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1 Uvod

V bakalarské prdci jsem se zabyvala aktivnim Zivotnim stylem vSeobecné a nyni
jsem chtéla vyzkum aplikovat na konkrétni monitoring zabyvajici se pohybovou
aktivitou. Kvlli sedavému Zivotnimu stylu je pohyb z naseho Zivota pomalu vytésriovan,
nebo MHD, poté sedi v praci nebo ve Skole a po nékolika hodindch sezeni si doma, jako
odpocinek, sedne pred televizi nebo pocitac. Pohyb stdle neni tak opévovan, coby
zdravotni prevence, i kdyz je jiz mnoho programu pro zlepseni této situace. Napfriklad
Program 21, nebo samotné pfiplatky pojistoven na jakoukoli pohybovou aktivitu.

Proto jsem se chtéla zamérit na pohybovou aktivitu adolescent(, kteri maji jesté
povinny télocvik ve Skole, ale zaroven zjistit, zda jsou aktivni i ve volném case. Zjistit
problematiku pohybové aktivity, kterou nabizi literatura a doporuceni adekvatnich
druhl pohybu. Zorientovat se v dotacich hodin vtélesné vychové, normach a
moznostech pohybu ve skole.

Cilem této prace je zjistit ¢asovou dotaci adolescentl stiednich $kol v Ceskych
Budéjovicich vénovanou pohybové aktivité a porovndani nachozenych krokli pomoci
pedometru za dva tydny vrdzném ro¢nim obdobi. Vyzkumny vzorek tvofilo 55

studentd.
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2 Teoreticka cast

2.1 Problematika zdravi se zamérenim na pohybovou

aktivitu

Pod pojmem ,zdravi si vétSinou predstavime stav naseho téla. Mluvi se o zdravé
stravé, zdravém Zivotnim stylu, zdravych mezilidskych vztazich, zdravém mésté,
krajiné, ale i o zdravé Skole. Interakéni pojeti zdravi (tedy zdravi, které stavi na vSech
vzajemnych plsobenich pojeti zdravi) umozZnilo vznik nové oblasti v prevenci a
podpore zdravi. Pfekrocilo hranice zdravotnictvi, protoZze nejvétsi prostor pro své
plUsobeni spatfuje v komunitach, v nichz lidé pfirozené Ziji, pracuji a uci se. Jsou tedy
dllezité poznatky Iékarskych obord, ale i z obor( psychologie, sociologie a pedagogiky.
Interakcni pojeti zdravi je spojeno se tfemi slozkami, a sice individualni zdravi (télesné,
psychické, socialni a duchovni zdravi), komunitni zdravi (zdravi komunity kde Zije,
pracuje, studuje), globalni zdravi (zdravé spolecenstvi, které je propojeno se zdravim
svéta), (Havlikova, 2006). Kukacka (2009) vidi jako dusledek télesné inaktivity ztratu
télesné a dusevni vytrvalosti, selhdvani obéhového sytému, pfibyvani na vaze, snizeni
svalové sily, obratnosti téla, sniZzeni pevnosti kosti, kloubl a pojivové tkané, omezeni
dechovych funkci, snizeni obranyschopnosti imunitniho systému a mimo jiné i potize
s travicim Ustrojim, jako napfiklad zacpa.

Pohyb by mél byt nasi pfirozenou soucasti uz od mladého véku. Moderni technologie
pomalu vytésnuji pohyb jako nas zakladni projev vramci kazdodennich cinnosti.
Postupné se sniZuje obratnost a zdatnost mladsSich generaci, coZ zpUsobuje narust
nemoci plynoucich z nedostatku pohybu (Sigmund, Sigmundova, 2015).

Pro udrzitelnost zdravi je nezbytné probouzet v détech lasku k pohybu od utlého véku.
DulezZity je postoj celé rodiny k pohybu, protoZe pokud ma rodina stejné zajmy,
fyzickou i dusevni zatéz, vytvari atmosféru Stésti a spokojenosti vnitfnich vztah(. Tuto
roli nasledné prebiraji pedagogové od mateiské skoly az po skoly stfedni. Na samotny
rozvoj a zdokonaleni pohybovych dovednosti ditéte ma vliv pohybovy rezim, metody a

prostiredky edukacniho procesu (Stupak, 2014).
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Pojem ,pohybovad aktivita“ jsou rtzné druhy pohybu ¢lovéka, které jsou diky svalové
praci provazeny energetickym vydejem. Pohybova aktivita miZe mit mnoho podob,
jako napriklad zdravi podporujici, béziné kazdodenni, rekreacni, sportovni a mnohé
dalsi. Souhrn viech pohybovych aktivit za urcité ¢asové obdobi (den, tyden) se nazyva
pohybova aktivnost. Uskutecfuje se v pracovni i mimopracovni dobé a je to komplexni
zalezitost podporujici zdravi. Zahrnuje bézny pohyb jako chlize, prace na zahradé nebo
naopak strukturované aktivity a tradi¢ni cviceni. Pohybova aktivnost v doporu¢eném
tydennim objemu je povaZovana za zakladni a nejdilezitéjsi faktor podpory zdravi
v jakémbkoli véku s ohledem na ndro¢nost. Naopak pohybova nedostatecnost je termin
spojeny se sedavym zpUsobem Zivota a nizkym objemem jakychkoli pohybovych aktivit
(Korvas, Kysel, 2013).

Pohybova aktivita se stdvda fenoménem lidského byti, je jednim ze zdakladnich
element(, které prispivaji ke kvalité Zivota a zdravi. Zaroven je nositelem informace o
procesech ve vnitfnim prostfedi, o stavu vnitfnich organl a predevsim stavu mysli.
Provazi nas cely Zivot a je zaroven jednou z nejvyznamnéjsich potfeb (Blahutkova,
2005).

| kdyZ nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako napfiklad zahnani hladu a
zZizné, je pohyb nezbytny pro funkci nasich orgdn( a pro spravny vyvoj. Vyviji se svalovy
aparat a korzet ditéte, coZ je nutna soucast kosterniho vyvoje, vzpfimeni a spravného
drzeni téla. Jsme na néj zvykly uz od narozeni a je pro nds prirozenou slozkou Zivota.
Pokud chybi zvlasté aerobni zatizeni, pfispivdme tak ke vzniku kardiovaskuldrnich,
respiracnich i endokrinnich nemoci a podporujeme nadvahu a obezitu (Muzik, 2007). ,,
Pro dité, resp. pro kazdého clovéka je tedy pohybova Cinnost nezbytnou Zivotni
investici do budoucna“ (Muzik, 2007, s. 137).

Znacny posun kuptedu, co se tyCe pohybovych aktivit, je také vidét na prechodu od
fitness, kdy byl kladen dliraz hlavné na kondici k wellness, kdy kromé vykonu a vzhledu
je dulezity i aktudlni stav, dobry pocit a osobni pohoda (Slepicka, 2009). Neni tak
pochyb, Ze mezi zdravim a pohybem existuje jista vazba, coz ovliviiuje i kvalitu Zivota.
Pozor ale na extrémni zatéZovani organismu a narazovou pohybovou ¢innost. Vhodny

je priméreny objem, frekvence i intenzita (Slepic¢kova, 2005).
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2.1.1 Pravidelna pohybova aktivita jako prevence

Zdravotni benefity z pohybovych aktivit jsou zavislé na jejich pravidelné realizaci, nebo
také kumulativnim efektu pohybovych aktivit na zdravi jedince. Kazda pohybova
aktivnost prindsi pozitiva pro lidsky organismus a ze zdravotniho hlediska tak ma
predevsim preventivni funkci. MUZe tak sniZit o 30-50% riziko fady neinfekcnich
onemocnéni jako napftiklad cévni mozkova prihoda, kardiovaskuldrni nemoci, rakovina
tlustého streva, diabetes mellitus 2. typu, vysoky krevni tlak a dalsi (Korvas, Kysel,
2013). Dle Baumana (2009) je nedostatek télesné aktivity hlavnim rizikovym faktorem
také pro vznik kardiovaskuldrnich chorob, rakoviny a cukrovky, ktery spolu s
chronickym respiraénim onemocnénim zpUsobuje vice nez 60% vSech umrti a vice nez
80% umrti v zemich s nizkymi a stfednimi pfijmy. Nejnovéjsi odhady potvrzuji, ze
témér 2 miliony lidi ro¢né na celém svété umird kvuli pohybové necinnosti. To
potvrzuje i Sigmund a Sigmundovad (2015), ktefi uvadi, Zze nedostatek pohybové aktivity
je €tvrtym rizikovym faktorem globalni dmrtnosti po vysokém krevnim tlaku, koureni a
vysoké hladiné krevniho cukru.

Také pfrispiva ke zdravi kosti, kloubl a svall, kontroluje télesnou hmotnost, snizuje
symptomy Uzkosti a deprese, omezuje navstévy lékarl a nakupy Iékld. Na seznamu
zdravotnich benefitld se také objevuje zvyseni Urovné HDL, spalovani tuku, posilovani
imunitniho systému, vylepSovani télesného zevnéjsku (body image), snizeni klidové
srdecni frekvence, zlepSeni metabolismu, rychlejsi usinani a kvalitnéjsi spanek, zvyseni
odolnosti vlci Unavé a stresu, stimuluje produkci endorfind v mozku (,,hormon dobré
nalady”), uvolfiuje svalové napéti a uvolfiuje zaporné emoce, prevence osteopordzy,
zpomaluje proces starnuti, snizuje riziko potratu a usnadnuje porod. Lidé, ktefi jsou
pohybové nedostatecné aktivni, mohou zlepsit Uroven a kvalitu svého Zivota jen tim, ze
zacnou pravidelné s mirnou pohybovou aktivitou. | pod hrozbou vsech disledku
pohybové nedostatecnosti nenaléza velka vétsina populace motivaci k pohybu (Korvas,
Kysel, 2013). Co se tyce samotné prevence depresi, vyssi frekvence pohybové aktivity
pozitivné plisobi na jeji projev a soubor priznakl depresi provazejici. Intenzita nemusi
byt nikterak vysoka, ale kazdodenni pravidelnost pohybu je velkym Iékem. U
inaktivnich lidi, ktefi depresi netrpi, mlZe narazové intenzivni cvi¢eni vyvolat zhorseni

nalady a dalsi pfiznaky, nejedna se ale o depresi jako takovou. Vyzkumna studie SMILE,
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prokazala ucinnost pohybu proti depresi jako antidepresiva a snizeni recidiv (navratu
choroby). Neznamend to zcela nahrazeni antidepresiv, ale zlepSeni jejich Ucinnosti
(Matoulek, 2014). Pohyb je pfitom zakladnim projevem Zivota a puUsobi i na nasi ndladu
a psychicky stav. Druh a intenzita pohybu velkou mérou plsobi na nas zdravotni stav,
podporuje mnoho organli a funkénich okruh( téla. Kvali modernim technologiim uz
nemame tolik pohybu jako nasi predkové a nedostatkem pohybu télu neprospiva.
Negativnim dUsledkem inaktivity jsou ztrata télesné a dusevni vytrvalosti, pfibyvani na
vaze, problémy s travicim traktem, selhdvani obéhového systému, snizeni svalové sily,
obratnost téla, snizeni pevnosti kosti, kloubl a pojivové tkdné, omezeni dychani,
snizend obranyschopnost proti infekcim. A proto je pravidelnd pohybova aktivita
s pfiméfenym energetickym pfijmem nejlepsSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky
nejméné nakladnym preventivnim a Ié¢ebnym prostfedkem vétSiny civilizacnich
onemocnéni. (Kukacka, 2010) Proménlivost reakce na pohybovou zatéZ je ovlivnéna
fadou faktord, napfriklad pohlavi, vék, trénovanost, druh, frekvence a dalsi. Dalezita je i
tolerance na zatéz, protoze pfi jejim snizeni se zvySuje Unavnost a dusnost i pfi malém
zatizeni. Ddle se projevuje na reakci tepové frekvence, ktera se nasledné i pfi malém
zatiZeni zvysSuje, snizZuje se také celkové mnozstvi krve a pocet erytrocytl, ubyva aktivni
télesna hmota, vyplavuje se vapnik z kosti, ¢imz vznika osteopordza a vétsi nachylnost
ke zlomenindm, v metabolické oblasti ma inaktivita vliv na snizenou citlivost inzulinu a
snizenou toleranci glukézy (Macek, 1995). Machova a Kubatova (2009) upozornuji na
dal$i hodnoty, které nadm nabizi. Kromé fyzického zdravi a kondice ma také ucinky
komunika¢ni a socializa¢ni, ale hlavné psychorelaxaéni, psychoregulacni a
psychoregeneracni, které priznivé plsobi na dusevni stav jedince, jsou prevenci stresu
a dalSich negativnich jevl spojenych s moderni dobou. Proto je kazdodenni cileny
pohyb nezbytnou soucasti jedince a jeho Zivotniho stylu.

Pravidelny pohyb je dllezity v kazdém véku. Podle Valjenta (2010) nesportujici
adolescenti trpi oproti sportujicim daleko ¢astéji zdravotnimi, somatickymi i
psychickymi poruchami. U sportujici mladeze je prokazatelna diivéra ve své zdravi a
zdravé sebevédomi, nejen kvili télesnému vzhledu, a mensi sklony ktabdkovym
vyrobklm a alkoholickym napojliim. Osvétovym cilem spolecnosti je proto privést

mladeZ a posléze dospélé jedince k pravidelnym pohybovym aktivitdm, k aktivnimu

13



pfistupu k Zivotu, jenZ souvisi nejen s pohybem, ale také s vyZzivou, pitnym rezimem,
rizikovymi faktory (kouteni, alkohol, drogy) a konzumu médii (pocitac, televize). Sama
pohybova aktivita je tak vnimdana i jako preventivni ochrana pred stresem, depresemi a
naslednymi komplikacemi a také jako prevence kriminality.

Nevratné poskozeni jedince nezplsobi jen nedostatek pohybu, ale i jeho neadekvatni
objem. Reakce na pouzité pohybové zatiZeni je ovlivnéna aktualnim stavem a urovni
pohybovych dovednosti a zapojenych svalovych skupin. Je proto dllezité informovat
jedince o aerobni kapacité a zaroven doporucit méreni pro akutni pohybové zatizeni
(Bunc, 2009). Hypokinéza je jednim z dUsledkd soucasné doby souvisejici s dlsledku
nevhodného zplsobu a forem nabizenych pohybovych aktivit a nedostatecné
pohybové zkuSenosti hlavné v détském véku (Bunc, Skalska, 2012).

Volny ¢as je pro moderni spole¢nost pozitivem, jehoZ narUst je spojovan s rozvojem
hospodafrstvi a technickym pokrokem, které pfinesly Usporu prace nejen v zaméstnani,

ale i vdomacnostech (Slepi¢kova, 2005).

2.1.2 Civilizacni onemocnéni spojena s nedostatkem pohybu

OBEZITA

Podle Pastuchy (2011), analyzy International Obezity Taskforce (IOTF) a WHO je na
svété 1,1 miliardy dospélé populace s nadvahou nebo obezitou, z nichz 320 milion( je
obéznich (tedy BMI vyssi nez 30). Vigué (2006) upozoriiuje, Ze za obézni je dité
povazovano, pokud vazi o 20% vice, nez se povazuje za adekvatni vzhledem k vysce.
Jde o kumulaci tukové tkané vtéle, ale obezita je nejen télesnd, ale i psychicka
porucha, které se musi v¢as predchazet.

