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Vydrz ve shybu

Klikovy test
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Interven¢ni program

Tyden 1.

3M model na zadech -

kontralateralni pohyb koncetin 3 30s 3131 15
Plank 3 30s 15
Prednosy ve visu Sikmo 3 30s 2010 15
Mrtvy tah 2 15 3110 180
Drep s jednoruckou 2 15 3010 180
Bench press 2 15 3010 180
Pritahy jednorucky v kleku 2 10 3011 180
Tlak na ramena s jednoruckami v 5 15 3010 180
sedu
Zevni rotace s expandérem 2 10 3011 180

3M model na zadech - Stridavy

jednoruckami

N , 3 30s 3131 15
pohyb paze s expandérem
Bocni plank 3 30s 15
Bocni plank 3 30s 15
Rumunsky mrtvy tah s 2 10 3110 180
jednoruckou
Tlak na prsa s j:ed'nort.!c!(aml na ) 15 3010 180
naklonéné lavici
Bulharsky drep s jednoruckami 2 10 3010 180
Pritah s kladkou obouruc ve stoje 2 15 3011 180
Upazeni s jednorackami 2 15 3011 180
Vypony na jedné noze s
2 10 3112 180




Tyden 2.

3M model na zadech - ipsilateralni

sedé

o 131 1
pohyb koncetin 3 30s 313 >
Plank pila 3 30s 3131 15
Prednosy ve visu Sikmo 3 30s 2010 15
Mrtvy tah 2 12 3110 180
Shyb 2 12 2010 180
Vypady vpred s jednoruckami 2 12 3010 180
Tlaky na prsa s!e(!norfxr:kaml na 5 12 3010 180
naklonéné lavici
Diep s vgymnastllcky’m !mcvem o 5 40s 180
sténu - staticka vydrz
Upazovvanl’s jedrv\oruclsamll -2 ) 12 3011 180
upazeni do predpazeni
3M model na zadech - ruka ke
koleni s expanderém s natazenim 3 30s 3131 15
protilehlé DK
Bocni plank 3 30s 15
Bocni plank 3 30s 15
Drep s jednoruckou 2 12 3010 180
Bench press 2 12 3010 180
Rumunsky mrtvy tah s osou 2 12 3110 180
Pritah kladky jednoruc 2 12 3011 180
Z vypac!u vykro!( na I?ednu S ) 12 180
jednoruckami
Tlaky na ramena s jednoruckami v 5 12 3010 180




3M model na zadech prechod ze

3 30s 3131 15
strany na stranu

Plank dotek kolene loktu 3 30s 15
Prednosy ve visu 3 30s 15
Negativni shyb nadhmatem 2 12 7000 120
Dfep na jedné noze s TRX 2 10 3010 120
Kliky na bradlech 2 10 3010 120

Most na jedné noze o lavici 2 10 3011 120
Klik 2 10 3010 120

Posilovani h.am’strmgvu. na ) 10 3011 120

gymnastickém mici
Tyden 3.
3M model na zadech -
s o 131 1

kontralateralni pohyb koncetin 3 30s 313 >
Plank pila 3 30s 3131 15

Prednosy ve visu Sikmo 3 30s 2010 15
Mrtvy tah 3 12 3110 120
Shyb 3 12 2010 120
Vypady vpied s jednoruckami 3 12 3010 120
Tlaky na prsa s!ec!norfufkaml na 3 12 3010 120

naklonéné lavici

Vypony na lytka s jednoruckami 3 12 120
Upazovani s jednoruckami - z 3 12 3011 120

upazeni do predpazeni




3M model na zadech - ruka ke

koleni s expanderém s nataZzenim 3 30s 3131 15
protilehlé DK

Bocni plank 3 30s 15

Bocni plank 3 30s 15

Zadni dfep s osou 3 12 3010 120

Bench press 3 12 3010 120

Rumunsky mrtvy tah s osou 3 12 3110 120

Pritah kladky jednoruc 3 12 3011 120

Z vypac!u vykro!< na I?ednu S 3 12 120
jednoruckami

Tlaky na ramenlae:éednoruckaml v 3 12 3010 120

3M model na zadech prechod ze

gymnastickém mici

strany na stranu 3 30s 3131 15
Plank dotek kolene loktu 3 30s 15
Prednosy ve visu 3 30s 15
Negativni shyb nadhmatem 3 10 7000 90
Drep na jedné noze s TRX 3 10 3010 90
Kliky na bradlech 3 10 3010 90
Most na jedné noze o lavici 3 10 3011 90
Klik 3 10 3010 90

Posilovani hamstringii na 3 10 3011 90

Tyden 4.-6.

