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Abstrakt

Nazev : Efekt lokadlniho ochlazovéani pfed vykonem na lezecky vykon v hypertermickém
prostiedi.
Cil: Cilem této prace bylo posoudit vliv ptedchlazeni predlokti na lezecky vykon do

vycerpani v hypertermickém prostredi.

Metody: Soubor se skladal z devatenacti ucastnikti muzského pohlavi ve véku 25 + 6 let.
Ugastnici byli vybrani z fad studentd UK FTVS podle kriterialniho vybéru (RP > 6). Kazdy
ucastnik podstoupil 3 navstévy laboratofe. Pii kazdé navstévé byl podroben dvéma
stupfiovanym testim na lezeckém ergometru do lokalniho vycerpani, vzdy s vyuzitim riznych
procedur pied prvnim a druhym testem (CWI 15/PAS). Pro hodnoceni vykonu byl vyuzit
naméieny ¢as do vycerpani(s). Vliv jednotlivych procedur na vykon, byl hodnocen pomoci

parového T-testu.

Vysledky: Pii pouZiti procedury CWI 15 pfed vykonem byl nalezen vyznamné pozitivni
(P <0,05) vliv na lezecky vykon do vycerpani. Doslo zde k primérnému zlep$eni vykonu
(110,4%) v porovnani s vykonem bez ptedchlazeni (PAS). Pti pouZiti procedury CWI15 mezi
vykony, byl shledan mensi pfirozeny pokles druhého vykonu, a u vétSiny t€astnikti zplisobila
aplikace CWI 15 dokonce vyznamné zlepSeni (P < 0,05) druhého vykonu (1 3,7 %). Kazdy

z UcCastnik studie reagoval na proceduru CWI15 odlisné.

Zavér: CWI 15 ma pozitivni vliv na lezecky vykon do vycerpani v hypertermickém prostredi
v porovndni s PAS. K aplikaci CWI 15 je nutné pfistupovat s opatrnosti, protoze ucinek

CWI 15 muze byt individualni.

Klidova slova: ponofovani do studené vody, sportovni lezeni, lezecky ergometr, vykon do

vycerpani, hypertermické prostiedi



Abstract

Title : The effect of local pre-exercise cooling on climbing performance in a hyperthermic

environment.

Objective: The aim of this work was to assess the effect of forearm precooling on climbing

performance to exhaustion in a hyperthermic environment.

Methods: The sample consisted of nineteen male participants aged 25 + 6 years. The
participants were selected from among the students of the University of Warsaw University of
Technology according to a criterion selection (RP > 6). Each participant underwent 3
laboratory visits. At each visit, he was put to the two graded tests on a climbing ergometer to
local exhaustion, always using different procedures before the first and second tests (CWI
15/PAS). The measured time to exhaustion (s) was used for performance evaluation. The

effect of individual procedures on performance was evaluated using a paired T-test.

Results: A significantly positive (P < 0.05) effect on climbing performance until exhaustion
was found when using the CWI 15 procedure before exercise. There was an average
performance improvement (110.4%) compared to performance without precooling (PAS).
When the CWI 15 procedure was used between performances, a smaller natural decline in the
second performance was found, and in most participants the CWI 15 application even caused
a significant improvement (P < 0.05) in the second performance (1 3.7%). Each of the study
participants responded differently to the CWI 15 procedure.

Conclusion: CWI 15 has a positive effect on climbing performance to exhaustion in a
hyperthermic environment compared to PAS. The application of CWI 15 must be approached
with caution, as the effect of CWI 15 can be individual.

Keywords: cold water immersion, sport climbing, climbing ergometer, performance to

exhaustion, hyperthermic environment
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Seznam pouzitych zkratek

AF - All free

ATP - Adenosintrifosfat

CNS - centralni nervovy systém

CWI 15 - Ponotovani do studené vody 15°C

CWI - Ponotovani do studené vody

IRCRA - International Rock Climbing Research Association
OS - On sight

PAS - Pasivni odpocinek

PP - Pink point

RP - Red point

UIAA - Union Internationale des Associations d’Alpinisme



1 Uvod

Téma mé prace jsem sméeioval do této problematiky hlavné z diivodu, Ze se sportovnimu
lezeni a viibec tréninku a ovladani vlastniho téla jiz n€kolik let vénuji. Sport mi je tedy velmi
blizky a proto jsem vzdy prahnul po informacich z tohoto oboru. Velice se zajimam

o efektivni metody tréninku, regenerace a tyto ziskané informace a zkuSenosti vyuzivam ve
svém tréninku. Sportovni lezeni je v dnesSni dob¢ velice znamy a Sirokou veiejnosti hojné
provozovany sport. Sportovni lezeni je dobra volba, pokud chcete rozvijet nejen své silové
stranky. Jako kazdy sport, tak i sportovni lezeni vyvolava specifické zatizeni organismu

a naslednou specifickou adaptacni odpovéd’ na zatéz. Z védeckého hlediska je sportovni
lezeni pomérné mlady sport. Snaha vrcholovych ale 1 vykonnostnich sportovceii, nejen ve
sportovnim lezeni, je neustale zlepSovat své vykony a zdroven zkracovat dobu potfebnou pro
zotaveni pokud mozno na minimum. K tomu lze vyuzit mnoho procedur, které jsou
predmétem védeckych studii. Mezi tyto procedury patii i ponotfovani do studené vody.
Vétsina studii se ovSem vénovala uziti této procedury v jinych sportovnich odvétvich a jen
malo studii se zabyvalo piimo efekty lokalniho ptedchlazeni pied vykonem na redlny lezecky
vykon do vycerpani ve sportovnim lezeni. Z tohoto diivodu bylo potieba posoudit efekt

lokalniho piedchlazeni predlokti na redlny lezecky vykon do vycerpani.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Sportovni lezeni

Z horolezectvi se Casem vyvinulo nékolik odvétvi. Jednim z nich je sportovni lezeni, které
vlastni silou a umélé pomicky maji slouzit pouze k zajisténi proti padu, nikoliv k postupu
(Prochazka et al. 1990). Sportovni lezeni se sklada ze tfi disciplin. Bouldering, ve kterém
lezec prekonava velice obtizna mista o n€kolika krocich par metrii nad zemi. Lezeni na
rychlost, ve kterém je snaha o co nejrychlejsi vylezeni standardizované cesty a lezeni na
Ve sportovnim lezeni se vyuziva jak pfirodniho, tak uméle vytvoieného prostedi. V ptipadé
ptirodniho prostiedi se k postupu vzhiru vyuziva skalnich nerovnosti. V pfipadé umélych stén
se k postupu pouzivaji chyty pro ruce a stupy pro nohy, které jsou v dnesni dobé vyrabény
nejcastéji z polyuretanu. K zajisténi bezpecnosti pii lezeni se vyuzivd predem osazeného
jisténi, které spolu s dalSim vybavenim lezce eliminuje nasledky padu. V dne$ni dobé zaziva
sportovni lezeni velky boom. V roce 2016 zaclenil Mezindrodni olympijsky vybor sportovni
lezeni do programu Olympijskych her v Tokiu 2020. Do sportovniho lezeni se tak vnasi vice
finan¢nich prosttedki a diky tomu se stavd tento sport velmi znamym, dostupnym
a atraktivnim 1 pro Sirokou vefejnost. Velkou vyhodou umélych stén je bezpochyby jejich
vy$si bezpecnost, Casova dostupnost a moznost rychlé piestavby cest. Pro trénink lezcli jsou

tak umélé stény idealnim prostiedim ke zlepSovani svych lezeckych schopnosti a dovednosti.
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2.1.1 Vykon ve sportovnim lezeni

