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1 UVOD

V Ceské republice Zije vice nez paldruhého milionu lidi star$ich 65 let.
Cetné demografické studie ukazuiji, jaky bude pravdépodobné dal$i vyvoj. Ten
naznacuje, ze v roce 2050 budou tito lidé tvofit skoro jednu tfetinu obyvatel
Ceské republiky. Jen t&ch obyvatel, ktefi budou star$i osmdesati let, bude u nas
v nedaleké budoucnosti milion. PFilezitost smysluplné zménit dalSi sméfovani
naseho Zivota ve stafi mizeme moudfe vyuzit. MGze nam vSak téz velmi
snadno uniknout. Pfi tom v8em se vSak rozhoduje o tom, zda nas$ Zivot zplani,
nebo zda to bude zdafily Zivot. Jako u kazdé velké radikalni zmény v zZivoté ma
tato zména dvé etapy. Jednou z nich je rozlouc€eni se stim, co bylo v pravé
uzavirané etapé. Druhou je pak to, co je tfeba délat v etapé, ktera zacina.

S prodluzujicim se vékem seniorl jde ruku vruce i jejich touha po
prodlouzeni si aktivniho stafi. Chtéji co nejvice vytéZit ze svych celozivotnich
zku$enosti, uzit si naplno stari, kdyz po odchodu do duchodu maiji vSechen ¢as
pro sebe a je pouze na nich, jak s nim nalozi a vyuziji jej ve svlj prospéch.
Chtéji vice poznavat, sportovat, nebyt pasivni a odsouzeni k doZiti.

Je to zaroven obdobi Zivota, na které se vSichni té&Si, ale téZ se ho
obavaji. TéSi se na to, Zze budou moci délat, co se jim zachce, ale obavaji se
vaznych nemoci, komplikaci a nepotfebnosti a také toho, ze zlGstanou sami.
Proto je velmi dulezité, aby svUj posledni Usek Zivota prozZili co mozna nejdéle
aktivné a dle svych snu a tuzeb. K tomu jim ma dopomoci optimistické mysleni
a pozitivni pfistup k Zivotu.

Téma nasi diplomové prace jsme si vybrali z toho duvodu, Ze i ve stafi je
treba dbat dobré Zivotospravy, jak fyzické, tak duSevni. Byt vnitfné pozitivné
naladén. Je prokazano, ze kazdy, kdo navysi uroven sveé pohybové aktivity,
muze i po dlouhé dobé necinnosti dosahnout vyrazného zlepSeni svého zdravi
a to bez ohledu na svlj vék. Nikdy neni pozdé zacit. Jizdni kolo je velmi
vhodnym nastrojem pro udrzeni aktivity a dobré fyzické kondice ve stafi.
Neprodukuje zadné Skodlivé zplodiny a tim ma i pozitivni ekologicky aspekt.
Nezatézuje nadmérné pohybovy aparat, je idealni pro poznavani krajiny, pro
utuzovani socialnich vazeb a navazovanim novych pratelstvi. Cykloturistika

nabyva v poslednich letech obrovského rozmachu. Zdravy a aktivni senior je i
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pro spolecnost velkym pfinosem, protoZe pfinasi do ekonomiky statu pfijmy a
na druhou stranu zni neodCerpava nemalé vydaje na Iékafskou péci.
Domnivame se, Zze naSe diplomova prace mulze byt pro seniory inspirativni a
vzorem pro aktivni traveni volného Casu a najdou tak smysl Zivota i

v pokrocilém véku.
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2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU

2.1 Definice stari

Stafi je oznaceni pozdnich fazi ontogeneze, pfirozeného prubéhu Zivota.
Jde o projev a duisledek involuénich zmén funkénich i morfologickych,
probihajicich druhové specifickou rychlosti s vyraznou interindividualni
variabilitou a vedoucich k typickému obrazu oznaCovanému jako starecky
fenotyp. Je modifikovan vlivy prostfedi, zdravotnim stavem, Zivotnim stylem,
vlivy socialné ekonomickymi a psychickymi. MnohocCetnost a individualnost
pricin a projevd, jejich heterochronie, vzajemna podminénost i rozpornost jsou
pfi¢inou obtizného vymezeni a &lenéni samotného stafi. Obvykle se proto

rozliSuje nasledujici ¢lenéni stafi:

e Kalendarni (je jednoznacné vymezené datem narozeni)

e Socidlni (vyjadfuje, jak by se mél jedinec urcitého biologického véku
chovat podle riznych spolecenskych méfitek)

e Biologické (je oznaceni pro konkrétni miru involu€nich zném daného
jedince a vystihuje biologické starnuti organismu)

e Psychologické (jedna se o subjektivni pocit daného jedince, jak vnima on

sam vék a poukazuje na jeho psychicky stav)
(Kalvach et al., 2004).

Ve vysokém veéku uz Clovéku nezalezi tolik na délce zivota, jako spiSe na
jeho naplni. Spravné se zdlraziuje, ze nejde o to pfidavat léta k Zivotu, ale
zivot k [étum. To je ukol individualni Zivotospravy, ale také dalezitym zavazkem
spolec¢nosti (Kuric et al., 1986).

Jak uvadéji Svedské vyzkumy, pfed rokem 1800 bychom pravdépodobné
nenasli Clovéka, ktery by se dozil sta let. Pokud se pfece jenom nékde vyskytly
zpravy o stoletych lidech, musime k nim pfistupovat velmi opatrné, protoze

.....

tim vice maji lidé tendenci vzhledem k vysokému véku prehanét. Dnes je
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situace zcela jina. Prokazatelné roste pocet stoletych lidi. Pravdépodobnost, Ze
se dozijeme vysokého véku, se ve vyspélych zemich svéta zvySuje diky lepSim
Zivotnim podminkam, stale rostoucimu ekonomickému blahobytu a také diky
Iékarskému vyzkumu a péci (Gruss, 2009).

Definovat seniora jako kategorii 1ze velmi nesnadno. Prolinaji se zde
aspekty biologicko-medicinské se sociologickymi. Senior je Clovék zavrSujici
zivotni fazi se specifickym postavenim ve spolecnosti. Generace senioru je
tvofena lidmi, které navzajem néco spojuje a naopak vici mladym generacim
néco diferencuje. Z vyzkumu Saka a Kolesarové vyplyva, Ze v souvislosti se
starnutim a stafim, se Ceska populace obava vice osamoceni, nez smrti

(Holczerova & Dvorackova, 2013).

2.2 Periodizace stari

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) navrhla toto rozdéleni:
e 60— 75 let — rané stafi
e 75-90 let — pokrocily vék
e 90 a vice let — vysoky vék, dlouhovékost

(Rigan, 2004).

V bézném Zzivoté je vSak vSe zastinéno obvyklou praxi, totiz, ze za
starého Clovéka je povazovany kazdy, kdo dosahl penzijniho véku. | pres
rozdily penzijnich systéma mezi jednotlivymi staty je jim vétSinou 65lety obc&an.
Jak se ale postupné zvysuje vékova hranice pro odchod do penze, posunuje se
i vékové pasmo, které oznaCujeme jako obdobi stafi. Proto se rané nebo take
zacCinajici stafi datuje do vékového pasma 65-74 let, coZz dobfe odpovida
predstavé mladych senioru. V posledni dobé se v odborné literatufe pravé pro
mladé seniory vyskytuje také oznacCeni young old nebo jen old, zatimco termin

old old je rezervovan pro staré stare, tedy pro osoby starSi 75 respektive 80 let.
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Ti, ktefi jiz prekroCili 85. rok véku, jsou oznacovani jak very old old, tedy velmi
stafi stafi, neboli dlouhovéci. Souasna generace mladych seniort je vétSinou
zdrava a rozhodné by nebylo ani spravné, ani slusné uplathovat na ni kritéria
vyzralého stafi. Pravé proto, Zze Clovék starne postupné a pfechody mezi
jednotlivymi definovanymi obdobimi jsou nezfetelné, pouziva se hlavné
v posledni dobé také oznaceni 50+, 60+, 70+, atd. Variantou je 50plus, 60plus,
70plus, atd. Tato oznaceni vyhovuji u praktickych i spole€enskych duvodu
(HasSkovcova, 2010).

Vagnerova (2007, 398) charakterizuje pravé stafi nasledovné: ,Obdobi
po 75. roce Zivota je oznaCovano jako zivotni faze pravého stafi. DovrSenim 80
let dosahne senior tzv. ¢tvrtého véku, kdy je naZivu pouze polovina jeho

pavodni generace®.

2.3 Vyvojové ulohy zralého véku

Krivohlavy (2011, 84) formuloval cile tfeti faze Zivota takto: ,Ukolem
tretiho Useku ZzZivotni cesty je kulturné i osobnostné zrat a dozrat v plné
rozvinutou, ucelenou a uctyhodnou harmonickou osobnost, ktera se stale jesté

snazi podilet se na kulturnim dédictvi a predavat je dale“.

Dalsi ulohy jsou:

e Adaptovat se na ubyvajici energii a télesné sily
e Adaptovat se na diichodovy vék a snizeni finanénich zdroj
¢ \yrovnat se s umrtim partnera

o \ytvaret vztahy s vékové podobnymi vrstevniky

Erikson vymezil vyvojové ulohy ve zralém véku (65+) tak, Ze je potfeba
vytvaret hodnoty. Pokud se tato potfeba nevyjadfi, riskuje jedinec stagnaci a

ochuzeni. PéCe je schopnost starat se a vést to, co Clovék vytvoril (déti,
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projekty, apod.). Moudrost uchovavat a predavat léty ziskané védomosti,
dovednosti a zkugenosti druhym (Pettkova & Spatenkova, 2013).

Z hlediska psychologickych teorii ma obdobi stafi v ramci kontinuity
lidského zZivota svuj specificky vyznam. Podle teorie psychosocialniho vyvoje E.
H. Eriksona je hlavnim vyvojovym ukolem stafi dosahnout integrity v pojeti
vlastniho Zivota. Dosazeni integrity se projevuje pfijetim svého Zivota, jeho
pojetim jako celku, ktery mél urcity smysl. Vyrovnani s vlastnim zivotem
usnadriuje i pfijeti smrti jako jeho nevyhnutelného a kone¢ného dasledku. Starsi
Clovék uz neni zaméfeny na vykon, ktery byl chapan jako projev soupefeni a
mél leckdy vic formalni vyznam nez skuteCnou vnitfni hodnotu. Uz neciti
povinnost udrzovat své profesné spoleCenské postaveni, dost ¢asto k tomuto
posunu dochazi po odchodu do dichodu a muze si dovolit realizovat dosud
nenaplnéné vnitfni potfeby a délat vSe to, co ho zajima. Bez ohledu na to, zda
jde o univerzitu tfetiho véku, péci o vnoucata, Ci cestovani (Vagnerova, 2007).

Ukazalo se, ze zrani a rust osobnosti (i jeji integrace) nekonci tim, ze
Clovék pfestane byt zaméstnan. Zda se, pravé naopak, Ze integrace osobnosti
se muze pIné rozvinout pravé ve tieti fazi zivota. Zjistilo se nejen to, ze nékteré
mozkové buriky umiraji, ale i to, Zze se v tomto véku i nové buriky a nervova
spojeni v mozku rodi a ze je diky tomu mozno se né€emu novému naucit i ve
star§im véku. Ukazalo se, Ze se Clovék s moudrosti nerodi, ale ziskava ji
v prubéhu ZzZivota. DoS$lo k znovuobjeveni néeho, co odnepaméti dodavalo
lidem silu, ba i moudrost v téZkych Zivotnich situacich. Toho, ¢emu nasi otcove
fikali ctnosti a co des nazyvame silné stranky charakteru. Do obdobi tfeti faze

Zivota téz spada doba nejvyssi miry stésti (Kfivohlavy, 2011).

2.4 Biodromalni psychologie

Biodromalni psychologie se zabyva obrazem Zivota Clovéka. Tento obraz
bychom mohli pfirovnat k mapé se zakreslenou trasou nebo ke scénafi, podle
néhoz se do urcité miry a ur€itym zplsobem fidime. Jedna se vlastné o takovou

Caru Ci kfivku Zivota. Na pocatku je zrozeni Clovéka, presnéji pocCeti a konCi
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smrti. Mezitim nasleduji vzestupy a pady charakterizované kladnymi a
zapornymi zazitky v minulosti a budoucnosti (Riéan, 2004).

Pojem ,biodromalni psychologie® (fecky bios = Zzivot, dromos = béh)
zaved| bratislavsky psycholog Josef Kos€o (1987), ktery se domniva, Ze Zivotni
cesta je pro kazdého C¢lovéka jedinecna a je ovliviiovana fadou socio-
ekologickych a sociokulturnich vlivi. Biodromalni pfistup k osobnosti v prostoru
Zivotni cesty pfispiva k pfekonavani jednostranného biologizujiciho pohledu na
vyvoj Clovéka. PFinasi nové pohledy na vyvojové ukoly a jejich prubéh, na
pfechodové situace a zivotni udalosti, na faktor véku a jeho dusledky,
genderovou problematiku, zmény v chovani apod. Specialni pozornost je
vénovana jedincové spoluucasti na tvorbé vlastniho rlstu. Jedinci Fidi svij
fyzicky, socialni, kognitivni a osobnostni rozvoj budovanim strategii ke zvladani
riznych vyvojovych vyzev, stanovovanim si cild a pfijimanim volby
(Hoffmannova & Sebek, 2013).

Biodromalni koncepce chape vyvin osobnosti jako proces permanentné
se odehravajicich zmén, s potencialy pro rust, obohacovani a zménu i
v dospélosti a stafi. Vyvojové zmény se tedy odehravaji ve vSech fazich,
stadiich a vSech bodech Zivotni cesty. | v dospélosti, az po nejzazsi faze stari
muze dochazet k podstatnéjSim zménam a reorganizaci osobnosti (Kosco et al.,
1987).

Podle Hoffmannové (2011, 41) ,Z pojeti vyjadfujiciho nazor, Ze krizové
situace jsou pfirozenou vyzvou K rlistu ¢lovéka, rovnéz vychazime v nasi praci,
krize tedy znamena hrozbu, riziko i pfilezitost. V Case svého zivota prochazi

jedinec slozitym Fetézcem kvalitativnich pfemén. To je vyvoj“.

2.4.1 Cara zivota

Pojem zivotni cesta chapeme jako komplexni a vicedimenzionalni,
strukturovany a individualné prozivany zivotni prostor, v kterém se Clovék jako
soucasnik urcité doby, prostfedi, epochy, generace a spoleCnosti naplnhuje svoiji
osobni historii. Zivotni cesta je individualni morfologii Zivotniho pfib&hu kazdého

Clovéka. JedineCnym zpusobem vyjadiuje a stylizuje jeho zZivotni kontinuum,
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individualni strukturu zivota, ale neni to jednoduchy kontinualni proces. Jde o
objektivné dany i subjektivné urCovany prostor, ve kterém Clovék vystupuje jako
aktivni individualizovana bytost v urCitém socialnim kontextu a v dialektické
interakci s nim. Pojem Zivotni cesta odliSujeme od pojmu Zivotni cyklus. Ten se
pouziva na vyjadieni ustaleného sledu, naslednosti procest od vzniku do
zaniku organismu. Cyklus vyjadfuje procesy, zpravidla geneticky podminéné,
determinované genetickym programem, které probihaji ve stejné pravidelnych
obdobich (Kosco et al., 1987).

O Zivoté Clovéka je mozno hovofit jako o cesté. Kazda cesta ma svj
zacatek (start), tak i konec (cil). Se zivotem je tomu do urcité miry obdobné. |
ten ma svuj zaCatek — narozeni, svUlj prabéh — détstvi, dospivani, dospélost a
nakonec svuj zavér. Prubéh Zivota bychom také mohli pfirovnat k toku feky. |
tam bychom vidéli urcitou obdobu. Pramen feky jako start, horni a dolni tok jako
obdobu détstvi a dospélosti a usti feky do mofe jako cil a vyusténi. At tak Ci
onak, jde o pojeti Zivota jako cesty. To znamena pohybu od startu k cili. Tak
néjak vypada prabéh Zivota, ktery Ize nakreslit jako ¢aru zivota. Na Care Zivota
se oznacuji tfi body. Start (narozeni), momentalni (nynéjsi) chvile a cil (konec
Zivota). Na této Care, at je jakkoliv klikata nebo rovna, at sméfujeme nahoru
nebo doll, zakreslujeme vyznamné udalosti Zivota. Nad pomysinou rovinu
v poloviné zakreslujeme udalosti radostné, pod tuto pomysinou ¢&aru doll
zapisujeme udalosti smutné. V zivoté jsou chvile, kdy jsme plni energie. Jsou
v ném vSak i chvile jiné — tézké. Mezi udalosti kladné je mozné zaradit napfiklad
svatbu, narozeni potomku, postaveni domu. Naopak mezi téZzké je mozné
zaradit napfiklad zménu zaméstnani, stéhovani, odchod do dichodu, lehci

onemocnéni, t&éZky uraz a i odchod nékoho z lidi blizkych (Kfivohlavy, 1995).
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Jak plyne cas
mp

Vysvétlivky: 1 — Narozeni, 2 — Souc¢asnost, 3 — Smrt

Obrazek 1. Cara Zivota

2.4.2 Bolest

Bolest je nepfiznivy percepCni a emoclni zazitek, zpravidla spojeny
s poskozenim tkani. Jde o fenomén subjektivni, jehoz objektivnim fyziologickym
zakladem je nociceptivni Citi. Kromé percep&ni emocni slozky bolesti je dulezita
i slozka kognitivni, ktera umoznuje algické obsahy i bez nocicep¢niho drazdéni.
Kladem bolesti je jeji signalni vyznam, brani organismus pied poskozenim.
Proto jsou nékteré formy pfekonani bolesti (vlle, doping) nebezpeéné. Zaporem
bolesti je jeji nelibost (HoSek, 1999).

Ve stari se vyskytuji tyto druhy bolesti podle pficiny:

e Nenadorové bolesti — revmatologické, artrotické, kloubni, bolesti zad,
osteopordza s frakturami, periferni vaskularni onemocnéni, bolesti artérii
dolnich koncetin, koronarnich cév, Pagetova choroba, bolesti hrudniku,
atd
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e Nadorové bolesti — u nich je riziko, ze 55% z nich se vyskytne ve vySSim
véku, pokles nastava v obdobi 85. — 90. roku Zzivota. Bolest vzdy

doprovazi nadorova onemocnéni

(Rokyta et al., 2012).

2.4.3 Frustrace z nepotrebnosti

Frustrace je situace zmaru. Subjektu je blokovan postup k zadoucimu
cili. Dusledkem frustrace v chovani ¢lovéka je samomluva, vétSinou ventilacni
ucinky (kleni), chaoti¢nost, zmatenost, apod. Freud povazoval za hlavni
nasledky frustrace regresi a sublimaci. Experimentalni psychologie popsala i

jiné dusledky frustrace:

e Rezignace (zanechani Cinnosti)

Kompenzace (nahradni uspokojovani)

Fixace (stereotypni pokusy o zdolani prekazky)

Stupnovani motivace (vzestup usili o dosazeni cile)

Racinalizace (rozumové zdlvodnéni neuspéchu

Mnoho stoupencl ma reduktivni teorie Yalské Skoly z konce tficatych let

o tom, Ze hlavnim dUsledkem frustrace je agrese (HoSek, 1999).

2.4.4 Uzkost a strach ze smrti

Uzkost je chapana ve dvou vyznamech, jako stavova a rysova. Uzkost
jako stav je aktualni emoce, ktera vznika pfi nerealném ohrozeni jednotlivce.
Uzkost, & spiSe uzkostnost jako rys je znakem osobnosti a projevuje se
snadnym a Castym vznikem uzkostnych stavi. Od strachu se uzkost liSi pravé
svou bezprfedmétnosti, vagnosti, nekonkrétnosti, difusnosti a nespecifiCnosti.

Strach je realnéjSi, pojmenovatelngjsi, na jeho pfi€inu lze ukazat prstem. Tim
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padem je i pochopitelnéjSi a i proto byva uzkost povazovana za vice patologicky
jev nez strach. Ten se od uzkosti liSi konkrétnéjsi pfi€inou. Je to emoce, kterou
je mozno chapat jako obranny mechanismus, branici Clovéka pfed poskozenim.
Presnéjsi by bylo o strachu mluvit v pluralu, protoze je tak mnoho strachu, kolik
je podnétl, na které clovék strachem reaguje. Klasifikovan byva strach
z pohledu €asu (kratkodoby a dlouhodoby) a intenzity (slaby, stfedni a silny).
Subjektivné je strach nepfijemny, neliby. Strachové Simrani a demonstrativni
prfekonani strachu ma pro ¢lovéka svou hodnotu. Jinak strach pocitame mezi
emoce astenické. Hlavnim znakem strachu je liknavost rozhodovani (Hosek,
1999).

