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Eticka 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, kvalifikagni ¢i semindmi prace zahrnujici lidské iéastniky

Niézev projektu: Pisobeni pohybového programu na seniory se specifickymi potfebami
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomové price
Obdobi realizace: 7/2023 — 8/2023
Predkladatel: Be. Elitka Belicova — Aplikovana télesnd vychova a sport osob se specifickymi potfebami
Hlavni Felitel: Be, Elitka Belicova
Misto vyzkumu (pracovisté): Katedra gymnastiky a upolovych sporti, realizace; Ostrov, 363 01
Vedouci price (v pFipadé studentské price): Mgr. Jana Cernd
Finanéni podpora: Zadna

Popis projektu: Cilem diplomové préce je ovéfit plisobeni pohybového programu pro seniory. Pro ovéfeni pohybového
programu bude vyuZita metoda Senior fitness test, ktery byl vyvinut k hodnoceni zikladnich parametrii funkéni télesné
zdatnosti pro sobé&staéné osoby ve véku 60 a vice. Senior fitness test bude vyuZit jako pretest a posttest. Pohybovy
program a vhodnost sestavil a urcil hlavni feitel diplomové préce. Pro osloveni seniorli budou vyuZity kontakty na jiz
fungujicich pohybovych aktivitach v regionu.
Pohybovy program bude zaméfen na celé t&lo. Bude bran ohled na individualn{ pfedpoklady pro zvladnuti pohybovych
Cinnosti.
Pohybovy program bude probihat tiikrat tydné po dobu 3esti tydnii. Klienti budou m&feni pretestem, nasledné Sest tydnii
budou intervenovani a poté budou méfeni posttestem.

Charakteristika G&astniki vyzkumu: Ugastnici vyzkumu budou pohyboveé zpiisobili seniofi a aktivni jedinci ve véku
60 az 85 let. Skupina okolo 10 — 15 &lenech. Probandi budou mit platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpiisobilosti

k pohybovym aktivitam.

Do projektu nemiize byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infekéni onemocnéni nebo proband
s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového apardtu ani s kardiovaskulamim onemocnénim ¢i v urazu a
v rekonvalescenci po onemocnéni & Orazu. Vybér probandi zhlediska kontraindikaci bude konzultovan
s fyzioterapeutkou Libuii Peckovou z Ié¢ebnych ldzni Jachymov.

ZajiSténi bezpe€nosti: Rizika vyzkumu budou pfitomna a tykaji se neinvazivnich metod vySetfovéni i intervence.
V3iechny cviky jsou b&Zné a neni potfeba zaskoleni.
V ramci pohybového programu i testovéni jsou mozné pady, trazy i nestandartni situace vyZadujici prvni pomoc. Tato
rizika si uvédomujeme a minimalizujeme moZné ndsadky formou zvy3ené bezpefnosti. Pro pohybovy program je
pripraveno vyhovujici prostiedi, prostorna t&locvi¢na bez rizikové umisténych pfedmét, vhodny povrch, adekvatni
svételné i teplotni parametry. Pied kaZdou cvicebni jednotkou bude predchazet dostatetné rozcviceni viech cvi¢encil,
slouZici jako prevence pred porangnim a zavérecna zklidnujici fize.

Utastnici programu budou dopfedu obeznameni s vyzkumem a bude jim predloZen informovany souhlas k podpisu.
Udaje uvadéné v diplomové praci budou zcela anonymni. Pohybovy program bude konzultovany s vedouci diplomové
prace a fyzioterapeutkami v lé¢ebnych liznich Jachymov.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy33i ne? b&zné otekavana rizika u aktivil a testovéni provadénych v ramci
tohoto typu vizkumu. Bezpe¢nost bude zajiSténa standardnim zplsobem.

