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1.1  Piiloha 1 — Zadost o vyjadfeni Etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOWA
FAKULTA TELESHE WY¥CHOWVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS
k projekm vizkurmmné, kvalifikatni & semindenl price zahrmujicd lidské Gtasiniby

Ndzev projekin: Viiv vodnl procedury na vibusnon silu ¢ The effect of water proceduse on the explosive strength
Forma projekiu; vizkumna préce - bakalafskd price

Obdobi realizace: 1272021 - 2020232

Vizkum bude realizovin v souladn & platmymi epidemiolegickimi opatfenimi Ministesstva rdravotnictvl CR.

Predkladatel: Marek Sima
Hiavni fesitel: Marek Sima

Misto vizkumu (pracovifi€): Falulla iflesné vichovy a sporm Unbersity Rarovy, Kaiedra alletiky — kamwdm
[yzioterapie, nalukovasi hala, posilovnn UK FTVS

Vedoucl price (v pripadé studentské prace): PhDr. Rodim Jelbavy, FLD.
Fimanéni pedpora: -

Fopls projekiu: Cilem projektn je porovaind viivu repeneraénich procedur na sperteves, Projedt bude pm‘-'-idm
pomnci experimenmy, Utastnict projekis budou absolvoval méfend vikonosti silovich schopnost Tormbrésin frojskok z
mmista snoSmo, ve foch sériich § intesvalem odpocinky 1:5, ndsledn? provedou jedou 2 danjch regeneratnich procedur,
Jednou z regenesatnich procedur bude chlazeni celéhe #la ve smdené vodi (fev. CWT — Cold water immersion).
Teplota vody bude 12°C a celkov délka chinzend 12 mimnt (3x4 min), s paweou mezi chlazenimi 2x2 mimuty, po
piedchozim 4tydennim smufovind, Délks ponofenl 2 teplota vody je mvelena na eikladd sudie ELFAS, G P,
WYCKELSEMA, ¥, L., VARLEY, M. O, MCKENNA M., X, AIGHEY, R. J. Effectivenass af Water Immiersion an
Postmaich Recavery in Ete Professional Footballers, 2013, letera slou® jako padklad pro futo hakalifekou prici.
Drubou regenesalni proceduron bude pasivai regenernce. Po urtiém Sasovim Gseku bude provedens opakevané meéfeni
rychlastich schopnosti,

Masledné porovndme visledky. Sbér dat bude tody Taboratornimi testy. Ol experimentu je xjistit vhodnost onefovind po
tréninky wibming sily.

Charakteristika dtasmikii v¥ekumu: Pradpokladany podet Giastailol je 15 ve wikové skupind od 18 do 25 lel. Judnd
28 o vrcholové hrade Gofbaly brajici ligové souéke, keerd jsem nezivamé eslovil esobng na socialnich sitl Utastnisi
pravidelng absolvuji sportovni zdravomnl prohlidis v palrodnich wiervalech, Tode abaalvji métend w@esného shokent,
spirnergometriciy test, vybelfeni spiromeiric. Tléastaiel budou pledem upoeomdnl 1a prithéh testn a bude pro né
povinnou sonéast vekume vyzkeuden! chladové procedury mésic pred zabdjenim experimenti. Do projekiu nemize
bt zafszen proband, kiery bude mit zranémi, skwini Pejménz infekini oowmocibnl webo proband s jakimloliv
onctmocnénim & ormererim pohyboviho apariie ani s kardiovaskulimim enemocnénim & v drazu 8 v rekonvalescency
po onemocnéni & draza. Plipadné kontraindiknce fénetnikll bude posuzoval vybiral PhDr. Badim Jebavy, PhIL.
Uheastmici budon mit predehaz sutenosti s ochilzovinin,

Zajiténi bezpefnosti: Metoda viwkumu je neimvazivel. Rizika motorickych testh jaou previing granémd typu natakeny
aval £ distoree kotoiu, U testi # regenerasnich procodar bude pHiomen zodpovidng odbomy pracovnik PhDr. Radim
Jebavi, PhD. o adravami dozor, Phed vikonnostnimi lesly bude probibat adelovimi piprava ve forme dikladngho
pracvitent, abyelwom plede3ll zrandnim,

