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Ptiloha €. 1: Informovany souhlas a zadost etické komisi

Obrazek €. 10: Informovany souhlas

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

INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeny pane,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich
udaji a o zméné nékterych zakonu, ve znéni pozdéjsich predpisu a dalsimi obecné zavaznymi
pravnimi piedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinskad deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym
shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o
zdravomich sluzbdach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢.
372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vs
zadam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v ramcei bakalaiské prace s nazvem ,,Vliv 4-
mésicniho cviceni na télesné sloZeni a drzeni téla muze s nadvahou*.

Cilem bakalarské prace je oveéfit vliv 4- mési¢niho cviceni na Vas fyzicky a psychicky stav. Budete
provadét télesna cviceni s vlastni vahou a chodit plavat do plaveckého bazénu. Pred zacitkem a po
skonceni cvicebniho programu Vam bude zméfeno télesné slozeni v laboratofi sportovni motoriky
na UK FTVS. Absolvujete vysetieni kvalifikovanym fyzioterapeutem, rovnéz pied zacitkem a po
dokonceni pokusu.

Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu.

Popis cvi¢ebniho programu: 1. mésic - cviceni 2x tydné, plavani 1x tydné. 2. a dalsi mésice: cviceni
3x tydné, plavani 1x tydné.

Ocekavame, ze se Vam po cvicebnim programu zvysi podil svalové hmoty, vzroste svalova sila,
optimalizuje svalovy tonus a zlepsi se kvalita zapojeni svali do pohybovych stereotypii.
Piedpokladame snizeni podilu télesného tuku.

Veskera ziskana data budou slouzit pouze pro tcely této bakalaiské prace a sam testovany je bude
mit kdykoliv k dispozici k nahlédnuti. Bude zabezpeceno, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni piedkladatele projektu: Vit Zelezny POBDIST.conusisamari

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim se
svoji ucasti ve vyse uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate¢ném Case
zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse podstatné tykajici se mé ucasti ve
vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o
pravu odmitnout cast ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat piedkladatele projektu.

Misto, datom s
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Ptiloha €. 2: Tabulky pro klasifikaci obezity dle hodnoty BMI a pro posouzeni rizika

komplikaci spojenych s obezitou dle obvodu pasu

Tabulka ¢. 10: BMI Klasifikace obezity (dle WHO, 1997) a riziko komplikaci obezity

(Kalouskova, KunesSova, 2008)

Obezita I1l. stupné

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
Podvaha <185 Nizké riziko jinych chorob
Zdrava hodnota 18,5-24,9 Prumérné
Nadvaha 25-29,9 Mirn¢ zvysené
Obezita I. stupné 30-34,9 Stfedné zvysené
Obezita II. stupné 35-39,9 Velmi zvysené
> 40 Vysoké

Tabulka ¢&. 11: Riziko vzniku obéhovych a metabolickych komplikaci spojenych s obezitou dle

obvodu pasu (dle WHO, 1997) (Kalouskova, KuneSova, 2008)

Zvysené riziko (cm)

Vysoké riziko (cm)

Muzi

>94

>102

Zeny

>80

> 88




Ptiloha €. 3: Popis pouzitych cvikl

Cviky dolnich kon¢etin

Drepy

Zamefeni: Predni strana stehen a hyzd'ové svaly

Popis cviku: Mirny stoj rozkro¢ny, chodidla jsou rovnobézna vzdalena na Sitku ramen. Diep
se provadi tak, aby stehna byla ve vodorovné pozici se zemi, poté se navraci do vychozi
polohy. Pohyb je provadén plynule. Pii dfepu je tieba kolena udrzovat za chodidly. Pro lepsi
stabilitu je mozné zvedat ruce do piedpazeni. (Strakos a Valouch, 2005)

Vypady vpred

Zamgfeni: Predni strana stehen a hyzd'ové svaly

Popis cviku: Ze stoje vykrok vpied a zaroven se provadi podiep. Pohyb imituje poklek na
koleno zadni nohy, koleno se v§ak nesmi dotknout zemé. Nasleduje plynuly odraz predni
nohy, ktery piechazi zpét stoje. Cviceni lze provadét stiidaveé na levou a pravou nohu, nebo
cvicit ve vice opakovani na prvni a potom druhou nohu. Vykrok musi byt natolik dlouhy, aby
se koleno piedni nohy nedostalo pted chodidlo. Horni polovina t€la se nesmi predklanét.