S probandy, bude cvi¢it hlavni feditel diplomové préce v soukromé télocviéné pronajimané feitelem diplomové prace.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum je zamé&fen na seniory. Pohybovy program bude navrzen tak, aby zvySoval funkéni
silovou a pohybovou zdatnost, flexibilitu a rovnovahu. Pohybovy program bude veden 2x tydné formou skupinoveého
cviéeni, dale probandi budou instruovéni k provadéni samostatného cvideni 1x (ydné individualng. Pohybovy trénink
bude uzpiisoben tak, aby nedochézelo k pietiZeni jedincii. Bude zdiiraziiovano spravné provedeni pohybu a cvikul.

Potencialni stfet zAjmii: Mezi mnou a téastniky vyzkumu neni Zidny stfet zajmi. Vyzkum nevznikd na zakladé Zadosti
od dané organizace. Neexistuje skuteénost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu, nebo integritu vyzkumu. Vyzkum neni
provadén pro Zidnou instituci &i organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k Zddnému tcastnikovi
vyzkumu. Neexistuje Zidna skute¢nost, kierd by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemdam soukromy zdjem na
vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci price bude dohlizet nad korektnosti a
nestrannosti posuzoviéni vysledil vyzkumu mou osobou.







Priloha 2

Informovany souhlas
VéazZeny pane, Vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a
zékonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dalSimi obecné zavaznymi
pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinskd deklarace, piijata 18. Svétovym
zdravotnickym shroméazdénim v roce 1964 ve znéni pozdé¢jSich zmén (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni §
28 odst. 1 zakona &. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomedicing ¢. 96/2001,
jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu na UK
FTVS v ramci diplomové prace s nazvem Pusobeni pohybového programu na seniory se

specifickymi potiebami, pohybovy progam bude probihat v soukromé télocviéné hlavniho

resitele diplomové prace.

Projekt bude probihat v obdobi: 7/2023-8/2023

V projektu nebude vyuzita zddnd finan¢ni podpora.

Cilem vyzkumného projektu je: ovéftit ptisobeni pohybového programu pro seniory,
Zpusob zasahu bude neinvazivni.

Pro testovani bude vyuZita metoda Senior fitness test, ktery byl vyvinut k hodnoceni

zakladnich parametra funkéni télesné zdatnosti pro sobéstacné osoby ve veéku 60 a vice.

Vyzkum bude mit povahu experimentu se vstupnim (pretest) a vystupnim (posttest) mérenim.
— Vstupni a vystupni méfeni je zaméfené na testy zaméfené na rychlost, rovnovahu,
flexibilitu, rozsah pohybu a vytrvalost hornich a dolnich koncetin. Vstupni a vystupni test
bude trvat cca 40 minut a jeho absolvovani nevyZaduje zvlastni dovednosti. Testy budou
napiiklad: chize okolo mety, dotyk prsti za zady, sed-vztyk ze Zidle, hloubka pfedklonu a

flexe v lokti.

Intervence: Casova naro¢nost projektu: pohybovy program bude probihat od 7/2023-8/2023 a
bude se cvi€it ve skupiné. Skupina bude intervenovana 6 tydnt, 2x tydné po dobu 45 minut
formou skupinového cviceni a 1x tydné v ramci individudlniho tréninku. Pohybovy program
bude zaméfen na cviceni bez pomucek, ale 1 s pomickami. Budeme se vénovat rozvoji
rychlosti, rovnovahy, flexibility, rozsahu pohybu a silové vytrvalosti hornich a dolnich

koncetin. Pohybovy program bude veden hlavnim feSitelem diplomové prace.



Abychom se vyvarovali pfetrénovani nebo bolesti, kazdou cvicebni jednotku zahdjime a
ukon¢ime protazenim. Mozné riziko vyzkumného projektu je pretrénovani, které je

minimalizovano naro¢nosti cvikli a dobou cvicebni jednotky.

CviCebni jednotka je uzplsobend pro seniory, pro které je pohybova jednotka primarné

urcena.

