Seznam priloh

Piiloha &. 1: Zadost Etické komise

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 seminarni prace zahmujici lidské Gcastniky

Nizev projektu: Vliv fizeného cviteni na vybrané segmenty téla a pohybové schopnosti
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalaiska prace
Obdobi realizace: 10/2022 — 12/2022

Vyzkum bude realizovan v souladu s plainymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Jiti Srch

Hlavni FeSitel: Jifi Srch

Misto vyzkumu (pracovi$té): Laboratof sportovni motoriky FTVS, Pedagogicko-védecka laborator KPS (FLUM)
Vedouci prace (v pFipadé studentské prace): Mgr. Daniel Jurak, Ph.D,

Finanéni podpora: neni

Popis projektu: Jednd se o experiment s cilem zjisténi zmén virovng svalové sily v oblasti dolnich a hornich konéetin.
Projekt se sklada ze (Fi ¢asti. Uvodni a zavéredna &ast bude sloZena z testovani v LSM a FLUMU (pretest a posttest).
Zbyla ¢ast, intervence, se bude skladat z individualniho cviteni. které bude pro viechny probandy stejné. Tato cviceni
budou probandi realizovat ve svém volném ¢ase. V LSM a FLUMU budou probandi testovani ze sily hornich kenéetin a
trupu na piistrojich Cybex a Biokinetic. Vysledkem tohoto méfeni budou data o piipadnych zménach ve svalové sile
kazd¢ho probanda, tato data budou nasledné porovnana a vysledky budou interpretovany v bakalafské praci. Dale
v tomto projektu bude vyuzit pfisircj na zjisténi télesné skladby probandd, pro tento uéel vyuzijeme stroj TANITA MC
— 980. Stejné jako data z méfeni sily, tak 1 tato data o télesné skladb& budou porovnana u kazdého probanda zvlast
(porovnani pretestu a posttestu). Cilem tohoto projektu je zjisténi zmén u riiznych probandd v zavislosti na jejich véku a
trovni pohybovych schopnosti. Vhodnost cvikil a sestaveni cvi¢ebniho planu provede Mgr. Petr Mifatsky.

Charakteristika Gfastnikii vyzkumu: PFedpoklddany potet probandl bude cca Sest sportoved, ktefi maji platnou
zdravotni prohlidku bez omezeni zplisobilosti k vybranym sportovnim aktivitam, muZzského pohlavi, ve véku 18 — 50
let. Do projektu nemiize byt zatazen proband, ktery bude mit zranéni, akuini zejména infekéni onemocnéni nebo
proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového aparitu ani s kardiovaskularmim onemocnénim &i
v irazu a v rekonvalescenci po onemoenéni ¢i trazu.

Na testovani pfistrojem TANITA MC nesmi podstoupit osoby s kardiostimulatorem, lidé s kovovymi ¢astmi v téle a
t¢hotné Zeny (menstruace miize vysledky méfeni zkreslit)

Hlavni tesitel a vedouci prace bude vybirat probandy zcela nihodné, pokud budou spliiovat podminku dobré fyzické
kondice a zdravi a budou se do vyzkumu hodit vzhledem svim vékem. Probandi budou vybiréni z fad studentli FTVS
UK.

Zajisténi bezpeénosti: V tomto projekiu nebude vyuzita zadnd invazivni metoda. Vyzkum probéhne za standardnich
bezpecnostnich podminek proskolenymi pracovniky laboratofe dle instrukci vyrobee zaskolenou obsluhou pii dodrzeni
bezpecnostnich pravidel. Budou zajidténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni priprava Gcastnikii k provadani
aktivit v ramei daného vyzkumu. Jedna se o Fadné rozeviceni, na které bude dohlizet proskoleny personam laboratofe, a
tento persondl bude i nisledné obsluhovat dfive zmingné stroje a bude se starat a hladky pribéh testovani (odbormny
dohled: Mgr. Petr Mirdtsky, Mgr. Daniel Jurak, Ph.D.). Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyisi nez beézng
otekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude zajisténa standardnim
zpusobem.

