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Priloha ¢. 1:

Informace pro ucéastnika studie

Dobry den,

Mate moznost zu€astnit se studie, jejimz cilem je porovnat efektivitu intervalového
tréninku o vysoké intenzité a béhu, co se ty€e redukce mnozstvi % celkového
télesného tuku, % visceralniho tuku a zvySeni mnozstvi svalové hmoty v téle.

Prectéte si, prosim, informace o studii a rozhodnéte se, zda mate zajem se do
vyzkumu zapojit.

Véfim, Zze Vas tato moznost zaujme
Magdalena Dusova, hlavni feSitel studie
Informace pro ucastnika

a) Nazev studie:

Zména slozeni téla po pravidelném intervalovém tréninku o vysoké
intenzité vs. béhu

b) V tuto chvili neni studie nikym financovana.
¢) Hlavnim feSitelem studie je:
Magdalena Dusova
studentka oboru: Specializace ve zdravotnictvi: Fyzioterapie, 3. LF UK v Praze

Email: majda.dusova@gmail.com

Telefon: 777553536
d) Planovany pocet u€astniku studie
Planuji, Ze se studie zuc€astni okolo 30 lidi, zhruba 15 v kazdé skupiné.
e) Ugel studie
Ugelem této klinické studie je ovéfit efektivitu a porovnat intervalovy trénink o

vysoké intenzité a béh, co se tyCe redukce % celkového télesného tuku a
% visceralniho tuku, a zvySeni mnoZstvi svalové hmoty v téle.

f) Popis vyzkumnych procedur

Organizace studie



mailto:majda.dusova

Ve studii budou porovnavany dvé skupiny, které podstoupi pravidelny trénink (3x tydné
20 minut), trvajici 3 mésice. Prvni skupina bude provozovat intervalovy trénink o
vysoké intenzité, zatimco druha skupina bude béhat (béh o stfedné tézké intenzité).
Pfed kazdou cviCebni jednotkou budou uc€astnici provadét minimalné Sminutovou
rozcviCku (zahrati) a po kazdé cviCebni jednotce minimalné 5minutové protazeni,
abychom redukovali riziko urazu.

Pfed zapocCetim tréninku budou vSichni UCastnici rozdéleni do co mozna si
nejpodobnéjSich dvojic (pfipadné malych skupin), a to na zakladé dotaznikového
Setfeni a zméreni sloZeni téla. Efektivita zminénych tréninkovych metod bude na konci
porovnavana jak v ramci velkych skupin, tak v ramci samotnych dvojic. Struktura téla
ucastniku studie bude méfena celkem dvakrat: pfed zaCatkem a na konci tréninkového
programu.

Uéastnici studie

Kritéria pro zahrnuti do studie:

— Zdravotni zpUsobilost na pravidelnou fyzickou zatéz
— Veék mezi 15-30 lety

Vylucujici kritéria:
— Zdravotni problémy (onemocnéni, urazy) neslucitelné s pravidelnou fyzickou zatézi
organismu

VysSetreni

Zakladni udaje

Ve studii budou u€astnici uvadét tyto zakladni osobni Udaje: jméno, vék, pohlavi, vyska, vaha,
struktura téla: % celkového télesného tuku, % visceralniho tuku, % svalu v téle, dale stravovaci
navyky, pravidelna fyzicka aktivita, sou¢asna i dfivéjSi onemocnéni a urazy, pravidelna
onemocnéni v roding, sou€asna farmakologicka lécba.

Méreni sloZeni téla

Samotné mérfeni slozeni téla bude trvat nékolik minut. Bude probihat na Fakulté Télesné
Vychovy a Sportu na bio-impedanénim analyzatoru télesného slozeni Tanita MC-980.
Pokazdé budou méfeny tyto udaje: télesnd hmotnost, % celkového télesného tuku, %
visceralniho tuku, mnozstvi svalové hmoty.



g) Rizika ucasti ve studii

Tato studie nese rizika Urazu, spojena s fyzickym tréninkem. Pfed samotnym tréninkem budou
participanti studie pokazdé vykonavat rozcvi¢ku (zahfati) a po tréninku postupné zklidnéni a
protazeni, aby snizili pravdépodobnost Urazu. Rozcvi¢ka i zklidnéni budou trvat vzdy nejméné
5 minut.

