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Priloha €. 1 - zadost o vyjadfeni etické komise UK FTVS

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 (bakald¥ské) préce, zahrnujici lidské tgastniky
Nazev: VYUZITI CHUZE K REDUKCI NADVAHY A OBEZITY U ZEN STREDNIHO VEKU
Forma projektu: diplomova

Autor (hlavni fedite]) Bc. Nikola Cerna

Skolitel (v pipads studentské prace): Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.

Popis projektu

Tato préce je zaméfena na zjist&ni vlivu pohybové intervence zaloZené na chiizi na t&lesné sloZeni a
pohybovy reZim Zen s nadvahou a obezitou. V rdmci studie budou poZita data ze dvou laboratornich
vySetieni (pfed a po intervenci). Vysetfeni budou zjistovat t&lesné slozeni bioimpedatni technikou. Jedné
se 0 neinvazivni bezbolestné mé&feni o délce n&kolika minut. Déle jim budou ptidgleny krokoméry, které
budou zaznamenavat jejich pohybovy reZim v priib&hu dvaceti tydnd studie.

Zajisténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky:

Nebudou pouzity invazivni metody.

Etické aspekty vyzkumu

Osobni data ani vysledky nebudou zneuZity.

Informovany souhlas (ptiloZen)

L/
VPrazedne L. (2. Lolly Podpis autora: / - b

Vyjadreni etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Doc. MUDr. Sta3a Bartfitikové, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt préce byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ........050 . L. &Y 7 ..

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala %4dné rozpory s platnymi
zésadami, pfedpisy a mezindrodni sméricemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské t&astniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu etické komise.

Brdan w s

UNIVERZITA KARLOVA v Praze
Fakulta telesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
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Priloha €. 2 - informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS SE VSTUPEM DO STUDIE

Ja souhlasim s i¢asti ve studii v ramci doktorské prace na

Ovlivnéni nadvahy a obezity Zen sti‘edniho véku pohybovou intervenci

Cilem tohoto projektu je vytvofeni a realizace pohybového programu pro plné zaméstnané zeny
stfedniho veéku, ktery povede k pfiznivému ovlivnéni nadvahy a obezity.

Studie bude probihat v Laboratofi sportovni motoriky na Fakulté télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy, José Martiho 31, 162 52 Praha 6

Celkova doba programu bude 20 tydnd.

Béhem studie budou provedena celkem 3 vySetfeni: v ivodu studie, 6 tydni po zahajeni
programu a po 20 ti tydnech na konci programu.

VySeti‘eni obsahuji:

- interni vySetreni, zahrnujici méfeni krevniho tlaku, klidové EKG, které se nelisi od béznych
vySetfeni u vaseho praktického ¢i interniho lékaie.

-odber krevniho vzorku, ktery bude proveden v ambulanci praktické lékarky MUDr.
Formankové v budové FTVS UK. Bude vam odebrano malé mnozstvi zilni krve béznym
zpusobem. Mistem odbéru bude pravdépodobné loketni jamka. Hodnoty vaseho spektra
krevnich tukii a zékladni biochemickych parametri vim budou dany k dispozici a mtzete je
pouzit pro vlastni potiebu.

-zhodnoceni télesného slozeni pomoci méreni bioimpedance. Jedna se o neinvazivni vySetfeni,
probihajici v klidu na Itzku, které trva max. nékolik minut.

-zhodnoceni vasi funkcéni a motorické zdatnosti. VySetieni vasi funkcni zdatnosti bude
provedeno na chodicim pasu. Intenzita zatéze —rychlost a skon chodiciho pasu, bude fizena
podle vasich subjektivnich pocitt. Béhem vySetieni bude kontinualné monitorovan vas srde¢ni
rytmus pomoci EKG a krevni tlak.

-nastaveni vhodné pohybové aktivity bude provedeno po dohod¢ s fyzioterapeutem, na zakladé
vasich preferenci a ¢asovych moznosti.

