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1 UVOD

Discgolf (dale DG) je jednim z nejrozsifenéjSich sportti s Iétajicim diskem,
odvozenym z klasick¢ho golfu. Je to outdoorovy sport, ktery miZze hrat kazdy
a ve vSech ro¢nich obdobich. Nejen proto je tato hra jedna z nejrychleji se rozvijejicich.
DG je velice pristupny — hraje se ve méstech (parcich) nebo s prenosnymi kosi kdekoliv
v prirod¢, coz je také pozitivni Cinitel. Discgolfova htist¢ narusi reliéf krajiny opravdu
minimalné. DG je finanén€ nenaro¢ny - hraci staci pouze disk. A je také vhodny pro
Sirokou vefejnost bez ohledu na vék. Hod talifem a chize jsou pomérné jednoduché

ukony, jez zvladne opravdu kazdy.

V roce 2012 byl v CR zdvojnasoben poéet discgolfovych hiit. Napiiklad hlavni

mesto Praha mé jiz 3 pevna discgolfova htisté a v roce 2013 jsou na potradi dalsi.

V dnesni dobé¢, kdy je stale vétsi problém s neinfekénimi, civilizaénimi chorobami
(ischemicka choroba srde¢ni, cévni mozkova piihoda, hypertenze, porucha tukového
metabolismu, diabetes mellitus 2. typu, nadvéha, obezita, osteopordza a dalsi) hraje
pohybova aktivita vyznamnou roli. Kolisko, Stejskal, Ditmar a Opletal (2002, 7) uvadi,
ze takovato aktivita pozitivné ovlivituje obéhovy a dychaci systém, snizuje vyskyt
a prubéh onemocnéni srdce a obchu, pozitivné ovliviiuje nékteré chemické pochody
v krvi, poméha redukovat nadbytecné mnozstvi télesného tuku a optimalizovat
hmotnost, pozitivné ovliviiuje psychickou ¢innost, pohybovy systém, krevni systém,
pozitivné¢ ovliviiuje pracovni vykonnost, poméha redukovat tzv. volné radikaly
zvétSenim objemu mitochondrii, zvySenim aktivity vlastnich antioxidativnich
enzymatickych systému. Takovouto vhodnou pohybovou aktivitou k prevenci by mohl
byt kuptikladu discgolf. Chodi se pfi ném rychlou chizi, coz je nejptirozendjsi

a nejzdravejsi pohyb.

Clovék se od svého vzniku moc nezménil. Tehdy, aby viibec piezil, toho nachodil
opravdu hodné&. Cim vyspélejsi civilizace je, tim vice si vie usnadiiujeme a sp&jeme
k sedavému zplisobu zivota. Primérny ¢lovék nachodi okolo 1500 krokli za den, coz je
opravdu malo. Pro udrzeni zdravé kondice bychom méli denné nachodit asi

10 000 krokt. Hrani discgolfu by mohlo k tomuto ¢islu vyrazné ptispét.



Jako pomocnika pfi realizaci discgolfovych hiist a jako amatérského hrace
discgolfu a milovnika sportti mé napadla otazka, jak tento sport ovliviiuje zdravotni stav

¢lovéka a jak plisobi na civilizacni choroby, které jsou velkym biemenem dnesni doby.

10



2 PREHLED POZNATKU
Ukolem této Kkapitoly je charakterizovat hru discgolf a riiznd vymezeni,
kterd by mohla ovlivnit tuto bakaldiskou praci. Dale pak vysvétlit pojmy spojené se

zdravym zZivotnim stylem a pojmy spojené s krokomérem.

2.1 Discgolf

2.1.1 Charakteristika DG

Na zacatku pravidel discgolfu je uvedeno, ze hazeni 1étajiciho disku s urcitou
silou a presnosti je skvély zazitek. Discgolf je pohybova aktivita vytvorena kombinaci
dvou her — klasického golfu a frisbee. Skore je ureno souctem poctu hodl na kazdé
jamce. Vitézi ten, kdo projde hiist€ s co nejmenSim poctem hodi. Kazdy nasledujici
hod zacina v misté, kde disk zustal lezet po hodu predeslém. Hristé se sklada s nékolika
po sobé navazujicich ,jamek®™. Kazdd jamka mé ureny konec a zacatek. Pficemz
zacatek se nazyva vyhozisté¢ a hazi se na discgolfovy koS. U vyhozisté byva mapka
s popisem reliéfu daného useku (teesign), stejné jako u golfu. HiiSté byva umisténo
v rozmanitém terénu, jehoz soucasti jsou rizné piirodni piekazky (stromy, kefe, vodni
plochy, OB...), které ztézuji hru. V CR jsou k vidéni nejéastéji hiisté o 9 kosich.
Discgolf, stejné¢ jako golf propaguje fair-play a ocekdva vysokou uroven etiky

a zdvorilosti.

Nejvice discgolfovych hfiSt najdeme ve Spojenych statech americkych
a v Evropé v severskych zemich. V Ceské Republice je asi 20 hiist, znichz skoro

polovina vznikla za posledni rok. Jen na rok 2013 je jich v planu minimalné dalsich 20.

Prednosti discgolfu je fakt, ze je vhodny témét pro kazdého — je urcen
jak pro jednotlivce, tak pro skupiny. Dal§im aspektem je, Ze nezatéZuje zivotni prostiedi
— to miize byt fakt, diky kterému je tento sport oblibeny v severskych zemich. Clovék se
pfi ném pohybuje rychlou chiizi, ktera je pro néj nejptirozenéjSim pohybem. Tudor-
Locke (2008) uvadi, ze... za den by m¢l ¢loveék nachodit primémé 10 000 krokd, ¢ili
méla by to byt aktivita pfispivajici k udrzovani a zlepSovani dobré télesné kondice.

Financ¢ni néklady na tuto hru patii mezi ty niz$i (cena disku se pohybuje od 250 K¢).
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Naroky na discgolfistu jsou jak fyzické, tak psychické. Hra¢ by mél disponovat
dobrou orientaci v prostoru, odhadem, koordinaci, vytrvalosti, soustiedénosti a dalSimi

vlastnostmi.

2.1.2 Vymezeni

Tato vymezeni uvadim z divodu, ze kazdy hrac se po htisti pohybuje jinak. Zalezi
na tom, jak se mu povede hod, jinymi slovy hra¢, ktery ma maly handicap, nachodi
podstatné¢ méné nez ten, ktery hraje hiie. Dobry hra¢ si vétSinou nasméruje disk

ptiblizn¢ tam, kde chce a nemusi pro né€j chodit mimo htisté nebo jej hledat.

Ptiblizna poloha: Poloha, kterou zaujme hracova skupina kdyz: opravuje Spatné
rozehrani z autu, kdyz je ptivodni poloha nehratelnd, kdyz hra¢ disk odhodil nebo byl

posunut jinym hrac¢em.

Nejvzdalengjsi hrac: Hrac, jehoz poloha je nejdal od kose a mél by byt na tadé

s hazenim.

Bézna voda: Vodni plochy, jiné nez byly zvlast€é navrzeny potadatelem turnaje
pred zacatkem kola jako izemi v zamezi nebo takové, které byly ureny potadatelem

pted zac¢atkem kola jako uzemi neoznacend ,,b&zna voda‘.

Dokonceni kola: Kolo bylo oficialné dokonéeno pro vSechny hrace, kdyz podle
potadatelova nazoru posledni skupina dokoncila posledni jamku v pfijatelném cCase

a vratila se do hlavniho sidla turnaje.

Poradatel: Je ¢lovek, ktery je zodpovédny za turnaj. Potfadatel mtlize urcit osobu,

ktera ho bude zastupovat.

Kos: Slouzi k zachyceni disku. Cil, ktery je tfeba zasdhnout pro dokonceni jamky,
skladajici se obvykle z horni zachycovaci casti - z fetézl, plechii a dratt atd. a z dolniho

sbérace ve tvaru kose nebo podnosu.

Drop zona: Misto na turnaji, navrzené¢ potradatelem nebo tvlrcem turnaje,
ze kterého se pokracuje ve hie, kdyz (po pfedchozim hodu) byl disk hozen do zdmezi,

minul pfedepsanou zonu nebo prekazku nebo skoncil na chranéném tzemi (bio zdna),
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méla by byt jasné odliSena od ostatniho uzemi, na kterém se héazi a hraje podobné jako

z vyhoziste.

Fairway (pfima cesta): Cesta nebo Uzemi, které je uvniti hraci plochy, pies které

hra¢ hazi disk smérem od vyhozisté ke kosi.

Skupina: Soutézici, kteti spoleéné hraji kolo za icelem ovéieni skore a fair-play

hry podle pravidel.

Hole - Out (Jamka uzavfena): termin pouZivany pro oznafeni dokonceni jamky.

Hrac uzavtel jamku poté, co vyndal disk z fetézi.

Poloha hodu: Misto na hracim povrchu, na kterém hra¢ zaujima postaveni

v souladu s pravidly.

Draha hry: Pomyslnd drdha na hraci ploSe vede ze stfedu cile, skrz stied

markrovaciho disku a za néj. Tato ¢ara nema tloustku.

Povinna ptekazka (mandatory): Predmét nebo pfedméty na hiisti smérem ke kosi,
které musi disk minout pfedepsanym zpisobem. Tyto piekdzky vymezuji prostor,

kterym disk poleti smérem ke kosi.

Markr: Termin, pouzivany k oznaCeni bud mini-markrovaciho disku
nebo pro posledni hozeny disk. Oba se pouzivaji pro oznafeni mista, ze kterého

pokracuje hra¢ dal§im hodem.
Ptekazka: Cokoliv, co brani ve hie v jakémkoliv smyslu.

V zamezi (OB): Uzemi uréené pofadatelem pied zatatkem hry, ze kterého neni
mozné hrat. Toto uzemi je odd&leno od hraciho pole. Cara oddélujici OB neni souéasti

hraciho pole. Disk v zdmezi neni posuzovany jako ztraceny disk.

Par: Je uréen potadatelem. Par je predpokladané skore, kterého je schopny
dosdhnout zkuSeny discgolfista na daném turnaji. Par znamend bezchybnou hru
za bézného pocasi, pii kterém je mozné hodit dva blizké hody ke koSi. Trestné hody
(penalty throw): Hod, ktery se pfipocitava ke skore za poruSeni pravidel nebo posunuti

mista vyhozu, jak je uvedeno v pravidlech.
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Schiizka hrac¢t (players meeting): Schiizka hract s potradatelem pred zacatkem

hry, na které jsou vysvétlena pravidla a specidlni ustanoveni pro dany turnaj.

Hraci povrch: Uzemi, na kterém se disk zastavi a ze kterého hra¢ pokracuje

ve hie. Obecné je to zem, ale mliZe byt i jiny vhodny povrch schvéleny potadatelem.