Sportovni vykon chapeme jako aktudlni projev specializovanych schopnosti jedince v ur¢itém
pohybovém ukolu vymezeném pravidly (Peri¢, Dovalil 2010). Jedna se o kyzeny vysledek
sportovniho tréninku. Sportovni vykonnost pak chapeme jako schopnost opakované podavat
vykony na pomérn¢ stabilni irovni. Vykony vrcholovych lezct stale posouvaji hranice
obtiznosti. Déje se tak diky dostupnosti novych materiali a poznatkl z vyzkumd, které se

zabyvaji jednotlivymi faktory ovliviiujici vykonnost ve sportovnim lezeni.
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2.1.2 Hodnoceni vykonu ve sportovnim lezeni

V disciplin€ lezeni na rychlost se vykon hodnoti podle vysledného ¢asu. V boulderingu a pii
lezeni s lanem se vykon hodnoti podle obtiznosti dané cesty nebo boulderu. V soutéznim
lezeni na obtiznost se vykon hodnoti podle nejvyse dosazeného mista v cesté. Jednotliva
obtiznost cest je dana jejich sklonem, délkou, velikosti chytl a stupii a vzdalenosti mezi nimi.
V ptipad¢ ptirodniho prostiedi zde mimo jiné ,,vstupuji do hry* také aktudlni vnéjsi
podminky (teplota, vlhkost atp.) a stav lezené cesty. Klasifikaci cest pti lezeni s lanem urcuje
stavitel cesty nebo v pifipad¢ prirodniho terénu prvovystupce. Jelikoz je hodnoceni obtiznosti
velice komplexni a subjektivni zdlezitost, Casto se po prelezeni cesty jinymi lezci a po
vzajemné konzultaci pivodni navrzend obtiZznost upravuje. Ke klasifikaci cest se pouzivaji
stupnice razného typu, podle toho, v jaké oblasti se cesty nachéazeji. V Evropé se nejéastéji
vyuziva klasifikacni stupnice Francouzska nebo UIAA (Union Internationale des Associations
d’Alpinisme). Zadn4 z t&chto stupnic ovem neni idealni pro védecké ucely, a tak v roce 2016
vznikla nova, jednotna stupnice IRCRA (International Rock Climbing Research Association)
vhodna pro vyzkum. Tato stupnice se skladd pouze z celych Cisel a je tak jednodussi ke
zpracovani. Tyto a dalSi stupnice piehledné shrnuje a porovndva Tabulka 1. Je nutné

podotknout, Ze horni hranice obtiZnosti v této tabulce nemusi byt aktudlni.

Z hlediska hodnoty vykonu lezce je dulezity jest¢ samotny styl pielezeni. Pokud lezec
pfekond cestu za pouZiti vlastnich sil, ovSem s odpocivanim v bodech postupového jisténi,
mluvime o stylu AF (All Free). Pokud si lezec cestu pfedem nacvic¢i a nasledné ji preleze bez
padu ¢i odpocinku na bodech postupového jisténi, jednd se o prelez stylem RP (Red point).
Velice podobny tomuto stylu, je styl ptelezu PP (Pink point), zde plati stejné podminky jako
u RP, ovSem lezec méa zde na rozdil od RP predem ptipravené postupové jisténi ve skale.
Nejvice uznavany je bezpochyby styl OS (On sight), tento zptlisob pielezu je stejny jako styl
RP, ovSem bez jakéhokoliv ptedchoziho nacviceni cesty nebo dokonce informaci o cesté.
Existuje jesté OS- Flash, ve kterém m4 lezec informace o klicovych bodech cesty nebo v cesté

vid¢l jiného lezce pied vlastnim pokusem.
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Tabulka 1. Porovnani klasifikacnich stupnic (Giles, 2016)

IRCRA Metric
Climbing Group Vermin Font Reporting Scale YDS French/sport British Tech Ewbank BRZ UIAA UIAA Watts
1 5.1 1 4 Isup I 100
) 2
2 52 2 & 1 I 200
3 53 2 g Tsup m  3.00
3 m+  3.50
4 5.4 3- 1
Lower Grade 10 v 400
{Level 1) 5 55 3 v v I
Male & Female ! -/
3
6 5.6 3+ a 12 v v e %0
7 57 4 _ 14 v 500 025
8 5.8 4+ 0.50
| 6 Vep Y+ 53
YVB <2 9 59 5 = vI- 5.66 0.75
10 5000 5+ | i, VI o600 100
Intermediats ' 3 11 5.10 6a s 19 VI+ 633 125
(level2)  vo 4 12 510c  6al . —_ VII- 666 1.50
Intermediate  Female 13 5104 6b ' 2 175
(Level 2) VO+ 4+ " i o Vi 7.00 -
5 5.11a + 21 :
Male . _ .. Vi . Vi 733
51 15 5.11b 6 o ” 225
V2 n
GA 16 slle 6ot VI 766 350
Advanced V3 OA! Te
(L:::;] " 6B 17 5.11d Ta 23 Vi 800 275
Female V4 fg::' 18 5120 Tat ® M By gay 300
vs 19 5126 7b 25 8b 3.25
Advanced 6C+ IX-  B.66
(L"“;"'s} V6 A 20 512 Tht 2% ¢ 3,50
i —
Male s 21 5120 Te «| 27 9 X 900 375
v B 22 513 Tt 28 9% I+ 933 400
Elite
23 5.13b Ha 9¢ 4.25
______ . (Level 4) Vo B+ | 29 X-  9.66
B - 24 513 Ba+ L I 450
Elite V10 25 513 8b " 31 10b 478
(Level 4) c+ : <+ B
Male VI ga 26 5.14a Bh 12 10¢ 33 500
_______ VI2 A+ 27 5.14b Be . 13 Ila  XI- 1066 525
sz o 28 S14c  Ber | | 34 Mb o o 550
Higher Elite Higher Elite 29 504d % w35 e T s7s
(Level 5) V14 8B+ X1+ 1133
(Level 5) i K] 5.15a Lt 36 12a .00
Male V15 BC 31 £ 15b Oh L | 37 12b XII- 11.66 6.25
V16  8CH 32 515 9b+ “3g 12¢ Xm 1200 650
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2.1.3 Struktura lezeckého vykonu

Strukturou lezeckého vykonu myslime soubor vSech slozek ovliviyjici lezecky vykon.
Goddard & Neuman (1993) rozdéluji lezecky vykon na slozky fyzické zdatnosti,
psychologické, taktické, slozku koordinace a techniky, vné&jsi podminky a nakonec také
ostatni faktory (Obrazek 1), ve kterych autofi zminuji naptiklad talent, zdravi nebo dostupnost
stén a dostatek Casu. Piestoze se faktor dostupnosti stén a potiebné mnozstvi ¢asu miize zdat
nepodstatny, je pravidlem, ze vrcholovi sportovni lezci a horolezci z celého svéta se uz od

mala pohybovali ve skalach nebo horach.

Psychické aspekty
Télesna zdatnost Aklivatni Groven, strach,
Sila, vytrvalost, flexibilita ap. koncentrace, motivace ap.

h" . -
" " & 'y

' | Zizemi a jiné faktory

Vnéjsi podminky —» | Lezecky vykon| = Talent, zdravi, pfistup na sténu

Charakter skaly, jiSténi, poCasi ap. | a na skaly, Cas k dispozici

« LY
.j."
' Taktické aspekty
S — Zkusenosti a znalosli, inteligence,
periodizace ap

Obrdzek 1. Teoreticky ndkres struktury lezeckého vykonu (Goddard & Neuman, 1993)

14



2.1.4 Kondi¢ni faktory sportovniho lezeni

Kondic¢ni stranka je tvofena vnitinimi schopnostmi lezcli. Vyhodou schopnosti jsou jejich
velké moznosti rozvoje. Mezi tyto obecné uznavané pohybové schopnosti ve sportovnim

lezeni fadime vytrvalost, silovou vytrvalost, maximalni silu, flexibilitu a rovnovéahu.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost ve sportovnim lezeni chapeme jako zatizeni, které je zabezpeCovano predevSim
aerobnimi procesy. Intenzita kontrakci je zde nizkd. Mluvime o lezeni cest s vice nez 40
kroky nebo delSim nez 5 min.(Bala§s 2016). Cilenim lezeckého tréninku na vytrvalostni
schopnosti, vytvafime potiebny ,,zaklad” pro dal$i zdokonalovani. ZlepSeni tirovné lokalni
vytrvalosti mé za nésledek zvySeni kapilarizace svalti predlokti, diky které se do svalu
dostava vice kysliku a energetickych substratii. Oddaluje se tak lokalni inava a zlepSuje se

1 jeho rychlost regenerace (Horst, 2008).

