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Priloha ¢. 1:

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni ¢i semindrni prace zahrnujici lidské ugastniky
Nazev projektu: Vliv Pilates metody na stabiliza¢ni systém pétefe
Forma projektu: vyzkumna préice - diplomova prace
Obdobi realizace: ¢ervenec 2018 — srpen 2018
Predkladatel: Bc. Vlasta Sagkova
Hlavni FeSitel: Bc. Vlasta Saskova
Misto vyzkumu (pracovisté): V misté bydlisté probandi

Vedouci prace (v pFipadé studentské prace): Prof. Ing. Vaclav Bunc

Popis projektu: Cilem mé diplomové préce je potvrdit ¢i vyvratit tvrzeni, Ze metoda Pilates pozitivng ovliviiuje
stabiliza¢ni systém patete. Pohybovému programu bude predchazet vstupni vySetteni stabiliza¢ni funkce patete.
Konkrétné statické vy3etieni stoje aspekci, dynamické vy3etfeni stoje aspekcei (flexe, extenze, lateroflexe), stoj na 2
vahach, vySetfeni chiize, vySetieni stability (Véleho test, Trendelenburghiv test, stoj na 1 DK), vy3etieni distanci na
pétefi (Shoberilv, Stibortiv, Ottiiv a Cepojeviiv pfiznak), vysetieni HSSP dle Kolate, vySetfeni palpaci (kloubni systém
— joint play, aktivni systém — tonus), vy3etieni nervového systému (slachookosticové reflexy, &iti, taxe), goniometrie
(ramenniho kloubu, ky&elniho kloubu, kréni, hrudni a bederni patete), zkracenych svald dle Jandy (flexory ky&elniho
kloubu, flexory kolenniho kloubu, m. pectoralis major a minor, m.trapezius). Uastnici absolvuji osmi tydenni
pohybovy program formou Pilates metody. Jednou tydng absolvuji individuélni lekci pod vedenim instruktora, &ty¥ikrat
tydn& budou praktikovat nacviceny program sami. Lekce pod vedenim Skoleného instruktora Pilates cvieni bude trvat
cca 1 hod, individualni trénink cca 30 min. V priib&hu pohybového programu prob&hne jedno pribézné vyseteni a na
konci vystupni vySetfeni a ziv&retné vyhodnoceni vysledkil. Vy3etreni i individualni lekce bude provadét hlavni fesitel
— Vlasta Saskova (zéroveii student oboru fyzioterapie) a pro objektivizaci vysledkii provede kontrolni vy$etfen{ jest&
druhy fyzioterapeut.

Charakteristika u¢astnikii vyzkumu: Bude se jednat o p¥ipadovou studii, které se budou iastnit dv& zletilé osoby
bez zdravotniho omezeni. Testovani budou mit platnou zdravotni prohlidku. Testovani se neziicastni osoby s akutnim
onemocné&nim ¢i tirazu a v rekonvalescenci po onemocnéni a urazu.

Zajisténi bezpecnosti: Pii préci s ticastniky vyzkumu nebudou pouZity invazivni techniky. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vy33i nez b&zné odekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.
Tato préace klade za cil pozitivng ovlivnit pohybovy aparat a tim zmirnit bolesti zpisobené nespravnym zat&zovénim.
Zajistim bezpeénost prostoru, ve kterém bude vyzkum probihat.

Etické aspekty vyzkumu: Probandi budou plnoleti. Ziskan4 data budou zpracovéavana a bezpe¢n& uchovana v
anonymni podobg a publikovéna v diplomové préci, piipadng v odbornych &asopisech, monografiich a prezentovéna na
konferencich, pripadné budou vyuzita pii dalsf vyzkumné préaci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data
smazéna. Pro efektivnéj$i zobrazeni vysledki a rozdill budou potizeny fotografie a videa ugastniku pfed zapo&etim a
po skon&eni pohybového programu. Anonymizace osob na fotografiich a videi bude provedena zagern&nim/rozmazanim
obliCeji &i Casti t&la, znaki, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie a videa budou po
ukon&eni vyzkumu smazény. V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu: pfiloZzen

Povinnosti viech u¢astnikii vizkumu na stran& FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurdeni, soukromi a osobni data
zkoumanych subjektii, a podniknout k tomu veskera preventivni opatreni. Odpové&dnost za ochranu zkoumanych subjekti leZi na strang feitele, nikdy
na zkoumanych, byt’ dali sviij souhlas k uasti na vyzkumu. Viichni ugastnici vyzkumu na strang feitele musi brat v potaz etické, pravni a regulani
normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezinarodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zm&n& projektu, zejména pouzitych metod, zaslu Etické komisi
UK FTVS revidovanou 2adost.

V Praze dne: 11.7.2018 Podpis piedkladatele:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkovd, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.

MUDr. Simona Majorova //ﬁ/ ?/ /,Zﬂ /f

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ......... 0. A 0 e,
/ AP
dnc:...f?./..{(.. %Z//c/ ......
Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZzeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodni
smérnicend bkb\éﬁWéfﬁAﬂﬂAﬁLz&Mﬁjiciho lidské tiastniky.
Fakulia télesnReditellppojekusgpbuit podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise. )
José Martiho 31, 162 52, Praha 6 7/@/

razitko UK %‘3\78 podpis piedsedkyné EK UK FTVS
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Priloha €. 2: Vzor informovaného souhlasu
Vézeny pane, vazena pani,
v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem €. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji a o zmén¢ nekterych zakoni, ve znéni pozdéjsSich piedpist a dalSimi
obecné zadvaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata

18. Svetovym zdravotnickym shromdzdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén

(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbich a podminkdch jejich poskytovini

(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskjch pravech a

biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas zddam o souhlas s Vasi ucasti ve
vyzkumném projektu v ramci diplomové prace na UK FTVS s ndzvem ,,Vliv Pilates

metody na stabiliza¢ni systém patefe*, provadéném v misté Vaseho bydliste.

Cilem mé diplomové prace je potvrdit €i vyvratit tvrzeni, Ze metoda Pilates pozitivné
ovliviluje stabilizac¢ni systém patete. Pohybovému programu bude pfedchazet vstupni
vySetfeni stabilizacni funkce patef. Konkrétn¢ statické vySetfeni stoje aspekci,
dynamické vySetieni stoje aspekci (flexe, extenze, lateroflexe), vySetieni stabilizace
(Véleho test, stoj na 1 DK, stoj na 2 vahach), vysetieni distanci na patefi (Shobertv,
Stibortiv, Ottiv a Cepojeviiv pfiznak), vysetieni posturalni stabilizace dle Kolafte,
vySetfeni palpaci (kloubni systém — joint play, aktivni systém — tonus), vysetieni
nervového systému (Slachookosticové reflexy, Citi, taxe), goniometrie (ramenniho
kloubu, kyc¢elniho kloubu, kréni, hrudni a bederni pateie), zkracenych svalt dle Jandy
(flexory kycelniho kloubu, flexory kolenniho kloubu, m. pectoralis major a minor,
m.trapezius). Po vstupnim vySetfeni absolvujete osmi tydenni pohybovy program
formou Pilates metody. Jednou tydné absolvujete individualni lekci pod vedenim
instruktora, Ctyfikrat tydné budete praktikovat nacviceny program sami. Lekce pod
vedenim Skoleného instruktora Pilates cviceni bude trvat cca 1 hod, individualni trénink
30 min. V prabéhu pohybového programu probéhne jedno pribézné vysSetteni, na konci
vystupni vySetfeni a zavérecné vyhodnoceni vysledkli. VySetfeni 1 individuélni lekce
bude provadét hlavni fesitel - Vlasta Saskova (zaroven student oboru fyzioterapie) a pro
objektivizaci vysledkii provede kontrolni vySetfeni jest¢ druhy fyzioterapeut. Kazdé

vySetteni zabere cca 1 hod.

