Piilohy

Piiloha 1: Zasobnik kompenzaénich cviceni pro hrace ledniho hokeje

1. Uvoliiovaci cvifeni
Cil: mobilizace kréni a hrudni patefe
Vychozi pozice: vzpor kle¢mo (paze mohou byt opfeny o vyvysenou podlozku)
Popis: s nddechem hlavu vyvéste volné k zemi (ptfedklon hlavy), vtahovat bfiSni
svaly a hyzd'ové svaly dovnitf, podsazeni panve (vyhrbeni), vydechem povoleni a
pomaly navrat zpét do vychozi pozice
Pocet opakovani: cviceni provadime 5x (10s)

Obrazek 12: vzpor klecmo Obrazek 13: vyhrbeni

2. Uvoliovaci cviceni
Cil: mobilizace hrudni patefe
Vychozi pozice: vzpor klecmo
Popis: s ndidechem pomalym pohybem pfes upazeni do zapazeni, hlavou sledujeme
pohyb paze, s vydechem navrat do vychozi pozice, stfidime paze
Pocet opakovani: cviceni provadime 3x (10s) na kazdou stranu

Obrazek 14: vzpor klecmo Obrazek 15: zapazeni




3. Uvolnovaci cvi¢eni
Cil: mobilizace bederni patete
Vychozi pozice: leh skrémo na zadech, chodidla se opiraji o podlozku, upazit dlané
vzhiiru
Popis: s nddechem plynula protirotace dolnich koncetin a hlavy, kolena a kotniky
zustavaji u sebe, hlava se otd¢i na opacnou stranu, ramena a lokty tlacime do
podlozky, s vydechem se pomalu vracime zpét do vychozi pozice, opakujeme na
druhou stranu
Pocet opakovani: cviceni provadime 3x na kazdou stranu

Obrazek 16: leh skrcmo (L), upazit Obrazek 17: protirotace

4. Uvoliovaci cvifeni
Cil: mobilizace kycelnich kloubi a ¢aste¢né protazeni svall zadni strany stehna
Vychozi pozice: vzpor klecmo
Popis: s nadechem se jedna dolni koncetina lehce zvedne a kruhovym pohybem
v ky¢elnim kloubu se poklada pokréena vedle stejné ruky, drzime rovna zada,
prodychame a panev lehce tlatime smérem vpied, s druhym vydechem pohybem
pomaly navrat zpét do vychozi pozice, opakujeme na ob¢ strany
Pocet opakovani: cviceni provadime 3x na kaZzdou stranu

Obrazek 18: vzpor klecmo Obrazek 19: krouzeni v kycli




Obrazek 20: vysunuti DK a preneseni vahy

5. Protahovaci cvi¢eni
Cil: protazeni velkého prsniho svalu, flexort a retraktorti ramenniho kloubu
Vychozi pozice: klek sedmo, predklon trupu, vzpazit
Popis: hluboky piedklon, suneme dlané do vzpazeni zevnitf, vydrz (mirné napéti,
prodychame) 15 sekund poté uvolnit, ndvrat do vychozi pozice
Pocet opakovani: cviceni provadime 10x

Obrazek 21: klek sedmo, vzpazit Obrazek 22: vzpazit zevnitr, tlak




6. Protahovaci cvi¢eni
Cil: protazeni vzptimovace trupu a svalil zadni strany stehna
Vychozi pozice: leh, ruce podél téla
Popis: s nadechem pomalym pohybem zveddme natazené dolni koncetiny do lehu
vznesmo a dale pokladame Spicky na podlozku, vydrz 15 (prodychame) sekund a
s vydechem navrat do vychozi pozice
Pocet opakovani: cviceni provadime 5x

Obrazek 23: leh Obrazek 24: leh vznesmo, nohy za hlavu

7. Protahovaci cviceni
Cil: protaZeni vngjSich rotatord a extenzorl kycelniho kloubu
Vychozi pozice: leh pokrémo, pravou dolni koncetinu pokr¢it pfednozmo (koleno
vytocit vn¢), hlezenni kloub opirame o koleno levé
Popis: spojenim rukou pod stehnem mirn¢ zvedneme levou dolni koncetinu ze zemé
a lehce pritdhneme stehno k hrudniku, pocitujeme mirné napéti 15s (prodychame) a

poté navrat do vychozi pozice, opakujeme levou dolni koncetinou

Pocet opakovani: cviceni provadime 3x na obé dolni koncetiny

Obrazek 25: leh pokrémo, (P) na koleni Obrazek 26: pritazeni DK




8. Protahovaci cvi¢eni
Cil: protazeni flexort kyc¢le a svall zadni strany stehna
Vychozi pozice: leh, ruce podél téla
Popis: skrc¢it prednozmo jednu dolni koncetinu a spojeni rukou pod kolenem,
s vydechem pfitahnuti k hrudi, pocitujeme mirné napéti 15s (prodychame) a poté
navrat do vychozi pozice, opakujeme druhou dolni koncetinou
Pocet opakovani: cviceni provadime 3x na ob¢ dolni koncetiny