Rizika vyzkumu budou pfitomna a tykaji se neinvazivnich metod vySetfovani i intervence. V
ramci pohybového programu i testovani jsou mozné pady, urazy i nestandartni situace
vyzadujici prvni pomoc. Tato rizika si uvédomujeme a minimalizujeme mozné nasledky
formou zvysené bezpecnosti. Pro pohybovy program je pfipraveno vyhovujici prostiedi,
prostorna télocvicna bez rizikové umisténych predmétd, vhodny povrch, adekvatni svételné i
teplotni parametry. Pied kazdou cvicebni jednotkou bude piedchazet dostatecné rozcviceni

vSech cvicenct, slouzici jako prevence pfed poranénim a zavérecnd zklidiujici faze.

Ucastnici programu budou dopfedu obeznameni s vyzkumem a bude jim predloZzen
informovany souhlas k podpisu. Udaje uvadéné v diplomové praci budou zcela anonymni.
Pohybovy program bude konzultovany s vedouci diplomové prace a fyzioterapeutkami v

1écebnych laznich Jachymov.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vys$si nez bézné ocekavana rizika u aktivit a testovani
provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Bezpecnost bude zajiSténa standardnim

zpiisobem.

Do projektu nemuzete byt zafazen, pokud budete mit zranéni, akutni (zejména infekcni)
onemocnéni nebo s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového apardtu ani s

kardiovaskularnim onemocnénim ¢i v urazu a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i Grazu.

Ptinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude zlepsSeni funkéni télesné zdatnosti, které

muZe mit pozitivni vliv na télesné parametry.

S celkovymi vysledky a zav€ry vyzkumného projektu se muizete seznamit na e-mailové

adrese: elibeli98@seznam.cz

Ochrana osobnich dat: Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v
souladu s pravidly vymezenymi natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019
Sb. — o zpracovani osobnich udajii. Budou ziskdvany nasledujici osobni udaje: jméno,

pfijmeni, v€k, e-mailovd adresa, data ziskand vySe uvedenymi metodami - které¢ budou



bezpecné uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, ptistup k nim bude

mit hlavni feSitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotliveé ¢i
ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé
osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci u¢astnikti

vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovéana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podob¢ v
diplomové praci, pripadné v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana na

konferencich, ptipadné budou vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastnikii: Béhem vyzkumu nebudou potizovany

zadné fotografie, audionahravky ani videozédznamu.
V maximdlni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a ptijmeni ptedkladatele a hlavniho feSitele a projektu: Bc. Eliska Belicova

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél(a) mozZnost si fadné a v
dostatecném cCase 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. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku od odborného 1€kafe bez omezeni
zpusobilosti k pohybovym aktivitim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo svilij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické
komisi UK FTVS, kterd bude nasledn¢ informovat ptedkladatele projektu. Dale potvrzuji, Ze

mi byl pfedén jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.
Misto, datum ....................

Jméno a prijmeni Ucastnika ..........ccoocveevieriiiiniiniieie Podpis: ..coeeviiiiiiiiee



Priloha 3

Soubor cvika

Zahrivaci cvi¢eni

1.

10.

ZP: stoj — pfipazit

1. - 2. chlize na mist¢

ZP: stoj — ptipazit

1. - 2. chlize na misté¢ mirn¢ rozkro¢na

ZP: stoj — pfipazit

1. - 2. chlize na misté

3. - 4. chlize na misté mirn¢ rozkrocna

ZP: stoj — ruce v bok

1. podiep rozkrocny

2. hmitem podfepmo stoj inozny pravou

3. - 4. to samé opacné

ZP: stoj — skrcit upazmo obé paze vzhiiru

1. podfep rozkrocny, skrcit ptedpazmo ob¢ paze vzhiru

2. hmitem podfepmo stoj inozny pravou, skrcit upazmo ob¢ paze vzhliru
3. - 4. to samé opacné

