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Z#adost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS

k projebou vyzkumné, kvalifikadni &1 semindmi price zahrmujici lidske dcastniky
Mizev projekiu: Vliv teéninkového procesu na kvalitn posturdlnich funkei a na vykonnostni stranku u skupiny
triatlonistd 8-15 let
Forma projekiv: vizkumnd price - diplomovi price
Obdobi realizace: listopad 2020 - prosines 2020
Vizkum bude realizovin v souladu s planimi cpidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.
Predkladatel a hlavni Fefitel: Be., Ester Plintowd, Di5. — UK FTVS, obor — Télesnd vichova a sport
Misto vizkumu {pracovidté): pracovistd anonymizoving
Spoluieditel(€):
Vedouel prace (v pfipadE studentské prace): Mgr. Lenka Kovaifova, Ph.D., MBA

Popis projektu: Projekt navaauje na bakalifskou prici obhijenou Janem Majerem v roce 2018, Testovani prob&hne na
jiné skupiné stejného vk, kterd je zafazena do nového kompenzaénibo programu dle navrieni Janem Majerem,
konditnim trenérem TAP, W rimei mé diplomové prace porovndm nové ziskand data s pivodnimi daty, Tato data jsou
ziskdina pomoc stejného kompenzatniho programu. Testovdni probehne anonymné s informovanym souhlasem rodidi.
Projekt & klade za cil posoudit vliv tréninkového procesu na kvalitu posturdlnich funkei a na vikonnostni stranku
zkoumanych osob, Soutdst projekiu je shér dat pomoci metody méfend na disgnostickém plistraji DT, hodnoceni
dr2eni 18la podle Jarote a Lomitka, Matthiasiv test a metody fyzického testovini osob dle testovych baterii vydané
Ceskou triatlonovon asociaci vyivofend pro vikovou skupinu déti ve véku od 8-15 let. Utastnici budou v prvmi fadé
zméfeni na pHstroji DTP, kterd dokdZe s milimetrovou plesnosti wrlit prostorovd polohu vyznadenych bodd na téle.
Testovini DT bude probihal na fakulié — pracovidté anonymizovino. Poditatovy program WinPat3 pak nasledni tyto
visledky zpracuje a poda presné soufadnice v trojrozméme soustave pomoci vhodnych grafi. Testy hodneceni drieni
1@la budou provedeny v ramei kondicnibo tréninku na bazému Plzen, Jednd se o 2 jednoduché testy. Dle Jaroie a
Lomitka se méfend osoba postavi pfed &ivercovou sit’ 10x10cm a bude dokumentovina zepfedu, zezadu a z boku na
fioaparit, Nisledné fotografie budow vyhodnoceny Felitelem podle hodnoticich Skal. Maithiasdy test spodiva pouze
v hodnocend postavy 2 boku, kdy proband pPedpaii po dobu 30 sekund, ¥ dal3i fadé probéhne motorické testovand dle
testové baterie podle metodického materiflu Cesked inatlonové asociace. Vybrané testy vikonnosti budou probihat na
Atletickém stadionu mésta Plzed, kde se bude mfit skok daleky 2 mista, b¥h na 50 m a béh na 1000 m, Daldi testy
probéhnou v rimen kondiéniho trénmku, kde absolvuji skoky ples Svihadlo, hod plagm mitem a leh-sedy — tyto testy
budou probihat v @2locviéng bazénu Lochotin v Plzni. Posledni ¢ist vykonnostaich testlh se uskutelni v plaveckém
bazénu na Slovanech v Plend, kde se bude mefil plavind kraulovou technikow a to na 50 m, 200 m, a 100 m kranlowé
nohy, Visledky budou spracovany, komparovimy a interpretoviny v diplomové priei.

Charakteristika afastnikd vyzkumu: £ divodu dilkového studia jsem evolila skupine tristlonistd, kierd se
dlouhodob® pipravuje v Pleni. Vzhledem k neplnoletosti Gfastnikdl vizkumu bude jejich shkonnym zdstupeim
prediofen informovany souhlas, ktery podepifou v pripadé, #e budou souhlasit s Gfasti jejich potomki na projekie,
Probandi budou Fidné sexnimeni s pribéhem testovini a budow dodriens viechna bespednostni pravidla, a w i
vsouladu s aktudlni epidemiologickow sitmaci spojenou s pandemii Covid-19. U testovini DTF bude také dodrzena
digkrémni zoma, kdy probandi budon testovini kazdy zvlist. Ve zbylém ¢ase budou pouteni o visledcich tesal
spolufesitelem. Vikonnosind testy prob&hnow v rimei tréninkové jednotky v TAP (Triatlonova akademic Plzefi), na jiE
popsanyeh mistech. Pledpoklidant polet Gtasmiki vizkumu je 10 osob ve vEku 8 — 15 let. Osoby maji platnou
zdravoini prohlidkn & jsou vybrani v ramei pfipravné skupiny TAP. Vehledem k nyngjai siwaci t¥kajici se pandemie
Covid-19 probéhne testovini vykonnostnich testh a testovani kvality drzeni 1©€1a v listopadu 2020, Kontraindikace
testovini jsou pouze zdravotni omezeni jako akuini nemoci, draz pohybowvého apardiu, jedinei v rekonvalescenci i
pozitivig testovani jedinci na COVID-19. Vyzkum bude realizovén v souladu s platnymi  epidemiclogickymi
opatfenimi Ministerstva zdravomictvi CR. Testovani se zitastni méfeni pouze za souhlasu roditd a blavaihe trenéra
TAP a maji platnou zdravotni prohlidkn a zphscbilost bez omezeni.

Zajisténi bezpefnosti: Viichni (astnici budou protkoleni o bezpefnosti a chovani pfi méfeni na phstroji DTP,
nésledni jim bude vyswétlen plin motorického testovini a termin testovand. PRihlizet bude jak examindtor, tak i trenér
TAP. Pofadované cviky budou jasné a pfesng vysvétleny, aby byla zachovina objektivita méfeni, klerd je pii tomio
navazujlcim zkoumani tak diile¥itd. Stejné tak budou dodr¥eny vndjgi podminky vykonnostnich testl, jako pfi vstupnim
testovini, Jednd se o neinvazivid metodu sbém dat. V ramcei bezpefnosti spojend s aktualni epidemiologickou situaci
Covid-19 budou dEastnikiim doporuéeny roufky b&hem testovani v uzavfenych prostorich a budou dodrZeny dvou
metrové rozestupy a k dispozici bude § desinfekéni pFipravek. Na bezpetnost pfi testovini budu dohlizet ja osobng, jako
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Etické aspekty vizkumu: Skupina matlonistl obsahuje vulnerabilni jedince = déti ve veku 8 — 15 let Vizkum bude
providén pouze za pledpoklade podepsini informovaného souhlasu zdkonnych zdstuped testovanich osob. Toto
testovani je dileité pfedeviim pHi zachyceni vikovich odliZnosti a jejich zikonitost] pii vivoji v senzitiviim obdobi.
Benefity pro skupinu jsou vyhodnocend drdeni 2l v porovndni s pfedchozimi visledky Majerovy price, vyhodnoceni
Jedinch v tomto programu a doporudeni pro jedince s vadnym drienim téla. U vybrané skupiny se providi pravidelné
testovani kvality drzend 2la v rémei dloubodobéhe, systematického tréninkového procesu. Zdravotni prinos pro celou
vékovou skupinu bude navrienl doporufeni napravy vad drlend 18la a dprava kompenzadniho programu na ziklads
prehodnocent individudlnich visledki,