Veskera vysetieni v laboratofi sportovni motoriky jsou neinvazivni a bezbolestnd. Budou
probihat pod l1ékatskym dohledem a dohledem fyzioterapeuta.

Co je ocekavano od ucastnika studie:

Dodrzovani nastavené¢ho pohybového programu po dobu 20ti tydnti. Vyplitovani pravidelnych
zaznaml o fizené pohybové aktivité, cvieni, vcetné meéfeni srdecni frekvence pomoci
sporttestri. Zapisovani udajii o spontanni pohybové aktivité béhem dne, zdznamy poctu krokt
meétené krokoméry. Zéaznam udaji o hodnoté energetického piijmu, bud pisemnou formou ¢i
s vyuzitim internetové aplikace Sebekouc¢ink na www.stob.cz.

Svym podpisem stvrzuji, Ze se studie i¢astnim dobrovolné, jsem informovan o diivodech,
vyznamu a rozsahu této studie. Mé dotazy byly zodpovézeny srozumitelnym zpiisobem.


http://www.stob.cz/

Soucasné si vyhrazuji pravo kdykoliv zruSit svij souhlas, aniZ by mi z toho vznikly
jakékoliv postihy.

Beru na védomi, Ze veSkera data budou zpracovana anonymné bez pouZiti jmen klienti.
Jakékoliv udaje o mé osobé budou uchovany s absolutni diivérnosti a nebudou poskytnuty
tietim osobam.

Datum a misto: Podpis ucastnika:



Ptiloha €. 3 — dotaznik pohybové aktivity
Tento dotaznik byl vytvoten MUDr. Marii Skalskou.

Dotaznik pohybové aktivity

Jméno: Prijmeni:

Radi bychom se zeptali na Vasi béznou fyzickou aktivitu a cvicebni zvyklosti,
které¢ provadite pravidelné, alesponn jedenkrat tydné. Prosime, odpovézte co
nejpiesnéji. Odpoveéd’ zakrouzkujte anebo vepiSte uréité ¢islo, pokud jste na ngj
dotazovan(a).

CVICENI/FYZICKA AKTIVITA

1. Které z nasledujicich stfedné a velmi naroénych pohybovych aktivit jste
provozoval(a) pravidelné (alespoii 1x tydné) v minulém mésici?

Chiize
NE
ANO
- Kolikrat za tyden?
- Jakou vzdalenost jste za den/tyden asi usel (usla)
km
- Kolik ¢asu za den/tyden jste chlizi stravil (a)
minut
Jakou rychlosti obvykle chodite? (zakrouzkujte jednu z moznosti)
POMALU NORMALNE RYCHLE VELMI
RYCHLE
do 3,5 km/h 3,5-4,5km/h 45 -6 km/h 6 a vice
km/h
Chiize do schodu
NE
ANO

- Kolik pater nahoru vyjdete kazdy den
(1 patro = 10 schod)

Jogging nebo béh (v zimé bézky)

NE

ANO
- Kolikrat za tyden (kolik cykli)
- Jakou vzdélenost jste v jednom cyklu ub¢hl(a)?
- Primérné trvani jednoho cyklu?

minut




Cyklistika/rotoped

NE

ANO
- Kolikrat za tyden (kolik cykli)
- Jakou vzdalenost jste v jednom cyklu ujel(a)?
- Primémé trvani jednoho cyklu?

minut

Plavani

NE

ANO
- Kolikrat za tyden (kolik cykla)
- Jakou vzdalenost jste v jednom cyklu uplaval(a)?
- Primérné trvani jednoho cyklu?

minut

Aerobni, kondi¢ni cvic¢eni, kalenetika, tanec

NE
ANO
- Kolikrat za tyden?
- Primémé trvani cyklu
minut

Stfedné namahavy sport (rekreacni volejbal, spolecensky tanec, tenis, Ctythra,
ping-pong, apod.)
NE
ANO
- Kolikrat za tyden (kolik cykll)
- Primémé trvani jednoho cyklu?
minut

Namahavy raketovy sport (tenis dvouhra, squash)