Pastucha (2011) dale upozornuje, ze i détska populace ma ¢asto problémy s nadvahou,
a proto se pfidava dalsi alarmujici &islo, a sice 118 milion(i déti. | v podminkach Ceské
Republiky je détskd obezita zavaznym epidemiologickym problémem. Dle studie Ceské
obezitologické spolecnosti z roku 2005 maji déti ve véku 13-17 let v 11% nadvahu nebo
obezitu. Stale je to ale pfiznivéjsi stav, nez u mladsich déti okolo véku 7 let, protoze
mnozstvi obéznich mezi timto obdobim klesa o 5-6%, s ¢imz se ztotoznuje i Pafizkova

(2007). Marinov ve své publikaci z roku 2012 uvadi kolisavy vyskyt 5-10% obéznich déti
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a upozoriuje na vzestup détské obezity v rozvinutych zemich. Varuje ohledné vyssi
mortality po 30. roce véku u obéznich adolescentl a sdéluje hodnoty 50% ceské
dospélé populace s nadvahou a 20% lidi je obéznich.

Obezita zasahuje do dalSich zdravotnich problémU a nemoci jako diabetes mellitus 2.
typu, hypertenze, astma, ortopedické a psychologické problémy, dyslipidémie
(Pafizkovd, 2007) a dalSimi problémy je rozsahld zména statokineticka, hormonalni a
metabolickd, protoZze zmnozend tukovd tkdn se tak stdva nejvétsim endokrinnim
organem (Marinov, 2012). Dosavadni znalosti poukazuji na to, Ze dle genetickych
predpokladl organismus reaguje na zvySenou, nebo snizenou schopnost hromadit
urcité mnozstvi tuku (Parizkova, 2007). Ale dlraz je kladen hlavné na zevni prostredi,
s ¢imz souvisi vyZiva a pohybova aktivita a tedy rovnovdha mezi energetickym pfijmem
a vydejem. Predpokladem pro rozvoj obezity je tedy soucasny vyskyt vhodnych faktoru
zevniho prostredi u geneticky predisponovaného jedince (Pastucha, 2011). Méfitek na
zjistovani obezity je mnoho, napftiklad procento tuku v téle (muzi >25%, Zeny >30%),
Body Mass Index (>25- mirnd nadvdha, >27- nadvaha, >30- obezita), pomér pasu a
bok (riziko pro muze >1,0, pro Zeny >0,9),(Adamkova, 2010).

Hlavnim pilitem |éCby détské obezity je pohyb a pfimérend strava. Pokud dité roste,
vaha se nesmi sniZovat, ale udrzovat. Pomoci muze dietolog, ktery poradi s vybérem
potravin, velikostmi porci apod. Dité by pak mélo sportovat alespori 30 minut kazdy
den (béh, chize, plavani, cyklistika, hry) a vyznamna je také zména Zivotniho stylu, a
sice omezeni televize, jist vsedé u stolu a mnohé dalsi (Vigué,2006). U adolescentll uz
je ale ukoncen fyzicky i psychicky rlst, jedna se tedy o ¢lovéka, ktery si sdm dokdaze
urcit zasady zivotniho stylu. Také se mohou aktivné podilet na ndkupu ¢i domacich
¢innosti, predevsim vareni. Bohuzel pravé v tomto obdobi roste trend stravovani se ve
fast foodu, konzumovat oblibené hamburgery, hranolky, slazené perlivé népoje,
Cokolddové susenky a podobné. Naopak jsou casto vynechany snidané, podcenény
svaciny pripravované doma a problém casu strdveného u pocitace. Bylo by vhodné,
zaradit alespon jednou denné hodinu télesné vychovy ve Skole (Barcakova, Marinov,
Nesrstova, 2012). Patizkovd (2007) klade velky dliraz na upozornéni moznych
zdravotnich rizik v dospélosti prostfednictvim verejnych sdélovacich prostredkd, které

by mély byt namifeny na rodi¢e a nejblizsi okoli ditéte. Ucitelé a lékafi by pfi
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preventivnich prohlidkach méli v¢éas rozpoznat pocatecni nadvahu a obezitu a zachytit
ji tak v nejranéjSim stadiu. Je pak nejvétsi moZnost dosahnout ndpravy. Dulezité je
stanovit pric¢iny vzniku obezity pro lé¢bu i prevenci. Pfi obezité Pastucha (2014)
doporucuje kombinovat vytrvalostni pohybovou aktivitu se zamérenim na prevenci
poskozeni kloub( a svalového aparatu, jako chlize, pohyb ve vodé, cyklistika se silovou
aktivitou 3:1. Pohybova aktivita by méla byt provddéna denné na jednu hodinu. U
mladého organismu je dllezité prizplsobovat moznosti jedince. Vhodné je rozvijet
Siroky zabér pohybovych zkuSenosti, pohybovou tvofivost a sportovni Cinnosti. Je
vhodné poskytovat dostatek c¢asu na osvojeni, nastavit realné cile, pohybovou aktivitu

provadét pomalu a ucinné a vytvaret tak pozitivni vztah k pohybu.

PORUCHY POHYBOVEHO APARATU

Nadmérna hmotnost vede k pretizeni kosterniho i svalového systému a tim se mohou
zaCit projevovat funkéni poruchy pohybového aparatu. Objevuje se tak vadné drzeni
téla, skoliéza, poruchy v postaveni kolennich i kycelnich kloubl, ploché nohy, zména
ochablého bricha, hyzdi a lopatek, coz vede pravé ke skolidze az k naruseni posturalni
stabilit (Pastucha, 2011). Pficinou je vyrazné omezena nutnost pohybu v béZzném Zivoté
(rozvinuty transport, husta sit prodejen, zména pracovnich procesd, dlouhd skolni
dochdazka, apod.) Dle statniho zdravotniho uUstavu jasné prevazuji nemoci pohybového
a svalového systému a rehabilitacni a lazeriskd lécba stoupd rocné o 64% novych

pacientd (Addmkova, 2010).

KARDIOVASKULARNI ONEMOCNENI

Rodice by si méli uvédomit, ze jiz v détském véku vznikaji dispozice k srdecnim
onemocnénim, jako je arteriosklerdza, hypertenze, ¢i cévni onemocnéni a diabetes
mellitus 2. typu (Vigué, 2006). Dle ceské kardiologické spolecnosti (2005) je na
pohybovou aktivitu taktéz kladen ddraz uz od détstvi a upozorrnuje na podporovani ve
vSech vékovych kategoriich. U pacient( s jiz vysokym rizikem KVO je nutno vybizet na

vhodnou pohybovou aktivitu az ke snizeni rizika, tedy 30 minut skoro kazdy den

16



v tydnu. U lidi bez rizika je vhodné preventivné zaradit 30-45 minut Ctyrikrat az pétkrat
tydné.

Vroce 2000 zemfielo v Evropé na pfimé dUsledky kardiovaskuldrniho selhani 4,35
milionu osob, ztoho 1,9 milionu v zemich Evropské unie. Neovlivnitelnym rizikovymi
vlivy KVO jsou vék, pohlavi a geneticka vloha. Naopak ovlivnitelnym rizikovymi faktory
je jiz zminénd obezita, ddle diabetes mellitus, hypertenze, dyslipodemie, kouteni a
Zivotni styl. Pro prevenci je dulezité plsobit na vSechny faktory, pficemz pravidelny
pohyb ptiznivé podporuje vétsinu z nich (Adamkovd, 2010). U déti a adolescentl do 18
let pfi hypertenzi je nutné zavést rezimova opatfeni, denni pohybovou aktivitu a

spravnou dietu. Nikterak ale neni omezena zavodni aktivita (Pastucha a kol., 2014).

DIABETES MELLITUS

Diabetes mellitus je chronické onemocnéni, které je zplsobeno relativnim nebo
absolutnim nedostatkem inzulinu. ProtoZze se organismus neni schopen vyporadat
s glukdézou, dochazi k hyperglykemii (Karen, Svacina a kol., 2011). Diabetes mellitus 1.
typu je zplsoben probihajicim zanétem B-bunék, coZ vede k nedostatku inzulinu a
nutnosti ho do téla dodavat uméle. Oproti tomu diabetes mellitus typu 2. je zplUsoben
kombinaci inzulinové intolerance a poruseni sekrece inzulinu, ale podil obou poruch
muzZe byt u kazdého jedince rozdilny (Rybka, 2007).

Naruast lidi s onemocnénim diabetes mellitus rapidné stoupd, podle celosvétovych
odhad(, mélo byt vroce 2010 200-300 miliond diabetikd. V Ceské Republice se za
pouhy rok zvysil pocet pacientd o 19 tisic (2007 a 2008). Celosvétovy narust prevalence
obezity se povazuje za hlavni disledek pandemie této nemoci, pficemz narlst obezity
zpusobuje hlavné minimum fyzické aktivity a neptiméreny pfijem energie. Vyskyt ma
tedy velmi Uzkou souvislost s Zivotnim stylem, a v USA byla potvrzena vyssi dmrtnost u
lidi ve mésté, nez na venkové (Addmkova, 2010). Velmi vhodnym pohybem je chlize,
protoze dochazi k plynulému stfidani konéetin a nejsou tak zatéZovany velké klouby
v letové fazi. Pfi stfedni intenzité jsou spalovany tuky, kdezto pfi vysoké intenzité
cukry. Diabetici by ale méli vénovat velkou pozornost obuvi, ktera musi byt pohodIna a
nesmi nikde tlacit, pro prevenci otlakim a poranénim, ktera se pak velmi Spatné hoji.

Pozor si také musi davat na hypoglykémii, kdy hladina cukru nebezpeéné klesne.
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Prevenci je perfektni priprava, ale také monitoring pred, v prlibéhu a po pohybové
aktivité (Matoulek, 2014). Pastucha (2014) dale upozoriiuje na doplnéni sacharid( pred
cvicenim jako prevenci hypertenze. Také je nutna prevence dehydratace, necvidit brzy
po aplikaci inzulinu a cvicit radéji pod dohledem. Jedinci takto nemocni by si méli dat
pozor na silové sporty a na sporty s moznymi narazy.

Dilezitym preventivnim opatfenim je samoziejmé strava, velky vyznam v této
problematice ma ovSem pohybova aktivita. Kazdodenni pohybova aktivita snizuje riziko
DM?2 o 50%, co? prokazal $estilety vyzkum v Ciné. Americka studie HPFS odhalila, 7e za
vznik diabetu muze sledovani televize (tedy inaktivita), pficemz u populace, ktera se
divala na televizi nejvice, byl objeven 3x vyssi vyskyt diabetu, nez u populace, ktera
sledovala televizi minimalné. Vysledky této studie také odhalily 25% Uspésnost snizeni
vyskytu DM pfi pouhém zarazeni chlize do svého kazdodenniho rezimu (Karen, Svacina

a kol., 2011).

2.2 Pohybova aktivita

Pohyb je pro ¢lovéka neodmyslitelnou Cinnosti. Je nenahraditelny pfti fyzické praci pro
udrzeni lidského organismu v dobrém zdravotnim stavu (Sekot, 2013). Neni to ovsem
jen prostifedek k dobrému zdravi a fyzické kondici, ale je vhodné ho vnimat v SirSim
kontextu a uvédomovat si i jeho dal$i hodnoty. Dfive slouZil pohyb hlavné jako
prostfedek pro obstarani potravy i jako uték pred nebezpeéim, ale dnes ma i
vyznamnou roli sportovni a uméleckou (Kubatova, Machova, 2009)

,Pohyb je chapdn jako zména v prostoru, organickych jevla pfirody, sociadlnich a
kulturnich procest a mobilita jejich ucastnikG” (Hodan, 2000, s. 103). Pohybovou
aktivitu Sekot (2013) popisuje také jako zménu a formu ¢lovéka v prostoru, ale pridava
specifikum, Ze je zaloZena na svalové sile, provazend energetickym vydejem. Nabyva
také podobu kazdodenni, zdravi upevnujici, kondi¢ni a vykonnostni. Baskova a kolektiv
definuji pohybovou aktivitu jako mnohostrannou pohybovou cinnost, kterd se
vyznacuje lidskymi znaky jako cilevédomost, socialni determinovanost a komunikace
mezi lidmi (Baskovd a kol., 2009). Ackoli je moziné najit mnoho definic pohybové

18



aktivity, jednoznacné spolecny je jeji pozitivni vliv na lidské zdravi a mély by byt stejné
pfirozené, jako kazidodenni Ustni hygiena. V ramci populace jsou znacné rozdily
v urovni pohybovych schopnosti a osvojovanim pohybovych dovednosti. Kazdy jedinec
by mél volit vhodnou formu pohybu pro své konkrétni moznosti a predstavy, a je
vhodné zvolit takovou pohybovou aktivitu, aby prindsela kladné viemy a tim se |épe

zaradila do kazdodenniho provozovani (Schuster, 2008).

2.2.1 Vliv pohybové aktivity na vyvoj jedince

Pohybové aktivité a jejimu vlivu na lidsky organismus je vénovdno hodné usili, ale
zatim jsou vSechna data neuplna, hlavné co se tyce vékovych obdobi. Je jisté, Ze zmény
vyvolané pohybovou aktivitou mohou byt shodné s ristovymi i vyvojovymi zménami
(pF. rozvoj svalové sily, prirtstek svalstva). Vliv pohybové aktivity na télesny rozvoj je
nutné posuzovat velmi opatrné, protoZe z hlediska Urovné vyvoje je velmi obtizné
vybrat kontrolni skupinu déti a dospivajici mladeze, jelikoz chronologicky vék neni
odpovidajicim kriteriem. Také je tézké stanovit hranice minimalni a maximalni
pohybové aktivity. Existuje vyzkum na inaktivnich zvifatech, pficemz jejich kosti byly
lehéi, s mensim obsahem minerald a s vétsim obsahem vody. Také byli stihlejsi a delsi
kvlli absenci svalového napéti a tlakové sily. Studie s détmi nejsou k dispozici, ovsem
pfi porovnani japonskych déti, které v obdobi rlstu tvrdé fyzicky pracovaly, se ukazalo
predcasné uzavreni epifyzarnich Stérbin, coz vede ke zkracovani dlouhych kosti,
konkrétné dolnich koncetin a byly tedy mensiho vzristu. Podobné zjisténi bylo
zaznamendno i pfi studii sportovnich gymnastek. Zvysena aktivita vede ke zvysSeni
mineralizace kosti a naopak. Zadna studie zatim nenabidla limity, které by definovaly,
jaka aktivita jesté stimuluje rist a jaké zatiZzeni vede k jeho retardaci (Riegerova, 2006).
Vigué (2006) uvadi, ze pohyb ma nesmirné blahodarny vliv na fyzicky, dusevni, ale i
socialni rozvoj, co se tyCe komunikace s okolim. Poukazuje na fakt, Zze 80% obéznich
jedinci mélo nadmérnou vahu uz v détstvi. Konkrétnimi body blahodarného vlivu
télesného cviceni v détstvi jsou:

» komplexni fyzicky, dusevni a citovy rozvoj
» rozvijeni zajmu o péci o zdravi a umozZnéni vést zdravy Zivot v dospélosti

» respektovani sebe i druhych
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» upevnéni sebedlvéry

rozvoj socidlniho povédomi a pfiprava na situace, kdy celi vitézstvi nebo
neuspéchu

spoluprace v tymu

predchdzeni zranénim pfi nevhodnych pohybech

zlepseni Skolnich vysledki

zapojeni se do aktivit s jasnym cilem

YV V VYV VYV V

rozvoj abstraktniho mysleni prostfednictvim pojmu: rychlost, vzdalenost,
hloubka, sila, impuls ¢i fair-play

» rozvoj koncentrace

Ne nadarmo tvofi kostra pasivni pohybovy aparat, ktery je pohyblivé spojeny se
svalstvem (aktivnim pohybovym aparatem),(Hajn, 1998). Svalova tkan reaguje na
zatizeni hypertrofii nebo atrofii. Je nutné tedy tyto procesy rozpoznavat od procesu
samotného ruastu. Z nékterych juniorskych kategorii sportovch je vsak ziejmé, Ze
tréninkové zatizeni ma vyznacné genetické zaklady (Riegerova, 2006).