Strach ze smrti zavisi na mnoha riznych faktorech:

e Na véku — s postupujicim vékem strach ze smrti ubyva

e Zeny se téZ boji smrti méné nez muZi

e Osobnostnich vlastnostech — deprese, uzkost

e MiFe obtiZznosti sou¢asného Zivota

e Vyrovnanosti s vlastnim Zivotem

e Stabilitou hodnot a identifikaci s uritym Zivotnim nazorem sniZujicim

strach ze smrti

Hledani smyslu smrti je stejné naroCné jako hledani smyslu zivota. Potfeba
urCité nadéje a smyslu konce zivota muze byt saturovana jen na spiritualni
urovni. Skute¢né biologické smrti muze téz pfedchazet smrt socialni, kdyz je
napfiklad Clovék dlouhodobé hospitalizovan a je ve vazném stavu, tak ztraci
vétSinu socialnich roli a kontaktd. Nékdy je za takovych okolnosti povazovan za
mrtvého jesté dfive, nez skutecné zemrie (Vagnerova, 2007).

druhého Clovéka, o Clovéka nam blizkého, pak jeho odchod znamena bolest, ba
Casto aZ nesnesitelnou bolest. Jde-li o nas vlastni odchod, pak s pomyslenim
na néj nas zcela jisté jimaji obavy a strach. Je vibec mozné na takové véci
vidét néco kladného? Jsou lidé, ktefi maji odvahu podivat se na véci z vétsSiho
odstupu. Kdybychom existovali Casové neomezené, nekonecné, bylo by na vse
dostatek Casu. Kdyby byl nas Zivot sledem nekonecné dlouhé fady dni, malo

bychom si vazili vzacnych chuvil, které v zZivoté pfichazeji. At je to chvile prvniho
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zamilovani a lasky, nebo chvile kouzelného véku naSich malych déti, chvile
pratelskych setkani, vrcholného radostného =zazitku, atp. Povédomi
nenavratnosti, neopakovatelnosti, vzacnosti kazdého zaZzitku, to je to, co pfinasi
s sebou fakt Casové omezenosti nasSeho Zivota, tj. skuteCnost konecnosti
naseho pozemského zivota. JesSté jeden klad je mozZno v tomto faktu
omezenosti délky naseho Zivota vidét. Je to urcité upozornéni, memento. Kazdy
okamzik Zivota je vzacny a neopakovatelny. Je to upozornéni na to, Ze je tfeba
moudrie rozhodovat o tom, co nyni mame udélat, nebot tato chvile je jedine¢na

a nikdy vice se jiz opakovat nebude (Kfivohlavy, 1995).

44

2.5 Stari z pohledu pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie je védecké studium toho, o co jde pfimo v Zivoté od
narozeni az do smrti a na vSech zastavkach mezi témito obdobimi. Jedna se
novy pfistup v ramci psychologie, ktery bere ¢lovéka jako subjekt a soustieduje
se na kladné véci v Zivoté &lovéka, jez jej délaji Stastnym. Zivot kazdého
Clovéka ma vrcholy (klady) a udoli (zapory) a pozitivni psychologie se vénuje
kladnym zazitkim. Jde o to, ze co je co dobré v zivoté Clovéka, je stejné
dllezité, jako co je v jeho zivoté Spatné, a proto si i tato stranka lidské osobnosti
zaslouzi nemalou pozornost psychologu. Pfedpoklada, Ze Zivot znamena vic
nez se jen vyhybat problémim a potizim. Je to studie o tom, co délame, kdyz
nejsme zrovna v negativnim obdobi (Peterson, 2006).

Pozitivni psychologie se soustfeduje na pozitivni, kladné psychologické
jevy. Stejné tak existuje i druhy pdl — negativni. Kdyz napfiklad povazujeme
nemoc za néco negativniho, tak lze zdravi povazovat za pozitivni. Plati to i o
duSevni nemoci a duSevnim zdravi. Kdyz pokladame radost za néco
pozitivniho, pak je smutek a Zal né€im negativnim. Pozornost psychologu se
v poslednich padesati letech soustfedovala daleko Castéji a vice na negativni
jevy (uzkost, strach, obavy, atd.). Pozitivni psychologie chce jen zduraznit, ze
negativni psychologicke jevy nejsou jedinymi, ze vedle nich existuji i jevy jiné —
pozitivni (radost, nadéje, optimismus, prfekonavani negativnich emoci, atd.).

Cilem pozitivni psychologie je prohlubovat a rozvijet dusevni zdravi Clovéka,
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pecCovat
o jeho psychickou pohodu a upeviiovat tak i zdravi fyzické (Kfivohlavy, 2004).

Pozitivni psychologie muze byt téz definovana jako véda a praxe
psychiatrie, ktera se snazi pochopit a podporovat pohodu prostfednictvim
hodnoceni a intervenci zahrnujicich kladné psychosocialni charakteristiky u lidi,
ktefi trpi nebo u nichZz je vysoké riziko vzniku mentalniho nebo fyzického
onemocnéni (Jeste et al., 2015).

Jednou z hlavnich mySlenek pozitivni psychologie je predpoklad, ze
pravé skrze cilenou orientaci na to, co je v zZivoté Clovéka zdravé, nosné a
funkéni, Ize posilit mechanismy zvladani téch situaci a ukold, které jsou obtizné,
konfliktni a naro¢né. Pozitivni psychologie téZz zastfeSuje vyzkumy i praktické
aplikace vysledku z oblasti studia kvality Zivota a osobni pohody a podrobné se
vénuje otazkam pozitivnich emoci a optimalniho prozivani (Slezackova, 2012).

V odborné literatufe najdeme pojem zdrava délka Zivota, ktera je
definovana jako obdobi, v némz neni omezen funkCni potencial ¢lovéka ani
nemoci, ani jinym neduhem. Nedilnou soucasti péCe o zdravé télo je i péce o
psychickou pohodu. V této souvislosti je zajimavé doporu€eni psychologa
Josefa Svancary, které shrnul pod nazev pét pé. Autor je presvédden, Ze je

treba:

e Mit zivotni perspektivu
e Usilovat o pruznost

e Péstovat proziravost

e Porozuméni pro druhé

e Nezapominat na potéSeni

(Haskovcova, 2010).
Jednim ze zakladnich cild pozitivni psychologie je velky obor pojmu
charakter, ktery mizeme chapat jako jeden z ustfednich pojmli védeckého

zkoumani lidského chovani (Blatny, 2010).

2.5.1 Emoce
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Ve své nejjednodussi podobé funguji emoce jako signaly. Negativni
emoce jako hnév nebo strach nas upozoriuji, Ze néco neni v pofadku a
vyZaduje to napravu. Naopak pozitivni emoce nam davaji na védomi, Ze se déje
néco dobrého a jsme na spravné cesté ke splnéni nasich cill a nadéji. Pozitivni

emoce jsou tak pro nas uzite€né v tom, Ze:

e Oteviraji mysl — rozSifuji pole nasi pozornosti a mysleni a pobizeji nas
tvofivéjSi. Umoznuji chapat véci v SirSich celcich. Pozitivni emoce
nabizeji Siroky repertoar myslenek a chovani, jako napfiklad radost,
zajem, spokojenost, hrdost, povznesenost, atd.

e Vytvareji zdroje — jsou jako darky, jejichz prostfednictvim muzeme dale
obdarovavat. Samy o sob& nemaiji dlouhého trvani, jejich ucinky se v nas
v8ak hromadi a vytvareji dlouhodobé vnitini zdroje, z nichz muazeme
Cerpat ve Spatnych Casech. Patfi sem psychologické, intelektualni,
spoleCenské a télesné zdroje.

e Urychluji zotaveni z negativnich emoci — pozitivnhi emoce tak mohou dle
vyzkumi kompenzovat negativni télesné ucinky stresu a pomoci
organismu dosahnout opét homeostazy. Télesné zotaveni ze stresu
urychluji napfiklad pocity spokojenosti a pobaveni. Pozitivni emoce nas

také chrani pfed depresi a mohou zabranit i relapsu.

Cim vice pozitivnich emoci prozivame, tim lépe jsme schopni se vyrovnat
s pfekazkami, protoze diky otevienéjSimu mysSleni pfijdeme na vice feSeni
svych problému. Pozitivitou si budujeme i duSevni odolnost (Akhtar, 2012).
Sheehyova (1999, 334) uvadi: ,Rozsahla studie zdroji spokojenosti
pétasedesatiletych muzu zjistila, Ze v tomto véku neni zarukou emoc¢niho zdravi
vyrovnané détstvi ani zavratna kariéra. U starSich muzu bylo spiSe dulezitéjsi,
jestli si vypéstovali schopnost zvladat Zivotni nehody a konflikty bez pasivity,

obviriovani a zahorklosti®.

2.5.2 Odchod do dichodu
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Pfechod z plného zaméstnani do dichodu kdosi charakterizoval jako
pfechod zjedné mistnosti do druhé. Ale nékdo to =zase pfirovnava
k pfestéhovani do jiné krajiny. Je toho hodné&, co se méni. Méni se identita. To,
ze mél nékdo konkrétni misto v zaméstnani a pfichazi o né&j, maze byt pro
nékoho konec vSech nadgji na to byt nékym nepostradatelnym, dulezitym. Ale
je treba se na dany problém divat jinak. S odchodem do duchodu ¢lovék sice
ztraci pozici v zaméstnani, ale je to i pfileZitost pracovat na sobé a byt nékym
jiz ne proto, Ze jsem se jim stal diky spoleCenské konstelaci, ale proto, Ze
skute¢né nékym jsem, ¢lovékem hodnym toho jména. Méni se téz spolecenstvi
lidi, s nimiZ pfichazime do styku. V praci jsme totiZz zcela automaticky zafazeni
do urcitého pracovniho kolektivu &i tymu. Odchodem do dichodu se tyto osobni
vazby zprvu drasticky, pozdéji pomaleji rozvolfuji. Ale na druhou stranu se nam
otvira svét poznat lidi v blizkém okoli, které jsme dfive jen pozdravili nebo je jen
znali a zjistime, Ze i tito lidé maji své klady, Ze se zabyvaji obdobnymi otazkami,
kterymi se trapime i my. Méni se zaméfeni naSich zajmud. V zaméstnani Slo
pfedevsim o to byt uspésny. To mohlo s sebou pfinaset stres, ale i nejistotu
svého pracovniho mista. V dichodu se to ovSem méni. Zprvu mame c¢asu
hodné. Ai to je jeden z faktor(, kdy se vymarnujeme z tenat Casového stresu. A
také se meéni to, co chceme od Zivota. V mladi jsme méli velké plany, co
chceme délat, ceho chceme dosahnout. To nam davalo silu délat véci, nad
kterymi jsme se ve stafi jen pousmali. V dichodovém véku se vSak vynofuje
jina otazka — co ode mne zivot jesté chce? V pfedchozich Iétech jsem mél za cil
prispét do pokladnice lidstva néCim novym, obohatit civilizaci a kulturu nécim,
co by bylo hodnotné, co by mélo cenu. V dichodu se zamys$lime nad tim, co
jesté chybi, co bychom méli dodélat, aby to bylo upiné (Kfivohlavy, 2011).

Celostatni prizkumy potvrzuji, Zze odchod do dichodu je pro Ameri¢any

jednim z nejproblémovéjsich prechodli v dospélosti. Ctyficet jedna

procent dichodcu dotazovanych v roce 1993 v New York City pfiznalo,

Ze bylo t&zké si privyknout. Cim mladsi &lovék, tim t&z8i pfechod. A &im

vySSi postaveni v praci, tim prudSi pad do anonymity (Sheehyova, 1999,

351).
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2.5.3 Cile

Cil obrazné feCeno Clovéka nestrka, ale tahne. V bézném Zzivoté obvykle
nejde o to, Ze by si ¢lovék stavél jen jeden cil. Pravé naopak: charakteristikou
naseho jednani je to, Ze mame pfi tom, co délame, vzdy stanoveno nékolik cild,
skupiny cilu, tzv. hrozny a klastry. Ty neustale po sobé nasleduji. Cile davaiji
Clovéku moznost chapat vlastni ¢innost jako ucelnou a smysluplnou a také cile
délaji Zivot smysluplnym, hodnotnym a podileji se na tom, Ze stoji za to Zit.

Teorie cill v psychologii vychazi z nasledujicich konceptu:

e Jednani Clovéka je organizovano tak, Ze mu jde o dosahovani urcitych
cill, kterych se snazi budto dosahnout, nebo kterym se snazi vyhnout

e Cile, knimz je jednani Clovéka sméfovano, ovliviuji jeho emoce,
mys$lenky a jednani

e Cile, o které Clovéku jde, jsou v jeho pojeti organizovany hierarchicky, to
znamena, Ze existuji cile nadfazené a podfazené. Ty cile, které existuji
v jedné oblasti, ovliviiuji druhé cile v jiné ¢asti tohoto systému

e Cile jsou dostupné nasemu védomi, i kdyz neni tfeba, aby byly neustale

pfitomny v bdélém stavu naseho védomi

Nejzazsi cile naseho jednani jsou ty, které hledame a pfitom véfime, Ze existuje
néco, co je mozné nalézt. Kdyby tomu tak nebylo, veSkeré hledani by bylo
nesmysiné. V ramci toho hledani je mozné hovofit o oddanosti. Snahou je
dosahnout cile, kterému je pfipisovana nejvySSi hodnota. Tento cil ma
schopnost stat se centralnim tématem zivota Clovéka. Dojde-li k tomu, vyzaduje

to poté, aby se mu Clovék cele odevzdal (Kfivohlavy, 2006).

2.5.4 Nadéje

Prijeti ur€iteho cile za vlastni, dosahovani a zvlasté pak dosazeni tohoto
cile cilesmérnym jednanim je charakterizovano nadéji. Ta je doprovodnym

projevem celého cilesmérného, ucelového jednani. Dodava mu silu zvlasté tam,
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kde se toto jednani setkava zruznymi prfekazkami. Je zdrojem pozitivnich
emoci (Kfivohlavy, 2006).

Nadéje je chapana jako emoce, ktera se vaze k predstavé, ze vSe, co je
Zadouci, je i mozné, nebo Ze se udalosti mohou obratit k lepSimu. Tak je
naznacena i blizkost nadéje k touze, vife, duvére a presvédceni. Kdyz mluvime
o nadéji, mame na mysli pravé nadéjné ocekavani. Nadéji mizeme také
definovat jako davéru &i viru v néco pfiznivého. Toho je nam v zivoté zapotiebi.
Hovofi se o lidech se slabou a silnou nadéji. Ta je na jedné strané zavisla na
dané situaci. Hovofi se tak o nadéji jako momentalnim stavu. Na druhé strané
Ize hovofit o nadéji jako o charakteristickém rysu pro daného Cclovéka.
Psychology zajimali v prvé fadé lideé, ktefi maji silné nadéje. BlizSim zkoumanim
aktivit téchto lidi bylo zjisténo, ze v situacich, kdy lidé silné nadé&je stoji tvari
v tvaf pfekazce, vystupuje u nich do popfedi snaha hledat alternativni feSeni
situace a nachazet jiné cesty k dosazeni cile (Kfivohlavy, 2004).

ObecnéjSi doporuceni pro podporu pozitivniho pfistupu a nadéjného

mySleni:

e Pokusit se méné trapit tim, co nemame

e Kdykoliv je to mozné, zaméfit svou pozornost na pozitivni stranky Zivota
e Vychutnat si Stastné okamziky Zivota, soustfedit se na né a pIné je prozit
e PolozZit si otazku, o€ nam vlastné v Zivoté jde a fidit se tim

e Stanovit si adekvatni a dosazitelné cile

e Udrzovat svoji motivaci a snahu

e VEfit, ze zména k lepSimu je mozna

(Slezackova, 2014).

2.5.5 Pohoda

Pocit pohody je ukazatelem celkového emocniho ladéni. Je to subjektivni
charakteristika, kterou Ize vyjadfit prostfednictvim tfi slozek: Zivotni
spokojenosti a prevahy pozitivnich ¢i negativnich emoci. StarSi lidé byvaiji

v hodnoceni svého Zivota i ve svych narocich umirnénéjsi, neoCekavaji pfilis
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mnoho, a v této stfizlivosti Casto spocliva obrana vlastnich pocitl. Pfestoze
znacna Cast mladSich seniorl je se svym zivotem spokojena, oCekavani miry
budouci pohody tak pozitivni neni. | kdyZz se starsSi lidé aktualné citi celkem
v pohodé&, nevéfi, Ze i v budoucnu tomu tak bude (Vagnerova, 2007).

Ryffova (in Blatny, 2010) porovnavala ve dvou studiich tfi vékové skupiny
dospélych. Mladé dospélé (primérny veék 19 let), dospélé ve stfednim véku
(prdmérny vék 46 let) a starSi dospélé (primeérny vék 73 let). Ve zdrojich osobni
pohody zjistila tyto rozdily. Pocit osobniho rastu zazivaly ve vétSi mife obé
mladsi vékové skupiny nez skupina starSich dospélych. Dospéli ve stfednim
véku méli ve srovnani s ostatnimi skupinami nejvétsi pocit autonomie a skupina
starSich dospélych i dospélych ve stfednim véku uvadéla vétsi pocit kontroly

nad prostfedim nez mladi dospéli.

2.5.6 Stésti

Recky filozof Aristoteles povaZzoval $tésti za nejvyssi dobro. Kdyz se
snazil odpovédét na otazku, odkud se bere pocit Stésti, doSel k zavéru, ze
k pocitu $tésti dochazi tehdy, kdyz ¢lovék jedna v souhlase s pfirodnimi zakony
a fidi se rozumem. Takové Stésti je idedlem, k némuz podle néj sméfuje
vSechno nasSe snazeni. Pomahaji mu v tom zkuSenosti z minula a osvojené
moralni hodnoty zakofenéné v jeho charakteru. Moderni psychologie se diva na
radost a Stésti jako na zazitek, ktery vyjadruje to, ze danému Clovéku je dobre
(Kfivohlavy, 2011).

2.5.7 Radost

K tématice radosti Ize pfistupovat z riznych stran. Jednak to mize byt
zaméreni studia radosti jako emoce. Mizeme hovofit o radosti a mit na mysli
radostnou naladu — radostnou pohodu. Je vS8ak mozné se ponofit i hloubégji a
vidét radost jako vedlejSi produkt smysluplného Zivota a nadéjné cesty k cili.

Podle Kfivohlavého (2004, 67) ,v anglickém slovniku Webster je radost
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definovana jako emoce velkého potéSeni a Stésti, pfipadné jako stav Stésti a
blaZzenosti, zpusobeny tim, Ze se stalo néco dobrého a uspokojivého*. Jeden ze
zpusobU, jak se v soucCasnosti v psychologii studuje problematika radosti,
nastinuje studium jevl oznaCovanych terminy kvalita Zivota a Zivotni pohoda.
V pozadi Ize diagnostikovat obecné presvédceni, ze ¢lovék ma svuj zivot rad a
ma radost, kdyzZ je jeho Zivot dobry. Pravdou je, ze ve vétSiné pripadl je vysSi
mira radosti tam, kde lidé prozivaji svuj zivot jako smysluplny. Proto Ize hovofit

o tésném vztahu mezi radosti a smysluplnosti Zivota (Kfivohlavy, 2004).

2.5.8 Moudrost

Moudrost Ize chapat jako vrchol postformalniho pfistupu k feSeni riznych
zivotnich problém(, integrujiciho rizné aspekty hodnoceni, jako je emocni,
moralni ¢i rozumovy pfistup, a zaroven zahrnujiciho schopnost nadhledu a
odstupu. Jejim dulezitym aspektem je jedna ze slozek metakognice, védomi
omezenosti vlastnich znalosti a limith svych schopnosti, je spojena
s pochopenim relativniho vyznamu zisk(, ale i s pfijetim Zivotnich ztrat.
ZkusSenost vede k tomu, Ze starSi Clovék dosahne urovné, kdy zaZzil vétSinu
moznych Zivotnich situaci, nebo je alesponi vidél u jinych lidi a vi, jaké maji tyto
prib&hy vyusténi. Zivotni moudrosti dosahnou jen néktefi z generace 60letych &i
70letych lidi. Ti jsou potom schopni zachovavat nadhled a brat v uvahu presah
aktualni situace (Vagnerova, 2007).