Silove schopnosti

Sportovni lezeni klade naroky na mnoho silovych schopnosti, vyuZiva se jak dynamickych
pohybt, tak statickych vydrzi. ,, Viezeni je diilezita izometricka (staticka) , pripadné
excentricka sila flexoru prsti, izometricka a vybusna sila pletence ramenniho a ddle
izometrickad sila |, telesného jadra*“, pripadné vybusna sila dolnich koncetin pri provadeni
skokii “(Giles et al., Magiera et al., Michailov, Nachbauer in Balas, 2016, str. 178). Lezec
stravi pfi lezeni cesty 30-50 % casu ve statickych pozicich (Watts 2004). Izometrické
(statické) kontrakce jsou na rozdil od dynamickych (excentricko-koncentrickych) kontrakei

charakteristické horSim odplavovanim metabolitl ze svalu (Dylevsky 2009).
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Maximalni sila

Maximalni sila je nejvétsi mozna volni kontrakce, kterou je urcitd skupina svalii schopna
vyvinou v zavislosti na volni motivaci (Zatsiorsky 2000). V lezeni mluvime o maximalni sile
flexort prstii. Autoii ve studiich (Balas et al. 2012), (Giles et al. 2006), (Draper et al. 2021)
poukazuji na to, zZe maximalni sila stisku je spolehlivy ukazatel vykonnosti lezce.
Z energetického hlediska, je maximalni sila zabezpecovana anaerobnim alaktatovym
systémem, coz z praktického hlediska znamend, ze nemuze trvat déle nez nekolik sekund,
poté¢ dojde k vyCerpani energetickych substrati a tim k vyraznému poklesu efektivity

pracujicich svald.

Silova vytrvalost

Silova vytrvalost je schopnost s hybridnim charakterem, kterd se projevuje piekonavanim
pomérné velkého odporu bez nésledného poklesu efektivity svalové prace. Tato schopnost se
da rozde¢lit z hlediska poctu zapojenych svalll na celkovou a lokdlni, pficemz celkova silova
vytrvalost je charakteristickd pro aktivity typu béh, kolo nebo plavani. O lokalni silové
vytrvalosti mluvime pfi aktivitdich zatézujici pouze jednotlivé svalové skupiny. Typickou
aktivitou vyuZzivajici lokélni silové vytrvalosti je prave lezeni. Zde je kladen velky narok na
silovou vytrvalost flexoru prsti. Na vztah mezi maximalni silou a silovou vytrvalosti
poukazuji Goddard a Neuman (1993). Zminuji, Ze vysoka Groven maximalni sily oddaluje
uzavirani kapilar pii silové vytrvalostnim vykonu. Vysokad uroven silové vytrvalosti se

v lezeni projevi prodlouzenim casu, ve kterém jsou svaly ptfedlokti schopny pracovat

vvvvvv

vvvvvv

al. 2021).
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Flexibilita

Flexibilita je schopnost provadét pohyby v kloubech ve velkém rozsahu (Alter 1996).
Staticka flexibilita znaci miru celkového rozsahu pohybu v kloubu vyuzivajici vnéjsich sil
(gravitace, partner) bez potieby volni svalové kontrakce. Dynamicka flexibilita udava velikost
rozsahu za pomoci aktivniho pohybu nebo s vyuzitim momentu sily. (Heyward a Gibson
2014). Flexibilita neni obecna schopnost. Jinymi slovy, pokud je nékdo flexibilni v ky¢elnim
kloubu, neznamena to, ze je stejn¢ flexibilni v kloubu ramennim. Do zna¢né miry je flexibilita
déna dédi¢nosti, ovSem zejména v mladSim veku ji lze pomérné dobie ovliviiovat. (Malina et
al. 2004). Sportovni lezeni klade naroky z hlediska flexibility pfedevS§im na zevni rotaci
a abdukci kycelniho kloubu. Ve studii (Nick et al. 2009) byl shleddn vyznamny vztah mezi

flexibilitou kycelniho kloubu a lezeckou vykonnosti.

Rovnovaha

Zakladem této schopnosti je vysokéd Uroven cinnosti vestibularniho analyzatoru ve spojeni
s orienta¢nimi schopnostmi. Svoji roli hraje pfedevs§im pii udrZzovani téla v urcitych polohach
(Peri¢ a Dovalil 2010). Vysledkem dobré rovnovéhy je tedy schopnost zaujmout pro télo
vyhodnou polohu. Stejné je tomu 1 ve sportovnim lezeni, kdy je Casto velice Zadouci najit tuto
»idealni“ pozici, ve které nedochdzi ke zbytecnym ztratam energie. Rovnovaha ve sportovnim

lezeni je Uizce spojena s technikou lezce.
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2.1.5 Metabolicke kryti v lezeni na obtiznost

Metabolické kryti v discipliné lezeni na obtiznost se odviji od délky trvani zatizeni.
Primérny cas lezeni v soutézi se pohybuje okolo 4,5min. (Balas 2016). Podrobnéjsi vysledky
ze soutézniho prostiedi pfinesly vroce 2015 studie Arbulu, Usabiana a Castellano, ktefi
provedli videoanalyzu findlové cesty muzli 1 Zen z mistrovstvi svéta v Pafizi z roku 2012.
Vysledky ukazaly, ze primérna doba lezeni byla u muzii 220 = 82 s a 356 = 93 s u zen. Doba,
kterou zavodnici travili v kontaktu s chytem byla v priméru 7 £ 1.3 sumuzii a 8.5 £ 1 su
zen. Cvaknuti lana do postupového jisténi zabralo muzim v priméru 3.7+ 0,6 s a 4,1 £0,8 s
zenam. Pouzivanim magnézia pro dehydrataci rukou stravili muzi 2,5 + 1,0 s a zeny 2,0 = 0,3
s a nakonec odpocinek (vyklepavani) v cesté, ktery zabral muzim v priméru 1,4 + 0,7 s a 2,1
+ 0,7 s Zendm (Arbulu et al. 2015). Z tohoto rozboru tedy vyplyva, Ze v nejvetsi mife se pri
takovém druhu zatizeni z hlediska metabolického kryti uplatituje anaerobni glykolyza
s tvorbou laktatu (Michailov 2014). Vlivem velkého poméru intermitentnich (pierusovanych)
izometrickych kontrakci a s tim spojenou krevni okluzi pfi lezeckém vykonu dochazi
k hromadéni volnych H+ iontli, k nerovnovaze sodikovych a draslikovych ionti a k zvySeni
koncentrace anorganického fosfatu a dalSich metabolitl. Diky tomu vznika vyraznd acidéza

(pokles pH) svala predlokti. (Brooks et al. 2022; Balas 2016).
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2.2 Hladina krevniho laktatu