Etické aspekty v¥zkumu: Do vyzkumu nebudou zarazeny Zadné osoby z vulnerabilnich skupin.

Potencialni stfet zajml: Vyzkum neni provadén pro Zadnou instituci & organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k zadnému ucastnikovi vyzkumu, Neexistuje Zidna skutecnost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu
vyzkumu. Nemam soukromy zajem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouei prace
bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledi vizkumu mou osobou. Neexistuje zadna skuteénost,
ktera by mohla ohrozit integritu a divéryvhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropskeé Unie ¢. 2016/679 a zakonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni tidaje (jmeno a vk, data ziskand vyie uvedenymi metodami), které budou bezpeéné uchovany na heslem
zajisiéném pocitadi v uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni fegitel.
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UNIVERZITA KARLOVA
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José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Uvédomuii si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vest k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci Gastniki vyzkumu, budou bezprostiedng do 1 dne po testovani anonymizovéna.
Ziskana data budou zpracovavina, bezpeéné uchovéna a publikovana v anonymni podobé v bakalarské praci, ptipadné
v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pHpadné budou vyuZita pfi dalsi vyzkumné
praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek 1icasinik: Behem vyzkumu nebudou pofizovény zidné fotografie,
audionahravky ani videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZzita.

Text informovaného souhlasu (15): piiloZen

Povinnosti viech alastniki vizkumu na strané Felitele je chranit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatieni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektl leZi vzdy na Geastnicich vyzkumu na strané iesitele, nikdy na zkoumanyeh, byt dali svij souhlas k Gcasti na vyzkumu.
Vsichni Gcastnici vyzkumu na stran® feditele musi brar v potaz ctické, pravni a reguladni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng.

Potvrzuji, 7e tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod,
zadlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zidost.

V Praze dne: 14. 9. 2022 Podpis predkladatele: 757/
Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller. CSe. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma3 Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
Al £
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ........ f/”af"”& .....

dne/?‘/%/f”(’f’é

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s plainymi zasadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské Gcasiniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

LA TROFTE Y 28 podpis predsedkyné EK UK FTVS ™

raha 6
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Pfiloha &. 2: Vzor informovaného souhlasu

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

INFORMOVANY SOUHLAS k #adosti 164/2022
VéaZeny pane,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tidajti a dal§imi obecné zavaznymi pravnimi ptedpisy (jakoz jsou
zejmeéna Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym =dravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovdni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 §b.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi Gcasti ve vyzkumném
projektu na UK FTVS v ramci bakalaiské prace s nazvem Vliv fizeného cvi¢eni na vybrané segmenty
téla a jejich pohybové schopnosti, provadéné na fakulté télesné vychovy a sportu v Laboratofi sportovni
motoriky FTVS, a v Pedagogicko-v&decka laboratof KPS (FLUM).

Projekt bude probihat v obdobi: 10/2022 — 12/2022
Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva
zdravotnictvi CR.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit vliv pravidelného cvi¢eni na rozvoj pohybovych schopnosti
vybranych segmenti.
Zahajeni a zakonceni projektu probéhne ve formé testovani v Laboratofi sportovni motoriky FTVS.

Projekt se sklida ze tfi ¢asti. Uvodni a zavérena ast bude sloZena z testovani v LSM a FLUMU
(pretest a posttest). Zbyld ¢ast, intervence, se bude skladat z individualniho cviéeni, které bude pro
viechny probandy stejné. Tato cviceni budete realizovat ve svém volném Case. Bude se jednat o velice
lehkou motorickou Fadu cviki, zaméfenou na posileni hornich konéetin a trupu. Samotné individuaIni
cviceni Vam zabere cca. 12 minut a budete ho zafazovat 3x tydné po dobu 8 tydnt. Na prvnim setkéni
Vam bude pfedan kalendaf, kam budete zaznamenavat své pocity a narocnost ihned po kazdém cvieni.
Do kalendaie budete zaznamenavat, pokud dany den nebudete moct cvi€it a udate samotny divod. Je
Vam svéfena divéra, e cviceni budete dodrzovat podle stanoveného harmonogramu. Zavéreéna
kontrola bude provedena na posttestu, kde budete podrobeni vystupnimu testu, ktery bude totoZny jako
pretest. Kalendaf' s VaSimi zdznamy o cviCeni bude vybran a bude zkontrolovéno, jak jste harmonogram
dodrzeli. Budete-li chtit proradit s provadénim cviki, tak kontaktujte hlavniho feSitele.