Je-li v obecném pojeti kladnych témat psychologie néco, o Cem zifejmé
nikdo nebude pochybovat, ze je kladné téma, pak to je moudrost. V souboru
psychology studovanych témat ji v minulém stoleti zastinila problematika
inteligence. Zaroven se vsak citilo, ze inteligence a moudrost jsou dvé odlisné
véci. Moudry Clovék vSak v sob& ma néco navic. V souCasnych studiich
psychologie moudrosti se setkavame s durazem na vztah moudrosti k vedeni
dobrého, Ci dokonce optimalniho zivota. Moudrost je pak chapana jako to, co
Clovéku pravé toto dobré vedeni Zivota za rliznych slozitych okolnosti, které

vS8ak mohou nastat, umoznuje. V riznych psychologickych pojednanich o
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moudrosti se objevuji staronova témata ctnosti. Tim je napfiklad ze socialné-

etického hlediska cil byt dobrym Clovékem (KFivohlavy, 2004).

Moudrost znamena zhodnoceni zivota a svych zkuSenosti jak pozitivnich,

tak i negativnich. Existuji vS8ak znacné rozdily mezi muzskou a Zzenskou cestou
k moudrosti (Konig & Gluck, 2014).

2.5.9 Vdécnost

Je-li néco pfiznacného pro starnuti, je to nejen moudrost, ale i vdé¢nost.

Rozumi se tim pocit radosti a dikli v odpovéd za pfijeti daru. Darem bylo jiz to,

Ze jsme se narodili, Ze jsme meéli rodiCe, ze jsme mohli vyrustat v rodiné, ze

jsme mohli chodit do Skoly, Ze jsme si nasli partnera, s nimz jsme uzavreli

manzelstvi, Ze mame déti, pozdéji i vnou€ata a pravnoucata, Zze jsme mohli

v Zivoté néco poznat, zazit a prozit i udélat, Ze jsme Zivi a do urcité miry i zdravi

a to samé i nasi pfibuzni a znami. To v8e mUzeme povazovat za samoziejmé.

Mizeme to v8ak povazovat za nezaslouzeny dar a byt za to vdécni. Lidé, ktefi

si uvédomuji vdécnost jako vlastnost, dosahuji vy$Si miry pozitivnich nalad a

Zivotni energie, vysSich hodnot pocitu socialni sounalezitosti s druhymi lidmi,

del$i pramérné doby spanku i jeho kvality a vy$Sich hodnot ve zvazovani svého

optimistického pohledu na Zivot (Kfivohlavy, 2011).

2.6

Kvalita zivota a zdravi

Kvalita Zivota se dotyka pochopeni lidské existence, smyslu Zivota a
samotného byti. Zahrnuje hledani kliCovych faktorl byti a
sebepochopeni. Zkouma materialni, psychologicke, socialni, duchovni a
dalSi podminky pro zdravy a Stastny Zivot Clovéka. Je definovana
Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé: ,Kvalita Zivota je to, jak
Clovék vnima své postaveni v zivoté v kontextu kultury, ve které Zije, ve
vztahu k cildm, o€ekavani, Zivotnimu stylu a zajmum® (Kfivohlavy, 2011,
124).

Podle WHO (in Celedova & Cevela, 2010) se kvalitou Zivota rozumi:“ to,

jak Clovék vnima své postaveni v Zivoté v kontextu kultury a hodnotovych
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systému, ve kterych Zije, a ve vztahu ke svym osobnim cilim, oCekavanim,
Zivotnimu stylu a zajmam?®.

Podil jednotlivcd, ktefi dosahli stafi, se zvySuje a v blizké budoucnosti tito
lidé spotfebuji vétSinu prostfedkd na zdravotni péci. Je proto nezbytné, aby se
usnadnilo udrzovani optimalni pohybové aktivity u starSich dospélych. Tim
dojde ke zvySeni zdravi i ve vy$Sim véku a k oddaleni nastupu rliznych nemoci
(Ostlund-Lagerstrom, 2015).

Sheehyova (1999, 338) zminuje: ,Jednim z nejvice zarazejicich aspektl
Zivota Sedesatiletych Zen je pravdépodobny posun k samostatnému Ziti.
Zatimco vétSina starSich muzd ma manzelky, o které se mohou opfit, kdyz jim

vypovi zdravi, vétSina starSich Zen manzele nema.”

2.6.1 Psychologie zdravi

Psychologie zdravi se zabyva zdravotnim dopadem (at kladnym nebo
zapornym) urcité lidské cinnosti, lidského jednani. Zatimco na pocatku 20.
stoleti se zdravi chapalo jako nepfitomnost nemoci, na pocCatku 21. stoleti se
zdravi chape v podstaté vétsi Sifi jako stav, kdy je Clovéku dobfe, a to jak po
strance télesné, tak i dusevni a socialni. Ukazuje se, Ze nejen biologicka, ale i
psychicka a socialni dimenze patfi nedilné k pojeti Clovéka jako integralniho
celku. Mnoho nemoci nejsou pfi¢inou jednoduse definovatelné patogeny
(Kfivohlavy, 2001).

2.6.2 Definice zdravi, prehled teorii zdravi

Kfivohlavy (2001, 40) uvadi jako definici zdravi nasledujici: ,Zdravi je
celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav Clovéka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalni kvality zivota a neni prfekazkou obdobnému

snazeni druhych lidi.“ Teorii zdravi |ze rozdélit nasledovné:

30



Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily — zdravi je povazovano za
urcity druh sily, ktera ¢lovéku pomaha v zivoté zdolavat rizné tézkosti.
Tato sila se v8ak mlze vytracet a Clovék slabne. To se chape jako
ubytek Zivotni sily

Zdravi jako metafyzicka sila — fada humanisticky orientovanych teorii
zdravi povazuje zdravi za urcity druh vnitfni sily Clovéka. Nazyvaiji ji elan,
vitalita, schopnost adaptace. SpoleCnym jmenovatelem tohoto souboru
teorii zdravi je pfedstava zdravi jako néceho, co Clovéku umozniuje
dosahovat vyssich cili nez samotné zdravi

Salutogeneze (individualni zdroje zdravi) — sem patfi smysluplnost,
vidéni zvladnutelnych cili a schopnost chapat déni, v némz se Clovék
nachazi

Zdravi jako schopnost adaptace — je chapano jako schopnost pfizpUsobit
se prostiedi (napfiklad se teple obléci, je-li zima)

Zdravi jako schopnost dobrého fungovani — jedna se vlastné o slogan byt
fit. Zdravi je stav optimalniho fungovani ¢lovéka vzhledem k efektivnimu
plnéni role a ukolu, k nimz byl socializovan

Zdravi jako zbozi — jedna se o néco, co se da koupit, dodat nebo ztratit.
Da se koupit ve formé Iéku v Iékarné nebo ve formé urcitého Iékarského

zakroku

Aby lidé mohli délat to, co délat chtéji, potfebuji byt zdravi. Zdravi je tedy

podstatnou véci pro nasi spokojenost s naplnénim naSich Zivotnich tuzeb.

Zdravi je Zadouci. Je také chapano jako dulezity prostfedek k dosazeni cile
(KFivohlavy, 2001).

V prubéhu Casu prestalo byt vysoké stafi a s tim spojené zdravi né¢im

neobvyklym nebo vyjimeCnym a stalo se pfirozenou soucasti naSeho Zivota.

Lidsky zivot je delSi, predvidatelnéjSi a zdravéjSi. Za tento uspéch vdécime

predevsim skutecCnosti, Zze se stafim souvisejici ztraty a omezeni nyni nastupuiji

pozdéji, v mensi mife nebo se s nimi dokonce vibec nesetkame. Pies vSechny

tyto uspéchy je vSak stafi a rovnovaha zdravi spojeno s télesnou a dusSevni
seslosti (Gruss, 2009).
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Zatimco za rozhodujici projev zdravi povazujeme v détstvi schopnost
zdravého a normalniho rozvoje, v dospélosti pak pracovni a reprodukéni
schopnost, ve stafi se zaméfujeme zejména na sobéstacnost, tedy schopnost
vést samostatné co nejvice kvalitni zZivot (Holmerova, Juraskova & Zikmundova,
2002).

2.6.3 Socialné psychologicky rozmér zdravi

Socialni oporou v SirS§im slova smyslu se rozumi pomoc, ktera je
poskytovana druhymi lidmi cClovéku, ktery se nachazi v zatéZzové situaci.
Obecné se jedna o Cinnost, ktera Clovéku v tisni jeho zatézovou situaci urcitym

zpusobem ulehcuje. Sem patfi nasledujici druhy socialni opory:

e Instrumentalni — napfiklad poskytnuti finanéni vypomoci, obstarani
riznych potfebnych véci, zafizeni neodkladnych zalezitosti

e Informacni — jedinci je dodana informace, ktera by mu mohla byt
napomocna pfi orientaci v situaci, do niz se dostal

e Emocionalni — Clovéku je empatickou formou sdélovana emocionalni
blizkost (laska, souciténi, apod.)

¢ Hodnotici — je posilovano jeho kladné sebehodnoceni a sebevédomi, je
podporovana jeho snaha o autoregulaci fidit se podle vlastniho pfani a je

povzbuzovan ve vife a nadéji

(KFivohlavy, 2001).

2.6.4 Dusevni hygiena

Rozumi se tim systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich
k udrzeni, znovuziskani nebo prohloubeni dusevniho zdravi, duSevni
rovnovahy. V uzsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi boj proti vyskytu

riznych dusevnich nemoci. V Sir§im slova smyslu je to pée o umoznéni
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optimalniho fungovani duSevni c¢innosti. DuSevni zdravi Ize diagnostikovat

nasledovné:

o Uzkosti a Zivotnimi problémy

e Depresi a emocionalnimi problémy
e Zivotni spokojenosti

e Sebekontrolou

e Vitalitou a celkovym pocitem zdravi

(Kfivohlavy, 2001).

Do du$evni hygieny patfi nasledujici oblasti:

e Prace a relaxace — respektovani zivotnich rytm
e Spanek

e Hospodareni s Casem

e Smysl zdravého Zivota

e Stres

e Zivotni cesta — je jen nas, jakou si vybereme a jak se bude ubirat

(Celedova & Cevela, 2010).

2.6.5 Smysluplnost zivota, dliivéra a vira

V pfehledu faktoru, které maji kladny vliv na nas celkovy zdravotni stav,
neni mozno pfehlédnout faktor davéry a viry. V prabéhu Zivota si ¢lovék klade
ruzné otazky a hleda na né odpovédi. Napfiklad jaky je kone¢ny smysl Zivota
Clovéka? Nebo co bude nasledovat po mé smrti? Co ma ¢lovék délat a proc?
Vysledkem odpovédi na tyto a podobné otazky vytvari nabozenskou viru, jez
ma ftfi stranky: obsahovou, vztahovou a konativni. Jedna se o trojstrankovost
viry, ktera nejen formuje, ale dokonce vyrazné transformuje nejvyssi oblast nasi

osobnosti a zakladni podobu naseho zivota. Sem patfi nasleduijici viry:

e Vira v zivotni spokojenost
e Vira a kvalita Zivota

e Vira a zdravy zivotni styl
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e Vira a zvladani stresu

(Kfivohlavy, 2001).

2.6.6 Sebeobraz a zivotni spokojenost ve stari

U vétsiny lidi se sebeobraz ve stafi zhorSuje. Tento pfedpoklad je
potvrzen i novéjSi studii Ryffové (1991). Zde autorka pozZadala subjekty
mladSiho, stfedniho a pokrocilého véku, aby hodnotily vlastni minulost,
soucCasnost a budoucnost a sou€asné svou dusevni pohodu. Dosla k zavéru, Ze
subjekty mladého a stfedniho véku maji tendenci vidét se na cesté
k sebezdokonaleni. Naproti tomu starSi lidé oCekavali budouci pokles — méli
tedy pocit, Ze se udrzuji na stejné uarovni, jakou znali z minulosti, ale do
budoucna predpokladali pokles. Télesné zmény, poCinaje relativné nevyraznymi
(napfiklad Sediny), az po vaznéjsi (napfiklad artr6za), mohou zpUsobit
pfehodnoceni pfedstavy o sobé. Tyto zmény mohou byt zmirnény diky moderni
kosmetice a lékarské péci, avSak jiné zmeény, ve spoleCenskych rolich a
vztazich, napravit nelze. Nejvétsi zménou je pravdépodobné odchod ze

zaméstnani do dichodu a ovdovéni (Stuart-Hamilton, 1999).

2.6.7 Aktivni starnuti

Jedna se o koncept pfistupu ke stafi a seniorim, ktery vychazi ze zasad
Organizace spojenych narodu pro seniory a vyjadfuje potfebu zmény v pfistupu
k otazkam zaclefiovani seniorll do spole¢nosti. Podstatou této zmény je
prohloubeni vztahu Siroké vefejnosti k seniorlm ve smyslu respektovani a
prosazovani jejich hodnot a prav, jako jsou dUstojnost, nezavislost, ucast na
Zivoté spolecnosti a seberealizace. Ma-li byt starnuti pozitivni zkuSenosti, pak
delSi Zivot musi byt provazan s rovnymi pfilezitostmi ke zdravi, bezpeCi a
UcCasti vSech lidi. Aktivni starnuti proto odkazuje k takovému pfistupu k

jednotliveum i skupinam, ktery umoznuje naplfovani potencialu jejich fyzického,
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socialniho i psychického blahobytu v pribéhu Zivota a zaclehovani do
spole¢nosti dle jejich potfeb, pfani a moznosti, a ktery zaroven umoziuje
poskytovani ochrany, bezpeci a péce témto lidem. Slovo ,aktivni“ zde odkazuje
k pretrvavajici participaci na spoleCenském, kulturnim, duchovnim,
ekonomickém i obCanském déni, nejen ke schopnosti byt fyzicky aktivni ¢i byt
soucasti pracovni sily (Manual Mamaloca, 2012).

Aktivni Zivot a aktivni starnuti znamena, Ze se jedinec snaZzi zaijistit si
dobrou kvalitu Zivota. Kvalita Zivota v8ak nereprezentuje pouze individualni
Zivotni standard, ale je velmi Uzce spjata i s prostifedim, ve kterém lidé Ziji,
s jejich potfebami a pozadavky. Kvalita Zivota se povazuje za pozitivni ukazatel
celkového stavu jedince, ktery umoZzZnuje hodnotit komplexné zamérfené
zdravotni a psychosocialni intervence. Termin aktivni starnuti byl pfijat
Svétovou zdravotnickou organizaci koncem devadesatych let. Aktivni starnuti

Ize shrnout pod nasledujici terminy:

e Nezavislost

e Ugast na Zivoté spoleénosti
e Ddustojnost

o Péce

e Seberealizace

Koncept aktivniho starnuti respektuje, ze starsi lidé nejsou homogenni skupinou
a ze tato rozmanitost s vékem narusta. Podle Svétové zdravotnické organizace
je aktivni starnuti procesem optimalizace prilezitosti pro zdravi, participaci a
bezpeli zaméfenym na zvySeni kvality Zivota v pribéhu starnuti. Aktivni
starnuti znamena plnohodnotné prozivani zZivota i ve vySSim véku, odpovédny
pfistup ke zdravi, Zivot v dlstojnosti a bezpedi a s moznosti ucastnit se déni ve
spoleCnosti. O aktivité ve stafi rozhoduji c&tyfi dimenze. Jedna se o
spoleCenskou atmosféru, individualitu ¢&lovéka, zdravotni stav a nabidku
moznosti (Holczerova & Dvorackova, 2013).

Aktivni starnuti zahrnuje zivotni styl, ktery umozniuje zachovani fyzického
i duSevniho zdravi v prubéhu starnuti (Mendoza-Ruvalcaba & Arias-Merino,
2015).

| pro osoby starSiho véku jsou vyhody nezavislého a kvalitniho Zivota

pfitazlivéjSi nez prodlouzeni vlastni existence. Aktivni senior s vhodnou
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pohybovou aktivitou, ktery je schopen i ve vysokém véku 90 let udrZzet nezavisly
styl svého Zivota, posunuje zpét své biologické hodiny o 15 az 20 rokd. Tento

ucinek nema zadna dietni nebo farmakologicka intervence (Stejskal, 2004).

2.7 Starecka onemocnéni

Mnoho onemocnéni se projevi teprve ve vysokém véku. Pro tyto nemoci
tedy predstavuje pfibyvajici stafi rizikovy faktor, a protoZze populace neustale
starne, je i stale vice lidi ohrozeno nastupem riznych onemocnéni. U témér
vSech chorob vyskytujicich se se zvySenou cCetnosti pravé ve stéfi, jako
napfiklad diabetes mellitus, onemocnéni krevniho obéhu, poruchy spanku nebo
poskozeni duSevnich funkci, je vyrazny vliv dédi¢nosti. Starnuti je proces, ktery
nas provazi jiz od détstvi, a ne pro vSechna onemocnéni plati, Ze se nejcastéji
projevuji az ve vysokém stafi (Gruss, 2009).

Stafi a nemoci jsou pokladany za synonyma. Je to velmi nespravne,
protoze nemoci postihuji lidi vSech vékovych kategorii. Star§im lidem vSak hrozi
prichod vaznych a strasti pfinasejicich nemoci Castéji, coz je dlvod, pro¢ se
boji stafi. Mit strach je pfirozené. Stafi nemocni lidé zpravidla trpi
polymorbiditou, coz znamena pfitomnost nékolika nemoci najednou. Jednotlivé
nemoci se tak vzajemné prolinaji a ovliviiuji. Lékafi Casto popisuji i tzv.
dominovy efekt. Ten spociva v tom, Ze urc€itd nemoc vyvola i zhorSeni ostatnich
a tfeba toho C€asu spicich nemoci. S polymorbiditou souvisi i polypragmazie,
tedy uzivani celé fady lékd najednou. Obecné se vyskytuje i tendence
k delSimu stonani. Tam, kde se mladsSi Clovék uzdravi za tyden, potfebuje
senior i mésic. Vyrazny a Casty je také prfechod stavajici nemoci do chronicity
(Haskovcova, 2010).

Ve véku nad 70 let trpi néjakym chronickym onemocnénim az 87% lidi,
v 85 letech jsou takto postizeni prakticky vSichni (Vagnerova, 2007).

Praveé stafi je obdobim, kdy nékteré nemoci a poruchy pfichazeji Castéji a

take lidé vysSiho véku jsou CastéjSimi klienty socialnich a zdravotnich sluzeb.
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Starnuti je proces individualni, ktery probiha u jednotlivych lidi rozdilné. Pfesto
existuji obecné rysy, které stafi charakterizuji. Tyto zmény se tykaji riznych

systému nasledovné:

e Adaptacni schopnosti — starsi lidé hife reaguji na veSkeré zmény
vnéjsiho Ci vnitfniho prostredi

e Srdce a cévni systém — dochazi ke sniZeni elasticity cév a ke snizeni
prutoku krve prakticky vSemi systémy

e Pohybovy systém — dochazi k ubytku svalové hmoty a ke sniZeni kostni
denzity

e VyZiva — starsi lidé jsou oproti lidem stfedniho véku postiZzeni podvyZivou

e Nervovy systém — zhorSeni senzorickych systému

e Smysloveé poruchy

e VylucCovani

(Holmerova, Juraskova & Zikmundova, 2002).

2.7.1 Ubytek kognitivnich a télesnych zdroja

Stejné jako ostatni smysly, ochabuje s pfibyvajicim vékem i zrak. Jiz ve
stfedni dospélosti ochabuje ostrost zraku pfi vidéni nablizko. Méni se rovnéz
ostrost vidéni, vnimani kontrastl a vidéni barev. Pozdé&ji se pfidava citlivost na
svétlo a potize pfi pfechodu ze svétla do tmy a obracené. Po Sedesatém roku je
u vétSiny lidi patrné zuzeni zorného pole. Podle kritérii Svétové zdravotnické
organizace se u 20% cCtyficeti az padesatiletych vyskytuje poSkozeni sluchu. U
sedmdesati az osmdesatiletych je to jiz vice nez 75%. Méné vnimaji obzvlasté
porozuméni mluvenému slovu. VétsSina lidi starSich osmdesati let v ramci bézné
konverzace neslySi dobfe zhruba 25% slov. Také ochabuje kontrola rovnovahy,
ktera je zalozena na vykonu mnoha smyslu. Vyzaduje dynamickou integraci
zrakoveého, sluchového, vestibularniho a proprioreceptivniho vnimani. VSechny
tyto smysly ve stafi ochabuji. Starnuti zpusobuje, Ze jsou senzorické informace

méné spolehlivé, integrace téchto informaci je nepfesna a pohyby
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zachovavajici rovnovahu jsou méné efektni. Témito zmé&nami je obzvlasté
postizena chize. Castgj$i padani starSich osob je nejzavaznéjsim diisledkem
stafeckych potizi se zachovanim rovnovahy (Gruss, 2009).