Tréninkové hody: Béhem kola je to hozeni disku do vzdalenosti vétsi nez 2 metry
nebo do jakékoliv vzdélenosti smérem ke koSi, zdmérné ¢i nikoliv, beze zmény mista
vyhozu bud’ proto, ze se nehrdlo z vyhozisté nebo z mista odhozu nebo protoze hrac
pravé odhodil v rdmci soutéze z vyhozisté nebo mista odhozu. Hody hozené znovu

v souladu s pravidly nejsou tréninkové hody.

Provizorni hod: Hod navic, na kterém se dohodne hracova skupina, a ktery se

nepocita do celkového skore, pokud timto hodem neni dokoncena jamka.

Dohozeni (Put): Jakykoliv hod z 10 nebo méné metri (méfen od okraje markru).

K zakladné koSe je povazovan za dohoz.

Neuspésny dohoz: Dohoz, po kterém se hra¢ dotkne svého markru, disku,
nebo jiného predmétu za mistem odhozu (napf. i povrchu) pfed znovuziskanim

rovnovahy.

Podptirny bod: Jakékoliv ¢ast hracova téla, kterd je v kontaktu s povrchem

nebo jiny predmét, ktery mize poslouzit jako opora pfi uvolnéni disku.

Vyhozisté: Uzemi, jehoZ rohy jsou ohrani¢eny koliky (pokud jsou k dispozici),

v opa¢ném piipad¢ je to izemi 3 metry Siroké a pokracujici kolmo 3x3 metry
Hod: Otéaceni disku, které zptisobi zménu polohy z vyhozisté nebo mista odhozu.
Hézec¢: Hrag, ktery hazi nebo se chysta hodit v souladu s pravidly.

Pravidlo dvou metrii: Je to penalizace za hozeni disku, ktery skon¢i 2 metry
a vyse nad hracim povrchem. Pofadatel mize vyhlasit pravidlo dvou metri na celém

turnaji nebo jen na jednotlivé prekazky.
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Nehratelné misto odhozu: Hra¢ miize rozhodnout, ze piekézka brani pohybu
pti odhozeni nebo samotnému odhozeni nebo je odhozeni nebezpecéné. Misto odhozu je

posunuto a hrac je penalizovan.

Varovani: Jedenkrdt varovani je bez penalizace, dal§i poruseni pravidla

ve stejném kole jiz znamena penalizaci (CADG, 2011).

Tabulka 1. Discgolfové (golfové) oznaceni vysledkii na jamce PAR 4

Pocet Pocet hodu Oznaceni
hodu vzhledem k
PARu jamky
1 -3 ,,albatros®, ,,hole-
in-one*
-2 »eagle®
3 -1 ,,birdie*
0 ,PAR®, even
parﬁ‘
5 1 ,bogey*
,double bogey*
7 3 »triple bogey*

2.1.3 Chovani hracua
e Zdvorilost

Stejné jako u golfu se u discgolfu klade daraz na zdvoftilost, etiku a fair-play.
Pted kazdou hrou si hraci preji piijemnou hru a pted zapocetim posledni jamky zase

podekuji za hru. Pii hie se navzajem nijak nevyruSuji.

A: Hréci by neméli hrat, dokud si nejsou jisti, Zze hozeny disk nebude rozptylovat
jiného hrace nebo nezrani kohokoliv pfitomného. Hrac¢i by méli sledovat hody ostatnich
¢lent skupiny, aby pomohli urcit dopad ztracenych diskl a kontrolovali postupovani dle

pravidel.

B: Hra¢i by méli dbat na to, aby nevytvafeli zadné audiovizudlni jevy,
které by rusily ostatni hazejici hrae. Nezdvofilé jednani je na ptiklad: kiik, kleni,
placani do vybaveni, hdzeni ve Spatném potadi, hazeni nebo kopani do golfové tasky...
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Dale hra¢ nesmi stat pred vzdalenéjSim hra¢em a mél by zakficet v pravy okamzik,
aby varoval pfed nebezpecim zasazeni diskem. Toto ale neni povazovano za poruseni

pravidel, nybrz zdvofilost.

C: Za poruseni pravidla zdvofilosti se také povazuje odmitnuti cinnosti
pfedepsané pravidly, jako napf. pomoc pii hleddni ztraceného disku, odmitnuti

prenaseni diskli nebo jiného vybaveni, Spatné zapisovani skore, atd.

D: Hréci jsou odpovédni za chovani svych nosict diskil. Za jejich Spatné chovéani

dostava hra¢ napomenuti a nasledné penalizace.
E: Za poruseni pravidla zdvorilosti se také povazuje odhazovani odpadkd.
F: Zdvotilost natizuje, Ze hraci, kteti koufi, nesmi koufem obtézovat ostatni hrace.

G: Hréa¢ porusujici pravidla zdvofilosti mize byt napomenut pifimo postizenym
hracem, i kdyz je z jiné skupiny nebo potfadatelem po porad¢ s ostatnimi ¢leny skupiny.
Za kazdé nasledné poruSeni pravidla ziskdva hra¢ 1 hod navic v daném kole.

Opakované porusovani pravidla miize vést az k diskvalifikaci. (CADG, 2011, www)
e Poradi ve hie

A: Poradi, ve kterém hrac¢i vyhazuji z prvniho vyvozisté, je ureno potradim,
ve kterém byly vyplnény skore karty. Ty jsou vyplnény podle pofadi na vysledkové
tabuli.

B: Poradi, ve kterém hraci vyhazuji na nésledujicich jamkach, je uréeno skérem

v v

jamce nerozhodné, posuzuje se podle dalsi predeslé jamky.

C: Poté, co vSichni vyhodili, za¢ind s hody nejvzdéalenéjsi hra¢ od jamky.
Pro zachovani plynulosti hry mtze hézet hrac, ktery neni nejdal od kose, ale pouze se

souhlasem hrace vzdalenéjsiho.

D: Béhem turnaje nesmi zadnd skupina hrat skrz jinou skupinu, pokud to

po skuping¢ nevyzaduji pravidla.
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E: Hazeni mimo pofadi je posuzovéno jako poruseni pravidla zdvofilosti (CADG,

2011, www)
e ,Nadmérny“ ¢as
A: Hra¢ ma nejvyse 30 vtefin, aby hodil disk poté, co:
1) Odhodil ptedchozi hra¢
2) V priméteném Case dorazil k disku a oznacil polohu
3) Hraci plocha je volna od jakychkoliv prekazek

B: Hra¢ by mél byt napomenut za prvni poruseni pravidla o ,,nadmérném* Case,
pokud toto zpozoruji dva nebo vice hracl ze skupiny nebo potadatel. Hra¢ dostane
jeden trestny hod za kazdé dalSi poruseni tohoto pravidla v jednom kole (pokud to

zpozoruji dva a vice hraét nebo poradatel). (CADG, 2011, www)

2.1.4 Historie aktivit vyuZivajicich letici disk

»Discgolf nas provazi od davnych casti — at’ uz v té ¢i oné podobé. V praveku,
kdy praclovek hledal zptsob, jak nejbezpecnéji zabit kofist, pfichdzel na to, Ze je lepsi ji
zabit z vétsi vzdalenosti, ze plochy kamen leti rychleji a dale nez kulaty. Pti zkouSkach
téchto dovednosti se da fici, ze podvédomé hrali jakysi ,.discgolf.” Dalsim,
ale zdbavnym ptikladem je napiiklad hédzeni ,,zabek* na vodni hladiné. Pozd¢ji se

pouzivalo hozeni ostrého ocelového krouzku k usmrceni neptatel.

,»Vedle nejjednodussich disciplin — zapasu a béhu — bylo pfi nékterych zavodech
pouzito zbrani a bojové techniky (pfi zépasu a hodu kopim, pfi strelbé¢ z luku
a v zadvodech vozl), v jinych vSak i specidlniho nafadi, jakym byl Zelezny disk ¢i ptak

ptivazany ke sloupu, ktery plnil funkci terée* (Olivova, 1988, 97).

,-Hod diskem byl ve starovékém Recku soudasti statem fizeného vycviku mladeZe
— tzv. Agoé. Zakladem vycviku byl béh, zapas, hod diskem a ostépem* (Olivova, 1988,
132).

»Hod diskem byl na programu antickych olympijskych her jiz od r. 708 pt. n. 1.

jako soucast pétiboje organizovaného 2. den zévodu.... ,,Hod diskem byl na programu
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antickych her az do roku 393 pf. n. 1., kdy je zakézal cisat Theodisios I (Kratky, 1960,
27).

Nutno podotknout, Ze hod diskem byl také nedilnou soucasti sportovnich klani
v fimském impériu. Olivova (1988, 136) uvadi, Ze vefejné hry v etruskych méstech
“...m¢ly nabozensky charakter a byly soucasti kultury. Nejvyznamnéjsi naplni her byly

rizné druhy fyzickych aktivit. Pficemz nedilnou soucasti byl i hod diskem.

Déle pak o hodu diskem zminuje Zamarovsky (1980, 169 — 171). PiSe, Ze hod
diskem byl soucasti pétiboje, jenz zacinal pravé hodem s diskem. Plvodni disk byl
z kamene, ale nebyl standardizovan (v soutézich byly disky pochopiteln¢ stejné)
na rozdil od dneSniho disku, ktery md u muza 2 kg a primér 220 mm a u zen 1 kg

v Vv

a s prumérem 360 mm.

Kasik (Kasik, 2008) uvadi, ze koncem Ctyticatych let dvacatého stoleti dostal pan
J. Morisson napad, podnikatelsky vyuzit vhodného tvaru a letovych moznosti talie
pro sportovni nadini. Uspéch u vefejnosti ziskal tim, Ze k jeho vyrobé pouzil plastické
hmoty. Mnoho let se tvar a velikost disku vylepSoval a upravoval. Teprve v roce
1959 byl nazev FRISBEE patentovan a firma WHAM-O zacala od tohoto okamziku
vyrabét umélohmotné disky pod timto ndzvem. Stejny nazev se zacal uzivat i pro
sportovni odvétvi, které sdruzuje sportovni hry a soutéze s timto nac¢inim. Z prostého
hazeni a chytani umélohmotného disku se postupné v priibéhu dalsich set zacaly vyvijet
nové sporty a discipliny (guts, freestyle, ultimate, discathlon, DDC). Kromé zcela
novych sportovnich disciplin a soutézi se zacalo disku uzivat i v nékterych sportech
misto tradiéniho nacini (golf, hdzen4, softbal). Roz§ifovani nového sportovniho odvétvi
a potfeby mezindrodni spoluprace vyustily roku 1967 v zaloZeni IFA (mezindrodni
asociace frisbee). Tato organizace pracovala na rozvoji frisbee a kromé& vetejnych

ukazek sportl a disciplin vydala prvni pravidla.