Co se tyce télesné stavby, kratkodobé studie svédéi pro pozitivni vliv na nékteré
obvodové rozméry, délkové rozméry nejsou ovlivnény. Vliv kratkodobého télesného
zatizeni na somatotyp nebyl prokazan. Slozeni téla ovlivnéno byt mize a to zménou
tukové a svalové hmoty, pricemz télesna hmotnost se ménit nemusi a to u dospélych i
u rostoucich jedinci. U dlouhodobé sportujici mladeze byl prokazan ubytek tuku
v relativnim vyjadreni k celkové hmotnosti téla. Je tedy prokazano, Ze pohybova
aktivita ma pfiznivy vliv na télesné sloZeni, je ale zavisla na urcité drovni a jejim
udrzovani. Celkové plisobeni pohybové aktivity se projevuje ale i na dalSich organech
zavisi na radé okolnosti, jako je vék, pohlavi, zdravotni stav a intenzita cviceni
(Riegerovd, 2006). Sigmundova (2011) potvrzuje, ze détstvi a dospivani jsou klicové
obdobi tykajici se vyznamu pohybové aktivity. Uroveri pohybové aktivity v dospivani
velmi ovliviiuje pohybovou aktivitu v dospélosti, to znamena, Ze vyhody pravidelnosti
napomahaji pfi rozvoji fyzické, dusevni a socialni aktivity. Doporuéena doba pro déti a
mladeZz je provozovat 60 minut mirné aZz intenzivni pohybové aktivity denné.

Adolescenti (14 — 18 let) by méli pfi sledovani své Urovné pohybové aktivity pomoci
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pedometru, vidét kazdy den od 9000 do 11000 krokd, cozZ je doporucend minimalni
hodnota. Dostate¢na pohybova aktivita ma velmi dobry vliv na jiz zminéné vnimani
sebe sama, redukuje riziko srde¢né-metabolickych onemocnéni a pfispiva k prevenci

nadmeérného télesného tuku a inzulinové rezistenci u dospivajicich jedincu.

2.2.2 Reakce a adaptace na télesnou zatéz adolescentu

Na vychyleni z klidového stavu odpovida Zivy organismus reakci fady systém(. Reakci
se rozumi bezprostifedni odpovéd na zevni podnét, kterda je geneticky zakotvena
v nasem organismu. Opakovanim stejného podnétu se reakce méni na adaptaci a tim
se organismus pfizpusobuje a snizuje plsobeni daného podnétu. Na zacatku reakce
byva stresor, ktery na nas pusobi zevné a stres jako déj, ktery probiha uvnitr organismu
(Macek, 1997). Za chronicky stres mlze byt fazena i nadmérnd fyzickd namaha,
narocny sportovni trénink a vycerpavajici zavod (Pastucha, 2014).

Déti jsou schopny se pfizplsobit vétsi télesné zatézi a ziskat tak urcity stupen
trénovanosti, avSak neni prokdzadno, Zze adaptace probihd stejné jako u dospélého.
Rozpoznat stupen adaptace u ditéte je tedy sloZité, protoie se zde stretavaji dalsi
mechanismy a to pfirozeny rlst a vyvoj a vliv télesné aktivity. Soucasti motorického
vyvoje je i zvétsujici se svalova sila, kterd se méni hlavné u chlapcl od nastupu puberty.
Pro ovlivnéni vyvoje sily tréninkem staci i jen nékolik méné intenzivnich kontrakci
denné, jeji vzrast je dokonce rychlejsi, nez u dospélého. V minulosti bylo cviceni sily
v détském a mladistvém véku odmitano, nyni se nazor méni. BEhem celého ristového
obdobi by se méli odpovidajici formou rozvijet vSechny pohybové vlastnosti véetné sily
a vytrvalosti. (Macek, 1997) Malé déti maji mensi svalovou hmotu, tedy i mensi
svalovou silu a je snizend laktatova kapacita. Organismus starSiho ¢lovéka podléhd
involuénim zménam. Pohyb je vymezen snizenym svalovym tonem, svalovou silou a
omezenym kloubnim rozsahem (Pastucha, 2014).

Souvisejicim pojmem je i télesnd zdatnost, respektive vytrvalostni télesnd zdatnost,
schopnost rovnomérné delsi zatéze (délka zatéze nad 20 minut). Maximalni aerobni
kapacita (maximalni spotieba kysliku na 1 kilogram hmotnosti) s vékem stoupa a svého
vrcholu dosahuje mezi 15-18 rokem véku. Pro ziskavani hodnot ve vytrvalostni

zdatnosti jsou pouZivana procenta tepové rezervy. Cim mensi procento tepové rezervy
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je pouZivano pro danou Cinnost, tim je jedinec zdatnéjsi. Divky ve véku 10-12 let maji
télesnou zdatnost nizsi o0 10% nez chlapci. V dospélosti se rozdil zmen3uje a tvofi tak o
pétinu nizsi zdatnost u Zen neZ u muzd. Je to dano hlavné mensim objemem hrudniku a
plic, nizSim systolickym objemem srdecnim a mensi transportni kapacitou pro kyslik.
nebo nedostatkem pohybu, ktery k obezité vede, je tézké a objektivnich hodnoceni je
malo (Kucera, Radvansky, 2007).

Zdatnost jedince je ovlivnéna jeho biologickym vékem, trénovanosti a zdravotnim
stavem. Déti nemaji jesté tolik svalové hmoty a tim paddem maji méné svalové sily.
Jejich pohyb je spontdnni a kratkodoby, laktatova kapacita je snizend, termoregulace
neni jeSté dostatecné vyvinutd. Vramci pohlavi jsou Zeny oslabeny odliSnou
morfologickou stavbou, v relativni svalové sile nejsou sice rozdily, ale pfi porovnani
maxima, dosdhnout Zeny jen 66%. Oproti muzim jsou vykonnéjsi ve flexibilité. Rozdily
v antropometrickych parametrech (vySka, hmotnost, slozeni téla) mohou byt
omezujici, nebo naopak vyhodné pfi urcitych sportovnich odvétvich (napft. basketbal,
gymnastika). Antropometrické predpoklady hraji velkou roli spolecné s genetikou a
charakterem nervosvalové tkané jedince, hlavné u zatéze rychlostné silovych sportd.
V neposledni fadé je dulezity také zdravotni stav a vnéjsi prostredi (napf. teplota,
vlhkost, tlak, zareni). Pfred kazdou zatézi, i pohybovou se spousti neuroendokrinni
regulace, aktivuji se tedy hormony nervové a hormonalni. U sportovcl se jedna o
zkusenost, ale pfi velkych soutézich nebo zdvodech hraji roli i emoce, stejné jako u
nesportovcl. Fyzicka zatéZz muze byt pro organismus brdna jako stres, hlavné jde-li o
nadmérné ndroény a vycerpavajici vydej bez ndsledného pozvolného zklidnéni

organismu (Pastucha, 2014).

2.2.3 Adekvatni pohybova aktivita

Pro pozitivni vliv pohybové aktivity neni potieba vysokych intenzit a dlouhych ¢asovych
usektd. U mladych lidi je prokdzano, Ze 60 minut stfedné tézké intenzity denné
ovliviiuje zdravotni stav ve vSech oblastech (Kohout, 2013).

Rady pro snadné zvladnuti pohybové aktivity:

» Zacdinat s nizkou intenzitou.
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» PrizpQsobit si pracovni plan. Stfidat narocné pracovni/studijni dny s méné
namahavymi.
» Pokud je tréninkova zatéz nedostate¢na, mdzeme ji zvysit.
» DuleZita je pestrost pohybu, aby nedoslo k nerovhomérnému zatiZeni svalového
a kloubniho systému.
» Naslouchat svému télu. Je tfeba mu vénovat pozornost, aby nedoslo napfiklad
ke chronické unavé. Jednim ze zachytnych bodu je srdecni tep.
» Hlavni je vytrvalost.
» Je dobré stanovit si cile a snaZit se jich dosahnout.
» Velky pozor si musime dat na cviceni v chladném, nebo horkém pocasi (Vigue,
2006).
Adekvatni pohybova aktivita by méla splfovat kritéria mozné intenzity, objemu,
frekvence, fyziologické odezvy pro zvladnuti zdkladnich pohybovych prvkd jedince.
Zatazeni pohybovych aktivit v pozdéjsSim véku je komplikovanéjsi, dokonce uz v
adolescentnim véku, nez zaclenéni uz od détstvi (Schuster, 2008).
Ne kazdy ale ma pohybové nadani a tak Ize pohybovou ¢innost fadit i do béznych
Zivotnich ukon(. Jednoduché déleni mize byt na nizkou intenzitu zatiZzeni (prace doma,
na zahradé, prochazka se psem, rekreacni sportovni cCinnosti), stfedni nebo vyssi
intenzita zatizeni (tézsi prace doma nebo na zahradé, béh volnym tempem, kondicéni
cvi¢eni apod.), vysoka intenzita zatiZzeni (téZzkd manudlni prace napf. v lese, na stavbé,
jizda na kole v terénu, usilovny béh, zavodné provadéné sportovni aktivity), (Muzik,
2007). Dle Millmana (2004) neni nutné stat se prebornikem v urcité pohybové aktivité,
abychom nabyli pozitivnich vysledkd z télesného cviceni. | on se priklani k upravé
pohybové aktivity dle véku a urovné kondice. DlleZity je spravny pohybovy stereotyp,

ktery vede ke spontannosti v pohybovém projevu. Ten je dlleZity pro uvolnéni jedince.

Chtize

Béhem dospivani si kazdy jedinec vytvari individudlni styl chlize. LiSi se drZenim téla,

v vev

2/3 vsech svall naseho téla a energeticka narocnost se lisi v zavislosti na hmotnosti,

rychlosti lokomoce, stoupdni a typu povrchu. Aby se chlize stala ucinnym stimulem,
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musi mit delsi trvani, nejméné vsak 5 kilometrd v kuse a za den by pocet krokll nemél
byt mensi nez 10 000, co? Ize otestovat pravé pedometrem (Mékota, 2007).

Pokud ma ¢lovék malo pohybu a neni zvykly na télesnou zatéz, je chlze to pravé ¢im
zacit. Idealni jsou nejprve trasy 3-5 kilometr(, nebo chlize do skoly/do prace a ze skoly/
z prace, vecerni prochazky, ¢i tura v pfirodé (Prasko, 2004). Bunc a Skalska (2012) tvrdi,
Ze objem 7-10 tisic krok(i denné s energetickou ndrocnosti 1-2 tisice kcal za tyden
sohledem na vék, je chlGze schopna snizit pohybovy deficit soucasné populace.
PomuzZe zménit Zivotni styl a zlepsit zdravotni stav a télesnou zdatnost u vétSinové

populace.

Walking

Walking se lisi tim, Ze se pfti rychlé chlzi zapojuji i horni koncetiny. Stejné jako chlze,
walking Setfi klouby a stava se tak velmi oblibenou ¢innosti, kterd zapojuje 100 kloub(
a 700 svall. Zvysuje vykonnost a nejvétsi vyhodou je udrZeni si samostatnosti (Larsen,
2005).

Obdobou je Nordic Walking, kdy chodec vyrazné zapojuje horni koncetiny a pouziva
uzpusobené hole (Mékota, 2007). Dostal se k nam z Finska a proto se mu také rika
severska chlze. Od roku 2010 je nejvice se rozvijejici volnoCasovou aktivitou a je
oblibeny u aktivnich i rekreacnich jedinc(. Celé télo je zatéZovano rovnomérné, véetné
hluboko uloZenych svali a je tak vhodny pro kazdého i pfi chronické bolesti
pohybového aparadtu. Télo je chranéno pred zlomeninami a osteopordzou diky
mechanickému zatéZovani kosti, coz prispiva k vyssi hustoté a pevnosti. Je vhodné i pro
lidi obézni, protoze je to aerobni aktivita a odbourava se tak snadnéji prebytecny tuk

(Skopek, 2010).

Béh

U déti je béh povaZovan za jesté prirozenéjsi pohybovou aktivitu nez chlize a vyvine se
z rychlé chize koncem druhého roku. V sedmi letech nabyva dité vyzralého béhu a
v dospélosti je béZzecky zplsob dosti rozdilny (Mékota, 2007). ,Kazdy bézec béha jinak

X

Spatné” (Dostal, 1974, s. 110). Zapojeny jsou jak dolni, tak i horni koncetiny (Mékota,

2007). Ndzvem jogging se oznacuje zplsob béhu mirné intenzity, ktery trva alespor 30
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- 40 minut. Dllezity je mékky podklad, a proto jsou vhodné lesni cesty, aby nenicili
nozni klenbu a neskodili kloublm a vazim (Kukacka, 2009). Jogging ma vyrazné
protistresovy efekt a je tak prevenci proti nemocim, protoze pfi aerobnim tréninku se
vylu€uji endorfiny a navozuji pocit blaha (Prasko, Praskovd, 2001). Béh a jogging je
vhodny pro kohokoli. Pozor si ale musi dat déti a mladez na Unavovy syndrom a na
spravny vyvoj okostice. Osoby, které béhaji pravidelné, mohou bolet zada a kycle

(Larsen, 2005).

Aerobik

Aerobik v sobé zahrnuje rytmus, pohyb a praci stélem. Je to pohybova aktivita
intenzivnéjsiho charakteru a vznikla z joggingu s rozdilem pohybu do hudby. Aerobik
ma nékolik forem, vSechny se ale fidi pravidly klasického aerobiku. Zaméfuje se na
kardiovaskularni systém, redukci tukd, rozvoj pohybové koordinace a pamét. Hodina je
vedena v rychlejSim tempu, jsou vytvareny choreografie a na konec je pfiddno
posilovani problémovych partii a strecink. Formy aerobiku jsou: Step aerobik- oblibena
forma se stepem, tedy s 10- 30 centimetrovym stupinkem, posiluje tak hlavné stehna a
hyzdé. Tanecni aerobik- je kombinace klasického aerobiku s prvky vybraného tance (
hip-hop, afro, jazz, lanskoamerické tance). Kick box aerobik- je spojeni prvk(i aerobiku a
prvkd bojového umeéni. Pohyby maji predevsim silovy charakter a dobre posiluji
problémové partie. Aqua aerobik- je klasicky aerobik, ktery se cvici ve vodé. Neni tak
naroc¢ny a Setfi nasSe klouby. Aerobik jako takovy je vhodny pro vSechny generace,
zacatecnici i velmi pokrocily. Pozor ale na vyskoky a bolesti kloubl pfi vyssi hmotnosti
jedince. Pro aerobik je vyhodné, Ze se mlZe provozovat v jakémkoli rocnim obdobi v

télocviénach (Kukacka, 2009).

Joga

Joga a jeji cviky plsobi na télo celistvé a uvadéji do harmonie i mysl. Jéga se zaméruje
na meditaci, dech, koncentraci a uvolnéni. To vSe podporuji jednotlivé asany (pozice)
Cilem jogy je duSevni klid a pohoda. Cviéeni pfinasi télu pruznost, schopnost lépe
ovladat své svaly a odolnost s cilem upevnit své zdravi. Tradicni pfistup k joéze je

otevien viem bez ohledu na vék nebo télesny stav (Maheshwarananda, 2006). Druhem
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dynamické a dostupnéjsi jogy pro mladsi generace je power joga. Obsahuje silové,
balan¢ni pozice, podpory a vzpory a je zamérena na zeStihleni postavy a jeji formovani

(Kukacka, 2009).

