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Priloha ¢. 1

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

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu v¥zkumné, kvalifikaéni ¢i seminarni prace zahmujici lidské a¢astniky

Nizev projektu: Vliv vybranych cvikil ze systému jogy na vykon ve stielecké discipling VzPi
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova prace
Obdobi realizace: zari 2023 — listopad 2023

Vyzkum bude realizovdn v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

PFedkladatel: Vladislav, Zach, Be., UK FTVS, Katedra zdravotni TV a télovychovného 1ékafstvi
Hlavni FeSitel: Vladislav, Zach, Be., UK FTVS, Katedra zdravotni TV a télovychovného lékaistvi
Misto vyzkumu (pracovisté): anonymizovano

SpolufeSitel(é): -

Vedouci price (v pFipadé studentské prace): Mgr. et Mgr. Vojtéch Kovafovic

Finanéni podpora: -

Popis projektu: Tato diplomova prace si klade za ukol posoudit, zda cvieni inspirovana systémem jogy maji vliv na
vykon (pfesnost zasahu) v technickém sportu sportovni stielba. Vyzkum bude zkoumat vliv jégovych cviceni
(pohybovych, dechovych a relaxaénich) na pfesnost, vykon ve vybrané disciplingé. Intervence bude spocivat v sérii
cviéeni 10 minut denné po dobu 20 dnii podle niavodu v Google Sheets. Jedna se o experimentélni studii, kdy pomoci
parového t-testu ovéfim vliv intervence na pfesnost stielby ve vybrané discipliné. Kazdy nastiili 60 ran pred
praktikovanim cvitebniho programu a 60 ran po praktikovani programu. To samé bude platit pro skupinu kontrolni, s
tim rozdilem, Ze ta nebude praktikovat cvi¢ebni program. Cvi¢ebni program je inspirovany systémem aktivni pohybova
a mentalni hygiena pro sportovni stielce Jifiho Cumpelika a PhDr. Vladimira Dvofaika. Projekt je schvaleny vedoucim
diplomové prace.

Data budou zpracovédna v programu MS Excel pomoci tabulky a parového t- testu.

Charakteristika a€astniki vyzkumu: Experiment bude vykonan na skupiné 20 sportovnich stielcti a to 10 udastniki
v kontrolni a 10 tuastniki v experimentélni skupiné praktikujicich sportovni stfelbu véetné polohy puska vstoje
minimalné 2 roky bez zdravotnich kontraindikaci - bez jakych kontraindikaci (Nadméma funkce $titné Zlazy,
vysoky krevni tlak, cévni potiZe, akutni bfi¥ni onemocnéni, poranéni patefe, thotenstvi)

k praktikovani aplikovaného programu inspirovaného jogou a ve véku 15 — 35 let, kteti maji platnou zdravotni
prohlidku od odborného Iékare bez omezeni zpisobilosti k pohybovym aktivitam.

Do projektu nemiiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infekéni onemocnéni nebo proband
s jakymkoliv onemocnénim ¢ omezenim pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni i Grazu.

Hlavni fesitel ve spolupraci s vedoucim prace budou probandy vybirat do vyzkumu.

Kontakty na probandy si po konzultaci s vedoucim druzstva s dovolenim probandii vezmu pfimo od nich. Probandy o
kontakt oslovim na misté (stfelnici) daného oddilu.

Zajisténi bezpecnosti: Jedna se o invazivni metodu vyzkumu. U tohoto vyzkumu je potieba pitomnosti odborného
dozoru v podobé trenéra stieleckého oddilu dohliZejiciho na pritbéh strelby. Prostor, na kterém bude testovani uéastniki
probihat, bude vyznafené a ohranifené misto pro vyzkum. Zajistim bezpe¢nost prostoru, ve kterém bude vyzkum
probihat. Budou zajisténé adekvatni podminky prostiedi a adekvatni pfiprava tiéastniki k provadéni aktivit v ramei
daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy$si ne? b&Zn& ofekavana rizika u aktivit a testovani
provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpe&nost bude zajiiténa standardnim zplsobem.

Etické aspekty vyzkumu:

Tento vyzkum ma pfedevsim zdravotni vyznam pro vulnerabilni skupinu nezletilych osob, nebof systém jogy ma
kladny vliv na svalové dysbalance, dech a psychiku. Pfedev&im tvorba nevhodnych pohybovych stereotypi je citliva na
chybné navyky u nezletilych osob, proto by mé&l byt vyzkum zahrnujici prvky jogy pro tuto skupinu pfinosnym.

