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1. Uvod

Pohybova aktivita je jednim z dulezitych faktord podilejicich se na Zzivotni
spokojenosti ¢lovéka. Pohyb je s clovékem neodmyslitelné spjaty. V poslednich letech
v disledku technického pokroku neni lidstvo nuceno vyvijet takové mnozstvi pohybové
aktivity, ktera difve byla nezbytna pro pieziti. Rada vyzkumi ukazuje a zdtraziiuje,
ze absence pohybu je pro clovéka nepfirozend a piinas§i mu spoustu zdravotnich
komplikaci, jez mohou mit za nasledek predc¢asné tmrti (World Health Organization,
2010).

Pred 2,5 tisici lety Hippokrates zaznamenal, Ze nejvétSsim piinosem pro naSe
zdravi je pravidelné télesné cviceni, tfeba i obyCejna chize (Kokkinos, 2012). Chiize je
nejbéznéjsi pohybova aktivita, kterou vétSina lidi mize vykonavat pii cesté do Skoly,
do prace, do obchodu a zaroven se tim vyvarovat piiliSnému sedavému chovani, které je
pro ¢loveka skodlivé.

Monitoring pohybové aktivity je dilezitou informaci pro 1ékare, fyzioterapeuty,
védecké pracovniky, trenéry a dal§i osoby zabyvajici se pohybovou aktivitou, jez
s témito daty dale pracuji. V této praci jsem se zaméfil na dva monitorovaci
multifunkéni pfistroje od firmy Garmin. Jednalo se o fitness naramky Garmin Vivofit
a Garmin Vivofit 3. Zamé¢fil jsem se na méfeni krokt, dle kterych jsem zjistoval, zda

jsou zatizeni vhodnd pro monitoring pohybové aktivity.



2. Prehled poznatku

2.1 Pohybova aktivita

2.1.1 Od historie k soucasnosti

Pohyb cClovéka je neodmyslitelnou soucasti lidského byti. Od jeho narozeni az
po jeho posledni dny zivota. Od pocatku lidské rasy az po jeji zanik.

Prvopocatky lidské civilizace zacinaly nékde mezi fekami Eufrat a Tigris, kde
vznikly dle dochovanych archeologickych vykopavek na tizemi oznaCovaném jako
Mezopotamie. Zde se lidé zivili fyzickou praci, rybolovem, lovem, zemé&d¢€lstvim.
V dochovanych pramenech ale miizeme nalézt i zminky o hrach, jakymi byly zépasy
nebo péstni souboje. Ve starovéku bylo jisté kolébkou sportu antické Recko. Zde pied
vice jak dvéma tisici lety spolu zapolili ve sportovnich klanich muzi a vitézové se
stavali narodnimi hrdiny. Ve starov€ku slouZzila organizovana télesna cviceni predevs§im
K rozvoji bojovych schopnosti. Ve starovékém Recku slouzil nékolikalety vojensky
vyevik ke kvalitnimu vytrénovani spartanskych valeénika, v Cing se uéili bojové uméni
Kung-fu (Novacek, Muzik, & Kopiivova, 2001).

Dalsi vyznamnou dekadou lidskych dé&jin byl stfedovék. Kiest'anska ideologie
té doby nemé¢la mnoho pochopeni pro rozvoj télesné dovednosti, a proto v tomto obdobi
dochazelo k tipadku organizovanych télesnych cvi¢eni. V tomto obdobi se télesna
cvieni t&Sila oblibé piedevSsim v rytifstvi. Rytiiskd vychova se blizila k fecké
kalokagathii, kdy idedlem byl rozvoj po duSevni i télesné strance. Vycvik zac¢inal brzy
po dovrSeni sedmého roku. Adepti museli umét dobfe plavat, béhat, skakat do dalky
nebo Splhat. Ve vycviku se zamétfovali na hod kopim, stfelbu z luku nebo kuSe,
¢iovladat zapaseni. Velky diraz byl kladen i na jizdu na koni, jenz byla pro rytife
zakladni dovednosti.

Ve vSech dekadach lidskych déjin zaznamenavame potifebu pohybu jako néceho
naprosto nutného k ptreziti. V minulosti museli lidé vykondvat vice pohybu ve svém
pracovnim nebo i1 mimopracovnim zivoté. V Sedesatych letech minulého stoleti
se zacina ve spolecnosti projevovat negativni dopad civilizaéniho pokroku. Nastava
nizka uroven pohybové aktivity, coz se negativné odrazi na lidském zdravi a projevuje
nariistem civiliza¢nich nemoci (Slepi¢kova, 2005).

,.Clovék se tak paradoxné dostava do obdobné situace jako v minulosti. Nebyl-li
dostatecné fyzicky aktivni a zdatny, nedovolil mu tento nedostatek v piirodé prezit.

Pokud totiz nejste dostatecn¢ pohybové aktivni v dneSni dobé, zemiete rovnéz
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predcasn¢ v disledku nékteré z ,,civilizanich chorob®. Kazdym rokem je evidovano
vice a vice pifipadi umrti v dasledku CMP ¢i ICHS u jedincti okolo 30 let
veku.“(Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009, p. 15).

2.1.2 Pojem pohybova aktivita
Fromel, Novosad a Svozil (1999, s. 132) chapou pohybovou aktivitu jako
»komplex lidského chovéni, ktery zahrnuje vSechny pohybové c¢innosti Eloveéka.
Je uskuteciiovdna zapojenim kosterniho svalstva pifi soucasné spotiebé energie.
Je zakladnim projevem a pozadavkem zdravého lidského organismu.“ Hoskova (1998)
uvadi, ze pohyb je:
Primarni atribut a zptisob existence, tim i prvek moznosti zmény polohy v Case
a prostoru, ma svoji pasivni slozku - kostru, aktivni slozka je poté tvofena
kosternim svalstvem. Pohybova ¢innost je specifickym projevem pohybovych
schopnosti a dovednosti zamétenych na splnéni konkrétniho pohybového cile.
Tento cil se odviji od potfeb organizmu a dd se vymezit jako aktivni ucelovy
proces fizeny vnitinimi potfebami objektu. Vyznam pohybové vychovy vzrusta
se stoupajicim vlivem negativniho vlivu prostiedi a zptisobu Zivota. Pohyb by mél

zejména plnit funkci prevence a kompenzace.(p. 137)

Hodan (1997) hovoti o pohybové aktivité jako o sumé vSech realizovatelnych
cviCeni a rozdéluje pohybovou aktivitu na:

e zakladni motoriku

e pracovni motoriku

e bojovou motoriku

e kulturné uméleckou motoriku

e télocvi¢nou motoriku

Pohybova aktivita je Siroky pojem, ktery zahrnuje mnoho ridznych zpusobu
¢innosti. Mezi né patii prace v domacnosti (napf. péce o déti, domaci uklid), doprava
jsou podskupinou pohybové aktivity provadéné ve volném case, pfi niz jsou provadény
planované, strukturované a opakované télesné pohyby za tcelem zlepSeni nebo udrzeni

jedné nebo vice slozek télesné zdatnosti (Hardman, Stensel, & Morris, 2003).



Kalman et al. (2009) uvadi jako subsystémy pohybové aktivity télesnou vychovu,
aktivni transport, sport, télocvicnou rekreaci, tanec, aktivni doméci prace a aktivni hru

(obrazek 1).

Aktivni Télesna
transport vychova

Aktivni

Sport
oo hra

Télocviéna Aktiv. domaci
rekreace prace
Tanec

Obrazek 1. Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (ptevzato od Kalman et al., 2009)

Fyzicka aktivita maze byt dale rozdélena podle frekvence, délky trvani a miry
intenzity. Frekvence a trvani se vztahuji k tomu, jak casto a jak dlouho se provadi
¢innost. Intenzita se tyka toho, v jaké zatéZi osoba pracuje, nebo miry vydajl na energii,
které dana Cinnost vyzaduje.

Clenéni pohybové aktivity z hlediska vydeje energie, pfi¢emz jednotkou je MET
(metabolicky ekvivalent), vyjadiuje:

vydej energie pii neCinném sedu, kdy dospéld osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku

na jeden kilogram t&lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O, - kg™ min™),

coz je priblizné€ jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu
hodinu (kcal - kg™ - h™"). Jeden MET je klidovy vydej energie (3,5 ml O, - kg™
min'l), tedy 4 METs je ctyfikrat vySs$i vydej energie oproti klidovému stavu

(Fromel, K., Novosad, J., & Svozil, 1999, p. 131).

Pate et al. (1995) rozdé€luje pohybovou aktivitu z hlediska vydeje energie na:

Nizké zatizeni (light) < 3,0 METs nebo < 4 kcalemin™

pomaléd chtze (1 - 2 mile za hodinu), rotoped < 50 W, pomalé tempo plavani,

kondi¢ni cviceni - protahovaci cviceni, bowling, rybafeni Vv sed¢, jizda na motorové
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lodi, doméaci prace — zametani, sekéni travy na zahradnim traktoru, jednoduché domaci

prace.

Stiedni zatizeni (moderate) 3,0-6,0 METsnebo 4 -7 kcalemin®

svizna chiize (3 - 4 mile za hodinu), rekreacni jizda na kole nebo za ucelem
dopravy (10 < mil za hodinu), stiedné naro¢né plavani, kondi¢ni cviceni, posilovani
s vlastni vahou té€la, stolni tenis, rybafeni ve stoje, rekreacni jizda na lodi (2 - 3,9 mile
za hodinu), doméci prace - velky uklid domadcnosti, sekani travy se sekackou

S pohonem, malovani pokoje.

Vysoké zatizeni (hard/vigorous) > 6,0 MET's nebo > 7 kcalemin™

Rychl4 chiize do kopce nebo se zdvazim, rychld nebo zavodni jizda na kole
(10 > mil za hodinu), rychlé tempo plavani, kraul, cvi¢eni na schodistovém trenazéru
nebo lyzafském trenazéru, tenis, ricochet, rychlostni kanoistika (> 4 mile za hodinu),

domaci prace — stechovani nabytku, sekdni travi se sekackou bez pohonu.

2.1.3 Doporucené normy

V disledku nedostateného plnéni pohybové aktivity zplsobeného sedavym
zivotnim stylem vydala Svétova zdravotnicka organizace doporuceni, které by méli lidé
plnit, aby zachovali své zdravi.

Pro déti a mladez, ktera nedoséhla 18. roku, jsou naroky nejvétsi. Kazdy den by
méli splnit alespoit 60 minut pohybové aktivity v pasmu stfedni az vysoké intenzity
zatizeni. Pokud sportuji nad ramec téchto doporuceni, pfinasi to v jejich véku dalsi
benefity jako zkvalitnéni jejich kosti a svalové tkané¢ (World Health Organization,
2010).

Déti a mladeZ by se méli zaméfit na tfi druhy pohybové aktivity, jeZ jsou velmi
dilezité pro jejich zdravi. Prvni jsou aerobni aktivity, jakymiz jsou b&hani, skakani,
plavani, tancovani, které se vyznamné podili na rozvoji kardiorespiracniho systému.
Druhym typem jsou aktivity posilujici muskulaturu. Tyto Cinnosti ve vétsi mitfe zatézuji
svalovy systém, nez je tomu u obvyklych sportovnich aktivit. MiiZze se jednat o cviceni
na nafadi, Splhani po stromech nebo pietahovanou s lanem. Posledni oblasti jsou
aktivity zpeviiyjici kostni tkdn. Jednd se o €innosti, pii kterych dochazi k piisobeni sily

na kosterni aparat, coz zptisobuje zpevnéni kostni tkang. Typické aktivity jsou b&hani,
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skakani pies Svihadlo, basketbal, tenis (U.S. Department of Health and Human Services,
2008).

Vsechny déti a mladistvi by méli denné€ vést aktivni zivot. V kazdém jejich dni by
mély byt zahrnuty aktivity, jakymi jsou pohybové hry, sportovni krouzky, aktivni
transport, pravidelné cviceni, pficemz by se tyto Cinnosti mély prolinat s rodinou,
Skolou a béznymi volno¢asovymi aktivitami (World Health Organization, 2010).