Laktat, neboli stl kyseliny mlécné, je meziprodukt anaerobni glykolyzy, pfi které se rozklada
krevni glukdéza nebo svalovy glykogen a vznikd kyselina mlécna, kterd se dale pieménuje na
laktat uvolnénim vodikového iontu. Laktat je pfi zatizeni dale vyuzivan jako vyznamny zdroj
energie. Hladina krevniho laktatu musi byt v této praci chapana jako hladina laktatu, ktera je
produkovana jen malymi svalovymi skupinami. Pii lezeni totiz produkuji laktat jen skupiny
svali ptedlokti, pfipadné pletenec ramenni. Z tohoto divodu nemohou maximalni hodnoty
krevniho laktatu v kapildrni krvi u sportovnich lezci dosahovat trovné jaké dosahuji
u typicky anaerobné-glykolytickych aktivit (Bala§ 2016). Naptiklad ve studii (Kindermann
1977) bylo nejvysSich hodnot hladiny krevniho laktdtu namétfeno u elitnich sportovcl po
absolvovani béhu (400,500 a 800m), kde tyto hodnoty dosahovaly az 25mmol/l. Zatimco
u lezeni s lanem jsou dokumentovany hodnoty zpravidla 5-7mmol/l, ojedinéle az 10mmol/l
(Sherk et al. 2011). Se vzrlstajici obtiznosti cest ve sportovnim lezeni roste 1 zapojeni
anaerobniho laktatového metabolismu a diky tomu vzristd i koncentrace laktatu v krvi

(Mermier et al. 1997; Bertuzzi et al. 2007)

2.3 Lokalni vycerpani

Lokélni vyCerpani miizeme charakterizovat jako svalovou unavu malého poctu svalovych
skupin. Toto vyCerpani se v praxi projevuje nepiijemnym palenim, bolesti, sniZenim
efektivity a naslednym selhdnim pracujicich svalt. Pfi zatizeni, které zplsobuje lokalni

vycerpani, hraje tedy velkou roli také motivace a odolnost viici bolesti (McArdle et al. 2006).
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2.4 Hypertermické prostfedi a jeho vliv na vykon

Vnéjsi prostiedi mé z hlediska teploty velky vliv na sportovni vykon. Vlivem extrémni teploty
okolniho prostedi dochézi k naruseni homeostazy organismu, ktery se pak témto podminkam
zacind branit aktivaci mechanismu zajist'ujicich termoregulaci. Mezi mechanismy aktivované
teplem patii napf.: kozni vazodilatace (rozSifeni cév), evaporace (poceni) nebo zvysSeni
dechové frekvence. V dusledku aktivace téchto mechanisml dochazi i k vétSimu naméhani
kardiovaskularniho systému, kdy se zvySuje minutovy vydej srdecni a srde¢ni frekvence.
V disledku toho ma organismus pii vykonu v hypertermickém prostfedi vysSi energetické
naroky. Vliv okolni teploty (7 - 41°C) na vykon byl sledovan naptfiklad u elitnich cross-
country cyklistl v kategorii do 23let, kde bylo nejnizsich vykonti dosazeno prave v diusledku
vysokych teplot (Brocherie et al. 2020). Negativni vliv vysoké teploty na vykon byl zjistén
také u maratonskych bézcii. Za téchto podminek jsou zvlasté naméahany kardiovaskularni
a termoregulacni systémy. Horké prostfedi mé negativni vliv také na aktivitu CNS (centralni
nervovy systém) a dochazi i k vyraznému sniZzeni schopnosti udrzovat dobrovolné volni
kontrakce. Vlivem horka se zaroven zvySuje Groveil vnimané namahy (Maughan 2010). Tyto
faktory velice ovliviiuji také vykon ve sportovnim lezeni, kde hraje velkou roli mimo jiné také
tireni. Treni mezi chytem a rukou lezce je v hypertermickém prostfedi razantné zhorSeno

v dusledku zvyseného poceni (evaporace).
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2.5 Druhy zotaveni

Zotaveni je pfirozeny proces, ktery je soucasti adaptace na sportovni trénink. Hlavnim tcelem
zotaveni je obnova homeostdzy organismu, zklidnéni zakladnich fyziologickych funkci (napf.
srde¢ni Cinnost, dechova frekvence), doplnéni energetickych substrati (napi. ATP nebo
glykogen), odbourani nahromadénych metabolith a odstranéni psychické tnavy. (Peri¢
a Dovalil 2010). Zotaveni lze rozd¢lit do tii skupin: 1) Prabézné zotaveni pii zatézi 2)
Zotaveni mezi opakovanymi vykony 3) Zotaveni mezi tréninky (Bishop et al. 2008).
Po silném zatizeni mize zotaveni trvat pomérné dlouho (i n€¢kolik dnli). Z tohoto diivodu se
dnes vyuziva riznych procedur, které maji urychlit priibéh zotaveni. Mezi hlavni vyuZzivané
procedury patfi: masaz, sauna, kompresni textil, aktivni odpocinek, stre¢ink, dechové cviceni,

ponofovani do vody s kontrastni teplotou a ponofovani do studené vody/ kryoterapie.
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2.5.1 Ponofovani do studené vody

Ponofovani do studené¢ vody ( CWI ) je vyuzivano v mnoha sportech za tcelem snizeni
vzniklého svalového poskozeni a inavy. Vyhoda procedury CWI je jeji financni i Casova
nenaroc¢nost. CWI Ize aplikovat celkové nebo lokéalné, podle toho zda kontaktu se studenou
vodou vystavujeme celé télo nebo jen jeho Casti. Z hlediska doby ponoru miizeme proceduru
rozdélit na pierusovanou nebo nepterusovanou. Voda ma vysokou tepelnou vodivost a diky
tomu lze ponofovanim do studené vody vyrazné ovliviiovat teplotu ponotfenych tkéni.
Pferusovanym ponotfovanim do studené vody dochdzi vzdy po ochlazeni k naslednému
samovolnému ohfati ponofované oblasti, ¢imz se snizuje riziko poSkozeni struktur (White
a Wells 2013). Fyziologické mechanismy CWI lze rozd¢lit do téchto oblasti: hemodynamicke,
kardiovaskularni, neuromuskuldarni a metabolické. Za hemodynamicky efekt zpisobeny CWI
se povazuje predevsim reflexni vazokonstrikce, kterda ma za nasledek zpomaleni krevniho
pratoku, ¢imz mize ptispivat ke zmirnéni edému vzniklého intenzivni zatézi (Kodejska et al.
2018). Dale v ptipadé prerusovaného CWI dochazi stfidavé k vazokonstrikci a vazodilataci
kapilar ve svalu a diky tomu mutZe dochazet k rychlejSimu odstranéni metaboliti (Cochrane
2004). Kardiovaskularni efekt byl pozorovan u celotélového ponotfovani, kde tato procedura
muze urychlit aktivaci parasympatiku a zaroven inhibovat aktivitu sympatiku. Dale mtize byt
efekt CWI pozorovan v hypertermickém prosttedi, ve kterém se ochlazovanim télesného jadra
pfed nebo mezi vykony zamezi piehfivani organismu a poklesu vykonnosti (Périard et al.
2011; Ross et al. 2013; Vaile et al. 2011; Pump et al. 2001; Buchheit et al. 2007).
Za neuromuskularni efekt CWI se povazuje sniZzeni nervosvalové vodivosti, které ma
nasledny analgeticky efekt (Herrera et al. 2011). Metabolické zmény zpusobené CWI jsou
zejména zpomaleni metabolismu svalovych bunék. Toto zpomaleni metabolismu miize tlumit

vznikly stres ve svalové tkdni (White a Wells 2013).