V tomto obdobi zistala stavba tréninkového planu stejna a zvySovaly se pocty opakovani a

zaroven se snizovala délka odpocinku.
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Zadost o vyjadfeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni &i seminarni prace zahrujici lidské t¢astniky

Nizev projektu: Efekt silového tréninku na vykon triatlonisti a Efekt silového tréninku na zdravi triatlonistii
Forma projektu: vyzkumni price (bakalafska prace)
Obdobi realizace: fijen 2022 - prosinec 2022

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

Piedkladatel: Marek Halamka

Hlavni FeSitel: Marek Halamka

Misto vyzkumu (pracovit®): posilovna FTVS

Spolufeditel(é): Kristyna Markova

Vedouci price (v pfipadé studentské priace): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D., UK FTVS, Katedra atletiky

Finanéni podpora:

Popis projektu: Vyzkum bude probihat formou experimentu a délka celé intervence bude trvat 12 tydni. Cilem celého
projektu je zjistit, zda ma silova pfiprava vliv na vykonnost a zdravi triatlonistd. Prvni polovina intervence bude
zaméfena na silovou vytrvalost a druhd polovina na rozvoj maximalni sily. Na za¢atku viechny G¢astiky otestujeme
testy zam&Fenymi na zdravi a vykon. Potom je rozdélime na dvé skupiny, kde jedna skupina bude pokracovat ve svém
vytrvalostnim tréninku a druhd skupina si ke svému tréninku pfidd 2 tréninkové jednotky silové pripravy tydné.
V poloving, tedy po 6-1i tydnech, icastniky znovu otestujeme a skupiny vyménime. Sbér dat budeme provadét metodou
pozorovani, laboratornich a terénnich testi.

Charakteristika Ggastniki vyzkumu: Predpokladany poet u¢astnikdi vyzkumu bude zhruba 20 muZi a 2 Zeny ve
veku 30-45 let z praZskych triatlonovych klubl, ktefi maji platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpisobilosti k
vybranym sportovnim aktivitim. Kontakty na né ziskdme pes socidlni sité a oficidlné pfes kluby (zvaci dopis viz niZe).
Utastnici musi mit zkuSenosti s plinovanymi aktivitami vyzkumu a bude se jednat o amatérské sportovee v triatlonu se
zékladnimi zku3enostmi se silovym tréninkem. Do projektu nemiiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zran&ni, akutni
zejména infckéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim ¢ omezenim pohybového aparatu a
v rekonvalescenci po onemocnéni &i trazu, které by mohlo ovlivnit jejich vikonnost bihem vyzkumu a jedinci, kiefi
maji dlouhodobou pravidelnou zkusenost se silovym tréninkem. Do vyzkumu nemohou byt zafazeni jedinci se
zranénim, kieré by mohlo ovlivnit jejich vykonnost béhem vyzkumu a Gastnici, ktefi maji dlouhodobou pravidelnou
zkuienost se silovou piipravou. Na vybéru probandii se budou podilet fesitelé spole¢né s vedoucim price.