Plavani

Na rozdil od vétsiny savc(i, nema ¢lovék dovednost plavani vrozenou. Musi se mu tedy
naucit, coz byva kolem 8-9 roku, kdy uz ziskava ve vodé jistotu. Plavani ve vodorovné
vzddlenost. Pfi pobytu ve vodé nedochdzi k Zadnym ndrazlim, a proto je plavani velmi
oblibenou pohybovou aktivitou (Mékota, 2007). Dochazi ke spojeni rytmického pohybu
a pravidelného dechu a zvySuje rychleji fyzickou kondici. Také zlepSuje drzeni téla a
zapojuje velky pocet svalovych skupin (Prasko, 2004). Pfi plavani neni jednostranné
zatéZovan pohybovy aparat, ani velké klouby, které jsou ve vodé nadndaseny. Plavani

zlepSuje i nasi imunitu, protoze vede k otuzovani a zlepSuje prokrveni (Kukacka, 2009).

Cyklistika

Jizda na jizdnim kole za ucelem rekreacnim, dopravnim, turistickym nebo sportovnim
je velmi populdrni. Jako pohybova aktivita zaujima hned druhé misto u mladeze,
dospélych a starSich obcanl. Kolo vyuzZivdme jako jizdni prostifedek, pficemz jsou
zapojeny svalové skupiny panve, stehen, lytek a chodidel, zatimco horni polovina téla
je zatéZovana spiSe staticky (Mékota, 2007). Kolo pouzivdme spiSe na vyjizdky do
pfirody s rodinou, nebo prateli, mlze byt zdbavna, umoznuje ziskat silné estetické
zazitky a hlavné odbourava stres (Prasko, 2004). Cyklistika je velmi vhodnd pohybova
aktivita pro jakoukoli vékovou kategorii. Jeji vyhoda tkvi v individualité, bez ohledu na
ostatni Ucastniky. Proto jedinou prekazkou muzZe byt jen pocasi, ale i tomu mlizeme
predejit vhodnym vybavenim. NezatéZzuje zadné velké klouby a proto je vhodna i pro

osoby s nadvahou (Kukacka, 2009).

Bojové sporty
Bojové sporty rozvijeji fyzickou odolnost, pruznost, silu i mrstnost, koncentraci a

meditaci. Jde o sporty, které zaroven cti filozofii s nim spojenou. Bojové sporty maji
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dllezitou spolecenskou slozku, dodrzuji ritualy a ceremonie (Prasko, 2004). Stale neni
rozhodnuto, zda jsou v bojovych sportech dllezZitéjsi technické systémy nebo forma,
tedy télesna sila nebo obratnost a rychlost. Sport je vhodny pro Zeny i pro muze,
zejména z toho dlivodu, Ze si Zeny mohou nacviéit prvky sebeobrany na muzich, tedy
télesné silnéjsich jedincich. Je vhodny pro vSechny generace. Bojovych sportd je
mnoho a kazdy si mize vybrat, ktery by zrovna jemu vyhovoval. Od silovych (judo) az

po meditacni (tai-chi), (Kukacka, 2009).

Kondicni posilovani

Posilovani neni pouze prostredek ziskavani svall, ale predevsim prostiredek pro
udrzovani spravného drzeni téla a predchazeni bolesti zad, nebo pohybového aparatu.
Také pro udrzeni télesné hmotnlosti, jeji formovani a jako prostfedek ,proti starnuti”,
tedy zamezeni Ubytku svalové tkané, ktera je charakteristicka pro nesportujici, nebo
pro starSi osoby. Posilovani zlepsSuje pruznost téla, rovnovahu, pozitivné plsobi na
srde¢ni ¢innost a je vhodné pro vydej energie z tukovych zdsob (Kukacka, 2009).
Posilovani je vhodné jak pro muze (zvysit kondici, zpevnit a tvarovat postavu), tak pro
Zeny (zpevnit postavu, prevence celulitidy a osteopordzy, zmenseni problém( spojené
s klimakteriem). Horni vékova hranice pro posilovani prakticky neexistuje. Musime ale

védeét jak spravné cvicit (Prasko, 2004).

Hry

Hlavnim smyslem hry je radost. Pfi hfe se pozitivné rozviji nase fyzicka zdatnost a to jak
u déti, tak u dospélych. Hry podporuji nase dovednosti, tvofivost, nase sebehodnoceni,
dodrzovani pravidel, rychlost, rychlostni vytrvalost, svalovou silu, podporuje mezilidské

vztahy a dalsi (Kukacka, 2009).

2.2.4 Prilezitosti pohybu ve skole

Zakladni formou je vyucovaci hodina télesné vychovy, ale je moZnost zapojit
pohybovou ¢innost i v jinych ¢astech dne. Napfiklad zaradit pohybovou cinnost pred

vyukou, tato forma je vhodnéjsi na prvnim stupni zakladni Skoly, ale lze zaradit i u
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dalSich, vyssich roc¢nik(i stfednich skol. Pomaha k soustfedéné pozornosti, k pfipravé
organismu na ucebni ¢innost. Pohybovd cCinnost béhem vyuky se realizuje vzdy, kdyzZ je
to potrebné pfi fyzické unavé zakl z dlouhého sezeni v lavicich nebo po dlouhodobé
psychické unavé. Pohybovd cinnost o prestdvkdch by méla v souladu s ramcovym
vzdéldvacim programem vytvofit vhodné podminky pro pohybové rekreacni prestavky
zakd. Napriklad pohybové hry nebo Cinnosti, které nevyzaduji pfimy dozor ucitele
(Svihadla, chidy), vyuZity ale mohou byt i prostory télocvicny, Skolniho dvora Ci hfisté.
Dalsim obohacenim mohou byt pohybové Cinnosti v druZindch, coz je zaméreno spiSe
na mladsi Zzaky, skoly v pfirodé, skolni vylety nebo specializované kurzy. Dalsi
pohybovou aktivitou mohou byt volitelné pfedméty pro zaky s pohybovym programem,
a sice turisticky krouzek, zdravotni télesnd vychova a jiné (Muzik, 2007). Od roku 2002
se podle zprdv Evropského parlamentu postupné zkracuje doba na télesnou vychovu
v celé Evropské unii. Na zakladnich Skolach se ze 121 minut ubralo na 109 a na
stfednich Skolach ze 117 na 101 minut tydné. BohuZel ani tyto nizka cCisla nemusi byt
skute¢nd. Divodem absenci télesné vychovy muizZe byt navic diskriminace ze strany
spoluzakd z rlznych dlvodu jako obezita, zdravotni handicap, rasa, socioekonomicky
status, pohybové vykony a mnoho dalsich. K necitlivému pfistupu ¢asto také dochazi ze
strany vyucujiciho a je tak silné nabourané sebevédomi ditéte. Je nutné tedy zvolit
citlivy pfistup a adekvatni pohybové aktivity pro celou skupinu Zaka. Probouzet radost
z pohybu, vytvaret pozitivni motivaci bez ohledu na pohybové dovednosti, talent nebo
vyse zminéné dlvody (Pastucha, 2012). DalSim nepfitelem pohybové aktivity ve Skole
mohou byt priority pfiklanéjici se k vyuce jazyk( a matematiky a odsouvani tak télesné
vychovy do pozadi. Rostouci pocet kantyn a informacnich technologii ur¢enych pro
komunikaci. Ddraz na vykon, soutézZivost a soupefivost pti télesné vychové a s tim
souvisejici nedostatek adekvatnich ucitell, ktefi by ve studentech vzbuzovali radost
z pohybu a motivaci a ziskali tak jejich pozitivni pfistup k aktivnimu Zivotnimu stylu

(Korvas, Kysel, 2013).
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2.3 Biologicky vék

Biologicky vék je nedilnou soucdsti somatické diagnostiky u déti. Je tak determinovana
zralost détského organismu, stupen vyvoje a predevSim porovnani s vékem
kalendarnim. Je ale vyznamny i u dospélé populace a mohou se tak stanovovat
odchylky vyvoje. Prostfednictvim ridznych metod mohou biologicky vék stanovovat
pediatti, pedagogové, ale také trenéfi, nebot mohou objektivné posoudit fyzickou a
vykonnostni vyspélost déti a mladeze. Oznaceni ristova nebo vyvojova retardace muze
byt kvuli nizsi zralosti organismu z hlediska nedostate¢né rychlosti vyvoje. Opakem,
uspéchanym vyvojem, akcelerace rlistu nebo vyvoje, jenZ je doprovazen vyssi télesnou
zralosti. U déti mUZeme vyuzit rlstovy (aktualni télesnd vyska zarazena do
percentilovych pasem rdstového grafu), zubni (stav vyvoje chrupu odpovidajici
normam vékovych obdobi), vyvinovy (stav pohlavni zralosti), kostni (stupen sekundarni
osifikace od narozeni az do ukonceni rdstu) nebo proporciondlni biologicky vék
(proporcionalita télesnych rozmér(i), (Pastucha, 2014). Dospivani je proces
biologickych, psychologickych a socidlnich zmén, které jsou pro jedince zasadni, a
vtomto prlbéhu zacind postupné ziskdvat kompetence dospélého. Odliseni od
dospélych souvisi prfevaziné s neschopnosti télesné reprodukce a podobné na roviné
psychické. Jedinec zacdind pouzivat kognitivni postupy, a co se tyce kvalitativni stranky
mysleni, mezi starSim adolescentem a dospélym uz neni rozdil. Nejvyrazné;jSim prvkem
odliSeni je povahy socidlni a to i poté, co se zacinaji objevovat télesné rozdily mezi
divkami a chlapci a jsou tak vystaveni zméné pozadavkd na chovani (Janosova, 2008).
Po biologické strance lze dospivani vymezit na jedné strané jako prvni zndmky
pohlavniho zrdni a na druhé strané dovrSeni plné pohlavni zralosti a dokonéeni
télesného rlstu. Soucasné s biologickym zranim probihd fada napadnych a
vyznamnych psychickych zmén. Emocni labilita, nastupovani vyspélého zplsobu
mysleni a dosazenim vrcholu jeho rozvoje a pudové tendence. Paralelné také dochazi
k novému socidlnimu zarazeni jedince, k novym rolim, reflektovanému sebepoijeti,
odlisné ocekavani od spolecnosti. InterindividudlIni variabilita je velmi rozdilnd. U divek
se prvni sekundarni pohlavni znaky mohou vyskytovat od 8-15 let, u chlapct od 9-17.
Obdobi dospivani je tedy rozdéleno na dolni hranici 11-12 let a horni hranici 20-22 let.
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(Langmeier, 2006). Co je ale presnym spoustéem puberty, neni uspokojivé zjisténo.
Pravdépodobné jimi budou extrahypotalamickd centra mozku, hypotalamus, predni
lalok hypofyzy a periferni organy produkujici pohlavni hormony (Riegerova, 2006). Je
zfejmé, Ze mezi dvanactiletym a dvacetiletym jedincem budou zna¢né rozdily, proto se
zamérim hlavné na obdobi adolescence- 15-22 let (Langmeier, 2006). V soutézich musi
byt ostarSovani jedince opodstatnéno markery vyssiho biologického véku (viz ristovy,
kostni, proporcionalni vék),(Pastucha, 2014).

Ohledné télesné vysky ma velky vliv nejen rasova pfislusnost, ale také pokrok civilizace,
klima (v€etné vnéjSich podminek, napt.: kvapem vyZivy), délka spanku nebo pohyb ve
mésté ¢i na venkové. Proto staci u stejného naroda jen jedna generace pro zménu
télesného rastu. Podobné ovlivnéna je i télesnd vaha, na kterou plsobi konstituce,
vnitini sekrece, ale také vyziva, ¢etnost a intenzita pohybu (Pfihoda, 1977).

Biologicky vymezena dospélost je vazana na uroven fyzické zralosti a dulezZitou soucdsti
je proména vyznamu sexuality a partnerského vztahu. Rozdilem na prelomu
adolescence a mladé dospélosti je reprodukéni slozka, kterd od chdpani jako

neprijemna komplikace pomalu prerlsta v potrebu (Vagnerova, 2007).

2.3.1 Adolescence

Pojem adolescence je odvozen od latinského adolescere, tedy dorlstat, mohutnét,
dospivat. Rozmezi adolescence je ur¢ovano nejcastéji od 15 do 20 roku véku (Macek,
2003). Adolescence je patym vyvojovym stupném clovéka z celkovych osmi Zivotnich
cykl(. Vyvojovym ukolem je vytvoreni identity vlastniho ja, dosazeni jeho finalni
podoby a vytvoreni kontinuity mezi minulosti, pfitomnosti a budoucnosti Macek,
2003).

Teprve v této dobé je dokoncena pohlavni zralost a télesny rlst. Vyrazné se zmensuje i
pfibirdni na vaze (Stefanovi¢, 1982). V obdobi pubescence (11-15 let) neni télesny
vyvoj rovnomérny, protoze na zacatku obdobi rostou horni a dolni konéetiny rychleji a
dochazi tak k disharmonii postavy. Jedinec je pak ,sama ruka, sama noha“, vzbuzuje
dojem télesné nevyvazenosti a pohybové neobratnosti, jakoby si nevédél se svym
télem rady. Vyznamné se také odlisSuje télesna stavba divek (zaoblovani postavy) a

chlapcli (narust svaloviny),(Langmeier, 2006). V nasledujicim obdobi adolescence uz je
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vyvoj témér dokoncen, pohyby jsou opét lépe koordinované, ladné a harmonické.
Mlady muZ i mladd Zena jsou na vrcholu své vykonnosti (Stefanovi¢, 1982). V této
ontogenetické fazi totiz dochazi ke zvysSeni funkce srdce a plic, také sval(, zesiluji kosti
a Slachy a mohutni vnitfni organy, véetné diferenciace mozku. Fyzickd i psychicka
pfipravenost je vhodna pro zlepSovani sportovnich vykond a posunovani jejich horni
hranice (Kucera a kol., 2011).

Neméni se jen vzhled, ale také stranka funkcni, véetné zminéného mozku a psychiky
dospivajiciho. A pravé kvlli velice intenzivnim a rychlym zméndm, mlze mit jedinec
potize s adaptaci. Kolem 14-16 roku véku se jedinec také odpoutdva od rodic(, zacina
navazovat vztahy s opacnym pohlavim a rozviji se abstraktni mysleni. Od 17-19 let
navazuje pevnéjsi vztahy, planuje studia, praci ¢i partnersky Zivot a vztahy s rodinnou
jsou klidnéjsi. V procesu vsech zmén hraji dulezZitou roli hormony, v détstvi rdstové a
v puberté pohlavni (Vigué, 2006). Chlapci kolem 18 roku véku jsou také na vrcholu své
sexudlni aktivity, diky maximalni denni produkci testosteronu. U Zen pfichazi toto
odbobi a7 kolem 30 let (Ri¢an, 2006). OvlivAujici a integrujici procesy, které na sebe
navzajem pusobi, jsou z hlediska vyhranéni osoby personalizace a individualizace a
z hlediska spolecenskych vztahi socializace (Taxova, 1987).

Grimmova (1961) starsi antropologickd studie uvadi, Ze prvni zndmky dospivani se sice
objevuji drive, ale dokoncéovani dospivani (vousy, ochlupeni) se dostavuji pozdé;ji.
MIadezZ je tak ochuzena o delsi détstvi, ale zaroven je dospivani prodlouzeno, zejména
také kvili dosazeni vyssiho vzdélani (Langmeier, 2006).