22



2.5.2 Studie s ochlazovanim ve studené vodé na FTVS

Studii, které se zabyvaly u¢inky CWI, bylo provedeno pomérné mnoho. Tyto studie vSak
Casto vykazuji odlisné parametry (druh zatizeni, zptisob ponotfovani, doba ponofovani, teplota
vody, testy zjistujici rychlost zotaveni). Obecné lze ale fici, Ze se tyto studie za urcitych
podminek shoduji v pozitivnim vlivu na vykon a na rychlost zotaveni po vykonu, coz
dokazuje tfada aktudlnich systematickych piehledii a meta-analyz (Lombardi et al. 2017;
Moore et al. 2022). Povazuji ale za vhodné zminit, Ze pravidelné pouzivani CWI, mize mit
negativni efekt na adaptacni mechanismy tréninkového procesu, zejména pak u silovych
sporti (Malta et al. 2021). Za nejdilezitéjsi studie, které se vénovaly efektim CWI
ve sportovnim lezeni, uskutecnéné na UK FTVS, povazuji pfedev§im (Bala§ et al. 2020;
Kodejska et al. 2018). Tyto studie odhalily, ze lokalni pferusované ponotfovani do vody
o teplot¢ 15°C (CWI 15), ma vétsi pozitivni vliv na vykon, nez lokalni ponofovani do vody
o teploté 8°C (CWI 8). Tyto studie také ukazaly, ze CWI 15 je efektivnéj$i pro muze nez pro
zeny. Konkrétné u muzi doslo vlivem CWI ke zlepSeni vykonu o 44%, zatimco u zen o 26%.
Z téchto divodu byla v této studii pouzita voda o teploté 15°C (CWI 15) a soubor byl tvofen

pouze sportovnimi lezci muzského pohlavi.
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2.6 Shrnuti teoretické casti

Sportovni lezeni dnes zaziva velky rozvoj a popularizaci skrze Sirokou vetejnost. V roce 2016
zaClenil Mezinarodni olympijsky vybor sportovni lezeni do programu Olympijskych her
v Tokiu 2020. Vykon ve sportovnim lezeni je tvofen vice slozkami, diky cemuz je tento sport
velice komplexni. Mezi dulezité slozky ovliviiujici lezecky vykon patii kondicni aspekty
lezce, zejména pak maximalni sila a silovd vytrvalost flexori prsti. Daéle také wvnéjsi
podminky, jako teplota a vlhkost prostiedi. Primérnéd doba zatizeni v disciplin€ lezeni na
obtiznost, se pohybuje okolo 4,5 min. a sklddd se z intenzivnich intermitentnich
(pferusovanych) izometrickych (statickych) kontrakci. Toto specifické zatizeni zplsobuje
lokalni tnavu a vycerpani hlavné flexori prsti. Vrcholovi i vykonnostni sportovni lezci maji
ptirozenou snahu neustale zlepSovat své vykony. Diky tomu se metoddm lezeckého tréninku
ale také regeneraci a zplisobim urychleni zotaveni vénuje stdle vice vyzkumi a odbornych
studii. Mezi procedury vyuzivané k urychleni zotaveni patii i ponofovani do studené¢ vody
(CWI). Studie, které se zabyvaly u¢inky CWI, se za urcitych podminek shoduji, ze aplikace
této procedury spousti urcité fyziologické mechanismy, které mohou urychlit dobu zotaveni.
Studie z UK FTVS, které se vénovaly efektim CWI, poukdzaly na to, Ze lokalni pferuSované
CWI s vodou o teploté 15°C ma vétsi pozitivni vliv na vykon nez CWI s vodou o teploté 8°C.
Tyto studie také ukazaly, ze CWI 15 je efektivnéj$i pro muze nez pro zeny. Na zakladé¢ téchto
informaci byl v této studii pouzit protokol CWI 15 a soubor byl vytvofen pouze z ucastnikl

muzského pohlavi.
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3 Vyzkumne¢ otazky

® Bude mit vyuziti CWI 15 pozitivni vliv na lezecky vykon do vycerpani na lezeckém

ergometru v hypertermickém prostredi?

® Bude mit vyuziti CWI 15 pozitivni vliv na opakovany lezecky vykon do vycerpani na
lezeckém ergometru v hypertermickém prostredi ?
4 Cile prace

e Cilem této bakalafské prace bylo posoudit efekt lokalniho ponotfovani ptredlokti do
studené vody o teplot€¢ 15°C na lezecky vykon do vyCerpani v hypertermickém

prostiedi.

5 Hypotezy

e Ponofovani do studené vody bude mit vyznamny pozitivni vliv na lezecky vykon do

vycerpani v hypertermickém prostfedi v porovnani s pasivnim odpocinkem.

6 Ukoly prace

1. Ptiprava planu pro vyzkum
2. Vybér vyzkumného souboru
3. Realizace méteni

4. Zpracovani dat

5. Vyhodnoceni efektu CWI 15 na stupiovany lezecky vykon do vycerpani
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7 Metodika vyzkumu

7.1 Metodologicky ptistup

Jedna se o kvantitativni vyzkum, teoreticko-empirického charakteru. Déli se tedy na dvé
hlavni Casti, teoretickou a praktickou. Pro studii byl vyuzit experimentalni design. Zavisle
proménnou piedstavoval redlny lezecky vykon do vyCerpani na lezeckém ergometru.

Nezavisle proménnou piedstavoval zpisob odpocinku (PAS/CWI 15).

7.2 Soubor

Soubor testovanych osob tvofil 19 muzi ve véku 24,7 = 5,8 let s télesnou hmotnosti 74 +
7,5 kg, vyskou 178 + 7,1 cm, a obvodem predlokti 29,5 + 2,2 cm. Osoby byly vybrany
z mistnich lezeckych klubti a studenti UK FTVS a museli spliiovat lezeckou vykonost RP > 6
na stupnici UIAA (Union Internationale des Association d'Alpinisme). VSichni Ucastnici

studie podepsali informované souhlasy a studie byla schvalena etickou komisi UK FTVS.
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7.3 Postupy méteni

Veskeré méfeni bylo provedeno v ¢asovém obdobi Sesti mésict. Kazdy tucastnik absolvoval
béhem tohoto obdobi celkem Ctyfi navstévy, pficemz prvni ndvstéva obsahovala zacviceni na
lezeckém ergometru (Climbstation 290), méieni zakladnich antropometrickych udaji (Vyska,
hmotnost, datum narozeni, obvod piedlokti), vyplnéni dotazniku ohledné aktualni lezecké
vykonnosti a ndhodné vylosovani potadi tfi variant méteni které absolvuje (CWI 15+PAS,
PAS+PAS a PAS+CWI 15). Pfi druhé navstéve tedy ucastnik absolvoval variantu méfeni pro
kterou si vylosoval potadi prvni. Pfi tfeti ndvstéveé absolvoval variantu méfeni pro kterou si
vylosoval potradi druhé a pfi ¢tvrté navstéve absolvoval zbyvajici variantu méfeni. Navstéva
vzdy zacinala standardizovanym rozcvi¢enim. Po rozcvi¢eni probehla procedura CWI 15,
nebo PAS. Nésledoval TEST 1 a TEST 2, mezi kterymi opét probéhla procedura CWI 15,
nebo PAS. Samotny test byl stupiiovaného charakteru a probihal na pfedem stanovené cesté,
kterd byla po celou dobu vyzkumu totozna. Test zac¢inal vzdy na stejném startovnim chytu pii
sklonu stény +95°. Rychlost lezeni byla stanovena na 9m/min. a kazdych 60 sekund doslo
v pribéhu testu ke zméné sklonu o -5°. Toto nastaveni sklonu trvalo vzdy 10sekund, pfi
kterych mél ucastnik moznost ,,vyklepdvat nebo dehydratovat ruce magneziem. Test byl
ukoncen ve chvili, kdy doslo k lokalnimu vycerpani a ucastnik nebyl schopen déale pokracovat
v lezeni. Veskeré meéfeni probihalo v hypertermickém prostiedi. Teplota vzduchu byla
udrzovana topnym télesem na 30,1 + 0,5°C. Schéma priabchu jednotlivych variant méteni

Znazoriuje Obrazek 2.