LSM navitivite tedy dvakrat (pretest, posttest). Samotné testovani je odhadovano na cca. 2 h. S sebou
si vezméte sportovni véci (tricko, krat'asy, sportovni boty). V LSM a FLUMU budete testovani ze sily
hornich konéetin a trupu na pfistrojich Cybex a Biokinetic.

Meéreni v LSM: Samotné méfeni na pfistroji TANITA trva zhruba 30 vtefin a neni nijak naro¢né,
neboli. Na méfeni na piistroji se nemusite svlékat. Sundate si pouze obuv, kovové dopliiky (hodinky,
Sperky...) a naboso se postavite na pfistroj, uchopite dvé rukojeti a vydrzite v klidu. Po zadani
zakladnich udaji do pfistroje (vyska, vék, pohlavi) jiz pfistroj provede analyzu sam.

Meéfeni na piistroji Cybex bude probihat cca. 20 minut. Jedna se o cviceni s cilem zjisténi maximalni
vyvinuté sily. Budete pfedem proskoleni odbornym personalem, ktery Vam da instrukce o cviceni a

spravném pouZzivani piistroje. Cviéeni bude jednordzové. Pokud uznite, ?e VA§ zdravotni stav
nedovoluje pokracovat dale ve cviceni, mate pravo na ukonc¢eni tiasti ve vyzkumu.

Ptistroj Biokinetic funguje na principu kladek, ktera Vam kladou odpor pfi zdbéru hornich konéetin.
Jedna se o stroj velice podobny plaveckému simulatoru. PoloZzite se na bficho na lavici, ke které budete
z diivodu bezpeénosti piipevnéni. Do kazdé ruky uchopite jedno odporové lano a po dobu jedné minuty
budete vykonavat pohyb hornich koncetin, ktery se bude podobat plaveckému zptisobu volny zpiisob
(kraul). Vasim tkolem bude vyvinout co nejvétsi silu a frekvenci zabéri.
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Vtomto projektu nebude vyuzita zadnd invazivni metoda. Vyzkum probéhne za standardnich
bezpetnostnich podminek proSkolenymi pracovniky laboratofe dle instrukci vyrobce zaskolenou
obsluhou pii dodrZeni bezpecnostnich pravidel. Odborny dohled nad testovdnim a bezpecnost bude
zajiSténa Mgr. Petrem Mifatskym a Mgr. Danielem Jurdkem, Ph.D. Rizika provadéného vyzkumu
nebudou vy3si nez bézné ofekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu
vyzkumu. Bezpe¢nost bude zajiSténa standardnim zpiisobem.

Do projektu nemuZe byt zafazen/a, pokud bude mit zranéni, akutni (zejména infek¢ni) onemocnéni nebo
jakémkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu ani s kardiovaskuldrnim onemocnénim ¢i
v urazu a v rekonvalescenci po onemocnéni €1 urazu.

Na testovani piistrojem TANITA MC nesmite podstoupit s kardiostimulatorem, s kovovymi ¢astmi v
téle a t&hotné Zeny.