h) PFinos ucasti ve studii

Ugast ve studii Vam poskytne tfimésiéni tréninkovy plan pro zlep$eni vasi t&lesné
kondice a struktury. Pfed i po ukonceni studie, budete-li chtit, obdrzite rozpis Vasich
naméfenych dat z analyzatoru télesného slozeni Tanita MC-980. Ug&asti ve studii
prispéjete k porovnani efektivity 2 rozsifenych tréninkovych metod.

i) Alternativni diagnostické Ci terapeutické metody
Neni moznost zucastnit se jiného tréninkového programu.
j) Duveérnost ziskanych informaci

Zavazuji se, Ze budu s osobnimi daty, stejné tak jako s vysledky studie, nakladat
s nejvySsi davérnosti a anonymitou, podle ,Zakona o ochrané osobnich udaja*.

Vysledky studie mohou byt vefejné publikovany v ramci bakalarské prace, avSak bez
uvedeni identity.

k) Kompenzace ucasti
Ugast na studii je pIn& dobrovolna a neni nikterak honorovana.
) Ujisténi

Ujistujeme Vas, Ze budete v€as informovan o nové zjisténych okolnostech, které by
mohly mit vliv na Vase rozhodnuti v pokracovani ve studii. Ze studie muzete kdykoli
svobodné odstoupit, a to i bez udani dtvodu.



Informovany souhlas ti¢astnika studie

DOPAD NA SLOZENI TELA PO PRAVIDELNEM INTEBVALOVEM TRENINKU
S VYSOKOU INTENZITOU VS. BEHU

Pribéh a popis studie

Studie bude porovnavat intervalovy trénink s vysokou intenzitou (dale jen: HIIT) a béh.
Cilem této studie je urcit, ktera z 2 metod tréninku (HIIT, beh) ma dlouhodobé vetsi efektivitu,
co se tyce snizeni mnozstvi % celkového télesného tuku, % viscerdlniho tuku a zvyseni
mnozstvi svalové hmoty v téle.

Ve studii budou zaznamenany nékteré osobni udaje (vék, pohlavi, vaha, vyska, sloZeni téla),
dale také udaje vztahujici se k Zivotnimu stylu participanti.

K rozrazeni uchazecii do skupin bude pouzit dotaznik o Zivotnim stylu uchazecii a mereni
telesného slozeni dle analyzatoru Tanita MC-980. Zahrnut bude také motoricky test posuzujici
fyzickou zdatnost a svalovou silu jedince.

K hodnoceni vysledki studie bude rovnéz pouZzit analyzator telesného slozeni Tanita MC-980.
Meéreni bude probihat pouze na zacatku a na konci studie, a to na Fakulté Télesné Vychovy a
Sportu.

Cvicit budou jedinci sami. Cvicebni jednotky budou vzdy 30 minut dlouhé (véetné
Sminutového zahrati na zacatku a Sminutového protazeni na konci), budou provadeny 3x
tydné, a to po dobu 3 mésicil.

J&, nize uvedeny/a, ddvam souhlas k ucasti ve studii s nazvem:

Zmeéna sloZeni téla po pravidelném intervalovém tréninku o vysoké intenzité vs. béhu
0. . e
DatUmm NATOZEII: ...ttt e e e e

1. Zcela dobrovolné souhlasim s Ucasti v této studii.

2. Byl/ajsem plné informovana o tGcelu této studie, o procedurdch s ni souvisejicich a o tom, co
se ode mne ocekdava. Méla jsem moznost polozit jakykoliv dotaz, tykajici se pouZité metody i
ucelu této studie a potvrzuji, Ze vSechny mé dotazy byly zodpovézeny.

3. Souhlasim, Ze budu plné spolupracovat.

Vim, Ze mohu kdykoli svobodné ze studie odstoupit.