MERENI 1

ROZCVI("ZENi‘ | cwli 15 ‘ | TEST1 ‘ | PAS ‘l TEST 2

E 15 min J E8+2mjn Pﬁpra\a [ Vikon 1 J DS+2min p"r’iprava [ Vikon 2 J

MERENI 2

ROZCVICENI‘ | ‘ | TEST1 ‘ | CwI115 ‘| TEST 2

E 15 min J [8+2mm pnpra@ [ Vikon 1 J EBJerm pnprava [ Vykon 2 J

MERENI 3

ROZCVICENi‘ | PAS ‘ | TEST 1 ‘ | PAS ‘l TEST 2

[ 15min ] [18+2minptipravd [ Vykon1 ] [18+2minpiiprava] [[vykon2 ]

Obrdzek 2. Schéma jednotlivych variant méreni.
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Rozcviceni

Pfed samotnym meéienim na lezeckém ergometru probéhlo vzdy stejné rozcviceni v podobé
péti minut chiize do schodl a nasledného ,,rozlezeni se“ na ergometru 3x2min na vymezené
cesté se sklonem +95°. Po rozcvi€eni nasledovala 3 min. pauza a poté byla zahajena jedna ze

dvou procedur (PAS/CWI 15).

PAS
PAS, neboli Pasivni odpocinek (Passive recovery). Procedura PAS vtomto vyzkumu
probihala v sed¢ bez jakéhokoliv pohybu nebo komunikace a trvala pfesné¢ 20 minut (18 + 2

minuty piipravy na vykon (obuti lezecek, zaujmuti startovnich chyt)).
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CWI 15

CWI 15, neboli ponofovani do studené¢ vody (Cold water immersion). CWI 15 pak
pfedstavuje piimo ponofovani do vody o teploté¢ 15°C. Procedura CWI 15 probihala v sed¢
atrvala 18 minut + 2 minuty pfipravy na vykon (vysuSeni pazi + obuti lezec¢ek). Zacinala
¢tyfminutovym ponofenim pazi do vody, tak aby prsty a dlané zstaly suché (od loketniho
kloubu po zapésti (Obrazek 3)). Nasledovalo vytazeni pazi mimo vodu na dobu dvou minut.

Tento proces se tfikrat opakoval (3x (4+2)). Prubéh procedury piehledné znazoriuje Obrazek 4.

brzk 3. Poloha pazi pri CWI 15

PRIPRAVA
0 | | ‘ | VE VODE | | MIMO VODU ‘ ‘ v | MIMO YODU
VE VODE MIMO VODU VE VODE LR

E 4 minuty [ 2minuty ]
C 6 minut ]
C_— 18 minut | [ 2 minuty :I

1 20 minut |

Obrazek 4. Schéma prerusovaného CWI 15
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7.4 Pouzité metodiky

Stupiniovany lezecky test do vycCerpani probihal na oto¢né sténé Climbstation generation 1. Pro
meéieni teploty vody byl pouzit teplomér EBRO TLC 1589 srozliSenim teploty 0,1°C,
presnosti méteni = 0,3°C a teplotnim rozsahem -50 — 200°C. Teplota vzduchu v mistnosti
byla udrzovéana dvéma teplovzdusnymi ventilatory Hyundai H501 s topnym vykonem 2000W

a kontrolovana teplomérem datalogger Termio 2 s ptesnosti 0,07°C.

7.5 Vyhodnoceni dat
Data byla vyhodnocena pomoci softwaru IBM SPSS pro Windows (Verze 22, chicago, II.,
USA).

K zobrazeni dat byly vyuzZity deskriptivni statistické metody (smérodatnd odchylka,
aritmeticky primér). Data byla podrobena parovému T-testu. Statistickd vyznamnost byla

stanovena na hladinu 0,05.
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8 Vysledky

Souhrnné vysledky z méteni jsou zobrazeny v Graf 1. Tyto vysledky ukazuji, Ze typ pouzité
procedury pied nebo mezi vykony, mél vyznamny vliv na stuptiovany lezecky vykon do

vycerpani.

Pti méfeni PAS-CWI 15, bylo shledano primérné lepsich vykonti v druhém testu (356+63s),
nez v prvnim (343+66s)(Graf 1). CWI 15 mezi vykony tedy zptsobilo mensi pfirozeny pokles
druhého vykonu a u vétSiny ucastnikli zptsobilo dokonce zlepSeni druhého vykonu o 3,7 %,

oproti prvnimu. Tyto vysledky byly statisticky vyznamné (P=0,041).

Naopak pti méteni PAS- PAS dosahovaly prvni vykony pfirozené vyssich hodnot (330+63s),
nez vykony druhé (317£55s)(Graf 1). Byl zde tedy shledan ptirozeny pokles druhych vykont

0 3,9%. Nicméné¢ toto zjisténi bylo statisticky nevyznamné (P=0,204).

Graf 1 : TEST 1 a TEST 2 u vSech tri typt méreni (PAS-PAS; CWI 15-PAS; PAS-CWI 15)

—o— PAS - PAS
T e CWI - PAS
370 A PAS-CWI15
360
356463

350

340
310 |

2

(s)

Cas

1 Test do vyCerpani
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Porovnanim vSech vykonu s CWI 15 pfed vykonem a vSech vykona s PAS pied vykonem
vyslo najevo, ze aplikace procedury CWI 15 ptfed vykonem, méla vyznamné pozitivni vliv
(P=0,001) na lezecky vykon do vycerpani v porovnani s vykonem bez piedchlazeni ( PAS ).
Vykony s CWI 15 dosahovaly vysSich hodnot (376 + 85s), nez vykony s PAS (337 + 63s).

Vlivem CWI 15 tedy doslo k primérnému zlepSeni vykonu o 10,4% (Graf 2).

Graf 2- Porovndni priimérnych vykont s CWI 15 pred vykonem a s PAS pred vykonem.

P=0,001
400
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32



Shromazdénim individuédlnich dat z méteni PAS-CWI 15 vyslo najevo, ze kazdy z ucastnikti
reagoval na CWI 15 odlisné. Dvanact Gcastnikti (¢erné kiivky) po aplikaci CWI 15 dokézalo
zlepsit sviij vykon nad troven prvniho vykonu, zatimco u zbylych 7 Gcastnikti doslo i pies

aplikaci CWI 15 k mirnému zhorSeni druhého vykonu, pod uroven prvniho vykonu. (Graf 3).

Graf 3 - IndividudlIni ¢asy stupriovaného lezeckého testu do vycerpdni s aplikaci CWI15 mezi testy.
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9 Diskuze

Cilem této bakalarské prace bylo posoudit efekt lokalniho ponotovani predlokti do studené
vody (CWI 15) na lezecky vykon v hypertermickém prostiedi. Jde o prvni znamou studii,
ktera posuzovala efekty CWI 15 ptimo pomoci lezeckého stupnovaného testu do vycerpani na
lezeckém ergometru. Zaroven se jednd také o prvni znadmou studii, kterd se t€émto efektim
CWI 15 na lezecky vykon vénovala v hypertermickém prostiedi. Mezi nejvyznamnéjsi

vysledky této studie patii:

1) Piedchlazeni piedlokti pfed vykonem pomoci procedury CWI 15, vyrazné prodlouzilo
lezecky vykon do vycerpani. Oproti méfeni s PAS pfed vykonem, doSlo k primérnému

zlepseni vykonu o 10,4%.

2) Aplikace CWI 15 mezi vykony snizila pfirozeny pokles druhého vykonu a u vétSiny
ucastnikii zptsobila dokonce zlepSeni druhého vykonu. V priméru tak doslo ke zlepSeni

druhého vykonu o 3,7%, oproti prvnimu.

3) Vyhodnocenim individualnich vysledkii se ukdzalo, ze kazdy z ucastnikid studie reagoval

na proceduru CWI 15 odli$né.

Tato studie zjistila vyznamny pozitivni efekt CWI 15 na lezecky vykon do vycerpani.
Hypertermické prostiedi pii testovani simulovalo ,,redlné* podminky, se kterymi se G€astnici
lezeckych zavodu Casto potykaji. Tyto extrémni podminky zazili sportovni lezci naptiklad na
olympijskych hrach v Tokiu 2020, kde se primérnd denni teplota pohybovala okolo 30°C.
Z téchto ditvodii se domnivam, Ze vysledky této studie mohou byt velmi pifinosné v soutéZnim

prostiedi sportovniho lezeni.