Sefet zajmil: Stfet zAjmd neexistuje, jsem pouze fedilelem price a zpracovivam mnou naméfené visledky a porovndvim
je s vysledky Jana Majera. Neexistuje 2ddnd skutetnost, kiera by mohla ohrozit integritu & objektivitu vizkumu, J3 ani
nikdo z klubu nemame soukromy #hjem na visledku vizkumu, vizkum nevede k mému osobnimu prospécho ani k
prospiéchu fadného z Glastnikil vizkumu, Vede k hodnoceni posturilnich funkei jednotlived a nipravu odliSnosi od |
normaln

Ochrana csobnich dat: Testovini probéhne anonymng, probandi budou vedeni pod &isly po celou dobu vizkuma,
Naméfend data a fotodokumentace budou bezpetnd ulokena v PC pod silnym heslem a budou interpretoving pouze
v ramci diplomové price na zadané iéma. Nebudou nijak o nikym Sifena, budou wdrfena v anonymitd a po skonceni
projeki budou smazina 2 PC.

Data budow shromaddoving & epracovivina v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Eveopské Unie ¢, 201 6/679 a
zhkonem & 11072019 S, - o zpracovini esobnich udayi. Budou ziskiviny osobni adaje, jako je rok narozend probandi
a fomdokumentace, kierd viak nebude obsazena v diplomové prici. Deta budou bezpednd uchoving v mém bezpetné
zajidténém osobnim poditaéi pod silnym heslem, pFistup k nim budu mit pouze j4, jako fefitel price. Uvedomuji si, e
text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékol informace, kieré jednotivé £ ve svém souhmu mobou vést k identifikaci
konkréini osoby ~ budu dbat na to, aby jednotlivi Gastnici nebyli rozpoznatelnl v textu price. Csobni data, kierd by
vedla k idemtifikaci Ofasitnikd vyzkumu, budou do 1 dne po festovini anonymizovina. Ziskand data budou
zpracoviving, bezpedng uchoving a publikovina v anonymni podobé v diplomové prici.

Fofizovimi fotografii'videiaudio nahrivek aéastniki; Pro Gely projekiu budou pofizovany pouze fotografie. K nim
bude mit pfistup pouze ja. Budou pod silnym heslem wlodeny v mém podita8i jeden tyden po testovini, ned budouw
vyhodnoceny visledky, poté budou smazany. Fotografie nebudou publikovany v mé diplomové prici, Sloudi pouze
k vyhodnoceni a interpretaci visledki.

V maximilni modné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneufita.

Text informovaného souhlasu (15): priloFen

Povinnosti viech Gfastniki vizkumue na strand PeSitele je chrinit 2vor, 2drvi, distojnost, integrity, privvo na sebewréeni, soukromi
a osohoi data zkoumangch subjektl, o podniknout k tomu velkerd preventivid opatfend. Odpovidnest za ochranu skoumanych
subjekit led vidy na dastnicich wizkwmu na strané Felitele, nikdy na skoumangch, byt dali svij souhlas k st na vyekumu.
Waichni dlastnic vyekumu ma strand felitele musi brat v potaz etické, privni 2 reguladni normy o standardy vizkumu e lidskich
subjektech, kterd platl v Ceské republice, stejnd jako by, je? plati mezindradn,

Potvrawji, #e tente popis projekiu odpovidd ndvrhu realizsce propekiu a de ph jakékoli eméng projekiu, sgména pouditich metod,
znklu Etické komisi UK FTVE revidovanou dadost. P

il f !
V Praze dne: 12,10,2020 Podpis pedkladatele: | Ko WG

VyjadFeni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkowvi, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DirSc.
prof. MUDr. Jan Heller, CSe.
PhDr. Pavel Hrdsky, Ph.Dn.
Mgr. Eva Prokefova, Ph.D.
Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
MUDr. Simona Majorowva

Projekt price byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Eislem:

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedlofeny projekt a meshledala rozmpory s plamiymi zisadami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vizkumu zahmujiciho lidské afastniky.

Regitel projekiu spinil podminky nutné k ziskini souhlasu Etické ko) FTVS.
ortu -
itk UK. FTVS a B p-r:-dpn T A e
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Priloha €. 2 Zdravotné-kompenzacni program
Uvod

Nasledujici zdravotné-kompenzaéni program jsem vytvofila pro triatlonisty ve véku 10-15 let,
ktefi jsou Cleny Triatlonové akademie Plzeil. Cviky jsem sestavila podle moznosti a zkuSenosti
cvicencii. BEhem mésice jsem aplikovala nékolik riiznych variaci cviki, nasledné jsem vybrala
a sestavila program tak, aby cviky déti zvladaly cvicit technicky spravné samy, poptipadé u

mlads$ich s pomoci rodict.

Program jsem rozd¢lila do dvou ¢asti, kdy v prvni ¢asti charakterizuji pfi¢iny vzniku vadného
drzeni téla a nésledné popisuji zasady pii cviceni. Cviky jsou cilené zaméteny na relaxaci a
aktivaci svalt dilezitych pro spravné drzeni téla. Ve druhé ¢asti popisuji kompenzacni program
smétujici k vybrané skupiné triatlonistd, ktery mé pomoci vyrovnavacich cviceni kompenzovat
fyzickou zatéz a preventivné tak ptredchézet riznym zranénim spojenych s pohybovym
aparatem a popiipad¢ také zkratit dobu rekonvalescence po urazech. Cviceni jsou vzdy
zameétena na problematickou oblast téla a k dispozici jsou tfi varianty cviki, aby béhem cviceni
mohlo dojit k obménam a nedochazelo ke stereotypu. U kaZzdého cviku je upozornéni na chyby,
aby nedochdzelo k negativnimu efektu néasledkem Spatného provedeni. Pii sestavovani
programu jsem vyuzivala dostupnou literaturu autord Levitovd, HoSkova (2015), Bursova
(2005), Kraténova, Farova, Filipova (2003), Sebej (2001), ktefi se zabyvaji touto
problematikou, n¢které cviky jsem zaradila na zaklad¢ ziskané praxe s triatlonisty v pfipravce.

Jednotlivé cviky jsem nafotila, nebot’ pouze doslovny popis u déti neni vhodny.