Ramena jsou tla¢ena doli dozadu. (Strakos§ a Valouch, 2005)

Vystupy na vyvySenou podlozku

Zamegfeni: Predni i zadni strana stehen, hyzd'ové svaly

Popis: Chodidlo je opfeno o pevnou vyvysenou podlozku (napt. dobie zajisténa zidle). Vyska
podlozky musi byt adekvatni moznostem cvic¢ence. Na tuto podlozku jsou opakované
provadény vystupy a sestupy zpét. Pro lepsi stabilitu je mozné se opirat, ¢i pridrzovat pevné
opory. Pohyb nahoru nevychazi z odrazu zadni nohy, nybrz z nohy predni. Uginnost cviku se
zvySuje, pokud horni noha brzdi i pohyb zpét. Béhem cviku nesmi dochéazet k prohnuti zad.
(Strakos$ a Valouch, 2005)

Vypony na Spickach

Zameteni: Lytkové svaly

Popis: K tomuto cviceni je zapotiebi vyssi podlozka. Pfi stoji na podlozce paty piesahuji pies
jeji okraj. Z této zacind plynulé prechazeni do polohy na $pickach, poté se paty vraceji zpét
pod okraj podlozky. Pti cviku nesmi dochazet k prohnuti zad a kréeni kolenou. Pro lepsi
stabilitu se lze opfit ¢i drzet pevné opory. T€z$i variantou jsou vypony na jedné noze. (Strakos

a Valouch, 2005)



Cviky prsnich svala

Prsni kliky

Popis: Cviceni se provadi ve vzporu lezmo. Ruce jsou poloZeny na zemi ve vzdalenosti vetsi,
nez je §ife ramen. Trup je plynule spoustén dolii a pohyb kon¢i tésn€ nad zemi. Poté se télo
vraci zpét do vychozi polohy. Lokty jsou drZzeny od téla. U tohoto cviku je dilezité podsazeni
panve, aby nedochazelo k prohybani trupu. Pro vétsi rozsah pohybu a vétsi Setrnost

k zapéstnim kloubtiim lze pouzit klikovaci adaptéry. (Strako$ a Valouch, 2005)

Cviceni zadovych a mezilopatkovych svalii:

Stahovani lokti k télu v lehu na bfiSe

Zameteni: Zadové a mezilopatkové svaly

Popis: Cvi€eni se provadi v lehu na bfise, Celo je opfeno o zem. Ruce jsou zvednuty ve
vzpazeni a drzeny nad zemi. Provedeni spociva v tazeni loktii co nejblize télu. Predlokti je po
celou dobu ve vodorovné pozici se zemi. Poté se ruce vraci do vychozi polohy. Ruce se
nedotykaji zemé po celou dobu cviceni. Dilezité je vyvarovat se prohybani beder a zaklanéni
hlavy. (Strakos a Valouch, 2005)

Zapazovani v upaZeni v lehu na briSe

Zameteni: Mezilopatkové svaly

Popis: Cviceni se provadi v lehu na bfiSe, ¢elo je opfeno o zem. Ruce jsou v upazeni, dlané
smétuji k zemi. Ruce jsou zvedany do zapazeni a nasledné€ vraceny zpét do vychozi polohy.
Po celou dobu cvic¢eni musi byt ruce od t€la, ramena jsou tlacena dolii k chodidlim. Hlava se
nesmi zaklanét.

Modifikace tohoto cviéeni lze efektivnéji provadét na TRX, kdy jsou ve stoji rozkro¢ném
uchopena madla popruht a t€lo naklonéno vzad. Nasledny pohyb trupu vpted je uskute¢nén
upazovanim hornich koncetin, prechazejici v mirné zapazeni. Popruhy TRX musi byt po
celou dobu pohybu napnuty. Obtiznost cviku lze individualné upravit mirou naklonu vzadu.