NE
ANO
- Kolikrat za tyden (kolik cykli)

- Primérné trvani jednoho cyklu?
minut

Jiny namahavy sport nebo cvi¢eni obsahujici béh (basket, kopana, apod.)
NE

ANO- prosim, uved'te jaky:

- Kolikrat za tyden (kolik cykla)




- Primérné trvani jednoho cyklu?
minut

Jiné aktivity
NE
ANO- prosim, uved’te jaké:
- Kolikrat za tyden (kolik cykli)
- Primémé trvani jednoho cyklu?
minut

Silovy trénink
NE
ANO
- Kolikrat za tyden (kolik cykla)
- Primérné trvani jednoho cyklu?
minut

Domaci aktivity (vytirani, pastovani podlahy, luxovani, apod.)

NE
ANO — Kolik hodin tydné?

Zahradnické prace

NE
ANO - Kolik hodin tydné?

2. Kolikrat tydné provozujete namahavou fyzickou aktivitu dostate¢né
dlouhou dobu, aby jste se zapotil (a)?
krat tydné

3. Cestou do zaméstnani a zpét ujdete vzdalenost asi km
Chiizi pri cesté do zaméstnani absolvujete: -nepravidelné

-pravidelné¢ — kolikrat tydné



Ptiloha €. 4 - zmény v méfenych parametrech pfed pohybovou intervenci a po 20
tydnech jejiho ptisobeni

Pred (x & sd) Po (x £sd)
Vaha [kg] 88,1 £6,8 84,9 +7,1
BMI [kgem™] 31,4 43,5 30,2 43,5
Obvod pasu [cm] 93,4 +6,3 89,8 £5,3
Procent tuku [%0] 38,6 +4,1 36,4 +4.4
Tukuprosta hmota [kg] 53,8 £3.3 53,8 +3,3
ECM/BCM 0,92 +0,13 0,90 +0,09

Vysvétlivky: x - aritmeticky primér, sd - smérodatna odchylka




Ptiloha ¢. 5 - procentualni vyjadfeni zmén v hmotnosti pied a po pohybové
intervenci

6,2% 6,2%

W prirdstek 1-5kg
W Gbytek 1-5kg

m Gbytek 5-10kg

m Gbytek nad 10kg




Ptiloha ¢. 6 — Dotazniky pohybové aktivity

Dotaznik pohybové aktivity

Probandka 15 PRED PO 20 TYDNECH
Chiize ANO ANO

- Kolikrat - 02X - 3

- Km/den - 2km - 10 km ??

- Min/den - 60 min - 70 min

Rychlost (km/h)

Normalni ( 3,5-4,5km/h)

Rychla (4,5-6km/h)

Chuze do schoda
- Pocet pater

ANO
- 3

ANO
- 3

Jogging nebo béh
- Pocet cyklu za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

ANO
- 2X
- 40km
- 200min

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Stfedné namahavy sport (rekreacné
volejbal, spolecensky tanec, tenis
¢tythra, ping pong apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny namahavy sport nebo cviceni
obsahujici béh (basketbal, kopana)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Jiné aktivity - nazev
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu

ANO — HEATY
- 1Ix
- 60min

ANO — HEATY
- 2X
- 50min

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu

NE

NE




Domaci aktivity (vytirani, luxovani, | ANO ANO
apod.)

- Pocet hodin tydné - Ix - 02X
Zahradnické prace ANO ANO

- Pocet hodin tydn¢ - Ix - 02X
Pocet fyzicky namahavych aktivit/ | 1x 2X

tyden

Chuize do zaméstnani
Vzdalenost chiize do/ ze zaméstnani

Pravidelnd 5x tydné
1,5km

Pravidelna 5x tydné
3km

Probandka 14

PRED

PO 20 TYDNECH

Chuze
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

NE

ANO

- 2X

- 18 km

- 160 min
Rychla (4,5-6km/h)

Chitize do schodu
- Pocet pater

ANO

ANO
- 3

Jogging nebo béh
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

ANO
- 2X
- 8-10km
- 55min

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

ANO

- Nic
- 50min

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cvicenti,
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 60min

