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1 UVOD

Béh je nepopiratelné jednim z fenomént dne$ni doby. Bézce najdeme napfiic
generacemi 1 spoleCenskymi vrstvami. A obrovskd ucast na velkych zavodech i jeji
vzrustajici tendence napovida, ze boom béhu jest¢ nekonci. V celém zipadnim svété
probiha exploze sportu, ktery je vlastné tak obycejny...

Sama jsem se k béhu dostala ve svych 12 letech, kdy jsem zacala d¢lat atletiku
a s radosti béham dodnes nejen jako zavodnik, ale také jako rekreacni bézec, propagator
a organizator vyb&éhd pro Sirokou vetejnost. V roce 2008 jsem byla u zrodu détské
atletické piipravky oddilu Spartak Praha 4, o rok pozdéji jsem zacala pracovat
ve spolecnosti adidas, jako produktovy specialista a momentalné¢ jako bézecka
ambasadorka adidas. S postupem ¢asu a s pfibyvajicimi zkusenostmi jsem v bieznu 2015
opét stala u zrodu dal§iho bézeckého projektu s nazvem adidas #boosprague, bézecké
komunity, kterd dnes jiz vystupuje pod ndzvem adidas Runners Prague. Jednd se o
skupinové vybehy pravidelné kazdé utery. Vybeéhy jsou pro Sirokou vefejnost a pristupné
zcela zdarma.

V hlavnim mésté po vzoru dalSich bézeckych metropoli jako je Berlin, Pafiz nebo
Londyn vznikly za necelé 3 roky vice jak dvé desitky novych bézeckych klubi, komunit
a béZeckych kurzi, které se nezamétuji na systematickou piipravu k podani maximalniho
vykonu jako atletické kluby, ale sdruzuji zacateCniky a rekreacni béZce, umoziuji jim
spolecné sdilet zazitky z béhu a kultivuji tak Sirokou b&zeckou vefejnost v tématech
tykajicich se: techniky béhu, béZeckych navykt, zdravotnich obtizi, nutri¢niho
poradenstvi a v neposledni fadé i1 predavani osobnich zkuSenosti ze zadvodd, z piipravy
apod. Bézecké uskupeni adidas Runners Prague je jednou z téchto komunit, ktera nabizi
bézecké verejnosti komplexni sluzby.

A byli to pravé mi klienti, bézci z fad adidas Runners Prague, a jejich soukromé,
pracovni a bézecké ptibéhy, které jsou Casto spojeny s pracovnim stresem a frustraci,
nedostatkem pohybové aktivity a Casu, potiebou socializace a poznani okoli svého
pracovisté/bydlisté, které mne privedly na napad navrhnout a rozsifit stavajici bézecké
trasy navrzené Magistratem hlavniho mésta Prahy.

Tato diplomova prace se zaobird navrhem béZeckych tras v centru hlavniho mésta
Prahy, jejich popsanim a zhodnocenim z pohledu zdravotniho, kondi¢niho a rekreaéniho.
Vystupem by mél byt prehledny souhrn, ktery by mohl slouzit obfaniim pracujicim

V centru mésta (prace je zaméefena predevsim na stiedni a top manazery se sidlem v centru

9



Prahy), ale vyuziti bych rada nabidla i Siroké vefejnosti. Diplomova prace by mohla
slouzit jako podklad pro rozsifeni stavajicich bézeckych tras na webovych strankach
hlavniho mésta Prahy:

http://www.praha.eu/jnp/cz/co_delat_v_praze/sport/bezecke trasy/. Tyto jiZz existujici

trasy pokryvaji predevsim parky a zelend prostranstvi po celé Praze, v nabidce ale chybi

meéstské trasy v centru metropole.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Zdravi a jeho determinanty

Zdravi se tyka kazdého Clovéka. Je tim nejcennéjSim, co mame, a podle toho bychom
o n¢j méli i peCovat a soustavné jej udrzovat (Novakova, 2011). Ale i navzdory tomu
byva ¢asto vnimano ve zredukované podob¢ pouze jako neptitomnost nemoci, neboli jako
stav, kdy se jedinec neciti nemocny, nic jej neboli a netrapi, jinymi slovy a lehce
zjednoduSené, kdyz nemusi navstivit Iékafe. Pro zainteresované je vSak definice zdravi
mnohem komplexné;jsi.

Jedna se vyjadfeni stavu organismu clovéka, ktery je podminén celou fadou
vyznamnych proménnych. Nejblize se ke komplexnimu pojeti zdravi ptiblizila definice
svétové zdravotnické organizace (WHO) z roku 1946. Ta uvadi, ze zdravi je ,.stav
uplného télesného, dusevniho a socidlniho blaha, ne jen pouha absence nemoci ¢i
oslabeni" (World Health Organisation, 1946). Tato definice uvazuje o souladu tii
zakladnich slozek osobnosti - fyzické, psychické a socidlni. Tradi¢ni ndzor na zdravi se
tak velmi rozsifuje a je z n&j patrné, ze zdravi je ovliviiovano nejednim faktorem. Za jeho
kvalitu nemtzou pouze genetické predispozice, ale 1 fada dalSich determinant. ,,Lidské
zdravi ovliviiuje zptisob Zivota ¢loveka, zivotni prostiedi, zdravotni péce a genetické
vybaveni ¢loveka” (Maradova, 2006). Machova a Kubatova (2009) dopliuji ke zpiisobu
Zivota, jeSt¢ zdravotné preventivni chovani, kvalitu mezilidskych vztahl, kvalitu
zivotniho prostiedi a upozoriuji na dalsi determinanty.

Podle Seedhouse (1995) lidé potiebuji byt zdravi, aby mohli dé€lat to, co dé€lat chté;i
(realizovat se). Zdravi je tedy podstatnou hodnotou pro spokojenost a naplnéni zivotnich
tuzeb. Jinymi slovy, zdravi je chapéano jako prostfedek k dosazeni cile. Mnohdy se vSak
praveé zdravi stava samo o sob¢ cilem. Coz plati zvlasté v dnesni dob¢, kdy se do poptedi
dostaly choroby, u kterych ma individualni Zivotni styl pfevladajici vyznam. Jedna se
0 hromadna neinfekéni onemocnéni, jejichZ vznik souvisi s nevhodnym zivotnim stylem,
mezi tato onemocnéni patii napfiklad: ischemickd choroba srdec¢ni, cévni mozkova
ptihoda, hypertenze, diabetes mellitus, obezita, poruchy latkové piremény kyseliny
mocoveé a tukl, poruchy obéhového systému, revmatismus a psychicky podminéné
choroby (Kraus, 1990; Stejskal, 2004).

Novakova (2011) ve své polemice o zdravi pfichazi s myslenkou, Ze zdravi je

v zivoté moderniho ¢loveka Zivotni filosofii, kterd ma pozitivni dopad na kvalitu zivota.
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Byt zdravy je mottem v Zivotni filozofii ¢lovéka soucasné doby. Clovék, ktery je zdravy,
ma radost ze zivota, pracuje i odpociva intenzivnéji. Jde o stav, ktery zahrnuje télo
a psychiku ¢loveéka® (p. 14). Podobnou myslenku nabizi i Machova a Kubatova (2009,
11), které uvadéji, Ze ,,zdravi je piedpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou
pracovni vykonnost.*

WHO v dokumentu Health 2020 dava do souvislosti determinanty ovliviujici
zdravi v ndvaznosti na pracovni vykonnost a ekonomické vysledky. Vystizné znazornéni
komplexnosti problematiky zdravi vzhledem k jeho ekonomickému pfinosu je znazornén

na Obrazku 1.

Zivotni styl
\x Nabidka prace

Vzdélani

Vzdélani

Tvcrba kapntélu

Ekonomické
vysledky

L] - -
L]
i LT

Obrazek 1. Zdravi znamena bohatstvi. (Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské

republiky, 2014)

2.1.1 Podpora zdravi

Soucasnym spolecenskym smyslenim by zdravi mélo byt povazovano za jeden
z primarnich vefejnych z4jma. Podle Drbala (2001) je zdravi obfanl prvofadym
fenoménem, ktery urcuje jak samotnou kvalitu zivota jedince, tak 1 vykonnost ekonomiky

a zaméfeni, kvalitu a intenzitu spolecenského rozvoje.