Pro regencraci chladem bude dtastnfkiim jako povinni sougist vizlumo (povinmd snutdst — viz 15) nafizzng poslupad
adaptace na chlad mésic pied experimentem. Berpetnoat v tomio individuilnim uedovacim obdobi bude zajifténa
oehornay instrukei postopného zadfovinl organismu, kdy po kenzultaci s doktorem Tehavim bude sepsin pavod,
jakym zpiisobem bezpsiné zafit sutmdovinim. Tento dokument odborné instruktize bude dtastnikim predin
v dostatetném predstihn pied zatitkem navykovacl ctufovaci kiry, Bezpetnost mistn otudrvind bode zajifiéne tak, ke
po dokontend vodni procedury budou k dispozici deky, po vystoupend £ vany buduy piipraveny protiskinzowd podledcy,
aby se minimalizovals dzike oklowzmitl. U regeresalni procedury bude pritomen zodporidng odbormy pracovnik
PhDr. Radim Jebaw$, PhD. a zdravotni deeoePro repeneraci chiadem bude idasinikim sdileno, o jo povimnou
sguihsti vizknmu joden misic phed experimeniem povinow souddsti postupnd adsproee na chlzé, Bezpetnost v tomto
individuglnim wiokovacim obdobi bude zajistéms odbomou insrokcl postupnébo zai#fcvan organism, kdy pe
konzultaci s doktorem Jehavim bude sepsin mivod, jakim zphsobem berpeind zadit s umiovinim, Tente dokument
adboené instruktize buds dtasikin predan v dosmaicném predstihe pled zatétkem navykovas otubovaci kKiry.
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Berpeinest mista owdovini bude zajilténo tak, 2e po dokonteni vodni procedury budow k dispowic deky, po
vystoupeni = vany hudou plipraveny protiskluzové podiasky, aby se minimalizovalo riziko wklownut, U regeneraéni
procedury bude plitomen sodpovedng adbomy pracovnik PhDr, Radim lebavy, Ph.D. a zdravomi dozor.

Eakdy Ofasinfk bude mit morost bébem testoving plerudit svoji Glast ve vizkumi. Rizika provadéného vyekumu
nebudou vyl nel beknd olekivind ririka u aktivit a teswovding providéngeh v rimei toboiy ypu vizkumo, Bezpetnost
bude zajisng sandardnim episobem,

Etické aspekty vizkumu: vizhkamu se sdfastni powee wletili probandi,

Poicneidin sffet sapnd: K wizkumy nemém Hidny osobnd vaiah o 7 visledkn vekumd nemi®y nigim PrOSperovaL
Vouze chei gjistit, zda zmifovani regeneraing procedum mize mit viiv ma rychlejli zotaveni po trfainkové jednotee n
zda jo vhodnd k vyafil mes dvéma méninkovim fizemi 7 hlediska atfetn wAjmi neexisiuje 2dnd skuteénost, kterd by
mahla integritu wyzkumy ovlivoi, My vziah k k chindovim voduim provedurim jo nentrilnd, atkoli mém rofni
Zhoudenosl s denaim studovandm studenon sprehou mebo punofovinim do ledového rybniku. Tuto procedum nevnimém
ko zlaty gril a mk mij =Amér ph vibEn dandhe experitmentu byl zjistl zda tasn hejné vimivani precedura jo
skutafng piinosnd pi zotavenl meg] meninky.

Oghrana osedalch dar: T budow shromaddoving azpracovivana v souladu 8 pravidly vymezensmi nafizenim
Evropské Unic & 2016/679 & sikonem & 110/2019 Sk, - o gpracoviini osohnich ddaji. Bucdog sleivany nasledugjici
osobni Odaje: vk, kg, viska, ik, teplotu a vishedky testh, kieré budow bespednd uchoving ma heslem zajidieném
pociudi vuzaméenem prosiory, pHstup & mim bude mit hlgvni Pesite], Thédstnici budow evidovini pomoci phedem
Phitazendhy Hsla, kneré bude cdrifer pofadi, we loerém abachujl cel§ experiment. Dané csdo bude pro Gfustnika
identifiovat po celou dobu viekumu Wihzvy klubl sebudou uvedeny,

Uheitdoemwi si. 2e taxn je anonyemizovin, necksahuje-Ii jakikeli informace, kieré jednotlive & ve svém souluny mohou
vést k identifikaci konkeétn) osoby - budy dhit na to, aby jednotlive vsoby nebyly rozpoznatelng v texm prace. Osabai
data, kiers by vedls k identifikaei d&astniki viekumy, hodou herprostiedné do 1 doe po testovani ANOMYINLIZCVADL,
Zisknni data budou zpracovivina, berpeind uchovira a publikoving vananymni podobé v bakaldfeld prici, plipadnd
vodbomjeh Sesopisech, monografiich a prezentovéna na konfereacich, pfipadag budou vyum pii dalii vyzkumné
prici na TIK FTVS.