Charakteristika a zasady pri tvorbé cviceni podporujici spravné drZeni téla

u déti a mladeze

Vadné drZzeni téla postihuje déti jiz v predskolnim ve&ku, tyto vady vznikaji v dasledku
nedostatku spontanni pohybové aktivity, kterd se vytraci nasledkem vlivu moderniho Zivota a
technologického pokroku. Jeho nej€astéjSimi projevy byvaji ochabla a vyklenuta biiska, kulata
zada, vystouplé lopatky, ale také ploché nohy. Po zahajeni Skolni dochazky dochézi
k dramatickému zhorseni drzeni téla, nebot’ je vyrazné omezen jiz zminény spontadnni pohyb u
déti, kdy velkou ¢ast dne sedi ve Skolni lavici, poté u nekterych nasleduje nizka pohybova
aktivita také ve Skolni druzin€ a v domacim prostiedi se déti piesouvaji bud’ pted televizi nebo
pocitac. Znacny podil na kvalité drzeni téla u déti ma také nevyhovujici ergonomicky nabytek,
psychicka zat¢z, ale také nedostatek vSestranného zatéZovani organismu, kdy i u sportujicich
déti dochdzi velmi Casto k jednostranné zatéZi a nedostate¢né kompenzaci. Jist€ nemusim
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zdlUraziiovat, ze nedostatecnd kompenzace vede v pozd¢jSim veéku k dalSim obtizim
pohybového aparatu, kterou doprovazi bolest a mize dojit k degenerativnim onemocnénim

patete (Farova, Filipova, Kraténova, 2003).
Zasady a doporuceni protahovacich cvi¢eni

Zdravotné-kompenzacni cviceni je ucinné pouze tehdy, pokud se provadi spravné, a proto je

dilezité dodrzovat nasledujici zasady:

- Cviceni ptizptisobujeme veéku a aktudlnimu zdravotnimu stavu.

- Pred kazdym protahovanim by méla byt praktikovana kratka zahiivaci ¢ast.

- Cviky volime od jednodussich po slozitéjsi, za¢indme od nizsich poloh — leh, sed, klek, do
poloh vyssich.

- Dbame na presné a spravné provedeni cvikd, cvi¢ime pomalu, tahem, ne Svihem,
soustfedime se na spravné dychani, s vydechem vzdy prohloubime protazeni, zvét§ime
rozsah pohybu a zaroveil uvolnime napéti ve svalech.

- Sval, ktery chcete protahnout, se snazte maximalné uvolnit, sval, ktery je aktivni, nelze
protahovat.

- Nesnazime se provadét protahovaci cviceni az za hranici momentalnich moznosti

- kloubti, pouze do lehkého tahu (bolesti).

- Dbame na to, abychom cvicili v teplém prostiedi, v pohodlném oble€eni, vétSina autort
doporucuje zvolit ptijemnou hudbu, kterd navodi klidnou a ptijemnou atmosféru.

- Cviky provadime spravné — u déti je dilezité cvicit pod dohledem rodice nebo specialisty.

- Cvicit pravidelné a dlouhodobé — doporucuje se alespoii 3 x v tydnu, 20-30 min.

- Cviky je vhodné zpocatku opakovat 3x — 5x, pozdéji 1ze pocet opakovani zvysit na 8 -
10krat. (0€inngj$i je zacvicit si jeden cvik 2x po sobg¢).

- Dbame na pravidelné dychani béhem cvi€eni, nezadrzujeme dech.

- Cviky provadime alespont hodinu po jidle, v teplé mistnosti, v pohodlném obleceni, na

pevné podlozce (Bursova, 2005, Levitova, Hoskova 2015, Sebej, 2001).



1. Soubor cviki podporujici spravné drZeni téla

I. CviCeni zamérené pro spravné postaveni panve, posileni briSniho a

hvzd’ového svalstva

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pokrémo, ruce podél téla, dlan¢ doll, nohy mirné od

sebe, kolena pokrcend, chodidla opiend o zem, nadech do bficha.

Provedeni: S prodlouzenym vydechem stdhneme hyzd¢ a biicho a soucasné nadzvedavame
panev nad podlozku (patet odvijime obratel po obratli). Pomalu vracime zpét do vychozi polohy

a poté povolime hyzd¢ a bticho.
Chyby: prohnuta bederni patet, zadklon hlavy, kolena v pribéhu cviku ve valgéznim postaveni

Obrazek 1 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

I1. Cviceni zaméiené na stabilitu trupu, posileni svalstva ramen a bricha

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pokrémo, ruce podél téla, kolena pokréend, mirné od

sebe, chodidla rovnobézné opfend o zem.

Provedeni: Zvedneme pravou pazi a opteme ji dlani o koleno levé nohy, ktera je ptiblizné v 90
stupiii postaveni v ky¢elnim, kolennim a hlezennim kloubu. S vydechem zatla¢ime dlani proti
kolenu a kolenem proti dlani. V poloze setrvame 7 vtefin, poté povolime a vratime do vychozi

polohy. Stejn¢ cvik provadime na druhou stranu.

Chyby: koleno pfili§ ptfitazené k trupu, koleno ve valgéznim postaveni, zveddni ramene od

podlozky



Obrazek 2 a), b)

Vychozi poloha Provedent

III. Cviéeni zamérené na protazeni svalstva trupu, uvolnéni dolniho useku

patere

Vychozi poloha: Leh na zaddech, nohy porémo, paze v pfipaZzeni, dlané opiené o podlozku,

kolena pokrcena.

Provedeni: ruce upazime a se soucasnym, pomalym pokladanim kolen vpravo ota¢ime hlavu
vlevo. Pii navratu zpét do VP zacCindme pohybem trupu, poté nasleduji pokréené dolni
koncetiny a hlava. Cvik provadime na obé€ strany. Podélna osa téla je zachovéana po celou dobu
cviceni.

Chyby: nadzvedavani lopatky a paZe od podloZky, prohybéani v bederni pateti, zéklon hlavy
Obrazek 3 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedent




IV. CviCeni zamérené na posileni svalstva okolo lopatky

Vychozi poloha: Leh na biise, Celo opfené o overball, paze v pfipazeni, dlané na zemi, dolni

koncetiny natazené.

Provedeni: Zhluboka se nadechneme a pii vydechu stdhneme bfiSni a hyzd'ové svaly,

z ptipazeni vzpazime ptes upazeni, paze vytahujeme do dalky po celou dobu pohybu

Chyby: nedostate¢né upazeni a protazeni pazi, nadzvedavani nohou, prohybani v bederni pateti

(Ize podlozit trny kycelni srolovanym ru¢nikem — proti prohnuti beder)

Obrazek 4 a), b), ¢)

Vychozi poloha

Provedeni

V. Cviceni zamérené na posileni zadového svalstva

Vychozi poloha: Leh na bfiSe, hlava je opfena o Celo, paze podél téla, dlan€ oto¢ené vzhuru,

dolni koncetiny nataZené.

Provedeni: Provedeme hluboky nadech a pfi vydechu stdhneme bfi$ni a hyzd'ové svaly, trup
nadzvedneme nad podlozku, hlava je nadzvednuté a v prodlouzeni trupu, zapazime a ota¢ime
dlané dold. Uvolnime a vratime se do VP. Lopatky nestahujeme k sobé a dbame na zpevnéni

bficha béhem cviceni.
Chyby: zéklon hlavy, velké prohnuti v bederni patefi.
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Obrazek 5 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

VI. Cviceni zamérené na stabilitu trupu a spravné postaveni lopatek

Vychozi poloha: Turecky sed (sed zkiizny skrémo), sed je vzptimeny, hlava v ose patefe, ruce
v tyl, dlan¢ vytocené dozadu, hibety rukou opiené o hlavu, lokty smétuji dopiedu (Pro lepsi
kontrolu spravného postaveni trupu je vhodné cvi€it u zdi, neopirat se, nebo 1ze pouZit podlozku

pod zadecek).