Riegerova (2006) na své studii divek v Olomouci uréuje vék ¢asné zrajicich na 11,60,
pramérné zrajicich 12,67 a mirné opozdénych 13,64, vyraznéji retardované pak 14,20
let véku. U chlapct se dospivani hodnoti velmi jednoduchou metodou pro hodnoceni
pohlavniho zrani a sice orchidometrii. Pomoci orchidometru se zjistuje objem varlat, u
dospélého muze je objem 15-25 ml a priimérné zacind kolem 12 let véku. Co se tyce
rozdilu mezi dospivanim chlapct a divek, primérné jsou divky o 1,3 roku napred. |
v rlistu jsou ¢asové rozdily. Rust divek je zakoncen v 16 letech a u chlapcli az v 18 az 20
letech. Vtomto zavérecném obdobi roste vice trup nez dlouhé kosti a sjeho
ukoncenim vrcholi vyvoj jedince, jde tak o kvalitativni upevriovani jedince. Kolem 18

roku také mizi chrupavcité spojeni mezi kosti tylni a klinovou a pevné spolu srstaji.
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Podle Vagnerové (2007) neni pocatek dospélosti presné vymezen. Jedinym faktorem,
ktery urCuje dospélost je zatim povaZzovan vék, tedy dovrSeni prdvni dospélosti,
zletilosti. U psychosocialniho vymezeni je to jesté slozitéjsSi. U kazdého jedince tato
proména probiha v odliSnou dobu a nema ani stejné tempo.

Co se tyce sportujicich adolescent(, tak se staticky od nesportujicich vrstevnikli o
mnoho nelisi. Vétsi rozdil byl ale zaznamenan na psychické Urovni. V oblasti aktualnich
psychickych problému, byl zaznamenan velmi markantni rozdil. U kontrolni skupiny se
vyskytoval vramci negativniho prozivani, coz znamend vice problém, které
adolescenti resi, a s kterymi se potykaji, oproti pravidelné sportujicim koleglm. Ti jsou
naopak pozitivné ovliviiovani, Iépe a rychleji dokazou vyresit problémy, jsou odolnéjsi a
maji stejné zajmy. Pohyb je pro né Zivotni styl a ulehcuje jim prozivani, jsou schopni
[épe vnimat sami sebe a svét kolem sebe, jsou komunikativnéjsi a lépe se orientuji

v odlisnych socidlnich a spole¢enskych podminkdach (Blahutkova, 2013).

v é

2.4 Prostredi ovliviujici pohybovou aktivitu

Ceské Budéjovice jsou nejvétiim jihoceskym méstem a jsou tak zadroveri i méstem
krajskym s poctem obyvatel pfes 95 tisic. Mésto je vlastnikem fotbalového stadionu na
Stfeleckém ostrové, zimniho stadionu Budvar Aréna, sportovni haly a plaveckého
bazénu véetné letni plovarny. Vramci projektu podporovaného Evropskou Unii
z Regiondlniho operacniho programu Jihozapad, vznikly webové stranky www.cb-
sport.cz, které maji za ukol informovat o sportovnim déni ve mésté nejen z pohledu
sportovnich klubl a planovanych sportovnich udalosti, ale také poskytuje zajimavé
informace o minulosti a sou¢asnosti sportu v Ceskych Budé&jovicich. Zamérem projektu
je nabidnout Siroké vetejnosti sportovni aktivity a propagovat osvétu z oblasti sportu
(Statutarni mésto Ceské Budéjovice, 2016). Nabizenymi pohybovymi aktivita z pohledu
Ucastnika nebo divaka jsou napftiklad hokej, fotbal, volejbal, basketbal, bojové sporty,
dalsi micové hry, vodni hry, tenis, squash, stolni tenis, fitness, tanecni kluby, atletika,

gymnastika, turistika a rekreaéni sport (Sport CB, 2010).
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Dle vyzkumu Snockhausové (2010), ktera se ve své praci zaméFila na krytd sportovisté
v Ceskych Budéjovicich, vyplyva, Ze moZnosti a nabidek pro pohybovou aktivitu
v télocvicndch, halach a dalsich krytych prostorach je velké mnozstvi. Ze zkoumaného
vzorku Ceskych Budé&jovic a blizkého okoli, véetné pFilehlych obci, tvofilo soubor 86
sportovnich a télovychovnych organizaci, které se vénuiji i Siroké verejnosti. Jednalo se
nejcastéji o kluby a dalSi organizace, které nabizeli Sirokou S$kalu sportovnich a
pohybovych aktivit pro verejnost. Do vyzkumu bylo také zarazeno 60 Skolnich zafizeni,
pficemZz na né pripada 43 télocviten a ve skuteCnosti jen 35 Skol mda svou vlastni
télocvi¢nu. K prondjmu pro dalsi vyuZziti v pohybovych aktivitdch nabizi z onéch 35 Skol
télocvi¢nu 29. Dle druhu télovychovy tvofilo 75% obyvatel ucastniky neorganizované
télovychovy, 19% 3Skolni télovychovy a 6% organizované télovychovy. | pfes relativné
velké mnozstvi krytych prostor pro pohybovou aktivitu, byl po zméfeni ploch krytych
sportovist zjistén nedostatek cvicebni plochy s ohledem na jednoho obyvatele a
srovnanim s pozadavky MSMT.

Loudova (2015) se ve svém vyzkumu zaméfila nejen na jednotlivad krytd sportovisté,
kluby, télocviény a dalsi, ale i na outdoorovou nabidku pohybu ve mésté a okoli.
Nejvétsi plochou, pro vyuziti rekreaCnich aktivit je park Stromovka o vymére 68
hektarl. Je vhodny pro bézZce, cyklisty, in-line bruslafe, ale umoZiiuje i ndvstévu
fotbalového a basketbalového hFi§té nebo skateparku. Uzemnim katastrem mésta
prochazi 9 cyklostezek, pficemz infrastruktura cyklostezek je kazdym rokem zvétSovana
a podporovana meéstskym rozpoctem. Cyklostezky jsou podporovany nejen pro
rekreaéni aktivitu, ale i pro dopravu méstem. Nejdelsi cyklotrasa vhodna i pro in-line
bruslare zacina kousek od atletického stadionu v centru mésta a vede kolem toku feky
Vitavy pres Hlubokou nad Vitavou do obce Purkarec. Trasa je dlouha 20 kilometrd a je

v letnhich mésicich velmi frekventovana.

2.4.1 Konkrétni sportovisté v Ceskych Budéjovicich

Dim déti a mladeze

DOm déti a mladeze sidli od roku 1979 v objektu Hardtmuthovy vily v Ceskych
Budéjovicich. Je to organizace, ktera zajistuje smysluplné volnocasové aktivity pro déti

a mladez. Zaméruje se na preventivni plUsobeni vramci Siroké problematiky uZz
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v pocatku a pred vyskytem socidlné patologickych jevl. Z poptavky vefejnosti a zajmu
déti vykrystalizovala oddéleni tanecni, sportovni a turistické, ddle pak vytvarné,
hudebni, technické, dramatické, pfirodovédné.

Ddm déti a mladeZe organizuje také rizné sportovni turnaje napfiklad ve stolnim
tenise, vybijené i odbijené, malé kopané, v Sachu, vringu, v Sipkdch nebo bojovych

sportech, zabavné hry a turisticko-poznavaci vylety do pfirody (O nds, 2015).

Sportovni hala

Sportovni hala poskytuje zazemi nejen pro sportovni akce ale i kulturni udalosti.
Rozloha arealu pro mi¢ové hry je 28 x 48, ktery slouzi pro volejbal, hazenou, kosikovou,
salovou kopanou, florbal, tenis a pozemni hokeje. Také lze navstivit atleticky koridor
s posilovnou (poskytuje 4 drahy 60m, skok do dalky, posilovna na urovni Fitcentra
800m2 plochy) a hernu stolniho tenisu (Sportovisté, 2013). Pro fanousky je kapacita
2500 mist, z toho 1100 sedadel na tribunach, coz ocenuji hlavné fanousci domovského
volejbalového tymu Jihostroj. Volejbalovy klub Jihostroj Ceské Budéjovice se datuje od
roku 1995, ziskal jiz 5 tituld mistra Ceské Republiky a je pravidelnym ué&astnikem
volejbalové Ligy mistra. Volejbalovy klub ma i pocetnou generaci mladych sportovct a
to od pripravek zak( aZz po extraligu juniorl. VSechna druZstva mladeze startuji v
nejvyssich soutdzich CVS a patii mezi vykonnostni $picku ceského mlddeznického

volejbalu (Historie Klubu VK Jihostroj, 2016).

Zimni stadion

Aredl zimniho stadionu poskytuje dvé kryté haly s ledovou plochou. Protory obsahuji
Satny, socialni vybaveni, bufet a restauraci. Nachazi se 500 metr( od centra a v zimni
sezéné nabizi i vefejné brusleni. Rozméry hlavni haly jsou 30 x 60m a druhé haly 28 x
58 (Sportovisté, 2013). Ve sportovnim klubu HC Motor Ceské Budéjovice jsou
trénované déti, mladez i dospéli hraci. Pfes zimni obdobi klub nabizi volné hodiny pro

brusleni. (Historie Klubu HC Motor, 2013)
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Hokejové centrum Pouzar

Hokejové centrum vzniklo s vizi a cilem povzbudit dnesni mladez k radosti z pohybu, a
zaroven tak ucinné bojovat proti drogam, hazardu a Sikané. Centrum je uréeno pro
vSechny sSirokou Skalou nabizenych pohybovych aktivit pro celou rodinu.
Samoziejmosti je verejné brusleni, ale také hala pro volejbal, badminton, nohejbal,
salovy fotbal, florbal, basketbal, hazenou, pro provozovani bojovych sportli, nebo
skupinovych lekci aerobiku ¢i zumby. Centrum Pouzar také podporuje sport bez bariér
a spolupracuje s organizacemi sdruzujici télesné ¢i duSevné hendikepované osoby.
Zimni stadion centra je domovem klubu HC Ceskobudé&joviéti Lvi (Sportovni hala,

2016).

Plavecky stadion

Plavecky stadion ma rozmezi zimni a letni sezény. V zimni sezéné je otevien kryty
bazén o rozmérech 50 x 20m, détsky bazén 20 x 10m, skokansky bazén, vifivka a parni
komora. V letni sezéné je zavien kryty bazén a otevrena letni plovarna s bazénem 50 x
21m a détskym bazénem 25 x 18m. Po cely rok jsou dale nabizeny moznosti navstévy

fitness, sauny ¢i masazi (Sportovisté, 2013).

Fitness centra

V Ceskych Budéjovicich je velky vybér fitness center a posiloven pro vefejnost. Kromé
jiz zminénych fitness center v Hokejovém centru Pouzar a v aredlu plaveckého bazénu
napriklad nasledujici:

e Fitness 14 se nachdzi v blizkosti centra Ceskych Budé&jovic, je pomé&rné nové a
nabizi Spickové vybaveni. Navstivit Ize lekce TRX, Piloxingu, kruhového tréninku,
jumpingu, BOSU, fitboxu, MTV Dance, ADK, Dance Aerobic, Bodyform, Pump,
H. E. A. T. programu, , Indoor Cycling, twerk nebo samotnou posilovnu.
Wellness nabizi finskou saunu a japonskou saunu Ganbanjoku (Nabidka sluzeb,
Fitness14, 2016).

e Kvalita fitness je nové centrum na Husové tfidé. Nadstandardné vybavend
posilovna je rozdélena do nékolika zén - streéinkovou zénu, kardio zénu, zénu

na funkéni trénink a cinkovou zoénu. Ddle si je mozZnost vybrat z celé rady
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salovych lekci napt. alpinning, jumping, bosu, body, dance aerobic, cviceni pro
zdravi, tabata, funkéni trénink, Hatha joga, TRX, pilates, kruhovy trénink,
piloxin, power joga, workout (Sluzby, 2016).

e Rekondi¢ni centrum MEDIPONT Ceské Budéjovice je pod zastitou VSTJ Medicina
Praha a je specializovdno na pohybové aktivity pro osoby trpici obezitou,
nadvahou a souvisejicimi komplikacemi. Do tohoto centra ale mUzZe pfrijit
kdokoli. Mimo vedené hodiny, ¢i volné posilovny centrum nabizi také vyZivové a
lékarské poradenstvi, méfeni sloZeni téla, rekondi¢ni pohyby a tfimésicni
redukéni kurzy. Centrum se také zapojilo do programu ,,chizi proti cukrovce®.
Sidli na Poliklinice Jih u Lidické ulice (Rekondi¢ni centrum MEDIPONT Ceské
Budéjovice, 2013).

2.4.2 Korelace pohybové aktivity

International Prevalence Study byl prvnim vyznamnym vyzkumem zaméfenym na
aktivni Zivotni styl u obyvatel riznych narodnosti, etnickych, ekonomickych i kulturnich
podminek. Nasledovala jej skupina odbornik( s projektem IPEN, ktery je v soucasné
dobé hlavnim iniciatorem vyzkum, které hodnoti pravé vliv podminek zastavéného
prostfedi a jeho vztah na pohybovou aktivitu a Zivotni styl obyvatel. Pro moznost
zjiStovani korelatll je zapotfebi objektivni monitoring PA, sledovani podminek
prostredi, sociodemografické faktory, podminky kulturné-socialni, ale také vék, pohlavi
a vzdélani (Mitas, Fromel, 2013).

Ceska legislativa MSMT (2013-2016) sport pfifadila k vefejné prospé&snym &innostem, a
jelikoz se jim ma zabyvat i verejnd zprava, otevrelo to sportu jako takovému mnoho
vyhod. Sami obce by méli zabezpedit rozvoj sportu pro vsechny, vénovat se pfipravé
talentl vcetné zdravotné postiZzenych obcan, zajistit vystavbu, rekonstrukci, provoz a
udrzovani sportovniho zafizeni a zabezpecuji jeho finanéni podporu. ProtoZe si obce
dle zdkonu sami rozhoduji o mife podpory sportu na svém uzemi, financnich
prostfedcich, administrativé apod. jsou ve vyhodé vétsi obce, protoze diky vy$sSimu
rozpoctu si mohou dovolit zaclenit do svého Gradu péci o sport. Ale pfistup ke sportu je

dan i mistni tradici nebo osobnim zajmem zastupiteld.
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Dalsim programem pro podporu pohybové aktivity je dlouhodoby program zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva CR: Zdravi pro viechny v 21. stoleti. Tento program se
zaméruje na rlizné cile problematiky pohybovych aktivit ve vSech vékovych kategoriich
a socialnich skupinach, konkrétné v kapitolach , Snizeni vyskytu neinfekénich nemoci”,
»Zdravi mladych”, ,Zdravé starnuti“. Program zd(raziiuje vSestranné zvysSeni
pohybovych aktivit obyvatelstva, prostfednictvim vytvafeni vhodnych podminek
(verejné a Skolni sportovisté, turistické a cyklistické stezky, sportovni akce pro Sirokou
vefejnost, rozvoj organizaci vénujicich se pohybu v ptirodé a télovychovné a sportovni
aktivity na drovni rekreacniho sportu. Také je dllezitd vhodnd propagace vyznamu a
zdravotniho benefitu pohybovych aktivit. DalSim programem je vzdélavani v oblasti
»Clovék a zdravi, ktery usiluje o zlepSeni stavu pohybového aparatu u déti
prostiednictvim Skoly (Korvas, Kysel, 2013). Volny ¢as je pro moderni spole¢nost
pozitivem, jehoZ narist je spojovan s rozvojem hospodarstvi a technickym pokrokem,
které prinesly Usporu prace nejen v zaméstnani, ale i vdomacnostech (Slepickova,
2005).