Pofizovinl wgmfilvidetudio nabeivel (asmikl; Behem vvzkomu nebudon pofizoviny tidne fotografe,
eudionahriviy ani videomiznam, pouze hudou pofizoviny folo !

Anonymizace osch na fotegrafiich bude provedena mlernénit/rormazinin oblitejll & Ehsti tela, maki, kerd by
maly vést kidentifikaci jedince. Meononymizovand fotegratie budou bezpetnd uchoviny na heslem FhjiEtindm
poditadi v usambeném prostor, péistup k nim bude mit pouze {8, Marek Sium, tedy Rlavai Pedite] bakalafske price, a to
dn [ dne po testovind, nisledn budou smasing. Publikovamy budou poure ancrymizevand flografie.

V mazimilni modné mite zejistie, aby zlskand dan nebyla meukin.

Text informavaného souhilusy (18): prileden

o

Povinnodti viech déastniké vizhumy na strand Fedatele je chrinst Xivot, adravl, dimninos, inegrit, prive o sehemriend, soukromi
& osobni dain shoumangeh subjekii, 8 pednikoeat & oo vetkerd preventival opatfeni. Odpovédnos: 2 ochrasu dkoumanych
subjiend bedi widy na déasmicich viekumy nn stane tekitele, nikidy nu shoumengch, byt dali svhj soublas k Géss no Tk
Viohei BEnstnici viskumu na strung fesite'e musi brat v potie etické, pedvnd o reguladni normy g standardy vizuma ne lidskieh
subjeltech, které platl v Cexké republice, stejné jako ty, jek plat mezirdrodne,

Posvemaji, e tento pupis projeku udlpovidd nivrhu realizace projekia 0 %o af jnkdooliv zménd projekiv, zejiména poudtch metod,
#athn Eticke komisi UK FTVS nevidavanca #adost. e

V Praze doe: 4,12, 2021 Podpis phedkladarele: o>

Vyjadieni Etické komise UK FTVS
SloZenl komise: Predsedkynd: doc, FhDr. Ireng Parry Martinkova, PhD,

Clenovi: prof MUDr. Jon Heller, CSc, Mgr. Fva Proketovs, Ph.D,
praf. PhDr Pavel Slepiska, TieSe, Mpr. Temit Rudn, Ph.I3.
PhDr. Pavel Hraky, PhoD, MUy, Simona Majorovi
. Foa
. i : S 71/ x L
Projekt price byl schvilen Etickou kemisi UE FTVS pod jednacim Siglem; ... 08 ST

Etcka komise UK FTVE shodnotila #frdlodeny projekt o neshledala rozpory s platnymi zhandami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro providént vizkumu eahrmujicio lddke atasmily,

 Reeditel prajokis Spinil podminky nwtné k giskini sonhlasu Ctické komise UK FTVS,
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2 podpis predsediyné EE UK FIVE
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1.2 Ptiloha 2 — Informovany souhlas

UMIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESME WYCHOWY A SPORTL
Jose Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS
Vafeny pane,

v souladu se Vicobecnou deklaraci Hdskych priv, nafizenim Evropské Unie €. 2016/679 2 zikonem
& 11042019 Sb. — o zpracovani oscbnich ddaji a dal$imi obeené zdvaznymi privnimi phedpisy
(fekad frou zefména Helvinekd deklarace, pfijatd 18, Svélovim sdravotnickym shromdZdénim v roce
1964 ve znénl pozdeffich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zikon o zdravoinich slufbdch a
podminkich jefich poskytovéni (zefména ustanoveni § 28 odst, 1 zdkona & 372/2011 8b.) a Umhwa
a Ndskfch pravech a biomedicing & 26/2000, frou-li aplikovatelnd), Vas Zadam o soublas Vadi
uéasti ve vizkumném projekin na UK FTVS vramei bakalafske price sndevem viiv vodni
procedury na vibugnou silw/the effect of water procedurs on the explosive swength provadéné na
UK FTVS (katedra fyzioterapie, nafukovaci hala, posilovna).