5. Chapu, Ze informace ziskané v ramci studie jsou vyznamné pro vyhodnoceni vysledkl studie.
Souhlasim s vyuZitim téchto informaci s védomim, Ze bude zachovana dlvérnost téchto
informaci.

e

Podpis tcastnika/tcastnice: ,»,Souhlasim*
Jméno ucastnika/ucastnice:
Datum:

J4, nize podepsana studentka druhého ro¢niku fyzioterapie na 3. 1ékatské fakulté Univerzity
Karlovy, autorka studie, timto prohlasuji, Ze jsem dle mého nejlepsiho védomi vysvétlila cile,
postupy, vyhody a rovnéz také rizika a diskomfort vyplyvajici z této studie u€astniku této
studie.

Ugastnik/u¢astnice poskytl/a sviij informovany souhlas k uéasti ve studii.



Kopie informovaného souhlasu bude tcastnikovi/ti€astnici poskytnuta.

Datume: ...

Podpis autorky pracoviICe: ..........ooeiuiniiuii i
Autorka studie: Magdalena Dusova



Priloha ¢. 2:

Magdalena Dusovi V Praze, 30, zafi 2021
Studentka 3. roéniku oboru fyzioterapie

3. lékafska fakulta UK

Ruski 87

Praha 10

L00 e

Vedouci diplomové price:
MUDr. Jan Vacek, Ph.D.

Véo: Vyjadfeni Etické komise 3.LF UK K Zidosti o posouzeni vizkumného projekiu
wZména slozeni téla po pravidelném intervalovém tréninku o vysoké intenzité vs. béhu*.

Vadend pani kolegyng,

Eticki komise 3. LF UK nemd nimitek proti provedeni vyzkumného projekiv Zména
sloZeni téla po pravidelném intervalovém tréninku o vysoké intenzité vs. béhu™ v rozsahu
Viami uvedeném a za dodrZeni podminek uvedenych v Informovaném souhlasu.

Prilohy:

Dopis Etické komisi
Popis projektu
Protokol studie
Informovany souhlas
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Predseda Etické komise
3. LF UK, Praha
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Priloha ¢. 3:

TANITA
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Priloha ¢. 4:
link na dotaznik: https://www.survio.com/survey/d/G4U3WOV5XO0L1L6P1V

Otazky:
1. VaSe jméno:
2. Vék:
3. Pohlavi:
a. Muz
b. Zena
c. Jiné

d. Nepreji si uvadét
4. Kolikrat tydné primeérné sportujete?
a. anijednou
b. 1x tydné
c. 2-3xtydné
d. 4-5x tydné
e. 6-7x tydné
f. Jiné
5. Jaky druh sportu provozujete? (otazku mozZno vynechat)
a. Posilovani (za i€elem nabéru svalové hmoty)

b. béh

c. HIIT

d. Lezeni na sténe (popf. horolezeni)
e. Cyklistika

f. Tanec

g. Tymovy sport - jaky?

h. Jiné
6. Jak dlouho vétsinou trva vase cvicebni jednotka?
a. 1-15 min

b. 15-30 min
c. 30-45 min
d. 45-60 min
e. 60-90 min

f. vice nez 90 min
7. Kolik krokd denné ujdete?
a. 0-2500
2 500-5000
5000-7 000
7 000-10 000
10 000-15 000
vice nez 15 000

N


https://www.survio.com/survey/d/G4U3W0V5X0L1L6P1V

g. Nevim
8. Sportuji pravidelné vasi rodinni prislusSnici?
a. Ne, nikdo
b. Ano, nékteri
c. Ano, vSichni
9. Kolik hodin primérné v noci spite?
a. méné nez5

b. 5-6
c. 6-7
d. 7-8
e. 8-9

f. vicenez9
10.V kolik hodin primérné chodite spat
a. pred 21:00

b. 21:00-22:00
c. 22:00-23:00
d. 23:00-00:00
e. 00:00-01:00
f. po 01:00

11.V kolik hodin se primérné probouzite?
a. pred 05:00

b. 05:00-06:00
c. 06:00-07:00
d. 07:00-08:00
e. 08:00-09:00
f. 09:00-10:00
g. po 10:00

