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Priloha 1 Eticka komise a informovany souhlas
Eticky souhlas a souhlas s ti¢asti

Cislo schvéleni: 120/2019 etickou komisi Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy. Ugastnici dali informovany pisemny souhlas se studii.

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

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vaZena pani,

Projekt bude probihat v obdobi od bfezna 2021 do dubna 2021

Ukolem vyzkumu bude analyzovat vliv asymetrického silového tréninku na maximalni silu.

O kaZidém jedind budou potfebné osobni informace: Jméno, vék, vySka, vaha, zranéni z
minulosti/sou¢asnosti.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaidovina azpracoviavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢ 2016/679 a zikonem ¢ 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich ddaji. Budou
ziskavany nasledujici osobni tdaje: jméno, pfijmeni, vaha, vyska, vBk, zranéni, data z pozorovani

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovdan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikac konkréni osoby — budu dbit na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterda by vedla k identifikaci ucasiniki vyzkumu, budou
bezprostfedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podobé v bakalarské praci,
pfipadné v odbornych asopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pfipadné budou vyuZita pfi
dal3i vyzkumné priaci na UK FTVS.

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

Jméno a pfijmeni predkladatele a hlavniho Feditele a projektu: Martin Bouchal

Jméno a pfijmeni osoby, kterd provedla pouceni: Martin Bouchal Podpis:....ccccannisrecinne

ProhlaSuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ucasti ve
vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) mozZnost si fadné a v dostateéném case zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstamé tykajici se icasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o privu odmitnout dcast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude
nasledné informovat predkladatele projektu. Dale potvrzuji, Ze mi byl pfedin jeden origindl vyhotoveni
tohoto informovaného souhlasu.

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

Jméno a prijmeni Gcastnika .......ceccviniininn Podpis: ..o




Ptiloha 2 Intervencni silové programy

Na obrazku 8 vidime intervencni program, ktery je zaméfeny na asymetrické zatiZeni.

Probandky pfi dané intervenci provadeli mrtvy tah a bench press.

Obrazek 8 Intervencni silovy program (asymetrie)



Intervenéni silové programy

Na obrazku 9 muizeme vidét intervencni silovy program, ktery je zaméfeny na
symetrické zatizeni. V dané intervenci probandky provadely bulharsky diep a pfitahy

v ptedklonu.

Obrazek 9 Intervenéni silovy program (symetrie)



Priloha 3 Silové indikatory
Silovy indikator — diep

Jedna se o velmi naro¢ny cvik na mobilitu, a to zejména na mobilitu kotnikd, kycli,
hrudniku a ramenou. Diep hlavné cilime na posileni dolnich koncetin. Diep nam slouzil jako
indikator maximalni sily dolnich koncetin. Zaujmeme polohu, béhem které mame chodidla
zhruba na urovni ramen, pticemz kazdy jedinec musi zohlediiovat biomechanické predispozice.
Osu mame poloZenou na zadech, lokty sméfuji smérem k t€lu, nadechneme se a kontrolované
provadime excentrickou fazi pohybu do zhruba 90° ohnuti kolen. Nasledné provadime

koncentrickou fazi, béhem které vydechujeme. U diepu jsme zjisStovali IRM. Piesné provedeni

dfepu ukazuji na obrazku 10.

Obrazek 10 Diep



Silovy indikator — bench press

Jednd se o komplexni cvik, ktery rozviji hlavné prsni svaly, deltové svaly a triceps.
Jednalo se o indik4tor maximalni sily hornich koncetin. Cvik provadi jedinec v lehu na zadech
na lavici. Vychozi poloha je takova, ze drzime osu v napjatych rukou v nadhmatu, nasledné
kontrolované spoustime osu k na uroven bradavek a poté provadime dynamicky koncentrickou
fazi pohybu zpét do napjatych rukou. Ve vychozi pozici se nadechneme a béhem druhé
poloviny koncentrické faze dochézi k vydechu. Piesné provedeni cviku ukazuji na obrazku 11.

U bench pressu jsme zjistovali 1IRM.

Obrazek 11 Bench press



Silovy indikator — mrtvy tah

Timto cvikem cilime na posileni dolnich koncetin, zddového svalstva a je indikator
maximalni sily dolnich koncetin (viz obrazek 12). Pozice chodidel je na trovni panve, cvicenec
je vpodiepu, patet a hlava jsou v neutradlni pozici. Nasledné¢ dochazi k zvednuti osy do
vzptimené pozice, poté se vracime do vychozi pozice. U mrtvého tahu se pouziva tzv. potapéci
dychani. B&hem vychozi faze se nadechneme a vydechneme ve vzpiimené pozici, kde se

nasledné i nadechneme. V dal$ich opakovani provadime nadech a vydech ve vzptimené pozici.

U mrtvého tahu jsme zjistovali 1RM.

Obrazek 12 Mrtvy tah



Silovy indikator — leg press

Leg pressem posilujeme dolni koncetiny (viz obrazek 13). Tento cvik slouzi jako
indikator sily sval stehen. Postaveni chodidel ndm urcuje, které svaly budeme vice zatézovat
a které naopak méng. Nohy jsou na platformé, v ptipadé, ze se jedinec se zamétit na posileni
hamstringi a hyZzd'ového svalstvu, tak ma Siroké postaveni chodil. Pokud se chceme vice
rozvijet kvadriceps, tak mame chodidla bliz u sebe. Zada jsou opfena o lavicku. S nddechem
spoustime nohy k hrudniku a poté provadime s vydechem koncentrickou fazi pohybu do mirné

flexe kolen. U leg pressu jsme zjistovali 4RM.

90

Rectus femoris
Vastus medialis

Obrazek 13 Leg press. Zdroj: https://weighttraining.guide/exercises/incline-leg-press/


https://weighttraining.guide/exercises/incline-leg-press/

Silovy indikator — ptitahy osy v piedklonu

Jedna se o cvik, kterym posilujeme zadové svalstvo, biceps a je indikator silové
vytrvalosti danych svali. Chodidla jsou na urovni panve, kolena jsou mirn¢ pokrcena, jsme
v ptedklonu, patet a hlava jsou v neutrdlni pozici. Osu drzime nadhmatem ¢i podhmatem a ruce
jsou na urovni ramen. S vydechem pfitahujeme osu smérem k pupiku a nasledn¢ kontrolované
provadime excentrickou fazi s nadechem na troven kolenou. Svalovou aktivitu a provedeni

ukazuji na obrazku 14. U pfitahu osy jsme zjisStovali maximalni pocet opakovani.

Obrazek 14 Ptitahy osy v predklonu. Zdroj: https://aktin.cz/zada-jako-letiste-7-cviku-na-

poradne-vecko


https://aktin.cz/zada-jako-letiste-7-cviku-na-poradne-vecko
https://aktin.cz/zada-jako-letiste-7-cviku-na-poradne-vecko

Silovy indikator — ptitahy kolen ve visu

SlouZi jako indikator silové vytrvalosti bfiSniho svalstva. Rukama se drzime Zebfin a
pritahujeme kolena, co nejvyse smérem k hrudniku (viz obrazek 15). Tuto koncentrickou fazi
provadime s vydechem, poté¢ s nadechem kontrolované natahujeme nohy smérem k zemi. U

tohoto cviku jsme zjiStovali maximalni poc€et opakovani.

Obrazek 15 Piitahy kolen ve visu