Pti studii nebudou pouzity invazivni techniky. Rizika provadéného vyzkumu nebudou

vysS§i nez bézné oCekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu
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vyzkumu. Tato prace klade za cil pozitivné ovlivnit pohybovy aparat a tim zmirnit
bolesti zptusobené nespravnym zatézovanim. Testovani se nezicCastni osoby s akutnim

onemocnénim ¢i Grazu a v rekonvalescenci po onemocnéni a Urazu.

Ziskana data budou zpracovavana a bezpecné¢ uchovana v anonymni podobé& a
publikovana v diplomové praci, pfipadné v odbornych casopisech, monografiich a
prezentovana na konferencich, pfipadn€ budou vyuzita pti dalsi vyzkumné praci na UK
FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. Pro efektivnéjSi zobrazeni
vysledkll a rozdild budou pofizeny fotografie a videa Gc€astniku pfed zapocetim a po
skonCeni pohybového programu. Anonymizace osob na fotografiich a videi bude
provedena zaCernénim/rozmazanim obliCeji ¢i Casti téla, znakt, které by mohly vést
k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie a videa budou po ukonceni
vyzkumu smazany. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskand data nebyla
zneuzita. Pokud budete mit zijem, zaslu Vam vysledky Vasich vysetfeni s kratkym
komentaiem. V pfipad¢ z4jmu o plnou verzi diplomové prace Vam bude prace zaslana
emailem po obhdjeni. Pro vice informaci mé mizete kontaktovat na emailové adrese

saskova.vlasta@seznam.cz.
Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho fegitele projektu: Be.Vlasta Saskova Podpis:

Jméno a ptijmeni osoby, kterd provedla pouceni: ..................ool

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem meél(a) moznost si fadné a
v dostatecném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucCasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK

FTVS, kterad bude néasledné informovat piedkladatele projektu.
Misto, datum ....................

Jméno a ptijmeni uCastnika L

Podpis: .coooeiieiieieeeee,
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Priloha €. 5: Popis vySetieni
Statické vySetfeni stoje (MarSakova, 2016)

Statické vysetfeni stoje bude vySetieno aspekci (pohledem). VysSetiuje se

pohledem zezadu, zeptedu a zboku. VySetfovany je ve spodnim pradle, bos.

Zezadu se hodnoti: Sitka baze, symetrie a postaveni pat, symetrie tvaru a tloustky

Achillovy Slachy, symetrie lytek, podkolennich ryh, kontur stehen, subglutealnich ryh,
tonu hyzd’'ovych svali, tajle, trnovych vybeézki, lopatek, tonu paravertebralnich svald,

vysky ramen a postaveni hlavy.

Zeptedu se hodnoti: symetrie zatiZzeni hran chodidel, pfi¢na a podélna klenba, symetrie

patel, kontur stehen, spinae iliacae anterior superior, symetrie pupku, tonus biisnich

svalll, symetrie sterna, symetrie prsnich bradavek, symetrie kli¢nich kosti, vySka ramen.

Zboku se hodnoti: Pfima linie (pfipadné olovnice) by méla prochazet 1cm pied zevnim

kotnikem, stfedem kolennich, kycelnich a ramennich kloubti a ustim zevniho
zvukovodu. Sleduje se rozlozeni vahy, postaveni kolennich kloubi, sklon panve,
postaveni kycelnich kloubt, kiivky patefe, prominenci bfisnich svall, drZzeni hlavy,

postaveni hornich koncetin. Vysetiuje se z obou stran.

Soucasti statického vySetieni stoje je 1 vySetieni dechového stereotypu. Statické
vySetfeni stoje bude navic pro pifesnéjsi prezentaci vysledkii zaznamendno pomoci

fotografie.
Dynamické vySetieni stoje (MarSakova, 2016))

Dynamické vySetfeni stoje sleduje kvalitu pohybu ve flexi, extenzi a lateroflexi

na ob¢ strany. Flexe a extenze se hodnoti aspekci zboku, lateroflexe aspekci zezadu.

Hodnoti se: celkovy rozsah pohybu, rozvijeni patefe v jednotlivych segmentech,
oplosténi nerozvijejicich se segmentech, navrat do vychozi polohy, bolest a stranovou

symetrii u lateroflexe.

Stabilizace ve stoji (Véle, 2006)

Stoj na 1 DK

Tento test hodnoti pfirozeny stoj na 1 DK. Vydrz by méla byt alesponi 10s.

Hodnoti se pfi otevienych i zavienych ocich. Testuje se oboustrann¢.
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Hodnoti se: celkova i segmentdlni stabilita, stabilita hlezenniho a kolenniho kloubu,

,hra Slach® extenzort prsti, stranova symetrie, zpisob provedeni.

Za pozitivni vysledek, ktery znac¢i dysfunkci stabilizace ve stoji, povazujeme vyrazné

titubace, vyrazné lateralni odchylky az tendence k padu.
Véle test

Stejn¢ jako vySe uvedené, je testu test pro hodnoceni stability. Testuje se

v pfirozeném stoji.

Hodnoceni ma 4 stupné:

1. stupenl —norma

2. stupen — lehce porusena stabilita — pritisknuté prstce k podlozce

[98)

stupeni — stiedné poruSena stabilita — drapovité prstce
4. stupenl —,.hra Slach®, vyrazna zména pozice prstct
Stoj na 2 vahach

Vysetieni stoje na 2 vahach hodnoti rozloZeni zatiZeni DK. Za fyziologicky
rozdil se udava 10 - 15% celkové vahy vySetiovaného. VEtsi rozdil znamené patologii,
kterd znac¢i poruchu stability. Pii vySetfeni pohled vySetfovaného sméfuje vpred, aby

nemohl ovlivnit rozlozeni vahy dle naméfenych hodnot.
VySetrieni distanci na pateri (Haladova, 2008)

Vysetieni distanci na pateti se pouziva k hodnoceni pohyblivosti patete.
Vyuzivaji se rtizné testy, pii nichz se méfi jednotlivé tiseky patefe a hodnoti se zmény
nasledujicich pfi pohybu pétefe. Schoberova, Ottova a Cepojevova distance, lateroflexe.
Schoberova distance

Schoberova distance hodnoti pohyblivost bederni patete. Ve vzptimeném stoji se
oznaci trnovy vybézek L5 a kranidlné se naméti 10cm. Pii prfedklonu by mélo dojit

k prodlouzeni vzdalenosti minimalné o 4 cm.
Ottova distance

Ottova distance se pouziva pro hodnoceni pohyblivosti hrudni patefe do flexe a
extenze. Do flexe se nazyva inklinaéni ptfiznak a do extenze reklina¢ni pfiznak. Od trnu

C7 se naméfi 30cm kaudalné
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Inklinacéni pfiznak: pfi flexi hrudni patefe by mélo dojit k prodlouzeni vzdélenosti o

pohyblivost hrudni patete pii pfedklonéni o 3,5cm.