ZP: stoj —ruce v bok

1. ze stoje spojného krok pravou Sikmo vpied

2. krok levou do stoje rozkro¢ného

3. - 4. 2 kroky zpét do stoje spojného

ZP: stoj — pfipazit

1. - 2. krokem pravé vpravo a podiep tnozny levou — pokrc€it vzpazmo zevniti
pravou, s pietocenim trupu vpravo vodorovny oblouk levou dovnitt dlani
vzhiru

3. — 4. ptenesenim véhy totéz na druhou stranu

ZP: stoj — ptipazit

1. — 2. side to side s pfetacenim trupu

ZP: stoj — pfipazit

1. - 2. chlize na misté

ZP stoj — upazit

1. — 2. vykrokem levou podiep inozny pravou, ¢elny kruh pravou dola



3. —4. pfenosem totéz opacné

. ZP stoj rozkro¢ny — upazit pravou

1. — 4. 2x kruh levym ptedloktim dolu
5. — 8. ¢elny kruh levou dolt

1. — 8. totéz opacné

Uvoliiovaci a protahovaci cvi¢eni

. ZP stoj

1. — 2. tklony hlavou vlevo

5. - 8. tklony hlavou vpravo

. ZP stoj

1. — 4 ptlkruhy hlavou doleva

5. — 8. pulkruhy hlavou doprava

. ZP stoj

1. — 4. bo¢ni kruhy pravou, leva volné
5. — 8. bo¢ni kruhy levou, pravé volné
. ZP stoj

1. — 4. krouZeni rameny vpied

5. — 8. krouZeni rameny vzad

. ZP stoj

1. — 4. krouZeni predloktim vpred

5. —8. krouZeni ptedloktim vzad

. ZP stoj

1. — 4. krouZeni zapé&stim vpied

5. —8. krouZeni zapéstim vzad

. ZP stoj

1. — 2. tklon vpravo/vlevo
3. — 4. podiepem rozkro¢nym a ohnutym piedklonem uklon vlevo/vpravo

5.—6. vzpfim

. ZP stoj

1. — 2. krouZeni trupem
. ZP stoj — predpazit

1. — 4. spojit ruce, krouzeni rukou, vpravo a vlevo



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

5. — 8. spojit ruce, krouzeni rukou, vpravo a vlevo
ZP stoj

1. — 4. ptipazit levou, pokr¢it vzpazmo zevniti pravou, dlan polozit na spanek,
do uklonu vpravo

5. — 8. pfipazit levou, pokrcit vzpazmo zevnitt pravou, dlan polozit na spanek,
do ptedklonu vpravo (to celé na druhou stranu)
ZP stoj

1. — 4. predpazit, leva ruka nahoru, prava tlaci do prsti
5. — 8. predpazit, leva ruka dolti, prava tlaci na dlan levé ruky (to stejné druha
ruka)
ZP stoj

1. — 4. skrcit vzpazmo levou, dlaii mezi lopatky, pokréit vzpazmo zevnitt
pravou, uchopit za loket pravé
5. — 8. skréit vzpazmo pravou, dlain mezi lopatky, pokréit vzpazmo zevniti
levou, uchopit za loket pravé
ZP sed

1. — 4. od hlavy hluboky tklon vpravo, vzpazit levou
5. —8. od hlavy hluboky uklon vlevo, vzpazit pravou
ZP sed - skrcit pfednozmo, uchopit za koleno

1. — 4. ptitdhnout koleno k télu
5.—8.zpétdo ZP
5.7ZP sed

1. — 4. pokr¢it predpazmo dold dovnitt levou, pravou uchopit loket levé paze,
tah vpravo
5. — 8. pokr¢it predpazmo dolli dovnitt pravou, levou uchopit loket pravé paze,
tah vlevo
ZP sed, pokrcit vzpazmo zevnitt — ruce v tyl

1. — 2. tklon vlevo
3.—4.zpétdo ZP
5.—6. uklon vpravo
7.— 8. zpét do ZP
ZP stoj rozkro¢ny — ptipazit

1. — 3. tklon vlevo — skr¢it upazmo pravou, ruka pod ramenem

4. vzptim



18.