Lidé dosahujici véku 18 — 64 let by méli splnit minimaln¢ 150 minut tydenni
pohybové aktivity ve stfedn¢ vysokém pasmu aerobniho zatizeni, nebo 75 minut tydné
vysoké aerobni intenzity. Dosazeni dvojndsobkll téchto hodnot ptinasi dalsi pozitivni
dasledky na jejich zdravi. Vhodné je, aby se alesponn 2x tydné zabyvali télesnym
cvi¢enim posilujici hlavni svalové skupiny.

Pozadavky na seniory jsou stejné jako u ptedchozi populace. Problémem je ovsem

nizkd pohybova aktivita této skupiny. Pohyb je pro staré lidi jednou z nejlepSich

prevenci proti kardiovaskularnim A sooo
v 7 v r . At least 15,000
onemocnénim, stafecké demenci, 17000 [ At Ieast 6,000 aaily steps in stepsiweek n
, . - . L. , physicalactrvfty vig.orous physical
depresim, zlepSuje kvalitu kostni 1 svalové 16000 el
oy o o 15000 | \ | vigorous prysica
tkané, a proto se doporucuje pravidelna aciivity most days
14000 of the week
pohybova aktivita i pres vyssi riziko ’_l_\
13000
“ “r Boye
zranéni, nez je tomu u mladsi generace. 12000 — i
. . years
(World Health Organization, 2010) 11000
v , v 10000 Girls
Vhodnou moZnosti kontroly plnéni 611
years
. . . o ... 2 |9000 -
své denni pohybové aktivity je pouziti S e 1215 yoars
. 3 8000 school
krokoméru nebo akcelerometru. Oba & children i
w 7000 48 Adults
s . v vy, ’ v o 20-65 years
pristroje slouzi k méfeni poctu krokt 6000 | Healthy
older
vykonaném v ur¢itém casovém obdobi. 5000 adults
+ years
Voo S v v ’ ’ 4000 Arrows Individuals
Obecné je udavano, Ze doporucena denni . living
.. 3000 that with
S i ) . . disabili
aktivita by méla spliiovat 10 000 krok. 2000 | higheris disabilty
v 1 ~r ’ v even hroni
OvSsem zalezi na pohlavi, véku 1000 |better i
a zdravotnim stavu.
Additional benefits can come from adding in vigorous intensity activity

Obrazek 2. Doporuceny pocet krokti za den u
détské a dospélé populace (Tudor-Locke, Craig,
Beets, et al., 2011)
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Dle vyzkumu se uvadi, ze doporuceny pocet krokli pii chiizi ve stfedné
intenzivnim pasmu zaté¢ze pro déti a mladez je 10 000 — 11 700 krokt, pro déti
predskolniho véku se toto cislo pohybuje od 10000 — 14 000 krokii za den. Tyto
vysledky by méli odpovidat minimalné¢ 60 minutdm stfedné az vysoce zatézujici
pohybové aktivité (obrazek 2.) (Tudor-Locke, Craig, Beets, et al., 2011).

U dospélych osob se pocet kroki snizuje a vypocitavd se z doporucené
denni/tydenni pohybové aktivity. Minimalni doporucend hranice se pohybuje od 7 100
do 11 000 (Tudor-Locke, Craig, Brown, et al., 2011). Pokud hranice klesne pod 5000
krokd, mluvime zde o sedavém chovani, vysledky nad 12 500 krokii dosahuji obvykle
lidé, kteti provozuji n&jaky sport soutézniho charakteru (Tudor-Locke & Bassett, 2004).
Tyto doporuceni jsou orientacni a vztahuji se k bézné populaci. Jejim negativem je, Ze
nedokéazi zaznamenat vSechny druhy pohybové aktivity, které mizou nahradit chiizi

nebo béh.

2.1.4 Vliv pohybové aktivity na lidské zdravi
kvalitu prozit¢tho casu s naSimi ptateli, rodinou i snami samotnymi. Svétova
zdravotnicka organizace chape zdravi jako stav télesného, psychického i socialniho
blaha.

Zdravi je ovlivnéno az z 50 % naSim vlastnim chovanim (Kaplan, R. M., Sallis,
J. J., & Patterson, 1993). Do tohoto chovani mizeme zahrnout i pohybovou aktivitu,
ktera je dlleZzitym aspektem pro budovani zdravi kazdého jedince. Studie uvadi,
ze v disledku pohybové inaktivity zemie rocné az 3 300 000 lidi, coz ji fadi na vrchol
zebricku ptic¢in umrtnosti ve svété (World Health Organization, 2009a).

Pohybova inaktivita zptsobuje fadu zdravotnich komplikaci a ovlivituje délku
zivota. Pokud ¢lovek provadi 7 hodin pohybové aktivity tydn€, ma o 40 % mensi
tydné (U.S. Department of Health and Human Services, 2008).

Diisledkem nedostatku pohybové aktivity pii ,.sedavém‘ zplsobu zivota je
sniZend Uroven prizplisobeni se télesné zatézi (opak adaptace). Desadaptace se projevuje

ve vSech subsystémech lidského organizmu:
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Neuroendokrinni regulace: zvySena sekrece katecholamind (adrenalinu

a noradrenalinu) a stimulace sympatické ¢asti neurovegetativniho systému, pokles
produkce beta-endorfint pii télesné zatézi, které tlumi bolest a pfinasi piijemny

pocit, pokles parasympatikotonie v klidu, snizena u¢innost inzulinu pii praci.

Transportni systém: snizeni jeho kapacity, snizeni dechového objemu,
zvySeni dechové frekvence, nizs§i provzdusnéni plicnich sklipkt a prokrveni plic
(perfuze), nizsi piijem kysliku a vydej oxidu uhli¢itého, nizsi saturace krve
kyslikem, nizsi kapilarizace svalli, hypotrofie a nizsi stazlivost (kontraktilita)
srdec¢niho svalu.

Metabolizmus: nizsi kapacita, horsi vyuziti tukt jako zdroji energie, vétsi

podil anaerobniho hrazeni energetickych potieb pifi pohybu; nizsi
endogenni antioxida¢ni kapacita, napi. superoxiddismutazy (pro likvidaci volnych
kyslikovych radikall); omezeni kapacity pro hospodatfeni s vodou a mineraly
a termoregulacni kapacity.

Pohybovy systém: snizeni svalové sily 1 stavby; oslabeni struktury

a odolnosti Slach, vazl, a kosti; omezeni pohybové vykonnosti (Zvonaf, et al.,

2010, p. 11)

Jedna tfetina vSech timrti je zplisobena nemocemi, které by mohly byt alespon
¢astecné snizeny zvySenim fyzické aktivity. Fyzicka inaktivita je odpovédnd za 3 %
morbidity a mortality ve Velké Britanii. Odhadované piimé naklady za 1ékatské vylohy
¢ini 1,06 miliardy liber. Existuje zna¢na zdravotni zatéz kvuli pohybové inaktivité
ve Velké Britanii. Pfesné stanoveni financnich nédkladi na fyzickou necinnost je
dulezitym krokem pii vytvafeni narodni strategie vetejného zdravi (Allender, Foster,
Scarborough, & Rayner, 2007).

Kardiovaskuldarni onemocnéni

Za posledni dobu vrostl pocet dikazl, Ze fyzicka aktivita snizuje riziko fady
kardiovaskularnich onemocnéni, jakymi jsou ischemickéa choroba srde¢ni, hypertenze
nebo mrtvice (Miles, 2007).

Chronickd hypertenze je nejvetSi a nejbéznéjsi rizikovy faktor zpisobujici
kardiovaskularni onemocnéni a mortalitu ve svété (Chobanian et al., 2003). Odhaduje

se, ze 1 miliarda sv€tové populace trpi timto vysokym tlakem a do roku 2025 by
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se mélo toto ¢islo zvysit o 60 % (World Health Organization, 2002). Zvyseni krevniho
tlaku béhem starnuti neni zasadnim faktorem, jak by se mohlo jevit, ale hlavnim
divodem je nevhodny zivotni styl, jakym jsou nadvaha, fyzickd inaktivita, strava
s vysokym obsahem tuku (Gurven, Blackwell, Rodriguez, Stieglitz, & Kaplan, 2012)

Pti cviceni velkych svala se az nékolikandsobné zvySuje srde¢ni vykon. Nastava
vazodilatace cév zpusobujici pokles periferni rezistence a tim snizuje nartst krevniho
tlaku, ktery by jinak rostl v dusledku zvySeni srde¢niho vydeje (Hardman et al., 2003).
Pti ukonceni cviceni se srde¢ni vykon rychle vrati na troven pied cvicenim, avSak
vazodilatace a pokles periferni rezistence ptetrvava po celé hodiny. Tato hypotenzni
odpovéd’ po cviceni mize trvat az 12 hodin (McArdle, Katch, & Katch, 2010). Fyzicka
aktivita zplsobuje zvétSeni prifezu proximdlnich korondrnich tepen a vznik novych
krevnich kapilar (Hardman et al., 2003).

V mnoha studiich je uvadéno, ze osoby, které jsou pravideln¢ fyzicky aktivni,
maji mensi riziko vzniku hypertenze nez osoby s nizkou urovni pohybové aktivity
(McKinney, Lithwick, BHK, & Isserow, 2016). Nejvhodnéjsi pohybova aktivita
pro snizeni vysokého tlaku je aerobni cvieni. Nejméné ucinné cviceni je silového
Charakter, které ma na toto onemocnéni minimalni dopad (Kelley & Kelley, 2000),
ovSem neni doporuceno tento druh fyzické aktivity vynechavat, jelikoz ma pozitivni
dopad na jiné oblasti zdravi jedince (World Health Organization, 2010).

Studie uvadi, Ze pacienti, ktefi pii cvi€eni dosahovali intenzity vySsi jako
5 METs, méli o 34 — 70 % mensi riziko Umrtnosti, nez pacienti, ktefi této intenzity
nedosahovali (Kokkinos et al., 2009).

Jednou z vaznych kardiovaskularnich onemocnéni je ischemicka choroba srde¢ni.
Fyzicka aktivita ovliviiuje kvalitu endotelové vrstvy, ktera pti své dysfunkci zptisobuje
vznik aterosklerdzy a je spoustécim faktorem ischemické choroby srde¢ni (Hardman et
al., 2003).

Rakovina

Rakovina je hlavni pfic¢inou umrti v ekonomicky rozvinutych zemich a druhou
hlavni pfi¢inou umrti v rozvojovych zemich. Vysoké procento onemocnéni rakovinou
Vv rozvinutych zemich vzrista v disledku starnouci populace, ale taky stale castéji kvuli
nevhodnému Zzivotnimu stylu podporujici vznik rakoviny. Nejvétsimi rizikovymi

faktory jsou kouteni, fyzicka neaktivita, Spatna strava (Jemal et al., 2011).
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(Obrazek  3)  (McTiernan,
2008).
Obrazek 3. Obranné mechanismy spojujici fyzickou aktivitu
s rizikem rakoviny (McTiernan, 2008).
Obezita

Obezita a nadvaha jsou oznacovany jako rizikové faktory pro vznik chronickych
onemocnénich, jakymi jsou diabetes melitus, hypertenze, ischemicka choroba srdec¢ni
(Kokkinos, 2012).

Nadvaha a obezita se vyskytuji, kdyZz lidské télo méa vétsi kaloricky piijem
nez vydej. V disledku toho je pohyvové aktivita rozhodujicim faktorem pro udrzeni
zdravé télesné hmotnosti. Dle vyzkuml by mélo stacit pro dospélého clovéka 150
az 300 minut pohybové aktivity tydn€. Ovsem pro lidi, ktefi se snazi vyrazng¢ snizit svoji
hmotnost, mize byt toto doporuceni nedostate¢né (U.S. Department of Health
and Human Services, 2008).