Projekt bude probihat v prosine roku 202 1- dnoru 2022,
Vyzkum bude realizovdan v souladu s platngmi  epidemiologickimi  opatfenimi  Minislersiva
zdravotnictvi CR,

Cilem vizkumného projektu je zjistit vhodnost chladové vodni procedury jako regeneraniho
prostfedku na vibugnow silu,

Zpfisob zésahu bude neinvazdvni, Po 15 minulovém rozcvideni, kde dojde k zikladnimu zahiati
organismu, mobilizaci, protaZeni a speciifické pipravé v pedobt odrazi, dopadi a tonizaci velkych
svalovyeh skupin se budete GCastnil testu vibudné sily, konkrétné se jednd o trojskok snodmo 2
mista, ve thech sérifch a pauzami 2 minuty,

MeEfent bude nasledovano absolvovanim jedné z dvou regeneratnich procedur.

Pred mafenim budele nabodng rowzdleni do dvou skupin, jedna skupina provede chlazeni celého
t#la, druhd skupina pasived regeneraci (chlazeni mdi2 podstoupi pouze juina skupina). Skupiny
budow rozd&leny 1&sng pied méfenim, aby neovlivnily visledky méfeni.

Obéma procedurdm bude pfedchizet Hydenni otudovani,

lednd s¢ o procedury: 1) chlazeni celého téla ve studené vodé— tj. ponofeni t2la po hrudni kost do
studené vody {tev. CWI1 - Cold water immersion), teplota vody bude 12 °C a delka chlazeni 12
minut {3x4 min), s pauzou mezi chlazenimi 2x2 minuty. Tato regeneratni procedura byla zvolena
na wdklad® studie ELIAS, G. P., WFCKELSMA, V. L., VARLEY, M. C., MCKENNA M., J.,
AUGHEY, R. I. Effectiveness of Water Immersion on Postmtaick Recovery in Elite Prafessional
Footballers, 2013, kterd sloud jako podklad pro wmite bakaldtskou praci. Tato smdic méla stejny
wambr, tedy skoumani moZného zlepieni regenerace u elitnich fotbalistl, & méla pozitivni G¢inek.
Také motorické testy jsou zvoleny na zéklade této studie. CelotElovy ponor hyl zvolen na zidklade
metaanalyzy 21 randomizovanych kontrolovanych studii zabyvajicich se Ufinky chlazeni na
zotaveni po vikonu: POPPENDNECK, W., FAUDE, 0., WEGMANN, M., MEYER, T. Cooling
and Performance Recovery of Trained Athiletes: A Meva-Analytical Review, 2003 7 visladki této
melaanalyzy vyplyoule, Fe celotElové ponofeni se jevi jako nejiéinnéjsl pro zlepieni regenerace u
projeva rychlostni schopnostl. Proto bylo zvolena celotélové ponofeni. Tato &dst virkumu bude
provedena ve vnitinich prostorach UK FTVS ve vandch katedry fyzioterapie.

2) pasivni regenerace, tj. odpodivini na #nénkich. (asovi nédrocnost regeneraéni procedury bude
cca 15 minut. Procedury budow provadény ve vnitfnich prostordch o teplotd vaduchu cea 25 °C,
Regenerace bude probdhat v posilovng, kde budste ve sportovnim obleteni a kde budou k dispozic
Fnénky na odpotinek.

1



UNIVERZITA KARLDWA
FARULTA TELESNE VFCHOWY A SPORTL
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Polé sirivile 3 hodiny v prostorich UK FTVS, kde budets mit zajisténo jidlo v mistni kantyné, kde
bude phpravend jidlo s vhodnym sloZenim makronutrientd, aby byla zajisténe maximélni Groved
zotaveni a zbytek volného Easu bude striven ve vnitinich prostorich fakulty o pokojové teplots
20°C pasiviim odpodinkem v prostordch posilovay.