Kdo se tedy na podpoie zdravi podili? Odpoveéd’ na tuto otazku uvadi Machova
a Kubatova (2009):

Podpora zdravi se odehrava za aktivni Gcasti jednotlivych obcanti, skupin, komunit,

organizaci 1 spolecnosti jako celku. Jednotlivei mohou podporovat své zdravi
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pfijetim zdravého zivotniho stylu a péci o své zivotni prostiedi. Spolecenska
podpora zdravi se uplatiiuje vytvofenim podminek pro realizaci zdravého zivotniho
stylu jednotlivcll a ochranou a tvorbou zdravého zivotniho prostiedi. Spolecnost
pecuje o dobrou zivotni Uroven, o vyvafeni pracovnich pfilezitosti a dobrych
pracovnich podminek, o vytvafeni pfilezitosti pro sportovni a rekreacni aktivity

a podporuje vzdélavani a Sifeni informaci majici vztah ke zdravi (p. 14).

Podpora zdravi tedy spociva v holistickém a systematickém pfistupu napfi¢ celym
spektrem spoleCnosti. Svétova zdravotnickd organizace vytvofila na uUrovni statu
doporuceni a opatieni pod nazvem Health 2020, které vstoupilo v platnost na 2.
zaseddnim Regiondlniho vyboru Svétové zdravotnické organizace pro Evropu v zafi
2012. Cesky nazev strategie Zdravi 2020 — Néarodni strategie ochrany a podpory zdravi

a prevence nemoci (zkracen¢ ,,Narodni strategie®) si klade za cil:

Hlavnim cilem Narodni strategie je zlepsit zdravotni stav populace CR a snizovat

vyskyt nemoci a ptfedcasnych umrti, kterym lze ptedchézet. Hlavni vizi je rozvoj

systému vetejného zdravotnictvi a stabilizace systému prevence nemoci a ochrany

a podpory zdravi s nastartovanim u¢innych a dlouhodobé¢ udrzitelnych mechanismu

ke zlepSeni zdravotniho stavu populace. Nezbytnym ptedpokladem pro dosaZeni

hlavnich cilt a priorit Narodni strategie je zapojeni jak vSech sloZek statni spravy

a spoleCnosti s dirazem na ucast komunit i jedinci. Vysledny efekt, tj. dobry

zdravotni stav populace, bude piinosem pro vSechny rezorty i celou spole¢nost (p.

7).

Podle vyse uvedeného je tedy vSeobecné zdravi jedincii, ob¢antd nejen ve statnim
zajmu, ale také v zajmu neziskového i Soukromého sektoru, komunit, védeckych instituci
a Vv neposledni fad€¢ 1 samotnych jedincu. ,,Podpora zdravi je tedy soustava Cinnosti
politickych, ekonomickych, technologickych a vychovnych, jejichz cilem je chréanit
zdravi, prodluzovat aktivni zivot a zabezpecCovat zdravy vyvoj novych generaci.*

(Machova, & Kubatova, 2009, 14).

Podpora zdravi zpohledu populace a jednotlivce se tykd spravné vyzivy
a dostatecného pohybu, vhodného denniho rezimu, zvladani stresu a péce o dusevni
zdravi, nekufactvi a svoboda od jinych zavislosti, dodrzovani hygienickych
pravidel jako prevence ptenosnych chorob, bezpecné sexudlni chovani, zodpovédné

chovani pii sportu, v dopravé jako prevence urazl, specifickd prevence
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neinfekénich nemoci. Také péCe o zdravé zivotni, pracovni a socidlni prostredi.
A to vSe jak u jednotlivce, Cili kazdého ¢lovéka, tak 1 u riznych socidlnich skupin

i celé populace (Narodni sit’ podpory zdravi, 2013).

2.1.2 Zivotni zpiisob a Zivotni styl

Hodan a Dohnal (2008) popisuji rozdil mezi zivotnim zptsobem a Zivotnim stylem.
Zivotni zptisob vnimaji jako nadfazeny pojem Zivotnimu stylu, ma skupinovy charakter
a je determinovan historickym vyvojem, trovni dané kultury, hodnotami, spolecenskymi
tradicemi, zménami vyrobniho procesu, vlastnickymi vztahy, postavenim
socioprofesnich skupin, Zivotni urovni dané skupiny, vlivu jinych kultur a pievazujici
myslenkové ¢i filozofické orientace.

Na rozdil od Zivotniho zplsobu, zivotni styl je vyjadfenim konkrétniho clovéka -
individuality, ¢lena libovolné skupiny, ktery se né¢im li§i od ostatnich ¢lent skupiny.
Zivotni styl je dynamicky a v priibdhu Zivota se méni. V kazdé etapé ma jedinec jiné
vné&jsi 1 vnitini podminky a to ptisobi na jeho soucasny zivotni styl (Hodan, & Dohnal,
2008). Machova a Kubatova (2009) charakterizuji Zivotni styl jako souhru dobrovolného
chovani, zaloZené na individudlnim vybéru vhodné alternativy, a momentalni Zivotni
situaci. Zivotni styl tedy zalezi na jedinci, na jeho pohlavi, véku, temperamentu,
pfislusnosti k rase, vzdé€lani, zaméstnani, socioekonomickém postaveni a v neposledni
fad¢ na jeho hodnotové orientaci, stravovacich navycich 1 postoji k pravidelné, zdravi
pfinosné pohybové aktivité.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze zZivotni styl hraje ustiedni roli ve vysledném obraze
zdravi jedince. Machova a Kubatova (2009) jej povazuji za stézejni determinantu

ovliviujici zdravi (Obrazek 2).
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Obrazek 2. Vziajemné vztahy mezi zdravim a jednotlivymi determinantami

(upraveno dle Machové, & Kubatova, 2009)

Zivotni styl ovliviiuje kvalitu Zivota jedince. Pokud Zivotni styl jedince nepiispiva
jeho zdravi a zdravotnimu stavu, pozitivni zpravou je, Ze Zivotni styl Ize optimalizovat
nebo jej zcela zménit. Nej€astéji se intervence tykaji nevhodnych stravovacich navyka,
nedostatku pohybové aktivity a dalSich rizikovych prvka jako koufeni, nedostatek
spanku, zvySeny pfijem alkoholu, stres, drogové zavislosti a dal§i negativni aspekty
majici na zdravi aZ devastujici vliv (Markova, 2012; Janeckova, & Hnilicova, 2009;

Stastny, 2006).

2.1.3 Kbvalita Zivota

Jedna se o interdisciplinarni a multidimenzionalni pojem, ktery je velice komplexni
a zaroven pomérn¢ tézko uchopitelny, protoze v sob¢ spojuje vice vyznamovych dimenzi.
Hefmanova (2012) uvadi, ze pod pojem kvalita Zivota 1ze zahrnout kromé& materialniho
(vlastnictvi, konzum) i pojeti psychologické (tj. pocity subjektivni pohody, radosti,
uspéchu a moci, pocity $tésti, zivotni spokojenosti ¢i otazku sebereflexe a sebehodnoceni
jedince), dale i pojeti kulturné antropologické (chapéani kvality zivota v odliSnych
kulturnich oblastech a prostiedich), pojeti moralni (vztah kvality Zivota k moralnim
hodnotdm a svédomi), ¢i pojeti sociologické (odliSnost kvality zivota v riznych
socialnich skupinach). Neopomiji ani dimenzi medicinskou (napt. charakteristiku
pravdépodobné délky Zivota, fyzické a dusevni zdravi aj.).