V rdmci prevence je potfebné podchytit nadvédhu a obezitu jiz v détském véku
a vytvofit si spravné zivotni stravovaci a pohybové ndvyky, protoze z déti se stanou
dospéli. Snaha o snizeni hmotnosti u mladych lidi pfevazuje predevsim u divek. Casto
voli nevhodné metody hubnuti, které mohou mit negativni zdravotni disledky, véetné
nedostatku vyzivy, zpomaleni rlstu, opozdéného pohlavniho zréni, nepravidelné
menstruace, Spatné sebeticty, deprese nebo poruchy piijmu potravy (Inchley et al.,
2016). V Ceské republice trpi nadvahou a obezitou 23 % chlapcii a 12 % divek ve véku
15 let. V nékterych zemich se uvadi i pies 30 % obéznich déti (Inchley et al., 2016).
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Diabetes melitus

Mozné vyhody fyzické aktivity pro pacienta s diabetem druhého typu jsou
podstatné a nedavné studie utvrzuji dilezitost dlouhodobé/pravidelné fyzické aktivity
pro lécbu a prevenci této metabolické poruchy a jejich komplikaci. Neékolik
dlouhotrvajicich studii demonstrovalo neménny piinos pravidelného fyzického tréninku
na metabolismus karbohydrati a citlivosti na inzulin, ktery mtize trvat po dobu nejméné
peti let. Tyto studie vyuzivaly rezimy fyzické aktivity o intenzit€¢ 50 — 80 % VO,max
tiikrat az Ctyfikrat tydné po dobu 30 az 60 minut. Hodnoty HbA1C byly snizeny
0 10 - 20 % od prumérnych hodnot a snizeni bylo nejvyraznéjsi u pacientli s mirnym
diabetem druhého typu a u téch, ktefi jsou nejvice rezistentni vici insulinu (Zinman,
Ruderman, Campaigne, Devlin, & Schneider, 2003).

Bylo prokazano, Ze aerobni cviceni 1 posilovani jsou provazany se sniZenym
rizikem diabetu druhého typu (Warburton, Gledhill, & Quinney, 2001). Cvi¢eni mize
zlepsit citlivost na inzulin a toleranci glukdzy u pacienti s diabetem druhého typu
(Hardman et al., 2003).

V rozsahlé prospektivni studii kazdé zvyseni energetického vydeje o 500 kcal
(2100 kJ) za tyden bylo spojeno se snizenym incidence druhého typu diabetu o 6 %.
Tento piinos byl ¢astené zaznamenan mezi lidmi s vysokym rizikem diabetu (tj. lidé
s vysokym BMI) (Gregg, Gerzoff, Caspersen, Williamson, & Narayan, 2003). Mezi 271
lékati muzského pohlavi, ti, ktefi uvedli, Ze vykonavaji tydné fyzickou aktivitu
dostatecnou k vyvolani potu, méli snizenou incidenci diabetu druhého typu (Gregg et
al., 2003). Mirna intenzita fyzické aktivity (> 5.5 METs nejméné 40 minut tydné) se
také ukdzala byt Ucinnou variantou predevSim pro muZe s vysokym rizikem diabetu
(Lynch et al., 1996).

Dalsi studie ukazala, ze zmény v zivotnim stylu zahrnujici 150 minut pohybové
aktivity tydné a redukci nadvahy o 5-7 %, snizuji riziko néastupu diabetu druhého typu
0 58 % (Tuomilehto J. Indstrom J. Eriksson J. Valle T. Hamalainine E. & Uusitupa M.,
2001).

Pohybovy aparat

Kosti, svaly a klouby jsou nezbytné pro lidsky pohyb. Zdravé kosti, klouby a svaly

maji rozhodujici schopnost provadét kazdodenni cinnosti bez fyzickych omezeni.
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Zajisténi zdravych kosti, kloubti a svali je nezbytné srostoucim vékem (U.S.
Department of Health and Human Services, 2008).

Studie ukazuji, ze Casty pokles hustoty kosti, ke kterému dochazi béhem starnuti,
muze byt zpomalen pravidelnou fyzickou aktivitou. Tyto ucinky se objevuji u lidi, kteii
pravidelné provadi aerobni nebo posilovaci cviceni a zaméfuji se na sporty, ve kterych
se vyskytuji dopady (U.S. Department of Health and Human Services, 2008).
Warburton et al. (2001) téZ uvadi, Ze nejvhodnéjsi pohybovou aktivitou pro redukci
osteoporozy je cviceni se zatézi nebo odporem a zatazovani pohybovych aktivit
s dopady (basketbal, béh, fotbal, americky fotbal, skakani ptes $vihadlo, tenis).

Nejvhodnéjsi metodou predchdzeni svalového zranéni a zlomenin je byt
v produktivnim veéku fyzicky aktivni, coz je nejlepsi prevenci téchto chorob. Ve staii
se tak snizuje riziko komplikovanych zlomenin, jako zlomeni kycelniho krcku nebo

jinych velkych kosti (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).

Deprese

Deprese je porucha, ktera je charakterizovana fadou symptomut v oblasti
emocionalni, motivacni, somatické, motorického chovani a socidlni (interakéni) oblasti.
Konkrétné se jedna o priznaky, jakymi jsou depresivni nalady, bezmocnost a nizké
sebehodnoceni (emocni), ztrdta zajmu nebo potéSeni (motivacni), zvySend Unava,
abnormality v chuti k jidlu a spanku (somatické), psychomotoricka retardace a ztuhlost
mimického svalstva (motorické chovani) a vyfazeni ze spolecenské interakce, sexudlni
neaktivita (socialni) (American Psychiatric Association, 2013).

Svétova zdravotnickd organizace odhaduje, Ze vice nez 10 % muZzl a vice nez
20 % Zen trpi v prub&hu svého zivota depresi (The WHO World Mental Health Survey
Consortium, 2004).

Wegner et al., (2014) uvadi, ze vétsina studii se shoduje v tvrzeni, Ze pravidelné
cvieni ma pozitivni vliv na osoby, které trpi depresi nebo Gzkostmi. Pozitivni vliv byl
zjiStén 1 v poklesu stresovych hormontl v diisledku pohybové aktivity, které maji vliv
na nasi psychiku a miizou zpisobit depresivni nebo tizkostlivé poruchy. Pii pravidelném
cviceni se zvySuje resistence vici témto hormoniim a tim se pifedchazi vzniku

psychickych nemoci (LaForge, 1995).
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Jiné klinické udaje naznacuji, ze fyzicka aktivita souvisi s pozitivni naladou,
blahobytem a zlepSuje fyzické zdravi. Pro sniZeni depresivnich symptomil se ukazuje

jako ucinna aerobni aktivita, nikoliv anaerobni (Dimeo, Bauer, & Varahram, 2001).

2.1.5 Pohybova aktivita jako Zivotni styl

Pojem zivotni styl charakterizuje Slepickova (2005, p. 41) jako ,,paletu prakticky
vSech lidskych aktivit od mysleni, pfes chovani az po jednani a to takovych, které
zaujimaji v zivoté trvalej$i misto, vétSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné.
Nejcastéji se posuzuje podle nazort, postojii a chovani.*

Traveni volného Casu se podili na kvalit¢ Zivota. Aktivni zivotni styl je zplsob,
jakym travime nas zivot. Zda aktivné sportujeme, jezdime do prace autem ¢i na kole,
zda se zdravé stravujeme, jaké mame konicky. Je vybornou formou prevence proti
sedavému chovani, traveni €asu u televize a pocitace, nebo uzivani ndvykovych latek.

Pozitivni vliv na aktivni zivotni styl ma zajisté rodina a Skola, ve které jsme
vychovévani a vzdélavani, misto kde vyristame a lidé, kterymi se obklopujeme.

Rodina je zdkladnim stavebnim kamenem kazdé spoleCnosti. Zde se predavaji
vzorce chovéni, vytvaii zivotni postoje a buduje vztah k aktivnimu Zivotnimu stylu.
Dle Kudlové (1996, s. 33) ,Rodina jako inspirator, podporovatel i realizator
volnocasovych aktivit mize svoje déti ucit k volnému casu pfistupovat tviréim
zpusobem a vytvaret postoje, které budou ochotny a schopny v budoucnu uplatiiovat
I po zaloZeni vlastni rodiny. Vyzkum prokazal, Ze osobnost rodi¢e a ucitele v fizeni
vyucovaciho procesu ve $kolnich nebo i v mimoskolnich volno¢asovych aktivitach, je
dalezitym motiva¢nim Cinitelem pro zaméteni ditéte na sport. Osobnostni charakterové
vlastnosti ucitele nebo rodi¢e podmiiiuji jeho autoritu a oblibenost u déti a tim ovliviu;i
zamé&feni na sport jako na hlavni oblast zajmu (Cheben¢, 2004).

Je zcela zfetelné, ze jak ucitelé, tak rodice jsou dileZitym motivaénim cCinitelem
pro zaméfeni ditéte na sport, a proto by méli jit svym chovanim piikladem.

Dal$im vyznamnym faktorem, ovliviiujici pohybovou aktivitu, je velikost mista
bydlisté. Lidé na vesnicich a menSich méstech vykazuji lepsi vysledky chlize nez lidé
ve velkych méstech (obrazek 4). Dlivodem jsou krats$i vzdalenosti k vyty¢enému cili,
jakym mtiize byt obchod, Gfad nebo zdravotni stfedisko. Ve vétSich méstech jsou vétsi
vzdalenosti a lepsi infrastruktura nez na vesnicich, coz lidi 1aka k vyuzivani motorovych

dopravnich prostfedkt. Lidé ve vesnicich maji vétsi chodeckou aktivitu, 1 proto ze se
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navzajem znaji a neboji se vyuzivat lesni stezky a cyklostezky. Dal$im rozdilem je,
ze U lidi na vesnicich jsou vice zastoupeny manudlni prace a prace v zemedélstvi, coz

se odrazi na sttedn¢ zatézujici pohybové aktivité (Mitas & Fromel, 2011).

9000 E Intenzivni PA  [MStredné zatéiujiciPA  OChize
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Obrazek 4. Pohybova aktivita muzi a Zen Ceské republiky dle mista bydliste
(Mitas & Fromel, 2011).

Pasivni traveni volného Casu u pocitace a televize podporuje fenomén sedavého
chovani, ktery je spoustéem zavaznych onemocnéni, jakymi jsou obezita, diabetes
2.typu, rakovina, ischemicka choroba srde¢ni. Sedavé chovani je definovano
jako aktivita pii energetickém vydeji o hodnoté 1,5 METs a méné (Tremblay, Colley,
Saunders, Healy, & Owen, 2010). Nejvhodnéjsi pohybova aktivita je rekrea¢niho
charakteru, soutézni sport muze piindsSet negativni, stresové pocity pro ucastniky
(Frederick-recascino & Schuster-smith, 2003).

Nadmérné traveni ¢asu u médii ma negativni dopad v oblasti obezity, koufeni,
uzivani drog a alkoholu, studijnich vysledka a sexualniho chovani (Nunez-Smith, Wolf,

Huang, Emanuel, & Gross, 2008)
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Obrazek 5. Intenzita pohybové aktivity (Tremblay et al., 2010).

Americka pediatricka spole¢nost (2001) uvadi, ze u déti by maximalni doba
stravena pred obrazovkou monitoru neméla piesahnout 2 hodiny denng. V Ceské
republice u 15letych adolescenti bylo zjisténo, ze 59 % divek a 65 % chlapct toto
doporuceni piekracuji (Inchley et al., 2016).

Zpisob, jak zménit toto chovani, zavisi ve velké mife na vychové rodiny
apristupu Skoly. Rodice by mély mit piehled, kolik jejich déti travi casu
pred obrazovkou monitoru, a vysvétlit détem, proc¢ je tato ¢innost nevhodna. Mgli by
déti povzbuzovat k aktivni hie venku, aby nezily pouze ve virtudlnim svéte, ale hraly
opravdové redlné hry se svymi vrstevniky. Skola by méla pfindset détem moznosti
sportovani, zapojeni se do riznorodych aktivit a vzdélavat je v oblasti pohybu a jejich
zdravi (Nunez-Smith et al., 2008).

Snizenim sledovéani televize se mulze zlepSit sebevédomi, prosocidlni chovani,
agresivni chovani a mize se zvysit vénovani se pohybové aktivité (Epstein, Roemmich,

Paluch, & Raynor, 2005).