Po Casovém Gseku 3 hodin bude provedeno wmovn aktivaéni rozcviden a nésledng opakované
méfeni silovich schopnosti, Trojskok snoZme z mista, ve thech sérii n ndslednd se porovnaji
visledky prvniho a drubého méteni. Tato Gast vywkumu probéhne v nafukovaci hale,

Celkovi doba Vadi pfitomnosti na UK FTVS bude 6-8 hodin.

Pincste si s schou plavky, teplé obleleni, sportovni oblelieni do haly, obuv do haly, jidle (jaké jidlo
gi sebou vzit bude pFedem doporestens, ptipadnd bude modné si zakoupil obéd v menze FTVS UK),
dostarek tekutin (pitmi voda bude k dispozici),

Piedpoklad pro fdast ve vézkumu: Pro regencraci chladem Vam bude povinnou souddst
vyzkumu misic pfed experimentem postupnd adaptace na chlad. Prostfednictvim studené sprchy,
otuZovanim vzduchem nebo jinou formou chladové procedury po dobu 2-15 minut minimélng 4x
tydng, Ulasinici nebudou béhem individulni adaptace na chlad sledovini, ale budou mit
k dispozici kontakt na mé i vedouctha price pro pfipadnou individudlni konzultaci, Ber téio
piipravy nebude moiné se vizkumu déastnit,

Metoda vizkumu je neinvazivni. Pfed vykonnostimi testy bude probihat adekvétnl priprava ve
formé ditkladného proevident. U testd bude ptitomen zodpovedny odborny pracownik PhDr. Radim
Jebavy, Ph.D.

Rizika provadéného vizkomun nchudou vy nef biné odekdvind rixika u aktivit o testovini
providéngeh v rdmel tohoto typu vizkumu, Bespetnost bude znjidtinn standardnim zpisobem tj.
kvalitni rozevitka, kontrola teploty ke, k dispozici budou deky a piedem bude doporuden vhodny
zplsob obleteni. Rivika skokd jsou distorze kloubnich spojeni dolnich koncetin nebo svalové
zranéni dolnich konfetin. Obé rizika budou minimalizovana kvalitnim rozevitenim pied zahdjenim
testu, k dispozici bude mokry hadr urfen pro otfend podridky bot.

Chladovi vodni procedura milZe plscbit z podétku nepiijemnym pocitem zimy, zrychlenou
dechovou frekvenci & pocitem bolesti svali. Tyto poeity nepohodli budou minimalizoviny
odbormym vedenim héhem procedury. Dile bude vedle vany protiskluzova podlodka wubrafiujici
uklouznuti & bude pritbéiné méfena povrchovd teplota, aby nedodlo k podehlazeni. U regeneraéni
procedury bude pitomen zodpovédng odbomy pracovnik PhDr. Radim Jebavy, Ph.D. a zdiavoini
dozor.

Do projektu nemitze bjt zafazen, pokud nebudete mit pedchozi zkusenosti s ochlazovénim, pokud
budete mit zranZni, akutni zejména infekini oncmocnéni nebo jukémkoliv onemocnénim &
omezenim  pohybového  apardtu  ani s kardiovaskulimim  onemocnfnim & virazn oa
v rekonvalescenci po onemoenéni & drezu,

Béhem vyzkmmu midete kdykoliv testy & procedury pierudit a odstoupit z vizkumu,
Vasc tdast v projekiu je dobrovolnd a nebude finanéng chodnocend,

Piinosemn (nhoto vizkumného projeldu pro Vis bude ziskani informaci o vhodnesti chladové vodni
procedury jako formu beprostiedni regenerace a osobni (iéast na experimentu,
2
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S celkovimi visledky a zavéry vizkumncho projelin se miiete sezndmit na e-mailové adrese
mara | simadiemail com

Ochrana psobnich dat: Data budow shromazd'ovéna azpracovdvina v souladu s pravidly
vymezenymi nafizenim Evropské Unie & 2000/679 a zdkonem & 11072019 5h. = o zpracovini
asebnich (daji. Budou ziskiviny nasledujic osobnl Gdaje: vek, ke, wiika, tuk, teplotu a visledky
testl, které budou bezpeind uchoviny na heslem zajiSténém poéitaéi v uzaméeném prostoru,
piistup k nim bude mit hlavni feditel. Mebudu od Yis piebirat jmeéno, pro identifikaci dostanets
jedineéni &sclny kéd, Wézev Vaicho klubu nebude pebivdn ani publikovin,

Uvedomuji si, Z¢ text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé & ve
sviém souhmu moehou vést k identifikaci konkrélni osoby - budu dbit na to, aby jednotlivé osoby
nebyvly rozpoznatelné v textu price. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci aéastnikil vyzkumu,
budou bezprostiedng do | dne po testovani anonymizovina,

Fiskand deta budou gprecovivina, berpetné uchowina s publikovina v anonymni podobé
v bakalaiské praci, piipadn®d v odbomijch  Eascpisech, monografiich a prezentovina na
konferencich, pripadné budou vvu®ita pri dalfi viekumné praci na UK FTVE.

