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Priloha 2 — Informovany souhlas

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

INFORMOVANY SOUHLAS k Zidosti 199/2022

VazZeny pane,

v souladu se Veobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢ 2016/679 a zikonem ¢&.
110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich Gdaji a dal3imi obecné zavaznymi privnimi predpisy (jakoZ jsou
zejména Helsinska deklarace, prijatd 18. Svétovim zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravomich sluzbdach a podminkach jejich poskytovani
{zejména ustanoveni § 28 odst. | zdkona & 372/2011 Sb.) a Umiuva o lidskych pravech a biomediciné ¢
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vis kidam o souhlas s Vasi Géasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS
v ramei bakalaiské prace, s ndzvem Organizatni formy silového tréninku provadéné v posilovné UK FTVS
(José Martiho 269, 162 52 Praha 6)

Projekt bude probihat v obdobi: Listopad 2022 - Listopad 2022
Vyzkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi
CR.

Projekt neni financovin.

Cilem v¥zkumného projektu je zjistit akutni a kritkodobou odezvu organismu na odlidné organizacni formy
silového tréninku z hlediska koncentrace laktatu, vybuiné sily, maximalni sily a tepové frekvence,
Zphsob zasahu bude invazni a neinvazivni formou,

Celkem se zGéastnite 4 tréninkovych protokoll, které budou mit mezi sebou rozestup 7 dni. Pied zatdtkem
tréninkové jednotky provedeme méfeni télesné hmotnosti, télesné vyiky, maximalni a vybuiné sily, nasledné
dojde k odebrini krve ze Spicky prstu (odbér kapilarni krve) za G¢elem zjisténi hodnoty koneentrace laktatu
(odbér bude provadét kvalifikovany pracovnik). Toto méfeni bude nasledovat i po absolvovini tréninkové
jednotky. Kazdy protokol bude zaméfen na jinou organizacni formu silového tréninku. Organizatni formy
budou: tradiéni série, superséric, trojsérie a kruhovy trénink. Sklidat se budou z 6 cviki (back squat, bench
press, romanian deadlift, DB shoulder press, bent-over row, upright row).

Béhem tréninkovych jednotek bude zajisténa lehka svacina v podobé ovoce a vody.,

Vyzkum bude probihat 4 tydny. Tréninkova jednotka bude probihat vidy jednou tydné po dobu maximalné 2
hodin.

Vzhledem k povaze vyzkumu muze dojit ke svalovému zranéni, a proto bude pfitomen PhDr. Radim Jebavy,
PhD., vedouci katedry atletiky a kondiéni trenér, ktery bude zajidt'ovat a dohliZzet nad Vadi bezpetnosti. Pied
zahajenim tréninkovych protokolii budete seznimen s fidem posilovny UK FTVS. Dile budete seznamen s
realizaci jednotlivych protokoll (postup a provedeni cviki) a ndsledné viichni pfed kazdym protokolem
podstoupi ditkladné rozeviceni. Budou Vam  zajisténé adekvatni podminky prostiedi. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vy3si nez bézné odekavind rizika u aktivit a testovani provadénych v rdmei tohoto typu
vyzkumu. Bezpetnost bude zajisténa standardnim zpisobem.

Odbér kapilarni krve, za uéelem zjisténi hladiny laktatu, bude provadét kvalifikovany zdravotnik. Jelikoz se
Jjedné o invazivni metodu sbéru dat, budou odbéry provadéné standardnim postupem. Likvidace biologického
materidlu bude zajiSténa standardnim zpisobem.

Neinvazivni metoda se bude aplikovat u ziskani hodnot tepové frekvence, vybuiné a maximalni sily.

Kontraindikace silového tréninku: horecka: zmény tepové frekvence; exacerbace (zhorfeni) chronického
onemocnéni; akutni zejména infekéni onemocnéni; jakékoliv onemocnéni & omezeni pohybového aparitu ¢i
osoby trpici epileptickymi zachvaty a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢ Grazu.



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

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude obohaceni o znalosti viivu odlisnych silovych forem
tréninku a jejich vysledek, praktické zkufenosti s méfenim vybuiné a maximilni sily, & osobni zkudenost
s odbérem krve na zikladé zjisténi koncentrace laktatu.

Vade ucast v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

Data budou shromaZd'ovina a zpracovana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie &
2016/679 a zakonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici osobni
udaje: jméno, e-mail/telefon, vék, hmotnost, vyika, data ziskana v¥ie uvedenymi metodami - které budou
bezpeéné uchovany na heslem zajidténém pocitaéi v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit PhDr.
Radim Jebavy, Ph.D., Klimt Sebastian, Sirek Filip, Sulcova Tereza. Uvédomuiji si, Ze text je anonymizovan,
neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni
osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi u¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by
vedla k identifikaci Oc¢astniki vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana data budou
zpracovana, bezpeéné uchovana a publikovana v anonymni podobé v bakalaiské praci, pfipadné v odbornych
casopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii dalsi vizkumné praci
na UK FTVS.