Jak pise Filandr (2000, 29) v sedmdesatych letech se frisbee dostalo do Evropy.
V roce 1974 se uskutec¢nilo prvni MS v Pasaden¢ (USA) v disciplinach: hod do dalky,
hod na cil, hod do dalky s chycenim disku (TCR), hod na maximdlni ¢as letu (MTA),
volné ptihravani dvojic a zonglovani. Vznikly asociace hraci gutsu a ultimate. Od roku

1975 registrovala IFA vznik mezinarodnich federaci 1étajiciho disku a frisbee se stalo
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znamym sportovnim odvétvim, které se rozSifovalo predevSim na univerzitach.
Osmdesata 1éta byla obdobim vzniku evropské (EFDF) i svétové (WFDF) asociace
létajiciho disku. Obé organizace se podilely a doposud podileji na organizovani
pravidelnych evropskych a svétovych Sampionatl ve vSech soutézich. Koncem druhého

tisicileti sdruzovala WFDF jiz vice nez 40 narodnich asociaci z péti svétadilu.

., Vytrvalé usili o plnohodnotné uznani diskovych sportti bylo zavrSeno zatazenim
frisbee jako ukazkového sportu na Svétovych hrach v Karlsruhe a naslednym piijetim
WFDF do GAISF (Pléna mezinarodni sportovni federace) a IWGA (Mezinarodni
asociace sportovnich her). Vrcholem uznani hodnot tohoto sportovniho odvétvi je jeho

zatazeni do soutézi Svétovych her v roce 2001 (Filandr, 2000, 4).

2.1.5 Historie DG ve svété

Na otazku, kdy vznikl discgolf je tézké odpoveédét. Existuje nékolik historickych
spistt od lidi, ktefi hrali golf s létajicim diskem. Kazdy z téchto ptipadl je ojedincly
a zadny z hraca tehdy nevédél, ze by nékdo jiny, kromé nich samotnych tuto hru hral.

Byli od sebe izolovani jak geograficky, tak ¢asové a nemohli o sob¢ védet.

Prvni znamy pftipad, kdy nékdo hral podobnou hru je z Vancouveru z roku 1926.
Hravala ji skupina déti na Skolnim hfisti s vicky od plechovek. Kdyz byli star$i, nazvali
tuto hru ,,Tin Lid Golf** a byla vzpomenuta jednim z Ucastnikil, aZ kdyZ se doslechl
o oficialnim discgolfu. Dals§i zminky a pokusy komercializovat hru vyuzivajici letici
disk (napt. Sky Golf) z 30. — 60. let dopadly podobné — byly zapomenuty a to hlavné
diky tomu, ze frisbee bylo na pocatku své cesty a proto nebyla tato hra pochopena

(Palmer, 2008).

V roce 1965 George Sappenfeld pracoval o prazdninach jako animator a jednoho
dne pii hrani golfu vidél déti hrajici si s 1étajicim talifem a napadlo ho, jak by tyto dvé
aktivity propojil. Kontaktoval spole¢nost Wham-O (tehdej$i nejvétsi spolecnost
vyrab¢jici 1étajici disky) a sezndmil je se svou mySlenkou a prosbou o pomoc
pii organizaci frisbee golfové soutéze. Zaslali mu - jako cile - obruc¢e Hula Hoops. Poté
se ve spoluprici se zaméstnancem Wham-O Edem Headrickem snazili prosadit discgolf
na velké akci, na niZ se mély piedstavit vSechny hry vyuZivajici frisbee. Od té doby neni

o discgolfu po dobu asi 7 let zminky. V roce 1970 mald skupinka nadSencti z New
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Yorku organizovala pravidelné ligu a tréninky. Rozhodli se uspotradat velky turnaj,
v némz mél vyherce ziskat automobil. Turnaj nazvali ,,American Disc Golf Open.*
Tehdy se zde objevuje opét jméno Ed Headrick. Ten si zacal uvédomovat potencial DG

a proto dal vypovéd’ a zacal pracovat sam (Palmer, 2008).

Tedy za discgolf, jak ho zndme dnes, vdé¢ime Ed Headrickovi. Headrick byl
hnaci silou pro moderni frisbee sporty. Zalozil mezinarodni asociace jako Frisbee
Championchip a standardizoval sport Discgolf. Discgolfova asociace (PDGA) byla

zaloZena v roce 1975 za ucelem vytvotfeni nového mezinarodniho sportu.

Hraci frisbee experimentovali. Hazeli na terce jako naptiklad na odpadkové kose,
roury, stozary, hydranty a jiné provizorni cile. V této dobé byly discgolfové ,turnaje*
stale pofadany pouze jako doprovodny program vedle klasického frisbee. Obrovsky
potencial tohoto sportu se projevil az po instalaci prvniho pevného DG htisté. Pot¢ DG

odd¢lil od hlavniho proudu frisbee a nasel si svou vlastni cestu (Palmer, 2008).

Vroce 1974 Headrick pfiblizil svou mysSlenku o vystavbé pevnych htist’
rekreaénimu oddéleni pro Los Angeles. Reditel parkil spatfil v DG velky potencial
a vybral park Oak Grove pro prvni pevné discgolfové htisté na svété. Poprvé zde bylo
vyuzito fetéz na zachyceni diskd v kosi (jamce). Dnes se je discgolf velice popularni
a je jednou z nejrychleji rostoucich her. Ve Spojenych statech existuje vice nez 3000

hiist’ a mnoho dalSich po celém svété (Palmer, 2008).

Prvni frisbee bylo vynalezeno a patentovano v 60. letech (US Patent
3359678, vydany 1966). Disk urceny na discgolf byl patentovan v roce 1983 (U.S.
Patent 4,568,297), nese nazev Eagle (Palmer, 2008).
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Obrazek 2. Nakres prvniho discgolfového disku

Provizorni DG cile nahradil prvni discgolfovy koS, ktery byl patentovan v roce
1975 (US Patent 4039189, vydany 1975). Stal se ekvivalentem k ,,dife* na golfovy
micek. Konecné se hrac¢i mohli prestat dohadovat, jestli se disk cile dotkl ¢i nikoliv. Kos
byl konstruovan tak, aby letici disk zachytil za pomoci fetézl a on v ném uvizl (Palmer,

2008).

21



Obrézek 3. Jeden z prvnich DG koSt
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2.1.6 DG a cestovni ruch

Swarbrooke (2003, 54) tvrdi, Ze se cestovni ruch definuje jako kratkodoby ptfesun
lidi na jina mista, neZ jsou mista jejich obvyklého pobytu, za ucelem pro né ptijemnych
¢innosti. Je tézké rozhodnout, kde je hranice mezi cestovanim a cestovnim ruchem -
kolik casu musi stravit mimo domov. Je to také ptiklad discgolfu. Lidé cestuji
za tréninkem na odliSné hfiSté€ nebo na turnaj. Nékdy se zdrzi par hodin, den nebo par

dni.

Toto mizeme pozorovat hlavné v Americe nebo Severskych zemich. Lidé cestuji
a utraceji. VétSina hiist ve svété je volné pfistupnd pro Sirokou vetejnost. Hriste,
s vystavbou dalSich a dalSich discgolfovych hiist’ v CR, miiZeme uZ tento jev v malém

méfitku sledovat také u nas.

Z pohledu komunalni rekreace ma discgolf velky potencial. Obsahuje vSechny

body z oblasti vyvoje volnocasovych aktivit, jak pisSe Dohnal (2007,18):

e od organizovaného k neorganizovanému

e od vykonu k prozitku (radosti, sebeuspokojeni, seberealizace)

e od kolektivniho k individualnimu

e od netradiéniho ktradicnimu (rizikovému, vzdélavacimu, k aktivitdm
pro rozsifeni obzoru a kvality osobnosti)

e od mésta k ptirodé

e od dlouhodobych (stalych) vlivii ke kratkodobym trendim (modnost,
identifikace)*

»Nekterd viceucelova sportovni zafizeni nemistniho vyznamu mohou slouzit
1 pro navstévniky, napi. zimni stadiony, kryté plavecké bazény, nckterd vetejna
koupaliste, tenisové kurty, golfové arealy, sportovni letisté, piip. sauny a fitcentra®

(Pavelka, 2007, 115)
Urciteé zde 1ze zaradit také discgolfova hfiste.

Zmeénit Zivotni styl jedince je velice tézké. A ze zkuSenosti vime, ze k tomu

napomaha vystavba nové infrastruktury pro aktivni traveni volného casu, jako jsou
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cyklostezky, in-line stezky, riznéd htist¢ a pravé zde miizeme zaradit také discgolfova

hfiste.
2.1.7 DG hristé
e Parametry hiist

Discgolfové hiisté si mizeme vytvorit sami, pokud vlastnime prenosny DG ko$
zajit do pfirody ¢i1 méstského parku nebo pfiméstské oblasti s volnymi i1 kfovinatymi
plochami fidce porostlymi stromy. Na Skodu neni ani malé pfevySeni ¢i poticek
nebo rybnicek, které dokazou zpesttit hru. V takovychto oblastech se nachazeji také
pevné vybudovana DG hfisté. Pti volbé jamek se klade diraz na jejich riznorodost -
stiidaji se vzdalenosti (béZzn¢ 40 - 180 m) a ve vysoké mife se vyuziva pfirozenych
piekazek, tak aby mél hra¢ na vybér z n€kolika zplsobii dosaZeni cile (naptiklad 3 jisté
krats$i hody kolem stromli nebo jeden riskantni pies stromy a vodu). Nejcastéji se

setkdvame s hfisti 0 9, 12 nebo 18 jamkach.

e Mapy hfist’

DiscGolfPark Stromovka

ey

aleln

Kazaa gmka g na TRLAkY Hrat,
Keary dohrag hFIEE 5 nejraSim ceboupm poctem hedd, s¢ stiva vitizem.