Stary Clovék nevnima ostfe. Protoze hlfe vidi a slySi, obtiznéji se
orientuje v praktickém Zivoté. Pro jeho potfeby mluvi reprezentanti mladSich
vékovych kategorii pfili$ tiSe, rychle a nezfetelné. Mnozi seniofi si uvédomuiji
svUj hendikep, ale maji jen omezené prostfedky svou situaci zménit. Nezfidka
voli taktiku, Ze sdélovanému rozumi, i kdyz opak je pravdou. Problémem je, Ze
sdélovanému rozumi po svém a nasledkem toho pak dochazi k radé
nedorozuméni. Podstatné je, Ze nez se Clovék stane skuteCné starym, proziva
pomérné dlouhé obdobi, v némz fadu svych nedostatkl bézné a uUspésné
koriguje — pofidi si bryle, naslouchadla a vyhyba se extrémni fyzické namaze
nebo si praci rozvrhne do delSiho ¢asového useku (Haskovcova, 2010).

Vyznamnou zménou je celkové zpomaleni poznavacich procesu a
prodlouzeni reakCnich Casl. StarSi lidé nemusi byt méné schopni, ale byvaji
pomalejSi a vyraznéjSi zpomaleni vede k celkovému zhorSeni kvality
kognitivnich funkci. Nestaci napfiklad zpracovat vSechny potfebné informace, a
tudiz vychazeji z neprfesné premisy. Celkové zpomaleni je dulsledkem
obecnéjSich biologickych zmén ve fungovani mozku (Vagnerova, 2007).

Bylo zjisténo, Ze proti ubytku kognitivnich funkci a snizenim rizika vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni je vhodna stfedni intenzita pohyboveé aktivity
(Steinberg et al. 2015).

2.7.2 Psychické poruchy a dusevni choroby

Neni tfeba zastirat skute€nost, Ze ¢etné psychické problémy seniorl jsou
trvale podcenovany nebo bagatelizovany s odkazem na to, Ze prosté patfi ke
stafi. Je Skoda, ze se jim v souCasné dobé vénuje mala pozornost, protoze
mnohé psychické problémy Ize minimalizovat ba dokonce odstranit.
Gerontopsychiatrickych [0zek je trvaly nedostatek. NejvétSi obavy tvofi

nasledujici obavané a obtizné stavy:
e Demence
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e Deprese
e Drogové (Iékove) interakce

e Deliria neboli stavy zmatenosti

NejvétSi hrozbou pro 21. stoleti je ovéem demence. Dfive se pro ni pouZival
termin senilni demence. Ty se vyskytovaly pomérné zfidka proto, Ze lidé se
dfive nedozivali nijak vysokého véku. Negativné popularnim a tedy i relativné
znamym onemocnénim je predevSim Alzheimerova choroba. Jeji pfi¢ina neni
dosud pIné objasnéna. U tohoto divodu vétSina vyspélych zemi podporuje
vyzkum a vyménu zkuSenosti v péci a 1éCbé. | kdyz demence mohou postihnout
i osoby v niz§im véku, je jisté, Ze jejich vyskyt koreluje s pfibyvajicim vékem.
VétSina odbornych pramenu uvadi, Zze ve véku 65 let trpi touto nemoci 1,5-3%
osob, u osmdesatiletych a starSich se tento poCet markantné zvySuje az na
30%. U dlouhovékych se blizi k 50%. Onemocnéni zacina plizivé a fada
odbornikd uvadi, ze k plnému rozvoji této nemoci je tfeba az 12 let. Také pro
jeji ohromny vyskyt ve starnouci populaci bylo 21. zafi vyhlaSeno Svétovym
dnem Alzheimerovy choroby (Haskovcova, 2010).

Vyraz demence oznacuje celkovy Upadek psychickych funkci zpusobeny
atrofii centralniho nervového systému. Doposud bylo identifikovano uz 50
riznych faktorl vyvolavajicich demenci. SouCasné vSak plati, Ze naprosta
vétsina z nich se vyskytuje pouze zfidka. Za kandidaty na vinika skryté hrozby
demence, Alzheimerovy choroby, byla oznaCovana cela fada faktort prostredi.
Za jednoho z nich byl v poslednich letech oznaCovan hlinik. Chatrajici mozek
totiz absorbuje hlinik proto, ze jeho obranné mechanismy jsou oslabeny. Podle
druhého predpokladu je toto onemocnéni zavinéno tzv. pomalym virem.
Jedinou znamkou toho, Zze neni néco v poradku, je zvlasté strnuly pohled Ci
obCasna neurcita prazdnota v ocich (Stuart-Hamilton, 1999).

Deprese je relativné nejCastéjSim negativnim jevem, s nimz se
setkavame u starsich lidi.

S depresi se setkavame tam, kde se u daného clovéka objevuje

chorobny smutek, skleslost, pocity vnitfniho napéti, unavy, ztraty zivotni

energie, uzkosti, apatie, nerozhodnost spolu s utlumem a zpomalenim

duSevnich i télesnych procesul, pokleslym sebevédomim a celkovym

utlumem. Tyto projevy uzce souviseji i s pfilis sebekritickym hodnocenim
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sama sebe, se zveliCovanim vlastniho selhavani i s pfehnané negativnim
hodnocenim situaci, do nichz se Clovék dostava (Kfivohlavy, 2011, 29).
Podle vysledkd vyzkumu provedenym korejskymi védci je deprese
faktorem, ktery ma nejvétSi vliv na zdravé starnuti. Zdravé starnuti pfitom
zahrnuje fyzické, psychické, socialni a dusevni blaho (KyungHun et al., 2015).
U seniorl vysSiho véku, ktefi maji nizsi vzdélani a puvodné vykonavali
ufednickou nebo délnickou profesi a nesobéstaénych a osamélych seniort byla
nalezena nizka mira smysluplnosti Zivota. NejsilngjSim prediktorem byla

deprese (OndrusSova & Dragomirecka, 2012).

2.7.3 Nemoci pohybového ustroji

Tyto nemoci postihuji pfiblizné 40% lidi starSich 60 let. Jejich disledkem
je omezeni lokomoce a s tim souvisejici socialni izolace i snizeni sobéstacnosti.
Hufe pohyblivi seniofi maji obavy z padu, z nezvladnuti situaci v bézném
dennim provozu, napfiklad na ulici, v dopravnim prostfedku, &i v obchodé,
zejména pokud by neslo o bezbariérové prostfedi. NarUstajici uzkost a napéti
nakonec vede krezignaci na samotny pohyb a k setrvani vbyté i jeho
nejbliz§im okoli. Timto zplsobem se omezuje Cetnost a variabilita podnétu,
kontakty s lidmi jsou mnohem vzacnéjsi, ne-li nedostupné, zejména pokud jsou
pratelé Ci pfibuzni také pohybové limitovani (Vagnerova, 2007).

Choroby pohybového ustroji jsou dnes vubec nejCastéjsi pficinou
omezeni sobéstactnosti osob vysSSiho véku. V prubéhu starnuti dochazi
k charakteristickym projevim na kloubech a kostech, vétSinu chorob
pohybového aparatu si vSak lidé do stari pfinaseji z mladsSiho véku.
NejCastéjSim onemocnénim pohybového aparatu ve stafi je osteoartréza a

osteoporédza (Buchberger, Kvapilik & Pavil, 1998).

2.8 Pohybova aktivita seniort
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Ve vyspélych spoleCnostech je télesna aktivita, ktera je soucasti
udrzovani nejen psychického, ale i somatického zdravi v€etné sociability
jedince, integrovana do pécCe o duSevni zdravi vzhledem k pfedchazeni
nasledkim necinnosti a presvédcCivym dikazim o tom, Ze pravidelné télesné
cviCeni je efektivni preventivni strategii (Warburton et al. 2010).

Pohybové aktivity pfedstavuji jeden ze zakladnich fenomént lidského
byti a podili se na drtivé vétSiné slozek déni v moderni spolecnosti. Tyto aktivity
prispivaji k vyssi kvalité Zivota a ke zdravi. Jejich smyslem je fyzické, socialni a
psychické zdokonalovani ¢lovéka a jeho rozvoj. V tomto smyslu se pohyb podili
také na procesu kulturizace a socializace, jejiz vysledky jsou rizné pohybové
navyky. Pohybové aktivity se stale vice stavaji pfimo uspokojivym smyslem
Zivota a nejen jeho jakymsi podpurnym dopliikem (Blahutkova, Rehulka &
Dvorakova, 2005).

Télesna kondice znamena schopnost zvladnout fyzické pozadavky
kaZzdodenniho Zivota bez mimofadné unavy. V ramci civilizaéniho pokroku se
kondice lidi ve stafi zlepSuje. Seniory mizeme rozdélit do Sesti kategorii podle

funkéni zdatnosti:

e Elitni senior ma zachovanou kondici na celkem vysoké urovni, podava
vyborné vykony bez ohledu na vék

e Fit senior pracuje fyzicky nebo se pohybové aktivité vénuje pravidelné

e Nezavisly senior neni od fit seniora velmi odlidny, ale nestadi mu pfi
zatézi

e Krehky senior ma malou vykonnost a pro zlepSeni stavu potrebuje
specialni pohybovy program. Je ohroZeny padem a neschopnosti vstat

e Zavisly senior nezvlada bézné denni Cinnosti a potfebuje pomoc rodiny
nebo domaci oSetfovatelskou péci

o Uplné& zavisly senior je pfipoutany na lGzku a vyZzaduje polohovani anebo

trvaly dohled

(Komacekova, 2010).
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2.8.1 Vyznam pohybové aktivity pro seniory

Vyznam pohybové aktivity a upevnéni zdravi vyplyva z faktu, ze pohyb
patfi mezi nejzakladnéjSi potfeby lidského organismu. S pohybem souvisi také
kromé kvality Zivota po strance biologické, samostatna existence Clovéka.
Pokud ma jedinec nedostatek pohybu, dochazi k nedostatecné stimulaci
zakladnich fyziologickych procestu a to ma za nasledek negativni projevy
ridznych poruch a nemoci. V sou€asné dobé nejen v materialech Evropské unie
stale vice zazniva nazor, Ze aktivni traveni volného €asu realizované aktivitami
sportovniho charakteru ma velmi vyznamny vliv na socializaci ¢lovéka a jeho
integraci do spole¢nosti. Velké problémy maji jedinci v dichodu se ztratou
socialniho postaveni a pravé sport je prostfedkem, jak si ji jedinec mize udrzet.
Pohybova aktivita tedy hraje a bude nadale hrat v Zivoté Clovéka vyznamnou
roli v oblasti tvorby a podpory zdravi, kultivace a socializace (Pelikan & Charvat,
2011).

2.8.2 Sportovni aktivity seniort

Seniofi také sportuji, ke Skodé véci vSak velmi malo. | kdyZ o vyznamu
pohybu v kazdém véku neni pochyb. Aktualni udaje vypovidaji, Zze zamérné
fyzické aktivité se vénuji seniofi jen okrajové. Jen 39% seniord sportuje jednou
tydné a celych 48% nesportuje vubec. Ve srovnani se zahrani¢im jsme na tom
bidné. V Nizozemi sportuje alespor 65% seniorti, podobné je to ve Svycarsku.
Seniofi ovSem maiji pocit, Ze sport se uz pro né nehodi nebo se stydi. Situace

se vSak postupné zlepSuje (Haskovcova, 2010).

2.8.3 Vhodné a nevhodné pohybové aktivity pro seniory

Pozitivni vliv na starnouci lidsky organismus ma dynamicka télesna

zatéz vytrvalostniho charakteru mirné az stfedni intenzity. Jde predevSim o
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¢innosti vyuzivajici co nejvétsSi pocCet svalovych skupin, ovSem bez silového

naroku. Sem patfi:

Turistika

Pohybové hry

Plavani a cvi€eni ve vodé

Jizda na kole nebo ergometru

Psychomotorické cvi€eni s uvédomovanim si jednotlivych ¢asti téla
s riznymi pomuUckami

Cviceni vyuZivajici prvky jogy

(Cinglova, 2002).

Z hlediska vhodnosti pro osoby starSiho véku s dobrym zdravotnim stavem

Ize sportovni aktivity roztfidit do nasledujicich Ctyr kategorii:

1.

Kategorie — pohybové aktivity, které vSeobecné predstavuji pro starsi
osoby pouze nepatrné zdravotni riziko a mohou naopak velmi vyrazné
pozitivné ovlivnit zdravotni stav a télesnou zdatnost. Proto je mozno tyto

aktivity zdravym seniorim vSeobecné doporudit. Sem patfi:

- Lehka gymnasticka cviceni

- Vodni gymnastika

- Seniorsky tanec

- Ne&ktera orientalni cviceni, napf. Tai Chi
- Prochazky a lehka pési turistika

- Boccia, golf

- Zahradkarské prace

Kategorie — pohybové aktivity, které za predpokladu dostatecného
zacviku predstavuji i pro osoby starSiho véku jen obvyklé, samotnym
vékem nezvysené zdravotni riziko a mohou mit pozitivni vliv na zdravi a
télesnou zdatnost. Lze je seniorim doporucit po provéfeni zdravotniho
stavu a doporucuje se jejich komplexnéjsi vySetreni:

Vv s

- NarocCnéjsi pési turistika, walking, jogging
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- Jizda na kole, cykloturistika, mirn&jsi béh na lyzich
- Kondiéni plavani

- Stolni tenis, badminton, mini-volejbal

3. Kategorie — pohybové aktivity, které toliko u osob s dlouhodobou
specifickou sportovni zkuSenosti prfedstavuji i ve starSim véku jen velmi
malé vékové podminéné riziko. Pozitivni ovlivnéni zde zejména ve stafi

zpravidla chybi:

- Tenis

- Kopana, hazena, volejbal, koSikova
- Vysokohorska turistika

- Sjezdové lyzovani

- Veslovani, padlovani

- Jezdectvi,

- Cvi€eni na naradi, Serm

- Naroc€néjsi spoleCenské a lidové tance

4. Kategorie - pohybové aktivity, jejichz zdravotné rizikovy potencial je
zejména ve vySSim véku velmi vysoky a které jsou pro starSi osoby

naprosto nevhodné:

- Vzpirani, silova cviCeni v moderni gymnastice
- Box, zapas, judo, karate, apod.

- Skoky vSeho druhu, sprinty

- Hokej, rychlobrusleni, sankovani, boby

- Squash, rugby, apod.

- Surfing, padakovy sport, rogalo

- Horolezectvi vysokého stupné naro¢nosti

(Buchberger, Kvapilik & Pavla, 1998).
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Nevhodna jsou pro seniory silova cviCeni se zadrZzovanim dechu, cvi¢eni
rychlostniho charakteru a cviCeni vyuzivajici rychlé zmény polohy a prudkych
pohybl (Kopfivova, Gmela & Jadvidzak, 2001).

2.8.4 Rozsah pohybové aktivity

Zalezi na mnoha faktorech, podle kterych mizeme urcit objem zatizeni.
Jsou jimi intenzita, vék, charakter aktivity a vykonnost. Objemem zatizeni
rozumime energetickym vydejem, v némz se promitne intenzita a doba trvani
zatéze. Energeticky vydej je v zavislosti na véku, hmotnosti, pohlavi,
trénovanosti a vysce. Casto se ovdem nazory odborniku rozchazeji v tom, jak
dlouho a ¢asto by se mél ¢lovék pohybovat a také v doporu€enich pro optimalni
funkci obéhového ustroji seniori. Néktefi autofi povazuji za optimalni 3 krat
tydné pal hodinovou stalou intenzitou. Jini ale fikaji, Ze optimalni je 5 krat tydné
po dobu 30minut mirné az stfedni intenzity (30 - 60% maximalni tepové
frekvence). DalSi uvadi, Ze objem prozitkovych a pohybovych aktivit by mél byt
3-4 hodiny tydné (Stilec, 2004).

Pro zdravé dospélé ve véku 18 az 65 let WHO doporucuje jako cil
dosazeni minimalné 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity po 5 dna tydné
nebo alespon 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity po 3 dny tydné.
Potfebnou davku pohybové aktivity Ize sestavit z vice €asti v trvani alespon 10
minut a muze ji tvofit kombinace bloki o stfedni a vysoké intenzité 9.
Doporuceni dale obsahuji doplnéni aktivit pro zvySeni svalove sily a vytrvalosti
dvakrat az tfikrat tydné. Pro dospélé ve véku nad 65 let by v zasadé mélo platit
dosazeni stejnych cill jako pro zdravé mladsi dospélé, avsak je nutné ubrat na
intenzité a to na mirnou az stfedni intenzitu. U této vékové skupiny se kromé
toho priklada zvlastni dullezitost silovému tréninku a cvi€eni pro udrzeni
rovnovahy za ucelem pfedchazeni padim. Tato doporu€eni je nutné chapat
jako doplnék k rutinnim aktivitam kazdodenniho Zivota, které maji obvykle
mirnou intenzitu nebo trvaji méné nez 10 minut (EU Physical Activity
Guidelines, 2008).
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3 CILE PRACE A VYZKUMU

3.1 Cil prace

Cilem nasi diplomové prace je zjistit, jaké vyznamné okamziky v Zivotni

draze maiji seniofi spjaté s jizdnim kolem a jak se prolina do jejich kvality Zivota.

3.2 Vyzkumné otazky

1. Jaké vyznamné Zivotni udalosti se jim poji s jizdnim kolem?
2. Jak interpretuji udalosti, které se jim s jizdnim kolem poji?
3. Jaky vyznam ma jizdni kolo v jejich sou¢asném zZivotnim obdobi?

3.3 Ukoly prace

1. Provést rozhovor s vybranymi seniory, ktefi vyuzivaji jizdni kolo.
2. HlubsSi analyza a vyhodnoceni dat.
3. Prezentovat praci a poznatky vhodnym spolkiim a klubum senioru.
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4 METODIKA

4.1 Kvalitativni vyzkum

Hendl (2005, 50) definuje podle vyznamného metodologa Creswella
kvalitativni vyzkum takto: ,Kvalitativni vyzkum je proces hledani porozuméni
zalozeny na ruznych metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho
nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvafi komplexni, holisticky obraz,
analyzuje razné typy textd, informuje o nazorech ucastnikd vyzkumu a provadi
zkoumani v pfirozenych podminkach.*

Kvalitativni vyzkum zdanlivé slibuje, Ze se vyhneme anebo budeme
muset bagatelizovat statistické techniky a mechaniku kvantitativnich metod toho
druhu, jaké se vyuzivaji v dotaznikovych prizkumech. Ve skuteCnosti je to
pravda (Silverman, 2013).

Mezi pfednosti a nevyhody kvalitativniho vyzkumu patfi:

Prednosti:

e Ziskava podrobny popis a vzhled pfi zkoumani jedince, skupiny, udalosti
a fenoménu

e Zkouma fenomén v pfirozeném prostredi

e Umoznuje studovat procesy

e Umoznuje navrhovat teorie

¢ Dobre reaguje na mistni situace a podminky

¢ Hleda lokalni pricinné souvislosti

e Pomaha pfi po€atecni exploraci fenomén
Nevyhody:

e Ziskana znalost nemusi byt zobecnitelna na populaci a do jiného
prostredi

o Je téZzkeé provadét kvantitativni predikace
e Je obtiznéjSi testovat hypotézy a teorie

e Analyza dati jejich sbér jsou Casto Casové narocné etapy
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e Vysledky jsou snadnégji ovlivnény vyzkumnikem a jeho osobnimi
preferencemi

(Hendl, 2005).

4.2 Polostrukturovany rozhovor

Jedna se o vlbec nejrozsifenéjSi podobu metody interview, nebot
dokaze feSit mnoho nevyhod jak nestrukturovaného, tak plné strukturovaného
schéma, které je pro tazatele zavazné. Toto schéma obvykle specifikuje okruhy
otazek, na které se budeme ucastniki ptat. Obvykle je mozné zaménovat
poradi, v jakém se okruhlm vénujeme, a dle potfeby a moznosti tedy poradi
upravujeme, abychom tim maximalizovali vytéZznost rozhovoru. U
polostrukturovaného rozhovoru obvykle vnéjSimu prostfedi pfikladame vétsi
vahu. Nékteré pasaZze jsou ponechany vice na tazateli, v€etné samotného znéni
a poradi otazek, jiné ¢asti naopak mohou mit plné strukturovanou formu a
vyzadujeme u nich po tazateli striktni dodrzeni pofadi a znéni otazek.
Nechavame si napfiklad vysvétlit, jak danou véc dotazovany mysli. Ovéfime si,
Ze jsme ji spravné pochopili a interpretovali, klademe dlraz na doplnujici otazky
a téma rozpracovavame do hloubky. PokraCujeme Casto, dokud ucastnik dava
smysluplné a pro vyzkum relevantni odpovédi nebo dokud nevyCerpame Casovy
limit pro dany rozhovor. V zavislosti na slozitosti a délce rozhovoru pouzivame
rizné pomuacky. Zaznamovy arch, jenz slouzi obvykle pro zaznam
socioekonomickych a podobnych uUdaju o ucastnikovi a pro zaznam
nejdulezitéjSich zjisténi majicich pfesné pozadovanou podobu, pofadi, atd.
Kromé zaznamového archu pouzivame rGzné formy osnov rozhovoru. Ty
pomahaji tazateli udrzet strukturu a pfipominaji mu, co vSe ma jesté probrat,
kolik toho stihl a kolik mu toho jesté zbyva. (Miovsky, 2006).