2.1.6 Aktivni forma dopravy

Aktivni transport je zplisob pfepravy bez pouziti motorovych vozidel, premisténi
pomoci vlastnich fyzickych sil. Zahrnuje chlzi, cyklistiku, vyuZiti skateboardd,
longboardi, kolobézek a jinych podobnych dopravnich prostiedkti. Dokonce i vyuzivani
vefejného dopravniho prostiedku miize byt vnimano pozitivng, jelikoz obvykle zahrnuje
chtizi nebo jizdu na kole k nadrazi nebo k zastavkam MHD (Litman, 2017).

Aktivni transport jako forma fyzické aktivity vyznamné pfispiva k celkové

pohybové aktivité, a proto mize mit vyznamné pozitivni ucinky na zdravi (Woodcock
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et al., 2009). Pro vétsinu lidi je nejjednodussi formou aktivniho transportu pési chize
(Wanner, Gotschi, Martin-Diener, Kahlmeier, & Martin, 2012). Kalman et al. (2009)
uvadi, ze chuze je:

forma pohybové aktivity a zpusob transportu, ktery je dostupny pro kazdého

bez ohledu na ve€k, pohlavi nebo socialni status. Je bezpecna a mize byt snadno

soucasti kazdodenniho domaciho i pracovniho programu. Jedinec si snadno muize
regulovat intenzitu, délku a frekvenci. Chlize je rytmicka, dynamicka aerobni

aktivita vykondvana velkymi kosternimi svaly. (p. 83)

Andersen, Schnohr, Schroll a Hein (2000) uvadi ve své studii, ze lidé vyuzivajici k
pfemisténi do prace pé&si variantu, maji o 30 % mensi riziko Umrtnosti, nez lidé
dopravujici se motorovymi dopravnimi prostiedky.

Sekot (2015) uvadi, Ze dulezitym ukazatelem pro zhodnoceni kvality pohybovych
aktivit je existence individualnich aktivnich forem dopravy do zaméstndni. Aktivni,
fyzicky narocné, formy dopravy do zaméstnani v nasi spolec¢nosti maji klesajici
tendenci, ovSem obliba aktivniho transportu do zaméstnani stoupa v téch lokalitach,
ve kterych jsou vytvoreny piiznivé podminky pro vyuZzivani aktivnich forem dopravy.

Mnohdy lidé tvrdi, Ze nemaji Cas, aby vyuzivali chlizi nebo jizdu na kole, ovsem
pii aktivnim transportu si zaroven plni i svou tydenni doporu¢enou normu pohybové
aktivity. Sallis et al. (2016) uvadi, ze lidé, ktefi chodili pravidelné¢ do prace pé&sky,
stravili chtizi 68 az 89 minut za tyden, coz piedstavuje 45 - 59 % ze 150 minut
doporucené tydenni normy pro pohybovou aktivitu.

Existuje vztah mezi Urovni aktivniho transportu a urovni nadvéhy a obezity
a celkovou fyzickou aktivitou v populaci obyvatelstva. Lidé, kteti vyuzivaji k dopraveé
chiizi nebo jizdni kolo, maji tydenni pohybové aktivity vyssi, neZ lidé vyuzivajici
dopravni prostfedky, a zaroven niz8i procento nadvahy a obezity. Celosvétovy prizkum
ukdzal na vztah téchto dvou faktord, pficemz staty s nejvys$si Urovni aktivniho
transportu maji obecné nejniz§i miru obezity a staty snejniz§i mirou aktivniho
transportu maji s obezitou nejvétsi problém (David R. Bassett, Pucher, Buehler,
Thompson, & Crouter, 2008; Pucher, Buehler, Bassett, & Dannenberg, 2010).
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obrazek 6. Vliv aktivniho transportu (chize, kolo, vefejnd hromadna doprava) na miru

obezity ve svété (David R. Bassett et al., 2008).

Na obrazku 6. miZeme vidét, jak aktivni transport ovliviluje miru obezity. Staty
jako USA, Australie a Kanada maji nizky podil aktivniho transportu, kdezto Evropa
vykazuje leps$i statistiku. Tyto rozdily jsou zptisobeny mnohymi faktory. V Severni
Americe jsou vétsi vzdalenosti ve méstech a mezi mésty a je tam levnéjsi palivo.
Evropa ma hustéjsi sit’ chodnikli a cyklostezek, pési zony ve méstech, placena
parkovisté, vEtsi poplatky za provoz automobilu. Kvili témto faktorim jsou lidé
Vv Americe a Australii zvykli cestovat predevsim svymi vlastnimi auty (David R. Bassett
et al., 2008).

Preference aktivnich forem dopravy v Ceské republice:

e Aktivni formy dopravy do prace provozuje zhruba ¢tvrtina respondentt.
e Chizea jizda na kole j e nejpopulérnéj §i v sidlech s 1 000 — 30 000 obyvateli.
dopravy do zaméstnani.

e Zeny preferuji zejména vetejnou dopravu, muZzi osobni automobil.
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e Chiize a jizda na kole jako formy dopravy do zaméstnani jsou nejméné
preferované ve velkomeéstech.

e Pravidelny pohyb a zejména chiize jsou preferovany zejména vzdélanéjSimi
respondenty.

e Cyklistika je popularnéjsi spiSe jako volnocasova rekreacni ¢i kondi¢ni aktivita,
nikoli jako aktivni forma dopravy do Skoly ¢i do zaméstnani. (Sekot, 2015,
p. 28-29)

Problémem aktivitniho transportu mize byt bezpecnost. Nedostatecné zajisténi
bezpecnych cest pro chodce nebo cyklisty snizuje zajem o tento druh dopravy (Panter,
Jones, & van Sluijs, 2008). N¢kdy panuji obavy, ze chodci a cyklisté ve méstech jsou
vystaveni vysokému zneciSténi ovzdu$i pii vyssi ventilaci plic z divodu fyzického
zatizeni (S. et al., 2013). Tento problém popisuje Pankow, Figliozzi, & Bigazzi (2014)
a uvadi tyto tvrzeni:

o Cyklisti maji dvakrat az pétkrat vétsi plicni ventilaci nez lidé uzivajici
automobil.

e Koncentrace znecisténi ovzdusi je na méstskych velkych dopravnich
komunikacich vétsi o 50 az 120 % nez na lokalnich komunikacich.

e Cyklostezky jsou méné vystaveny zneciSténi ovzdusi, pokud se nenachézi
Vv primyslovych zénéch.

e Znecisténé ovzdusi je v mistech vyssi hustoty dopravy, drzi se v mistech s vyssi

teplotou a snizuje se s rychlosti vétru.

Aktivni forma dopravy nepfispiva pouze k plnéni nasi denni pohybové aktivity
a zkvalithovani naseho zdravotniho stavu. Pfindsi dal$i spoustu pozitivnich faktort,
které se odrazi na kvalité Zivotniho prostiedi.

Z oblasti ekologie ma predevsim velky vyznam na redukci znecistovani prostiedi
v disledku hustého silniéniho provozu, ktery lze redukovat praveé t€mito aktivnimi

formami dopravy (Litman, 2017).
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Obrazek 7. Vliv dopravy na prostiedi (Kalman et al., 2009).

Dalsim velikym benefitem je ekonomické hledisko. Pofizovaci cena kvalitni
obuvi nebo jizdniho kola a jejich provoz patii k nejdostupnéjsim sportovnim aktivitam.
Dalsim pozitivem jsou nizsi cestovni naklady pii cesté do zaméstnani (Sekot, 2015)
a spotiebni vydaje osobnich automobild, na jejich tdrzbu. Roste produktivita prace diky
zdravému zivotnimu stylu pracovnikli, a tim se snizuje pracovni neschopnost

v disledku nemoci pramenici z pasivniho zivotniho stylu. Téz se (Litman, 2017).

2.2 Monitoring pohybové aktivity
2.2.1 Pedometry

,Pedometr je komeréné dostupny, maly a lehky elektronicky pfistroj, méfici
vertikdlni oscilace® (Sigmund & Sigmundova, 2011, p. 19). Elektronicky krokomér
je jednoduché zatizeni, které lze pouzit k hodnoceni pohybové aktivity. Pedometry
muzeme délit dle tii zékladnich mechanizmt pro zaznamenavani krok.

Prvni a nejzékladnéj$i typ vyuziva pruzinové zaveéSené horizontdlni pakové
rameno, které se pohybuje nahoru a doll v reakci na vertikalni zrychleni kycle. Tento
pohyb otevird a zavird elektricky obvod; pakové rameno vytvaii elektricky kontakt
(kovovy kontakt) a zaznamenava se krok (napf. Yamax Digiwalker SW-701 a Sportline
345).
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Obrazek 8. Displej pedometru Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovladacich prvku
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Druhym typem mechanismu je magneticky jazyckovy spina¢. Timto
mechanismem se magnet pfipojeny k pruzinové zavéSenému horizontdlnimu pakovému
rameni v krokoméru pohybuje nahoru a dolt s kazdym vertikdlnim zrychlenim kycle.
Magnetické pole spousti bezdotykovy spina¢ zabaleny do sklenéného valce a zapocitava
se krok (napt. Omron a Oregon Scientific).

Tteti typ vyuzivd mechanismus akcelerometru, ktery se skladd z vodorovného
paprsku a piezoelektrického krystalu. Pedometry vyuzivajici tento konkrétni
mechanismus mohou pii odhadu vydaju na kalorickou spotiebu rozliSovat mezi riznou
intenzitou cviceni (napf. Lifestyles a Lifecorder) (Crouter, Schneider, Karabulut,
& Bassett, 2003; Schneider, Crouter, Lukajic, & Bassett, 2003).

Pedometry maji uré¢ité limity méteni, po¢inaje monitoringem pohybového aktivity
ve vodnim prostiedi, u prvnich dvou typl nelze méfit intenzita pohybové aktivity
a Umalych déti mohou krokoméry zaznamenat ,,falesné kroky*“ pti aktivité jako je
plazeni nebo houpani (De Craemer et al., 2015). Tudor-Locke a Bassett (2004) uvadi,
ze kroky muzou byt ovlivnény 1 silni¢nimi narazy pii jizdé¢ automobilem nebo v jiném
dopravnim prostiedku.

Bassett et al., (1996) zjistili, ze pii chizi rychlosti 2,0 km/h pedometry
podhodnocovaly kroky o 50 - 75 %, ale staly se pfesn&jsimi, kdyz se zvysila rychlost
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chiize. Pfi rychlosti 80 - 107 m/min zaznamenal piistroj Yamax Digiwalker DW-500

primérné hodnoty, které se odliSovaly pouze o 1 % od redln¢ dosazenych krokii.

2.2.2 Akcelerometry

V soucasné¢ dobé jsou akcelerometry nejpouzivanéj$i monitorovaci zafizeni
pro méteni pohybové aktivity. Jejich vyhodou je nizkd hmotnost a malé rozméry a nijak
nenaruSuji pohyb pfi chiizi. Obvykle se nosi pfipevnéné k pasu, v dolni ¢asti zad,
ke kotniku nebo k zapésti.

Akcelerometry jsou zafizeni, ktera méti pohyby téla z hlediska zrychleni a mizou
byt pouzita k odhadu intenzity PA ve zvoleném cCasovém useku. V soucasné dobé
vétSina akcelerometrii vyuziva technologii piezoelektrickych snimact, které detekuji
akceleraci v jedné az tfech ortogonalnich rovinach (horizontdlni, vertikdlni
atransverzalni) (K. Y. Chen & Bassett, 2005). Akcelerometry jsou schopné
zaznamenavat podrobné informace o intenzit¢ a frekvenci po celou dobu méieni
pohybové aktivity (Oliver, M., Schofield, G.M. & Kolt, 2007).

Jednosmérné akcelerometry obvykle méfi zrychleni v jedné vertikalni roving
amohou byt pfipojeny k trupu nebo ke koncetindm. Zdkladem tohoto nastroje je,
ze akcelerace je pfimo umérnad svalovym sildm, a proto je spojena s vydeji energie.
Mohou také mit velkou pamétovou kapacitu umoznujici sledovani a uchovavani
casovych charakteristik ¢innosti v prubéhu dnid nebo tydnt. Piikladem jednostranného
akcelerometru je MTI aktigraf (Miles, 2007).