Reklinacni ptiznak: pfi extenzi hrudni patefe by mélo dojit ke zkraceni vzdalenosti o

2,5cm.
Cepojevova vzdalenost

Cepojevova vzdalenost vyjadiuje pohyblivost kréni patefe do flexe. MéEfi se ve
vzptimeném drzeni kréni patefe trn C7 a 8cm kranidln€. Pii maximalni flexi kréni

patete by se méla vzdalenost prodlouzit o 2,5 — 3cm.
Lateroflexe

Lateroflexe mé&fi pohyblivost hrudni a bederni patefe. Pii lateroflexi se méfi
vzdalenost posunu daktylionu po stehn¢. Méfi se oboustranné. M¢lo by dojit k posunu o

20-25cm.
Goniometrie rotace hrudni a bederni patere (Janda, Pavli, 1993)

Goniometrie je méteni thli v kloubech pomoci goniometru. Pfi méfeni bude

vyuzito SFTR kapesniho goniometru.

Vychozi poloha: Sed na Zidli bez opéradla (nebo na lehatku obkro¢mo), dolni koncetiny

jsou abdukované v kycelnich kloubech, 90° flexe v kycelnich i kolennich kloubech,
chodidla jsou celou plochou na podloZce. Horni koncetiny spocivaji volné podél téla.

Hrudni i bederni patet je v nulovém postaveni
Fixace: VySettujici fixuje panev

PfiloZzeni goniometru: Stfed goniometru se ptikladd na stfed hlavy z kranidlniho

pohledu. Pevné rameno je rovnobé&zné se spojnici akromiontd, pohyblivé rameno jde

rovnobézné se spojnici prednich hornich kycelnich trnt.
Hodnoceni: Fyziologicky rozsah pohybu hrudni a bederni patefe do rotace je 20° — 45°.
VySetieni zkracenych svali dle Jandy (Janda, 2004)

Z vysetteni zkracenych svalil dle Jandy jsme vybrali vySetfeni flexord kycelnich
a kolennich kloubti, m.pectoralis major a minor, m. trapezius, paravertebralnich svald,
protoze si myslime, ze se tyto svaly nejvice podili na postaveni patefe, hrudniku a

panve.
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Hodnoceni vySetieni zkraceni svalu

0 - nejde o zkraceni

1 - malé zkraceni (v textu pouzivame pojem mirné zkraceni)

2 - velké zkraceni (v textu pouzivame pojem vyrazné zkraceni)
VySetieni flexori kycelniho kloubu

Tento test vySetfuje hlavné m.iliopsoas, m.rectus femoris a m.tensor fasciae
latae. VySetfovany se posadi ,,za kostrc* na hranu stolu, soucasné drzi jednu DK rukama
ve flexi. Poté vySetfovaného poloZime na zdda a flektujeme druhou DK. Vychozi

polohou je leh na zédech s panvi na stole.

Fixace: je provedena pfitazenim kolena nevySetfované strany k trupu. VySettujici ji jeste

pomaha u trupu piidrzovat, aby byla zcela vyhlazena bederni lordéza

Provedeni: VySetfovanou DK uvede vysetiujici pasivné do takové polohy, aby volné

visela.

Hodnoceni: Hodnoti se postaveni stehna, bérce, deviace pately, moznosti stlaceni stehna

do hyperextenze a hyperaddukce, bérce do flexe.

0: Stehno je v horizontdle bez deviaci, bérec visi kolmo k zemi, patela je
nepatrné posunuta lateraln¢, na zevni plose stehna je nepatrnad prohlubeil. Pii zatlaceni
na distalni ¢ast stehna je mozno jej stlacit pod horizontalu, pfi tlaku na bérec do flexe je
mozné ji zvéEtsit.

1: Pokud je zkracen m.iliopsoas, je lehké flek¢éni postaveni v kycelnim kloubu.
Pti tlaku na distalni ¢ast stehna je mozné jej stlacit do horizontaly. Pokud je zkraceny m.
rectus femoris, bérec tr¢i Sikmo vpted. Pii tlaku na bérec je mozné dosahnout kolmého
postaveni bérce, bez kompenzacni flexe v kyCelnim kloubu. Pokud je zkraceny m.
tensor fasciae latae, je stehno v lehké abdukci. Pfi tlaku na laterdlni stranu stehna je

mozné dosdhnout postaveni bez deviace do abdukce.

2: Pokud je zkracen m. iliopsoas je kycCelni kloub ve vyrazném flekénim
postaveni, pti tlaku na distalni ¢ast stehna neni mozné dosdhnout horizontaly. Pokud je
zkraceny m.rectus femoris bérec tr¢i Sikmo vpied, patela je vytaZzend vzhlru a pii tlaku
na bérec dochazi ke kompenzacni flexi v kycelnim kloubu. Pokud je zkrdceny m. tensor

fasciae latae je stehno v abduk¢nim postaveni a neni mozné provést addukci a je
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vyrazna prohlubeni na lateralni stran¢ stehna.
Vysetieni flexori kolenniho kloubu

Timto vySetfenim hodnotime zkraceni m. biceps femoris, m. semitendinosus a
m. semimembranosus. VySetfovany je vlehu na zadech, paze jsou podél téla.
Netestovand DK je ve flexi v ky¢li 1 koleni. Testovand DK spocivd na podlozce

v nulovém postaveni.
Fixace: panev na testované strané

Provedeni: VySetfujici uchopi testovanou extendovanou DK tak, Ze pata spociva
v loketnim ohbi a dlan vySetfujiciho na ventralni strané bérce, zajistuje tlakem stalou

extenzi v kolennim kloubu. Vysettujici provadi flexi v ky¢elnim kloubu.

Hodnoceni: Hodnoti se rozsah flexe v ky¢elnim kloubu. Pohyb do flexe je ukoncen

v okamziku, kdy je citit tendence k flexi v kolennim kloubu ¢i k souhybu péanve.
0: Flexe v kyc€elnim kloubu je 90°.
1: Flexe v kycelnim kloubu je v rozmezi 80-90°.
2: Flexe v kyCelnim kloubu je mensi nez 80°.

Vysetieni m. pectoralis major a minor

Vysetieni se provadi v poloze na zaddech u okraje vysetfovaciho stolu. DK jsou

flektované v kolennich i kyc¢elnich kloubech. Paze jsou podél téla.
Fixace: Vysetiujici fixuje svou rukou a pfedloktim hrudnik diagonalnim smérem
Provedeni:

a) Cast sterndlni dolni — pasivni vzpazeni zevnitf

b) Cast sternalni stiedni a horni — 90° abdukce a zevni rotace v ramennim kloubu,

90° flexe v loketnim kloubu

c) cast klavikularni a m.pectoralis minor — celd extendovand a zevn¢ rotovana paze
klesne voln¢ mimo stil. VySetfujici navic provede stlateni ramene k podlozce a

palpuje vySetfované €asti svalil.

Hodnoceni: Hodnoceni se rozdéluje na ¢ast sterndlni dolni, stfedni a horni a na ¢ast

klavikularni a m.pectoralis minor.

Hodnoceni pro ¢ast sternalni dolni, stiedni a horni:
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0: paze klesne do horizontaly, tlakem na distalni ¢ast humeru je mozné ji dostat

pod horizontalu.