Z terminologického hlediska Miovsky (2006, 156) oznacCuje pojmem
interview: ,rozhovor, ktery je moderovany a provadény s urCitym cilem a ucelem

vyzkumné studie.”
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4.3 Pripadova studie

V pfipadové studii jde o detailni studium jednoho pfipadu nebo nékolika
malo rdznych pfipadld. Zatimco ve statistickém Setfeni shromazdujeme
relativné omezené mnozstvi dat od mnoha jedincu, v pfipadové studii sbirame
velké mnozstvi dat od jednoho nebo nékolika malo jedincl. Jde zde o
zachyceni slozitosti pfipadu, o popis vztaht v jejich celistvosti (Hendl, 2005).

V centru pozornosti tohoto typu vyzkumu je pfipad. Tim rozumime objekt
naseho vyzkumného zajmu, kterym muaze byt osoba, organizace, skupina, atd.
Nékdy je vSak pfipad chapan v mnohem vétsi §ifi, dulezité v tomto pfipadé je,
aby byl pfipad Ffadné definovan, ohrani¢en a aby zplsob vyzkumné prace
odpovidal zakladnim pravidlim samotné prace s pfipadovou studii (Miovsky,
2006).

V pedagogickych védach podobné jako i v dalSich spoleCenskovédnich
disciplinach patfi pfipadova studie k zakladnim vyzkumnym designdm. Detailni
studium jednoho nebo nékolika pfipadl je tradicné povazovano za jeden
z moznych zpusobu, jak porozumét slozitym socialnim jevim. Puvodné byly
pfipadové studie vyuzivany zejména jako ucinny nastroj pfi praci
s nejrliznéjsimi klienty. Studium pfipadu bylo provadéno na zakazku a vysledky
slouZzily pfi rozvoji klienta. Na pocCatku 20. stoleti vdak zacala byt pfipadova
studie uzivana také jako vyzkumna strategie pfinasejici uzitek nejenom pro

vyzkumné objekty, ale i pro teorii jednotlivych disciplin (Svaficek et al., 2007).

4.4 Life-line interview method (LIM)

Studie o autobiografické paméti jsou stale SirSiho zajmu, jak lidé Ziji déle
a maji vice aktivni zivot. Historie této studie metody Cary zivota zacCala v roce
1980, kdy byla vyvinuta prvni experimentalni verze LIM. Life-line Interview
Method (LIM), I1ze prelozit jako metoda rozhovoru pomoci €ary zivota. Jedna se
o peclivé standardizovany nastroj vyzkumu. Znacné usili bylo smérovano jak ve
fazi pripravy, tak i pfi nasledném vyzkumu. Do uniformizace materialu pro

rozhovor, pruzkumného kontextu, procesu vstupu, pfikazd a detailu.
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Prostfednictvim standardizace jsme se snazili udrzet rozhovory navzajem tak
podobné, jak jen to bylo mozné. K dosaZeni tohoto cile v praxi musi tazatel
pecClivé dodrzovat pravidla LIM. Metoda pouziva pro sbér jednotlivé
autobiografické vzpominky dotazovanych. Dé&je se tak v chronologickych
etapach Zivota a také je kladen ddraz na to, jak silné tyto okamziky byly a
budou nasledovat. Metoda tak poskytuje €aru zivotnich pFib&éhl z minulosti,
souCasnosti a oCekavané budoucnosti. Studie také pfinasi nové a dulezité
poznatky o tom, jak se svékem méni pozitivni a negativni vyhodnoceni
Zivotnich udalosti. Bylo zjiSténo, Ze starSi lidé byli v minulosti vice pozitivni nez
mladi. Nejvice pozitivni byli lidé dle této studie v obdobi 20 — 40 let véku.
Nejhorsim obdobim pak je to mezi 70 — 80 lety (Assink & Schroots, 2010).
Za inspirativni povazujeme metodu €ary Zivota v kombinaci s rozhovorem
(LIM — LifeLine Interview Method), jak ji vytvofili Schroots a ten Catova
(1989) za ucelem zkoumani zakonitosti autobiografické paméti v pribéhu
zrani a zivotni draze Clovéka. Tuto metodu vytvofili na zakladé dvou
metafor, které jsou se zranim a Zivotem spojovany. Jednou z nich je
koSaty strom, jehoz vétve znazorfiuji udalosti, zkuSenosti a rozhodnuti,
které ovliviuji vysledky v Zivoté jedince. Druhou metaforou je stezka,
ktera symbolizuje cestu od narozeni ke smrti pfes hory (pozitivné
vnimany afekt) a doly (negativné vnimany afekt). Na zakladé metafory
Zivotni stezky je formovana vizualni reprezentace Zzivotniho béhu v
grafické podobé Casové a emocni osy. Obsahova analyza verbalnich
interview a grafického znazornéni pfipadové studie predstavuje jejich
metodologii. Od pfedchozich variant metody kfivky Zivota se liSi ve
specifickém zpusobu jejiho uvedeni. Pro interview pouZili list papiru A4 s
predtisténou mfizkou, kterou tvofila ¢ara dole a nahofe (296 mm)
spojena dvéma pevnymi body a jednou teCkovanou vertikalni carou
rovnomérné délky (180 mm) na 0 mm, 180 mm a 296 mm od pocatku v
tomto poradi. Ugastnik je nejprve obecné& seznamen s prib&hem setkani
a zpusobem, jakym bude vypravét svuj zivotni pfibéh. Administrator mu
ukaze priklady tfi kfivek zivota od jednoduchého po sloZitéjSi provedeni a
poté je uCastnik vyzvan, aby do predtisténé mrizky zakreslil svoji ¢aru
zivota od narozeni po svUj kalendarni vék. Poté je vyzvan k oznaceni

kazdého vrcholu a poklesu chronologickym vékem, pfiemz zaroven
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povida o jednotlivé vyznamné udalosti. Jakmile ucastnik detailné popiSe

tuto Cast kfivky do minulosti, pfistoupi stejnym zpusobem k tvorbé &ary

Zivota do budoucnosti az po predpokladanou smrt (Hoffmannova, 2011,

69).

LIM A, LIM B, LIM C, prazdny list LIM, tabulka minulost, tabulka
budoucnost i samotny pFeklad vedeni rozhovoru pomoci LIM metody jsou

obsazeny v pfiloze 13.1.

4.5 Vybér vyzkumného souboru

Vybér vyzkumného souboru pro provedeni vyzkumu patfi obecné mezi
obtizné faze kazdé studie. Stanovit, a predevSim zdlvodnit zvolena kritéria
vybéru, zddvodnit volbu metod vybéru souboru, stejné tak jako na zavér
skute¢né v8echny procedury spravné provést a dodrzet je, byva v praxi velmi
naroc¢né (Miovsky, 2006).

V biografickém vyzkumu se nékdy pouzivd kombinovana strategie
vybéru, kdy se nejdfive provede nahodny vybér z cilové populace. Pomoci
strukturovaného dotazovani se identifikuji zajimavé pfipady, které se podrobnéiji
zkoumaiji. Dale se postupuje pomoci metody teorie zamérného vybéru (Hendl,
2005).

VySe uvedenym postupem jsme se fidili i my pfi nahodném vybéru
konkrétni zkoumané osoby z dané cilové populace. NaSimi kritérii vSak byly

nasledujici 2 faktory:

o Zkoumany subjekt prekrocil jiz 60 let svého Zivota

e \/yuziva ke sveé potiebé jizdni kolo

Samotny vybér ucastnikl probihal tak, ze jsme spolu s vedouci prace na
zakladé SirSiho vybéru vytipovali vhodné kandidaty, ktefi spliuji nase kritéria a

k samotnym rozhovorim byli vybrani tito ucastnici:
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Jméno: Vék: Povolani: Délka praxe jizdy na kole:
FrantiSek Jan | 62 let Délnik 62 let
Hana Hruba | 72 let | Duchodkyné 66 let
Milada Sovova | 93 let | Dadchodkyné 87 let
Marie Blahova | 71 let | Ddchodkyné 64 let
Jifi Stropnicky | 751let | Duachodce 61 let

Tabulka 1. Ugastnici rozhovord

4.6 Rozhovory

Rozhovory probihaly od 5. 9. 2015 do 9. 10. 2015. VeSkera uvedena

jména v rozhovorech jsou smys$lena.

4.6.1 FrantiSek Jan

Datum Délka Kresba Kresba Pocet stran
nahravky: nahravky: minulosti: budoucnosti: prepisu:
5.9.2015 53 minut 3 minuty 5 2 minuty 5 11

sekund sekund

Tabulka 2. FrantiSek Jan

Z dfive vytipovanych osob, jez vyhovuji parametrim v pfedchozim bodé,
jsme zvolili pana Frantiska Jana, kterému je 62 let a stale pracuje jako délnik.
Rozhovor probéhl u n& doma v HoleSové dne 5. 9. 2015 vpodvecer. Po
pfijezdu jsem jej informoval o nasSem zaméru provést rozhovor podle
standardizované metody LIM a seznamil jej, Ze si cely nas rozhovor budu
nahravat prostfednictvim aplikace zaznamu hlasu v mobilnim telefonu LG G3.
Také jsem jej upozornil, Ze nahravka bude pouzita Cisté k védeckému ucelu

v ramci nasi diplomoveé prace. Zpocatku byl ucastnik hodné nervozni, hlavné
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ztoho, Ze jsem pusobil hodné formalné a cely rozhovor byl nahravan.
Postupem Casu se vS8ak zklidnil a pIlné se vénoval interpretaci své Cary Zivota.
Nejdfive jsem pred néj pfedlozil postupné tfi modelové pfiklady kfivky Zivota —
LIM A a LIM B a seznamil jej s vlastni kfivkou Zivota dle pokynl a postupl dfive
prelozené knihy LIM. U modelového pfikladu LIM C jsem jej pozadal, aby
vlastnimi slovy popsal posledni kfivku Zivota spjatou s jizdnim kolem a fekl mi,
jaké okamziky asi proZil dany ucastnik rozhovoru. Pokud vSemu rozumél, presli
jsme na vlastni kfivku Zivota, pokud nebylo néco jasné, doplnil jsem potfebné
informace. Poté jsem jej poZadal, aby se zamyslel a vlastni rukou nakreslil svoji
kfivku Zivota spjatou s jizdnim kolem od narozeni, az po sou€asnost a zaroven
mi popsal vzestupy a pady, které kreslil. BEhem tohoto jeho nacrtku jsem si
délal poznamky na papir minulost a zaroven jsem sledoval dobu kresleni kfivky,
kterou jsem poté zanesl do pfislusné kolonky. Po dokresleni jsme se vratili
k jednotlivym vzestuplm a padim a pozadal jsem jej, aby mi podrobné
povypravél Zivotni pfibéh spjaty s danou udalosti. BE€hem rozhovoru jsem mu
poloZil pfedem pfipravené otazky, a to popis mi okamzik, kdy ses poprvé naucil
Jezdit na jizdnim kole a co ti dava jizdni kolo v soucasné etapé tvého Zivota? Po
odpovédi na soucCasny stav vjeho zivoté spjaty s jizdnim kolem jsme se
pfesunuli dale, kdy mél za ukol ,podivat® se do budoucnosti a dokreslit kfivku
Zivota od mista, kde skoncil, az do okamziku své smrti. Opét jsem celé jeho
vypravéni poslouchal a do listu papiru budoucnost zapsal okamziky, o nichz se
domnival, Ze jeSté na jizdnim kole prozije zaroven s ¢asem kresleni kfivky. Po
ukonceni rozhovoru jsem mu podékoval, vypnul nahravani a jesté chvili jsme si
povidali. Rozhovor byl provazen uvolnénou a pratelskou atmosférou. Nasledné
jsme spole¢né s Mgr. Janou Hoffmannovou, PhD. provedli konzultaci na dané

téma a dostal jsem svoleni pokracovat v dalSich rozhovorech.

4.6.2 Hana Hruba

Datum Délka Kresba Kresba Pocet stran
nahravky: nahravky: minulosti: budoucnosti: prepisu:
10.9.2015 21 minut 4 minuty 20 45 sekund 9

sekund
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Tabulka 3. Hana Hruba

DalSi osobou pro rozhovor byla Hana Hruba. Spojil jsem se sni
telefonicky a domluvili jsme si schizku u ni doma v Zafi¢i. Rozhovor probéhl
10. 9. 2015 v 15 hodin u ni v kuchyni. Po pfijezdu mé pani Hruba mile uvitala a
dokonce mi pfichystala malé pohosténi. Byla ve velmi dobré naladé,
optimisticka, vesela, usmévava. V predchozim telefonickém rozhovoru jsem ji
struéné vysvétlil, o co se jedna a uz se velmi tésSila, jak mi popiSe svuj zivot
spjaty s jizdnim kolem. Prvné jsem ji vysvétlil, Ze cely rozhovor budu nahravat
pro pozdéjsi pfepis a informovali ji, Ze data budu vyuzivat jen k nasi diplomové
praci. U modelového pfikladu LIM C uz védéla, co se od ni oekava a uméla
popsat okamziky, které byly uvedeny v modelovém pfikladu LIM C. Z toho jsem
usoudil, Ze je s postupem dostate¢né seznamena a Ze ji je vSe jasné, a
pristoupili jsme ke kresbé jeji vlastni €ary Zivota spjaté s jizdnim kolem. Pak jiz
pani Hruba kreslila svou kfivku Zivota a ja jsem si délal poznamky a sledoval
Cas kresleni ¢ary. Béhem kresleni minulosti mi postupné popisovala vzestupy a
pady na své Care zivota. B€hem rozhovoru jsem ji poloZil pfedem pfipravené
otazky, a to popiste mi okamzik, kdy jste se poprvé naucila jezdit na jizdnim
kole a co vam dava jizdni kolo v souasné etapé vaseho Zivota? Pak jsem ji
pozadal, aby se zamyslela nad svym dalSim zZivotem a nakreslila mi, jak si
prfedstavuje, ze bude Cara vypadat v jejich nasledujicich letech. Byl jsem
vyveden z miry, kdyz zcela pohotové sdélila, ze se v jejim zivoté nic ménit
nebude a ze bude nasledovat setrvaly stav, bez dalSiho padu kfivky. Na konec
naseho rozhovoru jsem ji podékoval za vénovany cCas, vypnul nahravani a

probirali jesté rizné dalSi véci.

4.6.3 Milada Sovova

Datum Délka Kresba Kresba Pocet stran
nahravky: nahravky: minulosti: budoucnosti: prepisu:
21.9.2015  30minut 2 Minuty 10 2minuty 45 8
sekund sekund
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Tabulka 4. Milada Sovova

Dne 20. 9. 2015 jsem oslovil dceru pani Sovové a domluvil si s ni
schuzku na nasledujici den. Pani Milada Sovova bydli téz v Za&fi¢i a rozhovor
probéhl taktéz u ni doma. Pfijel jsem kni 21. 9. 2015 v 15:30. Byla zpoc€atku
velmi opatrna, neduvéfiva, méla problém pochopit, co po ni pozaduji. Musel
jsem ji proto vSechno nékolikrat pomalu vysvétlovat. Seznamil jsem ji, Zze studuiji
na Univerzité Palackého v Olomouci a pro nasi diplomovou praci bych s ni
potfeboval udélat rozhovor na téma jejiho vyuziti jizdniho kola. Také jsem ji
ukazal nahravaci zafizeni a pozadal ji, zda si mohu rozhovor nahrat, abych jej
pak mohl pfepsat. Pfi rozhovoru jsem musel pouzit vice voditek, aby pochopila,
jakym zplsobem ma kreslit svou kfivku zZivota. Pak jiz byla schopna na prazdny
list LIM nakreslit svoji ¢aru Zivota spjatou s jizdnim kolem od narozeni az po
soucasnost. Délal jsem si poznamky do listu papiru minulost a sledoval Cas
kresleni kfivky, ktery jsem pak zapsal. Také i ji jsem poloZil doplfujici otazky:
kdy se naucila jezdit poprvé na kole a co ji dava jizdni kolo v soucasnosti. Pak
jsem ji pozadal, aby nakreslila svoji kfivku Zivota v budoucnosti. V jeden
okamzik jsem si vSimnul v jeji tvafi, ze se ji nahrnuly slzy do oci. Bylo na ni
vidét, Ze by chtéla byt sobéstatna co nejdéle a rada by na kole prozila dalSi
okamziky. Na konci rozhovoru jsem ji podékoval za ¢as a popfal ji jesté mnoho
Stastnych let v jejim zivoté. Po cesté domud jsem byl dojat z jeji otevienosti a

spontannosti.

4.6.4 Marie Blahova

Datum Délka Kresba Kresba Pocet stran
nahravky: nahravky: minulosti: budoucnosti: prepisu:
26.9.2015  38minut 2 Minuy10 1 minutu 20 9
sekund sekund

Tabulka 5. Marie Blahova
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Na rozhovor s pani Blahovou jsem se hodné tésil. Jedna se velmi aktivni
dichodkyni, ktera i ve svém véku hodné sportuje, cestuje a je plna optimismu.
Rozhovor jsem s ni dohodnul telefonicky. Dne 26. 9. 2015 v 16 hodin jsem se
dostavil k ni domd a méla pro mé také nachystano malé obcerstveni. Byl krasny
slunny den a pani Blahova na mé pusobila uz od prvnich okamziki zcela
uvolnéné a pratelsky. Seznamil jsem ji se svym zamérem, pouzit rozhovor pro
nasi diplomovou praci a s tim, Zze si budu cely rozhovor nahravat na mobilni
telefon. S tim souhlasila, a tak jsme se mohli pustit do samotné pfipravy. Bylo ji
vSe jasné, a tak jsme mohli pfistoupit k jeji Cafe zZivota a pani Blahova nakreslila
velmi rdznorodou €aru spjatou s jizdnim kolem. Pfitom jsem sledoval dobu, po
jakou kreslila kfivku, a také si délal poznamky. Z rozhovoru bylo patrné, Ze
jizdni kolo je pro pani Blahovou nejen dopravni prostfedek, ale i Zivotni styl. | ji
jsem polozil nasledujici doplikové otazky: PopiSte mi okamZik, kdy jste se
poprveé naucila jezdit na jizdnim kole a co vam dava jizdni kolo v soucasné
etapé vaseho Zivota? Poté jsem ji vysvétlil, Ze po ni budu chtit, aby dokreslila
kfivku Zivota spjatou s jizdnim kolem aZ do své smrti. Pfitom se trochu zarazila
a z vyrazu v tvafi bylo vidét, Ze se ji tato pfedstava pfilis nezamlouva. Nakreslila
proto setrvaly stav a poté uz jen pad. Byl jsem pfekvapen, Zze mi byla schopna
oteviené povypravét o svych rodi€ich a o jejich nemocech. Podékoval jsem ji za

krasny rozhovor, vypnul nahravani a pak jsme si jesté dlouho povidali.

4.6.5 Jifi Stropnicky

Datum Délka Kresba Kresba Pocet stran
nahravky: nahravky: minulosti: budoucnosti: prepisu:
9.10. 2015 1 hqdlna 3 5 minut 20 3 minuty 35 11
minuty sekund sekund

Tabulka 6. Jifi Stropnicky

Posledni rozhovor probéhl s Jifim Stropnickym, ktery se zavodné
vénoval vzpirani a i vdichodovém véku se uCastni soutézi ve vzpirani.
Rozhovor jsem s nim domluvil telefonicky. Dohodli jsme se, Ze za mnou pfijde

do zaméstnani dne 9. 10. 2015 v 14 hodin. Pan Stropnicky pfiSel v dobré
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naladé, vCas, a jelikoz se zname delSi dobu, tak rozhovor probéhl velmi
pratelsky. Vysvétlil jsem mu, Ze o ném vim, Ze stale jezdi na jizdnim kole a Ze
je pro nas vhodny kandidat do diplomové prace. Také jsem jej informoval, ze
cely rozhovor si nahraji pro pozdéjsi pfepis a informoval jej, Ze rozhovor bude
pouzit k védeckym ucelim v ramci nadi prace. Dal jsem pfed né&j prazdny list
LIM a pozZadal jej, aby se pokusil nakreslit svoji kfivku Zivota spjatou s jizdnim
kolem. Béhem celého rozhovoru ¢asto odbihal od tématu. | jemu jsem poloZil
obé doplrujici otazky. Poté mél pan Stropnicky dokreslit ¢aru Zivota az do své
prfedpokladané smrti. Bylo vidét, Ze napsat né&jakeé Cislo, néjaky vék, kterého se
doZije, je pro néj nesmirné obtizné. Musel jsem jej nékolikrat vyzyvat, aby se

k tomu odhodlal. Poté jiz nakreslil ¢aru zivota az do tohoto okamziku.