Triaxialni akcelerometry méfi zrychleni ve svislé, vodorovné a transverzalni
rovingé. Pohyb je uloZen jako vypocet v urCitém casovém intervalu pro kazdou
jednotlivou rovinu nebo jejich kombinaci. Piikladem je akcelerometr Tritrac, ktery
dokéze odhadnout vydaje na celkovou energii a pomoci prediktivni rovnice vypocitat
bazalni metabolizmus uzivatele. Pfedpoklada se, Ze triaxialni akcelerometry mohou
zaznamenavat vice pohybu nez jednosmérny akcelerometry (Freedson & Miller 2000).

Tak jako krokoméry jsou tyto pfistroje necitlivé na nékteré druhy ¢innosti (napft.

cyklistika, chlize po schodech) a nemohou byt pouzivany ve vodnim prostiedi.
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Dle Sigmunda & Sigmundové (2011) lze akcelerometry z uzivatelského hlediska

rozd¢lit podle:
a) rozmér snimani pohybu ~ ==p (linearni x rovinné x prostorove),
b) rozsah vysledkt = (pouze souhrnné X souhrnné i
prabézné),
¢) obsluhy a nastavovani = (manudlni x pomoci pocitace),
d) zobrazeni vysledki = (okamzité x zpétné).

Jejich limity jsou ve vodnim prostiedi, nepfesné vysledky z jizdy na kole a mensi

ptresnost méteni krokt oproti pedometrim (Oliver, M., Schofield, G.M. & Kolt, 2007).

2.2.3 Multifunk¢ni pristroje

Dvacété prvni stoleti je obdobi charakterizované bezprecedentnimi védeckymi
objevy avyznamnymi technologickymi tuspéchy. Nové bezdratové komunikaéni
technologie, fyziologické senzory, mobilni dosah, socidlni sit¢ a vSudypfitomnost
internetu se sjednotily a umoznily lidem, aby se aktivnéji zapojili do péée o své zdravi.
Diky dostupnym informacim ohledn¢ zdravého zivotniho stylu, lidé maji zajem zit
aktivni Zivot a investuji do =zafizeni, ktera monitoruji pohybovou aktivitu, coz
samoziejm¢ podnécuje vyrobce k vyvoji inovativnich fitness zafizeni navrzenych pro
kazdodenni noseni (Mancuso, Thompson, Tietze, Kelk, & Roux, 2014).

Nejnovéjsi fitness zafizeni k monitorovani pohybové aktivity mlze méfit
spankové cykly, srde¢ni frekvenci, teplotu pokozky, druh aktivity, energeticky vydej
(kalorie), 1ze si stanovovat urcité cile v oblasti zdravi, které maji byt denné splnény
béhem jednoho tydne. (Mancuso et al., 2014).

Zpracovana data mohou byt zaznamendna interni paméti a poté staZena
prostfednictvim pocitatovych portd. Novéjsi akcelerometry maji v sob&é zabudované
snimace, které méfi 1 fyziologické vlastnosti, jakymi jsou srde¢ni rytmus, teplota a dalsi

(K. Y. Chen & Bassett, 2005).
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Obrazek 9. ¢asova osa zafizeni monitorujici pohybovou aktivitu (Mancuso et al., 2014).

Fitness naramky

Inteligentni naramky jsou zafizeni, kterd se nosi na zapésti a neustale monitoruji
¢innost jednotlivce, rozpoznavaji intenzitu pohybové aktivity, necinnost, svétlo,
hluboky spanek, méfi pocet spalenych kalorii. VétSina naramkti mé funkei ,,goal®, coz
znamena, ze uzivatel dosahl vytyceného poctu kroku, kterda ho motivuje k stale vétSim
vykonim, a ty jej vedou k aktivnimu Zivotnimu stylu. Pomoci online nebo bluetooth
pfipojeni jsou piendSeny informace do aplikace v mobilnim telefonu nebo tabletu.
Informace jsou obvykle prezentovany v jednoduchém formatu, ktery zobrazuje aktualni
aktivitu jednotlivce a porovnava je s jeho kazdodennimi cili (Sullivan, 2013).

Nelson, Verhagen, & Noordzij (2016) ve svém vyzkumu naznacuji, ze fitness
naramky mohou posilit motivaci jednotlivce pii stanovovani a sledovani osobnich cili
V oblasti zdravi a zaroven se do jisté miry pro néj stava zadvazkem. Uvadi diivody, které
maji vliv na uzivani fitness naramku uZivatelem:

- Atraktivita — pro mnoho lidi neni naramek pouze méficim zatizenim, ale slouzi i

jako modni doplngk, a proto by mél spliiovat i kvalitni vizudlni zpracovani.

- Ochrana soukromi — osobni informace o monitoringu nebudou nikomu

poskytovany bez svoleni majitele ptistroje.

- Citelnost — informace jsou uvadény srozumitelnd a mély by uZivateli piinaset

zajimavé informace.
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- Zpétna vazba — pocit ze naramek podava presné informace o méfeni a aby byla
naramkem poskytovana informace o tom, jak je moje zdravi ovliviiovano.

- Zabavna (herni) forma — herni aplikace, kterd uzivateli nabizi zdbavnou formu
plnéni pohybové aktivity, motivuje jej k vySSim vykontm.

- Zavazek — uzivatel si stanovuje cile, kterych chce dosahnout.

Fitness naramky ziskaly svou oblibu i diky umisténi na zapésti, coz po dlouhou
dobu nebylo u zadnych monitorovacich zafizeni mozné. OvSem toto umisténi muiize
v n¢kterych situacich zpiisobovat nepiesnda meétfeni. Mize zaznamenavat kroky pii
domaécich pracich, jako je skladani pradla nebo kdyz pii chlizi uzivatel zmensi pohyb
V ramenou, miiZze nastat k podcenéni poctu krokt. Bylo zjisténo, ze lepSich vysledkt
dosahuji naramky pfi vétsi rychlosti chize a umisténé na zapésti nedominantni horni

koncetiné (M. De Chen, Kuo, Pellegrini, & Hsu, 2016).

Mobilni telefony

V posledni dobé se k monitorovani pohybové aktivity vyuziva mobilnich telefont,
které vlastni velké procento populace a jiz nemusi investovat do specidlnich
monitorovacich pfistroji. Studie ukazuji, Ze akcelerometry zabudované v mobilnich
telefonech jsou spolehlivé a dostateéné piesné, aby mohly nahradit specificka pfenosna
zafizeni. Chytré telefony obvykle vyuZivaji triaxialni akcelerometr a rotacni vektorovy
snimac. Velkym pozitivem je mnozstvi aplikaci, které jsou vyvijeny pro monitorovani
pohybové aktivity (Cerrito, Bichsel, Radlinger, & Schmid, 2015).

Diky akcelerometriim zabudovanym v mobilnich telefonech mizeme vyuzivat

Sirokou Skalu mobilnich aplikaci. Lze je rozd€lit na nékolik oblasti:

Tréninkové aplikace — Tento typ aplikaci poskytuje uZivateli tréninkové lekce.

Jednou z oblibenych aplikaci je ,,Couch to 5 K%, ktera provazi uzivatele tréninkovym
programem, jenz nuti ucastnika cvicit 30 - 40 minut, tfikrat tydné po dobu deviti tydnii.
Tréninkové aplikace jsou vhodné pro uzivatele, ktefi si cht&ji vybrat pro cviceni vlastni
¢as a misto.

Pedometr aplikace — Tyto aplikace zahrnuji kalendar, denni protokol o zdznamu

pohybové aktivity, rychlost chlize a klidovy stav. Aplikace Pedometr free je aplikace,
kterd pocita kroky, pfi typickych c¢innostech jakymi jsou chiize ¢i béh. Uklada
parametry télesnych rozméra uzivatelti (Obvod hrudniku, pasu a kycle), BMI a sleduje

vzdalenost, tréninkovy cas, spalené kalorie a zmény v BMI. Aplikace také dokaze
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pomoci GPS evidovat trasy. ,,Noom Walk* je dalSi aplikace pro pedometry, ktera
vyuziva akcelerometr v mobilnim telefonu. Jeji vyhodou je nizka energeticka narocnost,
takze nevybiji baterii telefonu v takové mite jako ostatni aplikace. Dalsi vyhodou je,
Ze neni ji tfeba zapinat nebo vypinat. Automaticky pocita kroky, jako bézné pedometry.

Herni aplikace — Herni aplikace usnadiiuji pohybovou aktivitu tim, ze uzivatelé
hraji hry, které¢ je motivuji. Hra ,,Zombie, Run!“ miize uzivatelim poskytnout divod
pro¢ se rozb&éhnout nebo se projit. Kdyz se hra¢ rozhodne jit béhat, G¢astni se mise
Vv post-apokalyptickém svété plného zombie. Existuje vice nez 30 misi, které jsou
koncipovany do ptibéhl. Aplikace monitoruje pohyb a tempo uzivatele a dle toho
vyhodnocuje, zda je mise splnéna ¢i nikoliv. ,,GameFit Racing® je dalsi herni aplikace
zalozend na cviceni, kterad obsahuje 3D zavodni stopu, kterda muize byt kalibrovana
prakticky jakymkoliv cvicebnim strojem v télocvicné nebo doma, takze cviCeni
pro spalovani kalorii jsou atraktivnéj$i a zabavnéjsi pro uzivatele (Wise & Hongu,
2009).
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3. Cile a vyzkumné otazky

Hlavni cil:

Cilem této prace je ovéfeni vyuzitelnosti fitness naramkti Garmin Vivofit 1 a Garmin
Vivofit 3 pro monitoring pohybové aktivity u zadkll na stfedni Skole a piispét
k optimalizaci monitoringu pohybové aktivity s vyuzitim novych technologickych

prostiedki.

Dil¢i cile

- Porovnat namétené vysledky pohybové aktivity zakt ptistroji Garmin Vivofit 1
Garmin Vivofit 3 a Yamax Digiwalker SW 700.

- Analyzovat pohybovou aktivitu studentli stfedni Skoly v tydennim rezimu
s vyuzitim pfistroji Garmin Vivofit, Garmin Vivofit 3 a Yamax Digiwalker SW
700.

Vyzkumné otazky:

1. Jaka byla primérna denni urovenl pohybové aktivity zakl vyjadifena dennim
poctem krokd naméfenych krokomérem Yamax Digiwalker SW 700, fitness
naramkem Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 v tydennim rezimu?

2. Jaké jsou rozdily v poctu primérnych dennich krokti namétenych pfistroji
Yamax Digiwalker SW700, Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 u sledovaného
souboru a pii zohlednéni tydenni pohybového rezimu (Skolni dny, vikendové

dny, cely tyden)?
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4. Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl provadén na Stfedni Skole Centra odborné ptipravy technické
vV Uherském Brod¢ u zdkd prvniho a druhého rocniku oboru Mechanik sefizovac.
Vyzkumu se zucastnilo 41 zakt, z toho 35 chlapct a 6 divek ve véku 15 — 18 let.
Z vyzkumného souboru bylo vyfazeno 19 zaka, kteii do zaznamového archu neuvedli

data o své pohybové aktivite.

Tabulka 1. Zékladni charakteristika vyzkumného souboru

Chlapci Divky Celkem

(n=17) (n=5) (n=22)

M SD M SD M SD
Vek 16,5 0,7 16,2 0,8 16,41 0,7
Hmotnost 73,7 148 62,0 19,6 71,00 16,3
Vyska 182,4 7,6 165,0 6,1 178,4 10,3
BMI 220 34 225 59 22,1 39

Poznamka: M = primér, SD= smérodatna odchylka

4.2 Vyzkumné techniky a metody

Pii sbéru dat pro mou diplomovou praci jsem vyuzil kvantitativniho vyzkumu.
Data byla zjiStovana pomoci tfech pfistroji (krokomér Yamax Digiwalker SW700,
fitness ndramek Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3) monitorujici denni pocet kroku
u kazdého jedince.

Krokomér Yamax Digiwalker SW-700 byl vybran jako validni nastroj (Crouter
et al., 2003; Schneider et al., 2003), dle kterého byly hodnoceny zbylé dva pfistroje.