1: paze neklesne do horizontély, tlakem je mozné horizontaly dosahnout

2: paze zGstava nad horizontalou, tlakem ji nelze stlacit ani do horizontaly
Hodnoceni pro ¢ast klavikularni a m. pectoralis minor:

0: stlaceni ramene 1ze lehce provést, palpaci neni zjiSténo zvySené napéti svall

1: stlateni ramene je mozné provést, ale s malym odporem, palpaci je zjiSténo

napéti svall

2: stla¢eni ramene neni mozné provést, palpaci je zjiSténo znacné zvySené napéti

svalli, coz muze byt pocitovano i bolestiveé
VySetieni m. trapezius — horni ¢asti

Vysetfeni probihad na zadech, paze podél téla, DK jsou podloZeny pod koleny.
Hlava vysetfovaného spo¢ivd mimo podlozku v neutralnim postaveni a je podepfena
vySetiujicim v zatyli.
Fixace: ramenniho pletence volnou rukou vysetiujiciho, tlak do deprese na vysetiované

strané, mékce do vyCerpani pohybu.

Provedeni: Druhou rukou provede vysetiujici pasivni tklon hlavy na nevySetfovanou

stranu, poté pokracuje v depresi ramene.

Hodnoceni: Test se hodnoti podle stupné stlaceni ramenniho pletence.
0: stlaceni je mozné lehce provést
1: stlaceni je mozné provést s malym odporem

2: stlaeni ramene provést nelze, narazi se na tvrdy odpor aZ zarazku, kromé

toho muze byt omezen i tiklon
Vysetieni paravertebralnich svali

Vysetiujici sedi ve vzptimené pozici, paze ma voln¢ podél téla, DK ve flexi 90°

v kycelnich 1 kolennich kloubech, chodidla mé celou plochou optena na podloZzce.
Fixace: vysetiujici fixuje panev za lopaty kycelnich kosti

Provedeni: maximalni pfedklon, plynulym obloukem, panev neméni vychozi postaveni
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Hodnoceni: M¢ti se kolma vzdalenost mezi stehny a ¢elem.
0: vzdalenost neni vétsi nez 10 cm
1: vzdalenost je 10 — 15 cm
2: vzdalenost je vic nez 15 cm
Vysetieni posturalni stabilizace dle Kolare (Kolar, 2009)

Extenéni test

Test vychazi z polohy vleze na bfise, kdy jsou paze pokrceny a opfeny o ruce.
VysSetfovany zvedne hlavu nad podlozku a provede mirnou extenzi patete, ve které

pohyb zastavi.

Hodnoti se: VyvéZenost aktivace mezi lateralni skupinou bfisnich svalii a extenzory
patetre. Zapojeni ischiokruralniho svalstva a m triceps surae. Reakce panve a postaveni a

souhyb lopatek.

Spravné provedeni: Pfi extenzi se soucasné aktivuji svaly laterdlni skupiny bfiSnich

svalli a extenzorli patefe. Panev zUstava v neutrdlnim postaveni. Opora je v Grovni
symfyzy.

Projevy poruchy: Vyrazné se aktivuji paravertebralni svaly patefe s maximem v dolni

Th a horni L patefe. Laterdlni skupina bfiSnich svalli se nezapojuje (vyklenuji se
konvexné). Panev se preklapi do anteverze, opora se prenasi na uroven pupku. Dochézi
k zevni rotaci dolnich thlu lopatek. Jsou aktivni ischiokruralni svaly soucasn¢ s m.

triceps surae.

Instrukce: Lehnéte si na bficho, hlavu opfete o Celo, pokréte paze, ruce opiete o
podlozku pod rameny. Pomalu nadzvednéte hlavu nad podlozku a provedte pomalu

mirny zaklon paterte.
Test flexe trupu

Test zacina v poloze lehu na zadech, paze jsou podél téla. Vysetiovany provede

pomalou flexi kréni patefe a poté i trupu.
Hodnoti se: chovani hrudniku béhem flexe

Spravné provedeni: Hrudnik zlstavd v kaudalnim postaveni a rovnomérné se aktivuji

biisni svaly.
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Projevy poruchy: Pii flexi krku se hrudnik nastavuje do inspira¢niho postaveni. Dochézi

k lateralnimu pohybu zeber a lateralni skupiny bfiSnich svali se konvexné vyklenuji.

Miize se objevovat i diastaza bfisni.

Instrukce: Lehnéte si na zada, paze poloZte podél t€la. Pomalu, bez Svihu a bez pomoci

hornich koncetin se posad’te do sedu.
Branicni test
Test vychazi z polohy vsedé s napiimenym drzenim patefe, hrudnik ma byt ve

vydechovém postaveni. VySetfovatel palpuje dorzolateralné pod dolnimi Zebry a mirné

tlaci proti skupiné biiSnich svall. Palpaci se zaroven kontroluje postaveni dolnich Zeber.

Hodnoti se: jak je vySetfovany schopen aktivovat branici v souhfe s aktivitou bfiSniho

lisu a panevniho dna, stranova symetrie v zapojeni svala

Spravné provedeni: VySetfovany se snazi proti palpaci vytlacit bfisni svaly a dolni ¢ast

vvvvv

mezizeberni prostory.

Projevy poruchy: Vysetfovany nedokéaze aktivovat svaly proti palpaci, nebo je aktivuje
pouze malou silou. Zebra migruji kranialng, vysetiovany nedokaze udrzet vydechové

postaveni hrudniku. Nedochézi k lateralnimu rozsifeni mezizebernich prostor.

Instrukce: Nastavte hrudnik do vydechového postaveni, nadechem rozsiite dolni Zebra a

protitlak proti nasi palpaci.
Test flexe v ky¢li

Test zalina vleze na zaddech. Vysetiujici nastavi hrudnik tlakem na laterdlni cast
zeber do kaudalniho postaveni. V této poloze provede vySetfovany flexi v kyCelnim

kloubu jedné DK proti odporu odpovidajicimu 4. stupni svalového testu.

Hodnoti se: koordinace aktivity bfiSnich svalii a svalii upinajicich se na horni aperturu

hrudniku, stabilizace hrudniku

Spravné provedeni: VySetfovany pii flexi aktivuje bfiSni sténu. Hrudnik zGstava

v kaudalnim postaveni. Neaktivuji se prsni svaly.

Projevy poruchy: Hrudnik se nastavuje do inspiraéniho postaveni, sternum se posunuje

kranidlnim a ventralnim smérem. Zapojuje se vyrazn¢ horni ¢ast m. rectus abdominis,

¢imZ se pupik pohybuje kranidln€. Nezapojuje se lateralni skupina bfiSnich svald,
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zapojuji se prsni svaly.

Instrukce: L.ehnéte si na zdda a pokrcte nohy v kolenou, udrzte vydechové postaveni

hrudniku a zvednéte 1 dolni koncetinu proti mému odporu.