Provedeni: Nadech ve VP, poté s vydechem provedeme tiklon trupu vpravo s vydrzi, vratime
se zpé&t, uklonime se na obé€ strany. Paze protdhneme do vzpazeni, ptes svicen se vratime do

ptipazeni. Béhem cviceni nenadzvedavame hyzd¢ ani ramena.
Chyby: kulata zada, ohnuti v bederni patefi, hlava v pfedsunuta nebo v zaklonu

Obrazek 6. a), b), c), d), e), 1)

Vychozi poloha

Provedeni

v,




VII. Rovnovazna cvié¢eni zamérena pro prevenci plochonozi

Rovnovazna cviceni jsou zaméfena na nacvik stability trupu, trénink rovnovahy a aktivaci svala
plosky nohy. Tato cvi¢eni pomahaji posilovat hluboké kratké svaly patete a ptispivaji k aktivaci
svall plosky nohy a predchazet tak vzniku ploché nohy u déti. Mezi zdkladni a jednoducha
cviceni patii - stoj na Spickdch nebo na jedné noze, na pruznych pénovych podlozkéch,
vyuzivani masaznich jezeckl a akupresurnich podlozek, chiize po nerovném terénu, oblazcich,
kladach, lanech apod. Je dilezité zdlraznit, ze se cviky provadéji naboso (Farova, Filipova,

Kraténova, 2003).
Balancovani ve stoji na Spickach

Pétet musi byt drzena a protahnuta do délky, prsty nohou tlacte do podlozky, neprohybejte se

v bederni patefi, bficho musi byt zpevnéné, soustiedime se na pravidelné dychéni.
Chyby: prohybani patete, uvolnéné biicho
Obrazek 7 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

Balancovani s overballem

Vychozi poloha: Stoj na jedné noze, chodidlo druhé nohy polozime na overball, lehce

zatlaGime.

Provedeni: Koleno pokréené nohy vyto¢ime lehce zevné. Overball koulime dopiedu, k sobg,
vpravo, vlevo a po kruhu, koulime po cel¢ délce chodidla, v€etné nartu (u nasledujiciho cvieni

muizeme zvolit i malého masazniho jeZzecka). Ob€ nohy vystfiddme. Béhem cviceni je citelna



zvySena aktivita svalli stojné nohy. V prubéhu cviceni vzdy cvi¢ime naboso a drzime télo

vzpiimeng.
Chyby: nestabilni stoj, zvedani ramen, prohnuti v bedrech, vtac¢eni kolen dovnitt
Obrazek 8 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedeni

Chize po tyci vpied, vzad a stranou (vaha pienesena na patu, prsty)

Vychozi poloha: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, bticho zatazené, podsazena panev
Provedeni: Béhem chiize drzime télo vzptimené, pravidelné dychdme

Chyby: ochablé drzeni trupu, prohnuti v bedrech, pfedsunuti hlavy, zadrzovani dechu

Obrazek 9 a), b), ¢), d)
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Masaz chodidel s masaznimi jezky / chiize po akupresurni podloZce
Vychozi poloha: Vzpiimeny stoj, hlava je v prodlouZeni trupu, bficho zatazené, ruce podél téla

Provedeni: Masirovani s masaznimi jezky; chiize po akupresurni podlozce (u zacate¢niku je

vhodné cvicit v ponozkach, pozdéji naboso)
Chyby: ochablé drzeni téla, trup v pfedklonu, vtaceni kolen dovnitt

Masézni jezek

Obrazek 10 a), b), ¢)

Akupresurni podlozka

Obrazek 11 a), b)
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2. Kompenza¢ni program pro triatlety ve véku od 8-15 let

Kompenzaéni ¢ast by méla byt soucasti kazdého tréninkového procesu, zvlaste pak v triatlonu,
kdy se kombinuji tii sportovni discipliny. Pro vykon v triatlonu jsou dilezité ty svaly, které
sportovec nejvice zapojuje ve vSech disciplinach, tedy v plavani, béhem jizdy na kole a béhu.
V triatlonu je zatizena jak horni, tak i dolni polovina téla a je nutné posilovat a protahovat svaly
komplexné. Svaly, které jsou optimalné posilené, mohou vyprodukovat vétsi silu, avSak snaha
se zrychlit, a pfitom se vyhnout zranénim vyzaduje, aby byl sval nejen posileny, ale i funkéni a
udrzel Siroky rozsah pohybu. Neflexibilni svaly sportovce omezuji ve vykonu a navic hrozi, ze
se sval natdhne nebo dojde k namozeni, které se opét odrazi ve vykonu jedince. Posilovani a

protahovani svalli mtize vyrazné zlepsit vykon na zavodech (Friel a Vance, 2013).
Staticky strecink po zatéz

Stre€ink vychazi z anglického slova (stretching) a znamena natahovani, roztahovani a souhrnné
se jednd o specialni cviceni, ktera vedou ke zvySeni pohyblivosti a ohebnosti téla. Zatfazovani
stre¢inku po tréninkové jednotce G¢inné fesi zdravotni potize spojené s pohybovym aparatem a

pomaéha piedchazet zranénim (Sebej, 2001).

Staticky strecink fadime mezi asto pouzivanou metodu protahovani po fyzické zatézi, kdy pii
pravidelné a spravné aplikaci dochazi ke zvySovani tirovné flexibility protahovanych svali, coz
nasledné umoziiuje provadét pohyb v plném rozsahu. Staticky strecink mé dva efekty, kdy pfi
prvni dochazi k odstranéni svalového napéti a pti druhé ke zvétSeni svalové pruznosti. Staticky
streCink spoc¢ivéa v jednoduchém natazeni protahovaného svalu, pii protahovani musi byt sval
nastaveny do krajni polohy a s diirazem na volné a pravidelné dychéni setrvavame v poloze od
20 vtefin az do dvou minut. U statického strecinku je vhodné volit niz$i polohy téla, idealné

vsed¢ i lehu, na biise i na zadech (Alter, 1999, Buzkova, 2006).

Pti statickém streCinku je dulezité, aby nevznikal tzv. napinaci reflex. Pokud se dojde k
rychlému a nedbalému protahovani svalli, zplsobi podrazdéni svalového vieténka a nasledné
vzniké napinaci reflex. Napinaci reflex ma za ukol ochranit sval pfi potencidlnim piekroceni
jeho fyziologické elasticity, a proto je dilezité provadét streCink pomalu, idedlné 1 v teplém
prostiedi, aby nebyla ohrozena elasticita svalu (Alter, 1999). Autor Sebej (2001) se zabyval
tématem, zda je vhodné zaradit cviceni streCinku rano nebo spiSe vecer. Vecer jsou obecné

wvewr

cviceni napomahd uvolnit i nahromadénou tnavu a napéti ve svalech. Pokud cviceni spojime
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s pravidelnym dychanim, pomaha také 1épe usnout a druhy den jsou svaly odpocatéjsi. Ranni
protahovani je vice namahavé, nebot’ svaly jsou zatim ztuhlej$i a méné ohebné, presto vSak
ranni stre¢ink povzbudi a prokrvi svaly. Cvifeni je vhodnym nastartovanim dne, zazene

ospalost a uleh¢i soustfedéni se na ¢innost.