1. —4. totéz opacné

ZP podiep spojny — piedklon — vzpazit
1. — 4. bo¢né kruhy vpted

5. — 8. hluboky ptedklon

Priklady cviki

. ZP sed na zidli, vzpazit, mi¢ nad hlavou

1. — 2. skrcit vzpazmo (tricepsové zdvihy)
3.—4. zpét do ZP
ZP sed na zidli, mi¢ mezi dlanémi

1. — 2. stlaceni

3.—4. povoleni

. ZP sed na zidli, upazeni, mic na pravé dlani pred prsa

1. — 2. pfedani mice z ruky do ruky pfedpazenim
3. —4. upazeni, mi¢ na levé dlani

ZP sed na zidli, upazeni, mi¢ na pravé dlani

1. — 2. pfedani mice z ruky do ruky vzpazenim
3. —4. upazeni, mi¢ na levé dlani

ZP stoj rozkro¢ny — mi€ pfed télem obouruc

1. — 4. ptedpaZenim vzhlru vyhodit mi¢ nad hlavu
5. — 8. chytit mi¢

ZP sed na zidli, mi¢ mezi koleny

1. — 2. stlaceni

3. —4. povoleni

ZP sed na zidli, levé chodidlo na mi¢

1. — 2. stlaceni

3. —4. povoleni

5. — 6. vyména chodidla

ZP stoj rozkro¢ny, mi¢ mezi dlanémi

1. — 2. rotace trupu vlevo

3.—4. zpét do ZP

5. — 6. rotace trupu vpravo

ZP sed na zidli, mi¢ mezi kotniky

1. — 2. vzit mi¢ — vzpazit



10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

3. — 4. ptedat zpct mezi kotniky

ZP sed na mici na zidli

1. — 2. podsadit panev

3.—4. zpét do ZP

ZP sed na mici na zidli

1. — 2. posun hyzdi po mici vlevo

3. —4. posun hyzdi po mici vpravo
ZP sed na mici na zidli

1. — 2. posun hyzdi po mici vpied

3. —4. posun hyzdi po mici vzad

ZP sed na mici na zidli

1. — 2. krouzeni panve vlevo

3. —4. krouZeni panve vpravo

ZP sed na mici na zidli

1. — 3. tklon vlevo

3.—4. zpét do ZP

5. —6. tklon vpravo

7.—8. zpét do ZP

ZP sed na zidli — mi¢ mezi opéradlem a zady
1. — 2. stlaovani zady

3. —4. povoleni

ZP stoj rozkrocny — mi¢ mezi bokem a ptedloktim
1. — 2. stlacovani

3. —4. povoleni

ZP stoj rozkro¢ny — mi¢ vpiedu dole
1. — 2. predat mi¢ kolem hlavy

3. —4. ptedat mi¢ kolem hrudniku

5. — 6. predat mi¢ kolem bokt

7. — 8. predat mi¢ kolem kolen

ZP sed na zidli, skr¢it pfedpazmo, overball mezi dlanémi

1. - 2. lezata osmicka
3.—4. zpét do ZP
ZP sed na zidli, predpazit, overball mezi dlanémi

1. — 2. vzpazit



20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

3.—4. zpét do ZP
ZP sed na zidli, skr¢it predpazmo, overball mezi dlanémi
1. — 2. otacet trup vpravo

3. —4. otacet trup vlevo

5.—6. zpét do ZP

ZP sed na zidli, overball pted télem
1. — 2. veslovani vlevo

3. —4. veslovani vpravo

ZP sed na zidli, piipazit vlevo, overball mezi dlanémi
1. — 2. vzpazit vpravo (diagonala)