Hodnoceni testl posturalni stabilizace dle Kolare

0 — testovany je schopen test provést spravné, bez pfitomnosti patologie
1 — patologie je pfitomna mirn€ nebo neni pfitomna po celou dobu testu

2 — patologie je vyrazna nebo je pfitomna po celou dobu testu

Hodnoceni aktualniho subjektivniho pocitu zdravi (Bunc, 2018)

Aktudlni subjektivni pocit zdravi byl hodnocen na zékladé doporuceni Bunce (2018).
Stupnice byla vytvotena na ptimce dlouhé 12,5 cm. Vpravo je hodnoceni Spatné a vlevo
hodnoceni vyborné. Pied zacatkem intervence probandi zvoli bod na této Skale, ktery
ohodnoti jejich aktualni subjektivni pocit zdravi. Po skonceni intervence provedou

hodnoceni znovu. Vysledek se odecita v centimetrech. Minimum je 0, maximum 12,5.

Spatné | |

vyborné
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Priloha €. 6: Popis cvikii s fotografiemi

Rozcviceni

Vychozi poloha: Leh na zadech v neutrdlni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena

jsou na sitku kycli. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Pod hlavou je
sloZzeny ruénik, ktery umoznuje uvolnéni svalti krku. Paze jsou polozené na podlozce

podél téla na malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu.
1. Dech

Nadech: Nadechnéte se zhluboka nosem. Soustfed'te se na to, jak dech rozpina vase
biisni svaly do vSech stran a pak pokracuje smérem nahoru, rozpina postranni a zadni

¢asti zeber a rozSifuje mezizeberni prostory. Ramena a §ije jsou celou dobu uvolnéné.

Vydech: Uvolnéné vydechnéte nosem.

Opakovéani: 5x

2. Imprint

VP: Polozte si dlané na bficho tak, abyste m¢li kofeny dlani na pfednich kycelnich

trnech a konecky prstii na sponé stydké.

V: Péanev preklopte lehce dozadu, tak aby se bederni patef naptimila a lehce se dotkla
podlozky. Pfedni ky€elni trny jsou nyni nize neZ spona stydka. Hyzd’ové svaly zlstavaji

uvolnéné. Toto postaveni se nazyva imprint.

N: Pomalu vrat'te panev do neutralniho postaveni, pfedni kycelni trny a spona stydka

budou opét ve stejné Grovni.
O: 5x

Ucinek: mobilizace bederni patete
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3. Supine spinal rotation
VP: PaZe jsou poloZené v upazeni na podlozce.

V: Polozte kolena doprava, hlavu otocte doleva.

Z

: V pozici zUstarite.

I<

: Vrat'te se zpét do vychozi pozice.

I©

: To samé zopakujte na druhou stranu. Cvik zopakujte 3x na kazdou stranu.

I

: mobilizace celé patete

4. Arm raises

N: Zvednéte ob¢ paze do predpazeni. Dlané smétuji k sob¢.

V: Pokradujte pazemi az do vzpazeni, pozice hrudniku se neméni. Neprohybejte se

v bedrech.

N: Vrat'te paze zpét do predpaZeni.

I<

: Polozte paze zpét na podlozku do pfipazeni.

IS

5x

-

: mobilizace ramennich kloubt, stabilizace pateie

119



5. Head nods
N: Vytahnéte se temenem hlavy do dalky. Pohled stale sméfuje do stropu.

V: Ptitdhnéte lehce bradu k hrudniku. Pohled se posune po stropé trochu doptedu.

1Z

: Vrat'te hlavu do vychoziho postaveni:

5x

< 9

mobilizace kréni patefe a atlantookcipitdlniho skloubeni, protaZzeni a uvolnéni

subokcipitalnich svalt.

Hlavni ¢ast

Tyden 1
1. Abdominal preparation 1

VP: Leh na zadech v neutrdlni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na $itku
kycli. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Paze jsou polozené na podlozce

podél téla na malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu.

N: Pritdhnéte bradu lehce k hrudniku jako u cviku head nods, vas pohled ptitom smétuje

ke kolenum.
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V: Zapojte bfisni svalstvo a zvedejte hlavu a ramena obratel po obratli od podlozky,
dokud se neodlepi celé lopatky. Zaroven zdvihnéte od podlozky paze tak, aby byly na
urovni ramennich kloubii. Konecky prstli vytahnéte smérem ke kotnikiim. Bficho je
stale oplostélé. Panev zlstava v neutrdlni poloze. HyZd'ové a stehenni svalstvo ziistava

uvolnéné.
N: Vydrzte v pozici.

V: PoloZte se obratel po obratli zpét do vychozi polohy.

©

:5-10x

U: posileni btisniho svalstva

2. Hands by shoulder

VP: Leh na bfiSe. Paze jsou pokrcéeny v loktech, dlan€ jsou na podlozce a spocivaji pod

rameny. Lopatky jsou rozloZené do Sifky a stazené smérem doll k panvi.

N: Naptimte celou patef, vytadhnéte se temenem hlavy do dalky a kosti kiizovou

k nohdm.

V: Pritisknéte sponu stydkou k podlozce a zvednéte pupek od podlozky. Pomoci
odtlaceni od rukou proved'te zaklon v hrudni pétefi, pouze tolik aby zistala spodni
zebra na podloZce. Neprohybejte se v bedrech. Lopatky zlistdvaji co nejdal od usi.
Pohled smétuje dopiedu k podlaze.

N: Vydrzte v pozici. Hyzd’ové a stehenni svaly zlstavaji uvolnéné.

V: Vrat'te se do vychozi polohy

O

1 5-10x

U: Mobilizace hrudni patefe, stabilizace lopatek
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+ Shell stretch (popis v zdvérecné Casti)

3. Leg slides

VP: Leh na zadech v neutralni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na $itku
kycli. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Pod hlavou je slozeny rucnik,
ktery umoziuje uvolnéni svalli krku. Paze jsou polozené na podloZce podél téla na
malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu. Pozice patete a panve je po celou dobu

cviku stejna.

N: Posunujte levé chodidlo po podlozce doptedu az do uplného propnuti. Nyni je

v kontaktu s podlozkou pouze pata.

V: Pritdhnéte nohu po podlozce zpét do vychozi polohy. Pénev je stabilizovana na

misté. Neprohybejte se v bedrech.

O: To samé zopakujte druhou nohou. Cvik zopakujte 5x na kazdou stranu.

’

U: stabilizace patefe a panve

4. Cat stretch

VP: Vzor kle¢mo, flexe v kycCelnich a kolennich kloubech 90°, dlan¢ spocivaji piesné

pod rameny. Patet je napifimend. Pohled sméfuje mezi ruce.
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V: Rolujte patei obratel po obratli od kosti kiizové az po kréni patef do obloukovité
flexe patefe. V zavéru budete mit patef v plynulém oblouku a pohled bude sméfovat

k pupku.

N: Nadechnéte se zhluboka do postranni a zadni casti hrudniho koSe. Vnimejte, jak se

vvvvv

V: Rolujte patet obratel po obratli znovu od kosti kiizové az po kréni patet zpét do

vychoziho postaveni.

0:5-10x

U: mobilizace celé patete

5. Pushupl

VP: Vzpor kle¢mo, stehna v jedné linii s trupem. Ruce spocivaji na podlozce presné pod
rameny. Stfed téla je zpevnény. Patet je napfimend. Lopatky jsou rozlozené do Sifky a

stazené doli k panvi.

N: Proved'te klik s lokty pfitazenymi k télu.

I<

: Vrat'te se zpét do ptivodni pozice.