NE

Stfedn¢ naméhavy sport
(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

NE

ANO




- Pocet cyklii za tyden
- Délka cyklu

- 1Ix
- 110min

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

ANO

- 60min

- 1Ix
- 120min

Jiny naméhavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopand)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

Jiné aktivity (ndzev)
- Pocet cyklt za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

-1

ANO

-1

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydné

NE

NE

Pocet fyzicky namahavych
aktivit/ tyden

2 hod/tyden

3 hod/tyden

Chuze do zaméstnani
Vzdalenost chuze do/ ze
zamestnani

NE
0 km

NE
0 km

Probandka 9

PRED

PO 20 TYDNECH

Chtize
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

ANO
- 2X

Normalni (3,5-4,5km/h)

ANO

- IX

- 7km

- 120min
Rychla (4,5-6km/h)

Chitize do schodu
- Pocet pater

ANO
- 10

ANO
- 10

Jogging nebo béh
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani

NE

NE




- Pocet cyklii za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

Aerobni, kondi¢ni cvicenti,
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Stfedn¢ naméhavy sport
(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cyklt za tyden

- Délka cyklu

ANO

ANO

- 60min

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

Jiny naméhavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

Jiné aktivity (nazev)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO — stob mice
- 1Ix
- 60min

ANO —H.e.at
- Ix
- 50min

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

- 10x

ANO

Zahradnickeé prace
- Pocet hodin tydné

NE

NE

Pocet fyzicky naméhavych
aktivit/ tyden

1x

2X

Chuze do zaméstnani
Vzdalenost chuze do/ ze
zameéstnani

ANO (v zaméstnani)
Pravidelné 5x tydné
10km

Probandka 7

PRED

PO 20 TYDNECH

Chize
- Kolikrat
- Km/den

NE

ANO
- 2X
- 7km




- Min/den
Rychlost (km/h)

Pomala (od 3,5km/h)

- 90min
Rychla (4,5-6km/h)

Chitize do schoda
- Pocet pater

NE

NE

Jogging nebo béh
- Pocet cyklt za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cyklt za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

ANO

- 40min

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cvicenti,
kalenetika, tanec
- Pocet cyklt za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 45min

ANO

- 90min

Stfedn¢ naméhavy sport
(rekreacné volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny naméhavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopand)

NE

NE

Jiné aktivity (nazev)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

ANO —inline brusle
- 1Ix
- 45min

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Doméci aktivity (vytirdni,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

ANO

Zahradnickeé prace
- Pocet hodin tydné

NE

ANO

Pocet fyzicky naméhavych
aktivit/ tyden

2X

5x

Chuze do zaméstnani
Vzdalenost chuze do/ ze
zameéstnani

NE

NE




Probandka 1

PRED

PO 20 TYDNECH

Chtize
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

NE

ANO
- 2X

- 90min

Normalni (3,5-4,5km/h)

Chiize do schodu
- Pocet pater

NE

ANO
- 6

Jogging nebo b¢h
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cyklu za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 60min

ANO

- 50min

Stfedné namahavy sport
(rekreacné volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

ANO

- 1x
- 120min

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny namahavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jin¢é aktivity (ndzev)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Doméci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

ANO




Zahradnické prace
- Pocet hodin tydné

NE

ANO

Pocet fyzicky naméhavych
aktivit/ tyden

2X

3x

Chiize do zaméstnani
Vzdalenost chiize do/ ze

NE

NE

P amaRh 16

PRED

PO 20 TYDNECH

Chtize
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

ANO

- TX

- 15km

- 45 min
Normalni (3,5-4,5km/h)

ANO
- TX
- 6km
- 120min
Normalni (3,5-4,5km/h)

Chiize do schodu
- Pocet pater

ANO
-1

ANO
-4

Jogging nebo bch
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cyklt za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 60min

ANO

- 60min

Sttedn€ namahavy sport
(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny naméhavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jiné aktivity (nazev)
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu

NE

ANO — Petangue
- 2
- 60min

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

ANO

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydné

NE

ANO




Pocet fyzicky naméhavych
aktivit/ tyden

3X

2X

Chiize do zaméstnani
Vzdalenost chiize do/ ze

ANO
Pravidelné 5x tydné

ANO
Nepravidelné

Probandka 3

PRER

Ptk20 TYDNECH

Chuze
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

ANO

- 7X

- 120min
Pomala (do 3,5km/h)

ANO

- 7IX

- 11000kroku

- 240min
Pomala (do 3,5km/h)

Chiize do schodu
- Pocet pater

ANO
- 4

ANO
-4

Jogging nebo béh
- Pocet cykli za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

ANO

ANO

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 45min

ANO

- 60min

Stfedné namahavy sport
(rekreaéné volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny namahavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jiné aktivity (ndzev)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO - prochazky
- 14x
- 30min

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Doméci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)

ANO

ANO




- Pocet hodin tydné - 3 -1
Zahradnické prace NE NE

- Pocet hodin tydn¢
Pocet fyzicky namahavych 3X 1x
aktivit/ tyden
Chtize do zaméstnani ANO ANO

Vzdalenost chuze do/ ze
zameéstnani

Pravideln¢ 5x tydné
2km

Pravideln¢ 5x tydné
2km




Probandka 11

PRED

PO 20 TYDNECH

Chuize
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

ANO

- 3

- 2km

- 20min
Velmi rychle (6 a vice
km/h)

NE

Chize do schodu
- Pocet pater

NE

NE

Jogging nebo b¢h
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

ANO

- 20km
- 60min

ANO
- 1x
- spinning
- 60min

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 40min

ANO

- 60min

Stfedné naméhavy sport
(rekreacné volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

ANO

- 60min

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny namahavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jin¢é aktivity (ndzev)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

ANO

- 60min

Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

NE

NE

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydné

NE

NE

Pocet fyzicky naméhavych

3x

3x




aktivit/ tyden

Chuze do zaméstnani
Vzdalenost chuze do/ ze
zameéstnani

ANO

Pravideln¢ 4x tydné

1km

ANO
Pravideln¢ 2x tydné
0,5km

Probandka 8

PRED

PO 20 TYDNECH

Chuze
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

ANO

Rychla (4,5-6km/h)

6Xx
3 km
40min

ANO

- IX

- 10km

- 120min
Rychla (4,5-6km/h)

Chtize do schodu
- Pocet pater

ANO

3

ANO
- 3

Jogging nebo beh
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

ANO
- 1Ix
- 5km
- 40min

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

ANO

1x
Nic
30min

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondic¢ni cvicenti,
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO

3x
60 min

ANO

- 60min

Stfedné naméhavy sport
(rekreacné volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny naméahavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jiné aktivity -nazev
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu

NE

ANO —nordic walking
- 1x
- 45min

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu

ANO

1x
55min

ANO

1x
60min

Domaci aktivity (vytirani,

ANO

ANO




luxovani, apod.)

- Pocet hodin tydné 1,5 -1
Zahradnické prace NE NE

- Pocet hodin tydné
Pocet fyzicky naméhavych 4x 4x
aktivit/ tyden
Chtize do zaméstnani ANO ANO

Vzdalenost chiize do/ ze
zameéstnani

Pravideln¢ 5x tydné
3 km

Pravideln¢ 5x tydné
3 km

Probandka 4

PRED

PO 20 TYDNECH

Chtize
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

ANO

- bx

- 5km

- 60min
Normalni ( 3,5-
4,5km/h)

ANO

- bx

- 5km

- 90 min
Normalni ( 3,5-
4,5km/h)