Jedno z nejnovéjsich pojeti modelu quality of life (QOL) pfedstavuje Hefmanova
(2012) jako holisticky ptistup ke ctyfem hodnotitelnym oblastem zivota cloveéka ve
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spolecnosti, jimiz jsou — kontext a zdzemi, faktory prostfedi, osobnostni charakteristiky
a zpracovani informaci. Velky duraz klade na subjektivni aspekty (pocit Sté€sti a miru
zivotni spokojenosti) a zpracovani informaci chapané jako ,,aktivni roli jedince pfii
zpracovani veSkerych faktort v konkrétni situaci, zohledniuje objektivni faktory prostiedi
i osobnostni kvality a zkusenosti“ (Francova, 2007). Hefmanova (2012) uvadi, ze tento
model jako prvni ,,upozoriiuje na dynamicnost, variabilnost, vysokou subjektivnost,
individualnost, socidlni podminénost, ale 1 celostni charakter prozitku kvality zivota
kazdého jednotlivce, tj. na komplexnost a velmi tézkou uchopitelnost daného pojmu*
(p. 411).

Hodan a Dohnal (2008) vnimaji kvalitu zivota jako individudlni vnimani vlastniho
postaveni v zivoté v kontextu kultury a hodnotového systému, ve kterém ¢lovek Zije, a ve
vztahu k osobnim ciliim, o¢ekavanim, standardim a z4jmim. Je to Siroce uspotfadany
koncept, zahrnujici komplexnim zptisobem fyzické zdravi jednotlivce, jeho psychicky
stav, uroven nezavislosti, socialni vztahy, osobni ocekavani a vztahy k hlavnim rystim
okolniho prostredi.

Z vyse uveden¢ho lze odvodit, Ze kvalita zivota a Zivotni spokojenost zdvisi
na zivotnim stylu jedince. Jedinec je svym chovanim ve své podstaté pln¢ zodpovédny za
své zdravi. A m¢l by citit vlastni odpovédnost ke zdravému a aktivnimu zZivotnimu stylu
vedoucimu ke kvalitngjSimu Zivotu 1 lepSimu zdravi, nikoli spoléhat na oblast

zdravotnictvi (Kebza, 2005).

2.1.4 Pohybova aktivita
svym chovanim, jsou povazovany vyziva a pohybové aktivita. Zadny jiny prostiedek
nema na zdravi a kvalitu zivota takovy vliv (Stejskal, 2004).

»Pohyb je jednim ze zdkladnich projevil existence Zivocichi, vcetné Eloveka.
Pohybem si zivocisné organismy zabezpeCuji takovou polohu v prostoru, ktera je
nejoptimalnéjsi pifi vyhleddvani potieby, ukryti pfed neptateli nebo nebezpecim
vyvolanym faktory wvnéjSiho prostiedi, pii vyhledavani druhého pohlavi, apod.*
(Machova, & Kubatova, 2012, 39).

V moderni dobé€ terminy pohyb a pohybova aktivita ziskdvaji na vyznamu. Této
problematice je vzhledem ke stale zvySujicimu se procentu vyskytu kardiovaskularnich

a hromadnych neinfekénich onemocnéni vénovana pozornost na urovni celosvétove,
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politické 1 odborné. WHO (n.d.b) popisuje pohybovou aktivitu jako jakykoliv télesny
pohyb vytvatreny kosternimi svaly, ktery vyzaduje vydej energie.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) definuji pohybovou aktivitu jako ,komplex
lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti ¢lovéka. Je uskute¢iiovana
zapojenim kosterniho svalstva pii soucasné spotiebe energie (p. 132).

Podobnou definici pohybové aktivity uvadi i Sigmund a Sigmundova (2011), ktefi
ji z hlediska energetického vydeje charakterizuji jako jakykoli télesny pohyb zajistény
kosternim svalstvem, pfi kterém dochézi ke zvySeni energetického vydeje nad tGroven
klidového metabolismu jedince.

Hodan (2005) rozsifuje pojem pohybova aktivita o konkrétnéjsi oblasti zivota
jedince a definuje ji jako ,,veSkery motoricky projev ¢lovéka, ktery zahrnuje pohybové
ukoly kazdodenniho zivota, lokomo¢ni, pracovni a dalsi ucelové pohyby*.

I dalsi autofi uvazuji, ze v souvislosti se zivotnim stylem Ize pohybovou aktivitu
rozd¢lit na ¢innosti vykonavané v praci (Skole), v domacnosti, ve volném ¢ase a sportu
a zaroven jako soucdst dopravy a pfesunll z mista na misto. (Fromel, & Chmelik, 2007;
Sigmund, & Sigmundova, 2011).

Demetrovi¢ (1988) vnima pohybovou aktivitu velice podobné, ale s rozsifenim
o zdravotni vlivy, jako: ,,veskery motoricky projev ¢lovéka zahrnujici pohybové ukoly
kazdodenniho Zivota, lokomocni, pracovni a dalsi ucelové pohyby, télesnou vychovu,
sport a K intervenujicim Cinitelim zdravi a délky lidského zivota, kterou neni mozno
ni¢im kompenzovat® (p. 37).

Podle Hodané a Dohnala (2005) rtiznorodost pohybu ovlivituje zpétny vliv na
samotného cloveéka. Tato pohybova aktivita mize byt kladnd i zaporna. Z obecného
hlediska miiZeme pohybovou aktivitu chapat v $ir§im pojeti jako ucelené mnohorozmérné
chovani, které je mozné vy¢islit a specifikovat n¢kolika zakladnimi terminy: frekvence,
intenzita, typ a trvani (Sigmund, & Sigmundova, 2011).

Vétsina autorti se shoduje, ze pro ¢lovéka je pohybova aktivita nezbytna. Pomaha
udrZet svalovou hmotu, drzi kosterni skelet ve spravném postaveni, udrzuje zdravé kosti,
podporuje spravnou ¢innost dychaci a srde¢ni soustavy (Markova, 2012).

Déle se autofi shoduji, ze pravidelna pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje

subjektivni vnimani zdravi (King, & kol., 2000).
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2.1.4.1 Nedostatek pohybové aktivity

Vice nez polovina ¢eské populace nespliiuje doporucovanou uroven pohybové
aktivity. ,,Nedostatecna turoven pohybové aktivity je problém, ktery se dotyka
vyznamného poctu piislusnika daného spole¢enstvi® (Vippa, 2009).

Sedavy zivotni styl je ¢asto sklonovanym souslovim. Tento trend by se dal vysvétlit
jako nedostatek pohybové aktivity v zaméstnani, ¢i ve volném case. Stejskal (2004)
uvadi, ze ,pfedevsim nedostatek pohybu a nadbytek energetického piijmu vede
k porucham regula¢nich systému "nastavenych’ na jiné zivotni podminky.“ Dale uvadi,
Ze snizenéa pohybova aktivita v zaméstnani se Casto prendsi i do volného Casu. Psychicka
naro¢nost zaméstnani a nedostatek pohybu se postupné proméni ve fyzickou i psychickou
unavu a jedinec je ochoten vice pasivné konzumovat nez aktivné energii vydavat. Navic
nejcastéj$i stresovou kompenzaci byva zvySeny energeticky piijem, zvlast ve vecernich
hodinach. ,,Tak vznika a stale se prohlubuje energetickd nerovnovéha, tak vznikaji
poruchy télesného i dusevniho zdravi, tak vznikd u disponovanych jedinct vétsi ¢ast
hromadnych neinfekénich onemocnéni.“ (Stejskal, 2004, 11).

Stejskal (2004) dale vysvétluje pojem ,,hromadna neinfekéni onemocnéni®, kterym
podle jeho nazoru trpi vétSina populace. Jedna o ponc¢kud kostrbaty pojem, ktery vSak
vystihuje podstatu problematiky a tou je, Ze se tato civiliza¢ni onemocnéni §iti rychle
mezi $irokou populaci jako infekéni epidemie, i ptesto ze infekéni viibec nejsou. Mezi
tato onemocnéni patii: kardiovaskularni onemocnéni, obezita, diabetes mellitus,
ischemicka choroba srdecni, rakovina tlustého stfeva a kone¢niku, rakovina prsu, a dalsi.