3.—4. zpét do ZP

ZP sed na zidli, pripazit vpravo, overball mezi dlanémi
1. — 2. vzpazit vlevo (diagonala)

3.—4.zpétdo ZP

ZP stoj, mi¢ pied t€lem obouruc

1. — 2. pfedat mi¢ za zady
3.—4.zpét do ZP

ZP stoj rozkrocny — mi¢ vpiedu dole
1. — 2. predat mi¢ kolem hlavy

ZP stoj rozkro¢ny — mi¢ vpiedu dole
1. — 2. pfedat mi¢ kolem hrudniku
ZP stoj rozkrocny — mi¢ vptedu dole
1. — 2. predat mi¢ kolem bokti

ZP stoj rozkro¢ny — mi¢ vpiedu dole
1. — 2. pfedat mi¢ kolem kolen

ZP sed na Zidli, mi¢ pod pravym chodidlem

1. — 2. pohybem chodidla po mi¢i posunout mic¢ ke Spicce a zpét

3. —4. pohybem chodidla po mic¢i posunout mi¢ k paté a zpé&t

ZP sed na zidli, mi¢ pod pravym chodidlem
1. — 2. pokr¢it pfednozmo
3.—4. zpét do ZP

ZP sed na zidli, mi¢ mezi kotniky



32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

1. —2. stlacit

3. —4. povolit

ZP sed na zidli, mi¢ mezi kotniky
1. — 2. pokr¢it pfednozmo

3. —4. zpét

ZP stoj, mi€ na hlavé

1. — 2. balanc

ZP stoj, s mi¢em vzpazit

1. skrcit pfipazmo (,,tricepsové zdvihy*)

2. vzpazit

ZP sed na zidli, ptipazit

1. — 4. bo¢ni kruhy paZzemi vpted
5.— 8. opacné

ZP sed na zidli, ptipazit

1. — 4. ¢elny kruh levou dolt

5. — 8. €elny kruh pravou dolti
ZP sed na zidli, pripazit

1. — 4. krouZeni pravym ramenem
5.—8. krouZeni levym ramenem
ZP sed na zidli, pfipazit

1. — 2. $picka vzhiru

3.—4. zpét do ZP

5. — 6 pata vzhiiru

ZP sed na zidli, pfipazit

1. — 2. pokr¢it pfednozmo levou
3.—4. zpét do ZP

5. — 6. pokr¢it pfednozmo pravou
7.—8. zpét do ZP

ZP sed na zidli, pfipazit

1. — 2. ptednozit levou

3.—4. zpét do ZP

5. — 6. pfednozit pravou

7.—8. zpét do ZP

ZP sed na zidli, pfipazit



42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

1. — 2. vyhrbeni

3.—4. zpétdo ZP

5. — 6. mirny zéklon

7.— 8. zpét do ZP

ZP sed na zidli, pripazit

1. — 2. zvedani jednotlivych prsti
ZP sed na zidli, piipazit

1. — 2. hluboky ptedklon

3.—4. zpét do ZP

ZP stoj, pripazit

1. — 2. prednozovani

3.—4. zpét do ZP

ZP stoj, piipazit

1. — 2. zanoZovani

3.—4 zpétdo ZP

ZP stoj, piipazit

1. —2. unoZovani

3.—4.zpét do ZP

ZP stoj, piipazit

1. — 2. podtep

3.—4.zpét do ZP

ZP stoj, pokrcit vzpazmo zevnitt, overball mezi dlanémi
1. —2. tklon vlevo

3.—4.zpét do ZP

5. — 6. tklon vpravo

7.— 8. zpét do ZP

ZP stoj, upazeni, mi¢ na pravé dlani
1. — 2. ptedani mice z ruky do ruky pfedpaZenim
3. - 4. upazeni, mi¢ na levé dlani
ZP stoj, upazeni, mi¢ na pravé dlani
1. — 2. pfedéni mice z ruky do ruky vzpaZenim
3. —4. upazeni, mi¢ na levé dlani
ZP sed, ptipazit