Dle vysledkd podle vyzkumu Mitase z roku 2009, kdy pro zkoumany vzorek byli vybrani
studenti devatych trid (14-15 let) ze tfech ndhodnych Skol ze tfech region( (tedy devét
mist), s ohledem na velikost obce, bylo zjiSténo, ze divky maji sedavéjsi zpUsob Zivota
neZ chlapci, a Ze mensi obce nabizeji svym obyvatelim lepsi podminky pro pohybovou
aktivitu, ale rozdil s velkymi sidly nebyl tak markantni. K podobnym vysledkiim dos3el i
Fromel, Chmelik a Nykodym v roce 2007, kdy mezi respondenty byli chlapci (736) a
divky (826) ve véku 15 — 24 let. Setfeni s pomocnym vyhodnocenim dotaznikem IPAQ-
long ukdzalo, Ze chlapci jsou celkové pohybové aktivnéjsi, pficemz s vy$Sim vékem u
nich dochazi k poklesu pohybové aktivity nahrazené pohybem v zaméstndani. U dévcat
dochdzi s vyssim vékem také k poklesu pohybové aktivity ve volném case, kterd je
nahrazena pohybem v domacnosti a v zaméstnani. Obecné ale vSichni jedinci zapojeni
do tohoto Setfeni maji tendenci k vyssi intenzité pohybovych aktivit (Fromel, Chmelik,
Nykodym, 2007). Pfi porovnani pohybové aktivnosti c¢eské populace s populaci
zahrani¢ni (USA, Austrdlie) byly nalezeny znacné rozdily, co se tyée pohybu v
zastavéném prostredi. Analyzy ukazaly, Ze vyssSi Sanci plnit zdravotnicka doporuceni

maji ¢esti obyvatelé v prostredi s nizsSim poctem obyvatel, pfiéemz aktivnéjsi byly Zeny.
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Oproti tomu vysledky zahranicnich studii jsou naklonény naopak k prostrfedi s vétsi
zastavénou plochou a vy$Simu poctu obyvatel. KdyZ se ale studie zaméfila na Sirsi
Uzemi, nez je okoli mista bydlisté, zjistila, Ze ¢im vétsi je hustota osidleni, tim mensi je
pohybova aktivita obyvatel. Ztoho tedy vypliva, Ze chlze a celkovd PA je moina
predpoklddat v méstském prostredi, kde je vétsi dostupnost, kratsi vzdalenosti a dalsi
podminky, které umoZiuji chlizi vyuzit jako prostfedek prepravy. Ale jsou i staty, kde
stejné jako v Ceské republice prevazuje PA v mensich sidlech nap¥iklad Novy Zéland a

Francie (Mitds, Fromel, 2013).
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3 Prakticka cast

3.1 Ukoly a cile prace

Nastudovani odborné literatury
Osloveni vybranych skol

Osloveni studentt a ziskani informovaného souhlasu rodicd

>
>
>
» Informativni schiizka pro probandy, predani krokoméru
» Zatizeni terminu pro uskutec¢néni testll zdatnosti

» Osobni predani krokomérd a vyplnénych materiall od studentd
» Zpracovani vysledki

» Zjisténi Casové dotace vénované PA béhem jednoho tydne
» Zjisténi urovné fyzické zdatnosti
» Zjisténi mnoZstvi nachozenych krokd a porovnani rozdilu mezi prvnim a druhym

tydnem méreni

3.2 Vyzkumné predpoklady

1. Predpokladame, Ze 1. a 2. méreni v pribéhu tydne bude rozdilné z divodu
zimniho a jarniho ro¢niho obdobi.

2. Predpokladame, Ze 1. a 2. méfeni v pribéhu pracovniho tydne bude rozdilné
z dlvodu zimniho a jarniho obdobi.

3. Predpokladame, Ze 1. a 2. méreni v pribéhu vikendu bude rozdilné z divodu
zimniho a jarniho obdobi.

4. Predpokladam e, Ze nejaktivnéjsSim dnem bude den ve volném vikendovém dnu
z druhého tydne méreni, a sice sobota.

5. Predpokladame, Ze pohybové aktivnéjsi budou chlapci oproti dévéatam.
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3.3 Metodika

Méreni probihalo pod vyzkumnym grantem GACR s ndzvem ,Multifaktoridlni vyzkum
zastavéného prostredi, aktivniho Zivotniho stylu a télesné kondice ceské mladeze”
(No. 14- 26896S) a spada do mezindrodniho vyzkumného Setfeni IPEN Adolescent:
»Vyzkum zastavéného prostiedi a pohybové aktivity adolescentt.”

Méreni pohybové aktivity bylo zaznamendno diky krokomérliim do zdznamovych
protokolli a on-line vsystému Indares.com, kde studenti vyplnili i dotaznik IPEN
Adolescenta IPAQ. Soucasti bylo také testovani fyzické zdatnosti zamérené na svalovou

silu a silovou vytrvalost, aerobni zdatnost, flexibilitu a méreni funkénich parametra.

3.3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Zakladni soubor, z kterého byl vybrdn vzorek respondent(, tvofili studenti tfetich
roénikd na Gymnaziu Ceska, Gymnaziu J. V. lJirsika, Gymndziu Jirovcova, SSS A Stiedni
Skoly Obchodni v Ceskych Budé&jovicich.  Tydenni monitoring krokomérem a
dotaznikové Setfeni bylo ve dvou terminech leden 2015 a kvéten 2015. Vyzkumny
vzorek zahrnuje 55 studentd, z toho 17 chlapct a 38 divek. U student( tretiho roéniku
mulzZeme predpokladat zkusenost s praci s pocitatem, programem pro zaznam denni
pohybové aktivity a manipulaci s krokomérem. Uéast student(i byla na dobrovolné

bazi, u nezletilych byl poZzadovan souhlas rodicu.

3.3.2 Organizace vyzkumného setreni

Pfed zahajenim celého Setfeni jsem byla oslovit vytypovanou Skolu, konkrétné
Gymnazium Ceskd, s moznosti navazani spoluprace. Ostatni kolegyné ze studia se
postaraly o dal$i 8koly. Prvni informaéni schiizka prob&hla v prosinci 2014 v SSO Husova
v ucebné informatiky, kde za pomoci zastupct z Olomoucké Univerzity Palackého byli
respondenti informovani o vyzkumu a ndsledné se seznamili s internetovym systémem
Indares.com a krokoméry. Nasledoval tydenni monitoring s krokoméry. Ostatni Skoly
dostaly vytisténé presné instrukce s osobnim vysvétlenim a do systému Indares.com se
pfihlasovali sami z domova. Také nasledoval tydenni monitoring s krokoméry (leden

2015). V prabéhu tydne méli respondenti vyplnit i dotaznik IPEN ,Prostredi a pohybova
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aktivita mladeze” v systému Indares.com. Cely sv(j tydenni monitoring zapisovali do
zdznamového archu, ale také pravé do systému Indares.com, kde se mohli porovnavat
se svymi kolegy. Po prvnim tydnu jsem od studentd vybrala vyplnéné archy, ale
krokomeéry si ponechali az do druhého méreni.

Pred druhym tydnem méreni (kvéten 2015), jsme spolec¢né se zastupci z Olomoucké
Univerzity Palackého postupné navstivili vSechny Skoly zapojené do projektu a pfi
hodinach télesné vychovy zaznamenali druhou ¢ast vyzkumu, a sice testy zdatnosti,
svalové sily a flexibility. Poté nasledoval zavérecny tydenni monitoring, po kterém mi
respondenti odevzdali zd&znamové archy, krokoméry a vypliiovali posledni dotaznik
IPAQ (zdznam o pohybové aktivité za poslednich 7 dni). Skoly dostaly od Univerzity
Palackého osvédceni a podékovdni za ucast ve vyzkumu. Nasledné jsme spolecné

vybrané materialy poslali pravé do Olomouce.

3.3.3 Pouzité metody

3.3.3.1 Monitorovdni pomoci pedometru (krokoméru) a zaznamové archy
K vyzkumu byly pouZzivany certifikované krokoméry znacky New Styles Yamax — SW-700
(www.digiwalker.com). VSem krokomérlim byly vyménény baterie, aby nedoslo
k technickym komplikacim. Studenti byli s krokoméry seznameni, nastavili si do ného
své hodnoty (vyska, vaha, délka kroku) a dale byli informovani s jeho pouzivanim.
Krokomér museli nosit cely tyden zapnuty za pasem v kycelni oblasti, v pohybu je nijak
neomezuje, proto ho mohli sunddvat jen pfi koupeli a pfi spanku. Kazdy vecer pred
sundanim krokoméru si zapsali Cislo, tedy kroky, které nachodili, a na druhy den se
krokomér resetoval, takze se zac¢inalo znovu od nuly. Do zaznamu o tydenni pohybové
aktivité zapisovali nejen kroky, ale také spalené kilokalorie. Dale se rozepisovali
organizované i neorganizované pohybové aktivity a také druh a intenzita konkrétnich
pohybovych aktivit.

Kromé pohybovych aktivit studenti zapisovali i jejich inaktivitu, konkrétné doba
strdvena ve Skole, pfi sezeni (pocita¢, Skola), pfi lezeni (Cetba, uceni). Vyzkumnad
metodika monitorovani pohybové aktivity krokomérem je jiz ovéfena u nas i

v zahraniéi a splfiiuje vSechny zdravotni, socidlni i etickd kritéria.
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3.3.3.2 Mezindrodni dotaznik k PA- IPEN a IPAQ
IPEN
»Prostiedi a pohybova aktivita mladeze” v ramci online systému Indares.com. Jedna
se o standardizovany dotaznik, ktery je pouzivan celosvétové. Byl vytvoren pro projekt,
ktery ma za ukol ziskat odhad sily vlivu zastavéného prostfedi na pohybovou aktivitu a
hmotnost adolescentl (http://ftk.upol.cz). Organizaci zaloZili profesor Jim Sallis (USA),
profesor Neville Owen (Australie) a doktorka llse DeBourdeaudhuij (Belgie) v roce
1994. Jako hlavni cile projektu stanovili:
» Zlepseni komunikace a spoluprace vyzkumnych pracovnikll a respondentd ve
vztahu Zivotniho prostfedi a pohybové aktivity.
» Podpora vyzkumu v této oblasti, navrzeni svyhodnoceni metod vyzkumu a
méreni.
» Podpora vymény informaci, sdileni dat a zkuSenosti mezi vyzkumnimi
pracovniky.
» Shromazdovani a posuzovani dat z rlznych stata.
» Publikace vysledkl v tisténé formé a na konferencich.
Dotaznik IPEN je zamérfen na souvislost pohybové aktivity a prostiedi. Ovliviujici
faktory mohou byt naptiklad zpUsob vyuziti Gzemi, struktura uli¢ni sité, mnozstvi a
rozloZeni obchodd a podobné. V Ceské Republice je hlavnim Fesitelem tohoto projektu
Kinantropologické centrum pfi fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

(KFivka, 2011).

IPAQ
Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) hodnoti pohybovou

aktivitu za poslednich sedm dni (Sigmund, Sigmundova, 2015).

3.3.3.3 Testy zdatnosti

Testy zdatnosti probihaly v jednotlivych Skolach pfi vyuce télesné vychovy. Hodina
zacala rozbéhanim studentll pomoci hry a protazenim. Nasledovalo méreni funkcnich
parametr( (vySka, vdha) a méreni kozni fasy na lytku a tricepsu za pomoci kaliperu.

Mezi flexibilni méreni patfil pfesah prstl pres chodidla v sedu. A kone¢né pro méreni
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svalové sily a vytrvalosti byly pouzity cviky sed-leh, kliky a ¢lunkovy béh. VSe pod
pfisnou kontrolou, za jasné danych podminek a udavanim tempa pomoci nahranych

hlasovych zaznam{i, aby podminky byli pro vSechny stejné.

3.3.3.4 Specifikace potrebnych udaji

Vaha (hmotnost) téla

Kvali nejvyssi dosazené presnosti, by se méreni mélo provadét jen v nejnutnéjsich
kusech odévu, na boso, rdno po probuzeni bud po vyprazdnéni, nebo po delsi dobé od

snidané a na kalibrované vaze (Pastucha a kol., 2014).

Vyska téla

Mérena osoba musi byt bosa, vzpfimena zady ke sténé, kde je upevnény metr, nohy ve
stojném spoji a ruce podél téla. Paty, hyzdé a lopatky se musi dotykat stény. Méfi se
maximalni vzdalenost od podlahy po nejvyssi bod na hlavé jedince. Vyska béhem dne
muze mirné kolisat, proto je dilezZité méfit vidy ve stejnou denni dobu (Pastucha a

kol., 2014).

BMI - Body Mass Index

Body Mass Index je nejznaméjsi vyskové- hmotnostni index. Jde o pomér mezi télesnou
hmotnosti v kg a télesnou vyskou v cm nadruhou, ale neni schopen rozpoznat aktivni a
tukovou hmotu. Je proto vhodny pro vyhodnoceni optimadlni télesné hmotnosti u
bézné populace, ale hodnoceni sportovcli dle BMI nema zadny smysl, protoze vysledky
by poukazovali na nadvahu, pfipadné u velmi svalnatych jedinc( i obezitu (Pastucha a

kol., 2014).

Tabulka 1: Kategorizace BMI dle WHO (Pastucha, 2014).

Kategorizace Rozmezi hodnot
Podvéha < 18,5

normalni hmotnost 18,50 - 24,99
nadvaha (preobézni) > 25,00

Obezita >30,00

43



obezita 1. Stupné 30,00 - 34,99

obezita 2. Stupné 35,00 - 39,99

obezita 3. Stupné > 40,00

Méreni télesného tuku pomoci kaliperu

Méreni kozni fasy na lytku je provddéno na vnitini strané pravé dolni koncetiny. Dolni
koncetina musi byt uvolnénd, chodidlo je Spickou opfeno o lavi¢ku a uhel kolene je 90°.
Kozni fasu uchopujeme v misté, kde ma lytko nejvétsi obvod a ptilozime kaliper. Kozni
fasa u tricepsu je méfena na zadni strané pravé paze uprostfed svalu mezi loktem a

nadpazkem, koncetina je vidy volné ve vertikalni poloze (Indares.com).

Kliky
Klik je cvik, ktery charakterizuje svalovou silu a vytrvalost pfedevsim horni ¢asti trupu,
ale je zapotrebi sily celého téla. K provedeni testu potfebujeme tenisovy micek a
zvukovou stopu, pfi které se opakované stridaji dvé polohy. Vychozi pozice je
provedena nasledovné: vzpor leZmo, napnuté paZe, prsty smérfuji vpred, hlava
v prodlouzeni trupu. Site opory mirné prekracuje $ifi ramen. Krajni pozice zacind na
zvukové znameni a hrudnik se musi dotknout tenisového mi¢ku. Uhel v lokti je 90
stupnd a méné a lokty sméruji od sebe. Navrat do vychozi pozice je opét na zvukové
znameni. Vysledkem je pocet celych klika s dotknutim micku a navracenim do vychozi
pozice. Test kon¢i v momenté, pokud jedinec neni schopen pokracovat dal, nestiha
zvukové znameni, nebo se nedotkne micku.
Nejcastéjsi chyby:

e pfitahovani brady k trupu

e nepropindni paZi pfi ndvratu do vychozi pozice

e nespravné Sife opory

e prohybdni se nebo vysazovani panve

e pretdcenitrupu

e odpocivani v jednotlivych polohach (Indares.com).
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Modifikované lehy-sedy
Jsou zamérené na svalovou silu a vytrvalost pfitahovacl trupu a bfisnich svalu. K testu
potfebujeme podlozku nebo Zinénku a zvukovou nahravku. Pohyb musi byt provadét
plynule. Vychozi pozice je leh na zadech, roznozny pokrémo, paty na podlozce. Uhel
v kolennim kloubu by mél byt 90°. Hlava a celad chodidla jsou opfend o podlozku, paze
jsou natazeny a konecky prstl se dotykaji stehen. Do krajni pozice se jedinec dostane
pozvolnym zvedanim trupu, konecky prstl klouzou po stehnech az do bodu, kdy se
dlan dotyka vrcholu kolen, a prsty jsou ve vzduchu, ale jen tam, kde jesté pracuji brisni
svaly, ne vySe. Poté se trup pozvolné vraci do vychozi polohy dle zvukového signdlu.
Vysledek je pocitan dle predklon(, ktery jedinec Uplné a spravné provede. Test konci
pfi splnéni maximdlniho poctu 75 opakovani nebo pti neschopnosti pokracovani, pfi
nedodrZovani zvukovych znameni nebo pfi nesprdvném provedeni.
Nejcastéjsi chyby:

e maly nebo velky uhel v koleni

e dopomahani Svihem

e predsunovani brady

e nedokonceni dotyku nejvyssiho bodu (Indares.com).