Krokomér pocita kroky, méti vzdalenost v kilometrech pfekonanou v pribéhu chiize
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a uvadi mnozstvi vydeje energie (kilokalorie) v pribéhu chiize. Z hlediska typu dle
fungovani je prvnim typem, jenz vyuziva pruzinové zaveéSené horizontalni pakové
rameno, které se pohybuje nahoru a dolti v reakci na vertikalni zrychleni kycle. Tento
pohyb otevird a zavira elektricky obvod; pakové rameno vytvari elektricky kontakt
(kovovy kontakt) a zaznamenava se krok. Kazdy den se musi manualné vynulovat, aby
byly kroky poé¢itany od nuly (Schneider et al., 2003). Zaci nastavili na krokoméru svou

vahu, vysku a délku kroku si vSichni jednotné nastavili na 70 cm.

DIS CALORIE
STEP (ki al)

{

Obrazek 10. Krokomér Yamax Digiwalker SW-700

Fitness naramek Garmin Vivofit ukazuje Cas, pocitd pocet krokl, stanovuje
uzivateli zbyvajici denni kroky pro dosaZzeni vyty€eného cile, které se odviji od jeho
individuélnich pfedchozich vysledk a snazi se uZivatele posunovat k vétSim vykontm.
Dale méti energeticky vydej v kaloriich, méfi uSlou vzdalenost, je zde zabudovan
indikator necinnosti, ktery wuzivatele po hodin€ necinnosti upozorni cervenym
prouzkem, Ze je dlouhou dobu neaktivni. Vivofit lze pomoci mobilni aplikace
synchronizovat a mit tak o svych vykonech lepsi pfehled. Naramek je vod€odolny

do padesati metrti hloubky. Naramek se piesné o ptlnoci vynuluje (Garmin, n.d.-a)

Obrazek 11. Fitness naramek Garmin Vivofit
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Fitness naramek Garmin Vivofit 3 ukazuje Cas, datum, kalendar, budik, pocita
pocet krokl, méfi uSlou vzdalenost, zbyvajici kroky do dosazeni cile, méa kalendar,
ukazuje energeticky vydej v kaloriich, ma
indikator necinnosti, ukazuje intenzitu, je
vodéodolny do padesati metri hloubky. R
Naramek se pfesné o pulnoci vynuluje

(Garmin, n.d.-b).

Obrazek 12. Fitness naramek Garmin Vivofit

4.3 Realizace vyzkumu
Pred zahajenim samotného vyzkumu probé¢hla schiizka s feditelem a zastupkyni

Skoly, kteti byli informovani o cilech a realizaci vyzkumu. Vedeni Skoly s celou akci
souhlasilo. Zakiim byly rozdany formulaie (piiloha 1.) pro souhlas zakonnych zastupci
S ucasti v tomto vyzkumném projektu.

Dne 19. 4. probé¢hla informativni schlizka, ktera zakiim piedstavila cile projektu,
probéhla registrace a piihlaSeni zdki do systému na webovych strankach
»~www.Indares.com®. Byly rozdany krokoméry Yamax Digiwalker SW700, fitness
naramky Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3.

Z4ci byli pouceni, Zze krokomér Yamax Digiwalker SW700 se pfipina k pasu,
a musi byt vzdy umistén kolmo k zemi a zajistén feminkem proti ztraté. Poté probéhlo
nastaveni Yamax Digiwalker SW700 a pouceni o zachazeni s pfistrojem. Nasledné bylo
ukazano jak se fitness naramky Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 pfipinaji na zapésti.
Z4ci byli upozornéni na nutnost nosit viechny piistroje sou¢asné na sobé. Pokud sundaji
jeden, musi sundat i zbylé dva. Zakim byly rozdany zaznamové archy pro zaznam
jejich kazdodenni krokové aktivity a vysvétleno, kdy a kam maji své udaje

zaznamenavat (pfiloha 2).
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Monitorovani probihalo 7 dni v tydnu. Prvni den monitoringu byl ¢tvrtek 20. 4.
2017 a posledni den stfeda 26. 4. 2017. Vysbirani zdznamovych archll a pftistroju

probéhlo v nasledujicim dni 27. dubna.

4.4 Statistické zpracovani dat
Pro statistické zpracovani dat byl vyuzit poc¢itacovy program IBM SPSS Statistics

(Verze 23 pro Windows; IBM, Armonk, NY, USA). Byly spocitany zakladni popisné
statistiky. Pro zjisténi rozdili mezi pouzitymi pfistroji byl vyuzit parovy t test a dale
analyzy pomoci Bland-Altmanovych rozdilovych grafi. Data z piistroji byla rovnéz

podrobena korelacni analyze. Statistickd vyznamnost byla stanovena na p = 0,05.

36



5. Vysledky

5.1. Pocty krokii v tydennim pohybovém rezimu
Vysledky ukazuji pocty krokd namétené krokomérem Yamax Digiwalker SW

700, fitness naramkem Garmin Vivofit 1 a fitness naramkem Garmin Vivofit 3.
Nejvyssi pocet krokli byl naméten beéhem primérného tydenniho dne krokomérem
Yamax Digiwalker (10114 krokti, SD = 2881), ktery je zaroven kontrolnim pfistrojem,
dle kterého srovnavame zbylé dva. Fitness naramek Garmin Vivofit 1 naméfil (9769
krokii (SD = 2831). Fitness naramek Garmin Vivofit 3 naméfil 9947 krokd
(SD = 2958).

Nejvyssi vysledky vykazuje primérny Skolni den. U krokoméru Yamax pocet
krokd ¢inil 11336 kroki (SD = 2524) u fitness naramku Vivofit 1 bylo naméfeno
10758 kroku (SD = 2562). U Vivofit 3 bylo namé&feno 10930 kroku (SD = 2681).
krokoméru Yamax Digiwalker SW 700 ¢inni 7544 krokd (SD = 4530), u Garmin
Vivofit 1 naméfil 6947 kroku (SD = 4199) a Garmin Vivofit 3 uvadél 7226 kroki (SD =
4443).
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6000 W Garmin V1

® Garmin V3
4000

2000

Skolni den vikend tyden

Obrazek 13. Primérny pocet krokd ve Skolnich dnech, vikendech a v celém tydnu.

Poznamka: * p < 0,05
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Pii podrobném rozepsani jednotlivych dnd (tabulka 1) miiZeme vidét, ze nejvyssi
Skolni télesnou vychovou, kterou v téchto dnech tyto tfidy maji. Jediny den,
kdy Garmin Vivofit 3 nem¢l vyssi vysledky nez Garmin Vivofit 1, byla stfeda. Rozdil
zde Ccinil 4 kroky. Kromé stiedy bylo u vSech dnii zachovdno potadi v poctu
naméfenych krokii v poradi, krokomér Yamax Digiwalker, Garmin V3 a Garmin

Vivofit 1.

Tabulka 1

Primérny denni pocet krokii u tydenniho monitoringu.

Krokomér Garmin V1 Garmin V3

M SD M SD M SD
Pondg¢li 10868 3827 10497 3148 10503 3218
Utery 15066 5504 13865 4236 14233 4426
Stieda 9788 3379 9381 3379 9332 3399
Ctvrtek 11467 5026 10813 4576 10983 4824
Patek 9780 5257 9589 5252 9758 5363
Sobota 8029 5552 7188 5151 7536 5483
Ned¢le 7069 4463 6753 4186 6943 4413

Poznamka: M= prumér, SD=smérodatna odchylka

Nejvice krokli dosahuji jak chlapci, tak divky béhem Skolniho tydne. V primérném
tydennim dni dosahovali chlapci u krokoméru Yamax 10440 krokt (SD = 2935), divky
10313 krokt (SD = 2881). U Garmin Vivofit 1 chlapci dosahovali 9826 kroku (SD =
2898), divky 9576 kroki (SD = 2901). U Garmin Vivofit 3 chlapci dosahovali 10027
krokl (SD = 3082), divky 9673 krokd (SD = 2794).

V primérném Skolnim dnu dosahovali chlapci u krokoméru Yamax 11397 kroka (SD =
2622), divky 11128 kroka (SD = 2423). U Garmin Vivofit 1 chlapci dosahovali 10755
krokli (SD = 2665), divky 10 890 kroki (SD = 2456). U Garmin Vivofit 3 chlapci
dosahovali 10930 krokt (SD = 2836), divky 10930 (SD = 2358).
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V primérném tydennim dni dosahovali chlapci u krokoméru Yamax 7861 krokii (SD =
4784), divky 6528 krokt (SD = 3885). U Garmin Vivofit 1 chlapci dosahovali 7226
korka (SD = 4385), divky 6052 kroka (SD = 3843). U Garmin Vivofit 3 chlapci
dosahovali 7510 kroki (SD =4691), divky 6330 krokt (SD = 3852).
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Obrazek 14. Srovnani primérnych dennich krok u chlapcti béhem Skolnich dnt,
vikendu a celého tydne.

12000

10000

8000

W krokomér

6000 i
B GarminV1

4000 ® Garmin V3

2000

Skolni den vikend tyden

Obrazek 15. Primérmy pocet krokli ve Skolnich dnech, vikendech a v celém tydnu u
divek.
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5.2 Rozdily v naméreném poctu krokii mezi pristrojem Garmin Vivofit,
Garmin Vivofit 3 a Yamax Digiwalker SW 700

Pii porovnani namétfenych krokd ve Skolnich dnech u krokoméru Yamax
Digiwalker SW700 a Garmin Vivofitl byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil (p =
0,028). Korelace u obou pfistroju byla vysoka (r = 0,908; p = 0,001). Krokomér méii
Vv priméru o 585 kroku vice nez Garmin Vivofitl (Obrazek 16).

U krokoméru Yamax Digiwalker SW700 a Garmin Vivofit 3 nebyl zji§tén
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,084) v poctu krokli namétenych jednotlivymi
pristroji. Korelace u obou pfistroji byla vysoka (r = 0,920; p = 0,001). Krokomér méfil
Vv priméru o 444 kroku vice nez Garmin Vivofit 3 (obrazek 17).

Mezi fitness naramky Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 nebyl béhem Skolnich
dntl zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,117). Korelace u obou pfistroji byla
vysoka (r = 0,988; p = 0,001). Garmin Vivofit 3 méti v priméru o 141 krokil vice nez

Garmin Vivofit 1 (obrazek 18).
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Obrazek 16. Srovnani primérného poctu krokll u krokoméru Yamax Digiwalker SW

700 a Garmin Vivofit 1 béhem Skolnich dnu.
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Obrazek 17. Srovnani primérného poctu krokti u krokoméru Yamax Digiwalker SW700

a Garmin Vivofit 3 béhem Skolnich dnu.
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Obrazek 18. Srovnani primérného poctu krokli u fitness ndramkii Garmin Vivofit 1

a Garmin Vivofit 3 béhem $kolnich dnt.

Pii porovnani namétenych krokll v primémém vikendovém dnu u krokoméru
Yamax Digiwalker SW700 a Garmin Vivofitl, nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil
(p = 0,067). Korelace u obou piistroji byla vysoka (r = 0,950; p = 0,001). Krokomér

méfi v priméru o 597 krok vice nez Garmin Vivofitl (obrazek 19).
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U krokoméru Yamax Digiwalker SW700 a Garmin Vivofit 3 nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,186). Korelace u obou pfistroji byla vysoka (r =
0,973; p = 0,001). Krokomér métil v priméru o 315 kroki vice nez Garmin Vivofit 3
(obrazek 20).

Mezi fitness naramky Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 byl béhem
primérného vikendového dne zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,030). Korelace
u obou pfistroju byla vysoka (r = 0,993; p = 0,001). Garmin Vivofit 3 méfi v praméru o
283 kroku vice nez Garmin Vivofit 1 (obrazek 21).
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Obrazek 19. Srovnani primérného poctu krokdl u krokoméru Yamax Digiwalker SW

700 a Garmin Vivofit 1 béhem vikendu.

42



__ 4000-
(3]

W
o
o
o
| |
N
(2]
-~
©0

................................................

2000+ .

—
o
=)
o
| ]
.
.
.
o
w
—
(4]

[Yamax - Vivofit
.