(www.svetcviku.cz, Strakos§ a Valouch, 2005)

Pritahy ve stoje na TRX (rizné modifikace)

Zaméfeni: Siroky sval zadovy

Popis: Pritahy s lokty 90° dle webu www.svetcviku.cz - Stoj rozkroény, uchopit madla TRX
a télo je naklonéno vzad. Ruce jsou pfitahovany k hrudniku a lokty jsou po celou dobu pohybu
tlateny od sebe. Pohyb je realizovan tahem zad, nikoliv pazi. T¢lo je neustale drzeno v jedné

roviné a nesmi se probihat. Ramena jsou tlacena doll a lopatky k sob¢.



Pritahy s lokty u téla (,,Veslovani dle webu www.trxsystem.cz) — provedeni je
stejné jako u predchoziho cviku s rozdilem, Zze dlané sméfuji k sobé a lokty jsou po celou dobu

u téla. (www.svetcviku.cz, www.trxsystem.cz)

Cviky hornich koncetin:

Tricepsové kliky

Zamgfeni: Zadni strana pazi — tricepsy

Popis: Cvi€eni se provadi ve vzporu lezmo. Ruce jsou rozlozeny na $ifi ramen. Z vychozi
polohy je trup plynule spoustén dolt, pohyb kon¢i tésné nad zemi. Poté se télo vraci zpét do
vychozi polohy. Béhem cviceni je hlava v prodlouzeni trupu. Lokty musi byt neustale drzeny
tésné u téla. Stejné jako u prsnich kliki se télo nesmi prohybat. (Strakos a Valouch, 2005)
Tricepsové kliky na zidli

Zaméfeni: Zadni strana paZzi — tricepsy

Popis: Cvicenec se drzi rukama za piedni okraj zidle (musi byt stabilné zajisténa), nohy jsou
pokréeny v kolenou, ¢i uplné natazené. Ramena jsou tazena dolll a béhem cviku se nesmi
zvedat. Trup je zpevnén. Pohyb spoéiva v postupném spousténi se dolti do kliku, dokud loket
nesevie thel 90°, poté se télo vraci zpét do vychozi polohy. Béhem pohybu tam i zpét musi
byt trup drZen u zidle. (Strakos a Valouch, 2005)

Bicepsové zdvihy na TRX

Zaméfeni: Piedni strana paZzi — bicepsy

Popis: Stoj rozkro¢ny, madla TRX jsou uchopena podhmatem a télo je naklonéno vzad. Paze
jsou napnuté a télo je v roving. Ptitah je realizovan pokrc¢ovanim v loktech, ty musi byt po
dobu pohybu tlaceny k sob¢. Pohyb se zastavuje a vraci do vychozi polohy v okamziku, kdy
se zapésti dostanou na troven brady. Ramena jsou po dobu pohybu tlacena vzad a lopatky
stlatovany k sobé, télo se nesmi prohybat! Obtiznost cviku lze individualné upravit mirou
naklonu vzadu.

Jinou modifikaci tohoto cviku jsou bicepsové pfitahy s lokty do stran. Provedeni je stejné, jen

lokty jsou vytoceny a tlaCeny do stran. (www.svetcviku.cz)

Cviky briSnich svali

Vydrz ve vzporu na loktech

Zaméfeni: Svalstvo trupu, zejména bficha

Popis: Cvik spociva v setrvani ve vzporu lezmo na loktech. Bficho je stazeno dovnitf,
hyzd'ové svaly jsou zpevnény. Tvar téla pfipomina luk. Setrvani v této pozici lze ztizit
prenasenim vahy na loktech vpfed a vzad. Béhem vydrze se télo nesmi prohybat a hlava nesmi

byt zaklonéna. (Strakos a Valouch, 2005)



Sed-leh s nohama na zemi

Zamefeni: Pfimé btisni svaly

Popis: Cvi€enec je polozeny na zadech s pokréenymi koleny. Nohy nejsou fixovany! Ruce
jsou polozeny V tyl, na hrudniku, nebo v piedpazeni — dle chténé obtiznosti cviku. Pohyb
spociva v plynulém zvedani téla ke kolentim — obratel po obratli. Poté se cvicenec vraci do
vychozi polohy, GpIn¢ na zem si vSak neleha. Hlava je drzena nad podloZkou. (Strakos a
Valouch, 2005)

Podsazovani panve s vysouvanim dolnich koncetin ve svislé poloze vzhiiru
Zam¢éteni: Spodni Cast biicha