4.7 Metody zpracovani a analyzy dat

4.7.1 Zpracovani dat

Zpracovani dat probéhlo u vSech uc€astniki rozhovoru stejné. Nejprve
jsem ziskanou nahravku prekopiroval z mobilniho telefonu do pocitate a
nasledné ji pfeved! a upravil (korekce hlasitosti) v programu Sony Sound Forge
9. Poté jsem ru¢né nahravky prepsal do programu Microsoft Word 2016 za
pomoci multimedialnino pfehravate Windows Media Player. V pfipadé
FrantiSka Jana trval pfepis pomoci pfehravate zaznamu do Microsoft Wordu
244 minut, u Hany Hrubé trval pfepis 197 minut, u Milady Sovové 117 minut,
nad prepisem rozhovoru s Marii Blahovou jsem stravil 170 minut a kone¢né Jifi
Stropnicky zabral 320 minut.

DalSi zpracovani dat probéhlo v programu ATLAS.ti 7. Ten usnadniuje
kédovani textu, umoznuje systematické organizovani poznamek, citatd,
navrzenych teorii apod. Pfednosti programu ATLAS.ti je také moznost vytvareni
konceptualnich siti a jejich grafické zobrazeni. Program ma velmi pfijemné
uZivatelské rozhrani, nicméné je potfeba zminit, Ze sam neprovadi

automatickou interpretaci textu, tuto praci musi vykonat vyzkumnik. ATLAS.ti je
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ale velmi uziteCnym nastrojem, ktery jej pfi této praci podporuje a pomaha mu
(Hendl, 2005).
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4.7.2 Analyza dat

,Pfi kvalitativni analyze a interpretaci jde o systematické nenumerické
organizovani dat s cilem odhalit témata, pravidelnosti, datové konfigurace,
formy, kvality a vztahy” (Hendl, 2005, 223).

K analyze samotnych dat byly vyuZity postupy z metody zakotvené
teorie. Tato metoda dovoluje pro konkrétni analyzu dat vyuzivat rizné pfistupy.
Je plasticka, vyzkumnik ji ma v ramci moznosti pravidel upravit podle jeho
potfeb a pfedmétu vyzkumu. ,Sami autofi (Corbinova & Strauss, 1999) pocitaji
s jejimi upravami a pfizpusobovanim a pfi jeji konstrukci tento pozadavek
plasticnosti zohlednili. Diky tomu neni zakotvena teorie rigidnim, ale velmi
Zivym a tvar¢im vyzkumnym nastrojem.“ (Miovsky, 2006, 226)

Nejprve na data bylo nutné provést kddovani. Miovsky (2006, 219) toto
zminuje jako: ,Pfifazovani kliCovych slov ¢i symboll k ¢astem textu tak, aby
byla umoznéna snadnéjSi a rychlejSi prace s témito Castmi a bylo mozné
prostfednictvim kodu kdykoliv snadno pracovat s vétSimi vyznamovymi celky.*

Poté jsme hledali vzajemné spoijitosti v datech a propojili je do mnohem
vétSich celkl (tvorba Code Families v programu ATLAS.ti). V samotné analyze
dat jsme vyuzivali kvalitativni metodu vyhledavani a nasledné vyznacovani
vztahl mezi proménnymi. Tato metoda je zaloZzena na dvou zakladnich
principech. Prvnim je vyhledavani a samotny popis vztahu, na které nas
upozoriuji ucastnici béhem rozhovortd. Druhym principem je vyhledavani
vzajemnych vztahl mezi proménnymi na zakladé vnéjSich nebo vnitfnich
souvislosti. Ukolem vyzkumnika je tyto vztahy identifikovat, popsat a pokusit se
je vysvétlit (Miovsky, 2006).

4.7.3 Kategorizace vysledki

Tuto kapitolu jsme zaradili pro pochopeni prezentace nasi analytické
prace. Hermeneutickou jednotku tvofi soubor primarnich dokumentd a

pojmenovanych vyznam( a vztahd. Primarni dokument predstavuje jeden
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nahrany a pfepsany rozhovor. Citace (quotation) je textovy segment, ktery
obsahuje vyjadfeni urcité myslenky nebo postoje.

V samotnych kdédovych pojmenovanich jsou obsaZeny CcCtyfi stupné
abstrakce. Koédem oznaCujeme soubor citaci, které spojuje urcita
charakteristika. Z hlediska obecnosti pojmenovani je citaci nejblize. Je indexnim
oznacenim, které nam pomaha citace na zakladni urovni sluc¢ovat a vyhledavat
jako to zname napfiklad z knihovnich systéma.

Koncept pfedstavuje v nasi analyze dat prvek o stupen abstraktngjsi
nezli kod v tom smyslu, Ze oznaCuje mnozinu pfibuznych myslenek. Koncepty
vznikaly sluCovanim a tfidénim kodd. V nékterych pfipadech doSlo k
“bezezbytkovému” slou€eni kédld do konceptl a ve vyslednych pojmenovanich
najdeme tfi stupné: K:SK - koncept. Tam, kde by slou¢enim do konceptu doslo
ke ztraté jedine¢ného plvodniho vyznamu koédu, byl kéd ponechan a vysledné
oznaceni vypada takto: K: SK - koncept - kdd

Subkategorie je soubor pfibuznych konceptl. V pojmenovani kédu je na
druhém misté a je oznacena velkymi pismeny. (K: SK)

Kategorie je souborem pfibuznych subkategorii. V pojmenovani kodu ji
najdeme oznacenou velkymi pismeny na prvnim misté K.

Hierarchie abstraktnosti v kddovém pojmenovani:

K

K:SK

K:SK - koncept

K:SK - koncept — kéd (Obrazek 2)

SUBEATEGORIE |

KATEGORIE J 3
| KOMCEPT

| KOO ]

Obrazek 2. Hierarchie abstraktnosti v kodovém pojmenovani (dle autora)
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4.8 Etika vyzkumu

Etické otazky hraji v kvalitativnim vyzkumu velmi ddleZzitou roli. Existuji
rizna doporuceni a standardy, které vymezuji eticka pravidla vyzkumu (Eticky
kodex, 2008). V pfipadé naseho vyzkumu bylo v prvé fadé nutné postupovat dle
pravidel etické komise Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
jejich informovaného souhlasu (pfiloha 13.2). Se vS§emi u€astniky rozhovor( tak
byla sepsana dohoda o Ucasti ve vyzkumu. DalSi, neméné dulezitou podminkou
je ochrana osobnich udaji. Ugastnici vyzkumu byli na jeho zagatku informovani,
kdo a za jakych podminek bude mit k ziskanym nahravkam a pfepisim pfistup.
Tato pravidla byla dodrzovana a respektovana. Prepisy samotnych rozhovoru
byly postoupeny pouze vedouci diplomové prace. VeSkera uvedena jména v

rozhovorech jsou smyslena.
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5 VYSLEDKY

Vysledky koncipujeme od pFfehledu vSech kategorii, subkategorii,
konceptd a koédu (obrazek 3) pres popis vyznamnych kategorii, jejichz
zakotvenost v datech je dolozena nazornym obrazkem z prostfedi softwarového

programu Atlas.ti 7, ve kterém jsme vysledky zpracovavali a analyzovali.

/cest - vylety {4-

is associgted with

s associfted with

£dslodated\ith s asacied with

UD.a0OBDOBI-NJ. -
Nauéeni jad.il {16-26}~

= ; pohyb {20 23}~
iXPDP:Zs:Prmxpo- e " ' G TS S

dostat se zmistanam. [$ Y& BIOD: N.S. - Prostredek -
nezavislost {26-39}~

{2118}

%% BIOD: VYZ
UD.2OBDOBI {29-14}~

Obrazek 3. Piehled vSech kategorii, subkategorii, konceptl a kéd(

Pro urCeni zakotvenosti jsme vychazeli z Buhajové (2010), ktera uvadi,
Ze ¢im vice ma objekt uryvkdl, tim se barva jeho oznaceni méni pridavanim
Zlutého odstinu. Jak se zvétSuje propojenost objektu s jinymi objekty, méni se
jeho barva ve sméru k modré. Dobfe saturovana kategorie se svou barvou blizi
k rGzové (obrazek 4). S vyuzitim této funkce se pfi identifikaci centralnich
kategorii ve své studii setkavame u vice autortl (Valenta, 2009; Hoffmannova,
2011; Sebek, 2011). Interpretace jednotlivych kategorii, subkategorii, konceptt
a kodu, do nichz jsou vysledky analyzy dat uspofadany, prokladame priklady
indikatord resp. konkrétnimi datovymi uryvky z vypovédi ucastniki naSeho

vyzkumu.
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Obrazek 4. Barevné spektrum kédu (Bujanova, 2010)

Vysledky jsou prezentovany v souladu s vySe zminénou nasycenosti.
Vyslednou strukturu tvofi dvé kategorie - Biodromalni kontext (Biodr.) a
Prirozeny dopravni prostifedek (PDP). V ramci kategorie Biodromalni kontext
interpretujeme subkategorie Prostfedek k nezavislosti a Vyznamné udalosti a
obdobi a koncept Naucit se jezdit. Kategorie Pfirozeny dopravni prostfedek
zahrnuje dvé saturované subkategorie v&etn& konceptd a kodi Zivotni styl
(zdravi) - aktivni pohyb a Zivotni styl (pozitivni/prakticky) - dostat se z mista na

misto.

5.1 Biodromalni kontext

Z biodromalniho pohledu je vyznamna provazanost Kkategorii,
subkategorii, konceptl a kédd v obrazu zZivotni drahy clovéka. Vzhledem
k tématu prace je stéZejni kategorie Biodromalni kontext (Biod.). Tato kategorie

je tvofena nékolika dalSimi kategoriemi, subkategoriemi, koncepty a kody.
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5.1.1 Prostredek k nezavislosti

Subkategorie prostfedek k nezavislosti (26 datovych uryvkd a 39
propojenych vztah( s ostatnimi kédy) poukazuje na jeji stézejni postaveni v

zivotni draze ucastnik( v naSem vyzkumu (obrazek 5).
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dostat se zmistanam.

Obrazek 5. Subkategorie Prostfedek k nezavislosti

Dotazovani ucastnici se shoduji, Zze jizda na kole pro né znamena
nezavislost a sobéstaCnost. Tato vnimana nezavislost se prolina do dalSich
kategorii, jako je napfiklad pfirozeny dopravni prostfedek (PDP), sport, kolo a
kultivace vztaht (K.V.). ,Dava mi to to, Ze si mizu sednout na kolo, vzpomenu
si, sednu na kolo a jedu. A nic mé to nestoji.“ (Hana, 72 let). MozZnost
nasednout na kolo a zajet si tam, kam Clovék pravé potfebuje Ci chce, rozhodné
pfispiva k pocitu nezavislosti. Neméné vyznamnou soucasti se jevi byt
ekonomicka nezavislost, ktera se v duchodovém véku dostava do popfedi.
.Prosté ¢lovék se musi neustale hybat. A to jak se pfestanete hybat, tak je

konec. V tom stafi. Je konec.”“ (Marie, 71). V pokrocCilém véku pohyb jako takovy

pfedstavuje vyznamnou polozku v boji o udrzovani vlastni samostatnosti a jizda
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na kole, pokud se opira o celozivotné tfibenou dovednost nutnou pro
pfiméfenost miry rizika padu, maze byt jednou z vhodnych forem. Milada (93
let), nejstarsi uc€astnice naseho vyzkumu, vySe popsanou nezavislost formuluje
takto:
Protoze v8ady dojedu. Kdyz chcu na hrazu, tady v dédiné, je to daleko,
az u hfista, tak ja musim na kole, ja bych pésky nedosla. Ona (dcera) by
pfijela za mnou a domacnost mi porobila, ale ja nechcu. Jesté se citim,
Ze na tym kole dojedu. A do obchodu. Taky jedu do obchodu. Opatrné
musim. Opatrné nasednu. Na zadku mam tfeba vodu, dvé tasky, ale
jedu.
Ve vztahu k pocitu nezavislosti, ktery ufastnici s kolem spojuji, v
posledni vypovédi mizeme zachytit naznak vzrustajici upornosti, s niz si ¢lovék

svou schopnost samostatného pohybu s pfibyvajicim vékem chrani.

5.1.2 Vyznamné udalosti a obdobi

Subkategorie vyznamné udalosti a obdobi zahrnuje jevy, které souviseji
s tim, jak jizdni kolo figuruje v Zzivotni draze jednotlivych respondentt. Tato
subkategorie je jednim z dobfe zakotvenych kodU, ktery zahrnuje 29 datovych
uryvkd a 14 vazeb s jinymi kédy (obrazek 6). Subkategorie oznacuje obecné
udalosti a déje spojené s jizdnim kolem souvisejici s motivem zivotni cesty. V
obecné roviné ilustruje formativni roli vyznamnych udalosti a obdobi v Zivotni

draze ucastnikl vyzkumu.
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Obrazek 6. Subkategorie Vyznamné udalosti a obdobi

Z vypovédi ucastnika vyplyva, Zze vyznamné udalosti a obdobi, které se
jim ve vzpominkach s jizdnim kolem poji, jsou spjaty s tim, kdy, jak a na jakém
kole se naucili jezdit. Podminky pro malé adepty cyklistiky byly Casto na
venkové pomeérné drsné.

Nikdo mé to neucil. To jsem bylo opfeny kolo doma, bylo opfeny kolo

doma, protoze jsem nemeéla ani kolobézku, ani nic, tak jsem si, tak me,

tak, protoZze mam brachu starSiho o tfinact let a sestru a takze oni fikali,
at’ si na nim jezdim jak na kolobézce, tak prosté na pedale nebo tak jako.

(Hana, 72)

Bez zajimavosti neni ani technicka stranka véci, kdy néktefi z ucastniku
nejen, ze neméli vlastni kolo, ale a nikdo z blizkych je na kole neucil, ale
dokonce se jako malé déti naucili jezdit a v prvnich udobich své cyklistické
drahy také jezdili na panském kole pro dospélé Casto vétSim nez oni sami
bizarni technikou Slapani skrze naklonény ram kola, nazyvanou “pod Stanglou”,
coz se da oznacit za zna¢né naroCny zpusob Slapani i pro zdatného jezdce.

Nase maminka, nikdy mi kolo nechtéla pujcit, ze bych ji ho rozbila,

tatinek mél kolo se Stanglou, tak tatinek byl takovej benevolentni, tak

jsem se naucila prvné jezdit na kole s nohou pod Stanglou. Tak jako maly
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décko. Asi tak podobné. Sama jsem se ucila, nikdo mé& nedrzel, jak se

ted uCi décka. Kdyz chces jezdit, tak se nauC. Takze tajné. (Hana, 72)

Pochopitelné z hlediska moznosti Ci schopnosti jezdit se vzpominky
potkavaji také s urazem a nemoci, ziskanim, ale také samoziejmé pozbytim

kola. Kradez se vyhnula malokomu z dotazovanych.

o Liivi List

HE RN

Pelsim [mu e ol b

Obrazek 7. Pfiklad zaznamu udalosti v Zivotni kfivce kddovaného v prostiedi
Atlas.ti 7

Tady mné koupili kolo. Zadny tfi¢tvrteéni. To byla néjakéa takova Liberta,
nebo jak se to jmenovalo. To bylo takovy, no asi bylo tfi¢tvrte¢ni. Ja
nevim. Tady mé to ukradli. To mé bylo tak 14 asi. Tady jsem byla bez
kola a tady nékdy jsem dostala novy kolo. To mé mohlo byt asi 16. A

tady je pad. Mné to kolo ukradli asi 3x. (Marie, 71)

5.1.3 Naucit se jezdit

Koncept naucit se jezdit (16 datovych uryvkua a 26 propojenych vztaht s
ostatnimi kédy) poukazuje na jeho dullezité postaveni v zivotni draze ucastniki
v nasem vyzkumu (obrazek 8). NaucCit se jezdit je vyznamnym krokem k
nezavislosti v zivoté Clovéka. VétSina ucastnikl v nasem vyzkumu se musela
vlastnim pfi¢inénim zaslouzit o to, aby ovladli uméni jizdy na kole. RodicCe

neméli ¢as, snahu a pfedevSim ani prostfedky k tomu, jim v tomto pomoci.
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Nauceni se jezdit na kole probihalo ve véku od 7 do 14 let a u€astnici ve svych
vzpominkach zmifiuji mnohdy vtipné pfihody spojené s karamboly, které se poji
s jejich samostatnym nauCenim se vlastni jizdy. Radost a zabava, stejné jako
faktor vyzvy je dllezitou soucasti procesu naucit se jezdit na kole. Tyto pocity
pretrvavaji a vice méné se prolinaji v prib&hu Zivota uc€astniki naSeho

vyzkumu.
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Obrazek 8. Koncept Naucit se jezdit

Fanda (62 let) doklada, jak rodiCovska role umozrniuje s détmi znovu
prozivat dobrodruzstvi a romantiku ranych okamzik( cyklistické drahy: “A jaksi
Jjsem zacal do toho posunovat i toho Martina. Protoze kdyz mel treba 3 roky, tak
Jjsem mu koupil maly kolecko furtSlap. Potom bikros na dvacitkovych kolech a
uz jsme se vydali spolu treba nad Prilepy na Hadovnu.”

Fandovi zaroven umoznovala role privodce “cyklisticky mladnout” skrze
objevovani novych oblasti cyklistiky.

Jesté do Hostynku jsem nejezdil. Az s Martinem. Bikros nemél zadny

prevody, ale jaksi to tam vyjel a pak ten sjezd z toho kopce bylo obrovsky

dobrodruzstvi. Dneska banalita. A tak jsem i toho Martina k tomu ved| a

bavilo ho to. Tak jsem se rozhodl ho v tom podporovat. (Fanda, 62 let).
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Jestlize Hana v citaci o néco vySe (v kapitole 5.1.2 Vyznamné udalosti a
obdobi) vyjadfuje urcitou hrdost na to, Ze se dokazala svou zatvrzelosti dostat k
celozivotnimu jezdéni pfes nezajem rodi€l a bez jejich podpory, Fanda naopak
komentuje stejny fakt kriticky a snazi se svému synovi na jeho cyklistické draze
pomahat a vnima kolo jako prostfedek sdileni utvareni rodinnych vztahu. “Ne
Jak mé rodice, kdy fikali, Ze ty nepotfebujes Favoritku, ty se u¢ dobfe, chod do
hudebni Skoly a neotravuj nas s néjakou Favoritkou. Jina generace uz.”

Zda se, Ze dekada v lidském Zivoté muze znamenat velky posun v
pfistupu k u€eni se jezdit na kole. Zatimco Fanda (62 let) investoval znaéné
usili do podpory svého syna v jezdéni na kole (coz si také velmi dobfe
pamatuje), tak Hana (72 let) si neurcité vzpomina na jezdecké zacatky svych
déti.

Oni méli trojkolky a pak se jim koupilo kolo. Ja ani nevim. Ja ani nevim,

jestli jsem je ucila. To se, to bylo kolo, tu mas, sedni a jed. Nebo prosté

tak jako. Abych ucila nékoho. To syn tfeba v Praze ma dvé déti a ten je
uCi. Ten prosté s nima jezdi, ten napfed na kolobézZce, za nima pofad
poskakuje. Ted je to jina doba, Ze jo.

Rodina vyznamné ovliviiuje nauc€eni se jezdit na kole. Jeji podpora
nemusi evidentné spocCivat v samotném procesu uceni se, ale jako zasadni se

jevi rodinna recyklace kol, ktera se déje v priibéhu celého Zivota ¢lovéka.