Kady ndvEtinik discgefovino hHiStE je povinen:
hadem, neni ani zvife, které by mohl
zasdnnout
RespekCovat ndvStevnd rad parkuy  pokyny sprivee
Chavat se skind o ukzndnt tak, aby meohro2evsl ostatnl s sam sehe
Uarzovat eistat

Specidlni dicky a ckérkarty jeou k
il Astrenautd 2, 736 01 Havifow - M#sta

Wysubtivky: Crihednb

=0 == a ©
T —
reew. discgolfpark.
n Majdete nas na facebooku! :Ww Is;d _c:' =
Www.pradg.cz

Obrazek 4. Ukazka mapy discgolfového hriste 1
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Obrazek 5. Ukazka mapy discgolfového hiisté 2
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Seznam vétsiny hiist

Tabulka 2. pfiblizny seznam discgolfovych htist v CR

Chodov Praha 11 Ledvinova/Donovalska
Rudna (Praha-
Nucice Zapad) Karlovotynska
Kouty nad
Desnou -
SkiPark Kouty nad Desnou Kouty nad Desnou
Svaty Petr -
Ski areal
SkolMax Spindleritv Mlyn | Spindlertiv Mlyn &.p. 252
Dolni Morava Kraliky Dolni Morava
Kunovsky les | Uherské Hradisté U Kunovského lesa
Krejcarek Praha 3 Hrani¢ni / Na Balkané
Zazvorkova / K
Stodulky Praha 13 Zahradkam
Kmochiiv
ostrov Kolin Kmochtiv ostrov
KunSovec Velké Mezifici Nad KunSovcem
Moninec Moninec Moninec
Lipno Lipno nad Vltavou Chata Lanovka
Veseli Odry
Stromovka
Havitov Havitov U Stromovky
Kasarna Vala§ské Meziiiéi | Zelezni¢niho vojska
o C(Cile/Kose

Cile pouZivané k zakonceni jamek by nemély poruSovat Zadné podminky uvedené

v ,,PDGA Technical Standards Document.*

Cil, kterého je potieba dosdhnout je ekvivalent golfové jamky. Jedna se o zafizeni,
prvek moderniho discgolfového hiisté. V dnesni dob¢ existuje na trhu velké mnozstvi
vyrobcti discgolfovych ko$t, pro uziti na oficialnich turnajich vSak museji byt vSechny
schvaleny PDGA. Mezi nejvétsi vyrobee téchto zatfizeni patii: Innova Champion Discs,

Discraft a DGA (Novék, 2011).
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Discgolfové kose délime na pevné (permanent) a ptenosné (portable). Pevné kose
jsou urceny pro celorocni umisténi ve venkovnim prostiedi. Jedna se tedy o pevné
ocelové konstrukce, které jsou oSetfeny proti korozi (vétSinou Zarovym zinkovanim
¢i praskovou barvou), obvykle jsou vybaveny dvéma fadami fetézi pro zachyceni disku
a samotna konstrukce a pouzité materialy by mély odolavat uréitému stupni vandalismu.
Tyto koSe vétSinou disponuji instala¢ni trubkou, ktera se zabetonuje do podlozi,
a ve které je nasledn¢ ko§ umistén a v ptipadé€ potfeby muize byt jednoduSe demontovan.
Pro lepsi viditelnost jsou ke koSiim dodédvany malé vlajecky. Na obrézku 4 je vyobrazen
ko§ ,Innova DisCatcher Pro“, ktery je celosvétové nejprodavanéjsSim pevnym

discgolfovym kosem (Novak, 2011).

Ptenosné discgolfové kose mohou designem velmi pfipominat pevné kose, rozdil
je pouze v kvalit¢ a vlastnostech materidlu. Na druhé strané spektra pak najdeme
ultralehké prenosné koSe, které je mozné poskladat a jednoduSe prenaset ve specialnim
obalu. Vyuziti téchto koS muizeme najit ve Skolach, firemnim vzd¢lavani,
v rekreaénich oblastech. Casto si je pofizuji discgolfisté za Gelem hry nebo tréninku

na vlastni zahrad¢ anebo pfi cesté na dovolenou (Novak, 2011).

Obrazek 6. Discgolfovy ko$ instalovany napevno — DiscgolfPark Stromovka

Havifov
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Obrazek 7. Prenostny discgolfovy kos

e Vyhozisté

Na nékterych hfistich se setkdvame pouze s oznacenim vyhozisté dievénymi
koliky, barevnymi kameny. Na kvalitnich hfistich jsou vyhoziste¢ zpevnénd, nebot’ se
jednd o misto, na které vstoupi kazdy hrd¢ a byva tudiz nadmémé zatéZovano.
Ve spojenych statech se nejcastéji setkdvame s betonovymi vyhozisti, soucasti
evropského konceptu DiscGolfPark jsou pak vyvozisté realizovana z dievénych tramku
a umélé travy, diky cemuz nepiisobi vyhozisté¢ v pifirodnim prostiedi tak ruSivé.
Také vlastnosti podlozky jsou i za mokra lepSi. Minimdlni rozmér zpevnéného

vyhoziste je 250 cm na 150 cm (Novék, 2011).
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Obrazek 9. ,, TeePad*
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e Informacni cedule

Velka informacni cedule by mé¢la byt umisténa nedaleko vyhozisté prvni jamky.
Zobrazovaci ¢ast by meéla obsahovat celkovou mapu hiisté, PAR hfisté, obecné
informace o discgolfu, informaci o tom, kde je mozné zapij¢it nebo zakoupit disky
a v neposledni fad¢ také logo investora, ktery dané hiisté financoval. Na ceduli by mélo
byt rovnéZ uvedeno jméno autora projektu hiisté, navstévni f4d a vyznafeno misto,
na kterém se cedule nachazi. V nékterych ptipadech je na ceduli umisténa také schranka

na tzv. Skore karty, do kterych si hraci zapisuji dosazené vysledky (Novak, 2011).

Obrazek ¢. 10 informacni tabule

2.1.8 DG vybaveni

Vybaveni na hru neni nijak nakladné. Na zakladni disk postaci asi 250 K¢, zalezi
na typu disku a materialu, ze kterého je vyroben. Na celkové vybaveni bychom si
piipravili néco kolem 3000 K¢ a to bychom hrali, da se fici, se stejnym vybavenim jako

profesionalni hraci.
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e Vhodny disk na hru

Tak jako v golfu si kazdy hrd¢ nese rizné typy holi pro ridzné situace,
ze kterych je potieba zahrat mic, v discgolfu si kazdy hra¢ nese rizné typy diski.
Na dohazovani do kose pouzivame disky typu Putt a Approach, na stiedni vzdalenosti
disky typu Mid-range a na dlouhé hody disky typu Driver (fairway nebo distance).
Kazdy typ disku ma jiné vlastnosti v zavislosti na jeho tvaru a materialu, ze kterého je
vyroben. Jenom zna¢ky Innova a Discmania, které mizZete zakoupit na tomto e-shopu
maji okolo 80 riiznych tvart diskt, které mohou byt vyrobeny z celkem 12 rtiznych

druhii plasti (Novak, 2011).

Ke hie je mozné pouzit pouze disk splitujici podminky PDGA (,,official PDGA
Technical Standards Document®). Disk nesmi byt nijak poSkozen ani upraven. Pro hru
postaci pouze jeden disk, ale hra s vice disky je podstatné zdbavnéjsi. Véha diskd se
pohybuje od 140 do 180 grami a primér do 22 centimetri. Prvni disk byl patentovan

v roce 1983. Jsou 3 zékladni typy diskil, z nichz kazdy méa své specifické vlastnosti:

- Putter (velice stabilni disk skratkou drdhou letu, je urCen k puttovani —
dohazovani do kose ze vzdalenosti mensi nez 10 m)

- Mid-range (disk se stfedni drdhou letu, uréeny pro piihazovani do blizkosti
kose)

- Driver (nejméné stabilni disk s plochym profilem, ur€eny pro piekonavéni

velkych vzdalenosti, vétSinou se pouziva k prvnimu vyhozu).
Podle materialu:

- Star plastic (Innova): Nejlepsi kombinace trvanlivosti a gripu. Disky z tohoto
plastu Vam vydrzi velmi dlouho.

- Champion plastic (Innova): Tvrdsi material se skvélou trvanlivosti. Vydrzi roky.

- Pro plastic (Innova): Disky z tohoto materidlu maji skvély grip 1 lepsi
klouzavost. Trvanlivéjsi jsou vice nez disky z materialu DX.

- R-Pro plastic (Innova): mék¢i materidl se skvélym gripem. Disky z materidlu R-
Pro jsou skvélou volbou pro chladnéjsi pocasi. Dal§i vyhodou je minimalni

odraz a odskakovani po pfistani.
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- DX Plastic (Innova): Zakladni a nejpopularnéjsi materidl. DX plast nabizi také
nejvetsi vyber diskd.

- D-line (Discmania): Skv¢ly grip 1 za mokra ocenite nejvice do putteru.

- P-line (Discmania): Material podobny R-Pro od Innovy. Skvé€ly grip a glide.

- C-line (Discmania): Novinka letosniho roku! Tvrdsi plast s dobrym gripem
a vyjimec¢nou trvanlivosti.

- S-line (Discmania): Skvély grip a stale dobra trvanlivost.

- SG-line (Discmania): M¢EkEi verze materidlu S-line. Jediny disk, ktery je

vyrabén z tohoto materidlu je Mid-range MD1 (Novak, 2011).

Palmer podotyka (Palmer, 2008), Ze rozliSujeme disky bud’ na Overstable
a Understable. Letova stabilita u diskli se oznacuje €isly — napt. 8, 4, 1, 2. Prvni &islice
rychlejsi a leti dal s pouzitim mensi sily. U pomalejsiho disku je tfeba vynalozit vétsi
silu, ale pravdépodobnost, ze preleti cil, se snizuje. Rychlost hodnotime stupnici
1 - 13. Druhd cislice udava klouzavost (glide). Ta urcuje schopnost disku nést se
vzduchem. Vyssi klouzavost je vyborna pro zacateéniky a poméha dosidhnout
¢islo znamena tendenci zatoCit v pocatecni fazi letu (turn): disk v prvni fazi po odhodu
backhandem (plati pro pravdky) mé tendenci se diky rychlosti rotace stacet vice ¢i méné
doprava. Napiiklad disky s oznacenim 0 maji mensi tendenci stacet se doprava nez
disky s oznacenim -4. Disk s ozna¢enim -2 az -5 je dobry roller (specialni technika
hodu, kdy se disk kutali po zemi) a neposledné¢ ¢tvrta Cislice na disku je jeho tendence
zato¢it v konecné fazi letu (fade): kazdy disk v konecné fazi letu po odhodu
backhandem (plati pro pravaky) se staci doleva. Napt. disk s hodnotou 0 leti rovné

a na konci letu se stac¢i doleva méné, nez disk s hodnotou 5.
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Digcrmania P1 D-ine
Speed | Gide | Tum | Fade
2|30lo

Discrmania MD2 Deline
Speed | Ghide | Turn | Fade
4|5]0f1

Discmania FO Cine
Speed | Glide | Tum | Fade
7isl-1)1

Obrazek 11. Discgolfové disky (Putter — Zluty, mid-range — oranzovy, Driver —

modry)

e Draha letu riznych diski podle typi: Putter/Mid-range/Driver
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K Pro fiviar
K Pro fwiar
Yeti Pro fwiar
Clacssic Aviar
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Hy e

Classic Roc

Dot

fimro

XD

Wedge

Obrazek 12. Drahy leth putter diski
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Obrazek 14. Drahy leta driver diskt

Discgolfové brasny

[ ]
Pro noSeni diskl pfi hie se pouzivaji discgolfové brasny (bagy). Zakladni braSny

maji popruh pfes jedno rameno a jsou urceny 6 az 12 diskl. Brasny pro profesiondlni
pouziti pojmou i 25 disktl, jsou vyrobeny z lehkych a kvalitnich materialt. Zakladni

vlastnost kazdé brasny by méla byt nepromokavost, nebot’ ji hraci Casto pokladaji
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do mokré travy. Kromé diskli by brasna mela pojmout také dalsi vybaveni, jako jsou
markery (viz nizZe), osobni véci hrace (telefon, penézenka, doklady apod.). Nékteré
brasny jsou vybaveny integrovanou tfinohou zidlickou nebo specialni kapsou

¢i drzakem na lahev o velikosti minimalné 0,7 litru.