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metrt

Jediné zastoupeni aerobni pohybové aktivity. Zjistuje aerobni kapacity organismu, a
musi byt vykonavan na rovné, bezpecné a neklouzavé plose — idealné v télocvicné, ale
pfi vhodnych podminkach zle vyuzit venkovnich prostor. Je nutné si vytycit 20 metr(
dlouhou drahu pomoci kuzell. S ohledem na fyzické naroky by neméla testovana
osoba 2 hodiny pfed béhem nic jist. Jedinec béZzi od jedné mety kdruhé podle
zvukového zaznamu. Rychlost se postupné zvysuje — o 0,5km/hod kazdou minutu.
Vysledkem je pocet pfeb&hd na 20 metrové vzdalenosti. Ukolem je dodriet zadany
rytmus po co nejdelsi dobu. Jakmile neni jedinec schopen dosdhnout vymezeného
okraje pfi zvukovém signalu, test konci. Pro adolescenty jsme méli zvoleny maximalni

pocet prebéhl 120 (Indares.com)
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V-predklon
Test zaméreny na pohyblivost v oblasti bederni patefe a zadni strany stehen. K testu
potfebujeme unifikovanou méfici plosinu. Pfed testem je nutné zahtati organismu a
strecink. Vychozi polohu zaujme jedinec naboso v sedu mirné roznozném, nohy jsou
propnuté v koleni, vzdalenost mezi chodidly je 30 cm. Testovand osoba predpazi doll a
poloZi ruce tak, aby se napnuté prsty prekryvaly. Krajni polohou je pro jedince misto,
kdy ruce poloZi co nejdal po ploSiné a zaroven 2 vtefiny na misté vydrzi. Testovana
osoba ma 2 pokusy a zapocitdva se ten lepsi. Hodnoti se délka prostfednich prstl na
méricim zafizeni. Na Urovni chodidel je bod oznacujici 30 cm, maximalni skére je 60
cm. Vyssi jak 60 cm naznacuje hypermobilitu patefe.
Nejcastéjsi chyby:

e pokréena kolena

e Svihové pohyby v jakékoliv poloze

e nedodriena 2 sekundova vydrz

e prsty se neprekryvaji (Indares.com)

3.3.3.5 System INDARES.COM, (International Database for Research and

Educational Support)
Je komplexni on-line systém zaméreny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové
aktivity uZivatell, ziskavani souvisejicich informaci a poskytovani zpétné vazby
uzivatellim. Fungovani a vyhody Indaresu pro uZivatele:
» Prehled o vlastni PA prezentovany v grafech a statistikach.
Okamzita moznost porovnani vlastnich vysledk( s doporucenim.
MozZnost porovnani vlastnich vysledkl s priimérem skupiny.

MozZnost stanoveni vlastnich cilG a kontrolu jejich plnéni.

vV V V V

Kazdd takova skupina je spravovana administratorem — uzivatelem, ktery ji
zalozil. Vyhody pro administratora skupiny:
» Jednotlivi uZivatelé mohou v systému vstupovat do rdznych skupin nebo

zakladat své vlastni skupiny.
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Variabilni mozZnosti srovnani vysledk( rliznych uZivatel(i ve skupiné, pfipadné v
rGznych skupinach.
Komplexni prehled o pohybové aktivité vSech uzivatel(l ve skupiné.

Pfehled o preferencich pohybovych aktivit uZivatell ve skupiné

(http://www.indares.com/).
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4 Zjisténé vysledky a zpracovani

Ke zjisténi vysledkd pro 1. — 3. vyzkumny predpoklad (VP) byl pouzit Wilcoxon(v
neparametricky test, ktery se pouzivd u parovych pokust a porovnavad dvé méreni
provedena u jednoho vyzkumného souboru. Zjistuje rozdily mezi parovymi veli¢inami,
pficemz vysledkem jsou kladné nebo zaporné hodnoty. Nulové hodnoty se ztestu
vyfazuji. Hladina vyznamnosti byla zvolena p< 0,05, tedy 95% jistota spravného

vysledku.

Védecké predpoklady:

Pro VP 1 bylo porovnavani dvojic proménnych mezi ,Stp7“ a ,25tp7“, tedy soucet
krok( za prvni a za druhy tyden (Obrazek 1.). Histogram z ,Stp7“ odhalil SW- W=
0,9352; p= 0,0054 a z ,2Stp7“ SW- W= 0,8822; p= 0,00006. Rozdily mezi parovymi
veli¢ina jsou kladné Z= 1,281918. Hladina vyznamnosti neukdzala dullezity rozdil, tento

vyzkumny predpoklad tedy musime zamitnout. Hladina vyznamnosti byla p= 0,199872.

Tabulka 2: Zakladni popisna charakteristika VP 1

Proménna Pocet krokd (M) w P
Stp7 13979,04 0,9352 0,0054
2Stp7 15149,65 0,8822 0,00006

Rozdil Stp7 a 2Stp7

1514965571

Tyden

H Kroky
1 13979,041)71

13000 13500 14000 14500 15000 15500

Primérny pocet krokd

Obrazek 1: Rozdil 1. a 2. tydne v primérném poctu nachozenych kroka
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Pro VP 2 slouzily udaje ,Stp5“ a ,2S5tp5“, tedy soucet krokd prvniho a druhého
pracovniho tydne (Obrdzek 2.). Vysledky histogramu pro ,Stp5“ SW- W= 0,9144; p=
0,0008 a pro ,2Stp5“ SW- W= 0,8389; p= 0,0000. Hodnota Z vysla opét v kladnych

Cislech, a sice 0,561363. OvSem hladina vyznamnosti neni potvrzena p=0,574551.

Tabulka 3: Zakladni charakteristika VP 2

Proménna Pocet krokl (M) w P
Stp5 15779,06 0,9144 0,0008
25tp5 15837,07 0,8389 0,0000

Rozdil Stp5 a 2Stp5

15837,372

Tyden

H Kroky
1 15779,064

15740 15760 15780 15800 15820 15840 15860

Primérny pocet krokd

Obrazek 2: Rozdil 1. a 2. tydne v priimérném poctu nachozenych krokti béhem 5. skolnich dnti

Pro VP 3 slouzily udaje ,Stp2“ s vysledky histogramu SW- W= 0,8894; p= 0,0001 a
druhé méreni ,2Stp“ s vysledky histogramu SW- W= 0,8441; p= 0,00000 (Obrazek 3.).
Pro urceni rozdilu mezi parovymi hodnotami vyslo Z= 3,167091 a hladina vyznamnosti

byla potvrzena p= 0,001540.
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Tabulka 4: Zakladni charakteristika VP 3

Promeénna Pocet krokd (M) w p
Stp2 9478,986 0,8894 0,0001
25tp2 13430,37 0,8441 0,00000
Rozdil mezi Stp2 a 2Stp2
2 13430,365

=

3 |

=

H Kroky

0] 5000 10000 15000

Primérny pocet krokd

Obrazek 3: Rozdil 1. a 2. tydne v primérném poétu nachozenych krokd béhem vikendovych dnt

MuUzZeme tedy s jistotou 95% interpretovat vysledek VP 3 tak, Ze vikendova aktivita
studentd stfednich $kol v Ceskych Budé&jovicich se vyznamné lisi dle roéniho obdobi. A
to s vyssi pohybovou aktivitou v jarnim obdobi oproti zimnimu. Zbylé dva vyzkumné
predpoklady neprokazaly rozdil v méreni. Je tedy zfejmé, Ze se vyznamné nelisi
pracovni tyden, respektive skolni dochazka student(, coZ bylo zjistovano VP 2 a mezi

celym tydnem VP 3 v zimnim a jarnim obdobi.

Nasledné jsem se zamérfila na den vtydnu (VP 4), ktery byl studenty primérné

pohybové nejaktivnéjsi. Vysledky byly zaznamenany vgrafu (Obrazek 4.).
»Nejaktivnéjsim“ dnem se stalo utery v prvnim tydnu méreni M= 18796,76. Primér
krok( stejného dne v dalsim tydnu méreni nebyl tak vysoky, ba naopak se pohyboval
v niz§im praméru M= 15083,02. Tento vysledek pfisuzuji intenzivni pohybové aktivité

pfi hodiné télesné vychovy, nebo jinak organizovanou pohybovou cinnosti pro
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studenty. Zvoleny védecky predpoklad, Ze pohybové aktivnéjsi budou studenti o

vikendovém dnu v jarnim obdobi, se nepotvrdil.

PA po jednotlivych dnech

20000
18000
16000
14000
12000
10000
8000
6000
4000
2000

m1.TYDEN

Poéet kroki

2. TYDEN

1 2 3 4 5 6 7

Dny v tydnu {Pondéli 1, Nedéle 7)

Obrazek 4: Porovnani prlimérné nachozenych kroki za 14 dni

Poslednim védeckym predpokladem (VP 5) bylo zkoumdno, zda jsou pohybové
aktivnéjsi chlapci nebo divky (Obrazek 5.). Dle zjisténych udajl jsou chlapci aktivnéjsi
pres tyden, pricemz uprostifed tydne vyraznéji. Naopak o vikendu se pohybova aktivita
srovnava a dokonce se pfiklani na stranu dévcat. Z toho mohou plynout zavéry, ze
chlapci maji své pohybové aktivity nebo tréninky zarazeny do skolnich dnd, oproti
tomu dévcata se volnocasovym aktivitdm vénuji o vikendu. Ve vsech pfipadech je ale
prdmér nad doporucovanymi 10 000 kroky za den. Védecky predpoklad o vyssi

pohybové aktivité chlapcl se potvrdil.
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Priimérna PA chlapci vs divky

20000
18000
16000
14000
12000
10000
8000
6000
4000
2000

cet kroki

m Chlapci

umérny po

W Divky

Pr

1 2 3 4 5 6 7

Pondéli- Nedéle/ 14 dni

Obrazek 5: Porovnani primérné nachozenych kroku v rozdilu pohlavi

Vysvétlivky:
» Stp7- soucet krok( za tyden
» Stp5- soucet krok( za 5 skolnich dni/ pracovni tyden
» Stp2- soucet krok(l za 2 vikendové dny

» 2 oznaceni= 2. etapa méreni

Numerické vyhodnoceni bylo provedeno prostifednictvim software MS Excel a

STATISTICAR 3. 1. 2. (Mitas, Fromel, 2013).
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5 Diskuze

Pohybova aktivita i télesnd zdatnost klesaji u détské populace a mladistvych o 20-30%.
V dospivani se pohybové aktivity Zaci ucastni vétSinou organizované ve Skolach nebo
v ramci sportovnich klubu. S vékem klesa i ¢as straveny pohybovou aktivitou a uvadi se
pokles az o 50%. Adolescent(, ktefi viibec nesportuji, nebo jen v rdmci Skolni télesné
vychovy je 16%. Dle pohlavi je Skolni télesnd vychova naklonéna spiSe chlapcim,
kdeZto divky odrazuje. K zasadni zméné Zivotniho stylu dochazi mezi 16-20 rokem véku
(s timto ndzorem se ztotoznuji i Korvas a Kysel 2013), tedy ukonceni Skolni dochazky a
az jedna tretina divek skonci s pohybem Uplné. U chlapcl neni rozdil tak velky. Pro
motivaci je tedy dualezité vybirat pohybovou aktivitu s ohledem na vék, zdravotni stav a
prihlédnout k pohlavi jedince, zohlednit prostfedi rodiny a postupné zvySovat intenzitu
i vytrvalost zatéze adolescenta (Pastucha a kol., 2014). Fakt pohybové nedostate¢nosti
potvrzuji Korvas a Kysel (2013) a zdGraziuji vétsi zaméreni uz u déti predskolnich a déti
mladsiho Skolniho véku. Také potvrzuji rozdil pohybové aktivnosti z pohledu pohlavi, a
sice Ze chlapci jsou aktivnéjsi nez dévcata. Tyto vysledky potvrdil i nas vyzkum. Chlapci
byli pohybové aktivné;jsi po cely skolni tyden, o vikendu se aktivita vyrovnala s dévcaty,
v nedéli dokonce naopak. Nedéle byla ale jedinym dnem, kdy byla aktivnéjsi dévcata.
Dulezité je proto i zvoleni adekvatni pohybové aktivity, které je dostacujici za
predpokladu pravidelné stfedné intenzivni zatéZze u adolescentl po dobu 60 minut
(Kohout, 2013). Bunc (2009) dopliiuje, Ze k poskozeni zdravi jedince m(iZe dojit nejen
z nedostatku pohybu, ale také jeho neadekvatnim objemem. Spole¢né s doktorkou
Skalskou (2012) upozoriuji na nevhodny zplsob a formu nabizenych pohybovych
aktivit pfi nedostatecné pohybové zkusSenosti jedince a stim souvisejici budouci
hypokinézu.

Pravidelny pohyb, jak vidno, je prevenci mnoha nejen civiliza¢nich onemocnéni.
Nejcastéjsi jsou kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu, obezita a
poruchy pohybového systému. Pravidelny pohyb jako prvotni |ék doporucuje Kukacka
(2010) spolecné s primérenym prijmem potravy. SlouZi i jako sekundarni prevence
s cilem predchazet klinickym projeviim onemocnéni a Pastucha (a kolektiv, 2014)
zaroven podotyka vyhody fyzické aktivity nejen na stranku télesnou, ale i psychickou.