P i 2 A astmiknl; Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zidné
audlunahmvky ani '-r1dwxamum, ]:r-;mt buduu pofiaovany fotografie:

Anonymizace asob na fotografiich bude provedena zalemnénim/rozmazdanim oblitejd & Sdstl t8la,
znaki, kieré by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpetng
uchoviny na heslem zajidténém poditadi v uzamdeném prostora, phstup k nim bude mit pouze ja,
Marck Sima, tedy hlavni feditel bakaldiské price, a to do 1 dne po testovini, nasledné budou
smazany, Publikovany budou pouze anonymizovang fotografie,

WV maximalni mo#né mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneudita.

Jméno a pfijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projekiu: Marck Sima
Iméno a pHijment osoby, kterd provedla poudeni: Marck Sima Podpis:..ooeeroeeecoens

Prohladuji a svim niZe uvedentm viasmorunim podpisem potvezuji, 2e dobrovolnd souhlasim
s ast] ve vyde uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) modnost si Fadnd a v dostatedném Case zvikit
viechny relevanini informace o vizkumu, zeptat se na vie podstatng tykajici se 0fasti ve vizkumu a
ic jsem dostal(a) jesné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzmji, Ze mdm platnon
wdravoini prohlidku bex omezeni zpiasobilosti k vybranym sportovnim akfivitam. Potvreaji,
fe mam pFedehori shufenosti s ochlazovanim (alespofi v mezich vyie uvedentho doporudeni).
Bvlia) jsemn pouten(a) o priva odmitnout Géast ve vizkumném projekiu nebo svij souhlas kdvkoli
odvolat bez represi, a to pisemné Etické komizi UK FI'VS, kteri bude nasledné informowvat
predkladatele projektu. Dale potvrzuji, #¢ mi byl pfedin jeden origindl wvhotovend tohoto
informovaného souhlasu,
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1.3 Ptiloha 3 — Fotograficky zdznam rozcvi¢eni béhem experimentu

ROZCVICEN]

CASOVA NAROCNOST- 15 MINUT

I. CAST - ZAKLADNI ZAHRATT, 3 min

A. 4 ROVINKY, BEH 50% TF
B. 2 ROVINKY, BEH POSKOCNY

1. CAST - MOBILIZACE, DYNAMICKY STRECINK, 8 minut

A. HORNE KONCETINY

1. ROZPAZOVANI 10x

2. KROUZENTV RAMENNIM KLOUBU 10x L,P

3. ROTACE TRUPU 10x




STRUPUV PREDKLONU 10x

B. DOLNI KONCETINY

1. KROUZENIV KYCLI POMALYM PLYNULYM POHYBEM VNE A STEINOU TRAJEKTORII ZPET

DOVNITR, 6x P

2. DOTEK SPICKY V PREDKLONU S LIFTINGEM 3x L,P (svySovat rozsah)

AENTPATY K HYZDIM SVYDRZD 35, KONTRALATERALNT HK VZPAZIT




4. SIROKY STOJ ROZKROCNY, PRECHOD V PREDKLONU

L STRANY NA STRANT, 5x LP

3. STRECHA $ VYDREZ 35 NA JEDNE NOZE, 5x L,P

6. 8vI
) PREDKOPY DOP!

IVICENI 63L.P (2 min)
:DU DOTEK ZKRIZMO

b) PREDKOPY DOZADU $ OPOROU O ZED

¢) PREDKOPY DO STRANY § OPOROU O Z




€ PREDKOPY DO STRANY § OPOROU O ZEfy

11 CAST - ABECEDA 15M s vybéhnutim, chiize zpét, 2 min

A. ZAKOPAVANI

D. PREDKOPAVANS
E. BEZECKE ODPICHY

Ax15m



