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Piiloha ¢&. 1: Zadost o vyjadieni etické komise

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

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalafské) prace, zahrnujici lidské G¢astniky
Nézev: Vliv funkéniho tréninku na parametry t€lesného slozeni
Forma projektu: bakalarska prace
Autor (hlavni fesitel): Eva Stranska

Skolitel (v pripadé studentské prace): Mgr. Ivana Kinkorové, Ph.D.

Popis projektu:

Cilem préce je sledovani ‘vlivu funké&niho tréninku na parametry t&lesného sloZeni u klientek ve fitness
centru Partyfit. U klientek budeme hodnotit pfipadné zm&ny v jednotlivych parametrech télesného sloZeni
vlivem 4 mési¢niho cvicebniho cyklu. T&lesné sloZeni bude méfeno piistrojem na principu bioelektrické
impedance, je to metoda umoziujici stanovit jednotlivé komponenty télesného slozeni. K analyze vyuZiva
Siteni elektrického proudu nizké intenzity riznych frekvenci. (Mezi nej¢astéji sledované parametry patfi
télesny tuk, tukuprosta hmota, celkova t&lesna voda a jeji jednotlivé frakce, bunééné masa apod.) Po ucely
nasi prace pouZijeme aparaturu Bodystat Quadscan 4000 .

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzeni odborniky:
P¥i analyze télesného slozeni nebudou pouZity invazivni techniky.

Etické aspekty vyzkumu
Vysledky ani osobni data nebudou zneuzity.

Informovany souhlas (pfiloZen)

=
V Praze dne: 2. 2. 2015 Podpis autora: & /é( il /g 7

Vyjadieni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
Projekt prace byl schvlen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ........ ﬂ J?/M/{ ......

dne: ‘Z"Z ///‘7/

Eticka komise UK FTVS zhodnotila ptedloZzeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zasadami, predpisy a mezindrodni smémicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujictho
lidské ugastniky.
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Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskini souhlasu etické komise. /

Y
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UNIVERZITA KARLOVA v Praze z/

razitko 3koly Fakulta télesné vychovy a sportu podpis predsedy B
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
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Ptiloha €. 2. Vzor informovaného souhlasu

Informovany souhlas

Byla jste oslovena studentkou tfetiho ro¢niku bakalarského studia télovychovy a
sportu na FTVS UK v Praze k tcasti na vyzkumné ¢asti bakalatské praci. Zadam Vas
timto o souhlas k provedeni méteni télesného slozeni v rdmci bakalatské prace na FTVS

UK.

Cilem prace je sledovani vlivu funkéniho tréninku (v 4 mési¢nim cvi¢ebnim

cyklu) na parametry télesného slozeni u klientek fitness centra Partyfit.

Me¢fteni probéhne v jeden den a bude trvat 5 — 10 minut. Méfeny proband bude
lezet na podlozce a budou mu nalepeny elektrody na horni a dolni koncetiny. Pro
méfeni je nutné znat celkova hmotnost, vyska, veék pro prediktivni rovnice pouzivané v
hardwaru, aby zobrazily vysledky na LCD obrazovce. Mé&feni se po dobé 4 mésicti bude
opakovat. Sledovani probandi musi spliovat stanovené podminky pro zahrnuti do
pozorovani (pouze absolvovani uvedené tréninkové jednotky 3x/tyden, rezim bez zmén

stravovacich zvyklosti a pitného rezimu).
Télesné sloZeni bude méfeno piistrojem na principu bioelektrické impedance
Bodystat Quadscan 4000, jenz pfedstavuje neinvazivni a bezbolestnou metodu. Méteni

probéhne v prostorach fitness centra Partyfit.

Osobni data nebudou v této studii zvefejnéna. Ziskané informace nebudou

zneuzity.