Popis: Cvi¢enec lezi na zadech, nohy jsou zvednuty kolmo oproti zemi. PfednoZzeni nohou
nesmi vychazet z ky¢li! Ruce jsou drZzeny voln¢ podél téla, nebo za hlavou (v této poloze je
mozné pridrzovat se pevné opory). Nohy jsou zvedany nahoru spolu s panvi, kterou se snazi
cvic¢enec dostat co nejvys nad podlozku. Poté je trup navracen do vychozi polohy. Cviceni je
provadéno tahem. Zada nesmi byt prohnuta. Nohy jsou tlaéeny vzhiru nad bticho, ne nad
hlavu! Pro leh¢i variantu cviku Ize nohy opfit o svislou sténu. (Strako$ a Valouch, 2005,
Tlapak, 2014)

Sikmé zkracovaéky v lehu

Zaméfeni: Sikmé b¥isni svaly

Popis: Lze provadét s pokréenyma nohama na zemi ¢i polozenyma na lavi¢ce. Béhem
kontrakce biisnich svalti se hrudnik dostava do rotace oproti fixované panvi. Jedno rameno se
tak vzdy priblizuje k protilehlé strané kyc¢le. Pohyb kon¢i pti zvednuti trupu po okraj panve.
Panev se nikdy nezveda — je zafixovana. Paze jsou za hlavou, hlavu vSak netlaci vpted.
(Tlapék, 2014)

»Metronom* dle Tlapaka (2014)

Zaméfeni: Sikmé b¥isni svaly

Popis: Cvi¢eni probiha v lehu na zadech. Ruce jsou v upaZeni dlanémi k zemi. Béhem pohybu
se ramena ani paze nezvedaji od podlozky. Koncetiny, které jsou prednozené, je vhodné mit
u zacateCnikli pokréené v kolenou i kyclich. Zada se nesmi prohybat a po celou dobu cviceni
je tfeba mit podsazenou panev. Pohyb spociva ve spousténi nohou stiidaveé na levou a pravou
stranu. S nohama rotuje panev i patet. Nohy se zastavuji lehce nad podlozkou, poté se vraci

zpét. Cely pohyb je provadén plynule.

Cviky rotatori patere

Rotace ve vzporu kle¢mo
Zameteni: Bederni a hrudni ¢ast patefe

Popis: Po celou dobu provadéni cviku ziistavaji kycle nad koleny a rameno opirajici se paze
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nad dlani. Rotaci vede paze, ktera je po celou dobu v kolmé poloze viici trupu. Hlava s o¢ima
se divaji za pazi. Pohyb je provadén pomalu, plynule a je ukoncen par sekund kratkym
napétim. Poté se paze vraci zpét. (Tlapak, 2014)

e Rotace v sedu s ty¢i za hlavou
Zam¢éteni: Bederni a hrudni ¢ast patete
Popis: Vhodna varianta pro zacateénika, nebot’ je zde fixovana panev. Plynulou rotaci zde

kromé trupu dokoncuje také hlava. (Tlapak, 2014)
Cviky vzprimovaci patere

e . Stolecek* dle Frobose (2015)
Popis: Vzpiimeny postoj, nohy na $ifku ramen, paZe jsou podél téla a ohnuté v loktech, sviraji
uhel 90°. Poté se cvicenec piedklani. V pozici, kdy je télo vodorovné se zemi, setrva 2 vtefiny

a poté se vraci zpét do vzptimeného postoje.


https://www.kosmas.cz/knihy/211398/posilovani-bez-naradi/#author35257

Ptiloha €. 4: Ukazka tydenniho cvi¢ebniho planu a tréninkové jednotky zamétené na zpevnéni

svalového korzetu pro zacatecnika
Tréninkové jednotka zaméiena na zpevnéni svalového korzetu pro zacate¢nika:

Tlapéak (2014) tento kruhovy trénink doporucuje cvicit ve 3 sériich po 12 opakovanich.
Tolik opakovani nebyl proband schopny provést, proto se tento pocet prizpisobil jeho
moznostem a pocet opakovani se ponizil na 6-8 opakovani. Cviky zminéné Tlapakem (2014),
provadéné na posilovacich strojich jsem nahradil cviky s vlastni vahou téla zaméfenymi na
stejnou svalovou skupinu dle StrakoSe, Valoucha (2005) a Frobose (2015). Pro vétsi pestrost

tréninku byla néktera cviceni stfidavé obménovana.