I©

:5-10x

Ic

: stabilizace patefe, stabilizace lopatek, posileni svalli hornich koncetin
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6. Spine twist 1

VP: Vzpiimeny sed na okraji stolicky ¢i zidle. V ky¢lich i kolenou je flexe 90°. Paze
jsou pokréeny v loktech a rotované zevné. Lokty jsou pfitazené k t€lu, dlané¢ smétuji ke

stropu. Lopatky jsou staZzené dolii k panvi.
N: Vytahnéte se temenem hlavy ke stropu.

V: Otacejte se trupem doprava, kréni patet se neotadi. Kontrolujte, aby se vam levy

sedaci hrbol neodlepoval od zidle.
N: Vrat'te se zpct do vychozi polohy.

V: Otacejte se trupem doleva, kréni patef se neotaci. Kontrolujte, aby se vam pravy
sedaci hrbol neodlepoval od zidle.
O: 5x na kazdou stranu

’

U: mobilizace hrudni a bederni patete do rotace
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Tyden 2
1. Abdominal preparation 2

Vse je stejné jako u abdominal preparation 1, pouze se zméni pozice pazi. Ruce v tyl,

lokty smétuji do stran.

2. Hip Rolls

VP: Leh na zddech v neutrdlni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na $itku
ky¢li. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Paze jsou polozené na podlozce

podél téla na malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu.
N: Napfimte patef.

V: Uved'te panev do pozice imprint. Z této polohy zvedejte panev od podlozky. Pohyb
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ukoncete v okamziku, kdy bude vasSe t€lo spocivat na lopatkach. Stehna a trup jsou

v jedné roving.

N: Nadechnéte se do postrannich a zadnich Zeber. Vnimejte rozSifeni mezizebernich

prostor.

V: Pokladejte patet obratel po obratli opét zpét na podlozku. Vrat'te panev do neutralni

U: posileni hyzd'ovych a stehennich a bii$nich svali

3. Leg pull front 1

VP: Vzor kle¢mo, flexe v kycelnich a kolennich kloubech 90°, dlan¢ spocivaji piesné
pod rameny. Patef je napifimend. Pohled sméfuje mezi ruce. Prsty nohou jsou zapiené o

podlozku.

Provedeni cviku: Aniz byste ménili pozici, zvednéte kolena 5 cm nad podlozku.

Vydrzte v poloze 10 s, pravidelné¢ zhluboka dychejte. Poté kolena opét vrat'te pomalu na

podlozku.
0:5-10x

U: stabilizace patefe

126



4. Hands by hips

VP: Leh na biie, paze jsou podél téla, dlan¢ otocené k télu. Hlava balancuje na Spicce

nosu.

N: Naptimte celou patef, vytahnéte se temenem hlavy do dalky a kosti kifizovou

k noham.

V: Pritisknéte sponu stydkou k podloZce a zvednéte pupek od podlozky, poté zvednéte
hlavu, ramena a paze. Stahnéte lopatky doli k panvi. Konecky prsti se vytahuji

k noham.
N: Vydrzte v poloze.
V: Spustte hlavu, ramena a paZe opé&t na podlozku.

:5-10x

U: posileni bti$nich a zddovych svala

+ Shell stretch (popis v zavérecné Casti)
5. Leg lifts

VP: Leh na zaddech v neutralni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na §ifku

ky¢li. Chodidla spocivaji celou plochou na podloZce. Pod hlavou je sloZeny rucnik,
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ktery umozinuje uvolnéni svali krku. Paze jsou polozené¢ na podlozce podél téla na

malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu.
V: Zvednéte jednu nohu do pozice flexe 90° v ky€elnim a kolennim kloubu.
N: Uved'te panev do postaveni imprint.

V: Zvednéte i druhou nohu do pozice flexe 90° v kycelnim a kolennim kloubu. Této

pozici se tika ,,table top*.

N: Zhluboka se nadechnéte do postrannich a zadnich Zeber. Vnimejte rozSifeni

mezizebernich prostor.
V: Polozte postupné jednu a poté druhou nohu a vrat'te panev do neutralniho postaveni.

O: 6x, zacinejte stiidavé levou a pravou nohou.

U: stabilizace patefe, posileni bfiSnich svali

6. Spine twist 2

VP: Vzptimeny sed pokrémo, chodidla se dotykaji vnitinimi hranami a kolena smétuji

do stran. Jinak vSe stejné jako u spine twist 1 (popsaném u tydne 1).
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Tyden 3
1. Hundred 1

VP: Leh na zédech v neutralni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na Sitku
kycli. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Pod hlavou je sloZeny rucnik,
ktery umozinuje uvolnéni svali krku. Paze jsou polozené¢ na podlozce podél téla na

malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu.
N: Naptimte patef.

V: Pritdhnéte bradu lehce k hrudniku, jako u cviku head nods. Odlepte hlavu, ramena a

paze od podlozky. Bficho zlstane oplostélé.

N: Proved’te pazemi 5 malych pohybl (pumpovani). Lokty a zapésti zlstavaji pevné,

trup je v klidu. Za sou€asné¢ho dychéani proved'te jesté devétkrat.
V: PoloZzte pomalu hlavu, ramena a paze zpét na podlozku.
O: Proved'te celkem 100 zapumpovani.

U: Stabilizace patefe, posileni bfisnich svala
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2. Cat stretch — bylo popsano v tydnu 1
3. Side kick 1

VP: Leh na boku, spodni noha je pokréend, horni noha propnuta. Optete se horni rukou
pfed hrudnikem, spodni rukou si podlozte hlavu. Zdvihnéte pas od podlozky, tak aby
byla patet v roving, poté zvednéte horni nohu do rovné kycelniho kloubu. Pater a
panev jsou po celou dobu stabilni.

N: Ved'te horni nohu do pfednozeni, prsty nohy sméfuji vpted.

V: Ved'te horni nohu s propnutou $pickou do zanozeni.

o

: 6 - 10x, poté vyméiite stranu

U: stabilizace patefe a panve, posileni svalti dolnich konéetin

4. Hands under forehead

VP: Leh na bfiSe, paze jsou pokréené v loktech, na dlanich slozenych pies sebe, spociva

celo. Lopatky jsou stazené dolt k panvi.

N: Naptimte celou patef, vytadhnéte se temenem hlavy do dalky a kosti kifizovou

k nohdm.

V: Pritisknéte sponu stydkou k podlozce a zvednéte pupek od podlozky, poté zvednéte
hlavu, ramena a paZe, Celo zlstavd opfené o ruce. Lopatky ziistdvaji stazené dole.

Neprohybejte se v bedrech.

N: Vydrzte v poloze.

V: Spust’te hlavu, ramena a paze opé€t na podlozku.
:5-10x

U: posileni bfi$nich a zddovych svalt
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+ Shell stretch (popis v zavérecné Casti)

5. Rollup

VP: Leh na zadech v neutrdlni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na $itku
kyc¢li. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Paze jsou ve vzpazeni.
N: Zvednéte paze do predpazeni.

V: Pritdhnéte bradu lehce k hrudniku jako u cviku head nods a poté se obratel po obratli
kulaté zvedejte do sedu. Zvednéte se pouze tak vysoko, jak zvladnete bez Svihového

pohybu. Paze se obloukem pienesou ke kolentim.