Ze zavéreCné zpravy Zdravotnické ro¢enky HI. m. Prahy 2013 wvyplyva,
7e nejéetn&jsimi skupinami pii¢in umrti nejen v celé Ceské republice, ale také v Praze,
jsou nemoci ob&hové soustavy a dale zhoubné novotvary (ZN). Podle Evropského
vybérového Setieni o zdravi (EHIS) v mezinarodnim srovnani obezity CR patii
na vedouci pozice. V Ceské republice nadvéhou trpi téméf 63% muzi a 46% Zen.
Naptiklad pocet 1é¢enych diabetikli v Praze zistal na stejné urovni jako v roce 2012. K
31. 12. 2013 jich zde bylo hlaSeno 103 620 (z nich 49,1 % muzl). Na 100 tisic obyvatel
piipadlo v kraji 8 335 diabetikti (UZIS CR, 2014).

Nedostatek stfedn¢ intenzivni pohybové zatéze zplisobuje Casté vady drzeni téla,
podili se na vzniku mnoha chronickych neinfekénich onemocnéni (obezity,
kardiovaskularnich nemoci, diabetu, osteoporozy, aj.), které postihuji znacny pocet lidi
produktivniho véku a jsou Castou ptic¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti (WHO,

2000).
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Nedostatek pohybové aktivity ma tedy jasné negativni vliv na lidsky organismus
a to nejen po strance fyzické, ale i psychické, coz miZe souviset s niz§i pracovni

efektivitou.

2.1.4.2 Benefity pohybové aktivity
Pohybova aktivita napomaha prevenci rizikovych zdravotnich aspektii soucasného
zivota a komplexné¢ podporuje oblast zdravi — fyzického, psychického a socialniho.
Stackeova (2010) uvadi, ze k hlavnim benefitim pravidelné pohybové aktivit jsou
zdravotni hlediska:
Rozvoj kardiovaskularni a svalové zdatnosti, zvySeni hustoty a odolnosti kostni
tkanég, zlepSeni kardiovaskularniho a metabolického zdravi a zvySeni podilu télesné
hmoty, snizeni rizika predCasné smrti, snizeni rizika ischemické choroby srdecni
a cévni mozkové piihody, snizeni rizika hypertenze a pozitivni ovlivnéni hladiny
krevnich lipid, snizeni rizika diabetes mellitus typu II, snizeni rizika
metabolického syndromu, sniZeni rizika rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu,
prevence nadvahy a redukce télesné hmotnosti, rozvoj kardiorespiracni a svalové
zdatnosti, prevence padu, redukce depresi a zlepSeni kognitivnich funkei. (p. 27).
Nelson et al. (2007) dokonce uvadi piehled studii, ze kterych je ziejmé,
ze pohybova aktivita vyznamné sniZuje riziko obezity, riznych druhii rakoviny, srde¢nich
chorob, mozkové mrtvice, vysokého tlaku, cukrovky, osteoporozy, ale také psychickych
problémil jako jsou tizkosti €1 deprese.
Stejskal (2004) dava do souvislosti pohybovou aktivitu a produktivitu prace:
Pravidelné cviceni zvySuje pruznost a pevnost kloubnich vazii a Uponovych
svalovych Slach, ohebnost kloubtli, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti
svall.... Dulezité je rovnéz védét, ze pravidelna pohybova aktivita zvySuje
produktivitu prace a pracovni kapacitu ¢loveka, snizuje pracovni neschopnost,

naklady na léCeni a pocet pracovnich Grrazli a snizuje 1 pracovni fluktuaci.

2.1.4.3 Rekreace

Rekreace (re — creatio = obnovovani, znovustvoieni) piedstavuje druh aktivniho
odpocinku nebo ¢innosti v rizné formé vyuzivajici volny Cas a piispivajici k celkovému
obnovovani zivotnich sil ¢loveéka, k obohaceni jeho intelektu a také pro zébavu. Po

regeneraci téla i ducha navraci jedinci energii zpét do prace. Zarovein dochdzi
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k vSestrannému rozvoji a kompenzaci fyzické i psychické kondice, spole¢enskych
a socialnich vztaht, kultury, vlastnich z4jmu, apod.). Proto je Zadouci, aby zplisob traveni
volného Casu rekreaci byl ¢asto a co nejvice vSestranné pozitivni (Rtzickova, 2010).

Taktéz 1 Hodan a Dohnal (2005) popisuji rekreaci jako:

Pojem oznacujici ¢innosti, které jsou zaméfeny na obnovovani vycerpavanych sil

a kompenzaci deformativnich vlivi vyplyvajicich z béznych socio - profesnich roli

Cloveéka, z jednostrannosti prace, nespravnych zivotnich navykt apod., na tvorbu

zdravi, rozvoj a zdokonalovani ve smyslu fyzickém, psychickém i socidlnim a s tim

spojenou kultivaci.

U vétsiny autord, je zakladnim jmenovatelem pii definovani pojmu rekreace
regenerace fyzickych, psychickych, pracovnich sil aktivni zajmovou ¢innosti ve volném
Case. Nejvetsi vyznam mdé zdravotn€ preventivni funkce rekreace, nebot” kompenzuje
negativni dusledky pracovniho procesu, nevhodného zivotniho prostfedi a cetnych tlakd,
vyvolanych nevhodnym zpisobem Zivota.

Zajem o rekreaci a aktivni trdveni volného casu u obcanli zvySuje pestra nabidka
volnocasovych aktivit a moznosti vlastniho vybéru zplisobu rekreace. Jinymi slovy, ¢im
atraktivnéj$i nabidka, tim vétsi pravdépodobnost zapojeni vyS$itho mnozstvi jedinci.
Nabidka aktivit je zajiStovana jak vefejnym, tak soukromym sektorem. Jak ve své praci
uvedl Dohnal a kolektiv autorti (2005) ,,Mezi zakladni funkéni sloZky osidlenych zén
patii 1 rekreace. Zony rekreace jsou dnes povaZovany za nezbytnou funkéni soucést
sidelnich utvart méstského i venkovského typu. Z tohoto ditvodu je tvorba podminek pro
komunalni rekreaci povinnosti jak statu, tak ptisluSné samospravy*.

Ptirodni prostiedi k rekreaci lidé vyuZzivaji pfedevsim pii vikendové ¢i dlouhodobé
rekreaci. V kratkodobém horizontu vefejnost vyuzivda nabizené volnocasové
aktivity ve mésté nebo jeho blizkém okoli, v tomto pfipad¢ hovofime o komunalni
rekreaci. Proto by mistni samosprava méla pfi uizemnim planovani brat v potaz méstskou,

neboli komunalni rekreaci s ohledem na moznost rekreace mistniho obyvatelstva.
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2.2 Aspekty vybranych télesnych systémi
V této kapitole budou nastinény fyziologické funkce kardiovaskularniho

a dychaciho systému v klidu a pii vykonévani pohybové aktivity.

2.2.1 Kardiovaskularni systém

Kardiovaskularni systém je systém obéhu krve propojujici srdce, velké cévy,
koronarni cévy a periferni cévy. Koronarni cévy a velké cévy jsou pifipojeny piimo
k srdci. Periferni cévy jsou distribuovany do kazdé zivé bunky v téle (Puleo, & Milroy,
2014).

Hlavni funkci kardiovaskularniho systému je rozvadét dychaci plyny a Ziviny
k pracujicim svalim, odstrafiovat metabolity, transport hormoni a udrzovani
termoregulace. Tim ob&hova soustava vytvaii a udrzuje stalé vnitini prostiedi, neboli

homeostazu.

2.2.1.1 Srdce

Srdce je duty svalovy organ, ktery ma tvar nepravidelného kuzele, a je ulozeno
Vv obalu zvaném perikardium. Nachazi se v mediastinu, za sternem, svymi dvéma
tretinami vlevo od stiedni ¢ary. Srdce dospélého ¢lov€ka ma hmotnost 230 az 340 gramdi,
hmotnost zavisi na pohlavi, na véku a na objemu srdec¢ni svaloviny. Hlavni funkci srdce
je pod tlakem pohanét krev v obéhu krevnim tim, ze se rytmicky smr$t'uje a ochabuje.
Smrsténi se nazyva systola, ochabnuti a uvolnéni stahu diastola. Uvnitf srdce se nachézeji
mechanicka zafizeni, tzv. chlopné srde¢ni, jez jsou upraveny tak, Ze pii systole je krev
vrzena do tepen a pii diastole je diky tvaru chlopni zabranéno zpétnému proudéni a krev
ze 7il je nasavana do srdce. Nejen prace srdce rozhani krev po celém téle, ale 1 tepny se
diky schopnosti stahu a pruznosti svych stén podili na distribuci krve. Zily dovoluji jen
jednosmérmy tok krve (Cihak, & kol, 2004).