Obrazek 15. Bag pro 6 — 10 diskt

Obrazek 16. Bag pro 20 — 25 diskt
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e Marker

Marker je specidlni maly disk, kterym hra¢ oznaci svou vychozi pozici. Jeho

primer je asi 7 cm.
e Ostatni vybaveni

Vyhodou discgolfu je, ze dalsi vybaveni je totozné s vybavenim pro pohodiny
pobyt v pfirodé, které vétSina lidi vlastni. Zakladem je kvalitni nepromokava obuv.
Hraci se pohybuji v ptirode — vétSinou chodi po trave. Déale vhodné a pohodIné obleceni
pro hru. Béhem kola mlze hra¢ pozivat prostfedky, které¢ zabranuji poskozeni ktze
(rukavice, pasky, obvazy atd.) a jakékoliv léky a lékaiské pomicky (jako ortézy
na kolena a zdpésti atd.). Pomucky proti kluzkému povrchu na vyhozisti jsou také
povoleny. M¢éfici predméty jako paska, mohou byt pouzity k méfeni vzdalenosti
mensich nez 10 metr. Dale by nem¢l chybét hadiik na piipadné ocisténi diskt, score
karta a tuzka. Z dalS§iho vybaveni doporuCujeme zejména repelent proti hmyzu,

pokryvku hlavy, slunecni bryle a v letnich mésicich by nemé¢l chybét opalovaci krém.

2.2 DG klub/asociace

2.2.1 Vznik

Ceska asociace discgolfu (dile CADG) je oblanské sdruzeni, které vznikalo
v prubéhu roku 2011 s cilem vytvorit samostatnou organizaci, ktera bude sdruzovat
hrage Discgolfu v Ceské republice, héjit jejich zajmy, organizovat Ceskou discgolfovou
ligu a propagovat Discgolf u Siroké vefejnosti. CADG navazuje na Ceskou asociace
létajiciho disku (CALD), ktera vySe zminéné ¢innosti tsp&$né zastitovala po nékolik
predchozich let a kterd v dneSni dobé své snazeni vice sméfuje do rozvoje dalsi
popularni hry s Iétajicim diskem - frisbee ultimate. Spolu s budovanim pevnych
discgolfovych hiist’ v Ceské republice je viak vice nez pravdépodobné, Ze poroste také

podet hraéu tohoto sportu. (CADG, 2011).

Clenstvi v asociaci je dvojiho typu. Zakladnim &lenem se stavate automaticky
podanim fadn& vyplnéné a podepsané piihlasky. Clenem s rozsifenym ¢&lenstvim,
ktery ma pravo ucastnit se valnych hromad, navrhovat kandidaty do statutarnich organt

asociace a zaroven do nich sdm kandidovat, se stava kazdy zakladni ¢len, ktery se
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v poslednich dvou letech zucastnil alespont jednoho discgolfového turnaje v ramci

Czech tour (CADG, 2011).

2.2.2 Adresa a kontakty

e Ceska asociace discgolfu
Jilovist'ska 551
Praha 5
155 31

e Vykonnd rada: vr@discgolf.cz

Clenové VR: jmeno.prijmeni@discgolf.cz

Web: http://www.cadg.cz

Web: http://www.discgolf.cz

2.2.3 CADG - Vykonna rada

Vykonna rada je statutarnim orgdanem CADG a jeji ¢lenové jsou voleni valnou
hromadou na c¢tyfi roky. Slozeni vykonné rady platné od 15. prosince 2012 je

nasledujici:
Martin Slizek - pfedseda VR (ve VR 0od 9. 6. 2011)
Jifi Blahout - ¢len VR (od 16. 12. 2011)
Pavel Bruckler - ¢len VR (od 9. 6. 2011)
Lukas Filandr - ¢len VR (od 15. 12. 2012)
Daniel Hokes - ¢len VR (od 15. 12. 2012)
Premysl Novak - ¢len VR (od 16. 12. 2011)

Pavel Voloczek - ¢len VR (od 16. 12. 2011)
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2.3 Zdravi

2.3.1 Determinanty zdravi

Za zdravého clov€ka nepovazujeme toho, ktery je v poradku pouze fyzicky,

bez absence n¢jaké nemoci, ale toho, ktery je v psychické, fyzické i socialni pohodé.

Sedavy zplsob Zivota ptedstavuje obrovskou hrozbu pro zdravi cloveka,

zpusobujici problém nadvahy a obezity a to nejen u dospélych, ale také u déti.

Zdravi, at’ uz fyzické, psychické ¢i socidlni jsou povazovany za hlavni
determinanty Zivota, které umoziuji lidem nahlizet na svét a jeho déni z pozitivniho
uhlu pohledu a pomdhaji ptekondvat leckteré Zzivotni situace. Fyzicky, psychicky
a socidlné¢ zdravy clovék ma silu a energii, kterou vyuZivd nejen pro sebe,

ale také pro spolecnost a podnécuje ji k rychlejsimu a kvalitnéjsimu vyvoji.

Gies (2006) uvadi, ze na lidské zdravi — fyzické, psychické i1 socidlni pisobi
mnoho faktord. Jednim z negativnich faktori je absence pohybové aktivity. Sou€asna
situace pohybové aktivity je oznacovana jako ,krize pohybové aktivity”, jenz vede
ke zhorSovani zdravotnich problémti ve form¢ nadvahy, obezity, diabetu,
kardiovaskularnich potizi apod. Pfitom feSeni tohoto problému se nachazi v nasi
blizkosti. Parky, stezky (pési, cyklistické, in-line), hfisté a jejich pravidelné uzivani by
nas mohly z této krize vyvést. Nejedna se jen o mista, kde si mize ¢loveék pouze hrat
s mi¢em, hazet létajicim talifem, béhat atd. Jsou to mista, kterd nabizi prostor

pro rodiny, ptatele a umozni ¢lovéku byt aktivni nejen fyzicky, ale také socialn¢.

e Produkce endorfinii — dobra nalada, lepsi snasenlivost bolesti, uvolnénost,
pocit Stésti.

e Zlepseni psychického potencidlu — schopnost vice a déle premyslet,
pohotovost.

e Uvolnéni svalového napéti, odstranéni zépornych emoci — zvySeni
sebevédomi, zmirnuje rozc¢ileni, snadnéj$i vyrovnavani se s problémy.

e Zména metabolizmu tukti — zdravy ubytek na vaze.

e Podpora krevniho ob&hu — oddaluje kornaténi tepen, lepsi latkova vymeéna,

lepsi prokrveni.
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e Snizeni klidové tepové frekvence, zlepSena ¢innost srdce.

Tyto hodnoty potvrzuji, ze by mél ¢lovék pravidelné vykonavat néjakou

pohybovou aktivitu, at’ uz mirné ¢i vyssi zatéze.

2.3.2 Zivotni zpiisob a Zivotni styl

Zménit zivotni styl dosp€lého cloveka je velmi obtizné. Je to velky zasah
do néceho, na co je Cloveék zvykly po vétSinu svého Zzivota, proto je tieba vyvinout
obrovské Usili, které ale pfinasi ,,ovoce. Dilezité je se pro zménu rozhodnou a najit

spravnou motivaci, ktera jedince pfi tomto smérovani udrzi.

,Zivotni zptisob je termin uréitym zptisobem nadiazeny v tom smyslu, Ze se tyka
skupiny lidi, tfidy, populace. Méa tedy skupinovy charakter a mlize predstavovat urcitou
uroven ¢i dokonce ,,normu‘, ktera je pro danou skupinu typicka (zivotni zpisob ¢eské
populace, Zivotni zpiisob seniort atd.). Diferenciace téchto skupin je diky rozdilnosti

jednotlivych charakteristik pochopitelné velmi rozmanitd* (Dohnal, 2007, 84).

Ve Velkém sociologickém slovniku (1996, 1449) se Zivotni zplsob vysvétluje,
jako pojem ,...pouzivany v sociologii zvl. k vyjadfeni rozmanitosti konkrétnich,
historicky se vyvinutéjSich, relativné stabilnich forem lidského zivota a soucasné
k postizeni jejich souvislosti, tj. toho, jaky tvofi celek, jak vzdjemné piisobi na svoji

obnovu a zménu.

,Zivotni zpiisob tedy vyjadiuje souhrn, strukturu a dynamiku vsech Zivotnich

¢innosti ¢lenil skupiny* (Dohnal, 2008, 84).

»Pojem zivotni styl patfi v souasné dobé mezi velmi frekventované kategorie
spoleCenskych véd. Je to slozity fenomén, ktery muize byt reflektovan v ramci
multiparadigmati¢nosti mozného pfistupu, zhlediska aspekti sociologickych,

psychologickych, ekonomickych, medicinskych aj.* (Dohnal, 2008, 89).

»Na rozdil od zivotniho zplsobu se tedy zivotni styl tyka jednotlivce. Je
zpusobu skupiny, jiZ je jednotlivec soucasti. Ponévadz je v tomto piipad€ vySe zminéna
»horma‘ vyjadfenim skupinového primeéru, nelze hovofit o jeji hodnot€. Piiblizovani se

k ni mize mit jak pozitivni, tak negativni, ale v kazdém piipadé pouze informacni
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charakter. Zivotni zptisob i Zivotni styl maji svoje podmitiujici ¢initele — hovotime tedy
o podminénosti skupinové (zivotni zptsob) a podminénosti individualni (zivotni styl)

(Dohnal, 2008, 89).

,Zivotni styl tedy pokryva cely nas Zivot a rozhoduje o jeho kvalité i o kvalité nas

samotnych* (Dohnal, 2008, 96).

2.3.3 Rekreace

»Pojem rekreace vznikl z latinského slova create (tvofit, vyrabét) pridanim
koncovky re (znovu). Toto spojeni ma vyznam ve smyslu obnovovani, znovuvytvoreni
néceho, co jiz existovalo. V naSem pfipadé mame na mysli regeneraci sil ¢loveka,
at’ uz fyzickou ¢i psychickou. Regeneruje jeho pracovni silu a kompenzuje negativni
vlivy soucasné populace. Rekreace ma charakter nejen kompenzacni, ale také
obnovujici a zlepSujici. Méla by nejen vyrovnat stav ¢lovéka, ale pokud mozno ho

zlepsit* (Dohnal, 2008, 19).

Pohybova aktivita, jakou miize byt naptiklad discgolf .,...je schopna velmi

vyrazn€ ovliviiovat cely Zivot cloveéka ve vSech jeho oblastech™ (Dohnal, 2008, 155).