N: Pomalu se obratel po obratli pokladejte zpét do vychozi polohy.
O:

U: posileni btisnich svali

5 - 8x

6. Spine twist 3

VP: klek na levé, patet naptimend, prava noha spociva chodidlem na podlozce, a je 90°
flexi v kyCli a v koleni. Paze jsou pokreny v loktech a rotované zevné. Lokty jsou
ptfitazené k télu, dlané smétuji ke stropu. Lopatky jsou stazené doli k panvi. Panev
uvedeme do pozice imprint, tak abychom ucitili lehké protaZeni na predni strané levého

stehna. Pokud protaZeni necitime, pfeneseme vahu mirné nad pravou nohu.
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N: Vytahnéte se temenem hlavy ke stropu.

V: Otacejte se trupem doprava, kréni patet se neotaci.

1Z

: Vrat'te se zpét do vychozi polohy.

I<

: Otacejte se trupem doleva, kréni patet se neotaci.

o

: 3x na kazdou stranu a pak vymeénte nohu, na které klecite.

U: mobilizace hrudni a bederni patete do rotace

Tyden 4

1. Shoulder bridge 1

VP: Leh na zadech v neutrdlni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na $itku
kycli. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Paze jsou polozené na podlozce
podél téla na malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu.

N: Naptimte patef.

V: Uved'te panev do pozice imprint. Z této polohy zvedejte panev od podlozky. Pohyb
ukoncete v okamziku, kdy bude vaSe télo spocivat na lopatkach. Stehna a trup jsou

v jedné roviné.

N: Panev a patet jsou stabilizované na miste, levou nohu zvednéte 5 cm nad podlozku.

I<

: Vrat'te levou nohu zpét na podlozku.

1z

: Pravou nohu zvednéte 5 cm nad podlozku.

I<

: Vrat'te pravou nohu zpét na podlozku. Opakujte 5x na kazdou nohu.
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V: Pokladejte patet obratel po obratli opét zpét na podlozku. Vrat'te panev do neutralni

polohy.

U: Posileni hyzd’ovych, stehennich, bfignich a zadovych svalt

2. Swimming

VP: Vzor kle¢mo, flexe v kycCelnich a kolennich kloubech 90°, dlan¢ spocivaji piesné

pod rameny. Patet je napiimend. Pohled sméfuje mezi ruce.

N: Zvednéte soucasné pravou pazi do vzpazeni a levou nohu do trovné hyzdi. Pater i

panev zustavaji stabilizované. Zustarte v poloze jesté 1 vydech a jeden nadech.

V: Pomalu poloZte pazi a nohu zpét do vychozi polohy.

I©

: Opakujte 5x na kazdou stranu

U: stabilizace patefe a panve, posileni zddového, hyzd'ového a stehenniho svalstva

3. Rolling like a ball

VP: Vzpiimeny sed pokrémo, chodidla a kolena jsou roznozena na $ifi kycelnich
kloubii, neutralni pozice patefe a panve. Ruce se pfidrzuji spodnich stran stehen.

Lopatky jsou do $iiky a stazené doli k panvi.

V: Rolujte patet obratel po obratli od kosti kiizové po horni hrudni pétet, dokud

nezakulatite cela zdda. Pohyb zastavte v polovinég cesty k podlozce.
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1Z

: Rovné se vratte zpét do vychozi polohy

(0}

U: mobilizace patete

:5-10x

4. Single leg stretch

VP: Leh na zddech v neutrdlni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na Sitku
kycli. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Pod hlavou je sloZeny rucnik,
ktery umoziuje uvolnéni svali krku. Paze jsou polozené na podlozce podél téla na

malikovych hranach. Pohled smétuje do stropu.
V: Zvednéte jednu nohu do pozice flexe 90° v ky€elnim a kolennim kloubu.
N: Uved'te panev do postaveni imprint.

V: Zvednéte 1 druhou nohu do pozice flexe 90° v kycelnim a kolennim kloubu. Nyni

jsou vase nohy v pozici ,,table top*.
N: PoloZte dlané na vné;jsi strany kolen.

V: Natahnéte levou nohu tak blizko nad podlozku, abyste jesté¢ dokéazali udrzet imprint.
Zaroven pritahnéte pravé koleno blize k hrudniku. Obé¢ ruce se posunou k pravé noze,

leva se dotyka kolene, prava lytka.

N: Vydrzte v pozici, nadechnéte se do postrannich a zadnich Zeber. Vnimejte roz$ireni

mezizebernich prostor.
V: Nyni natahnéte pravou nohu nad podlozku a levou nohu pokrcte.
O: 5x na kazdou nohu

U: stabilizace patete, posileni bfiSnich, hyzdovych a stehennich svall, zlepSeni

koordinace
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5. Swan dive

VP: Leh na bfise. Paze jsou pokrceny v loktech, dlan¢ jsou na podloZce a spocivaji pod

rameny. Lopatky jsou rozlozené do $ifky a stazené smérem dolt k panvi.

N: Napiimte celou patef, vytdhnéte se temenem hlavy do déalky a kosti kiiZzovou

k noham.

V: Pritisknéte sponu stydkou k podlozce a zvednéte pupek od podlozky. Pomoci
odtlaceni od rukou proved'te plynuly zéklon patefe. Spona stydka ziistava na podlozce.

Paze jsou lehce pokrcené ¢i natazené.
N: Vydrzte v pozici. Hyzd'ové a stehenni svaly zlstavaji uvolnéné.

V: Vrat'te se do vychozi polohy

o

1 5-10x

’.

Ic

: Mobilizace hrudni patete, stabilizace lopatek

+ Shell stretch (popis v zavérecné Casti)

6. Spine twist 4
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VP: Vzpiimeny sed, nohy pokud mozno natazené chodidla a kolena jsou roznozena na
§ifi ky¢li. Neutralni pozice patefe a panve. Paze jsou v upazeni, dlané smétuji ke stropu,

konecky prsti se vytahuji do dalky. Patet je co nejvice napfimena. Jinak vSe stejné jako

u spine twist 1 (popsaném v tydnu 1).

Tyden 5
1. Hundred 2

VP: Leh na zadech, paze podél t¢la, hlava na podloZce, panev v pozici imprint, nohy

v pozici table top.

N: Pritdhnéte bradu lehce k hrudniku jako u cviku head nods, vas pohled ptitom smétuje

ke kolentim.
V: Odlepte hlavu, ramena a paze od podlozky. Bticho ziistane oplost¢lé.

Provedeni: Proved’te pazemi celkem 100 malych pohybl (zapumpovéni). Lokty a
zap8sti  zlstavaji pevné, trup je vklidu. Na 1 nadech ¢i vydech provedte 5

zapumpovani.

O: V poloze zistante celkem na 10 dechovych cykli

’

U: Stabilizace patete, posileni bfiSnich svala
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2. Side kick 2

VP: stejna jako u side kick 1 (popsaném v tydnu 3), s tim rozdilem, Ze jsou ob&é nohy

propnuté, ve 30° thlu pied télem
3. One leg kick

VP: Leh na bfise, paze jsou pokréené v loktech, na dlanich slozenych ptes sebe, spoc¢iva

¢elo. Lopatky jsou stazené doll k panvi.

N: Napifimte celou patef, vytdhnéte se temenem hlavy do dalky a kosti kiiZovou

k noham. Pfitisknéte sponu stydkou k podlozce a zvednéte pupek od podlozky,

V: Pritdhnéte pravou patu k hyzdi, spustte ji jen do poloviny cesty k podlozce a

pritahnéte patu k hyzdi jest¢ jednou. Panev se nesmi zvedat ke stropu.
N: Vrat'te nohu s propnutou Spickou zpét na podlozku.