1. — 2. tklon vpravo



3. —4. tklon vlevo

52. ZP sed, ptipazit
1. — 2. hluboky ptedklon
3.—4. zpét do ZP

53. ZP sed roznozny — upazit
1. — 4. stiidav¢ uklony vpravo a vlevo
5.—8. zpét

54. ZP Sed — ptedpazit
1. — 8. pomalé krouzeni trupem vpravo/vlevo

55. ZP Sed — rovny ptedklon
1. — 2. néklon téla vzad (,,veslovani‘)
3.—4. zpét do ZP

56. ZP sed na mici
1. — 2. vtdhnout bticho, podsadit panev
3. —4. zpét

57. ZP sed roznozny na mici
1. — 2. posunem hyzdi po mici vlevo a vpravo

58. ZP vzpor sedmo na mici
1. —4. s vydechem posunout hyzdé€ po mici vzad s mirnym piedklonem
5.—8.zpétdo ZP

Cviceni ve dvojicich

59. dvojice stoj spojny zady k sob¢ — piipazit, drZet se vzajemné za ruce
1. — 4. bo¢né kruhy soupaz (jeden kruh na ¢tyii doby)

60. dvojice stoj spojny zady k sobé — ptipazit, drzet se vzdjemné za ruce
1. — 4. bo¢né kruhy stfidnopaz (jeden kruh na ctyii doby)

61. dvojice stoj spojny zady k sobé — vzpazit drzet se vzajemné za ruce
1. — 4. podiep inoZzny — tklon vlevo a zpét
5. — 8. podiep inozny pravou — tklon vpravo, zpét

62. podavani mice: dvojice celem k sobé, vzdalenost na piedpazeni — podavat
jednoruc a piebirat obouruc

63. podavani mice: dvojice zady k sobé — podavat mi¢ souasnym otocenim trupu
sttidavé vlevo a vpravo

64. hazeni a chytani:



A hod jednoru¢ obloukem vzhtiru od ramen
B chyta obourug, totéz opacné
65. hazeni a chytani:
A vsed¢ hod jednoru¢ obloukem vzhiru od ramen
B vsedé chyta obouruc, totéz opacné
66. dvojice na vzdalenost 2 m: hdzeni a chytani (obloukem vzhiiru, obloukem
dolt, jednoruc L/P)
67. ZP stoj rozkrocny — mirny hrudni piedklon — mo¢ vpiedu dole
1. — 2. ptfedévat mic s nato¢enim trupu z pravé do levé
3.—4. azpét
Vleze
68. ZP leh na bfiSe, hlava na podloZenych pazich, nohy pokréit, mi¢ mezi kotniky
1. — 4. s nddechem stlacit mi¢ a stdhnout hyzdé

5.—8. uvolnit a vydech

Priloha 4
Dotaznik

1. Jméno
e povinnd otazka, oteviend

2. Posiloval/a jste v poslednim roce pted zacatkem pohybového programu?
e povinnd otazka, oteviend

3. Pokud jste diive posiloval/a, jak ¢asto to bylo?
e nepovinna otdzka, oteviena

4. Dochézel/a jsem na pohybovy program na 100%

e povinnd otdzka, uzaviena, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od jedné do

deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotozinuji
5. Po pohybovém programu jsem se citil 1épe

e povinna otazka, uzaviena, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od jedné do

deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotoziuji

6. Pohybovy program mne bavil



e povinna otazka, uzaviena, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od jedné do

deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotoziuji
7. Cvicil/a jsem doma, jak mi bylo doporuceno

e povinnd otdzka, uzaviena, Skalova stupnice, probandi oznacuji na stupnici od jedné do

deseti, do jaké miry se s tvrzenim ztotoznuji