0 5000 10000 15000 20000 25000
Pramér [(Yamax + Vivofit 3)/2]

Obréazek 20. Srovnani primérného poctu krokd u krokoméru Yamax Digiwalker SW

700 a Garmin Vivofit 3 béhem vikendu.
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Obrazek 21. Srovnani primérného poctu krokt u fitness naramkd Garmin Vivofit 1 a

Garmin Vivofit 3 béhem vikendu.

Pfi porovnani naméfenych krokd v primérném tydennim dni u krokoméru Yamax
Digiwalker SW700 a Garmin Vivofitl, byl zjistén statisticky vyznamny rozdil (p =
0,025). Korelace u obou pfistroji byla vysoka (r = 0,931; p = 0,001). Krokomér méti

Vv priméru o 579 krokt vice nez Garmin Vivofitl (obrazek 22).
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U krokoméru Yamax Digiwalker SW700 a Garmin Vivofit 3 nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,078). Korelace u obou pfistroji byla vysoka (r =
0,950; p = 0,001). Krokomér métil v priméru o 403 kroki vice nez Garmin Vivofit 3
(obrazek 23).

Mezi fitness naramky Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 nebyl béhem
primérmého vikendového dne zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,059). Korelace
u obou pfistroju byla vysoka (r = 0,991; p = 0,001). Garmin Vivofit 3 méfi v praméru o

175 kroku vice nez Garmin Vivofit 1 (obrazek 24).
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Obrazek 22. Srovnani primérného poctu krokd u krokoméru Yamax Digiwalker SW

700 a Garmin Vivofit 1 béhem celého tydne.
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Obréazek 23. Srovnani primérného poctu krokd u krokoméru Yamax Digiwalker SW

700 a Garmin Vivofit 3 béhem celého tydne.
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Obrazek 24. Srovnani pramérného poctu krokt u fitness naramkd Garmin Vivofit 1 a

Garmin Vivofit 3 béhem celého tydne.

Ve vysledcich byly rozdily kroki béhem primérného dne ve vikendech, Skolnich
dnech i v celém tydnu vzdy v nasledujicim potadi. Nejvice kroki naméfil krokomér
Digiwalker SW 700, na druhém misté fitness naramek Garmin Vivofit 3 a nejméné
Garmin Vivofit 1. Z uvadénych dat Ize vycist, ze ve vikendovych i Skolnich dnech se

nejvice lisil od krokoméru Yamax fitness ndramek Garmin Vivofit 1, ktery dosahoval
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ve tiech ptipadech z Sesti vyznamny signifikantni rozdil. Korelace pfitom byly ve vSech
tiech ptipadech velmi vysoké, coz naznacuje, ze piistroj Garmin Vivofit 1 systematicky
podhodnocuje naméteny pocet krokii. NaSe vysledky tak naznacuji, ze Garmin Vivofit
je vhodnym nastrojem pro tydenni monitorovani pohybové aktivity stiedoskolskych
studentti.

Nov¢jsi fitness naramek Garmin Vivofit 3 nevykazuje ve vysledcich statisticky
vyznamny rozdil v primérném poctu kroki vici krokoméru Yamax Digiwalker. Mezi
pristroji byly naméfené vysoké korelace, coz naznacCuje, ze Garmin Vivofit 3
systematicky podhodnocuje data. Ptistroj Garmin Vivofit 3 je vhodnym néstrojem pro

monitorovani pohybové aktivity.
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6. Diskuse

Aktivni zZivotni styl zkvalitiiuje naSi zivotni uroven a podili se na tvorbé zdravi.
Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na Clovéka v prevenci mnoha nebezpecnych
nemoci. Mezi nejvyznamngj$i patii ischemicka choroba srde¢ni, rakovina tlustého
stteva, u zen rakovina prsu, diabetes mellitus tiettho stupné, svalova ¢i kosterni
oslabeni. Odhaduje se, ze v disledku fyzické inaktivity umird rocné pies tfi miliony lidi
na svété (World Health Organization, 2009Db).

Pro dodrzovani doporuceni vydanych Svétovou zdravotnickou organizaci by mély
byt kdispozici kvalitni monitorovaci pfistroje, které déavaji zpétnou vazbu jak
samotnému uZzivateli, tak védeckym pracovniklim provadéjici vyzkum zjist'ujici uroven
pohybové aktivity u riznych vzorkl populace.

V této praci jsem se zaméfil na ovéfeni vyuzitelnosti fitness ndramkd Garmin
Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 pro monitoring pohybové aktivity u chlapct a divek, ktery
probihal na Stfedni Skole Centrum odborné ptipravy technické v Uherském Brod¢.

Vysledkova ¢ast zabyvajici se rozdilem v poc¢tu krokd u jednotlivych méticich
zatizeni ukdzala, ze vétsi rozdily v poctu krokt vici Yamax Digiwalker SW 700 byly
naméfeny u starSi verze fitness naramku Garmin Vivofit 1. V primérném Skolnim dnu
¢inil rozdil 585 kroka (p = 0,028), béhem vikendu 597 krokt (p = 0,067) a v celém
tydnu 579 kroka (p = 0,025).

Pocty krokl se shoduji s nedavnou studii na Univerzité Palackého, kde probihal
sedmidenni monitoring, pifi kterém byl srovnavan podobny pfistroj Yamax Digiwalker
SW 701 s fitness naramkem Garmin Vivofit 1. Vysledky dosahovali podobnych hodnot,
pricemz Vivofit byl v primémém dnu o 540 kroki (P= 0,06) podhodnocen oproti
krokoméru Yamax SW 701 (Simtnek et al., 2016).

Taky v laboratornich podminkach na bézicim pasu bylo zjisténo, ze Vivofit
podhodnocuje pocet krokli pii chlizi jako v naSem piipadé. Na bézicim pasu bylo
nameteno 930 krokti a kinematickou analyzou 1052 kroki, coz ¢inni rozdil - 122 krokd.
Ovsem béhem vyzkumu bylo méfeni provedeno i pfi chiizi po naklonéné roving, kde
dosahovali probandi stejnych hodnot jako pii kinematickém rozboru (Alsubheen,
George, Baker, Rohr, & Basset, 2016).

Ptedchozi vyzkum dokazuje, Ze zména polohy téla méd vliv na zadznam poctu

krokli a je vhodné krokomér vystavovat béznym kazdodennim ¢innostem, a proto tato
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diplomova prace tesi, zda se vyskytuje rozdil mezi ¢innostmi vykonavanymi b&hem
Skolnich dni a vikendii. Data ve vysledcich ukazuji, Ze béhem Skolnich dnt byl mezi
piistroji Garmin Vivofit 1 a Yamax Digiwalker SW 700 naméfen statisticky vyznamny
rozdil, kdezto u Garmin Vivofit 3 a Yamax Digiwalker SW 700 nikoliv. Jelikoz mezi
ptistroji byla vysoka mira korelace, mizou tyto vysledky znacit, Ze pohybova aktivita
béhem Skolnich dnti, ktera se svym druhem pohybové aktivity 1isi od vikendovych dnd,
muZe mit vliv na méfeni tohoto piistroje.

Studie O’Connell et al. (2016) potvrzuje, Ze vliv na monitorovani po¢tu krokid ma
do znacné miry terén, ve kterém se pohybujeme. V tomto vyzkumu byla vytvofena
trasa, kterd obsahovala chtizi na linoleu, ze schodt, po travniku, po Stérku, po asfaltu,
po naklonéné rovin€ v obou smérech, opét po asfaltu, do schodli a po keramickych
kachlickach. Studie srovnavala pét komerénich pfistrojli zaznamenavajicich pocty
kroki, mezi nimiz byl i Garmin Vivofit. Z vysledku je patrno, ze v kazdém segmentu
cesty se pocty kroku lisili od realné hodnoty, kterd byla zjiStovana vizudlnim
pozorovanim. B&hem celé vyty€ené trasy probandi usli 10950 krokt, coz bylo naprosto
shodné s vysledkem Garmin Vivofit. Vysledky ukazaly na nejlepsi validitu tohoto
piistroje mezi dalSimi ¢tyfmi hodnocenymi.

Z nasich vysledkt 1ze konstatovat, Zze Garmin Vivofit 1 je vhodnym néstrojem pro
monitorovani pohybové aktivit Zakli na stfedni Skole. Naramek sice vykézal ve dvou
ptipadech statisticky vyznamné rozdily vi¢i krokoméru Yamax Digiwalker SW 700,
ovSem mezi pristroji byli zaroven naméfené velmi vysoké korelace, coZ naznacuje, ze
pristroj systematicky podhodnocoval pocty krokii.

Nov¢jsi fitness naramek Garmin Vivofit 3 ukazuje ve vysledcich data, ktera
vykazuji blizsi (vyssi) hodnoty ke krokoméru Yamax Digiwalker SW 700, nez starsi
verze fitness naramku (Yamax — Vivofit 3: Skolni den 444 krokt, vikend 315, cely
tyden 403). Rozdil mezi fitness naramky ¢ini v primérmém Skolnim dni 141 krokd,
Vv primérném vikendovém dni 282 krokt a v primérném tydennim dni 176 kroka. Pti
porovnani Yamax Digiwalker SW 700 s fitness naramky miZeme konstatovat, Ze
Garmin Vivofit 3 vykazuje pfesnéjsi vysledky méfeni.

Limity této prace spatiuji v malém vzorku respondentl, ktery mohl zkreslit
nekteré daje pii ovéfovani monitoringu pohybové aktivity. Nekteti zaci byli z divodu
bezpecnosti nuceni naramky sundavat na jejich praxich a téZ pfi sportovnich utkanich a

to mohlo do jisté miry ovlivnit idaje o monitoringu. Poslednim limitem byla velka mira
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zodpovédnosti studentl pravidelné zapisovat své udaje ze tii piistrojli, coZ se projevilo
na velkém mnozstvi nepouzitelnych dat pii ¢isténi souboru.

Tato prace ma piinést poznatky evidujici srovnani dvou fitness naramkti a urceni
jejich kvality monitoringu pohybové aktivity pro laickou vetejnost, ktera hojné vyuziva
tento typ komercnich pfistroji, a jsou pro ni vybornym motivacnim prvkem
V dodrzovani doporucenych norem pohybové aktivity. Je vhodnd i pro vefejnost

odbornou, ktera ve svych studiich vyuziva tento typ monitorovacich zafizeni.
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7. Zavér

Pomoci ziskanych dat z krokoméru Yamax Digiwalker SW 700, fitness naramku
Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 jsme charakterizovali vyzkumny soubor a zjistili
vztahy mezi jednotlivymi méficimi pfistroji. Z dosazenych vysledkti vyplyvaji
nasledujici informace.

Primérna denni uroven pohybové aktivity zaki vyjadiena dennim poctem krokii v
tydennim rezimu byla naméfena krokomérem Yamax Digiwalker SW 700 10114 kroka
(SD = 2881), fitness naramkem Garmin Vivofit 1 9769 kroku, (SD = 2831) a fitness
naramkem Garmin Vivofit 3 9947 kroku (SD = 2958).

Garmin Vivofit 1 vykazoval ve dvou ptipadech (8kolni dny, cely tyden) statisticky
vyznamné rozdily Vv primérném dennim poctu krokdt vi¢i krokoméru Yamax
Digiwalker SW 700. Mezi pfistroji byly zaroven zjistény velmi vysoké korelace, coz
naznacuje systematicky posun v namétfenych hodnotach, ktery dokladd i provedena
analyza pomoci Bland Altmanovych rozdilovych grafi. Konstatujeme, ze pfistroj
Garmin Vivofit 1 je vhodny k monitorovani tydenni pohybové aktivity stiedoskolskych
studentl. Garmin Vivofit 1 podhodnocoval pocet kroki vaé¢i krokoméru Yamax
Digiwalker SW 700 v primérném tydennim dni o 579 krokd, v primérném vikendovém
dni 0 597 krokii a v primérném dni béhem Skolnich dnti o 585 krokd.