5.2 Prirozeny dopravni prostiredek

Kolo ve vypovédich ucastniku figuruje jako pfirozena soucast jejich
Zivota, pevné integrovana do kazdodenni logistiky. V nékterych pfipadech dava
vSednim dnUim kofeni sportovni vyzvy a odreagovani pfi dojizdéni za praci €i v
ramci volnoCasovych cCinnosti, jinde predstavuje praktické logistické reSeni.
Prosta moznost pohybu, kterou kolo respondentim dle jejich vypovédi

poskytuje, je vnimana jako pozitivni hodnota.
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5.2.1 Zivotni styl (zdravi) — aktivni pohyb

Subkategorie Zivotni styl a (kod) aktivni pohyb (20 datovych uryvkd a 28
propojenych vztaht s ostatnimi kédy) jsou kvalitné zakotvenym pojmenovanim

v kontextu zivotni drahy ucastniki naseho vyzkumu (obrazek 9).
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Obrazek 9. Subkategorie Zivotni styl (zdravi), koncept — aktivni pohyb

Jako pfirozeny prostfedek k zajisténi potfebné miry zdravi prospésného
pohybu se kolo objevuje prakticky u vSech dotazovanych. ,No jasné, Ze to je,
Ze se Clovék hybe, protoze kdyz se Clovek nehybe, tak si myslim, Ze tim padem
ty klouby jako trpi viastné.” (Hana, 72 let).

Dle vypovédi respondentd pomaha zpomalovat proces zmenSovani
akéniho radiu, mj. proto, ze Casté limitujici zdravotni komplikace, jako jsou
bolest kloubl ¢i otékani dolnich konc&etin, spojené typicky s chlzi, byvaji pfi
jizdé na kole diky minimalizaci razu, jez musi pohybovy aparat pohltit, méné
dramatické. Zaroven muze jizda na kole slouzit k pfiméfenému posilovani a

prokrvovani svalstva.
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5.2.2 Zivotni styl (prakticky/pozitivni) — dostat se z mista na misto

Subkategorie Zivotni styl (ve vyznamu praktickém/pozitivhim), koncept —
dostat se zmista a misto zahrnuje vypovédi, v nichz ucCastnici vyjadfuji
vhimana pozitiva kola jako dostupného a v nékterych pfipadech univerzalniho

dopravniho prostfedku.
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Obrazek 10. Subkategorie Zivotni styl (ve vyznamu praktickém/pozitivhim),

koncept — dostat se z mista a misto

V analyzovanych vypovédich se setkavame s liCenim pohodinosti a
flexibility vyuzivani kola pro vyfizovani kazdodennich zalezitosti.

Nebo tady do obchodu se pohybovat. Je to maly mésto, ale je tu
obchvat, je tu provoz. Od obchodu, k obchodu na mésté, posta, banka.
Sesko€im, zamknu u prvniho kandelabru. Je to nejpohodingjsi.
Neobtézuju se s parkovanim, neplatim pétikorunu za parkovani. (Fanda,
63 let).

Fanda se rovnéz explicitné zminuje o ekologickych aspektech vyuZziti

kola jako dopravniho prostfedku. “Neprojizdim benzin, nekazim vzduch: ,Neni
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po mé tolik bordelu, jako po konzumnim zpusobu mych vrstevniku, ktefi jedou
na postu, pual kilometru, autama.*

Marie (71 let) popisuje vyuzivani kola spiSe jako technickou nutnost,
nezli jako otazku zaliby v cyklistice. ,No ja jsem jezdila porad. Ale ne, Zze bych
Postoupek, kde jsem byla zaméstnana.” Jezdila jsem na kole. Déti jsme vozili
do $kolky zase na kole. TakZze v&ecko bylo na kole. Ugelové.”

Efektivita z hlediska financi a ¢asu se ve vypovédi Hany (72 let) setkava
s pohodlim a usnadnénim dopravy. “No a tak jsem si fekla, Zze to kolo je supr
véc, protoze je to takovy pfiblizovadlo, ktery vlastné nemusim platit penize za
autobus a nemusim ¢ekat na autobus a chodila jsem do Skoly do StfiteZe, kde
bylo Sest kopcU, nez se tam doslo.”

Vedle pohodli a flexibility jizdy na kole nachazime podobnou nechut k
prostojim a &ekani, jakou bychom pripisovali lidem v produktivnim véku. ,Ze se
Clovék hybe, Ze se, Ze nesedi a nemusim ¢ekat a ze si ho mizu zamknout a ze
muZzu jit. A Ze mé z kola nic neboli.“ Fanda (62 let) ,Nebo se tam vypravi a jdou
tam tfeba pésky a boli je tfeba nohy. A je to pro né vyprava jako. Maji néco
vyfidit a musi se na to pfipravit, aby tam dosli.*

Zaveérec€na citace, v niz Jirka (75 let) vysvétluje, jak feSil otazku koupé
zahrady, doklada, ze kolo mize byt svym zplsobem pulvabnym prostfedkem
kultivace €i udrzitelnosti partnerskych vztaha.

No ale prosté zvolil jsem to misto, které je zhruba skoro 5 kilometrl, ze?

Hradisko. No a fikam, ja se troSku proslapnu, navic budu z dohledu mé

zeny (smich). Kdyz se bude chtét zlobit a hadat, tak ja vodfréim a tam

ona za mnou nedojde. Je to hrozny, hrozny, ja vim. No, a takze jsem to

tam zacal budovat a proto, Zze jsem mél tu cestu. (Jirka, 75 let)
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6 DISKUSE

Mg vivs

vztahu K jizdnimu kolu je nezavislost. Toto je plné ve shodé s Holczerovou &
Dvorackovou (2013), které uvadi, ze pravé nezavislost patfi k hlavnimu bodu
aktivniho starnuti. Seniofi se i pfes svlj pokroCily vék snazi zajistit dobrou
kvalitu Zivota. Nehodlaji byt odkazani na druhé kolem sebe, chtéji je zatéZovat
CO Mmozna nejméné a byt na svém okoli nezavisli. Jedna se svym zpusobem o
pozitivni ukazatel celkového stavu jedince. S timto Uzce souvisi i pojem aktivni
pohyb. To koresponduje se Stejskalem (2004), Ze i aktivni senior s vhodnou
pohybovou aktivitou, ktery je schopen i ve vysokém véku udrzet nezavisly styl
svého zivota, posunuje zpét své biologické hodiny o patnact az dvacet roku.
Rovnéz nase zjisténi poukazuji na to, Ze zkoumani seniofi byli pIni elanu do
Zivota, vykazovali vnitfni silu a chut dal aktivné vyuzivat jizdni kolo ve svém
zivoté. Nedovedli si dokonce predstavit, Ze by jiz nedokazali na kole absolvovat
vyjizdky. O aktivnim starnuti hovofi téZ Mendoza-Ruvalcaba & Arias-Merino
(2015), ktefi uvedli, ze aktivni starnuti zahrnuje Zivotni styl, ktery umoznuje
zachovani fyzického i dusevniho zdravi v pribéhu starnuti. Také Blahutkova,
Rehulka & Dvorakova (2005) uvadéji, ze aktivni pohybové aktivity se stale vice
stavaji pfimo uspokojivym smyslem zivota a nejen jeho jakymsi podplrnym
dopliikem. Vagnerova (2007), uvadi, ze ve véku nad 70 trpi né&jakym
chronickym onemocnénim az 87% lidi a v 85 letech jsou postiZzeni prakticky
vSichni. A to je i dalSi duvod, kdy nas$i ucastnici vyzkumu uvadéli jako
vyznamny okamzik spjaty s jizdnim kolem — zdravi. Vnimaji souvislost, Ze jizda
na kole jim oddaluje proces starnuti, dava jejich pohybovému aparatu dostatek
podnétu k praci. | nejstarSi respondentka byla i pfes svdj pokrocCily vék velmi
vitalni a byla schopna na kole absolvovat vyjizdky, jez by bez kola nebyla
schopna sama zvladnout. Zdravi, jak fyzické, tak i duSevni dava do pfimé
souvislosti i Kfivohlavy (2001), ktery se zminiuje o duSevnim zdravi jako o urcité
rovnovaze proti vyskytu riznych dusevnich nemoci. Uvadi, ze celkové dusSevni
zdravi napomaha vétsi vitalité jedince a celkovym pocitem zdravi. DostateCna a
vhodna pohybova aktivita pfispiva k oddaleni starnuti, k pozdéjSimu nastupu

ruznych onemocnéni, snizeni rizika vzniku hypertenze, cukrovky,
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kardiovaskularnim onemocnénim, nemocem pohybového aparatu a téz ke
snizeni obezity.

Jizdni kolo také figuruje v Zivoté respondentl jako pfirozena soucast
jejich zivota. Berou ho jako pfirozeny dopravni prostfedek. U vSech
dotazovanych se jedna o zdravi prospésny prostfedek pohybu. Sem spada i
pojem zachovani spoleCenského Zivota. Jak zminuje Kfivohlavy (2011), méni se
také spoleCenstvi lidi, s nimiz pfichazi seniofi do styku. Otevira se jim svét
poznat lidi ve svém okoli, ktefi se zabyvaji obdobnymi otazkami, které trapi i
ostatni seniory. NaSe zjisténi poukazuji na to, Ze jizdni kolo respondenti mohou
vyuzivat k setkani s prateli. Jsou schopni absolvovat celodenni vyjizdky na kole
za ucCelem utuzeni zdravi a také za ucCelem socialniho kontaktem s vrstevniky.
Pelikan & Charvat (2011) uvadéji, Ze aktivni traveni volného €asu realizované
aktivitami sportovniho charakteru ma velmi vyznamny vliv na socializaci ¢lovéka
a jeho integraci do spolecnosti. O duSevni pohodé se zmiriuje i Kfivohlavy
(2001) a wuvadi tak, Ze duSevni pohodou se rozumi systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, znovuziskani nebo
prohloubeni dusSevniho zdravi, duSevni rovnovahy. V podobném duchu hovofi i
respondenti. Vyzkumem jsme zjistili, Ze respondenti travi svuj volny ¢as aktivné
a vyuzivaji k tomu praveé jizdni kolo.

Vysledky poukazuji na to, Ze se respondenti na jizdnim kole naucili jezdit
sami. Nikdo nevedl respondenty k jizdé na kole, nikdo je to neucil, a jelikoz
chtéli zvétsit svuj akéni radius, tak se museli naucit jezdit sami.

Zvyzkumu je patrné, Ze respondenti, byt mnohdy nevédomé, davaji
jizdnimu kolo pfednost pfed automobilem a stavi se tak pozitivné k Zivotnimu
prostfedi. O tom hovoii i Celedova & Cevela (2010), ktefi uvadi, Ze se jedna o
smysl zdravého zivota. Podobné hovofi i Kfivohlavy (2001), kdy se zmifiuje o
vite ve zdravy Zivotni styl. Celedova & Cevela (2010), pi$i téZ o hospodareni
s Casem, kdy je mnohem rychlejSi pfesun na kole, nez pésky ¢i automobilem.

Ve vysledcich se ukazuje byt vyznamnym faktor vyzvy a dosazeni cile.
KFivohlavy (2006) piSe to, ze cile davaiji ¢lovéku moznost chapat vlastni ¢innost
jako uc€elnou a smysluplnou a takeé cile délaji zivot smysluplnym, hodnotnym a
podileji se na tom, Ze stoji za to zit. Vyzkumem jsme zjistili, Ze respondenti
podnikaji dlouhé, mnohdy celodenni vyjizdky na jizdnim kole. O tomto hovofi i

Stilec (2004), ktery udava rozsah pohybovych aktivit pro seniory, jako optimalni
74



pro obéhové ustroji, 3x — 5x tydné. O tomto faktu také hovofi Blahutkova,
Rehulka & Dvorakova (2005), kde uvadi, ze pohybové aktivity predstavuji jeden
ze zakladnich fenomén lidského byti a Ze téz pfispivaji k vyssi kvalité Zivota a
zdravi.

Nemohu nezminit posledni stranku véci a tim jsou rGzné uUrazy spjaté
s jizdnim kolem. Hoffmannova (2001) hovofi v tom smyslu, Ze krizové situace
jsou pfirozenou vyzvou k rustu Clovéka. | takové zranéni na kole je velkou
krizovou situaci, kdy si s sebou Clovék do budoucna nese urcité ponauceni.
VSichni respondenti uvedli mensi i vétsSi zranéni na kole. Zminili rizné pady a
poranéni. Jak piSe Gruss (2009), tak castéjSi padani starSich osob je
nejzavaznéjSim dusledkem stafeckych potizi se zachovanim rovnovahy.
Komacekova (2010) uvadi, Ze télesna kondice znamena schopnost zvladnout
fyzické pozadavky kazdodenniho Zzivota bez mimofadné unavy. V ramci
civilizaCniho pokroku se kondice lidi ve stafi zlepSuje. Stafi lidé travi vice Casu
rdznymi druhy sportovnich a pohybovych aktivit a tim oddaluji pfichod riznych
nemoci. V podobném duchu se o tomto jevu zmifuji i Pelikan & Charvat (2011),
uvadeji, ze pokud ma jedinec nedostatek pohybu, dochazi k nedostatecné
stimulaci zakladnich fyziologickych procesi a to ma za nasledek negativni
projevy rlznych poruch a nemoci. StarSi lidé maji téz pomalé reakce, nizSi
koordinovanost pohybl, zhorSené vnimani, apod. Z vysledkd je patrné, ze
s postupujicim vékem se lidem zhorSuji kognitivni funkce. O tom pfesné hovofri
Haskovcova (2010), kde piSe o tom, Ze seniofi hdfe slySi, vidi, obtiznéji se
orientuji. Pofidi si bryle, naslouchadla a vyhybaji se extrémni fyzické namaze
nebo si praci rozvrhnou do delSiho ¢asového useku. Podobné se o tomto jevu
zmifnuje i Vagnerova (2010), ktera rozviji problematiku zpomaleni poznavacich
procesu a prodlouzeni reakénich ¢asu. StarSi lidé nemusi byt méné schopni,
ale byvaji pomalejSi a vyraznéjSi zpomaleni vede k celkovému zhorSeni kvality
kognitivnich funkci. Nestaci napfiklad zpracovat vSechny potfebné informace.

Upozornili bychom na zajimavy jev, ktery se objevoval u vétSiny
dotazovanych respondentl. Kdyz si vyslechli vzorové priklady LIM A az LIM C a
méli nakreslit svoji kfivku Zivota spjatou s jizdnim kolem, doslo u nich k tomu, ze
méli tendenci odvypravét svij zivotni pfibéh s jizdnim kolem ihned a cely.
Bé&hem rozhovorl jsem se snazil strikiné drzet postupu dle metody LIM s tim,

Ze by respondenti méli v prvé fadé nakreslit vlastni kfivku zivota spjatou
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s jizdnim kolem, méli by poznacit vrcholy a pady a k tomu uvést vék, ve kterém
se udalost odehrala, a poté bychom se méli spolu k znaenym bodum vracet a
respondenti by vypravéli, co se v konkrétnim véku stalo. Bylo tomu vSak uplné
naopak a uz pfi kresleni ¢ary zivota zacali respondenti vypravét svuj pribéh.
Znacil jsem si poznamky o véku udalosti, jez zminili. Po nakresleni celé Cary
zZivota se jiz velmi neochotné vraceli k prozitym vzestupim a padim a sdélovali,
Ze uz svuj pfibéh odvypraveéli a nemaji k tomu povétSinou co dodat. Po mém
naléhani bud odvypravéli stejnou udalost celou znovu, nebo doplnili jen par

nepodstatnych informaci.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem naSi diplomové prace bylo zjistit, jaké vyznamné okamziky
v zZivotni draze maji seniofi spjaté s jizdnim kolem a jak se prolina do jejich
kvality Zivota. Z vysledkd vyzkumu vyplyva, Ze hlavnim ddvodem vyuziti
jizdniho kola u seniort je prostfedek k nezavislosti. Ugastnici vyzkumu se téz
shoduiji, Ze kolo je pro né prostfedkem k sobéstacnosti a samostatnosti.

Aktivni pohyb se jevi byt jednim ze stéZejnich dlvodu vyuziti jizdniho
kola. Ugastnici vyzkumu vnimaji kolo zptisob oddaleni rGznych nemoci a
civilizaCnich chorob, at uz obezity, vysokého krevniho tlaku, snizeni LDL
cholesterolu, rGdznym rakovinovym a kardiovaskularnim onemocnénim a
v neposledni fadé i nemocem pohybového aparatu. Jako vyznamna se ukazuje
byt potfeba sobéstaCnosti a nezavislosti na okoli, kterou jim pomaha
zprostifedkovat pravé jizdni kolo, a vétSinu svych potfeb si jsou schopni zajistit
na kole sami.

Ugastnici vyzkumu vnimaji vyuziti kola jako pfirozeného prostfedku
k zajisténi potfebné miry zdravi prospésSného pohybu. Uvédomuji si pozitiva
kola jako dostupného a v nékterych pfipadech univerzalniho dopravniho
prostfedku. Také byl uveden dlavod odreagovani se, utuzovani pratelstvi,
spole¢né vyjizdky, dokazani si, ze i ve vysokém véku je Clovék schopen
absolvovat i delSi jizdy na kole. Socialni kontakt je velmi nutny utuzovat hlavné
s odchodem do duchodu, kdy se €lovék citi jiZ nepotfebny a praveé jizdni kolo
muze hrat v zivoté ¢lovéka podstatnou roli.

Dalsim dulezitym faktorem souvisejicim s roli jizdniho kolo v Zivotni
draze zkoumanych senioru jsou okamziky, kdy se poprvé na kole naucili jezdit a
také technika zacatkl téchto jizd, kdy se mnozi ucili jezdit na pomérné vétsim
kole, nez by odpovidalo jejich fyzickému vyvoji v détstvi. Respondenti se na
kole naucili jezdit v rozmezi od sedmi do Ctrnacti let Zivota. Nikdo je neucil jezdit
na kole. Chtéli se na ném naucit jezdit sami, aby si zvétsili svlj akéni radius.
Jelikoz kolo bylo v té dobé pomérné drahé, bylo v rodiné maximalné jedno kolo
a to dospélé panské, na kterém se mnohdy tajné ucili jezdit.

Také starost o zivotni prostfedi hraje roli v zivoté zkoumanych jedincd,

protoZze nechtéji byt zavisli na automobilech nebo hromadnych dopravnich
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prostiedcich a pro pfesun, pokud jim to situace dovoluje, preferuji vyuZiti
jizdniho kola.

DalSi véc, ktera hraje vyznamnou roli, je faktor vyzvy. VSichni
respondenti si kladou urcité mety, které si stanovili a s kterymi se porovnavaiji.
Zkousi, zda v nasledujicich letech ujedou stejnou trasu, jsou schopni ujet stejny
pocet kilometru, jako v pfedchozich letech a podobné.

Dotazovani seniofi také zminili, Ze se jim na kolech staly rizné urazy a
pady. To samoziejmé patfi k jizdé na kole a pfi jejich aktivnim traveni volného
Casu na kole to k Zivotu samoziejmé patfi.

V nasledujicich vyzkumech pfi pouziti Life-line Interview Method by bylo
vhodné neusmérnovat ucastniky rozhovoru striktné dle pravidel LIM, ale nechat

je volné hovofit dle jejich pocitli a myslenek.
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyva problematikou vyuziti jizdniho kola seniory.
Koncept aktivniho starnuti reaguje na nynéjSi demografickou situaci a potrebu
redefinovat vyznamy stafi, které budou reflektovat heterogenni formy stafi.
V teoretické Casti byly objasnény zakladni pojmy, jichz se tato prace dotyka.
Bylo provedeno vékové ¢lenéni seniorli, zminka byla o biodromalni psychologii
a stafi z pohledu pozitivni psychologie a také o kvalité Zivota a zdravi senioru.
Na konci teoretické Casti byla probrana problematika nemoci seniorG a jejich
pohybova aktivita.

Sbér dat probéhl prostfednictvim metody Life-line Interview Method
(LIM). Rozhovory probihaly s vybranymi seniory, ktefi ve svém Zivoté vyuzivaji
jizdni kolo jako dopravni prostfedek. Pravé to bylo kritérium pro jejich vybér.
Sbér dat probihal od 5. 9. 2015 do 9. 10. 2015 na rlznych mistech v oblasti
okresu Kroméfiz — vétSinou po domluvé u respondentl doma. Celkem se
vyzkumu zucastnilo 5 seniort ve véku od 62 do 93 let. Jednalo se 0 3 Zeny a 2
muze. Ugastnici podepsali informovany souhlas s vyzkumem. Rozhovory byly
nahrany prostfednictvim mobilniho telefonu a nasledného prepisu do aplikace
Microsoft Word. Celkem bylo pofizeno 48 stran textu. Poté byly data
zpracovany v programu ATLAS.1i7.