2.3.4 Pohybova aktivita

Sportem ku zdravi nebo k trvalé invalidit¢? To jsou dva protiklady, které se
sportem — pohybovou aktivitou spojuji. V nasem piipad¢ vSak nejde o vykonnostni
nebo vrcholovy sport, ale o mirné zatizeni (jak ho charakterizuje vétSina tdzanych
hract). Pti discgolfu se ¢lovék pohybuje sviznou chiizi. Pti odehrani jednoho kola hry
(hfist¢ o 9 jamkach) trva pfiblizné¢ hodinu. WHO (2007, 13) tvrdi a doporucuje
dospé€lému cloveéku, aby se denné po dobu 30 a vice minut vénoval pohybové aktivité
mirné intenzity, ¢emuz odpovida tento sport vic nez dost. Pravidelnd pohybova aktivita
ma vyznamné vyhody pro zdravi, napiiklad sniZzeni rizika kardiovaskuldrnich

onemocnéni, cukrovky, fidnuti kosti, napomaha také psychickému stavu ¢loveéka.
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2.4 Krokomér

Krokomér je jednoduché zafizeni, které zkratka pocitd kroky. Obsahuje
mechanismus (obrazek), ktery pti kazdém doslapnuti "pticte" jeden krok. Celkovy pocet
se potom zobrazuje na displeji a mizeme tedy jednoduSe monitorovat svoji denni davku
krokd. Nekteré modely dovedou navic méfit vzdalenost, rychlost chiize, ukazovat Cas
nebo meéfit mnozstvi spalené energie. Studie publikovand v The Journal
od The American Medical Association, Bravata (2007), uvadi, Zze ,,Vysledky tvrdi,
ze pouzivani krokoméru vede k vyznamnému zvySeni pohybové aktivity a vyznamnému

snizeni indexu télesné hmotnosti BMI a krevniho tlaku.

2.510 000 krokii za den

Tudor-Locke (2008) uvadi, ze zdravy ¢lovék by mél za den nachodit primérné
7 az 10 tisic krokli. Hodnoty ovlivituje vék, podnebi a ro¢ni obdobi, zdravi cloveka
apod. Splnénim této normy miizeme predejit obezité, kardiovaskuldrnim chorobam,
diabetes osteopordze a dalsim civilizatnim onemocnénim. 10 000 krokiim odpovida asi

300 — 400 kcal - v zavislosti na rychlosti chiize.

Tudor-Locke & Basset (2004) navrhli klasifikaci pohybové aktivity u zdravych

dospélych jedinct zakladajici se na poctu krokti za den. Rozdélenti je takovéto:

e <5000 krokt/den — sedavy zplsob zivota

e 5000 — 7499 krokti/den — malo aktivni

e 7500 — 10 000 kroki/den — ¢aste¢né aktivni
e >10 000 krokt/den — aktivni

e > 12500 krokt/den — vysoce aktivni

Za hodinu chiize denné c¢lovek spali minimalné 238 kcal (1000 kJ), za mésic
to déla 7143 kcal (30 000 kJ), coz je energie potiebna k odbourani 1 kg tuku, ¢ili za rok
to ¢ini -12 kg tuku.

Jak se piSe na strankach 10000krokii.cz (www, 2011), ¢lovek se od svého vzniku
moc nezménil. To znamend, Ze struktura a funkce jeho fidicich a vykonnych systémil
odpovidéa potiebdm lovce a sbérace. Tehdy, aby viibec piezil, toho nachodil opravdu
hodné. Dnes podle vyzkumi dospély clovék denné ujde jen asi 1500 krokd,

coz je opravdu malo. Pro udrzeni zdravé kondice a predchdzeni rizikim
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kardiovaskularnim onemocnénim a obezit€ je obecné doporucovano pro zdravou

dosp€lou populaci udélat denn¢ 10 000 krokti, protoze chiize:

e je nejpfirozenéjsi pohyb

e ma pozitivni efekty na nase zdravi (zvySuje energeticky vydej, snizuje hladinu
glykémie, cholesterolu, snizuje tlak krve...)

e umoziuje zapojeni velkych svalovych skupin celého téla

e pomaha posilovat stabiliza¢ni svalstvo (zvlasté chlize v nerovném terénu)

e neposkozuje klouby a vazy

e zvySuje odolnost proti stresu

e lze ji provadét vSude a v kazdém rocnim obdobi

¢ je ekonomicky nenaro¢na

Vyzkumy také zjistily, Ze dostatek pohybu ma pouze 10 % obyvatel vyspélych
zemi. 10000 krokii odpovidd primérné 7 km, tedy vzdalenosti, kterou bychom m¢éli

denné¢ ujit pro zlepSeni zdravi, udrzeni si kondice a optimalni vahy.

Chtize je totiz nejjednodussi pohyb, k némuz je lidské télo uzptisobeno, je pro né

naprosto pfirozend a pro dobré zdravi nezbytna.

2.6 ZatiZeni pri discgolfu

Obejiti 9-ti jamkového htisté (pfi hie) trva ptiblizné hodinu. A to pfi mirné z4tézi
— jak odpovédéla vétSina tdzanych discgolfistli. Zatéz pii discgolfu je pro cloveka
optimalni z dvodu, Ze se pfi ni hra¢ pohybuje sviznou chizi v terénu, ktera je podle
¢lovéku odjakziva pfirozend a podle Cetnych studii doporu¢ovana pro udrzeni dobré

kondice.

2.6.1 Kardiovaskularni systém

Kazda pohybova aktivita i psychické projevy zaméstnava kardiovaskularni

systém, proto bych chtél zminit tento pojem.

Lidska ob&hova soustava je uzaviena. Je slozena ze dvou hlavnich okruhti. Maly
srdecni obéh cirkuluje krev mezi srdcem a plicemi, zatimco ve velkém srde¢nim ob&hu

koluje krev mezi srdcem a celym télem, aby byly Ziviny a kyslik dopraveny k bunkam.
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,»Ob&hovéa soustava zasobuje tkan¢ kyslikem, Zzivinami, odstraituje zplodiny
latkové pfemény, pomahé udrzovat stdlou koncentraci ionti, acidobazickou rovnovahu,
télesnou teplotu a umoziuje pieddvani informaci prostfednictvim aktivnich latek

(hormont)“ (Rokyta, 2008, 109).

2.6.2 Tepova frekvence

Tep je tlakova vlna, kterd je vyvolana vypuzenim krve ze srdecni komory
do aorty, odkud se $ifi dal$imi tepnami do celého téla. Tepova frekvence udéva pocet

tept srdce za minutu.

Rozeznavame klidovou tepovou frekvenci, aktudlni tepovou frekvenci
a maximalni tepovou frekvenci. Klidova frekvence se méfi rano, hned po probuzeni,
kdy je c¢lovék vklidu (okolo 70 tepti/min.), aktudlni tepova frekvence se méfi
v kteroukoliv denni dobu a maximalni tepova frekvence je maximalni hodnota, kterou je

jedinec schopen pfi zatézi dosdhnout.
Vypocet

e Pro muze je rovna 214 - (vék x 0,8)
e Pro zeny je rovna 209 - (vék x 0,7)

2.6.3 Zranéni pri discgolfu

Jako u kazdého sportu nese i discgolf urcitd rizika spojend s poranénim.
Pii discgolfovém hodu se vyuziva celé télo jako celek. Casté opakovani tohoto pohybu
a absenci rozehfati ¢i procviceni téla mize vést k poranéni. Jedna se o poranéni
zpusobend opakovanymi mikrotraumaty ve Slachach, kostech a kloubech (naptiklad
tenisovy loket). U zacinajicich hra¢ mize byt pfi¢inou Spatné¢ provadénad technika.

Predchazet tomuto zranéni zle utuzovanim kondice (svalové zesileni, flexibilita...).

2.7 Body Mass Index
»Index télesné hmotnosti (BMI) je jednoduchy index vahy k vySce, ktery je
obvykle uzivan pro klasifikovani podvahy, nadvéahy a obezity u dospélych. Je definovan

jako vaha v kilogramech dé€lend vyskou v metrech na druhou (WHO, 1995).
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BMI se d4 obecné¢ povazovat pouze za statisticky nastroj. U konkrétniho jedince

je BMI prili§ jednoduchym prostfedkem, ktery nebere v potaz velké mnozstvi faktorti

(napf. mnozstvi svalstva...).

vewr

populace. Ditvodem pro pouziti BMI je, Ze pro jeho pouZiti staci v datech uvadét vySku
a hmotnost. Vypocet BMI pro konkrétniho ¢lovéka nelze proto brat jako absolutni

ukazatel, spiSe jen jako pfiblizné voditko.

Pt.: Dospély muz méfici 1,84m a vazici 78kg ma BMI 23
BMI=78kg/(1,84m)* =78 kg /3,3856 =23

Tabulka 3. BMI norma
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(zdroj: http://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:BMI grid cs.svg)

Vyzkumu se ucastnilo 20 hra¢i — 17 muzd a 3 Zeny. 5 probandi muzského

pohlavi trpi mirnou nadvéhou, u zen je BMI v norm¢. Primérné BMI u muzi Cini
23,78 au zen 21,69.
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3. CiLE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaléiské prace je zjistit, jestli lze discgolf vyuzit jako zdravi
zlepsujici pohybovou aktivitu. Tato snaha je podlozena méfenim v terénu, zaloZena
na métfeni poctu krokll (pomoci krokomeérd) pii discgolfovém turnaji ve Velkém

Meziti¢i na 9-ti koSovém hfisti v porovnani s jednim vikendovym a jednim vSednim

dnem.

3.2 Dil¢i cile

nastudovat potiebnou literaturu

setkat se s potadateli turnaje

pfipravit balicky s krokoméry

sestavit dotaznik pro ziskani potfebnych informaci

na zéklad¢ ziskanych informaci vyvodit zdvéry
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4. METODIKA

Hlavni metodou pro dosazeni cili bylo meéfeni vterénu. Jednd se tedy
o kvantitativni vyzkum. Testovanou skupinu tvofilo 20 ucastniki turnaje
obejit 3 krat 9-ti koSové hiist¢ a jedno upravené findlové (6-ti kosové) kolo,

pricemz soutézilo pouze 5 nejlepsich.

Pted zacatkem hry byl probandim na opasek umistén krokomér SW-701 DIGI-
WALKER, diky némuZ bylo moZné zjistit pocet krokli dosazenych jednotlivymi hraci

po skonceni hry a na konci kazdého dne.

Krokoméry byly hrac¢im proptajceny po dobu tifi dni pro srovnani nachozenych
kroki v béznych dnech. Prvni den byl turnajovy, druhy den vikendovy a tfeti den
vSedni. Probandi si vypisovali nachozené kroky - po skonceni turnaje a poté kazdy

vecer pii odkladani piistroje.

Druhou pouzitou metodou bylo ziskani informaci pomoci dotazniku. Kazdy

z probandl vyplnil pied zac¢atkem vyzkumu dotaznik.

4.1 Dotaznik
Dotaznik mitzeme dle Cihovského (2006, 15) ,,povaZovat za nejpouzivandjsi
vyzkumnou techniku pro jeho nespornou vyhodu — pomérné snadno, rychle,

ekonomicky, nenaro¢né ziskat informace (odpovéd’) od vétsiho poctu respondenti.

