Ptiloha 1 — Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vazeni rodice,
jmenuji se Katetfina Sladkova a studuji posledni ro¢nik navazujiciho magisterského studia na
Karlové univerzit€. V ramci své diplomové prace se zabyvam vyzkumem kompenzacniho

cvic¢eni u fotbalistli. Timto bych vas chtéla pozadat o souhlas s Gcasti vaseho ditéte na mém

vyzkumu.

Prubéh vyzkumu:

Vyzkum bude probihat od 9. 5. 2016 do 18. 11. 2016. Na zacatku vyzkumu bude s hraci
provedeno vstupni testovani na zkracené a oslabené svaly a drzeni téla. Nasledné po dobu 6
mésici budu spolu s trenéry aplikovat kompenzaéni program, ktery bude obsahovat
posilovaci a protahovaci cvi€eni. V poloviné aplikovani programu se u hraci provede
kontrolni testovani a po ukonceni programu probéhne vystupni testovani. Vyzkum bude
probihat u dvou kategorii (U16 a U17) v tymu SK BeneSov, z kterych bude jedna skupina
cvi€ici (experimentalni skupina) a druhé necvicici (kontrolni skupina). Cely vyzkum i jeho
prezentace bude probihat anonymné a ziskané vysledky budou pouzity pouze pro tcel mé

diplomové prace.

Souhlasim s Gi€asti sV€ho ditéte ...........cceevvevvrieeviiieiieeeieeee, na vySe uvedeném vyzkumu.

V Benesové, dne ........ccooeeveeiennnen. Podpis ....oovvieieieee



Pfiloha 2 — Matthiasuv test

Matthiasiyv test - hodnoceni

Test se vyuziva k posouzeni chyb a slabosti v drzeni téla. Jde o jednoduchy, pomérné

spolehlivy a navic funkéné pojaty test, ktery vyhovuje potiebam bézné praxe.

Provedeni: Vyzveme testovaného ke vzpfimenému postoji s hornimi koncetinami v
predpazeni (90°) a ponechame ho v tomto postoji po dobu 30 sekund.

Hodnoceni: Po 30 sekundich srovname postoj testovaného s plvodnim postavenim. Pfi
spravném drzeni téla by se postoj v prubéhu testu nemél vyraznéji menit. Charakteristické
zmény v postoji ukazuji na chybné drzeni, predevSim v oblasti posunuti panve, zvétSovanim
lordézy a posunem trupu vzad. DrZeni téla hodnotime vstupni znamkou 1,2,3.

Znédmka 1 znamend, ze postoj se po dobu 30 sekund v podstaté nezménil a drzeni téla je
vyhodnoceno jako dobré. Znamka 2 vypovida o charakteristickych zménéch v postoji, jako je
naptiklad pokles ramen, sklanéni hlavy, zvétSeni hrudni kyfozy, zvétSeni bederni lordozy
apod. Pokud cvicenec neni schopen piedpaZzit a souCasné zaujmout vzpiimeny postoj je

znamkovan Cislem 3. Zmény postoje se posuzuji pohledem, jde tedy o subjektivni posouzeni.
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(Zdroj: Haladova a Nechvatalova, 2005)



Ptiloha 3 — Ukazka vyhodnoceni Matthiasova testu

Matthiasuv test, testovani - vstupni / kontrolni / vvstupni

Hraé ¢.: 7

Jméno :_ Vékova kategorie: Mladsi dorost U16

HODNOCENI: ZNAMKA 1 2 3
(zakrouzkuj)

POZNAMKY:

Hra¢ po vyzvani dokazal piedpazit a zaujmout vzpiimeny stoj.
Po 30 sekundach se objevily charakteristické zmény v postoji.
- zéklon v trupu

- mirny pokles hornich koncetin

FOTOGRAFIE:

(Zdroj: Autorka)




Ptiloha 4 — Testovaci cviky
Obrazky testovacich cvika byly pouzity z knihy Cviceni k obnoveni a udrzovani svalové

rovnovahy od Kabelikové a Vavrové (1997).

Testovani zadnich svala stehennich

G

Testovani hlubokych svali zadovych




Testovani adduktora stehna




Testovani m. gluteus medius (minimus)

Testovani hlubokych flexorii krku a hlavy




Ptiloha 5 — Spinalni cviceni
SPINALNI CVICENI

Ziakladni poloha:

Leh na zadech, ruce mirn¢ od téla, volné¢ polozit na podlozku. Celé télo uvolnit, o¢i zavfit
a voln¢ dychat. Pti provadéni cvikd je pohyb hlavy vzdy provadén v opaéném sméru nez

pohyb panve a nohou. Lopatky se pfi celém cviceni dotykaji podlozky.

Cvik €. 1 — S vydechem pomalu ota¢ime hlavu vpravo, panev a pohyb nohou vlevo. V této
poloze setrvame 3 dychaci cykly, a poté se vracime zpét do zdkladni polohy. Stejny cvik

provedeme na opacnou stranu.
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Cvik ¢&. 2 - Patu pravé nohy polozime mezi palec a druhy prst levé nohy. S vydechem pomalu
ota¢ime hlavu vpravo, panev a pohyb nohou vlevo. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a
poté se vracime zpét do zakladni polohy. Stejny cvik provedeme na opacnou stranu a nasledné

vyménime dolni koncetiny.




Cvik ¢. 3 — Leh na zddech pokrémo mirné roznozit. S vydechem pomalu otacime hlavu
vpravo a obé¢ kolena spustime vlevo na podlozku, tak aby se pravé koleno dotykalo levé paty.
V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime zpét do zékladni polohy. Stejny cvik

provedeme na opacnou stranu.

Cvik €. 4 — Leh na zadech, pravou dolni koncetinu pokréime a zaloZzime pod natazené koleno
levé nohy. S vydechem pomalu otd¢ime hlavu vpravo a koleno spustime ptes natazenou nohu
vlevo. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime zpét do zékladni polohy.

Stejny cvik provedeme na opacnou stranu a nasledné vyménime dolni koncetiny.

Cvik ¢. 5 — Leh na zadech pokrémo. S vydechem pomalu otac¢ime hlavu vpravo a spustime
ob¢ kolena vlevo na podlozku. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime zpét

do zékladni polohy. Stejny cvik provedeme na opacnou stranu.




Cvik ¢&. 6 — Leh na zadech pokrémo, kolena pfitdhneme smérem k hrudniku. S
vydechem pomalu oto¢ime hlavu vpravo a spustime obé kolena vlevo na podlozku. V této
pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime zpét do zakladni polohy. Stejny cvik

provedeme na opacnou stranu.
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Cvik ¢. 7 — Leh na zadech s vydechem pomalu oto¢ime hlavu vpravo a pravou dolni
koncetinu pielozime pies levou nohu. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se

vracime zpét do zdkladni polohy. Stejny cvik provedeme na opacnou stranu.
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Text a obrazkové piilohy spinalniho cvi¢eni byly cerpany z internetové stranky:

http://www.majbo.com/cs/Spinalni-cviceni.