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné audionahrdvky ani videoziznam. Za ufelem dokumentace o
provedeni jednotlivych cvikii a pfistroju, které jsou potiebné k méfeni, budou pofizoviny fotografie,
Fotografie: Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zateménim obliteji & &asti 8la, znaki,
které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotogratie budou bezpetné uchovany na
heslem zajidténém poéitadi v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.,
Sulcova Tereza, Klimt Sebastian, Sirek Filip a budou do 3 dnii po testovani smaziny. Publikovény budou
pouze anonymizované fotografie.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mizZete seznamit na emailové adrese:
sirekfi@gmail.com

V maximdlni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneudita.

Iméno a pfijmeni pfedkladatele projekiu: Tereza Sulcovd  Podpis: ...ooovveveecierecnine

Jméno a piijmeni hlavniho fesitele a spolufesiteli: Sebastian Klimt, Filip Sirek

Jméno a pfijmeni osoby, kierd provedla poudeni ... Podpis:i.....cooviine

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s Gcasti ve
vyie uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném ¢ase zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal{a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zpusobilosti k vybranym sportovnim aktivitim a Ze mim minimalné 5 let zkufenosti se silovym
tréninkem na amatérské urovni.

Byl(a) jsem pouc¢en(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat
bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude nasledné informovat ptredkladatele projektu.
Ddle potvrzuji, ze mi byl pfedan jeden origindl vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ........ccoornne

Jméno a ptijmeni OCastnika ... Podpis: ..o



Piiloha 3 — Seznam grafi

Graf 1 Vykony zadni dif€p......ccceevieeiiiieiciieeciee e, Chyba! ZaloZka neni definovana.
Graf 2 Vykony bench press.......coovveeevcieeicieeeciee e Chyba! ZaloZka neni definovana.
Graf 3 Porovnani vlivu organizac¢nich forem na zadni diep Chyba! ZaloZka neni definovana.
Graf 4 Porovnéni vlivu organizac¢nich forem na bench pressChyba! Zalozka neni
definovana.

Priloha 4 — Seznam tabulek

Tabulka 1 Maximalni silové vykony sportovcil (Poliquin, 1988)Chyba! Zalozka neni
definovana.

Tabulka 2 Metody zvySovani maximalni sily (Zatsiorsky a kol, 2014)Chyba! ZaloZka neni

definovana.

Tabulka 3 Vybrané parametry zatizeni ............cccceerveennenn. Chyba! Zalozka neni definovana.
Tabulka 4 Charakteristika proband ...........c.cccoceeveriennennne. Chyba! Zalozka neni definovana.
Tabulka 5 Charakteristika jednotlivych probandd .............. Chyba! Zalozka neni definovana.
Tabulka 6 Hodnoty vstupniho méfeni.........ccccccveeeveererennnnnns Chyba! Zalozka neni definovana.

Priloha 5— Seznam obrazka

Obrazek 1 Typy svalové kontrakce (OpenStax, 2016)........ Chyba! Zalozka neni definovana.
Obrazek 2 Model pro periodizaci (McArdle W., 2015)...... Chyba! Zalozka neni definovana.



Priloha 6 — Obrazky a popis provedeni cvikii
a) Zadni diep (BS)

Cvik byl provadén a osou polozenou na hornim trapézovém svalu. Rozsah pohybu byl ur¢en

tak, ze horni ¢ast stehenni kosti byla rovnobézné s podlahou.

Tempo: 2-0-1-0




b) Bench press (BP)

Sife tichopu byla individualni. Osa byla spusténa k hrudniku a vricena zpét do uzaméené

polohy.

Tempo: 2-0-1-0




¢) Rumunsky mrtvy tah (RDL)
Byl udrZzovan mirny ohyb v kolennim kloubu. Osa byla spusténa na Groven tésné pod ¢ésku.

Tempo: 2-0-1-0
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d) Tlaky na ramena (SP)

Vychozi poloha byla pazemi drzicimi ¢inky tak, aby uhel v loketnim kloubu sviral uhel 90°

v linii lebky. Paze byly nataZeny a spustény tak, Ze se vratily do thlu 90° v loketnich kloubech.

Tempo: 2-0-1-0
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e) Pritahy osy v piedklonu (BOR)

Pritahy byly provadény nadhmatem. Osa byla pfitahovana ke spodni ¢asti hrudni kosti a

trup byl udrZovan rovnobézné se zemi.

Tempo: 2-0-1-0
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f) Pritahy osy k brad¢

Uchop byl uréen na §ifi ramen. Osa byla z vychozi polohy zvednuta k linii bradavek a poté

vracena do zavésné polohy. Pohyb byl provadén bez souhybii nohou.

Tempo: 2-0-1-0
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