Potencidlni stfet zajmii: U tohoto vyzkumu nedochdzi k potencionalnimu stietu zajmii. Vyzkum neni provadén pro
Zadnou instituci ¢i organizaci. Nejsem v pracovng pravnim (ani rodinném) vztahu k Zidnému téastnikovi vyzkumu.
Neexistuje zadna skuteCnost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemam soukromy zajem na vysledku
vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prosp&chu. Vedouci prace bude dohliZet nad korekinosti a nestrannosti
posuzovani vysledi vyzkumu mou osobou. Neexistuje 7adna skute¢nost, kterA by mohla ohrozit integritu a
diivéryhodnost vyzkumu.




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

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: data z vv3e uvedenych metod a pocity pfi cvifeni, jako vyznamnost uvolnéni pii relaxacnich cvicich,
uvolnéni patefe po cvi¢enich télesnych, ¢i zaostieni oka po cviéenich zrakového analyzatoru, které budou bezpe¢né
uchovany na heslem zaji§téném pocitaci v uzaméeném prostoru. Pfistup k nim bude mit hlavni feditel diplomové prace
Be. Vladislav Zach. Uveédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které¢ jednotlivé ¢i ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbit na to, aby jednotlivi GCastnici nebyli
rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci G¢astnikti vyzkumu, budou do 1 dne po testovani
anonymizovéana. Ziskana data budou zpracovdvana, bezpe¢né uchovana a publikovana v anonymni podobé v diplomové
préci, piipadné v odbornych asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pii dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ugastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné fotografie,
audionahravky ani videozaznam.

V maximéalni moZné mife zajistim, aby ziskané data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (IS): pfiloZen

Povinnosti viech d&astniki vyzkumu na strané Feditele je chrinit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurteni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektt, a podniknout k tomu veSkera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektt lezi vzdy na afastnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k G¢asti na vyzkumu,
V3ichni Gcastnici vyzkumu na strané feSitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zidost.

V Praze dne: 17.10.2023 Podpis predkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyj4dreni Etické komise UK FTVS

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

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma$ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ..........0 7. / ............

ot b

Etickda komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zdsadami, pfedpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské Gcastniky.

Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.
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Piiloha ¢. 2

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

INFORMOVANY SOUHLAS k #idosti 142/2023 — experimentalni skupina

ViéZeny pane, vaZend pani,

v souladu se V8cobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢ 2016/679 a zékonem & 110/2019 Sb. — o zpracovini
osobnich (daji a daldimi obecné zavaznymi pravnimi pfedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinskd deklarace, pFijatd 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich slufbdch a
podminkich jejich poskytovdni (zejména ustanoveni §28 odst. | zdkona & 372/2011 Sb) a Umiuwva o lidskjeh pravech a
biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vs 24dim o souhlas s Va$i (gasti/G¢asti Vaseho syna nebo deery ve vyzkumném
projektu na UK FTVS v rdmci diplomové prdce s ndzvem Vliv vybranych cvikl ze systému jogy na vikon ve stfelecké discipling
VzPi provadéné na Vasi stfelnici.

Projekt bude probihat v obdobi: fijen 2023 - prosinec 2023.
Vyzkum bude realizovéan v souladu s platnymi epidemiologickymi imi Mini va zdi ictvi CR.

P

Cilem vyzkumného projektu je posoudit vliv cvikil inspirovanych systémem jogy na pfesnost ve sportovni stfelb&.
Zpisob zdsahu bude invazivni.
Budete se Gcastnit pohybového programu zaméfeného na koncentraci, uvolnéni a relaxaci.

TESTOVANI
Kazdy nastfili 60 ran pfed praktikovanim cel¢ho cviéebniho programu a 60 ran po praktikovani programu.

Intervence bude spocivat v sérii cvifeni (viz niZe) nejdéle 15 minut denné po dobu 20 dnd podle nivodu v Google Sheets
vytvofenych fesitelem vyzkumu Be. Vladislavem Zachem.

KONTROLNi SKUPINA se bude itastnit jen . Skupinu | Ini a experi Ini budou tvofit dvé co nejvice
homogenni skupiny. Homogenitou se v tomto ptipadé rozumi: podobny vék, podobné zk k . Do skupin
budete vybréani nahodile.