U mladych triatlonistll se ranni protahovéani neosvédcilo, rano maji plavecky nebo bézecky
trénink a poté jdou do Skoly. Pokud maji tréninky béhem dne, protahovani provadi az doma, ve
vecernich hodinach. O vikendech protahuji rovnou po pohybové aktivité, vétSinou vsak
v ptirodnich podminkach a ve zkracené verzi, proto jsem jim doporucila cvicit zdravotné-
kompenzacni cviceni alesponl 3x v tydnu doma s potfebnymi pomtickami a dodrzovat zakladni

zasady pfi protahovani.

1. Uvolniovaci cviceni zamérené pro oblast ramenniho kloubu

1. cvik
Vychozi poloha: sed na zidli, skrcit paze, ruce na ramena

Provedeni: s plynulym nadechem zahéjime krouzeni v ramennich kloubech v obou smérech

(vpted i vzad)
Chyby: ohnuty trup, elevace ramen, zadrZovani dechu

Obrazek 12 a), b)

Vychozi poloha Provedeni
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2. evik

Vychozi poloha: Sed na zidli, paze do ptedpazeni

Provedeni: s nddechem ruce vzpazime (Ize i ptedpazit), s vydechem zpét do VP
Chyby: zéklon hlavy, prohybani v bederni pateti, zadrZzovani dechu

Obrazek 13 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

g

3. cvik

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pokrémo, pokr¢it upazmo(,,svicen®), dlané¢ smétuji

vzhuru

Provedeni: nadech je plynuly, provddime pohyb v ramennich kloubech vpifed a vzad a

s vydechem aktivn¢ stahneme lopatky k sob¢ a doli, s nddechem dokon¢ime kruh a zpét do VP
Chyby: zéklon hlavy, prohnuti v bederni pateti, pokladani ramen na podlozku

Obrazek 14 a), b)

Vychozi poloha Provedeni
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II. Cvi¢eni zamérené na hyperlordozu kréni patere

1. evik
Vychozi poloha: Leh na zddech, nohy pokrémo, ruce v pfipazeni

Provedeni: upazime, s vydechem provadime rotaci hlavy vpravo i vlevo, s nddechem op¢t do

VP
Chyby: prohybani v bederni patefi, zdklon hlavy, zadrZzovani dechu

Obrazek 15 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedent

2. cvik

Vychozi poloha: leh na zadech, nohy pokrémo, ruce ptipazené, hlava v predklonu
Provedeni: s vydechem provadime piedklon hlavy a s nddechem se vracime zpét do VP
*Varianta s overballem je pro vhodna pro za¢atecniky (Obr. 16 c)

Chyby: prohybani v bedrech, brada pfedsunutd, zadrzovani dechu

Obrazek 16 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

15



Obrazek 16 ¢)

3. evik
Vychozi poloha: Turecky sed (sed zkiiZzny skrémo), trup vzpiimeny, ruce pod kolena

Provedeni: s vydechem provedeme piedklon hlavy s oto¢enim vpravo, kdy levé ucho smétuje

k hrudniku, totéz na druhou stranu
Chyby: hlava se nevraci do VP, elevace ramen, prohnuti trupu
Obrazek 17 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedent

I11. Cvi¢eni zamérené na skoliotické drzeni téla

1. cvik
Vychozi poloha: Leh na zadech, ruce vzpazime, pod hlavu je vhodné dat podlozku

Provedeni: nddech ve VP a s vydechem protdhnout PHK a LDK do dalky, s nddechem opé&t

uvolnit do VP, cvik provadime na ob¢ strany

Chyby: zéklon hlavy, prohnuti v bederni pateti, nadzvedavani koncetin, zadrzovani dechu
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Obrazek 18

2. cvik

Vychozi poloha: Turecky sed (sed zkifizny skrémo), P pazi pokréime upazmo, ptedlokti

smétuje vzhiru

Provedeni: s vydechem vzpazime L a provedeme mirny tklon P, s nddechem zpét do VP, cvik

provedeme na ob¢ strany
Chyby: pokréend vzpazena HK, nerovny sed, prohybani v bederni pateti
Obrazek 19 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedeni

3. cvik
Vychozi poloha: Vzpor kle¢mo

Provedeni: s vydechem upazime LHK a s rotaci trupu pohlizime za pazi (v poloze setrvame 5

s.), s nddechem zpét do VP, cvik provadime na ob¢ strany
*varianta s overballem je obtiznéj$i, cvik je vhodny na posileni stfedu téla (Obr. 20 ¢))

Chyby: kréeni opérné HK, prohybani v bederni pateti, zéklon hlavy, zadrZzovani dechu
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Obrazek 20 a), b), c)

Vychozi poloha Provedeni

IV. Cvi¢eni zamérené na hyperkyfozu hrudni patere

1. cvik

Vychozi poloha: Leh na bfise, podlozku dame pod hlavu, pokr¢it upazmo (,,svicen®), chodidla
k sobé

Provedeni: s nddechem stdhneme hyzd¢ k sobé a paze dame do upaZzeni, s vydechem se plynule

vracime do pokréeni upazmo (,,svicnu®), lopatky stahneme k sob&
Chyby: zéklon hlavy, chodidla daleko od sebe, prohybani v bederni pateti, zadrzovani dechu
Obrazek 21 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

2. cvik

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pokrémo, pokréit predpazmo (dlan na piedlokti),
podlozku pod hlavu

Provedeni: plynule se nadechneme a tlakem L dlan¢ zatla¢ime zahdjime krouZeni v ramennich
kloubech — s nddechem krouzime vpravo stranou vzhiiru, s vydechem krouzime vlevo stranou

dold
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Chyby: zdklon hlavy, prohnuti v bederni patefi, zadrzovani dechu

Obrazek 22

3. evik
Vychozi poloha: Klek, ruce zapaZime poniz, spojime ruce za zady

Provedeni: s nadechem zapaZime pohybem paZzi vzhiru (ruce jsou spojené), s vydechem

uvolnime
Chyby: krceni pazi, ptedklon, rozpojeni rukou, zadrzovani dechu
Obrazek 23 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

V. Cviceni zamérené na hyperlordozu bederni patere

1. cvik

Vychozi poloha: Sed, nohy mirn€ roznozime pokrémo, paze pokré¢ime predpazmo (lokty

smetuji doltt), dlané spojime
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Provedeni: s vydechem rovny piedklon, lokty tla¢ime k sob¢ a k podlozce (protitlak obou HK),

s nadechem uvolnime
Chyby: ohnuty predklon, zédklon hlavy, nepravidelné dychéani

Obrazek 24 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedeni

2. cvik
Vychozi poloha: Vzpor kle¢mo, pod PHK vlozime desticku

Provedeni: s vydechem vzpazime poniz dovnitt P (protahovat PHK vlevo), bérce DKK mirné
nadzvednout od podlozky a vytocit je vlevo — snazime se prsty PHK dotknout prstii DKK,

s nadechem zpét do VP, cvik provadime na obé& strany
Chyby: kr¢eni opérné paze, zéklon hlavy, rotace trupu, pohyb panve, nepravidelné dychani
Obrazek 25 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedeni

3. evik
Vychozi poloha: Leh vznesmo, nohy mirné pokrémo, ruce ptipazit

- S vydechem kolena pfiblizit k podlozce, s nadechem uvolnit

20



Chyby: zadrzovani dechu, pfedklon hlavy

Obrazek 26 a), b)

Provedeni (leh¢i varianta) Provedeni (t€z$i varianta)