Chtize do schodt
- Pocet pater

ANO
- 2

ANO
- 4

Jogging nebo béh
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 60min

ANO

- 60min

Stfedné naméhavy sport

(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong

apod.)
- Pocet cykll za tyden

ANO

ANO




- Délka cyklu - 60min - 60min
Namahavy raketovy sport (tenis | NE NE
dvouhra, squash)
ProbarRik@6eykli za tyden PRED PO 20 TYDNECH
Chize Délka cyklu ANO ANO
Jiny naialidsritsport nebo NE- 5x NE- 7x
cviceni kbshdrrici béh - 5km - 8km
(basketbdinkegrand) - 90 min - 50min
Ryeéhlksty {knitigzev) N&rmalni ( 3,5- N&rmalni ( 3,5-

- Pocet cykll za tyden 4,5km/h) 4,5km/h)
Chiize do¢dkhadiklu ANO ANO
Silovy Pedetlpfpesilovaci stroje, | NE- 6 NE- 6
daggydg nebo beh NE NE

- Pocet cykld za tyden

-  Belidenddiza cyklus
DomacDdlzicyklytirani, ANO ANO
Dydovatikedpatdped NE NE

- Pocet bykin radyden - 2 -3
ZahradiNekidleriest za cyklus NE NE

- Potkt logydtin tydné
Ptasetrflyzicky namahavych RE BIE
aktivit/ Bodien cykll za tyden
Chiize dbzdiheduisiand cyklus ANO ANO
Vzdaleddétkehdykldo/ ze Pravidelné 5x tydné Pravidelné 5x tydné
Zaandstiakbndi¢ni cvicenti, ANO ANMO
kalenetika, tanec

- Pocet cykll za tyden - 1Ix - 1Ix

- Délka cyklu - 50min - 50min
Stiedn¢ namahavy sport ANO ANO
(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden - 1Ix 1x

- Délka cyklu - 70min 90min
Namahavy raketovy sport (tenis | NE NE
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu
Jiny naméhavy sport nebo NE NE
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)
Jiné aktivity (nazev) NE NE

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu
Silovy trénink (posilovaci stroje, | NE NE

¢inky)
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu




Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydn¢

ANO

- 15

ANO

- 3

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydn¢

NE

ANO
0,3

Pocet fyzicky namahavych

1

1

PrRANtKEN 0

PRED

PO 20 TYDNECH

Ehiize do zamé&sinani

Vzdalenostighiize do/ ze
zamestni/den

NNO
Okm 3x

- 2km

DNO
Okm 2X

- 9km

- Min/den
Rychlost (km/h)

- 20min
Rychla (4,5-6km/h)

- 70min
Rychla (4,5-6km/h)

Chiize do schodu
- Pocet pater

ANO
- 1

NE

Jogging nebo bch
- Pocet cyklu za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

ANO

- 40min

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cyklt za tyden
- Délka cyklu

ANO

- 30min

NE

Sttedn€ namahavy sport
(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny naméhavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jiné aktivity (nazev)
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu

ANO — prochéazky
- 2X
- 60min

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Doméci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydné

NE




Pocet fyzicky naméhavych 3X 2X
aktivit/ tyden
Chtize do zaméstnani ANO ANO

Vzdalenost chiize do/ ze
zameéstnani

Nepravidelné 4x tydné
2,5km

Pravidelné 5x tydné
1km

Probandka 2

PRED

PO 20 TYDNECH

Chtize
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

NE

ANO

- TX

- 6km

- 80min
Rychla (4,5-6km/h)

Chiize do schodu
- Pocet pater

NE

NE

Jogging nebo bch
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cyklt za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Sttedn€ namahavy sport
(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny naméhavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jiné aktivity (nazev)
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu

NE

Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

ANO

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydné

NE

NE




Pocet fyzicky naméhavych 0 4
aktivit/ tyden
Chtize do zaméstnani ANO ANO

Vzdalenost chiize do/ ze
zameéstnani

Pravidelné 5x tydné
1,5km

Pravidelné 5x tydné
4km

Probandka 12

PRED

PO 20 TYDNECH

Chtize
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

ANO
- 2X
- 2km
- 30 min

Normalni (3,5-4,5km/h)