Nov¢jsi fitness naramek Garmin Vivofit 3 nevykazuje ve vysledcich statisticky
vyznamny rozdil v primérmém poctu krokl viuc¢i krokoméru Yamax Digiwalker. Mezi
piistroji byly opét zjistény velmi vysoké korelace. V primérném tydennim dni je pocet
krokli naméfeny nadramkem Garmin Vivofit systematicky podhodnocen o 403 krokd,
V primérném vikendovém dni o 315 kroki a v primémém dni béhem Skolnich dnli o
444 krokua. Vysledky naznacuji, ze ptistroj Garmin Vivofit 3 je vhodnym nastrojem pro
monitorovani tydenni pohybové aktivity sttedoskolskych studentt.

Celkové vysledky dale naznacuji, Ze hodnotdm naméfenym krokomérem Yamax
Digiwalker SW 700, ktery lze brat jako ,zlaty standard”, se systematicky vice blizi
hodnoty naméfené novejsim pristrojem Garmin Vivofit 3 a mizeme tedy doporucit jeho

uptfednostnéni oproti starsi verzi naramku.
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8. Souhrn

Cilem této prace bylo ovéteni vyuzitelnosti fitness naramkti Garmin Vivofit 1
a Garmin Vivofit 3 pro monitoring pohybové aktivity u zakl na stfedni Skole. Cilem
bylo popsat rozlozeni dat v souboru a vzajemné vztahy mezi piistroji Yamax
Digiwalker SW 700 a fitness ndramky Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3.

Teoreticka Cast popisuje pozitivni vliv pohybové aktivity v oblasti prevence proti
zdvaznym neinfekénim onemocnénim, zaméfuje se na aktivni zivotni styl, uvadi
doporucené tydenni a denni normy pohybové aktivity a popisuje monitorovaci zatizeni
pro méeteni krokd.

Vyzkum byl provadén na Stfedni Skole Centra odborné piipravy technické
V Uherském Brod¢ formou kvantitativni metody pomoci monitorovacich zafizeni,
krokoméru Yamax Digiwalker SW 700, fitness naramku Garmin Vivofit 1 a Garmin
Vivofit 3, které Zaci nosili po cely tyden na sobé a tidaje o poctech krokl zapisovali
do zaznamovych archti. Sbér dat probihal u 41 zaka, pii¢emz pii ¢isténi souboru bylo
vyfazeno 19 zakti z divodu neuvedeni nékterych dat. Vyzkumny vzorek tak cinil
22 74k, z toho 5 divek a 17 chlapct.

Z vysledkl vyplyva, Ze primérnd denni Uroveil pohybové aktivity zaka vyjadiend
dennim pocétem krokii v tydennim rezimu byla naméfena krokomérem Yamax
Digiwalker SW 700 10114 kroka (SD = 2881), fitness naramkem Garmin Vivofit 1
9769 krokt (SD = 2831) a fitness naramkem Garmin Vivofit 3 9947 kroki (SD = 2958).

Garmin Vivofit 1 vykazoval ve dvou ptipadech (Skolni dny, cely tyden) statisticky
vyznamné rozdily v primémém dennim poctu kroki vi¢i krokoméru Yamax
Digiwalker SW 700. Mezi pfistroji byly zaroven zjistény velmi vysoké korelace, coz
naznacuje systematicky posun v naméfenych hodnotach. Pfistroj systematicky
podhodnocoval troven pohybové aktivity vuéi Yamax Digiwalker SW 700
V primérném tydennim dni o 579 krokt, v primérmém vikendovém dni o 597 kroki a
V primérném skolnim dni o 585 krok.

Nov¢jsi fitness naramek Garmin Vivofit 3 nevykazuje ve vysledcich statisticky
vyznamny rozdil v primérném poctu krokl vic¢i krokoméru Yamax Digiwalker. Mezi
pfistroji byly opét zjiStény velmi vysoké korelace. V primérném tydennim dni je pocet
krokli naméfeny naramkem Garmin Vivofit systematicky podhodnocen o 403 krokd,
V primérném vikendovém dni o 315 kroki a v primérmém dni béhem Skolnich dnli o

444 krok.
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Z dosazenych vysledkl usuzujeme, ze fitness nairamek Garmin Vivofit 1 i Garmin
Vivofit 3 jsou vhodnym nastrojem pro monitorovani tydenni pohybové aktivity
sttedoskolskych studentt.

Nov¢jsi fitness ndramek Garmin Vivofit 3 se ukazuje jako pfesnéjSi nastroj
pro detekci krokt oproti své star$i verzi Garmin Vivofit 1. Ve vysledcich byla zjisténa
data, kterd se v primérném vikendovém, Skolnim i tydennim dni vice blizila Yamax
Digiwalker SW 700.

Vysledky mohou nasmérovat laickou 1 odbornou vefejnost ve vybéru
monitorovaciho zafizeni Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 pro zjisténi urovné
pohybové aktivity v oblasti védy nebo i pro vlastni vyuziti v ramci zdravého Zivotniho

stylu.

52



9. Summary
The objective of this thesis was to test the suitability of Garmin Vivofit 1

and Garmin Vivofit 3 wrist bands for secondary students’ physical activity monitoring.
The aim was to analyze_the collected data and the interrelation between Yamax
Digiwalker SW 700 appliance and the Garmin Vivofit 1 and Garmin Vivofit 3 wrist
bands.

The theoretical part of the thesis describes the positive impact that physical
activities have on a person in terms of non-inflectional disease prevention. This part
also focuses on tips on active life style, recommends weekly or daily physical activities
and describes step measuring appliances.

The research was carried out at a secondary school - Centrum odborné piipravy
technické in Uhersky Brod. The method used in this research was the quantitative
method. Yamax Digiwalker SW 700 and Garmin Vivofit 1 and Garmin Vivofit 3 were
used for this research. 41 students wore these for the duration of one week. Students
were asked to keep notes on how many footsteps they made. While going through the
collected data, 19 students were eliminated due to incomplete data. The remaining
22 students’ data — 5 female students and 17 male students — were used for this research.

It is clear from the results that the average level of students” daily physical activity
during a week’s monitoring was as follows: Yamax Digiwalker SW 700 10114 steps
(SD 2881), Garmin Vivofit 1 wrist band 9769 steps (SD = 2831) and Garmin Vivofit 3
9947 steps (SD 2958).

Compared to Yamax Digiwalker SW 700, Garmin Vivofit 1 showed significantly
different results in two cases (school days, one week). These two appliances showed
high correlation, which proves systematical shift in measured data. This device brought
results that were systematically lower compared to Yamax Digiwalker SW 700.
On average this was 579 fewer steps on a weekday, 597 fewer steps on a weekend day
and 585 fewer steps on a school day.

The newer edition — Garmin Vivofit 3 does not show any significant differences
compared to Yamax Digiwalker SW 700. However, high correlation has been detected.
This device brought results that were systematically lower compared to Yamax
Digiwalker SW 700. On average this was 403 fewer steps on a weekday, 315 fewer

steps on a weekend day and 444 fewer steps on a school day.
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Based on the collected data, we can come to the conclusion that Garmin Vivofit 1
and Garmin Vivofit 3 are suitable devices for weekly monitoring of physical activity
for secondary school students. The newer version — Garmin Vivofit 3 - showed more
accurate results than the results of the older version - Garmin Vivofit 1. The collected
information is closer to the data collected through Yamax Digiwalker SW 700.

The results can help the professional as well as non-professional community when
deciding which monitor to choose - whether Garmin Vivofit 1 or Garmin Vivofit 3 — in
order to determine the level of physical activity for scientific purposes or for personal

use when aspiring to maintain a healthy life style.
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11. Pilohy

Ptiloha 1. Informovany souhlas

Fakulta
Institut aktivniho Zivotniho stylu @ Phesnd '?“““"’

un

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel DrSc.
tfida Miru 117, 771 11 Olomouc |T: 585 636 003 | E: karel.fromel@upol.cz

INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeni rodice,
dovolujeme si Vas pozddat o souhlas s Géasti Vaseho ditéte na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. V ramci vyzkumného Setfeni budou mit Zaci moZnost vyuZivat krokoméry
Yamax SW700 a chytré naramky Garmin Vivofit 1, Garmin Vivofit 3, Garmin Vivosmart HR a Polar Loop které
spliuji viechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro Zaky Zadnd nebezpeéi, naopak
ziskaji velmi zajimavé informace o objemu pohybové aktivity v ramci Skolnich a vikendovych dnd, droven
fyzické zdatnosti a dalsi informace souvisejici se zdravym Zivotnim stylem. V soucasné dobé realizujeme
obdobna méfeni na dalich skolach v Ceské republice. Hlavnim smyslem vyzkumného 3eteni je ovéfeni novych
moznosti zlepseni zdravotni prevence a zlepieni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.
Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

Mgr. Adam Simdnek
odpovédny fesitel

Nazev studie (projektu):

Vyuziti fitness naramkl pro monitoring pohybové aktivity: Validita pristroji ve
vybranych podminkéch a jejich reliabilita v segmentech dne

Identifikace projektu:

IGA_FTK_2017_002

Jméno ucastnika:

1. *J3, nize podepsany(a) souhlasim s mou Gcasti ve studii. Je mi vice nez 18 let./*Ja nize podepsany(3)
souhlasim s Géasti *mé dcery/*mého syna ve studii a zaroven s Géasti souhlasi *moje dcera/*mdj syn.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od t¢astnika ofekdva.
Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, 7e Géastnik Géast ve studii maze kdykoliv prerusit &i odstoupit. Uéast ve studii je
dobrovolna.

4. Porozumél(a) jsem tomu, Ze v pfipadé ztraty nebo poskozeni monitorovaciho prfistroje nebude od
ucastnika ani jeho zakonného zastupce pozadovana financni nahrada za vzniklou skodu.

5. Pfi zarazeni do studie budou osobni data ucastnika uchovana s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zakondi CR. Je zaru€ena ochrana divérnosti osobnich dat Géastnika. Pfi vlastnim provadéni studie mohou
byt osobni Gdaje poskytnuty jinym nez vyie uvedenym subjektdm pouze bez identifikacnich Gdajd, tzn.
anonymni data pod ¢iselnym kédem. Rovnéi pro vyzkumné a védecké Gcely mohou byt osobni udaje
uéastnika poskytnuty pouze bez identifikaénich (idaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

6. Porozumél(a) jsem tomu, Ze jméno Uéastnika se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Ja
naopak nebudu proti poutziti vysledkd z této studie.

" Nehodici se 3krtnéte.
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Ptiloha 2. Zaznamovy arch tydenni pohybové aktivity

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury .

Zaznam tydenni pohybové aktivity

(Krokomér vs. Garmin Vivofit | vs. Garmin Vivofit 3)

Jméno: Pfijmeni:
Datum zahajeni méfeni: Hmeotnost [kg]: Vska [em]: Diat. nar.:
Cislo naramku Garmin V1: ¢islo ndramku Garmin V2:

Jak zapisovat idaje?
Do pislusnych kolonek tabulky zapisujte v prabéhu jednotlivich sledovanych dni Gasy a poéty kroka z jednotlivich
piistroji. Krokomér vzdy rino pred nasazenim vynulujte.
Nodeni pFistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nofen na pravém boku. Fitness naramky Garmin noste na
zapésti nedominantni ruky. tuto ruku oznaéte na druhé strané tohoto formulare. Viechny piistroje si nasad'te rino ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte je tésné predtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroje sundavejte pouze na sprchovini,
koupdni a plavani. Je dilezité, aby viechny pfistroje byly noseny ve stejnou dobu.

Den méfeni | 2 3 4 =z 3] 7

- cas

Rino - krokomér 0 0 0 0 0 0 0

- nasazeni - Garmin V1
- Garmin V3

- Cas

Odehod z domm | rokemer

- Garmin V1

- Garmin V3

- cas

- krokomér

Prichod do skoly — Garmin V1

- Garmin V3

- cas

- krokomér
- zatdtek

- Garmin V1

Garmin V3

- cas

- krokomér

- konec

Télesna vychova

- Garmin V1

- Garmin V3

- Cas

- krokomér

Odchod ze skoly f— Garmin V1

- Garmin V3

- as

- krokomér

-tk i VT

- Garmin V3

- cas

Trénink

- krokomér
- Garmin V1
- Garmin V3

- konec

- Cas

Veder - krokomér
- sundani - Garmin V1
- Garmin V3

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckvigupol.cz
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