Cinnost srdce je fizena na nékolika Grovnich. Piedevsim je to nervova regulace
a to prostfednictvim vegetativniho nervového systému - sympatiku a parasympatiku.
Vlastni centra pro fizeni srde¢ni ¢innosti jsou uloZena v mozkovém kmeni, v prodlouzené
miSe a v pons varoli (Mourek, & Rehakova, 2012).

Srdce je také fizeno humoraln€, pomoci katecholaminii a hormonti §titné zlazy,
které plisobi podobné jako sympatikus na zrychleni srde¢ni frekvence i sily stahu. Naopak

acetylcholin, podobné jako parasympatikus, snizuje srdecni frekvenci a silu stahu.
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Srde¢ni svalovina je tvofena zvlaStnim typem piicné pruhovanych svalovych
vlaken, které jsou navzajem spojeny interkalarnimi disky. Toto uspotadani umoznuje, ze
se myokard po stimulaci elektrické a nasledné mechanické chova jako jeden celek. Srdce
ma 4 zakladni fyziologické funkce:

1. drazdivost — schopnost odpovédét na podrazdéni stahem,

2. stazlivost — schopnost srde¢nich vldken zkracovat svou délku a stahovat se,

3. automacie a rytmicita — schopnost pravidelné¢ a bez vnéjSiho podnétu
vytvéiet vzruchy,

4. vodivost — schopnost rozvadét vzruchy po myokardu.

Témito schopnostmi nejsou nadany vsechny bunky ve stejné mife. Buiky
specializované na tvorbu a vedeni vzrucht tvofi vodivy srdecni systém a vytvaii
pravidelné vzruchy asi 70 x za minutu.

K praci srdce je zapotiebi energie ATP, kterou srdce ziskava vlastni ¢innosti pii

aerobnich procesech.

2.2.1.2 Krevni obéh

Jednad se o uzavieny systém tvofeny srdcem a cévami, ktery zajiStuje trvalou
cirkulaci krve. Ob¢hova soustava je jinymi slovy transportnim systémem, kterym se
dostava kyslik a dalsi latky, vstiebané ze zazivaciho Ustroji, smérem k cilovym bunkam
v téle.

Fyziologické stahy v srdecni svaloving vyvolavaji periodické stahy svaloviny, jimiz
je cely krevni ob¢h pohanén a udrZzovan. Postupujici kontrakce vyvolava postupné zmény
tlaku v srde¢nich oddilech a tim zvysi priutok krve z piedsini do komor a z komor do
velkych tepen (Cihak, & kol., 2004).

Tento popsany d¢j se nazyva srdecni revoluce. ,,Srdecni revoluce je sled
neustale se opakujicich tlakové objemovych zmén (fazi) v srdci béhem jedné srdecni
akce” (Mourek, & Rehakova, 2012).

Stiidani stahu (systola) a ochabnuti (diastola) na sebe postupné navazuji, jsou
rytmické a cyklicky se opakuji. Kolobéh krve srdcem je zndzornén na Obrazku 3. Systola
sini vhani krev do komor, které jsou pravé ve fazi diastolické. Nasleduje systolicka faze
komor a krev je vypuzena z levé komory aortou do velkého télniho ob¢hu, a z pravé
komory plicni tepnou do malého plicniho ob&hu. Zaroven se systolou komor probiha

diastola sini, které se plni ptitékajici krvi z velkého télniho obéhu do pravé sin¢ a z malé¢ho
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plicniho obé&hu do levé siné. Zpétnému navratu krve zabraiuji polomésicité chlopné, které
se nachazi mezi sini a komorou. Leva a prava polovina srdce se chovaji asynchronng,
tzn., pokud je pravé systola pravé sin¢ a diastola pravé komory, leva sin je v diastolické
a prava komora v systolické fazi.
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Obrazek 3. Kolobéh krve srdcem — srde¢ni revoluce - systolické a diastolické faze sini

a komor. (Anonymous, 2010)

2.2.1.2.1 Maly plicni obéh

Hlavni funkci plicniho obé&hu je oxidace krve. Prava sin nasava Zilni krev z dutych
zil a vstfikuje ji do pravé srdetné komory, ktera ji pfeCerpava plicnim kmenem
do plicniho fe¢isté (Dylevsky, 2009).

V plicnim fecisti se kapilary vétvi na hustou sit” vlase¢nic kolem plicnich sklipku.
Zde v plicich sklipcich dochazi k vyméné alveolarnich plyni na zaklad¢ rozdilu
parcialnich tlaki Oz a CO2. CO2 vlivem rozdilu tlaku uvolni své vazebné misto pro O,

ten se navaze na erytrocyty a CO;z se uvolni vydechem do ovzdusi. Okysli¢ena krev se
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z vlase€nicové sité sbira do 5 - 8 plicnich zil, které ji vedou do levé sin€, odkud do levé

komory a aortou do velkého krevniho obéhu.

2.2.1.2.2 Velky krevni obéh

Hlavni funkci velkého télniho ob&hu je dopravit kyslik a dalsi ziviny do vSech
bunék lidského téla. Okysli¢ena krev z levé komory je aortou vhanéna do celého téla, az
ke konkrétnim bunkdm a tkdnim, kde opét na zdklad¢ rozdilti parcidlnich tlak plyna
dojde k vyméné Oz a CO2 a odevzdani zivin. Tato krev s pfevahou CO> a metabolity
z latkové pfemény je sbirdna z jednotlivych tkani a orgdnt horni a dolni dutou zilou do

prave sing.

2.2.1.3 Krevni tlak

Krevni tlak (TK) je nezbytny ktomu, aby spravné a ekonomicky fungoval
transportni systém. Terminem krevni tlak je minén tlak/sila, kterou ptisobi krev na sténu
cévy, kterou protéka. Je tak vysledkem soucinnosti srde¢ni ¢innosti a periferniho odporu.
Hodnota tlaku krve se 1isi v riznych ¢astech krevniho fecisté, nejvyssi je ve velkych
artériich, smérem k periferiim klesa, nejnizsi je pak v Zilnim systému. Pod pojmem krevni
tlak se rozumi tlak arterialni (tepenny). Méfi se v mm Hg (Torr).

Hodnoty tepenného krevniho tlaku se u mladych zdravych jedinci pohybuji

v rozmezi 120/80 mm HG. Hodnota prvni (120) je systolicky tlak a vyjadiuje tlak

Vv tepné béhem systoly levé komory, hodnota druha (80) je tlak diastolicky, tj. tlak

Vv tepné v prubéhu diastoly komory (Merkunova, & Orel, 2008, 104).

Pokud jsou naméfené hodnoty vyssi nez TK > 140/ 90 mm HG, jedna se o tzv.
hypertenzi (Rybka, 2007).