Prohlasuji, ze jsem shora uvedenému pouceni plné porozuméla a vyslovné

souhlasim s Gcasti na projektu.
Osoba, kterd provedla pouceni: Eva Stranska

V Praze dne: Podpis



Ptiloha ¢. 3: Pristroj BIA QuadScan 4000

Obr. 1: ptistroj BIA QuadScan 4000

Ptiloha €. 4: Umisténi elektrod pfistroje BIA QuadScan 4000

Obr. 2; umisténi elektrod — ruka Obr. 3 umisténi elektrod — noha



Priloha €. 5: Zakladni zasobnik cvika

Cvik ¢. 1. Drep s vyskokem

Obr. 6: stoj mirng€ rozkro¢ny Obr. 7 : hluboky diep Obr. 8: hluboky dfep rozkro¢ny

e Popis cviku: stoj mirné rozkro¢ny (Obr.6) — poskokem hluboky diep, nohy na
Sif1 boki, thel mezi stehny a lytky je 90°, hlava v prodlouzeni patete, paze
predpazit pokrémo a zpét (Obr. 7)

e Varianta A: stoj rozkro¢ny — poskokem Siroky hluboky diep rozkro¢ny, thel
mezi stehny a 1ytky je 90°, hlava v prodlouZeni patefe, paze piedpazit a zpét
(Obr. 8)

e Pilsobeni: svaly dolnich koncetin a hyzd'ové svaly

Cvik ¢. 2. Zkracovacky
Cvik ¢. 3.

Obr. 9: leh pokrémo, ruce v tyl Obr. 10: hrudni piedklon



Obr. 11: Ieh pokrémo, pfipazit, ruce na stehna Obr. 12: leh, ptednozit ptipazit

e Popis cviku: leh pokrémo (obr. 9) — zvolna hrudni ptedklon, stdhnout btisni
svaly a drzet bederni ¢ast patefe k zemi (Obr. 10)

e Varianta A: leh pokrémo — zvolna hrudni ptedklon (ruce na kolena) (Obr. 11)

e Varianta B: leh, pfednoZit, pfedpaZit - hrudni pfedklon (ruce ke Spi¢kadm nohou)
(Obr. 12)

e Plsobeni: pfimy bfisni sval

Cvik ¢. 4. Angli¢ak

Obr. 13: stoj spojny — vzpazit Obr. 14: vzpor dfepmo Obr. 15: vzpor lezmo



e Popis cviku: stoj spojny (Obr.13) — odrazem nohou do vzporu diepmo (Obr. 14)
— odrazem nohou do vzporu lezmo (Obr.15) — odrazem zpét do vzporu diepmo a
vyskokem vztyk do stoje ve vzpazeni (cely cyklus opakujeme)

e Pisobeni: svaly pazi, dolnich koncetin a bfi$ni svaly

Cvik ¢. 5. Hrudni zaklon

Obr. 16: leh na biise, vzpazit, ¢elo opiené o zem  Obr. 17: hrudni zaklon

Obr. 18: skr¢enim pfitahnout lokty k télu Obr. 19: soucasné vzpazit L, zanozit P

e Popis cviku: leh na bfise, vzpazit (Obr. 16 ) — hrudni zaklon spolu se zanozenim
a zpét (hlava v prodlouzeni pateie) (Obr. 17)

e Varianta A: hrudni zéklon ptitahnout lokty K t&€lu a zpét do lehu na bfise ve
vzpazeni (Obr. 18)

e Varianta B: hrudni zéklon spolu se zanozenim: soucasné vzpazit L, zanozit P a
totéz opacné (hmitani) (Obr. 19)

e Pusobeni: svaly zddové, mezilopatkové a hyzd'ové



Cvik ¢. 6. Skipink

Obr. 20 : poskoky se skréenim piednozmo Obr. 21: poskoky se skréenim zanozmo

e Popis cviku: skipink (pieskoky se skréenim piednozmo), tihel mezi stehnem a
lytkem je > 90° (Obr. 20)

e Varianta A: zakopavani (pieskoky se skréenim zanozmo), paty co nejblize k
hyzdim (Obr. 21)

e Plsobeni: dynamické zapracovani

Cvik ¢. 7. Tricepsovy klik

Obr. 22 : vzpor lezmo Obr. 23: klik lezmo



e Popis cviku: klik lezmo (Obr. 22), lokty podél téla, predlokti jde kolmo k zemi a
v lokti je thel 90° (Obr. 23)

e Varianta A: klik kle¢mo, lokty podél t¢la, piedlokti jde kolmo k zemi a v lokti je
thel 90°.