Pozitivni efekt CWI 15 na lezecky vykon do vycCerpani v této studii souvisi s poklesem teploty
zaté¢Zzovan¢ho svalu. Bylo zjiSténo, ze teplota zatéZovaného svalu ovliviiuje jeho vytrvalost.
Za optimalni teplotu zatéZovaného svalu pro submaximalni izometrické kontrakce
se povazuje 27-28°C (Wakabayashi et al. 2015). V této studii byl pouzit stejny protokol
prerusovaného CWI s vodou o teplote¢ 15°C jaky pouzili autofi ve studii (Kodejska et al.
2018). V této studii autofi zminuji, Ze se teplota zatéZovaného svalu ( m. flexor digitorum
profundus ) po aplikaci CWI 15 mohla pohybovat v optimalnim rozmezi a vykazovat tak
nejvyssi vytrvalost. Z téchto davodii se domnivam, ze po aplikact CWI 15 doslo kjiz
zminénému ochlazeni svalu na optimalni teplotu, coz zptsobilo vyssi efektivitu pracujicich

svalir a  prodlouzeni lezeckého  vykonu do  vycerpdni, vtéto  studii.
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Prodlouzeni lezeckého vykonu do vycerpani pti méreni CWI 15 — PAS, mohlo byt dale
zpiisobeno analgetickym efektem CWI, a s tim spojenym snizenim citlivosti svalti (Herrera et
al. 2011). Domnivam se, ze v tomto pfipad¢ Gcastnici pfi vykonu necitili paleni a bolestivost,

ktera je spojena s acidozou predlokti, coz mohlo vyrazné¢ prodlouzit jejich vykon.

Stejnym mechanismem mohl byt ovlivnén opakovany vykon pii méteni PAS — CWI 15, kdy
byla procedura aplikovana mezi dvéma vykony. Domnivam se, ze v tomto piipadé sehralo
dalezitou roli také stiidani lokalni vazokonstrikce a vazodilatace cév, zplsobené
prerusovanym CWI 15, coz mohlo vést ke zrychlenému odstranéni nahromadénych

metabolitil z prvniho vykonu (Thornley et al. 2003; Cochrane 2004).

Tato studie zjistila vyznamné pozitivni vliv CWI 15 na lezecky vykon do vycerpani. I pfesto
vSak vysledky poukézaly na to, Ze individualni reakce na tuto proceduru miize byt velice
riznd (Graf 3). Tyto rozdily mohly byt zplisobeny individudlnim mnoZzstvim podkozniho tuku
ochlazované casti téla, nebo hloubkou ochlazovaného svalu (Myrer et al. 2001). DalSim
divodem mohla byt celkové plocha a velikost ochlazovaného svalu, nebo také aktudlni stav
unavy a motivace ucastnika podat maximalni vykon. V této studii vSak nebyl nalezen zadny
vztah mezi obvodem ptedlokti a individudlnim vlivem CWI 15 na vykon. Domnivam se,
ze individualni rozdily v reakci na CWI 15 mohly byt zplsobeny také rGznou citlivosti
ucastniki na chlad, a tim 1 rozdilnou aktivaci fyziologickych mechanisml
po aplikaci CWI 15. Déle se domnivam, ze tyto rozdily mohly byt zptisobeny rtiznou urovni
lezecké vykonnosti. Niz§i uroven lezecké vykonosti mohla znamenat horSi koordinaci
a ekonomiku lezeckého pohybu b&hem testovéani, a ztoho divodu mohl byt u nékterych

ucastnikt efekt CWI 15 potlacen.
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10 Zavér

Cilem této prace bylo posoudit efekt lokdlniho ponofovéani do studené vody na lezecky vykon
do vycCerpani na lezeckém ergometru v hypertermickém prostfedi. Tato studie zjistila,
ze lokalni prerusované ponotfovani do vody o teplot¢ 15°C pied vykonem, ma vyznamné
pozitivni vliv na lezecky vykon do vycerpani v hypertermickém prostfedi. Dale shledala
vyznamn¢ pozitivni vliv CWI 15 pii aplikaci mezi dvéma vykony, na nasledujici lezecky
vykon do vyCerpani v hypertermickém prosttedi. Vysledky poukdzaly také na to,

ze individualni efekt CWI 15 na lezecky vykon muze byt velmi odlisny.
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Priloha ¢é.1

INFORMOVANY SOUHLAS k zadosti 83/2022

Vazeny pane,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich
Uudaji a o zméné nékterych zadkon(, ve znéni pozdéjSich predpisli a dalSimi obecné zavaznymi
pravnimi predpisy (jakoZ jsou zejména Helsinskd deklarace, pfijatd 18. Svétovym zdravotnickym
shromdZdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich
sluzbdach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.)
a Umluva o lidskych prdvech a biomediciné & 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas 7adame o souhlas
s Vasi ucasti/ucasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci bakalarské prace s ndzvem Efekt
lokdlniho ochlazovani pred vykonem na lezecky vykon v hypertermickém prostiedi, provadéné na
UK FTVS v laboratofi SP.

Projekt bude probihat v obdobi od Unora 2022 — kvétna 2022

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

1. Cilem vyzkumného projektu je zjistit efekt lokalniho ochlazovéni pfed vykonem na
lezecky vykon v hypertermickém prosttedi.

2. Zplsob zadsahu bude neinvazivni. Budete se ucastnit vykonnostniho testovani na lezeckém
trenazéru do lokalniho vycéerpdni, v mistnosti vytapéné na 30,9°C, intervalového lokalniho
ochlazovani predlokti ve vodé o teploté 15°C a specifického rozcviceni.

3. Casové naro¢nost jednoho testovani bude pfiblizné osmdesat minut véetné vypliovani
dotaznik( apod.

4. Projekt od Vas vyZaduje ctyfi ndvstévy v laboratofi UK FTVS, pfiéemZ prvni navstéva je
informativniho a administrativniho charakteru. Nasledujici tfi navstévy bude probihat samotné
laboratorni testovani. Budou zajisténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni pfipravy
Ucastnikd k provadeéni specifickych aktivit v ramci daného vyzkumu. Pred zatéZovym testem
bude probihat samostatné rozcviceni po dobu zhruba patnacti minut, poté bude nasledovat
vyplnovani dotaznikll a samotny test, ktery trva cca Sedesat minut.

5. Mezi rizika vyzkumného projektu patfi poranéni vazl, Slach ¢i svald v dasledku prepéti
pohybového aparatu ¢i mozného padu z lezeckého trenazéru. Rizika budou minimalizovdna
dostateCnym rozcvi¢enim, zabezpecenim prostoru, odbornym dohledem a fadnym poucenim.
JelikoZ soucasti vyzkumu je méfeni na lezeckém trenazéru do vycerpani, nevyluduje se
pfitomnost nepfijemnych pocitl (zvysend srdecni frekvence, zvySena hladina laktatu, zvyseny
tlak, bolest). Pocas testovani bude ptitomen odborny dozor, ktery zastane Mgr. Jan Kodejska,
Ph.D. Bezpecnost bude zajisténa standardnim zplsobem. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vyS$Si nez bézné ocekdvana rizika u aktivit tohoto typu.

6. Projektu se nemohou Ucastnit osoby télesné hendikepované a osoby vykazujici zndmky
infekéniho a jiného onemocnéni. Do projektu nemuiZe byt zarazen proband, ktery bude mit
zranéni Ci akutni zejména infekéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim ¢i
omezenim pohybového aparatu nebo jinym télesnym hendikepem ani s kardiovaskuldrnim
onemocnénim ¢i s jinym chronickym onemocnénim, v rekonvalescenci.