Stejskal (2004, 16) uvadi, ,,ze hypertenze je charakterizovana systolickym tlakem,
ktery ptesahuje 160 mm Hg nebo diastolickym tlakem vy$$im nez 90 mm Hg.*“ Dale
poukazuje na dilezitost primarni prevence, protoZe vétSina pacientll S onemocnénim
kardiovaskularniho systému trpi také vysokym tlakem, ktery pfispiva vzniku dalSich
onemocnéni, jako jsou: vznik centralni mozkové piihody, ischemické choroby srdecni
a dalSich. Dale uvadi, Ze bylo opakované prokazano, ze nedostatek pfirozené pohybové

aktivity zvySuje vyskyt hypertenze.
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Existuji faktory, které ovliviiuji hodnotu krevniho tlaku, jak uvadi Merkunova
a Orel (2008):

e Denni doba — nejnizsi hodnoty byvaji naméfeny rano, nejvyssi na vecer.

e Pohlavi — muz ma vys$$i hodnoty krevniho tlaku nez Zena, v klimakteriu se
rozdil vyrovnéava a ve stafi stoupa TK vice u zen, nez u muzi.

e Poloha téla — ve stoje je naméfeny tlak v dolnich koncetinadch vyssi nez
vleze, protoze se uplatiiuje zdkon gravitace.

e Cinnost hormont a mediatorti — zvI4sté ¢innosti adrenalinu, ktery zvysuje
silu srde¢niho stahu, takze do aorty je vypuzovano vice krve, stoupa tepovy
objem a zvySuje se systolicky tlak. Noradrenalin zvySuje napéti hladké
svaloviny ve sténach a zuzuje prostor pro priutok krve, ¢im stoupa
diastolicky tlak.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze i piesto, ze TK je geneticky podminén, Ize jej
ovlivnit zivotnim stylem a zafazenim dostate¢né a pravidelné pohybové aktivity,
(2004, 16) uvadi, ze u pacientii s hypertenzi ,,pravidelné cviceni mirn€ snizuje zvysSeny
krevni tlak; podle nejriznéjSich odbornych pramenti byva pravidelnym cvi¢enim snizen

systolicky krevni tlak o 5 az 25 mm Hg, diastolicky o 3 az 15 mm Hg.“

2.2.1.4 Minutovy srdecni vydej

Minutovy vydej srde¢ni je ukazatel, ktery fika, jaky je objem krve pifeCerpany
srde¢ni komorou za 1 minutu.

Minutovy srde¢ni vydej (Q) zavisi na zménach tepové/srdecni frekvence (SF) nebo
systolického objemu (SV). Vzorec pro vypocet vypada nasledovné: Q = SF x SV.

V klidu tento objem ¢ini asi 5 1, pfi zatézi se mize zvysit az na 20 1. Jeho hodnota
zavisi na véku, pohlavi, trénovanosti jedince a intenzité zatiZeni.

Se zvysujici se intenzitou se také zvySuji oba parametry, ale predev§im srde¢ni
frekvence. Dochazi ke zkraceni délky systoly, ale pfedevSim délky diastoly (srdce
potiebuje transportovat okyslicenou krev co nejrychleji k pracujicim svaliim). Minutovy
srde¢ni vydej nemtize rist do nekonecna. Jakmile srde¢ni frekvence dosdhne kritické
hranice, diastolické plnéni komor za¢ne vaznout a ani ptes dalsi zvySovani SF minutovy

vydej neroste.
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2.2.1.5 Elektricka aktivita srdce

Kontrakce (stah) kazdého svalu je spojena s elektrickymi zménami, které jsou
nazyvany jako polarizace a depolarizace. Tyto zmény je mozné zaznamendvat pomoci
elektrod na povrchu téla pii méfeni EKG (Hampton, 2005).

Jak jiz zaznélo v kapitole Srdce, myokard ma specializované buiiky na tvorbu
a vedeni vzrucht, ktery vytvari tzv. vodivy systém srdecni. K vodivému systému patii
sino-atrialni a atrio-ventrikularni uzlik, Hisstiv mistek, Tawarrova raménka a Purkyiova
vlakna vedouci vzruchy az k jednotlivym buitkdam myokardu, které se vlivem zmény
ak¢niho potencialu polarizuji a dochazi ke kontrakci a k vypuzeni krve ze siné ¢i komory
(Obrazek 4). Nasleduje depolarizace, kdy se siné a komory plni krvi. Sino-atrialni uzlik

je tedy centrem primarni srdeéni automacie a vytvari vzruchy circa 70x za minutu.

akeni potencial
SAuziu
leva sin
SAuzel —
prava sin S
AV uzel
levé
rameénko
Tawarovo
0 _»_“—~<
Purkyfiova vidkna
akéni potencial
- 93 komorového myokardu
m

HDZ - homi duta Zila
DDZ - dolni duta zila
LK - leva komora
PK - prava komora
4y * — Paprskovité Sifeni vzruchi v sinich

Obrazek 4. Elektricka aktivita srdce.

Prave tyto elektrické potencialy jsou zaznamenatelné na EKG (Obrazek 5).
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Obrazek 5. Ktivka EKG ve vztahu k polarizaci a depolarizaci sini a komor

(Www.is.muni.cz)

2.2.1.6 Srdecni tepova frekvence klidova a maximalni

Srdec¢ni frekvence oznacuje vysledek aktivity srdce, ktera se stanovuje podle poctu
tepovych vin. Tepové viny se méti palpa¢né (pohmatem) na spankové, vietenni tepné ¢i
zapésti ruky, srde¢ni pfimo na srdci pomoci snimanim hrudniho pésu nebo EKG.

Tepovou frekvenci ovliviiuje mnoho faktorii. Mezi ty nejpodstatnéjsi patii: vek,
fyzicka aktivita, zvySena teplota, 1éky, krvaceni, stres, strach, uzkost, zmény polohy,
nadmoftska vyska, zmény teplot, nemoc, inava, genetické predispozice. Uméle mize byt
ovlivnéna i podplirnymi latkami, jako je naptiklad efedrin, alkohol ¢i kofein.

Tvrzik a Soumar (2012) uvadéji, ze klidova tepova frekvence je ukazatelem
trénovanosti a prozradi i mnoho o aktudlnim zdravotnim stavu. Hodnoty klidové tepové
frekvence u netrénovaného ¢lovéka se pohybuji mezi 70 - 80 tepy za minutu, u Zen je
pramérnd hodnota o 6 tepl/min vyssi. Pti pravidelném tréninku se klidova tepova
frekvence snizuje az na 40 — 50 tepd/min.

Klidovou tepovou frekvenci je vhodné snimat rano ihned po probuzeni v poloze
lezmo, pomoci snimace tepové frekvence, tzv. sportesteru. Pokud je naméfené hodnota o
vicenez 5 + - 10 tepti/min vyssi, néco neni v pofadku (nedostatecna regenerace, zacinajici
onemocnéni, nedostatek spanku, nadmérné poziti alkoholu...) a je vhodné tomu vénovat
zvySenou pozornost.

Maximalni tepova frekvence je individudlni hodnota, ktera se pohybuje pfiblizné
v rozpéti 180 — 220 tepl/min a zalezi na v€ku, pohlavi, na vlivu nervového fizeni, na
trénovanosti, ale 1 na unavé¢. (Tvrzik, & Soumar, 2012).

Jak jiz zaznélo, maximalni tepova frekvence je zdvisld na veku, proto z této
presumpce vychazi i jeji vypocet.
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TFmax = 220 - v¢k

U Zen se pak miize pouzit ptesnéjsi vzorec:

TFmax = 226 - v¢k

Pro optimalizaci tréninkového zatizeni je pfi preskripci pohybové aktivity nezbytné
znat nejen tepovou frekvenci klidovou, ale i maximalni. Diky nim 1ze vypocitat vhodnou
a optimalni tepovou frekvenci pro pohybovou aktivitu, coz pomahd k dosazeni
vytyceného cile (rozvoj a udrzeni zdravi, zvySeni kondice, vykonnostni trénink, aj.).
Sebekontrola optimalni intenzity zatéze pomaha k efektivnéjsim vysledkim a funguje

také jako motivacni prvek.

2.2.2 Dychaci systém

Merkunova a Orel (2008) uvadéji, ze ,,energie potiebna pro vykon télesnych funkei
se uvolnuje postupné témet bezvyhradné spalovanim zivin v bunkach, které pti spalovani
spotfebovavaji O2 a tvofi CO2. Dychaci soustava zajistuje plynulou vyménu obou plynii
mezi zevnim prostfedim a plicemi. D& se oznacuje terminem plicni ventilace.” Tento d¢j
ma dvé faze: nadech, béhem kterého vzduch vnika do plic a vydech, pfi kterém vzduch
z plic unika do zevniho prostfedi. Vyména vzduchu mezi plicemi a zevnim prostfedim se
nazyva ventilace. Dychani miiZe byt zevni, jednéd se o vyménu plynti Oz a CO2 Vv plicich
mezi atmosférou a krvi, nebo vnitini, zde dochdzi k vyméné plyni mezi krvi a tkdnémi.