12.Kolik litrii tekutin denné vypijete?
a. méné nez 1 litr
b. 1-2 litry
c. 2-3litry
d. vice nezZ 3 litry
e. nevim
13.Kolik konzumujete slazenych napojl tydné? (Slazenymi napoji jsou mys$leny
pouze napoje, do kterych je pridan cukr nebo jiné sladidlo. Nepocitejte tedy napft.
100% ovocné dzusy apod.)
a. Nepiji slazené napoje
b. 250 ml
c. 250-500 ml
d. 500-1000 ml
e. 1-2 litry



f. vice neZ 2 litry
g. jiné
14.Kolik porci ovoce zhruba za den snite? (1 porce = 1 banan/ 1 mensi jablko/ 200ml
100% ovocného dzusu/ 8 jahod)
a. nejim ovoce

b. 1
c. 2
d. 3
e. vicenez3

f. jiné
15.Kolik porci zeleniny za den ptiblizné snite? (1 porce = 1 vétsi rajée/ 200 ml 100
% zeleninového dzusu/ 2 mrkve/ 1 paprika)

a. nejim zeleninu

b. 1
c. 2
d. 3
e. vicenez3

f. jiné
16.]Jak ¢asto konzumujete maso? (Pocitejte vSechny druhy masa, véetné ryb a riznych

masnych vyrobkd.)

a. nikdy
b. méné nez 1x za tyden
c. 1-2xzatyden
d. 3-4x zatyden
e. 5-6xzatyden
f. kazdy den
17.Konzumujete pravidelné proteinové suplementy?
a. ano
b. ne

18.Kolik konzumujete predem zpracovanych potravin za tyden? (Pfedem
zpracovanymi potravinami se mysli napt. smaZené jidlo, klobasy, jidlo pripravené k
ohrati a ndsledné okamzité konzumaci)

a. nejim predem zpracované potraviny

b. 1xzatyden

c. 2xzatyden

d. 3x zatyden

e. 4x zatyden

f. 5xzatyden

g. vice neZ 5x za tyden
h. jiné

19.]ite sladkosti?



a. ano
b. ne
20.Pokud ano, kolik porci sladkosti primérné snite? (1 porce: 1 kousek dortu/ 10
bonbéni/ 1 ty¢inka (snickers) apod.)
a. vicenez 1 denné

b. 1 denné

c. 5-6 tydné

d. 3-4 tydné

e. 1-2 tydné

f. jiné
21.Kolikrat denné jite?

a. 1x

b. 2x

c. 3x

d. 4x

e. 5x

f. jiné

22.V kolik hodin jite posledni jidlo?
a. pred 17:00

b. 17:00
c. 18:00
d. 19:00
e. 20:00
f. 21:00
g. po 21:00

23.Drzite dietu? Pokud ano, jakou? (Pokud je dieta pfedepsana lékaiem, prosim,
dopliite tuto informaci.)
24.Dbate na to, co jite? Snazite se jist zdravé?
a. ano
b. spisSe ano
c. spiSe ne
d. ne
25.]Jak casto konzumujete kofein? (Co pocitat: kava, ¢erny ¢aj, zeleny ¢aj, energetické
napoje, Coca-Cola, Kofola, ...)
a. nikdy
b. méné neZjednou za tyden
c. 1-2xtydné
d. 3-5x tydné
e. 6-7xtydné
f. jiné
26.]Jak casto konzumujete alkohol?



27.

28.

29.

30.

31.

32.

33

34.

35.

nikdy
méné neZ jednou za tyden
1-2x tydné
3-4x tydné
5-6x tydné
f. kazdy den
Jaké druhy alkoholu nejcastéji konzumujete? (Nepijete-li alkohol, pieskocte tuto

SRS

a nasledujici otazku.)

a. Cider
b. Vino
c. Pivo

d. Destilaty
Kolik alkoholu vétSinou vypijete? (Uved'te prosim objem, ktery se vztahuje k
druhu alkoholu, ktery konzumujete nejcastéji. Pokud konzumujete ¢asto vice druht
alkoholu, odpovéd prosim rozepiste.)
Kourite? (Berte prosim v uvahu cigarety kupované i balené, elektronické cigarety,
vodni dymky atd.)