EXPERIMENTALNI SKUPINA se bude a&astnit nasledujici intervence:

V ramei cvigebniho programu budete/Vase dité bude praktikovat program inspirovany jégou a systémermn aktivni pohybova
a mentdlni hygiena pro sportovni stfelce Jittho Cumpelika a PhDr. Viadimira Dvofatka. Den po nastifleni prvnich 60 ran bude
nésledovat 20denni intervence sestévajici se z:

Cvitebniho programu, ktery bude zahajen cviéenim o¢i, kdy dojde k opisovani pomysiného &tverce otima. Nejprve v

jednom, posléze v druhém sméru. P¥i dal$im cviku bulvy opisuji kruh v obou smérech.
Ke cvigeni o8i patti taktéz cvideni akomodace. Cviteni akomodace spogivé v tom, Ze si cvitici vybere pfedméty stupfiovité sefazené
za sehou. Za€ne lim, e se zaméti na nejbliz8i pfedmét a poté intenzivng mrkne. Toto opakujete tiikrt. Poté cvidici pfenese
pozomost na vzdalengjsi bod, udéla 1o samé a timto zpisobem se dostane a2 k bodu nejvzdalengjsimu. Poté se stejnym zpisobem
vraci zpét od nejvzdilendjsiho bodu k nebliz§imu. (Maximalné 5 minut).

Cviebni program pokratuje pomalym protazenim téla. K protahovani cvigici pouzije nasledujici spojeni sestavy dsan
propojenych s dechem. Zagina ve stoje. S nadechem sepne ruce pfed hrudnil Vydechne. S dal$im nadechem spojené ruce vzpazi
a mirné se zakloni. Pohled sméfuje do dlani. S vydechem provede hluboky pfedklon. S nédechem zanoZi pravou nohu, rukama se v
tirovni chodila levé nohy opiré o zem. Pohled sméfuje dopfedu. S vydechem zanoi i pravou nohu a provede pozici hory. Se zédr#i
dechu prejde do pozice "pidalky”: lehnete si tak, e se 0 zem opirite bradou, dlanémi, hrudnikem, koleny a $pi¢kami nohou. S dalsim
nédechem prejde do pozice kobry. Déle provadi prvnich pé pozic v opagném pofadi, tzn. s vydechem provede pozici hory, s
nédechem presune pravou nohu mezi dlang, s viydechem hluboky pfedklon, s nidechem vzpa2i a mimé se zakloni a s vydechem da
spojené dlané pfed hrudnik. S daldim néddechem jde opét do zéklonu se vzpaZenim.

Provede celé znovu, pouze tentokrét pdjde po hlubokého pfedklonu nejprve levé noha do zanoZeni a poté opét nejprve Iev§
noha z pozice hory pijde dopfedu, mezi dlané. Toto celé je jedno kolo. Vzdy pohybuje nejprve pravou nohou a pak levou. Pfi
kazdém

cvieni je tieba provadét alespof tfi kola pozdravu slunci. (Maximdlné 5 minut- 3* az 4* opakovani sestavy- peclivé
pfechody mezi pozicemi)

Cvigebni program zakonéi cvicici dechovou relaxaci. To proto, aby se na konci mysl zklidnila a aby se dostala hloubgji do
svého nitra a napojila na sviij dech.
1. Cvidici se posadi se do tzv. vad#ra dsany. Pokud je pro vés sezeni na patich obtiZné, miZete pouZit i jiného sedu.
2. Cvidici otodi ruce dlanémi dolii a poloZi je nahoru na stehna, popf. polozi jednu dlait do druhé a neché je v kliné.
3. Zhluboka se nadechuje a vydechuje. Pomalu Sest, a2 destkrat. Nadech i vydech by mél byt minimalné Sest dob.
(Maximélné 5 minut).
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Cvitit je mo#né kdykoliv ve volné chvili béhem dne. idedlne pred jidlem. nebo aiespott | hodinu po jidle. Drzte se zasad zde
zminénych, obrazovou a video pfedlohu pro cviteni o¢i protazeni téla a dechovou relaxaci mohu poskytnout na mailu
v.zac@seznam.cz. Prvni 15minutovy cvidebni program probéhne pod mym dohledem na misté vhodném pro provedeni cvi¢ebniho
programu (se souhlasem trenéra konkrétniho druzstva). Prosttedi pro cvidebni program upravte nésled : po dobu minimalng 15
minut nerueny prostor s absenci ruivych elementd v podobé hiasitych zvuky, & svételnych viema. Idelné volna mistnost, dale vam
bude stait cvigebni podlozka (jogamatka) a pro potteby akomodace odi alespor 3 pfedméty s minimélné dvoumetrovym rozestupem
(staci pfedméty pro bé&né doméci potfeby: hmek, krabitka od daje atp.). V mistnosti upravte misto pro cviceni vhodné tak, aby
nedoglo ke kontaktu s okolnimi pfedméty.