Dychaci soustava se podili na dalSich funkcich organismu:

e udrZovani stalého pH krve,

e cichova funkce,

e fecova funkce,

e obranné funkce imunitniho systému,

e nékteré dalsi funkce, napf. tvorba angiotensinu II. (Merkunova, & Orel,
2008).

Dale je organismus schopen zbavit se dychanim volnych H* iontd, které vznikaji
pti svalové praci. Pokud by se jich télo neumelo zbavit, neslo by pokracovat v praci. Diky
schopnosti CO; navazat na sebe H" a vytvofit bikarbonatovy iont, je vodik nasledné
vyloucen.

Dychaci soustava je tvofena dychacimi cestami, plicemi a dychacim svalstvem

(Obrazek 6).
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Obrazek 6. Dychaci cesty. (Zdroj: www.publi.cz).

Dychéani je fizeno nervové n. vagus z centra v prodlouzené mise a pontu Varoli

a také latkove centralnimi receptory v prodlouzené mise, které reaguji na snizeni pH krve,

tzn., doslo-li ke zvySeni CO., tak nasledné dochazi ke zvySeni mnozstvi volnych

vodikovych H* ionti, coZ vede ke zvySeni ventilace a vylouc¢eni CO».

Disocia¢ni kiivka znazoriiuje vazbu Oz V zavislosti na pH (Obrazek 7). Posun

ktivky doleva pii zvySeném pH zlepSuje vazbu pro kyslik v plicich. Pfi snizeni pH

dochazi k posunu kiivky doprava, diky cemuz se kyslik uvoliiuje do tkéni.
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Obrazek 7. Disociacéni kiivka.

2.2.2.1 Dechové objemy

Pti klidném vdechu dechovy objem odpovida circa 500 ml vzduchu. Pfiblizné
stejné mnozstvi je z plic vypuzeno pii klidném vydechu. Z objemu 500 ml vzduchu se
do plicnich sklipki dostava pfiblizné 350 ml vzduchu, zbylych 150 ml zistava
Vv dychacich cestach.

Merkunova a Orel (2008) uvadé¢ji, Ze plicni objemy jsou déleny na statické
a dynamické a jsou méfeny metodou spirometrie. Celkovou kapacitu plic naznacuje
Obrazek 8.

maxirmatnd vedecly

vé kapacita plic

0
v

Celx

maximaltnl vydech

Obrazek 8. Celkova kapacita plic.

Statické plicni objemy a kapacity dle Merkunové a Orla (2008):
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Dechovy objem (TV) — 500 ml vzduchu, ktery je pfi klidném dychani
vydechnut a nasledn¢ nadechnut.

Inspiraéni rezervni objem (IRV) — pfiblizn¢ 2 — 3 1 vzduchu, ktery je
vdechnut po predchozim klidném vdechu s vynalozenim maximalniho
vdechového usili, tj. s pouzitim pomocnych vdechovych svali.

Expira¢ni rezervni objem (ERV) — asi 1 1 vzduchu, ktery je vydechnut
po ptedchozim klidném vydechu pti vynaloZeni maximalniho vydechového
usili, tj. s vyuzitim pomocnych vydechovych svalt.

Rezidualni objem (RV) — pfiblizn€ 1 1 vzduchu, ktery zistava v plicich i
po maximalnim vydechu a nedd se zméfit spirometrii.

Vitalni kapacita plic (VT) — objem vzduchu, ktery je vydechnut
maximalnim vydechovym usili po maximalnim ptedeslém vdechu. Jeho
hodnota kolisa v zavislosti na véku, pohlavi, hmotnosti, vySce i poloze
pii vySetfovani, proto je jeho hodnota orientaéni.

Funk¢ni rezidualni kapacita — objem rezidudlniho vzduchu a vzduchu, ktery
Vv plicich zistava po klidném vydechu.

Celkova kapacita plic — objem veskerého vzduchu v plicich.

Mezi dynamické plicni objemy patii dle Merkunové a Orla (2008):

Minutova ventilace — pii dechové frekvenci 12 — 15 dechti za minutu se
Vv plicich vyméni 6 — 7,5 1 vzduchu za minutu. Hodnota je vypocitana jako
souc¢in dechového objemu a dechové frekvence (napt. v klidu 500 ml x 12
dechti =6 1). Alveolarni minutovou ventilaci je oznac¢eno mnozstvi vzduchu,
které¢ proslo prostorem plicnich sklipkd, tj, byl odecten objem mrtvého
prostoru: (500 ml— 150 ml) x 12 =4,2 1.

Maximalni minutova ventilace — nejvetsi objem vzduchu, ktery je mozné
vymeénit béhem jedné minuty, jedna se tedy o sou€in maximalni minutové
dechové frekvence a maximalniho dechového objemu. Jeho hodnoty
dosahuji 120 — 150 |.

Usilovny vydech vitalni kapacity — mnozstvi vzduchu, které po predchozim
usilovném vdechu co nejrychleji vydechnuto s maximélnim vydechovym
usilim za 1. sekundu, 2. sekundu, eventualné 3. sekundu. Za fyziologickych

podminek je mozné vydechnout 75 — 85 % dechového objemu.
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2.2.3 Metabolismus
Pod pojmem metabolismus se rozumi ve$keré chemické zmény, které probihaji
Vv organismu a jejichz ucelem je tvorba energie, syntéza novych a obnova starych ¢i
pozménénych struktur, rist a reprodukce organismu. Jednd se o velmi rozsahly
komplex slozit¢ propojenych chemickych reakci, na jejichz integraci se
specifickym zptisobem podileji vSechny tkané a organy (Holecek, 2006, 15).
Zjednodusené¢ lze fict, ze metabolismus = veskeré chemické a energetické zmény
probihajici v organismu. K veskerym dé&jum, které v lidském téle probihaji, je zapotiebi
energie — K udrzeni zakladnich Zivotnich funkci, ke §tépeni, traveni, vsttebavani potravy,
k termoregulaci a k uskute¢néni jakékoli pohybové aktivity.
Metabolické déje lze rozdélit do 2 zakladnich skupin: na d&je anabolické
a katabolické. Anabolické reakce zajistuji tvorbu novych struktur a zasob energie.
Katabolické déje naopak energii uvoliluji naptiklad pii tvorbé tepla, pii svalové praci,
apod. (Holecek, 2006).

Aby svaly mohly kontrahovat a vykonavat svou praci, potiebuji energii, ktera je
ziskavana z vysoce energetického substratu adenosintrifosfatu (ATP), ktery se nachazi ve
svalech. ATP neni ve svalech velké mnozstvi a pifi jeho vycCerpani je potieba jej
resyntézovat z dalSich zdrojl. Témito zdroji jsou ve svalu kreatinfosfat (CP) a svalovy
glykogen. Dalsi zdroje glykogenu jsou uloZeny v jatrech a lidské télo dokéaze taktéz
resyntézovat ATP z tukd, resp. volnych mastnych kyselin. Podle intenzity a délky zatizeni
organismus vyuziva rizné zpisoby energetického kryti.

Intenzita metabolismu je ovlivnéna nasledujicimi faktory: vek, pohlavi, vyska,
vaha, té€lesna teplota, vngjsi teplota, télesna prace, specificko-dynamicky ucinek stravy,

hladina hormont v Krvi.

32



2.2.3.1 Urovn& metabolismu

Rozeznavame 3 Grovné metabolismu: bazalni, klidovy a pracovni metabolismus.

2.2.3.1.1 Bazalni metabolismus

Lidsky organismus vydava energii i za uplného télesného klidu. Mozek, srdce,
dychaci svaly, ledviny a dalsi organy neustale udrzuji zékladni télesné funkce. Bazalni
metabolismus je minimalni energeticka spotieba pro udrzeni zakladnich zivotnich funkei.
Je zavisly na pohlavi, v€éku, povrchu téla a na trénovanosti jedince. Méfeni bazalniho
metabolismu se provadi, tzv. neptimou kalorimetrii. Pro vypocet bazalniho mechanismu

slouzi vypocet (Tabulka 1):

Tabulka 1. Vypocet bazalniho metabolismu.