Podsazovani panve s vysunovanim dolnich koncetin

Sikmé zkracovacky v lehu pokrémo/Vydrz ve vzporu lezmo na loktech 30-40s
Rotace ve vzporu kle¢mo/Rotace s ty¢i za hlavou

Posilovani zadovych svalli (musculi dorsi) pomoci pfitahli na zdvésném zatizeni TRX
Prsni kliky

Drepy

N o gk~ w nhoe

Vypony obounoz bez zatéze
Ukazka tydenniho cvi¢ebniho planu po 1. mésici intervence:

Cvicebni plan byl sestaven zejména dle zasad Tlapéaka (2014), Strakose, Valoucha
(2005) a Frobdse (2015) tak, aby trénink podpofil rist svalové hmoty. Pro tento ti¢el Frobose
(2015) doporucuje cvicit jednotlivé cviky po 4-6 sériich jdoucich za sebou. Aby se podpofila
redukce tukové tkané, doporucuje Tlapak (2014) fadit za sebou procvi¢ované partie tak, aby
jejich lokalizace byla co nejvice vzdalend — sttidani cvic¢eni horni a dolni poloviny téla. Tim
se zvySuje cirkulace vysoce okyslicené krve télem, coz dle autora podporuje odbourdvani
tukovych zasob. Pro efektivni cvi€eni s vahou vlastniho téla autofi doporucuji jednotliva
cviceni provadét po 12 — 15 opakovanich. Tento pocet opakovani byl pro probanda pitilis
vysoky, proto i tento pocet byl ponizen dle jeho moznosti. Jednotlivé cviky byl schopny
zvladnout po 10 opakovénich. Ke konci intervence se tento pocet u vétSiny cvikd zvysil az na

12.

Tréninkovy plan je sloZeny ze tii opakujicich se tréninkl. Pro pestiejsi trénink byla

néktera cviceni stfidavé obmeénovana.


https://www.kosmas.cz/knihy/211398/posilovani-bez-naradi/#author35257
http://www.databazeknih.cz/autori/ingo-frobose-27547
http://www.databazeknih.cz/autori/ingo-frobose-27547

Tréenink 1.

Zameéfeni: Prsa, stehna, pti¢né biisni svaly

1. 4x Prsni kliky

2. 4x Rozpazky ve stoje na TRX

3. 6x Drepy

4. 6x Mezilopatkové svaly na TRX/ Stahovani loktt k télu vleze na
bfise

5. 5x Podsazovani panve s vysouvanim dolnich koncetin ve svislé

poloze vzhtru

Trénink 2.

Zaméfeni: Paze, 1ytka, mezilopatkové svaly, pfi€né a Sikmé biisni svaly

1. 3x30-40s Vydrz ve vzporu lezmo (vice sérii pro probanda nebylo
vhodné)

2. 6x Bicepsovy piitah na TRX

3. 6x Vypony jednonoz

4. 6x Tricepsovy klik/Tricepsovy klik na Zidli

5. 5x Sikmé zkracovacky/Metronom

Trénink 3.

Zaméfeni: Zadové svaly, stehna, pticné biisni svaly

. 4x Pritahy na TRX s lokty 90°
. 4x Ptitahy na TRX ,,Veslovani*

1
2
3. 6x Vypady vptred/Vystupy na vyvysenou podlozku
4, 6x,,Stolicka“

5

5x Sklapovacky
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Ptiloha €. 5: Ptiklad denniho jidelnicku

1. Snidané:

Ovesné vlocky

2. Dopoledni svacina:

Bily jogurt + ovoce (banan, grapefruit, jablko)

3. Obéd:

Ryba (nejlépe motskd), kuteci prsa, kruti prsa + priloha brambory, ryze, té€stoviny

4. Odpoledni svacina:

Celozrnné pecivo + zelenina
5. Vecdere:
Bilkovinna slozka jako u obéda, hovézi, vepfové maso bez tuku + priloha dusena

zelenina, $penat, ¢ocka, fazole

6. Vecerni svadina:

Proteinovy ndpoj
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