Obrazek 27: leh Obrazek 28: pritazeni kolene

9. Protahovaci cviceni
Cil: protazeni primych svalti stehennich, prsnich svalt a btisnich svali
Vychozi pozice: leh na bfise, skr€it zanozmo, zapazit, uchopit chodidla za narty
Popis: s vydechem zvedat hlavu, trup a stehna od podlozky do pozice ,, luku", vydrz
10s (prodychame), s nadechem névrat do vychozi pozice
Pocet opakovani: cviceni provadime 3x

Obrazek 29: leh na brise, skrcit zanozmo Obrdzek 30: pozice ,, luku"




10. Protahovaci cviceni

11.

Cil: protazeni bedrokyc¢lostehenniho svalu

Vychozi pozice: klek na pravé, ramena v jedné roving s kolenem

Popis: s vydechem protladeni panve vpted k podloZce (pozor na velky zaklon
v bedrech), vydrz 15s (prodychdme), snddechem névrat do vychozi pozice,
opakujeme levou dolni koncetinou

Pocet opakovani: cviceni provadime 3x na ob¢ dolni koncetiny

Obrazek 31: klek na pravé Obrazek 32: protlaceni panve

Protahovaci cvi¢eni

Cil: protazeni adduktorii stehen

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny, ruce podél téla

Popis: s vydechem vypad stranou do podfepu inoZného, ruce spojit pied télem (pro
lepsi stabilitu), vydrz 15s (pocit napéti, prodycham), s nadechem néavrat do vychozi
pozice, opakujeme druhou dolni koncetinou

Pocet opakovani: cviceni provadime 3x na obé dolni koncetiny

Obrazek 33: stoj rozkrocny Obrazek 34: vypad stranou




12. Protahovaci cviceni
Cil: protazeni trojhlavého svalu lytkového
Vychozi pozice: vysoky vzpor lezmo (vysazeni panve nahoru)
Popis: jednu dolni koncetinu pokréime v koleni a druhou protahujeme, tim s
vydechem protlacujeme patu k podlozce, vydrz 15s
Pocet opakovani: cviceni provadime 3x na ob¢ dolni koncetiny

Obrazek 35: vysoky vzpor lezmo Obrazek 36: protazeni trojhlavého s. lytko.

13. Posilovaci cviceni
Cil: tonizace a posileni svalu stiedu téla a ramenniho pletence
Vychozi pozice: vzpor lezmo (dolni koncetin vice od sebe - stabilita)
Popis: s vydechem pomalu vzpazit pravou pazi a zanoZit levou nohu (drzeni
pevného stiedu téla), s nddechem navrat do vychozi pozice, opakujeme kiizem na
ob¢ strany
Pocet opakovani: cviceni provadime 5x na ob¢ strany

Obrazek 37: vzpor lezmo Obrazek 38: zvednuti protilehlych konc.




14.

15.

Posilovaci cviceni

Cil: tonizace a posileni bfi$nich svald a Sikmych bfisnich svali

Vychozi pozice: leh, pokrcit prednozmo, upazit poniz (cca 45°)

Popis: s vydechem pomalu pokladat kolena tésné nad podlozku, opakujeme na
druhou stranu, hlava, ramena a paze zlstavaji po celou dobu na podloZce

Pocet opakovani: cvi¢eni provadime 5x na ob¢ strany ve 3 sériich, interval
odpocinku 20s

Obrazek 39: leh pokrcit prednozmo Obrazek 40: vytoceni stranou

Posilovaci cvi¢eni

Cil: tonizace a posileni zddovych svalt

Vychozi pozice: leh na bfise, vzpazit

Popis: s nddechem soucasné¢ mirn€ zvednout horni a dolni koncetiny, kratka vydrz
(2s), s vydechem navrat zpét do vychozi pozice

Pocet opakovani: cvi¢eni provadime 6x na ob¢ strany ve 3 sériich, interval
odpocinku 20s

Obrazek 41: leh na brise, vzpaZit Obrazek 42: zvednuti koncetin




16.

17.