VI. Cviéeni zaméreni na protaZzeni svala zadni strany dolnich koncetin

1. cvik

Vychozi poloha: Leh na zddech (pod hlavu ddme podlozku), nohy ptfednozime, Svihadlo

(ru¢nik) dame pies chodidla, paze optené o podlahu

Provedeni: s vydechem pfitdhneme chodidla k trupu, s nddechem uvolnime, 1ze provadét

plantarni a dorzalni flexi (,,Spicky, ,,fajfky*)
Chyby: kréeni DK, paZe nadzvednuti, ptedklon ¢i zaklon hlavy, zadrZzovani dechu

Obrazek 27 a), b)

2. cvik
Vychozi poloha: Sed roznozny, ruce podél téla

Sed roznozny pokrémo L, P natazena, piedpazit poniz (obr.28 b)
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Provedeni: s vydechem rovny piedklon, s nddechem uvolnime, cvik provadime na ob¢ strany

Chyby: rotace trupu, zaklon hlavy, zadrzovani dechu

Obrazek 28 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedeni

3. evik

Vychozi poloha: Vzpor kle¢mo, pfednozny L

Provedeni: s vydechem ptfedklon k LDK, s nddechem uvolnit, totéz opacné
Chyby: zadrZzovani dechu, kréeni napjaté DK

Obrazek 29

VII. Cvi¢eni zamérené na valgézni postaveni kolennich kloubii

1. cvik
Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy mirn€ roznozime, pod hlavu ddme podlozku

Provedeni: s vydechem podsadime panev a DK protdhneme do dalky, $picky chodidel
vyto¢ime na P/L, Spicky, Spicky vytoime vné a ven, tlacime bedra k podlozce, s nddechem

zpét do VP

22



Chyby: prohnuti v bederni patefi, zvedani ramen, zadrzovani dechu, zaklon hlavy

Obrazek 30 a), b), ¢), d)

2. evik

Vychozi poloha: Sed roznozny skrémo (,,motylek), chodidla spojime proti sob¢, ruce drzi

hlezenni kloub
Provedeni: s vydechem zatla¢ime kolena k podlozce, s nadechem uvolnime
Chyby: ohnuty sed (je mozné pomoci a dat si podlozku pod hyzd¢), zdklon hlavy, hmitani DK

Obrazek 31

3. cvik

Vychozi poloha.: Vzpor kle¢mo unozny P, L chodidlo na vnitini hrané
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Provedeni: s vydechem podsadime panev a zatla¢ime vnitini hranu P chodidla do podlozky a

pteklopime nohu na plosku, s nddechem zpét do VP

Chyby: L koleno je vychylené mimo osu téla, pohyb panve, zaklon hlavy

Obrazek 32 a), b), ¢)

VIII. CviCeni zamérené na varozni postaveni kolennich kloubu

1. cvik

Vychozi poloha: Leh na zadech, nohy pfednozime, overball mezi kotniky, ruce do upazime
Provedeni: s vydechem stlac¢ime overball a s nadechem uvolnime

Chyby: prohybani v bedrech, kréeni dolnich koncetin, zdklon hlavy

Obrazek 33

2. cvik

Vychozi poloha: Leh na P bok, nohy pokréit prednozmo L, mezi kolena vlozime overball, P
vzpazit, hlava poloZena, L ruka opfend o podlozku (poméha udrZovat stabilitu)
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Provedeni: s vydechem stla¢ime overball mezi koleny, s nadechem uvolnit, cvik provadime na

ob¢ strany
Chyby: prohnuti v bederni patefi, zadrZovani dechu, nadzvedavani hlavy
Obrazek 34 a), b)

Vychozi poloha Provedeni

3. evik
Vychozi poloha: leh na zadech, nohy mirné roznozné pokrémo, ruce ptipazit

Provedeni: s vydechem polozime P koleno piiblizit dovniti k podlozce, v poloze setrvat 15 s.

s nadechem zpét do VP, cviky provadime na ob¢ strany
Chyby: souhyb druhé koncetiny, nadzvedavani ramen a panve od podlozky, zadrZzovani dechu
Obrazek 35 a), b), ¢)

Vychozi poloha Provedeni

Zavér

Se vSemi cviky byly déti sezndmeny a bylo jim poskytnuto nékolik praktickych ukdzek, aby si
u cviceni byly jisté a cviCily spravné. Bohuzel nasledkem pandemie Covid-19 neprobihala
kompenzacni cviceni v rdmci kondi¢niho tréninku, proto byly déti odkdzané na vlastni Usili a
pili a musely cvic¢it doma podle kompenza¢niho programu. Poskytla jsem jim nékolik

individudlnich konzultaci a znovu upozornila na chyby. Po domluvé s kondi¢nimi trenéry jsme
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zéadali zaslani videi, abychom méli zpétnou vazbu, ze déti kompenzuji a snazi se zlepsit kvalitu
drzeni téla a eliminovat vady pohybového aparatu. V ptiloze ¢. 3 je k nahlédnuti dotaznik
tykajici se zdravotné-kompenza¢niho programu v dobé pandemie. Po vyhodnoceni bylo vice
nez jasné, ze déti v tak mladém véku upiednostiuji spiSe kolektivni aktivity, 1 pfes to, Ze jsou
triatlonisté fazeni mezi individualni sportovce. Nekteti zacali trénovat s rodici, avSak kazdému
to nevyhovovalo. Mn¢ osobné také chybél kontakt, mohla jsem si projit inspirujici praxi a ziskat
mnoho zkuSenosti, ty jsem jist¢ ziskala i pfes to vSechno, avSak nebyt u nich fyzicky pfitomna
bylo mnohdy naroc¢né. VSichni doufaji v brzky névrat do bézného zivota a moznosti si spolecné

zatrénovat.
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Priloha €. 3 ,,Dotaznik* (zpétna vazba ke zdravotné-kompenzacnimu programu v online
prostredi)

Dotaznik

Dobry den, ahoj

dovolte mi, abych Vas pozadala o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku, ktery se tyka nasi
spoluprace vramci mé diplomové prace, kterd je zaméfena na aplikaci zdravotné-
kompenzacniho cviceni pro triatlonisty z ptipravky. Néaplni dotazniku je zjistit, jak se Vam
podaftilo zvladat cvicit zdravotné-kompenzacni cviceni béhem pandemie Covid-19, kdy bylo
znemoznéno Ucastnit se kolektivniho sportovani a pravidelné dochéazet na kondi¢ni tréninky,
kde je dulezitou slozkou tréninku kompenzacni ¢ast. Jelikoz jsem s Vami spolupracovala
individualné, prosim o napsani svého jména vpravo nahote. Své odpovédi zakrouzkujte.
Zavérem bych Vam chtéla pod¢kovat za Vas ¢as, a to nejen u tohoto dotazniku, ale béhem
celého vyzkumu, s pozdravem, Ester Plintova.