O: To samé zopakujte na levou nohu. Na kazdou stranu 5x.

U: posileni hyzd'ovych svalil a hamstringt

+ Shell stretch (popis v zavérecné €asti)
4. Saw

VP: Vzptimeny sed, nohy pokud mozno natazené chodidla a kolena jsou roznozena na
sifi kycCli. Neutralni pozice patefe a panve. Paze jsou v upazeni, dlan¢ sméiuji vpied,
konecky prstl se vytahuji do dalky. Patef je co nejvice napfimena.

N: Vytahnéte se temenem hlavy ke stropu. Otocte trup vpravo, s trupem se otaceji i

paze.

V: Ohybejte patet obratel po obratli, natahnéte malicek levé ruky k pravé noze. Pohled

sméfuje ke koleniim, temeno hlavy mifi dopfedu.
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N: Narovnavejte se obratel po obratli az do naptimeni.
O: To samé zopakujte na druhou stranu. Na kazdou stranu 5x.

U: mobilizace patefe do rotace, protazeni zadni strany stehen.

5. One leg circle

VP: Leh na zddech v neutrdlni poloze, nohy pokréené, chodidla a kolena jsou na $itku
ky¢li. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Pod hlavou je slozeny ruénik,
ktery umoziuje uvolnéni svalti krku. PaZze jsou polozené na podlozce podél téla na

malikovych hrandch. Pohled smétuje do stropu.
N: Zvednéte 1 nohu do prednozeni, Spicka nohy smétuje ke stropu.

V: Vytahnéte nohu z kycelniho kloubu co nejvice do dalky a zac¢néte kreslit kruhy.

Kruhy nebudou ptechazet ptes osu téla. Patet 1 panev jsou stabilni.

O: Nakreslete 5 kruhli po sméru hodinovych ruc¢i¢ek a 5 kruht proti. Poté vystiidejte
nohy.

U: mobilizace ky&elnich kloubt, stabilizace patefe a panve, protazeni hamstring
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6. Pushup?
VP: Stoj snoZny, patet je napfimena, chodidla jsou v trovni kycli.

N: Rolujte se obratel po obratli, od hlavy po kostr¢ do piedklonu, az se dotknete
podlozky. Nohy zlstavaji pokud mozno propnuté.

V: Posunte se rukama o 4 kroky vptfed do vzporu lezmo. Ruce spocivaji na podlozce
pfesné pod rameny. Stied téla je zpevnény. Patef je napfimend. Lopatky jsou rozlozené

do sitky a stazené doli k panvi.

N: Proved'te klik s lokty pfitazenymi k télu. Zopakujte ho jesté 2x

I<

: Vrat'te se ¢tyfmi kroky rukama zpét k noham.

v

: Napfimte se obratel po obratli od kostrée po hlavu zpét do stoje.

©

3x

I

: posileni celého téla, stabilizace patete, mobilizace patete, protazeni hamstringti

Tyden 6

1. Double leg stretch

VP: Leh na zédech, paZze pokréené v loktech a slozené v tyl, panev v pozici imprint,
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nohy v pozici table top.

N: Pritdhnéte bradu lehce k hrudniku jako u cviku head nods, vas pohled ptitom smétuje

ke kolenum.

V: Odlepte hlavu, ramena a paze od podlozky. Paze se zvedaji souCasné s hlavou.

Bficho zlstane oplostélé.

N: Vydrzte v pozici. Zhluboka se nadechnéte do postrannich a zadnich Zeber. Vnimejte

rozSifeni meziZebernich prostor.

V: Aniz byste ménili pozici patefe a panve, natdhnéte ob€ nohy tak nizko k podlozce, ze

jesté dokdzete udrzet pozici imprint.
N: Pritdhnéte ob¢ kolena zpét do pozice table top.

O: Natahnéte nohy 5 - 10 x

U: posileni bfi$nich svali, stabilizace patete

2. Spine stretch forward

VP: Vzptimeny sed, nohy pokud mozno nataZené, chodidla a kolena jsou na §iii kycli.

Neutralni pozice patefe a panve. Ruce jsou polozené na stehnech.
N: Vytahnéte se temenem hlavy ke stropu.

V: Rolujte se obratel po obratli od temene hlavy do kulatého ptedklonu. Ruce suiite po
nohach smérem k chodidlim. Panev zlistdva v neutralnim postaveni. Pohled smétuje ke

stehnum.

N: Vydrzte v této pozici. Nadechnéte se zhluboka do postranni a zadni ¢asti hrudniho

kose. Vnimejte, jak se dechem rozsiiuji mezizeberni prostory.

V: Narovndvejte se znovu obratel po obratli od kosti kiizové po hlavu zpét do
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vzpiimeného sedu.

0O: 3-5x

U: mobilizace patefe, protazeni paravertebralnich svald, protaZzeni hamstringii

3. Leg pull front

VP: Vzpor lezmo, patef a panev jsou v neutralni pozici, dlan¢ spocivaji na podlozce

pfesné pod rameny.

N: Zvednéte jednu nohu tak vysoko, abyste jeSté¢ dokazali udrzet patet a panev

stabilizovanou. Zvednutd noha se vytahuje za patou do dalky.

V: Celé télo posuiite o par centimetrti vzad. Propnéte Spicku zvednuté nohy.

4

: Posunite télo znovu o par centimetrt vpred.

I<

: Vrat'te nohu zpét na podlozku a opiete ji o prsty.

: 3 — 6 na kazdou stranu

I©

U

: stabilizace patete, posileni ramennich a hyzd’ovych svali a hamstringt.

4. Swan dive — byl popsan v tydnu 4
+ Shell stretch (popis v zavérecné €asti)

5. Scissors
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VP: Leh na zadech, nohy v pozici table top a panev v pozici imprint. Pod hlavou je
slozeny ruénik, ktery umoznuje uvolnéni svalti krku. Paze jsou polozené na podlozce

podél téla na malikovych hranach. Pohled sméfuje do stropu.

V: Pokladejte pokrcenou pravou nohu smérem k podlozce, dokud se Spicka nohy

nedotkne podlozky.

N: Nohy vymeéiite. Stehna se potkaji pfesné uprostied drahy. Zachovejte po celou dobu

cviku 90° v kolennich kloubech.

O: vyménte nohy 10x a poté je postupné vratte na podlozku a vratte panev do

neutralniho postaveni.

U: stabilizace patefe, posileni bfisnich svala

6. Spine twist 3 (popsan v tydnu 3)
Zavérecfna cast
Shell stretch

VP: Klek sedmo, chodidla a kolena jsou na S§ifi kycli, kulaty ptedklon, paze lezi na

podlozce pred télem.

Provedeni: Dychejte zhluboka do postranni a zadni ¢asti hrudniho koSe. Vnimejte, jak

vvvvv

N: Cvik ukoncite postupnym narovnanim obratel po obratli az do vzptimeného kleku

sedmo.

O: Zistaiite v pozici po dobu 3 — 5 nadech.

’

U: ProtaZeni a uvolnéni zaddového svalstva. Provadi se po kazdém cviku vleZe na bfise a

na zaveér cvicebni lekce.
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