V ptipadé nejasnosti pfi provadeni intervence kontaktuje hlavniho fegitele pr.éce — v.zacl@seznam.cz, popfipadé na &islo 723846384

Casova naro&nost projektu: Po dobu 20 dni 15minutovy program kazdy den.

U testovani bude po celou dobu pfitomen odborny dozor v podobé trenéra stfeleckého oddilu dohlizejiciho na prubéh stfelby. Oblast,
ve které bude testovini Geastniki probfhat, bude vyznadena a ohranitena. Zajistim bezpeénost prostoru, ve kterém bude vyzkum
probihat. Budou zajisténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni pfiprava Gcastnikid k provadéni aktivit v rimei daného baddni.
Rizika nebudou vy&i nez béné odekdvand rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude
zajidténa standardnim zpisobem.

Projektu se nemohou (i¢astnit osoby s koniraindikacemi pro praktikovani jogy, mezi ktera patfi pfedevdim nadmérni funkce §titné
Zlazy, vysoky krevni tlak, cévni potiZe, akutni bfigni onemocnéni, poranéni pétefe, téhotenstvi. Do projektu nemiiZe byt zafazen
proband, ktery bude mit zranéni, akutni (zejména infekéni) onemacnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim
pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni & Grazu

Ptinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas/Vage dité bude ovladnuti a naueni spravného a védomého dychani, schopnost se
zklidnit i ve vypjat&jsich situacich.
Vase Gtast v projektu je dobrovalné a nebude finané&né ohodnocen4,

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovévéna v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie &
2016/679 a zikonem €& 110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich Gdajit. Budou ziskdvany nésledujici osobni Gdaje: data z vyse
uvedenych metod a pocity pFi cvidend, jako vyznamnost uvolnéni pfi relaxacnich cvicich, uvolnéni pitefe po cvigenich télesnych, &
zaostfeni oka po cvi€enich zrakového analyzitoru, které budou bezpe&ng uchovéany na heslem zajisténém poéitadi v uzaméeném
prostoru. Pfistup k nim bude mit hlavni feSitel diplomové prace Bc. Vladislav Zach,

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovén, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé & ve svém souhrnu mohou vést
k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivi a¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by
vedla k identifikaci G&astnikd v¥zkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskand data budou zpracovévana, bezpeéné
uchovéna a publikovéna v anonymni podob& v diplomové prici, pfipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovina na
konferencich, pfipadné budou vyuZita pfi dal3i vyzkumné praci na UK FTVS.

V pribéhu vyzkumu nebudou pofizovany fotografie, nahrévky ani videa.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miZete seznamit na e-mailové adrese: V.zac{@seznam.cz.
V maximélni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyia zneuzita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho fegitele projektu: Vladislav, Zach, Bc
Jméno a pfijment osoby, kterd provedla pougeni: Viadislav, Zach, Be. Podpis:..............

Prohladuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s uéasti ve vyse uvedeném projektu a
Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném tase zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné
tykajici se (asti ve vyzkumu a #e jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, 2¢ mam platnou
zdravotni prohlidku od odborného lékafe bez omezeni zpisobilosti k pohybovym aktivitam.

Byl(a) jsem pouden(a) o prévu odmitnout G&ast ve vyzkumném projektu nebo svilj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné
Etické komisi UK FTVS, kterd bude nasledné informovat predkladatele projektu. Dale potvrzuji, Ze mi byl ptedén jeden origindl
vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

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

Jméno a pfijmeni tcastnika . ottt DO e
Jméno a ptijmeni zakonného zASUPCE .....vvvveveeeeeoeeeseenene
Vztah zikonného zastupce k (&astnikovi ... Podpis: ..
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