1. Vénoval/a jsi se pravidelné zdravotné-kompenzacnimu cviceni? Ano x Ne
2. Vyhovovalo ti cvi¢it doma v domécim prostiedi? Ano x Ne
3. Bylo pro tebe cviceni bez kolektivu narocné? Ano x Ne
4. Pomohly ti béhem plnéni zdravotné-kompenzacniho programu

individudlni online konzultace? Ano x Ne
5. DohliZeli na tebe rodic¢e béhem cviceni? Upozoriiovali t&€ na chyby? Ano x Ne
6. Vénoval/a ses programu alespon 3 x tydné, jak Vam bylo doporuceno? Ano x Ne
7. Pocit'ujes u sebe pozitivni zmény v drzeni téla? Ano x Ne

(mensi bolest zad, vétsi flexibilita a pruznost, lepsi regenerace po tréninku?)
8. Provadél/a jsi pravidelné cviceni zaméfend na plosku nohy?
(akupresurni podlozka, masazni micky, cviky na posileni chodidla?) Ano x Ne

Doplitujici informace €1 sdéleni:
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Priloha €. 4: Testovani podle Jarose a Lomicka

Jaros a Lomicek (Riegerova, Pridalova, Ulbrichova, 2006) uvadi, Ze pti hodnoceni
jednotlivych ¢asti téla se doporucuje tidit se nasledujicimi pravidly:

1=A, 2=B, 3=C, 4=D

I. Hodnoceni drZeni hlavy a krku

Znamka 1: Hlava je drzena na krku tak, ze oblicej hledi pfimo kupiedu, dolni Celist je zatazena
bradou dozadu, o¢ni koutek s hornim uponem boltce ucha lezi ve vodorovné ¢are, osa krku je

vertikalni, kréni lordéza je mald, nejvyse 2 cm od téznice, spusténé ze zahlavi.
Znamka 2: Krk je mirn€ sklonén doptedu (asi 10 stupnil), oblicej vSak hledi dopted.
Znamka 3: Krk je sklonén o 20 stupiiti nebo je hlava zaklonéna

Znamka 4: Krk a hlava sklonény v thlu ptes 30 stupiti

I1. Hodnoceni hrudniku

Znamka 1: Normalni hrudnik je dobie klenuty, hrudni patet je mirn¢ kyfoticka tak, ze jeji
vrchol se dotyka téznice, spusténé ze zahlavi. Hrudnik spravné dycha a zebra odstupuji od

patete v thlu asi 30 stupiiti. Osa hrudniku je vertikalni.
Znamka 2: Mal¢ vychyleni v prib&hu osy hrudniku, jez je sklonéno asi o 10 stupni.

Znamka 3: Hrudnik je plochy, patet hrudni je zna¢né ohnutd, takZe nelze spustit ze zahlavi
olovnici jako tangentu, tato te¢na jde mimo zahlavi. Stejné je tfeba znamkou 3 hodnotit plochy
hrudnik s plochou patefi, kde nejsou témet vytvoteny normélni zakfiveni patete a téméf chybi

jak kréni, tak 1 bederni lordéza.

Znamka 4: T¢zka tchylka ve tvaru hrudniku, ktery je plochy, hrudni pateft je siln€ vyhnuta ve
viditelny oblouk a te¢na na vrcholu hrudni patefe daleko odstupuje od zdhlavi. Osa hrudniku je

velmi §ikma.
III. Hodnoceni bricha a sklonu panve

Normaln¢ je bficho v hornim useku $irsi nez v dolnim useku, bfisni sténa pod pupkem je
zatazena a spustime-li z mecovitého vybézku vertikdlu, pak je bfisni sténa za touto téznici.

Bficho s panvi tvoii jakysi valec, jehoZ osa je normélné sklonéna asi 30 stupni k vertikale.
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Sklon panve méfime sklonem kosti kiizové k vertikale, tthel obnasi opét 30 stupiiti. (Bederni

lord6za méti 2,5-3 cm u déti 11letych, u starSich je o néco veétsi).

Znamka 1: Dokonalé¢ biicho a postaveni panve je tehdy, probiha-li osa v thlu 25 - 30, kiizova

kost je v thlu 30 stupnit a je-li bfi$ni sténa vtazena.

Znamka 2: Malé tuchylky, napt. dolni sténa bfis$ni je jen mirné vyklenuta, kost kiizova svira

uhel asi 35 stupnti, lordoza je mirné zvétSena.

Znamka 3: Vétsi uchylky v podobé zvétseného sklonu kosti kiizové az 40 stupii, sténa bfisni

znacn¢ vyklenuta a osa bficha 40-50 stupnii.

Znamka 4: Velké uchylky v drzeni panve a prubéhu osy bficha. Kost kiizova je sklonéna v

uhlu nad 50 stupnd, bederni lordéza je nad 5 cm.
IV. Hodnoceni krivky zad

Hodnoceni kiivky zad se provadélo pomoci olovnice spusténé ze zédhlavi a méftila se vzdalenost

kréni a bederni lorddzy od vertikaly.

Znamka 1: Normalni kiivka zad vykazuje mirna zaktiveni vinouci se tak, ze olovnice, spusténa
ze zéhlavi, dotyka se hrudni kyf6zy a probéhne mezihyzd'ovou ryhou. Hloubka kréni lordozy 2
cm, bederni 2,5 - 3 cm (plati pro 11leté déti).

Znamka 2: Malé uchylky od tohoto idedlniho pribéhu, napt. mirné oploSténi nebo mirné

zvétSeni zakiiveni.

Znamka 3: Ziejm¢ vyznacena kulatd zada (totaln€ kulatd) nebo zada s nepatrnym zakiivenim

(plocha zada).

Znamka 4: Velmi tézké uchylky od normalniho prubéhu, napt. t€zka kulata zada totalni u
asthenikli nebo kyfolordoticka patet u pyknikt, oboje jiz s pocinajici fixaci hlavné v hrudnim

useku.
V. Hodnoceni drzeni téla v ¢elni roviné

Znamka 1: Naprostd soumérnost boktl, thorako-abdomindlnich trojuhelniki, stejnd vyse

ramen, lopatky neodstavaji a jejich vnitini okraje probihaji paralelné.

Znamka 2: Nepatrna uchylka v jednom bodu, vyjma trvalé nesoumérnosti bokli (napi.jedno

rameno mirné vys, odstavani lopatek).
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Znamka 3: Trvalé vysunovani jednoho boku mirného stupné, jedno rameno vySe a odstavajici

lopatky.

Znamka 4: Znacné odstavani lopatek, znacné vysunovani jednoho boku a nesoumérnost
thorako-abdominalnich trojuhelnikd. Na zavér hodnoceni drzeni téla byl proband vyzvan, aby
se predklonil do pravého uhlu a pak az do hlubokého, uvolnéného predklonu. V okamziku
nejhlubsiho piedklonu byla vySetiena novesa hrudniku a bederni krajiny. Jakmile byl pii
piedklonu patete vytvoien hrb zeberni nebo byla naznacena torse patete bederni, byl hodnocen

tento stav jako skoliotické drzeni t€la s moznym vyskytem skolidzy.
VI. Hodnoceni dolnich kon¢etin

Znamka 1: Osa dolnich koncetin je spravnd, tj. stiedy kloubti kycelnich, kolennich a

hlezennich tvofi vertikalu (méfime olovnici).

Znamka 2: Mal¢é uchylky této kolmice ve smyslu ,,kolena do O* (vzdalenost kondyli femuru
nepiesahuje 3 cm) nebo ,.kolena do X* (vzdalenost vnitinich kotnikli nepfesahuje 3 cm) a

nepatrné ploché nohy.
Znamka 3: Osa dolnich koncetin normalni nebo jako u znamky 2 a ploché nohy.

