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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 (bakalaiské) prace, zahrnujici lidské Gcastniky

Nizev: Vliv kondi¢niho tréninku na vykon v hodu granatem na cil a na dalku

Forma projektu: bakalarska prace

Autor (hlavni fesitel): Milo§ Libra

Skolitel (v pripads studentské prace): plk. PaedDr. Lubomir PRIVETIVY, CSc.

Popis projektu Tato bakalai'ska prace je zaméfena na vyzkum v oblasti tréninkového procesu pii aplikaci
kondi¢niho tréninku a jeho vliv na vykon v hodu granatem na cil a na délku. Zkoumany soubor bude 23
probantli ve vékovém rozmezi 23 — 42 let.

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzeni odborniky: V3ichni i¢astnici byli sezndmeni s prib&hem a
zésadami bezpe¢nosti pfi tréninku a kontrolnich méfenich. Nebude pouzita Zadné invazivni technika.

Etické aspekty vyzkumu: Uastnici byli informovéni, Ze v rAmci této prace &i v jinych dokumentech
nebudou zvefejnény jejich osobni tdaje.

Informovany souhlas (pfilozen)

V Praze dne 29.12.2014 Podpis autora:

Vyjadreni etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Doc. MUDr. Stasa Barttiikova, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zésadami, pfedpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho

lidské ucastniky.

78

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu etické komise.

razitko 8koly UNIVERZITA KARLOVA v Praze podpis predsedy EK

Fakulta ¢

José Mat 162 52, Fraha ©



Piiloha 2: Informovany souhlas probanda

Informovany souhlas probanda

Vazeny sportovce, vazena sportovkyné.

Z diivodu splnéni stanovenych kritérii jste byl/a vyzvan/a k ucasti na vyzkumu, ktery
provadim jako soucast své bakalaiské praci v ramci studia na Fakulté télesné vychovy

a sportu Univerzity Karlovy v Praze (dale jen FTVS UK).

Cilem vyzkumu je aplikace kondi¢niho tréninku a jeho vliv na vykon v hodu na cil a na
dalku. Vyzkum bude provadén ve sportovnim arealu v kasadrnach Vojenského utvaru
2266 Liberec. V ramci piezkouseni z hodu se bude hazet 320 g gumovy granat na cil
ana dalku. Méteni bude provedeno béhem deseti domluvenych setkani. Tato setkani

budou probihat vZdy ve sportovnim arealu Vojenského ttvaru 2266 v Liberci.

Ze zdravotniho hlediska nehrozi zadné nebezpeci. Vysledky méfeni budou zpracovany
a vyhodnoceny anonymné. V prezentaci vysledkli a jejich dokumentaci nebudou
zvefejnény osobni informace. O tomto procesu méfeni a zpisobu prezentace vysledki

bude kazdy proband informovéan pred zapocetim vyzkumu.

Vyhodami protestované osoby je zjiSténi jejich aktudlni kondice a moZnost nasledného
zlepSeni v testovanych disciplinach. Testované osoby jsou seznameny s metodami
méteni zatézové fyziologie. Data a informace ziskané v prib&éhu vyzkumu nebudou

zadnym zplisobem zneuzity ani poskytnuty tfeti osobg.

Souhlasim se svou ucasti na vyzkumu k bakalafské praci Milose Libry. K i¢asti na
vyzkumu jsem dospél/a po vlastnim uvazeni, obdrZel/a jsem nezbytné informace

a adekvatné je pochopil/a.

V Liberci dne......... Resitel: Milo$ Libra



Ptiloha 3: Hod na presnost — vstupni test

kruh &islo 1 - muzi (20m) Zeny | kruh &islo 2 - muZi (25m)
(15m) Zeny (20m) Zeny (25m Zeny (30m

Proband Pohlavi| Vék prvni | druhy | tieti | ¢tvrty | prvni | druhy | tieti | ctvrty prvni druhy | treti Cctvrty
dislo zasah | zasah | zasah | zasah | zasah | zasah | zasah | zasah zasah zasah zasah zasah