a. ano

b. ne
Pokud ano, kolik cigaret vykourite za den/tyden? (Pokud koufite elektronické
cigarety, vodni dymKy atd., zkuste prosim piepocitat objem na cigarety.)
Konzumujete pravidelné nebo prileZitostné jiné navykové latky?

a. ano - pravidelné

b. ano - prilezitostné

C. ne
Snazite se dodrzovat zdravy zivotni styl? Myslite na svou celkovou

Zivotospravu?
a. ano
b. spiSe ano
c. spiSe ne
d. ne

.uzivate pravidelné léky?

a. ne

b. ano - jaké?
uzivate hormonadlni antikoncepci?

a. ne

b. ano
trpite v soucasnosti jakymkoliv onemocnénim? (Zde mame na mysli onemocnéni
fyzicka, nikoli psychicka.)

a. ne

b. ano - jakym?



36.Podléhate ¢asto onemocnénim?
a. ne
b. ano - jakym a jak ¢asto?
37.Trpél/a jste diive dlouhodobé/¢asto néjakym onemocnénim
a. ne
b. ano - jakym a kdy?
38.Vyskytuje se ve vasi rodiné opakované jakékoliv onemocnéni?
a. ne
b. ano - jaké?
39.Planujete béhem studie provozovat i jiné sportovni aktivity nez mnou zadané?
a. ano
b. ne
40.Pokud ano, popiSte prosim co nejpresnéji, o jaky sport se bude jednat, jak
¢asto ho budete provozovat a jak dlouho bude trvat jedna cvicebni jednotka.
41.V jakou denni dobu predpokladate, Ze budete mnou stanovenou aktivitu
pravidelné provozovat?
a. rano pred snidani
b. dopoledne
c. odpoledne/pred veceri
d. vecer po veceri
e. nepravidelné/nevim
42.Mate predispozice, které by mohly néjakym zplisobem ovlivnit vas sportovni
vykon ve studii?
43.Preferujete béhem studie cvicit HIIT, nebo béhat?
a. HIIT
b. béhani
c. je mito jedno



Priloha ¢. 5:

Priklady cvikii na zahiati pred tréninkem:

Zahtati spoc¢iva v piipravé téla na trénink. Svaly by se mély prokrvit a tim zahtat, srdce by se
mélo postupné piipravit na vykon. Proto doporucuji zacit spis zlehka a postupné ptidavat na
intenzité, dokud télo nebude pfipraveno na trénink. MiiZete tieba zacit silovymi cviky a
postupné piejit do cvika, které jsou spise tréninkem kardiovaskularnim.

e vypady (lunges)

o doptedu Zﬁ? Vypady dopFedu Vypady dozadu /}5‘1
o do boku | Qj‘“\\ — [ 4= ‘LJ“ (\
o s vyskokem ) | (. h
P . p J W [
U vypadu si vzdy dejte pozor, abyste : _\/ o H
e N7 ’ Y | s | N
méli napfimeny trup a zbytecné se g O LS
neptedklanéli. V pozici vypadu by Kmity ve &
koleno nemélo pfesahovat Spicku nohy vypadu g\
(v ky¢li, koleni 1 kotniku bychom méli m \}
svirat 90°). Vypady lze délat s vahou I

téla nebo s lehkymi ¢inkami.

e drepy (squats)

o s nohamiu sebe =
o s nohamiv pfirozeném postaveni 2\
o s nohamiSiroko od sebe (( | &
, (1) -
o svyskokem m -
{ I
U diepti by zase mél byt naptimeny trup a \ !\ \\ e
neméli bychom se zbyteéné predklanét. Ay &
Obzvlast v pozici depu si dejte pozor, abyste = é )

méli rovna zada.

e predkopavani

Burpees

e zakopavani ( A

e angli¢aky (burpees) — s klikem nebo bez kliku '

e lehky béh na misté 1 %&

e kreativité se meze nekladou @ -
Prosim, davejte na sebe pozor a pokuste se vzdy 5 i
udrzet spravné postaveni téla (vétsSinou spociva \

4

v napiimeni patefe a pfirozeném postaveni o

kloubit). Pokud Vs néco boli, radgji to %
v 17 w: foe y v 3

nepfehanéjte a trénink preskocte.
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