Cilem prace bylo zjistit, jaké vyznamné okamziky v Zivotni draze maiji
seniofi spjaté s jizdnim kolem a jak se prolina do jejich kvality Zivota. Dalezitym
byl biodromalni kontext. StézZejni postaveni v naSem vyzkumu ma vyuZiti
jizdniho kola ucastniky hlavné k nezavislosti a sobéstaCnosti. Tato vnimana
nezavislost se prolina do dalSich kategorii, jako je napfiklad pfirozeny dopravni
prostiedek, sport, kolo a kultivace vztahl. Dulezitym faktorem v zivoté
zkoumanych jedincl bylo i vyuziti jizdniho kola jako formu aktivniho pohybu,
ktery si bez kola dovedou jen stézi predstavit. Neméné vyznamnou soucasti se
jevi byt ekonomicka nezavislost, ktera se v dichodovém véku dostava do
popfredi. V pokrocilém véku pohyb jako takovy pfedstavuje vyznamnou polozku
v boji o udrzovani vlastni samostatnosti a jizda na kole, pokud se opira o
celozivotné tfibenou dovednost nutnou pro pfimérenost miry rizika padu, muze

byt jednou z vhodnych forem. Dale z vypovédi ucastnikd vyplyva, ze vyznamné
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udalosti a obdobi, které se jim ve vzpominkach s jizdnim kolem poji, jsou spjaty
s tim, kdy, jak a na jakém kole se naucCili jezdit. NaSe zjiSténi poukazuje na
jizdni kolo jako pfirozenou soucast jejich Zivota, pevné integrovanou do
kazdodenni logistiky. Prosta moznost pohybu, kterou kolo respondentim dle
jejich vypovédi poskytuje, je vnimana jako pozitivni hodnota. Také bychom
zminili to, Ze je pro né dulezité brat kolo i jako prostfedek dostat se z mista na
jiné misto.

Predpokladané uplatnéni prace je pfedevsim spolkiim a klubum seniord,
jez maji i v pozdnim véku zajem o aktivity spjaté s jizdnim kolem, chut' travit
svUj volny €as aktivné, dosahnout pocitu lepSiho byti a zlepSeni kvality Zivota.
Jde zde pfedevSim o dosaZeni télesné a duSevni nezavislosti a o pochopeni
vyuziti jizdniho kola v pozdnim véku. Ale také pro obce, mésta, ktera by méla
utvaret patficné podminky pro cyklistiku. Déle pak pro vSechny ty, ktefi tvofi

strategie podpory pohybové aktivity.
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9 SUMMARY

This master's thesis focuses on using the bicycle by seniors. The
concept of active aging responds to the current demographic situation and the
need to redefine the meanings of old age, which will reflect the heterogeneous
forms of age. Theoretical part explained the basic terms covered by this work.
Classification of the seniors by their age was executed, biodromal psychology,
age from the perspective of positive psychology and quality of life and health of
the elderly was mentioned. Issues like disease of older people and their
physical activities were mentioned at the end of the theoretical part.

The interviews were conducted with adequate seniors, who use their
bicycle as a mean to transport, which was the criteria. The data collection took
place from 9. 5. 2015 to 9. 10. 2015 on different locations in Kroméfiz district
area — usually in the residents house after a mutual agreement. 5 seniors, aged
between 62 and 93 years (3 women and 2 men), participated in the survey. The
participants signed an informed agreement with research. The interviews were
recorded using a mobile phone and then transcribed to Microsoft Word. In total,
there was 48 pages of raw data. Finally, data were processed in ATLAS.ti7.

The aim was to identify the important moments in the lives of seniors
connected with using the bicycle and how it intertwined with their quality of life.
Biodromal context was important. Pivotal position of our research is the use of
bicycle by articipants mainly for independence and self-sufficiency. This
perception of independence influences other categories, such as natural means
of transport, sport, bike and cultivating the relationships. An important factor in
the lives of individuals was the use of bicycles as a form of active movement,
which was barely possible without the bicycle. Same important part seems to be
economic independence, which is the most important after the retirement. At an
advanced age movement as such, represents a significant asset in the fight for
maintaining their own independence and cycling, when it is based on a lifetime
refining the skills necessary for the adequacy of the risk of falling, can be one of
the appropriate forms. Further testimony from participants suggests that
significant events and periods that made them the memories associated with

bicycles, are associated with it, when, how and on what they learned to ride a
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bike. Our finding points to the bicycle as a natural part of their lives, tightly
integrated into everyday logistics. The simple ability to move that bicycle
respondents according to their testimony provides is seen as a positive value.
We also mentioned that it is important for them to take the bicycle as well as
means for getting from place to another.

Intended application of thesis is especially at seniors clubs and their
members, who are in old age interested in activities connected with the bicycle,
who want to spend their leisure time actively, achieve a sense of being and a
better quality of life. The aim here is to achieve physical and mental
independence and understanding the use of the bicycle in old age. It is also
beneficial for municipalities, which should shape the appropriate conditions for
cycling and even for all those who make up the strategy to promote physical

activity.
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13 PRILOHY

13.1 Metoda rozhovoru pomoci LIM metody

0 Model A

ﬁ\/\‘ - 7\

LIMA

0 Model B

LIMB
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Model C

LIMC

LIM List

0

LIM prazdny
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Minulost

Doba kresleni ¢ary: ........minut ....... sekund

Vék/rok Udalost Piib&éh

Minulost

Budoucnost

Subjektivni délka Zivota: .......
Doba kresleni¢ary: ........ minut ....... sekund

Vek/rok Udalost Pfibéh

Budoucnost

Preklad instrukci LIM:

Uvod

LIM (Life-line Interview Method, Ize prelozit jako “Metoda rozhovoru

pomoci Car zivota”) je peclivé standardizovany nastroj vyzkumu. Znacné usili
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bylo smérovano jak ve fazi pripravy, tak i pfi nasledném vyzkumu. Do
uniformizace materialu pro rozhovor, prizkumného kontextu, procesu vstupu,
pfikazli a detaild. Prostfednictvim standardizace jsme se snazili udrzet
rozhovory si navzajem tak podobné, jak jen to bylo mozné. K dosaZeni tohoto

cile v praxi musi tazatel peclivé dodrzovat pravidla v tomto navodu.

Materialy

Kreslici prkno

LIM papir (mfizkovany: 180/296 x 180 mm)
Ukazky A,BaC

Tabulka umrtnosti (pro muze a Zeny)
FormulaF pro odpovédi

Tuzky

Pero

Magnetofon

Priprava pohovoru

Seznamte se s LIM pfedem tak dobfe, jak to jen bude mozné. Naucte se
svUj text — psany tuéné - nazpamét. Vy sami budete mit béhem rozhovoru jen
malo nebo vibec Zadny €as na nahlizeni do manualu. Vyberte si klidny pokoj, v
némz povedete rozhovor a ve kterém nebudete ruSeni. Pokud je to mozné,
nainstalujte stil tak, Ze budete sedét s dotazovanym proti sobé. Uchovavejte

material k rozhovoru na dosah ruky, ale mimo zorné pole dotazovaného.

Vedeni pohovoru

Vasim ukolem je vytvofit takové podminky, v nichZz bude mozné zapojit
volnost v co nejvétsi mife. Neni mozné davat podrobné pokyny, protoze
odpovédi budou volné. Nasledujici body jsou proto minény pouze jako

doporuceni k zajisténi toho, aby rozhovor probihal hladce:
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Posadte se naproti dotazovanému ke stolu a pfedstavte rozhovor jako
vyzkum jejich zivotniho cyklu. Zklidnéte dotazovaného, uskutecnéte
nevazaneé povidani a pfedvedte magnetofon. Poucte dotazovaného, Ze
si budete béhem rozhovoru délat poznamky a Ze potfebujete magnetofon
pro pfipad, ze byste na néco po rozhovoru zapomnéli. Zduraznéte, ze
rozhovor je duvérny a data vznikla pfi vyzkumu jsou anonymni. |hned
potom zacnéte s pohovorem.

MysSlenka ukazek A, B a C je pro dotazovaného moznosti samovolné
nakreslit svou €aru zivota, bez vétSiho zvazovani. Pokud je to nutné,
muUze dotazovany opravovat ¢aru tak, Ze vedle ni nakresli teCkovanou
¢aru, ovSem puvodni ¢ara zivota musi zUstat viditelna.

Chvalte dotazovaného jen za jeho usili, nikoli za vysledek jeho snaZzeni.
Nikdy nefikejte, Ze je Cara Zivota nebo néktera odpovéd spravna Ci
Spatna. Neexistuje nic takového jako Spatna Cara Zivota nebo Zivotni
pribéh.

Snazte se udrzet rozhovor ve spravnych kolejich tak, Ze budete
pravidelné odkazovat na linku nakreslenou pomoci znacek a vékovych
kategorii. Vedte pohovor o minulosti a budoucnosti hned za sebou, bez
pauzy.

Je vzdy dobré mit pfipravenych nékolik otevienych otazek. Napfiklad:
Mohl byste mi o tom Fict néco vic? nebo Miizete to vysvétlit? a Co
tim myslite?

Je vice nez pravdépodobné, Ze dotazovany bude mit béhem vypravéni
svého pfibéhu emoce. Nepfechazejte to, ale ani se do toho pfilis
neponofujte. Dejte Cas, aby se dotazovany zklidnil; je to on, kdo urCuje
tempo rozhovoru.

Po rozhovoru dejte dotazovanému moznost vyjadfit své pocity. Je-li to
nutné, ujistéte ho, ze se to stava pravidelné, ze rozhovor probouzi stavy,
o nichz lidé chtéji pozdé&ji mluvit. Dejte mu telefonni Cislo pro pfipad
nouze.

Odpovédni formular

Pouzijte odpovédni formular ke stru¢énému zaznamu pohovoru. Formular

obsahuje tfi sloupce koresponduijici se tfemi fazemi rozhovoru:

Sloupec 1: Pouzijte tento sloupec pro zaznamenani spontannich
poznamek dotazovaného béhem toho, jak kresli své Zivotni Cary; take jej
vyuzijte pro své vilastni pozorovani (prvni faze),

Sloupec 2: Ve druhé fazi rozhovoru je dotazovany povinen oznadcit
Zivotni linku pro kazdou udalost s odpovidajicim vékem nebo rokem a
struéné vysvétlit, co se stalo (linka minulosti), nebo to, co se bude dit
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(linka budoucnosti). Pouzijte druhy sloupec pro zapsani véku nebo
letopoctu pro kazdou z udalosti a zapisujte, co doslovné fika dotazovany.

— Sloupec 3: Ve tfeti fazi se o udalostech podrobné diskutuje. Dotazovani
mohou vypravét svuj pfibéh. Pouzijte tfeti sloupec pro psani poznamek.
Udélejte si kratkou poznamku pro kazdou udalost tak, abyste si mohli
zapsat Zivotni pfibéh dotazovaného.

Zavérem

Zkontrolujte svou nahravku bezprostfedné po pohovoru.

Pokyn: Start

Pfedstavte se a jasné vysvétlete, proC jste pozadal o rozhovor. Pfedvedte
magnetofon a zapnéte jej. Umistéte modely licem doll na stil ve spravném

poradi. Zdlraznéte dlivérnou povahu rozhovoru.

Prichytte LIM k rysovacimu prknu sponkou a polozZte desku pfed respondenta.

Vezméte si tuzku do ruky a feknéte:

Pred sebou vidite tabuli s listem papiru. Na listu vidite nékolik linek
(ukazte Sifku linek tuzkou). Tato ¢ara predstavuje dobu, kdy jste se
narodili. Bylo vam 0 let. Podivejte se, tady je 0, zde je dalSi (ukazte

kde). Tato linka predstavuje vas soucasny vék.

Mohl byste ted’, prosim, napsat svuj vék tady a tady? (ukazte horni a

dolni linky).

Podejte dotazovanému tuzku a pockejte, az napise svuj vék.

Povel: Ukazky

Ukazka A
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Nyni vezméte Ukazku A a nasadte jej pfesné na rysovacim prkné.
Nejprve vam ukazu nékteré modely, abyste ziskal(a) predstavu o tom,
co mate délat. Podivejte se, tohle je zivotni ¢ara, ktera vede od
okamziku narozeni nékterého z drive dotazovanych (ukazte na bod) k
jejich souéasnému véku (ukazte na bod). Zda se, ze se toho v prabéhu
tohoto zivota moc nepiihodilo. VSe zlstalo viceméné stejné.

Dejte dotazovanému dostatek ¢asu na to, aby si model nastudoval. Vezméte

Ukazku B a polozte ji na Ukazku A.

Ukazka B
Zde je dalSi priklad. Kresba této zivotni €ary ukazuje maxima a
minima (ukazte). Minima (ukazte na né&) reprezentuji tézké casy v
zivoté. Jsou to slozita obdobi, béhem nichz se véci v zivoté vyvijely
Spatné. Naopak maxima (ukazte na né) predstavuji dobré ¢asy. Jsou
to obdobi, ve kterych se véci v zivoté darily: jsou to ¢asy zdaru a
Stésti.

Opét dejte dotazovanému dostatek €asu na to, aby si model nastudoval. Poté

prekryjte Ukazkou C Ukazku B.

Ukazka C
Tohle je posledni ukazka. Mohl byste mi fict, co zde vidite? Nestyd'te
se a ukazujte prstem.
Nechte dotazovaného vlastnimi slovy vysvétlit to, co vidi na Pfikladu C. Pokud
dotazovany ukazku pochopil, pokracCujte slovy:
Jisté, pohledem na tuto ukazku je ziejmé, ze si toho tento ¢lovék v
zivoté hodné prozil. Nejenze je zde hodné vzestupu a padu, ale ty
jsou také pomérné hodné vysoké a hluboké. Cim jsou vys$si a éim

jsou nizsi, tim dualezitéjsi je udalost v zivoté.

Je prozatim vSechno jasné?

Pokud osoba pokynim nerozumi, pak se vratte k nékteré ukazce a znovu ji
pomalu vysvétlete. Nevymyslete si vSak nové vysvétleni ihned, to by mohlo

pouze vyvolat zmatek. Pokud nékdo stale opakuje, Ze nechape, pozadejte jej,
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aby se presto pokusil (napfiklad tak, Ze jim feknete, Ze to neni tak tézke, jak se
mize zdat).
Jakmile je zfejmé, Ze dotazovany chape, odstrafite ukazky z dohledu a

pokracujte s navodem.

Povel: Minulost

— Ted vas chci pozadat, abyste nakreslil(a) svou vlastni ¢aru zivota
spjatou s jizdnim kolem, se vSemi jeho vzestupy a pady. Neexistuji
zadné spravné nebo Spatné ¢ary zivota. Zabyvame se pouze vasi
vlastni ¢arou. Takze, prosim, zacnéte u této znacky a skoncete zde
(ukazte na celou €aru).

— Prosim, zacnéte.

Pokud dotazovany travi pfiliS§ mnoho €asu uvazovanim, feknéte: ,Prosim,
jednoduse zacnéte a kreslete Caru spontanné, jak se domnivate“. Pokud chce
dotazovany rozdélit vodorovnou ¢aru na €asti, jako by to bylo pravitko, feknéte:
»10 neni to, co mate délat. Staci nakreslit Caru, jak se domnivate“.
Nyni vezméte formulaf pro odpovédi a sledujte, co fika dotazovany, kdyz kresli
Caru. PocCkejte, aZ respondent ¢aru dokresli a zaznameneijte si ¢as.

— Deékuiji. Vidim, ze se toho ve vasem zivoté leccos prihodilo. Mohl(a)

byste mi nyni ukazat, kde se na ¢are udala prvni vyznamna udalost?

— Mohli(a) byste prosim udélat znac¢ku pres ¢arku na tom misté?

— Kolik vam tenkrat bylo let?

— Prosim, napiste hned vedle znac¢ky svuj vék.

— Mohli(a) byste nyni struéné popsat, co se tenkrat stalo? Pozdéji se k
tomu vratime.

Poznamenejte si datum nebo vék do odpovédniho formulafe a zapisSte si

pfislusnou udalost.

— Chcete nyni udélat znacku na dalSi dualezité udalosti ve vasem
zivoté?

— Kolik vam bylo tenkrat let?

— Prosim, napiste sviij vék vedle znacky.

— Co se tenkrat stalo?

Nechejte nejprve dotazovaneho oznacit vSechny udalosti po svém; v této

fazi se do nich zatim pfili§ neponofujte. Reknéte dotazovanému, Ze se k nim
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pozdéji vratite. Pokud chce osoba opravovat €aru, feknéte mu, Ze to nemusi
délat. Pokud na tom dotazovany trva, nechte ho opravit ¢aru teCkované, ale
pouze pokud zUstane puvodni Cara viditelna. Ovéfte, Zze byla identifikovana
vSechna maxima a minima. Pokud nebyla, poZadejte dotazovaného, aby to
udélal, napiiklad takto: Reknéte mu, Ze zde stale vidite maximum/minimum
(ukazte na né), o kterém dotazovany zatim nic nefekl, a poZadejte ho, aby vam
fekl, co se tenkrat stalo.

Nyni se vratte na zaCatek Cary (k okamziku narozeni) a proneste:

— Nyni se vratme na zacatek. Co byste mi mohi(a) fict o tomto
obdobi? (Doba k prvni udalosti).

— Muzete mi nyni fict néco o prvni (druhé, treti atd.) udalosti? Projdéte
timto zplsobem celou Caru Zivota. Rozdélte cely Zivotni pfibéh na
jednodussi, kratsi Casti s pomoci klicovych slov ve tfeti ¢asti formulafi
odpoveédi.

— Dékuji. Je zde néco, co byste rad dodal?

Povel: Budoucnost

— Doposud jsme se divali na minulost. PokraGujme budoucnosti.
VsSichni mame predstavu o tom, jak dlouho asi budeme zit (pauza).
— Nevadilo by vam rict mi, jakého véku si myslite, Ze se dozijete?

Pokud se dotazovany ostycha, pak se ho zeptejte, co ho napadlo jako prvni.
Jestlize respondent odmitne, pak sahnéte po tabulce umrtnosti (pro muze a

Zeny) a Ctéte nahlas: Podle statistik bude tvij Zivot dlouhy okolo let.

— Muzete prosim napsat tento vék nad a pod touto ¢aru? (ukazte)
Dékuji.

— Je jasné, ze i budoucnost bude mit sva maxima a minima. Chtél
bych, abyste prodlouzil(a) tuto ¢aru do budoucnosti, pocinaje v
tomto bodé (ukazte na konec €ary minulosti), nékam na teckované
care (ukazte na celou teCkovanou c&aru). Nemusite béhem kresleni
mluvit.

— Prosim, zacnéte hned.

Pockejte, az respondent nakresli ¢aru, a zaznameneijte si Cas.

— Mohl(a) byste i na této ¢are indikovat, kdy se ma néco stat? Opét
prosim okamziky spjaté s jizdnim kolem.

— Prosim udélejte znacku zde na ¢are, tak jako predtim.

— Kolik vam bude v té dobé let?

— Prosim, pripiSte svij vék ke znacce.

— Co se stane pak?
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Dale postupujte stejnym zpusobem jako dfive. Vratte se na zacCatek Cary

budoucnosti a proneste:

— Ted se vratme na zacatek. Mohl(a) byste mi fict néco o tomto
obdobi? (Obdobi do prvni udalosti).

— Muzete mi ted néco fict o prvni (druhé atd.) udalosti? Projdéte timto
zpUsobem pies celou ¢aru budoucnosti.

— Dékuiji.

ZavérecCna otazka:

— Udélejte si chvilku a podivejte se na svou ¢aru zivota. Co si o ni
myslite?

Dejte dotazovanému dostatek ¢asu, aby mohl(a) vyjadfit své pocity z pohovoru.

— Na konec bych vam polozil par otazek s jizdnim kolem:

1.
2,
3.

4.

Pamatujete si, kdy jste dostal(a) prvni jizdni kol?

Jaké jste mél(a) tenkrat zazitky a pocity?

Kdy jste si naposled koupil(a) nové kolo a posunulo vas to
nékam dal?

Pamatujete si okamzik, kdy jste poprvé jel(a) sam(a) na kole a
drzel(a) rovnovahu?
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13.2 Informovany souhlas

Svym podpisem stvrzuji, Zze souhlasim s pouzitim nahravek z rozhovord pro
potfeby védeckého vyzkumu. Vyzkumnik se zavazuje, Ze ziskané nahravky
nebudou poskytovany jinym osobam mimo ramec vyzkumu a budou pouzity
pouze k vyzkumnym uc€elim, a to v souladu s obvyklymi etickymi zasadami

védeckého vyzkumu.

Vo Dne ..o
Podpis uc€astnika vyzkumu Podpis
vyzkumnika
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