1 Muz | 40 3 0 3 3 0 0 4 0

2 Muz 24 3 7 3 3 8 8 4 4 0

3 Muz 30 0 7 3 0 0 4 8 8 )

4 Muz 32 0 7 7 7 8 4 0 0

5 Muz 33 0 3 3 3 0 0 0 4

6 Muz | 40 0 3 0 0 4 0 8 4

7 Zena 32 0 0 0 0 0 0 0 0

8 Muz 35 0 0 3 3 0 0 0 4

9 Zena | 31 0 7 3 3 4 0 8 4

10 Zena | 28 7 3 3 7 0 0 4 0

11 Muz 39 0 0 7 7 0 8 4 4

12 Muz | 45 0 7 3 0 0 4 0 0

13 Muz 33 3 7 7 3 4 4 4 0

14 Muz 24 7 3 7 7 0 0 0 0

15 Zena | 29 3 7 7 3 0 4 8 0

16 Muz 21 0 0 0 7 0 0 0 0

17 Muz | 42 0 3 3 0 4 0 4 0

18 Muz 39 3 3 0 7 4 0 0 8

19 Muz | 41 3 7 3 0 0 0 4 4 10
20 Muz 38 3 3 3 7 0 4 8 0 0
21 Muz 28 3 7 3 7 0 0 4 8 0
22 Muz 34 3 3 7 3 0 4 0 4 6
23 Muz | 44 0 3 0 3 4 8 4 0 0




Priloha 4: Hod na presnost — vystupni test

kruh ¢islo 1 - muzi (20m) Zeny
(15m)
Proband [, 0 o Ve | Prvmi | druby | treti | Etvrty ‘
cislo zasah | zasah | zasah | zasah
1 Muz | 40 0 7 7 3 |
2 Muz | 24 0 7 7 3 |
3 Muz | 30 7 7 3 0 |
4 Muz | 32 7 3 3 7 |
5 Muz | 33 0 0 7 3 |
6 Muz | 40 3 3 0 3 |
7 Zena | 32 3 0 3 0 |
8 Muz | 35 3 0 7 3 |
9 Zena | 31 3 3 3 7 |
10 Zena | 28 7 7 7 7 |
11 Muz | 39 3 3 7 7 |
12 Muz | 45 0 0 7 3 |
13 Muz | 33 7 3 3 3 |
14 Muz | 24 3 0 7 3 |
15 Zena | 29 7 3 3 7 |
16 Muz | 21 3 7 3 7 |
17 Muz | 42 3 7 3 0 |
18 Muz | 39 7 3 3 3 |
19 Muz | 41 7 7 0 0 |
20 Muz | 38 7 3 7 7 |
21 Muz | 28 7 7 7 7 |
22 Muz | 34 0 7 7 3 |
23 Muz | 44 3 3 3 3 |




Priloha 5: Hod na dalku

HOD NA DALKU
Proband Vstupni | Vystupni
sislo Pohlavi Vek hazeni hazeni
v metrech | v metrech
1 Muz 40 38 395
2 Muz 24 40 a1
3 Muz 30 46,5 47
4 Muz 32 51 53
> Muz 33 37,5 36
6 Muz 40 28 30
7 Zena 32 10 165
8 Muz 35 40 20
9 Zena 31 21 755
10 Zena 28 21 1
11 Muz 39 29,5 295
12 Muz 45 32 335
13 Muz 33 40,5 41
14 Muz 24 25,5 26
15 Zena 29 25 o5
16 Muz 21 46 50
17 Muz 42 36 36
18 Muz 39 30 31
19 Muz 41 37 37
20 Muz 38 36 37
21 Muz 28 31 33
22 Muz 34 37 395
23 Muz 44 37 36




Priloha 6: Varianty skladby RTC

Varianty skladby RTC
Varianta A
Obdobi Etapy Mésice
Ptipravné Podzimn¢ - zimni XI. - konec I.
Zimni Il.
Jarni Il - 1V.
Zavodni Rana zavodni V.
Hlavni zavodni VI. - konec IX.
Ptechodné X,
Varianta B
Obdobi Etapy Mésice
Piipravné I. Vseobecna pol. X. - za¢. XII.
Specidlni X1l - 1.
Zavodni 1. Zimni 1. - pol. I1l.
Ptipravné II. Jarni pol. 1. - pol. V.
Zavodni II. Rana zavodni pol. V. - pol. VI.
Hlavni zavodni pol. VI. - pol. VII.
Ptipravné I11. Letni pol. VII. - pol. VIII.

Zavodni II1.

Hlavni zavodni

pol. VIII. - pol. IX.

Podzimni

Piechodné

pol. IX. - pol. X.