,Dotaznik je vlastné zplsob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych
odpovédi“ (Gavora, 2000, 99). Dotaznik je soustava piedem pfipravenych
a promyslenych otazek v pisemné form¢, na které dotazovany, neboli respondent

odpovida téz pisemné (Chrastka, 2007).

4.1.1 Struktura dotazniku

Struktura dotazniku je vzdy pfedem promyslend a sklada se vétSinou z 3 ¢asti.
Vstupni ¢ast se sklada z hlavicky (nazev a adresa instituce, jméno autora) a udava cil
dotazniku. Timto respondenta motivuje k vyplnéni dotazniku. Vstupni ¢ast n&kdy
obsahuje 1 pokyny k vypliiovani. Druhd cast obsahuje vlastni otdzky a na konci

dotazniku byva pod¢kovani za spolupraci (Gavora, 2000).
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4.2 Dalsi pouzité metody
Byly pouzity také dalsi metody, které Cihovsky (2006) popisuje takto:

e analyza — pfedstavuje postup pii zkoumani jevl, pfi nichZ je celek
rozlozen na jednotlivé ¢asti,

e syntéza — postup navazujici na analyzu, ktery hodnoti jedinecné na stupen
obecné platny

¢ introspektivni metoda — opira se o osobni znalosti, zkuSenosti vyzkumnika
na zaklad¢ ucasti v prostredi ¢i n¢jakém procesu

e statistickd metoda — vychazi z predpokladu hromadného vyskytu jevi

a procest, které 1ze kvantifikovat pomoci matematické statistiky
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5. VYSLEDKY A DISKUSE
V Casovém rozmezi od 23. 3. 2013 do 25. 3. 2013 se vyzkumu zucastnilo
20 discgolfistit (17 muzi a 3 Zeny) ve véku od 18 do 41 let. Hlavnim kritériem bylo

zjistit, zda zle vyuzit discgolf, jako zdravi zlepSujici pohybovou aktivitu.

Graf ¢. 1 primérné BMI u probandi — muZi, Zeny

24

23,5

23

225 m MuZi

mZen
22 y

21,5

21

20,5
MuZi Zeny

Primérmé BMI u muzi je 23,78 kg/m? a u Zen 21,69 kg/m’.
Diskuse

Primérné BMI hract, jak muzi, tak Zen, podilejicich se na vyzkumu je v normé.
Ovsem jak se dozvime v dal$im grafu, 5 muzi trpi mirnou nadvahou. Pievazné to jsou
star§i z ucastnikli. Pfisuzuji to zpomalujicimu se metabolismu rostoucim postupné

s v€kem a Ubytek pohybovych aktivit spojeny s ubytkem volného Casu.
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Graf ¢. 2 BMI norma u méiené skupiny
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15 ucastnikli ma BMI v normé, dal$ich 5 jich trpi nadvahou.

Diskuse

Idealni vaha je udavana od 18,5 kg/m® do 25 kg/m’ nadvéha od 25 kg/m’
do 30 kg/m?. Nadvéha je signalem pro zvyseni pohybové aktivity, aby tak nedochazelo

ke zhorSovéani stavu. BMI je jednoduchym indikatorem télesné kondice, proto ti,

kteti ho nemaji v norm¢&, by méli byt aktivnéjsi, pro zacatek naptiklad vice chodit.
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Graf ¢. 3 primérny pocet krokii naméreny za jednotlivé dny (sobota, nedéle,

pondéli)
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Prvni den nachodili probandi primérmn¢ 13 642 krokd, druhy den 8078 krokt
a tfeti den 5521 krokad.

Diskuse

Pocet krokti by logicky méla ovliviiovat nejen vykonnost hrace - handicap (HCP),
ale také znalost hiisté. OvSem, kdyz jsem porovnaval 2 hrace s podobnymi vysledky
na turnaji v zavislosti, jestli hraji na domacim prosttedi, je rozdil zanedbatelny. Stejné

tak bych hodnotil srovnani poctu kroka v zavislosti na HCP.

Pro porovnani méteni obsahuje 3 dny. Den prvni je den turnaje, ve ktery hraci
pramérné nachodili 13 642 kroki. V tento den se po hie jiz nevénovali zadné velké PA.
Druhy den je nedé€le — vikendovy den, ktery mnoho lidi vénuje prochazkam, vyletim
a jinym PA, proto je primérné nachozeno pomérné hodné krokli. Ve tieti den — bézny
pracovni — pocet krokii rapidné klesl a to 1 pfesto, Ze vétSina respondentii odpovédéla,

ze nema vylozen¢ sedavou praci.
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Graf ¢. 4 pohlavi u méiené skupiny
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Meéfeni v terénu se tcastnilo 17 muzt a 3 zeny.
Diskuse
Zastoupeni muzi indikuje, Ze k tomuto sportu maji blize spise praveé oni. Svéd¢i

o tom i zastoupeni zen pfi turnajich. Méfeni se Gcastnily pouze 3 Zeny. V pfistim méteni

by nebylo od véci mit ve skupiné zastoupeno pohlavi stejné, ale podle piedchozich
dedukci, jsou tyto véci v méfeni zanedbatelné.
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Graf ¢. 5 zarazeni probandi do vékovych skupin
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Do nejmladsi vékové kategorie uvedené v grafu, tedy 18 - 29 let, spada nejvétsi
pocet respondentli. Do vékové kategorie 30 — 39 let se zaradilo 5 respondentii. Nejmensi

pocet ze vsech respondentl pripada na vékovou skupinu 40 a vice let.

Diskuse

Mg¢feni se ucastnili lidé starsi 18 let. Nejvice hraca spada do skupiny 18 - 29 let.
U této nejmladsi skupiny probandi miizeme predpokladat, Ze maji nejvice volného Casu
na konic¢ky a vyhledavani atraktivnich modernich pohybovych aktivit. Jsou to z vétsi
¢asti studenti a lidé bezdétni, ktefi zfeymé nemusi svlij ¢as v€novat rodiné. Ze skupiny
30 — 39 let je hracu 5, jsou to hraci, ktefi znaji discgolf delsi dobu. Ve skupiné
nejstarsich je pouze jeden Ucastnik a to otec ditéte, které se turnaje také ucastnilo. To je

jeden z ptikladii a zaroven vyhod tohoto sportu, lze jej vykonavat v jakékoliv vékové

kategorii.
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Graf ¢. 6 ¢lenstvi ucastniku v klubech
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Clenem discgolfového klubu je 11 uéastniki, 9 dalsich pod Zadny klub nespada.
Diskuze

Vétsi ¢ast skupiny jsou ¢leny discgolfového klubu (Ultimo.cz, Moravian Gators,
ProDG, Bushcraft koprivnice, DG Hunters Moravia, Yoyo Team, BAS), to a cetnost
klubti jen na tomto turnaji sv&€d¢i o stale narGstajici komunité pfi této relativné nové
pohybové aktivité. Zajem o tento sport je jednim znejrychleji se rozvijejicich.

V kazdém mésté a jeho okoli, ve kterém je DG htisté je minimalné jeden DG klub.
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Graf ¢. 7 vykonavana ¢innost uc¢astniki
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12 z 20 dotdzanych jsou v zaméstnaneckém pomeéru, 5 jich studuje a 3 jsou
,L,OSV(Ce — podnikatelé. VéEtSina hra¢lh ma zaméstnani, ve kterém se kombinuje sezeni

a pohyb, to ma jisty vliv na méteni ve tieti — v§edni den méfeni.

Graf ¢. 8 typ ¢innosti mérenych lidi
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Sedavé zaméstnani ma 5 respondentd. Nejvyznamnéjsi zastoupeni v grafu maji

lidé, kteti ve své praci stfidaji pohyb se sezenim a to v poctu 15, aktivni neni
zastoupeno viibec.

Diskuse

Pokud bychom chtéli respondenty rozdélit na ty, kteti maji sedavé zaméstnani
a na ty, ktefi se v pribéhu pracovni doby z vétsi ¢asti pohybuji, pak bychom zjistili,
ze vétSina z nich v praci velkou c¢ast pracovni doby sedi. Tudiz se da predpokléadat,
ze tito lidé budou mit vétsi zajem ve volném cCase provozovat pohybovou aktivitu,

a tak kompenzovat nedostatek pohybu béhem prace. Fakta o typu zaméstnani ovliviiuji

pocet nachozenych krokli ve v§edni méteny den.

Graf €. 9 Cetnost tréninkii mérenych hraci

8
7
6
5
4 T
3 ® Nékolikrat tydné
% Jednou tydné
0 ¥ jednou za 2 tydny
2 krat do mésice
> ® Mén¢
R
o
‘%Q)

Hraca, kteti hraji DG nejcastéji, a to nékolikrat tydné je 8, o jednoho méné jich
hraje DG jednou tydné. Pouze jeden clovek trénuje v intervalech jednou za dva tydny

a dalsi 3 hraji 2 krat do mésice.

Diskuse

Vétsina hrach trénuje discgolf pravidelné a casto. Odpovidd to zastoupeni

v klubech — vis. graf ¢. 6. OvSem tohoto turnaje a méfeni se Gcastnili také lidé, kteti si
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DG zahraji jen rekreacné jednou za cas. Ve vysledku se pocet krokli pravidelnych

a ndhodnych hract 1isil jen minimalné.

Graf ¢. 10 pravidelny sport/pasivita
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Pasivnim Zivotnim stylem Zije pomérné velka ¢ast tdzanych — 9, vétsi polovina

respondentl (11) Zije aktivnim Zivotnim stylem.
Diskuse

Da se predpokladat, ze lidé, ktefi jsou zvykli sportovat od utlého véku,
a ktefi pravidelné sportuji, budou vyhledavat nové pohybové aktivity pro zpestfeni.
Z grafu vyplyva, ze pravidelné sportuje asi polovina respondenttli, coz je pomérné malo.
Je to jeden z divodi nadvahy, kterou trpi nekteti z hrac¢i. Pro odstranéni tohoto
problému a spousty dalSich by mélo spoustu lidi Zit aktivné&j$im Zivotnim stylem — vice

se hybat, chodit, sportovat.
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Graf ¢. 11 nejcastéjsi dopravni prostiedek hraci v béZném Zivoté
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Nejcastéjsim zptisobem dopravy je automobil, kterym se dopravuje 11 ucastnikii

meéfeni. Druhym nejcastéjSim dopravnim prostiedkem je hromadnd vefejnd doprava,
JiZ vyuziva 6 hraci.

Diskuse

Ackoliv vime, Ze je pro nas chiize nejzdravéjSim a nejptirozenéjSim pohybem,

stale od ni upoustime a vyuzivame jinou — jednodussi dopravu. Nebylo by nékdy

vvvvv

ale zato Clovék nebude muset travit pifi hubnuti Cas a utracet penize napiiklad

v posilovné. Jizda autem je dalsi krok k sedavému zivotu a tvorb¢ civiliza¢nich chorob.
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Graf €. 12 jak dlouho hradi discgolf hraji
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Z grafu vyplyva, ze velky pocet respondenti hraje discgolf méné nez jeden rok,
7 dalsich hraje DG 2 — 4 roky a pouze 1 ¢lovek hraje pies 5 let.