7. VasSe ucast v projektu je dobrovolnd a nebude finan¢né ohodnocena.

8.  Ucastnikiim vyzkumu je k dispozici sanitarni zafizeni.
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9. Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude moziné zvySeni lezecké vykonnosti,
zkusenost s lezeckym trenazérem a otestovani vasich schopnosti.

10. Scelkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se milzZete seznamit na misté ¢i po
kontaktovani  feSitell nebo vedouciho vyzkumu (adela.prochazkoval2@gmail.com,
Knap.Roman.Onel@seznam.cz)

11. Ochrana osobnich dat : Data budou shromaZzdovdna azpracovana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb. Budou ziskavany nasledujici
osobni Udaje: jméno, pfijmeni, vék, vyska, vaha a soucasnd vykonnost. Tyto udaje budou
bezpecné uchovany v uzamcené mistnosti na UK FTVS. PFistup k nim budou mit pouze povérené
osoby. Uvédomuiji si, Ze data jsou anonymizovdna. Neobsahuji-li jakékoliv informace, které
jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby, budu dbat na to, aby
jednotlivi Ucastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci
Ucastnikd vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskanad data budou
zpracovana, bezpecné uchovana a publikovdna v anonymni podobé v bakalafské praci, pripadné
v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita
pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

12. Potizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastnik(i: Béhem projektu nebudou pofizovany
zadné fotografie, videa ¢i audio nahravky Gcéastnikd.

13. V maximalni mozné mire bude zajisténo, aby ziskanda data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Roman Knap

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél moznost si fadné a

v dostate¢ném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpoveédi na
své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku. Potvrzuji, Ze mam platnou
zdravotni prohlidku bez omezeni zpiisobilosti k vybranym sportovnim aktivitim. Byl
jsem poucen o pravu odmitnout Gi€ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli
odvolat bez represi, a to pisemné¢ Etické komisi UK FTVS, kterd bude nasledn¢ informovat
predkladatele projektu. Déle potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto
informovaného souhlasu.

Budou zajisténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni pfipravy GcastnikG k provadéni aktivit
v rdmci daného vyzkumu.

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

Jméno a pfijmeni Gcastnika .....ccocceeeeiiieiiiiieeeeee, POdpIis: .eoeeeriieeeeeiieee e,
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Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni &i seminarni prace zahrnujici lidské u€astniky

Nazev projektu: Efekt lokalniho ochlazovani pred vykonem na lezecky vykon v hypertermickém prostredi
Forma projektu: vyzkumné prace - bakalafska prace
Obdobi realizace:  unor 2022 — kvétna 2022

Vyzkum bude realizovéan v souladu s platnyimi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Roman Knap, UK FTVS KSP
Hlavni FeSitel: Roman Knap, UK FTVS KSP
Misto vyzkumu (pracovi$td): UK FTVS, José Martiho 269/31, 162 52 - Praha 6 - Veleslavin - Laboratof katedry SP

Spolufesitel(¢): Adéla Prochdzkova, UK FTVS KSP
Vedouci prace (v pripad€ studentské prace): Mgr. Jan Kodej8ka, Ph.D.

Finan&ni podpora: bez finanéni podpory

Popis projektu: Projekt se zakldda na laboratornim sbéru dat a je experimentélniho charakteru. Cilem projektu je zjistit
efekt lokalniho ochlazovéani predlokti pred vykonem na lezecky vykon v hypertermickém prostfedi. Sbér dat bude
probihat prostfednictvim dotaznik{ a laboratornich testd. MéFeni se skladé ze &tyf navitév laboratofe SP na UK FTVS,
kde budou testovaci subjekty podstupovat laboratorni méfeni, zaskoleni a vyplnéni dotaznikii a informovanych
souhlast. Laboratorni méfeni se sklada ze zatézového testu na lezeckém trenaZéru do lokalniho vy&erpani v kombinaci s
lokalnim ochlazenim pfedlokti a pasivnim odpo¢inkem.

Charakteristika uastnikid vyzkumu: Projekt vyZzaduje ui¢ast minimaln€ patndcti testovacich subjektl muzského
pohlavi mezi patndcti a padesati lety s lezeckou vykonmosti alespori 6 UIAA, ktefi maji platnou zdravotni prohlidku bez
omezeni zpiisobilosti k vybranym sportovnim aktivitim. Do projektu nemiize byt zafazen proband, ktery bude mit
zranéni &i akutni zejména infekéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim &i omezenim pohybového
aparatu nebo jinym télesnym handicapem ani kardiovaskulamim onemocnénim ¢&i jinym chronickym onemocnénim, v
rekonvalescenci po onemocnéni ¢i urazu. Testovaci subjekty budou vybirany hlavnim feditelem, spolufesitelem a

vedoucim prace.

Zajisténi bezpefnosti: Metody ziskavéni dat nejsou invazivni. Budou zajidténé adekvatni podminky prostfedi a
adekvatni pipravy ndastnikd k provadeni aktivit v ramei daného vyzkumu. Pfed zétéZovym testem bude probihat
samostatné rozeviceni po dobu zhruba patnicti minut. Mezi moZna rizika patii poran&ni vazi, $lach ¢&i svalld v diisledku
prepéti pohybového apardtu ¢i padu z lezeckého ergometru. Mozné rizika lze eliminovat dostateénym rozcvitenim,
zabezpetenim prostoru, fadnym poucenim a dohledem odbornik®i laboratofe, ktet budou dbat na bezpeenost proband.
Pritomnost odborného dozoru: Mgr. Jan Kodejska, Ph.D. Bezpe¢nost bude zajidténa standardnim zplisobem.

Rizika provedeného vyzkumu nebudou vy$3i neZ bézné ofekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci
tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu:
Potencionalni stfet zajmil; Neexistuje %adnd skute¢nost potencindlniho zajmu. _Vyzkum neni provadén pro Zadnou
instituci & organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k Zadnému téastnikovi vyzkumu. Neexistuje
7adna skutecnost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemdm soukromy zijem na vysledku vyzkumu a ani
vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledi
vyzkumu mou osobou. Neexistuje Zadné skute¢nost, ktera by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

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 zpracovéni osobnich tdajl. Budou ziskdvany nasledujici
osobni udaje: jméno, piijmeni, vék, vyska, vaha a soucasna vykonnost, které budou bezpe¢n€ uchovany na heslem
zajisténém pogitadi v uzameeném prostoru, pristup k nim bude mit hlavni FeSitel

Uvedomuji 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 jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci U&astnikii vyzkumu, budou bezprostiedne do 1 dne po testovani anonymizovéna.
Ziskana data budou zpracovavana, bezpeéné uchovana a publikovéna v anonymni podob¢ v bakalafské préci, pfipadng
v odbornych dasopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pii dal3i vyzkumné

pracina UK FTVS,
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Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ti¢astniki: Behem projektu nebudou pofizovany adné fotografie, videa &
audio nahravky ucastniki,
V maximalni moné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): pfilozen

Povinnosti v8ech d¥astniki vyzkumu na strané Fefitele je chranit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeurceni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumangch
subjektt lezi vzdy na Glastnicich vyzkumu na stran¢ fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviyj souhlas k G¢asti na vyzkumu.
Viichni Gastnici vyzkumu na strané felitele musi brat v potaz etické, pravni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stein¢ jako ty, jez plati mezinarodné.

Potvrzuji, 7e tento popis projektu odpovidd ndvrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou 2idost.

V Praze dne: 20. 2. 2022 Podpis pfedkladatele: é:/;

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Megr. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSe. Mgr. Tom4§ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim €islem: ....... / / j : /@ / /’? .....

we..... LI L

Etickid komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zésadami, pfedpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ucastniky.

Rezitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

UNIVERZITA KARLOVA ///
Eakulia télosns vighovy a sportu /// A2,
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