Fyzicky aktivni jedinec produkuje vétsi mnozZstvi endorfin(i a enkefalind, tedy hormon(
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radosti, které snizuji bolest a zlepSuji naladu. Télesna zdatnost ovliviiuje zdravotni stav
a je prevenci proti hypokinezi a problémy s ni spojenymi. V odborné literature se
mulzZeme setkat s pojmem health-related fitness- zdravotné orientovana zdatnost
(Pastucha a kol., 2014). Rist ekonomického, technického, kulturniho, biomedicinského
a socidlniho pokroku vidi Sekot (2009) jako nejvétsi problém masového narlistu obezity
v priimyslové rozvinutych zemich. Dale sedavy zplisob Zivota souvisi s pfi¢inami
srdeCnich onemocnéni spolecné s kourfenim cigaret, vysokym krevnim tlakem a
vysokym obsahem cholesterolu v krvi. Problematiku sedavého zplsobu Zivota
vyzdvihuje i Kukacka (2009), ale nasSim zdkladnim a pfirozenym projevem je pohyb.
Pohybova aktivita by méla byt béZnou soucdsti ristu mladého ¢lovéka a jejich vyvoje.
BohuZel je zjistovana snizujici se zdatnost a obratnost u mladych jedinc a nedostatek
pohybu se zvySuje jiz u déti. Pficemz pohyb v détstvi a adolescenci je zavisly na
budoucim provozovani v dospélosti (Sigmund, 2015). Dalo by se fici, Ze dnesni Zivotni
styl je pravym opakem nasi minulosti. Stale se snizujici pohybova aktivita vede ke
zminénému vysSSimu indexu obezity, ktery zacind jiz v détském véku. Dle studii je
potvrzeno, ze 30. minutova prochazka obézniho ditéte zvySuje energeticky vydej do
takové miry, Ze zac¢ina hubnout (Petfikova- Rosinova, 2014). Karen, Svacina a kolektiv
(2011) zminuji blahodarny vliv kazdodenni pohybové aktivity i pro prevenci DM 2. typu
az o0 50% snizeni mozného rizika. Jako konkrétni pohybové aktivity pro obézni déti a
dospivajici doporu€uje Marinov (2012) i Pastucha (2012) takovy pohyb, kde nejsou
cyklistiku, tanec, Nordic walking nebo kondicni turistiku. Pficemz vyzdvihovana chlze
pfi dostatecné rychlosti a pravidelnosti prispivd ke zvySeni energetického vydeje.
Vyhodou je i minimdlni ekonomickd narocnost. Nevyhodou muzZe byt nedostatecna
motivace, zejména u déti. Motivovat se mUZe napriklad vencéenim psa (Marinov, 2012).
VSeobecné studie zamérené na pohybovou aktivitu potvrzuji, Ze kdyzZ jsou respondenti
vlastniky psu, jejich pohybova aktivita je vyssi. A to plati jak pro zahranici, tak pro
ceskou populaci. Jedna se predevsim o vyssi Uroven chlize, ale nabizi se porovnani, Ze
delsi pochuzky realizuji lidé v mensich méstech s nizsi hustotou osidleni, oproti lidem
ve velkych méstech (Mitas, Fromel, 2013). Metod pro hodnoceni Urovné pohybové

aktivity je nékolik (napfiklad dotazniky, krokoméry, akcelerometr, pozorovani apod.) a
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kazdy ovliviiuje presnost vysledk( jinak. Pfi pouZiti dotazniku bychom vétsinou zjistili,
Ze Uroven pohybové aktivity déti je pomérné vysoka, ale pfi pouziti monitorovaciho
zafizeni uz tomu tak neni. Takovym zatizenim mulze byt pravé krokomér, ktery je
objektivni, ekonomicky dostupny a lze je tak pouZzit u rozsdhlych vyzkumu. Krokoméry
zaznamendvaji realizovany pocet krokli, prekonanou vzdalenost a odhad
energetického vydeje. Nezaznamenaji uz ale intenzitu pohybové aktivity. DalSim
pomocnikem je i dotaznik IPAQ (International Physical Acitivity Questionnaire), ktery
hodnoti pohybovou aktivitu za poslednich sedm dni a je vhodné ho zkombinovat
napriklad pravé skrokoméry. Délka monitorovani pomoci krokoméru by u déti a
adolescentll méla byt nejméné po dobu 7 dni, aby vysledky poskytly reliabilni odhad
obvyklého pohybového chovani po dobu Skolniho tydne a vikendovych dnech
(Sigmund, Sigmundova, 2015). Jak ukazaly vysledky méreni u studentd stfednich Skol
v Ceskych Budéjovicich po dobu 7 dni v lednu a 7 dni v kvétnu, je zfejmé, ze pohybova
aktivita se béhem pracovniho/ Skolniho tydne znacné nelisila z divodu stejného
Skolniho rezimu. VS1 se tedy nepotvrdila, s ¢imZ souvisi i VS2 (5 pracovnich/ skolnich
dni). Monitorované dny vikendu ale ptispély k potvrzeni VS3, Ze v jarnim obdobi jsou
studenti aktivnéjsi nez v zimnim. MuazZeme tedy s jistotou fici, Ze pohybova aktivita je
ovlivnéna i pocasim a zménou roc¢niho obdobi. Podobnd studie byla uskuteénéna
kolektivem Vasickova, Pelclova, Fromel, Chmelik a Pelcl (2008), kdy 9 divek stfedni
Skoly nosilo krokoméry po cely Skolni rok (2005-2006). Po vyhodnoceni dosli k zavéru,
Ze nejméné aktivnim byl mésic Unor, naopak nejvyssi primérné mnozstvi krokd bylo
naméreno v ¢ervnu. Rozdil byl také mezi skolnimi dny a vikendovymi, ku prospéchu dni
vikendovych.  Potvrzujici studie probé&hla vroce 2015 v Ceskych Budé&jovicich u
studentek stfednich Skol. HanSpach (2015) potvrzuje zvySenou télesnou vahu v zimnim
obdobi a naopak ubytek v obdobi letnim. Déle upozornuje na problematiku pohybové
aktivity v zimnich mésicich, kdy je brzy tma a ne kazdy jedinec si mlze z finan¢niho
hlediska dovolit navstévovat fitness centra a podobna zafizeni, protoze veskerd zimni
nabidka je zpoplatnéna. Oproti tomu letni sezéna nabizi mnohem vice moZnosti
k pohybu, predevsim na ¢erstvém vzduchu.

Vsechna obecnd doporuceni pro vhodnou pohybovou aktivitu se pfriklanéji

k prihlédnuti na vék (déti a mladez, dospéla populace a seniofi) i pohlavi (Mitas, 2013;
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Millman, 2014; Pastucha, 2014; Sigmund, 2015). Schuster (2008) upresiuje, Ze
adekvatni pohybovda aktivita by méla splfovat kritéria moZné intenzity, objemu,
frekvence, fyziologické odezvy pro zvladnuti zdkladnich pohybovych prvkl jedince. U
adolescentll tvofi fyzickd atraktivita a identita vyznamnou roli. Srovnavaji se se svymi
vrstevniky a akceptovanymi vzory (Vagnerova, 2005). Vtomto zdvérecném obdobi
rastu vrcholi vyvoj jedince. U divek v 16. letech a u chlapcd mezi 18. - 20. rokem
(Riegerova, 2006). Sportujici adolescenti maji velkou vyhodu prevdiné v oblasti

psychiky a oblasti socidlni oproti nesportujicim vrstevnikim (Blahutkova, 2013).

Monitoring pohybové aktivity je nezastupitelny z pohledu pedagogické kinantropologie
a prenos vysledkd vyzkumu do praxe pak jeho vyznam jeSté umocniuje. M(ze také
prinaset radu benefitl v podobé sebereflexe nebo motivace. Projekt IPEN je hlavnim
inicidtorem vyzkumd, které hodnoti vliv pohybové aktivity a zastavéného prostredi
adolescentd. (Frémel, Mitas, Chmelik, 2009). Ceské Budéjovice jsou velmi bohaté, co
se tyCe nabidky sportovniho uplatnéni nebo pohybové aktivity, jak v zimnim (fitness
centra, sportovni haly, DDM, plavecky bazén, sportovni kluby apod. ( Snockhauserova,

2010)), tak v letnim obdobi (parky, cyklostezky, hristé, stadiony (Loudova 2015)).
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6 Zavéry

Tato diplomova prace je zaméfena na problematiku adolescentl, konkrétné
studentd 3. roénikd stiednich kol v Ceskych Budéjovicich, a jejich pohybovou aktivitu.
Cilem bylo zjistit ¢asovou dotazy vénovanou PA po dobu jednoho tydne vlednu a
jednoho tydne v kvétnu a porovnat, zda se vyrazné liSi mnoZstvi nachozenych krok
béhem rozdilnych rocnich obdobi. Chtéla jsem zjistit, zda jsou rozdily v PA i mezi
pohlavimi, a ktery den byl pohybové nejaktivnéjsi. Obecné mlzeme usoudit, Ze vSichni
jedinci zapojeni do vyzkumného Setfeni maji vyssi sklony k pohybové aktivité,
z hlediska informovaného dobrovolného vybéru vzorku. Vzorek 55 studentl neni
nikterak velky, ale i tak ndm poskytl predpoklddané informace a pohled na vyuziti
volného casu dne$nimi studenty. Vysledky by samoziejmé byly pfesnéjsi, kdyby byl
vyzkumny vzorek vybirdn namatkoveé, bohuzel ale toto neni mozné zajistit.

Diplomova prace dale obsahuje prehled poznatkli o pohybové aktivité, jeji
vhodna doporuceni, disledky pohybové nedostatecnosti a informace o adolescenci,
jejich vyvoji a biologickém véku. Dale jsem se zaméfila na prostredi, které mlze ovlivnit
¢etnost, nebo intenzitu pohybové aktivity a rozepsala moznosti nabidky v Ceskych
Budéjovicich pro pohyb venku i v krytych provozovnach.

Celkem jsme tedy uskutecnili 2 monitorovani za pomoci pedometru a jeden den
testy fyzické zdatnosti. Studenti vSe peclivé zaznamenavali do zaznamovych listl (viz
pfiloha) a do systému INDARES.com. Hodnoty byly zpracovany za pomoci
kinantropologického centra na univerzité Palackého v Olomouci a vysledky jsem
zpracovala a zaznamenala pomoci Microsoft Excel do grafl. Po urceni 5 védeckych
predpokladl jsme potvrdili dva a zbylé 3 predpoklady byly vyvraceny. Prvni VP byl
zaméren na rozdilnost nachozenych krok(l za cely tyden vlednu a vkvétnu, ale
nepotvrdil se. Druhy VP se tykal skolnich dnd, béhem prvniho a druhého méreni ale
také nebyly zaznamenany velké rozdily. Treti VP se ale potvrdil, a sice rozdil mezi
vikendem v zimé a v |été, ku prospéchu vétsiho mnozstvi krokl nachozenych v druhém
tydnu. VP4 potvrzen nebyl, protoZe nejvétsi mnoizstvi krokll nebylo nachozeno
v pfedpokladaném vikendovém dni v druhém tydnu, nybrz v prvnim tydnu méreni

v Utery. Patym VP se potvrdila vyssi pohybova aktivita chlapct oproti divkam.
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Povzbudivé je, Ze se pohybova aktivita studentl zvysuje s prodluZovdnim dne a
teplym pocasim. Prestoze nam vSechny technologické vymoZenosti ulehcuji Zivot,
pohyb je ndm pfirozeny a mél by nds provazet kazdym dnem, jako napfiklad ranni
hygiena. Musime si uvédomit, Ze vSechny nemaoci jsou zplsobené z 60% nevhodnym
Zivotnim stylem a je jen na nas, jaky si zvolime. Chceme-li zvySovat nasi kvalitu Zivota,
méli bychom pohyb brat jako samoziejmost a uZivat si ho nejen pro udrzeni fyzického
zdravi, ale také pro vyrovnané zdravi psychické. Pravidelny pohyb, pfimérend strava a

relaxace jsou jedinymi recepty pro spokojeny Zivot bez zdravotnich komplikaci.
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8 Prilohy

Pfiloha obsahuje zdznamovy arch, do kterého studenti vypisovali svou tydenni

pohybovou aktivitu.

Fakulta f\% Institut aktivaiho Zivotniho stylu
télesné kultury ] PE Centrum kinantropologické ho vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jmeno: PHjmeni: 1D:;

Datum zahdjeni méfeni: Vek: Vyska [em]: Hmotnost [kg):

Zailidats kakaad

Sedd policka v tabulee jsou povinnd a je nutné je vyplnit,

Bila politka jsou dobrovolnd, prosime Vias vk tyto informace rovndz

:] zanamendval, Na ziklade ®chto dat ke moZné provést detailndjsi
vyhod noceni mezindrodniho vyzkumu,

Do pfisludnych kolonek tabulky zapisujke v pribéhu jednotlivych skdovanych dni &asy a

z krokoméru potty krokit a energeticky vvdej (kecal). Pristroje v pribthu dne nenulujte.
V pfipadé ndhoxdné ho vynulovini pokradujte v zipisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméte pohybovou
aktivitu pod vedenim witele, cviditele nebo trenéra,

Nodenk: Krokomér noste na Vasem pase, meél by byt pfipevnén na pravém boku, Nodeni plistroje probiha po cely den (t).
od réna aZ do velera). Vynulute a nasade si jej rino thned poté, co vstanek z posk k. Sundejte je) 1&sné pfedtim, ne2
Mete spat. BEhem dne ptistro) sundavejte pouze na sprchovani, koupani a plavani. Ph zmén obleteni pfeneste | pfistro).

MiFeni Lden 2 den 3 dep 4 depn 1S dep 16 den [T den {8 den
Réino - nasazeni pFistroje - Eas

Rino - nasazeni pfistroje - pofet kroki 0 0 0 0 0 0

Rino — nasazeni pistroje - keal

Ptichod do price (skolvi - Las

Pfichod do price (Skoly) = podet kroku
Ptichod do prace (3koly) - keal

Odchod z prace (3koly) ~ Eas
Odchod z price (3koly) — polet krokn
Odchod z price (3koly) ~ keal

| Organizovand PA — zahdieni — &as
Organizovand PA = zahdjeni = podet kroka

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovand PA ~ ukondeni ~ Eas
Organizovand PA - ukondeni — polet kroki

Organizovand PA = ukondeni - keal

N corganzovand PA — zahdieni — fas
Neorganizovand PA ~ zahdjeni — potet kroki

N eorganzovana PA — zahdjeni - keal

Neorganwzovand PA ~ ukondeni — fus

N ecorganzovana PA = ukondeni = pofet krokn

M&mbovm‘: PA = ukonden! — keal
Veter - odloZeni pristroje - &as
Veter - odloZeni pFistroje = potet kroki
Veler - odloZeni pFistroje - keal

V pripade potteby nds konsaktujte e-mailem: mfo-ckvaupolez ndbo elefoniky: S85 636462
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Druh a intenzita viech pohvbovvyeh aktivit (or

Zarnamene le dobu (zaokrouhlend na p&t minut) viech pohybovyceh aktivit, Které jste v prisbéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity stitejte). Fyzicky ndrodnou pohybovou aktivitu s vy3si interzitou (znalnd Gnava, zad yehdni, zpoceni,
vysokd srdedni frekvence) oznalte u zznamu minut znakem H (Hard).

Pohybovi aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chize (1 wristika)

Bé&h (1 jogeing)

Cvieni s mxdbou (acrobic atp.)

Tanec

Zakldni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvideni, posilovani

*Zdravotni® cveni (1 ranni)

Plavéni

LyZovani sjczdove

LyZovani b¢h

Brusleni (1 koletkove)

Jizda na kole (1 tunstika)

Fothal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tens, softtenis

Swolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkaten

Pracovni (manualni prace )

Domac| prace (uklizeni, dpravy bytu)

Druh a intenzita viech pohvbovyeh inaktivit

Zaznamene jie dobu (zaokrouhlend na pét minut) viech pohybovych inaktivit, které jste v prisbhu dne proviadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity scitejte),

Poh:boviiukﬂviu 1. den 2.den | 3. den 4. den 5. den 6. den T.den |8, den

Sezeni (le2eni) u televize

Sezeni (lezeni) u poitate

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni) pii udeni, We, ...

Sezeni v parku, restaurac atp.

Sezeni(ssini) ph sport. a kulumich akcich

Sezeni(stani) v dopravnich prastfedeich

PREHLEDNOLU ZPETNOU VAZBU [ZE ZISKAT V INTERAKTIVNIM PROSTREDI NA STRANKACH
WWW INDARES COM

Dekujeme za Vas &as a petlivé vyplnéni zaznamoveho archu

V pripadt patfeby nds kontak jte e-mailem: jnfo-ckv dupolez nebo tekefonicky: 585 636 462
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