Diskuze

Podle vyzkumu mtzeme tvrdit, ze discgolf je u nas pomérné mladd pohybova
aktivita, kterd vSak nabyva na sile — za posledni rok, kdy zac¢al rapidné¢ vzrastat pocet
discgolfovych htist v Ceské Republice, zadalo hrat DG 12 z20 hra¢i. Vzhledem

k planovanym htistim do budoucna se da ptedpokladat, Ze v pfiStich letech se

discgolfova komunita zacne rozrustat jesté rychleji.
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6. ZAVERY A DOPORUCENI
Hlavnim cilem této prace bylo zjistit velikost fyzického zatizeni pfi discgolfu
po strance poctu nachozenych kroki a podle vysledkl zjistit, jestli 1ze discgolf vyuZit

jako zdravi zlepSujici pohybovou aktivitu.

O vyznamu pohybové aktivity v Zivoté ¢lov€ka neni v dnesni dobé tfeba nikoho
presvédcovat. Ovsem to, ze ji vétSina lidi povazuje za dilezitou a jeji pozitivni vliv na
zdravi nikdo nepopird, jesté neznamena, ze ji kazdy ve svém volném Case provozuje.
U dospélych osob, které travi sviij volny ¢as pasivné a pohybova aktivita v jejich zivoté
chybi, je velmi tézké tento stav zmeénit. Proto je dilezité zacit s pravidelnou pohybovou
aktivitou u déti, a tim jim poskytnout moznost a prosttedky k tomu, aby mohly sviij
discgolfové sety, proto mize byt jednim z téchto prostiedku, také v dneSni dobé velmi
popularni a rychle se rozvijejici pohybova aktivita - discgolf. Tento sport zaziva
v Ceské republice rychle rozvijet. Discgolfova hiisté uz ma kolem 20 velkych mést,

pribyva discgolfovych klubti po celém Gzemi.

Vyzkumu se zucastnilo 20 hract (17 muzi, 3 Zeny). V dalsi ptipadné studii by
bylo vhodné zaclenit vice Zen a zjistit, jestli se jejich vysledky li§i od téch muzskych.
V tomto poméru to nebylo mozné adekvatné porovnat. Vyzkum byl zalozen na teorii
10 000 krokii za den. Toto ¢islo uvadi Tudore-Locke, & Basset (2004) jako ekvivalent
aktivniho Zivotniho stylu a jako doporucenou davku pohybové aktivity. Hra¢tim byl
na opasek pfipevnén krokomér a byli pozadani, aby z néj zapisovali udaje po dobu
3 dnl, znichz jeden den obsahoval discgolfovy turnaj na 9-ti koSovém hfisti.
Z vysledkti vyplynulo, Ze primérny pocet krokli vSech hract byl v den turnaje
13 642 krokt. Pfi méfeni jsem si v§imnul, Zze krokomér zapocitava jako krok rozmanité

pohyby, jako naptiklad ohnuti pro talif, samotny hod atd.

V den turnaje byl limit 10 000 krokd znaéné piekro¢en. Ve srovnani s dalSimi
dvéma dny meéteni, byl pomér kroki v den turnaje markantné¢ vyssi. Mlizeme tedy
tvrdit, Ze discgolf ndm do znacné miry pomiize dosahnout optimélni denni pohybové

aktivity. Je tfeba si uvédomit, Ze clovék nebude mit cas hrat discgolf kazdy den.

Vezmeme-li v uvahu mozna zdravotni rizika spojend se Spatnou technikou hodu,

dosp&jeme k zavéru, ze discgolf lze vyuzit jako zdravi zlepSujici pohybovou aktivitu,
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ale pouze za podminek, ze hra¢ obejde 9-ti koSové hiisté alespon 2 krat a to jednou

denn¢ a bude dodrzovat spravnou techniku.

Neznamou zustava, jak je to s velikosti fyzického zatizeni kardiovaskularniho
systému. Zda-1i je discgolf pohybovou aktivitou nizké, stfedni ¢i vysoké intenzity
zatizeni. Velké rozdily mtze hrét reliéf hiisté. V dalsi ptipadné studii by bylo vhodné

vyuzit sporttestr a s jeho pomoci tuto informaci zjistit.
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7. SUMMARY
The main objective of this work was to determine the size of the physical load in
Discgolf walking to the number of steps and the results will determine whether it can be

used as discgolf health enhancing physical activity.

The importance of physical activity in a person's life is nowadays need to
convince anyone. However, is that most people consider it as an important and its

positive impact on health is not denied, it does not mean that it all in their free time.

For adults who spend their leisure time passively and physical activity in their
lives is missing, it is very difficult to change this situation. Therefore, it is important to
start with regular physical activity in children, thereby giving them the opportunity and
means to enable them to live an active life. In some primary schools have already
acquired basic discgolfové sets, so it can be one of these devices, also nowadays very
popular and fast growing physical activity - discgolf. This sport is experiencing the
Czech Republic to develop rapidly. Discgolfova field already has around 20 major

cities, increasing discgolfovych clubs throughout the country.

Research was attended by 20 players (17 men, 3 women). In the other case studies
would be useful to include more women to see if their results differ from those of men.
At this rate it could not be adequately compared. The research was based on the theory
of 10,000 steps per day. This number indicates Tudor-Locke & Basset (2004) as the
equivalent of an active lifestyle and a recommended dose of physical activity. Players
were
Belt mounted pedometer and were asked to write down the information from it for
3 days, one day of which contained discgolf tournament at 9 pitch. The results showed
that the average number of steps all the players in the tournament day
13,642 steps. When measuring, I noticed that the pedometer step counts as diverse

movements such as bending of the plate, the very hour, etc.

On the day of the tournament was the limit of 10,000 steps greatly exceeded. In
comparison with the other two days of measurement, the ratio steps on the day of the

tournament markedly higher. We can therefore say that discgolf us to a great extent help
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you achieve optimal daily physical activity. It should be noted that one does not have

time to play discgolf every day.

Taking into account the possible health risks associated with poor throwing
technique, we conclude that discgolf can be used as a health enhancing physical
activity, but only under the condition that the player bypasses the 9-basket course at

least 2 times in a single day and will follow the correct technique.

What remains unknown, as is the size of the physical stress the cardiovascular
system. Whether physical activity is discgolf low, medium or high intensity loads.
Large differences may play ground relief. In the other case studies would be appropriate

to use as his sporttestr using this information to find out.
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9. PRILOHY

9.1 Zajimavé internetové odkazy

www.discgolfpark.cz
www.prodg.cz
www.discgolf.cz
www.pdga.com

WWW.SUrvio.com
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9.2 Vysledky z turnaje

Por. Hraé |Nar.[Kat.[1 2| 3 |1-3|F |Celkem|+/- [Body
1 |Movotny Jakub sl |24|24| 20| 88|19 87|-12| 50.0
2 [Movalk Krystof B W11 |22|24| 24| 70[17 87|-12| 48.0
3|Movak Premys! Isdlc |25|22| 25| 72|19 91| -8| 46.0
4|Filandr Lulkas ledlc  |25|25| 26| 75|20 96| -3| 44.0
=|Grepl Michal bdlc |23|25]| 28| 77|19 96| -3| 44.0
&|Movatny Jilji bl  [27|24[|28%] 79 -2| 40.0
=|waZek Libor Bsdlc |28|25| 26| 79 -2
8|villert Tomas B=llc |23[31] 26| 80 -1/ A
o|kotala Pavel lead M1 |28|27| 26| 81 0| 34.0
=|Chlubna Bohuslav | |0 |29|28| 26| 81 o/F ™

11 |Pavlas Jaroslay ml.| led|Miz {31|25| 26| 82 1| 30.0
12|Siffel Erik nlo |29|28| 20 86 5[F @
13|Pelant Jan ksdlc |33(27| 30| 90 9| 26.0
14 |Mosték Karel bsdlc [31|30| 30| 91 10| 74.0
=|Pjecha Jan hsdlc |28[283|35%] 91 10(F @
16/|Poplitein Ivan Ello |31[33] 29| 93 12| 20.0
=|locidan Tomas lsdo |30[31] 32| 23 1z2|F™
i8|Chmelil: Dominik | edlo  [30|31] 33| o4 13|
i9|Flachbart Peter o |34[32] 29| 95 14
20|Hy kel Tomas dlc  |30(33] 33| 96 15(F ™
=|Pavlas Jaroslav ledm  |32[32| 32| 96 15[
22 |Dian Michal dlc  |31|34| 32| 97 16/ ™
23|Purmensky Ondiej | |0 [34]35] 31|100 19|
24|Rauchfuss Marek | Idlo  [38|40] 34|112 31|
25|\ratil vaitéch fead (M2 |45|38] 39[122 411|F™

Vysledky kategorie WOMEN

Por.|  Hrac Nar.|Kat.|1 [2 [3 [1-3[F |[celkem |+ /- [Body
i|Filandrovd Daniela| Red|W |29(30(31] 2023 113| 14| 0.0
2 |Javorkova Petra el [31{33|30| 94|28 122| 23| 0.0
3|kalinova Martina | fed|W [33(35|28| 28[27 123| 24| 0.0
4|Favlasova Petra EediFM |38|35|38| 108(27 i136| 37|FF
5|Vratilova Véra B=lFL  |43|26(a2|131 s0(f

Tabulka 3. Vysledky z discgolfového turnaje ve Velkém Mezifici ze dne méfeni

23.3.2013
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9.3 Dotaznik

Dotaznik k vyzkumu na DISCGOLF - krokoméry

Dobry den,

vénujte prosim ngkolik minut sveho Easu wyplnéni nasledujictho dotazniku.

1. Jméno a phijmeni

2 E-mail (dilefité pro kone€ny sbér dat)

3. Vek

4. Vytka a vaha

b Pohlawi?

O Muz
(O Zena

6. Jsi tlen klubu?

) Ano
(2 Ne

) Pokud ano, jakého?

7. Kolik je Ti let?

(2 18 3 méné
O 18-30

O 20 - 40
O 40 a vise
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8. Povolani

(O Zaméstnanec
() Student

O liné

9.  Typ zam&stnami?

O Sedavé
(O Aktivmi
(O Kombinace ohou

10. Jak tasto hrajet discgolf?

O Mekolikrat tydni
() Jednou tydné

O Jednou za 2 tidmy
(2 2 krit do mésice
(0 Ména

11. Sportujet pravideln&?

O Ano
O Ne
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9.4 Fotky z turnaje

e

Zahajeni turnaje

Finalni hra
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Predavani diplomi — Junior

9.5 Vyzva k méreni — discgolf.cz
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