9. Seznam pftiloh

Ptiloha €. 1: Informovany souhlas

Ptiloha €. 2: Vybér ukazkovych cvikl z lekce



Ptiloha €. 1: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

VézZeny pane

Vv souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji a o zméné nekterych zakond, ve znéni pozdéjSich predpist a dalSimi
obecné zdvaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svetovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve zneni pozdéjsich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sh.) a Umluva 0
lidskych pravech a biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas
S publikovanim od Vas ziskanych dat v rdmci bakalafské prace s nazvem ,,Vliv pohybové
intervence ve vod¢ na funkéni télesnou zdatnost seniorské populace* a zaroven Vam

dekuji za spolupraci a zicastnéni se experimentu.

Cilem bakalatské prace je zjistit vliv pohybové intervence ve vodé s prvky aqua-aerobiku
na zdatnost seniorské populace. Intervencni pohybovy program probihal v ramci
patecnich odpolednich hodin Aqua-aerobiku v klubu Juklik. Byl realizovan 1 x tydné 60
minut, od fijna do prosince 2015, ve formé& organizovaného skupinového cviceni v mélké
vodé. Vyzkum zahrnoval vstupni a vystupni vySetfeni. Ob& vySetfeni zahrnovala tyto
neinvazivni metody: Sed-vztyk ze Zidle za 30 sekund (,,30-Second Chair Stand Test*),
sila stisku ruky meétena pomoci hand-grip dynamometr, hloubka ptedklonu v sedu (,,Sit

and Reach Test*) a metoda multifrekvencni bioimpedance.

Vysledky z vyzkumu budou zpracovany a publikovany do vysledkové ¢asti bakalaiské
prace. Osobni data nebudou v této bakalatské praci zvefejnéna, data budou uchovana
V anonymizované podobé& a v maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana osobni data

nebyla zneuzita.
Jméno a prijmeni fesitele: ..o POdPIS: oo

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s publikaci dat ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél moznost si fadné a
Vv dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse

podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu a ze jsem dostal jasné a srozumitelné


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/index.php?id=021b3da61a11a2c872b79c03a569974f&tid=&do=main&doo=detail&did=168550
https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/index.php?id=021b3da61a11a2c872b79c03a569974f&tid=&do=main&doo=detail&did=168550

odpoveédi na své dotazy. Byl jsem poucen o pravu odmitnout ucast ve vyzkumu nebo sviij

souhlas kdykoli odvolat bez represi.

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

Jméno a piijmeni €astnika .........ccooceeviieniiiiiininiieen, POAPIS: .o



Priloha ¢. 2: Vybér ukazkovych cviku z lekce

Vybér ukazkovych cviki z lekce

Zahtivaci ¢ast

walking

walking+scculing

Jogging

jogging+scculing

Hlavni ¢ast

16x kick front 16x straddle jog
16x side leg lift 16x tuck jump
16x kick back 16x grapevine
16x truck jump 16x tilting
8x kick front 4x
8x side leg lift
8x kick back 8x lunge back
diagonal
8x truck jump 8x lunge
4x vSechny 4 cviky 4x twist
2% vSechny 4 cviky scculing
1x vSechny 4 cviky 4x
4x
8x jumping jack
8x crossover jack
8x SCissors
8x Pendulum
4%

walking — chiize na misté se stfidavym pfedpazovanim a zapazovanim skrémo

jogging — jedna se o intenzivni béh na misté s pfednozovanim pokrémo a stfidavym

pfedpazovanim a zapaZovanim skrémo

vykopavani — stoj na pravé, prednozit pokrémo levou, predpazit pokrémo pravou a zapazit

pokrémo levou, ruce v pést, poskokem vymeéna, aktivni pohyb dolnich koncetin smérem

doli;

jumping jack — ze stoje spojného poskokem do podiepu rozkrocného a zpét

crossover jack — ze stoje spojného poskokem do podiepu rozkro¢ného a zpét do stoje

snozného zkfiZzmo

scissors — ,,nuzky* — ze stoje spojného poskokem do podiepu rozkro¢ného pravou vpired

a poskokem vyména nohou




rocking knee lift — podiep na levé, pravou skréit prednozmo dovnit, paze vpravo doli s

dlanémi proti vod¢, poskokem vpravo vyména nohou;

rocking leg curl — podiep na levé, skréit zdnozmo pravou, poskokem vpravo vyména

nohou

horse — ,,konik* — podiep na pravé (levé), skréit pfednozmo levou (pravou), piedpazit
dlanémi dolt, poskokem vpied podiep na pravé, skréit zdnozmo levou, zapazit s dlanémi

vzhiru, poskokem vzad vyména nohou

straddle jog — stoj rozkro¢ny, pfenosem podiep na pravé — unozit pokrémo poniz levou,

upazit levou — pokréit pfedpazmo poniz pravou, totéz opacné
side leg lift — krok pravou stranou a unozit poniz levou a naopak

kick front — vykop vpied — skr¢enim piednozit pravou, odrazem z levé doskok na pravou,

aktivni pohyb dolnich koncetin smérem doli

kick side — vykop stranou — skréenim unozit pravou nohu, odrazem z levé doskok na

pravou

kick across — kop pravou (levou) zkiizmo

knee lift — pfednozit pokrémo pravou (levou)

leg curl — pokr¢it zanozmo pravou (levou)

lunge back — ze stoje spojného vypad vzad, dlan¢ vpied proti vodé, vyména nohou
diagonal lunge — ze stoje spojného vypad stranou, rotace trupu

twist — opakované poskoky s rotaci trupu

pendulum —  kyvadlo® — stfidavé poskoky s unozenim poniz stranou

tuck jump — ,,balik* — z mirného stoje rozkrocného skok odrazem obounoz

grapevine — krok pravou stranou — krok levou vzad zkiizmo — krok pravou stranou —

pfisun levou, totéZ opacné
sculling — osmic¢kovy pohyb rukama
tilting — podsazovani panve

(Houdova, 2011)