ANO

- BX

- 7km

- 70min
Rychla (4,5-6km/h)

Chiize do schodu
- Pocet pater

ANO
- 4

ANO

Jogging nebo bch
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cyklt za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Sttedn€ namahavy sport
(rekrea¢né volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Namahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny naméhavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jiné aktivity (nazev)
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykli za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

ANO

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydné

NE

NE




Pocet fyzicky naméhavych
aktivit/ tyden

5x

Ox

Chiize do zaméstnani
Vzdalenost chiize do/ ze
zameéstnani

ANO

Nepravidelné 1x tydné

4km

ANO

2,5km

Probandka 5

PRED

PO 20 TYDNECH

Chuze
- Kolikrat
- Km/den
- Min/den
Rychlost (km/h)

NE

NE

Chiize do schodu
- Pocet pater

ANO

ANO

Jogging nebo béh
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu

ANO

1x
10km
60min

NE

Cyklistika/rotoped
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

NE

NE

Plavani
- Pocet cykll za tyden
- Vzdélenost za cyklus
- Délka cyklu

ANO

2X
Nic
60min

ANO

- 1,5km
- 45min

Aerobni, kondi¢ni cviceni,
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

ANO

2X
45min

Stfedné naméhavy sport
(rekreacné volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Naméahavy raketovy sport (tenis
dvouhra, squash)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

NE

Jiny naméahavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopana)

NE

NE

Jiné aktivity (ndzev)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

NE

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)
- Pocet cykll za tyden

NE

NE




- Délka cyklu

Domaci aktivity (vytirani, ANO ANO
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné - 2 - 2
Zahradnické prace NE ANO
- Pocet hodin tydné - 2
Pocet fyzicky naméhavych 2X 5X
aktivit/ tyden
Chtize do zaméstnani ANO ANO
Vzdalenost chtize do/ ze Nepravidelné Pravidelné 5x tydné
zam¢stnani 1 km 2 km
Probandka 13 PRED PO 20 TYDNECH
Chiize ANO ANO
- Kolikrat - 14x - IX
- Km/den - 4km - 8,5km
- Min/den - 40min - Béhem celého
dne

Rychlost (km/h)

Pomalu (do 3,5 km/h)

Normalné (3,5 — 4,5km/h)

Chtize do schodt
- Pocet pater

NE

NE

Jogging nebo b&h NE NE
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu
Cyklistika/rotoped ANO NE
- Pocet cykll za tyden - Ix
- Vzdalenost za cyklus _
- Délka cyklu - 60min
Plavani NE NE
- Pocet cykll za tyden
- Vzdalenost za cyklus
- Délka cyklu
Aerobni, kondi¢ni cviceni, ANO ANO
kalenetika, tanec
- Pocet cykll za tyden - Ix 2X
- Délka cyklu - 60min 60min
Stredné namahavy sport NE NE
(rekreacné volejbal, spolecensky
tanec, tenis Ctythra, ping pong
apod.)
- Pocet cykli za tyden
- Délka cyklu
Namahavy raketovy sport (tenis | NE NE

dvouhra, squash)
- Pocet cykli za tyden




- Délka cyklu

Jiny naméahavy sport nebo
cviceni obsahujici béh
(basketbal, kopand)

NE

NE

Jiné aktivity (ndzev)
- Pocet cykll za tyden
- Délka cyklu

ANO (prochazky)
-1
- 180min

NE

Silovy trénink (posilovaci stroje,
¢inky)

- Pocet cykll za tyden

- Délka cyklu

NE

ANO

- 20min

Domaci aktivity (vytirani,
luxovani, apod.)
- Pocet hodin tydné

ANO

-1

ANO

Zahradnické prace
- Pocet hodin tydn¢

NE

ANO

Pocet fyzicky namahavych
aktivit/ tyden

2X

2X

Chuze do zaméstnani
Vzdalenost chuze do/ ze
zameéstnani

ANO
Pravidelné 5x tydné
4 km

ANO
Pravidelné 5x tydné
4 km