e Pusobeni: svaly pazi a bfiSni svaly

Cvik ¢. 8. Vypady

Obr.24: podiep zanozny pravou Obr.25: podtep zanozny levou

e Popis cviku: podiep zanozny pravou (Obr. 24) — pifeskokem do podiepu
zanozného levou (uhel mezi stehnem a lytkem je 90°) (Obr. 25)

e Plsobeni: svaly dolnich koncetiny a hyzd'ové svaly

Cvik & 9. Bicyk

Obr. 26: leh skréit pfednozmo —ruce v tyl ~ Obr. 27: otaéeni trupu K protilehlé noze



Obr. 28: sed — mirny zaklon Obr. 29: sed — mirny zéklon, nohy nad zem

Obr. 30: sed skréit prednozmo Obr. 31: padem vzad — kolébka

e Popis cviku: leh skréit pfednozmo (Obr. 26) — hrudni ptedklon s otacenim trupu
k protilehlé noze, spodni noha je propnuta (Obr. 27)

e Varianta A: zvedani nohou nad zem a zpét, udrzet mirny zéklon (Obr. 28 a 29)

e Varianta B: kolébka — ze sedu (Obr. 30) padem vzad se zhoupnout (Obr. 31) a
zpét (vydrz 2 sekundy)

e Plsobeni: bfisni svaly

Cvik ¢. 10. Odrazy ve vzporu

Obr. 32: vzpor stojmo vlevo Obr. 33: pieskok vpravo (vlevo)



Obr. 34: vzpor lezmo Obr. 35: vzpor rozkroémo Obr.36: vzpor stojmo

e Popis cviku: poskoky ze vzporu stojmo vlevo (vpravo), ruce na stied podlozky
(Obr. 322 33)

e Varianta A: poskoky ve vzporu lezmo (Obr. 34) do vzporu rozkro¢ného a zpét
(Obr. 35)

e Varianta B: poskoky ze vzporu lezmo do vzporu stojmo (Obr. 36)

Plsobeni: svaly zadové, bfisni a svaly pazi

Cvik ¢. 11. Hrudni zaklon

Obr. 67: leh na bfise Obr. 68: hrudni zaklon Obr. 69: pootoceni trupu

e Popis cviku: leh na bfise, hlava na slozenych pazi (Obr. 67) — hrudni zaklon,
hlava v prodlouzeni patefe, $picky nohou lezi na zemi (Obr. 68)
e Varianta A: hrudni zaklon s pooto¢enim trupu vpravo (vlevo) (Obr. 69)

e Pusobeni: zadové a hyzd'ové svaly



Cvik ¢. 12. Jumping jack

Obr. 70: stoj spojny Obr.71: stoje rozkro¢ny, vzpaZit poniz

e Popis cviku: skakaci panak — ze stoje poskokem do stoje rozkro¢ného ve
vzpazeni poniz (skakaci panak) (Obr. 70 a 71)

e Pusobeni: dynamické zapracovani

Cvik ¢. 13. Prsovy klik

Obr.72: vzpor lezmo, postaveni rukou podal ~ Obr.73: klik lezmo, postaveni rukou podal

e Popis cviku: klik lezmo (Obr. 72 a 73)
e Varianta A: klik kleémo

e Plsobeni: prsni svaly a bfisni svaly



Cvik ¢. 14. Power jump

Obr. 74: stoj spojny Obr75: skok se skré¢enim piednozmo

e Popis cviku: ze stoje (Obr. 74) — skok se skré¢enim piednozmo (s meziskokem)
(Obr. 75)

e Pusobeni: dynamické zapracovani

Cvik ¢. 15. Podpor na piedloktich

Obr.76: podpor na piedloktich lezmo Obr.77: stiidavé zanozit L/P



Obr.78: podpor na piedloktich lezmo vysazené

Popis cviku: podpor na piedlokti lezmo (vydrz) (Obr.76)
Varianta A: zanozit pravou (levou) (Obr. 77)
Varianta B: tahem podpor na piedloktich lezmo vysazené (Obr.78)

Plsobeni: bfisni, zddové svaly a svaly pazi