Zajisténi bezpe&nosti: Testovani bude obsahovat Fadu neinvazivnich testii naroénych na sprévné technické provedeni a
manipulaci se zdvaZzim. Z diivodu fyzické narotnosti n¥kterych testi bude po testovanych osobach vyZadovéna platna
sportovni prohlidka. Utastnici se pfed testovanim rozeviti. Vzapéti s nimi projdeme jednotlivé testy, vysvetlime jim
Jejich priibéh a spravnou techniku. Pfed kazdym testem bude zajiSténo bezpeiné prostredi. Na cely pribéh bude
dohlizet fyzioterapeut a vedouci bakaldfské price. Bezpetnosti pi cvifeni a sprivné provadéni cvikii bude
zabezpetovat Kristyna Markovd a Marek Halamka. Rizika spojena s testovanim nepfesahnou rizika oekavani u
bézného tréninku a cviteni, které jsou testovani zvykli vykonavat pravidelné v ramci tréninku. Bezpe&nost bude
zajidténa standardnim zpasobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se nebude Géastnit Zidny zranitelny jedinec.

Potenciélni stfet zdjmi: Vyzkum neni provadén pro zidnou instituci & organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k adnému Géastnikovi vyzkumu, Neexistuje Zidna skutetnost, kierd by mohla ovlivnit objektivitu
vyzkumu. Nemém soukromy zajem na visledku vyzkumu a ani v{zkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace
bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovini vysledki vyzkumu mou osobou. Neexistuje 2adna skute¢nost,
ktera by mohla ohrozit integritu a ddvéryhodnost vizkumu.

Ochrana osobnich_dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovdvana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sh. — o zpracovini osobnich udajb. Budou ziskdvany nasledujici
osobni Gdaje: jméno, pijmeni, e-mail, telefon, vek, viska a hmotnost, data ziskana vi3e uvedenymi metodami. Tyto
tidaje budeme publikovat pod ¢iselnymi kody. Osobni udaje, ke kierym bude mit pfistup pouze fesitel, budou bezpetné
uchoviny na heslem chranéném potitagi v uzaméeném prostoru.
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Uvédomuji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkréini osoby — budu dbit na 1o, aby jednotlivi G¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace, Osobni
data, kterd by vedla k identifikaci Geastnikiy vizzkumu, budou do | dne po testovani anonymizovina, Ziskan data budou
zpracovivana, bezpetne uchovina a publikovina v anonymni podobé v bakaldfské praci, pripadné v odbomnych
Casopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pripadné budou vyuZita pfi daldi vgzkumné praci na UK
FTVS.

Pofizovini fotografil (¢astnfk; Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zaternénim/rozmazanim oblicej
¢ casti téla, znaki, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografic budou uloZeny v
zaheslovaném pocita¢i feitele v uzaméeném prostoru a budou bezprostredné do 1 dne po vyfotografovani osob
smaziny. PHistup k nim budou mit pouze Marek Halamka, Kristyna Markovi a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie,

Potizovani videl i¢astnikd: V rdmei vyzkumu bude pofizovin videozaznam, K videoziznamim budu mit pfistup ja a
vedouci prace. Neanonymizované videozfiznamy budou smaziny do 1 mésice po testovani a pfed smazinim budou
bezpednd uchovény na heslem zaji$téném poéita¢i v uzaméené mistnosti a budou bezprostfedn& po ukoneni vizkumu
smazdny. Pristup k nim budou mit pouze Marck Halamka, Kristyna Markova a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Videozaznam nebude nikdy publikovan,

PFi pofizovéni videi budu dbét na to, aby na videa nebyly natifeny osoby, kieré nejsou soucdsti

Pofizovini nahrivek Géastnik(: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zidné audionahrivky.

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

Text informovaného souhlasu (1S): bude ptiloZen

Povinnosti viech Gastnika vyzkumu na strand Feditele je chrinit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurdeni.
soukromi a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu velkerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu
zkoumangch subjektd lei vidy na déastnicich vyzkumu na stran fesitele, nikdy na zkoumanych, byt' dali sviij souhlas k Geasti na
vizkumu, Vsichni Géastnici vyzkumu na strané feditele musi brit v potaz etické, privni a reguladni normy a standardy vizkumu na
lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,

za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost,
V Praze dne: 19. 9, 2022 Podpis predklada(e]c:ﬂ%

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:
Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkovd, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSe. Mgr, Eva ProkeSovd, Ph.D,
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Toma$ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
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Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s plainymi zdsadami, pfedpisy a
mezindrodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské G¢astniky.

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