Posilovaci cviceni

Cil: tonizace a posileni svalti stiedu téla, zddovych svall a svalii ramenniho pletence
Vychozi pozice: podpor na predlokti na pravém boku, upazit levou

Popis: s nadechem pietoceni trupu protazeni paze pod hrudnikem na druhou stranu,
s vydechem navrat do vychozi pozice (drZeni rovnovahy — pevny stied téla)

Pocet opakovani: cvi¢eni provadime 5x na ob¢ strany ve 3 sériich, interval
odpocinku 20s

Obrazek 43: podpor na boku, upazit Obrdzek 44: pretoceni trupu

Posilovaci cvi¢eni

Cil: posileni hyzd'ovych svali

Vychozi pozice: podpor na piedlokti klecmo, hlava opfena o spojené dlané

Popis: s vydechem zvednuti zanozeni jedné dolni koncetiny (pohyb za patou,
neprohybame se v bedrech, vydrz 15s (prodychame), s nadechem névrat do vychozi
pozice, opakujeme druhou dolni koncetinou

Pocet opakovani: cviCeni provddime 5x na obé€ strany ve 2 sériich, interval
odpocinku 20s

Obrazek 45: podpor klecmo Obrazek 46: zanozeni




Priloha 2: Vzor informovaného souhlasu

INFORMOVANY SOUHLAS
VézZeny pane, vaZena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajt a dal$imi obecné¢ zdvaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svetovym zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s ucasti ve vyzkumném projektu
v ramci diplomové prace s ndzvem ,,Kompenzacni cviceni v lednim hokeji®.

Obdobi realizace: duben 2021 - kvéten 2021

Cilem je vytvofeni kompenzacni programu pro hrace ledniho hokeje. Probandi absolvuji vstupni a
vystupni méfeni. Mezitim bude polovina testovanych (vybrana po konzultaci s trenéry) absolvovat
sestaveny kompenzacni program po dobu 6-7 tydnt. Program se sklada z jednoduchych a nenaro¢nych
uvoliovacich, protahovacich a posilovacich cvi¢eni. Druhd polovina probandl slouzi v praci jako
kontrolni skupina a bude absolvovat pouze vstupni a vystupni méteni.

Pted a po absolvovani kompenza¢niho programu absolvujete velmi kratké a jednoduché testy flexibility.
Na méfeni bude dohlizet feSitel a zaroven bude pfitomen fyzioterapeut seznameny s praci. Budou
zajisténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni piiprava ucastniki k provadéni aktivit v ramci
daného vyzkumu. Jedno méteni bude trvat piiblizné 30 minut. Méfeni probéhnou 2x — vstupni a
vystupni.

Budou Vam zajisténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni Vase ptiprava k provadéni aktivit

v rdmci daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné€ ocekavana rizika u
testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi
epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Vyzkumu se nemuzete zucastnit s naslednymi kontraindikacemi: jakékoliv svalové zranéni, s akutnim
(zejména infek¢ni) onemocnénim ¢i v Urazu a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i trazu.

Vase ucast ve vyzkumu nebude finan¢né ohodnocena.

Hlavnim pfinosem tohoto vyzkumu a diplomové prace celkové vidim ve vypracovani planu
kompenzaéniho programu pro hrace ledniho hokeje, ktery mtize byt v budoucnu znovu aplikovan.
Rozsiteni pojmu svalova dysbalance do povédomi hrac. A nakonec v mém odborném a profesnim

o

rustu.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miiZzete seznamit v diplomové praci v
studentském informac¢nim systému (SIS), v nebo na e-mail adrese: honza.barta7@gmail.com.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi

natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajti. Budou
ziskavany nasledujici osobni udaje: vék a pohlavi, data ziskana vys$e uvedenymi metodami - které budou
bezpecné uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
mailto:honza.barta7@gmail.com

fesitel. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci Gcastnikd vyzkumu, budou
bezprostfedné do 1 dne po testovani anonymizovana. Nebudu piebirat Vase jméno - béhem vyzkumu
budou veden(a) pod ¢iselnym udajem.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podobé v diplomové
praci, ptipadn€ v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadné budou
vyuzita pii dal$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné

fotografie, audionahravky ani videozaznam.

V maximalni mozné mifte zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a ptijmeni predkladatele a hlavniho feSitele projektu: Jan Barta

Jméno a ptijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Jan Barta Podpis:...cceoeeieieinns

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Zze dobrovolné souhlasim s t¢asti
ve vySe uvedeném projektu, a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateCném Case zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ti€asti ve vyzkumu, a Ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni
prohlidku. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas
kdykoli odvolat bez represi, a to pisemn¢ Etické komisi UK FTVS, kterda bude nasledné informovat
predkladatele projektu.

Misto, datum ....................

Jméno a prijmeni UCAStNIKA ......cceevveiieriieiicierie e Podpis: .o
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Sit and reach test — skupina A (intervencni)
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Vysledky test - prava dolni koncetina - skupina B (kontrolni)
Thomasuv test - levéa dolni koncetina - skupina A (intervencni)
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