Znamka 4: Znac¢néjsi tchylka v kolmé ose (kolena do O nebo do X, napt. se vzdalenosti

vewr

stupné. Jiné deformity nohou zatadime podle zavaznosti do stupné 3 nebo 4.

Podle tohoto hodnoceni jednotlivych casti téla byl celkovy stav drZeni téla probanda

klasifikovan souctem péti zndmek takto:

I. dokonalé drzeni téla - soucet zndmek = 5

II. témét dokonalé drZeni téla-dobré - soucet znamek = 6-10

III. vadné drzeni téla - soucet znamek = 11-15

IV. velmi Spatné drzeni téla - soucet znamek = 16-20

Hodnoceni nohou by se k celkovému vysledku pficlenilo jako zlomek, napt. 18/3

znamena velmi Spatné drZeni téla se zna¢nou tchylkou nohou.
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Priloha €. 5: Testovani podle Matthiase

Test drzeni té¢la dle Matthiase je orientacni, spolehlivy a zaroven jednoduchy. Je zaloZen na
faktu, ze pfi posturalnim oslabeni lze zaujmout aktivni drzeni téla pouze na omezenou dobu.
Vlivem unavy svalil té€lo postupné zaujima pasivni drzeni s uvolnénim svalstva. Lze jej vyuzit
jizu déti od 4 let véku. Dité dostane za kol ve stoji pfedpazit horni koncetiny do pravého thlu
vUci trupu a ponechat je takto po dobu tiiceti vtefin. Terapeut béhem této doby pozoruje dité ze
strany (Obrazek ....). Pokud se drzeni téla ditéte na konci ¢asového tseku nezméni oproti
vychozi pozici, jedna se o spravné drzeni t€la. O vadné drzeni téla se jedna v ptipad¢, kdy se
behem testu zakloni hlava a horni ¢ast trupu, ramena se predsunou a biisko se vystréi vpied

(Haladovéa a Nechvatalova 2005; Hoskova a Matousova 2007).

Ciselné vyhodnoceni testu dle Matthiase pro mou praci bylo pievzato od autorek Hogkové a

Matousové (2007) nasledovné:
Znamkou 1, 2 nebo 3 se ohodnoti vstupni i konecny posto;j.
1. Pokud se postoj vysetfovaného po dobu 30 s v podstaté nezmeéni, jde o dobré drzeni t¢la

2. Pokud se béhem doby 30 s objevi charakteristické zmény postoje, jde o vadné drzeni téla

(posturalni slabost) — naptiklad:

- zaklon hlavy a horni €asti trupu se zvétSenim hrudnim kyfozy
- pokles ramen ¢i pfedpaZzenych hornich koncetin

- zvétSeni bederni lorddzy s vyklenutim bfiSni stény vpred

3. Pokud vysSetfovany neni schopen zaujmout danou polohu, jedna se o fixovanou odchylku-

vadu drzeni
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Piiloha &. 6: Testova baterie motorickych testii podle Ceské triatlonové asociace
Charakteristika jednotlivych vykonnostnich testi dle Metodického manualu CTA
1. Standardizovany prubé¢h testu u skoku dalekého z mista

- Skok daleky z mista se provadi odrazem sounoz. Délka skoku je méfena od mista odrazu k
nejbliz§imu bodu, ve kterém doslo ke kontaktu s podlozkou. Test se opakuje trikrat, zapocitava
se nejlepsi vykon. Tento test méti vzdy dva examinatofi, pfi¢emz jeden sleduje misto kontaktu

s podlozkou, druhy examinator zapisoval vysledky do pfipravené tabulky.
Pomtcky: odrazova ¢éra, pasmo, tabulka pro zapis vysledki
2. Standardizovany pribéh testu u hodu plnym 2 kg mic¢em

- Hod plnym dvoukilovym micem se provadi ze stoje rozkrocného. K odhodu mice dochézi ve
vzpazeni. Méfi se tisek od mista odhodu k mistu kontaktu mice s podlozkou. Test se opakuje
trikrat, zapocitava se nejlepsi vykon. Tento test méfi vzdy tii examindtofi, jeden kontroloval
subjekt, jestli dodrzuje predepsany popis odhodu, druhy examinator pozoruje misto dopadu

mice a hlasi tfetimu examinatorovi vysledek, ktery jej zapisuje do ptipravené tabulky.
Pomiicky: odhodova ¢ara, pdsmo, medicinbal 2 kg, tabulka pro zapis vysledkil
3. Standardizovany prubé¢h testu u poctu leh-sedii za jednu minutu

- Leh-sed se provadi se zapifenymi chodidly o pevnou oporu. Pocita se kazdy provedeny prvek
pouze v ptipad¢, ze lokty se dotknou kolen (thel v kolennim kloubu je cca 90°). Test trva jednu
minutu. Tento test vzdy pozorovali dva examinatofi, jeden mé&fi ¢as, druhy pocita pocet spravne

provedenych leh-sedt.
Pomitcky: pénova podlozka, ribstole, stopky
4.a 5. standardizovany prib¢h testu u po€tu shybtli u chlapct a vydrz ve shybu u divek

- Shyby se provadéji na hrazdé€. Zakladni pozice je vis nadhmatem na hrazd€. Pocitd se pouze
shyb, pfi kterém je brada ve fazi pfitaZzeni nad Grovni hrazdy. Vydrz ve shybu u divek se provadi
na hrazd€. Zakladni pozice je pfitazeni hornich konc¢etin nadhmatem tak, ze brada byla nad
urovni hrazdy. Tento test méti jeden examinator, ktery pozoroval, jestli divka drZi v zdkladni
pozici, pfi nedodrzeni zdkladni pozice zastavil stopky a vysledny €as zapsal do ptipravené
tabulky jeden examindtor, ktery pocita shyby a nésledné finalni pocet zapisuje do pfipravené

tabulky.

33



Pomtcky: hrazda, Zinénka pro bezpecny doskok
6. Standardizovany priibeh testu u béhu na 50 m s nizkym startem

- Test probihal v bézeckém tunelu AK Skoda Plzedi. Timto se zajistily konstantni podminky pro
oba testy. Béh 50 m se provadi s nizkym startem ze startovniho bloku. Sportovec vybihd na

pokyn trenéra. Cas se méfi od startovniho povelu az k protnuti cilové pasky hrudnikem.
7. Standardizovany prab¢h testu u béhu na 1 km

- Test se konal na atletickém stadionu AK Skoda Plzefi na okruhu dlouhém &tyfi sta metrii. Bsh

na 1000 m je nejlépe provadét na atletické draze

8. a 9. Standardizovany prib¢h testu u plavani na 50 m kraul a 200 m kraul probihal pfi
plaveckém tréninku na Lochotinském bazénu, aby byla splnéna podminka méfeni ¢asu v bazénu
o délce 25 m. Test 50 m a 200 m kraul se startuje startovnim skokem, ¢asy jsou pfepocteny na

25 m dlouhy bazén.

10. Standardizovany prib¢h testu u plavani 100 m kraulové nohy probihal na Lochotinském
bazénu. Test 100 m kraulové nohy startuje z vody, je povolena pouze zakladni obréatka. Casy

jsou piepoctené na 25 m dlouhy bazén (Kovarova, 2013).
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