Priloha 7: Pisemna p¥iprava na rozcvieni

Pisemna priprava na rozcviceni pred tréninkovou jednotkou

Datum:

Podminky:

Vyucujici:

Zaméieno na:

Cil (priklad):

Piiprava organizmu na hlavni ¢ast tréninkové jednotky, kterou je rozvoj silové vytrvalosti pomoci kruhového tréninku

Pomiicky:

Medicinbal 3 kg

Charakteristika:
Jednou z moznosti rozvoje silové vytrvalosti je kruhovy trénink. Cilem tréninku je zabezpecit hospodarnou funkci vSech organti a centralni nervové soustavy (CNS). Dobra
ptiprava dokaze zajistit dobrou fyzickou aktivitu v trvani 1,5 az 2 hodiny. Pro ptedejiti kompletni svalové unavé, ktera je pro tento druh pohybové Cinnosti typicka, je nutné
vytvofit cviky rozmanité a pestré. Pozor! cviky je tfeba provadét technicky spravné.

Casové

rozloZeni NP " . . e N P 1 T
cviceni Schematicky nakres ¢i nakres cviku Popis, opakovani, organiza¢ni forma Fyziologicky ucinek
(v min)
3 min Prezence sportovcii: Zjistit zdravotni stav svéfencl, seznameni s cilem a

obsahem tréninku, upozornéni na organizaci.

15 min
/4-'5 min

Rozbéhani:

Béh nizkou az stfedni intenzitou nebo trenazér. Dale zafazujeme dle
charakteru hlavni casti SBC (liftink, skipink, ptedkopavani, zakopavani).
Nasleduji 3x rovinka stupnovat z nizké az k maximalni rychlosti.

Utvofime dva zastupy, kde jednotlivé prvky
SBC provadime na 20 m rovném useku.
Socialné interak¢ni forma - Hromadna

Piiprava organizmu na hlavni ¢ast

TJ.




/4-'5 min

Mobilizaéni cviky a cviky na kloubni pohyblivost:
Provadime dynamicka cviceni na aktivaci kofenovych kloubl a zvySeni
elasti¢nosti (klouby, Slachy a vazy).

Kazdy cvik opakujeme 2 X

Krouzivé pohyby koncetin, trupu
pro aktivaci kofenovych kloubli a
protazeni svali mirnym tahem

1

1)

ZP

stoj spojny, upazit

a)

Krouzeni zapéstim, opakovat 2x,
cvik provadét obéma sméry

kazdy

Mobilizace kloubii zapésti

2)

2)

ZP stoj spojny, pripazit
a) krouzeni pazemi vpied/vzad, kazdy cvik
provadét obéma sméry

mobilizace ramenniho kloubu

3)

\ ( " /
1 | \ /
a / ) ¢ /

3)

ZP stoj rozkro¢ny, ruce v bok

a) krouzeni trupem, 4x opakovat a kazdy
cvik provadét obéma sméry

Mobilizace rotatort trupu

4)+5) +6)

Cviceni ve dvojicich

/2- 5 min

4)

4)

ZP

Stoj rozkrocny, celem k sobé, ruce na
ramena spolucvicence

a)

$vih natazenou L/P nohou stranou ven a
dovnitf. 8 x

Dynamické Svihové cviceni
aktivaci svald kycelniho kloubu.

na




5)

5)

ZP Stoj rozkro¢ny, zady k sob¢, zaklesnout
% loktech,
1) 5 x diep

aktivace svall, pfedev§im dolnich
koncetin

6) 6) ZP Stoj rozkro¢ny, ¢elem k sob&. Ruce | aktivace celého svalového fetézce
0 predpazit a  polozit na  ramena. | od nohou aZ po ruce.
g Na signal pretlacovani. Doba trvani 10 s.
Z¥ > N
/4 -5 min | Zapracovani Zapracovani organizmu, na
nasledujici  hlavni  ¢ast TJ
(posilovaci trénink)
7 7) Stimulace dolnich koncetin, trupu a
ZP stoj rozkro¢ny, medicinbal obouru¢ | pazi
mezi kolena
a) dynamicky odhod ptes hlavu vzad
8) 8) Stimulace dolnich koncetin
K N ZP stoj rozkro¢ny, predpazit, dlanémi opfit
O ~ 0 sténu,

a) Odrazy snozmo u stény s pfitaZzenim
kolen k hrudniku




9)

9)

ZP Vzpor lezmo,

a) stiidave P/L  koleno pfitahujeme
k hrudniku

Opakujeme

15x

Stimulace piedevS§im télesného
jadra

10)

ZP Vzpor lezmo,

a) dynamicky klik s tlesknutim, opakovani
10 x

Aktivace hornich koncetin, svala
pletence ramenniho a zpevnéni
trupu