Vage 0€ast v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miiZete sezndmit v bakalafské praci v
studentském informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: srchjiri@gmail.com

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZzd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich idajii. Budou
ziskavany nasledujici osobni idaje (jméno a vék, data ziskana vy$e uvedenymi metodami), které budou
bezpetné uchovany na heslem zajiSténém po€ita¢i v uzamceném prostoru, piistup k nim bude mit
hlavni feSitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-1i jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci u¢astnikd vyzkumu, budou
bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podobé& v bakalaiské
praci, piipadné v odbomych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, piipadné budou
vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek u€astnik: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné
fotografie, audionahravky ani videozdznam.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a ptijmeni pfedkladatele hlavniho feditele projektu: Jifi Srch
Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Jifi Srch  Podpis: ......coiiiiiiiiiiiiiiie

Prohla3uji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim se svoji
ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostateCném case zvazit
viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu
a 7e jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravoini
prohlidku bez omezeni zpisobilosti k vybranym sportovnim aktivitam. Byl(a) jsem poucen(a) o
pravu odmitnout uéast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemne Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat pfedkladatele projektu

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni 0Castnika .......coeevvireriiinicecee s POAPIS: oot
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Ptiloha €. 3: Napln intervencéni cvicebni jednotky

PISEMNA PRIPRAVA NA PLAVECKE POSILOVANI

Cviceni zaméfené na: plaveckou pripravu
Prijmeni, jméno: Srch Jifi

Studijni kombinace: TVS 7

Skolni rok/semestr: 2020/2021

Cilem cviceni je: zviieni plavecké kondice

Pomucky: stopky

Casové rozloZeni
lekce
(v sekundich),
intenzita zatizeni

Fotografie cviku Popis, didakticky
stvl metodicko-

organizaéni forma

Fvziologicky afin

Frotahovaci cviky
¢ Klek sedmo. ruce na stehnech

» Sy spaimy, hluboky pfedilon trupu

¢  Vzpor kletmo na levé skrémo pravou (to samé na druhou)

Pandk (jumpng jack)

6", strednf int.

Fahfiti organismu

45", vysoki int. Sto) rozkrodny

sttidavé kroudeni
pafem vpied

Mobilizace
ramene, posileni
pletence horni
kondetiny

20 Leh na biide, vzpaiil,
zdvih hornich a
dolnich konfetin nad
podloZku, videE ve
statické poloze

Posileni pletence
horni konCetiny,
bedernich svali,
hvidi a tricepsu
femuoris

63




15 - 30x opakovini Difep, pade v Posileni
predpaZeni gquadricepsu
lemoris, hyZdi
1 - 20x Siroky klik Posileni prsnich
opakovani svali a svali paZe
e Plank Posileni trupu a

dolnich kondéetin

2. kolo

45°, vysoki int.

Stoj rozkrodény,
sifidavé kroudeni

Muohilizace
ramene, posileni

paZemi vzad pletence horni
kondetiny
r Superman Posileni pletence

Leh na biide, vzpa#it,
stiidaveé zdvihy

horni koncetiny,
bedernich svali,

homich a dolnich hyadi a tricepsu
kondetin nad femaris
podlofku (P paZe — L
noha a opadné)
10 - 30x opakovini Vypady vpied, Posileni
stiiddme nohy guadricepsu
femoris, hyidi
i - 20x Siroky klik Posileni prsnich
opakovdini svala a svali paZe
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- Plank Posileni corn
1 minuta odpofinek
3. kolo
45°, vysoki int. Sto) rozkroény, pohyb Muobilizace

pai z phipaZeni pres
upaZeni do vepa¥eni a
nasledné zpét

ramene, posileni
pletence horni
kondetiny

2 Leh na biite, vepaiit. | Posileni pletence
zdvih hornich a horni konéetiny,
dolnich kontetin nad | bedernich svali,
podlodku, vwdrE ve hvidi a tricepsu
statické poloze femoris
15-30x Diep. pate v Posileni
opakovini predpaZeni quadricepsu
femoris, hyidi
Ly — 20x Siroky klik Posileni prsnich
opakovini svalii a svali pake
kil Plank Posileni coru
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I pro zdznam cviceni

Pfiloha ¢&. 4: Kalenda
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