BM muzi 66 + (13,7 x hmotnost) + (5 x vy3ka) - (6,8 x vék)

BM zeny 655 + (9,6 x hmotnost) + (1,85 x vyska) — (4,7 x vék)

Bazalni metabolismus primérného dospé€lého muze €ini asi 2000 kcal za 24 hodin.
Zeny maji tuto hodnotu niz§i. Zhruba kolem 1300 - 1400 kcal/den. Zeny maji niz§i bazalni
metabolismus, protoze maji méné svalové hmoty nez muzi. U muzi bazalni
metabolismus klesa plynule s pfibyvajicim vékem. U Zen se mezi 20. - 40. rokem téméf

neméni, avSak prudce klesa v obdobi menopauzy.

2.2.3.1.2 Klidovy metabolismus

Druhou trovni metabolismu je metabolismus klidovy. Ten je pfiblizné o 10% vyssi
nez bazalni metabolismu. Jedna se o energii, kterou vydavame v klidovych podminkach,
napiiklad pfi spanku, sezeni, sledovani televize a pifi dalSich klidovych aktivitach.
Klidovy metabolismus tedy vyjadiuje metabolické naroky organismu v kteroukoliv denni
dobu. Méteni musi byt provadéno po 30-ti minutovém klidu na 1Gzku, nejméné 2 hodiny

po jidle v tepeln¢ indiferentnim prosttedi (Svacina, 2010).
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2.2.3.1.3 Pracovni metabolismus
Tteti urovni je pracovni metabolismus. Jedna se o energii, kterou organismus
vydadva pifi raznych cinnostech, at jiz habitudlnich nebo sportovnich. Minimalni

energeticky vydej pii bézné habitualni aktivité je okolo 1800 — 3000 kcal/24 hod.

2.2.3.2 Energetické systémy

Jakykoli pohyb ptisobi na organismus jako stresor. Dochazi k naruseni homeostézy,
neboli k rovnovaznému stavu organismu. Odpovédi organismu miize byt akutni zména
(jednorazova) nebo chronicka (adaptacni). Metabolismus je fizen autonomnim nervovym
systtmem a hormonalnim systémem. Pfi akutni odpovédi organismu na stres dojde
ke spusténi stresové osy, tzn. snizeni aktivity parasympatiku a zvySeni aktivity sympatiku
a soucasnému vyplaveni katecholaminti adrenalinu a noradrenalinu, diky t€émto reakcim
dochazi k redistribuci krve a ke zvyseni rychlosti metabolismu. Odpovéd’ organismu
zavisi na délce a intenzité stresoru (pokud je vySsi nez 50% VO2zmax dochazi ke zménam
Vv ANS, tzn. poplachové reakci), dale zaleZzi na trénovanosti organismu a na vnéjSich
podminkach.

Jedinym moznym zdrojem energie pro stah pracujiciho svalu je ATP, ktery se pii
posunu vladken $tépi na ADP a P (fosfat). Na resyntéze energie se primarné podili
2 zakladni systémy — aerobni a anaerobni. Oba procesy probihaji souc¢asné, pouze jeden

z nich v dany moment pievazuje.

2.2.3.2.1 Aerobni a anaerobni systém

Aerobni kryti je sice pomalejsim, ale na druhou stranu vynosnéjSim procesem nez
anaerobni kryti. Energie je uvolilovdna pomaleji, a proto je cely proces pokryt aerobni
fosforylaci, kterd probihd v mitochondriich za pfistupu kysliku. Hlavnimi zdroji energie
jsou svalovy glykogen a triacylglyceroly, ale i krvi dopravena glukdza a mastné kyseliny.

S aerobnim krytim souvisi i aerobni kapacita, vyjadiena ukazatelem VOzmax.
Aerobni kapacita je schopnost jedince vykonavat pohybovou ¢innost za dominantniho
zapojeni oxidativniho energetického metabolismu bez vyraznéjsiho zapojeni anaerobnich
(bez pristupu kysliku) energetickych procest‘ (Lehnert et al., 2010, 72). Pastucha (2014)

wevr

kapacitu transportniho systému. Primérné hodnoty VOzmax S€ u zen pohybuji okolo 35ml
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O2/kg/min; u muzt okolo 45 ml O2/kg/min. U trénovanych jedinct dosahuji az 90 ml
O2/kg/min.

Lehnert et al. (2010) hodnoti aerobni kapacitu na urovni %VOzmax nebo
anaerobniho prahu vztazenou na kilogram hmotnosti. Rozhodujicim ukazatelem vysoké
vykonnosti aerobniho systému neni maximalni spotieba kysliku, ale anaerobni prah.
Anaerobni prdh (ANP) je podle Lehnert et al. (2010) definovan jako okamzik, kdy
vyrazné stoupa podil kryti energetickych potieb z anaerobnich metabolickych procesi
a dochazi k nerovnovaze mezi produkci a odbouravanim laktatu. Nad urovni ANP jiz
organismus neni schopen se vyrovnavat s nahromadénym mnozstvim laktatu a dochazi
k nastupu Ginavy a zakyseleni organismu. Organismus jiz neni schopen vykonavat praci
ve stejné intenzité a dochazi ke snizeni intenzity ¢i k uplnému preruseni aktivity.
Nahromadény laktat neni, jak se dfive uvadélo, odpadnim produktem, ale je zpétné vyuzit
jako zdroj energie a je bud’ zpatky oxidovan na pyruvat a rozloZzen v mitochondriich
(Krebsové cyklu), nebo se z n¢j mize zpétné vytvorit zasobni glykogen
(glykoneogeneze).

Anaerobni systém je oproti aecrobnimu rychlejsi proces, ale vynosnost energie je
niz§i, protoZe jako energeticky zdroj nejsou vyuzivany tuky. Anaerobni kryti prevlada pii
kratkodob& zvySené intenzit¢ zatiZzeni, kdy aerobni kryti nestiha pokryt potiebu
pracovnich svall a dochazi k tvorbé laktatu. Tento dé€j se nazyva anaerobni glykolyza,
ktera probihd v cytoplazmé bez piisunu kysliku a kone¢nym produktem je pravé vyse
zminény laktat.

Vétsina autort rozliSuje 3 pasma energetického kryti (Obrazek 9). Prvnim z nich
je anaerobni alaktatové pasmo, neboli systém ATP-CP, ktery je prvnim zdrojem energie
pro svalovou kontrakci a vrcholi béhem 1. —2. sekundy od zac¢atku pohybu nebo od akutni
zmény pohybového aparatu. Beéhem prvnich vtefin dochazi k uvolnéni energie
z makroergnich fosfati ATP a CP. V dany okamzik je intenzita zatiZeni maximalni,
ale tvorba laktatu je zde zanedbatelna. Vyuzivana jsou rychla glykolyticka vlakna, ktera
maji tendenci byt rychle unavitelna.

Anaerobni laktatové padsmo pokryva aktivity submaximalni intenzity. Vrchol
ptichazi kolem 5. — 15. vtefiny a trva cirka 45 - 90 vtefin. Pti zatézi trvajici déle jak
75 sekund vzdy ptevlada aerobni kryti (bez ohledu na intenzitu), anaerobni prevlada
pouze kratkodobé pii zvySeni intenzity. Pfi praci submaximalni intenzitou dochazi
k zapojeni svalovych vlaken rychlych glykolytickych, ale také vlaken piechodnych.

Tvorba a spotieba laktatu je vyssi a nelze dlouhodobé pokra¢ovat v pohybové ¢innosti,
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diive nebo pozdéji dojde ke snizeni intenzity ¢i k uplnému zastaveni pohybu vlivem
vysoké hladiny laktatu.

Aerobni oxidativni pasmo odpovida stfedni az mirné intenzité zatizeni. Aerobni
procesy nastupuji kolem 60. — 75. sekundy. Pfi aerobnim kryti je vyuzivan jako zdroj
energie nejen glukoéza, ale také triglyceridy, a proto miize pohybova aktivita probihat
teoreticky neomezené dlouho. Hladina laktatu zavisi na intenzité zatéze. Nejvice

zapojovana vladkna jsou pomalé oxidativni, ktera dobfe odolavaji inave.
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Obrazek 9. Celkovy energeticky vydej (Havlickova et al, 1991).
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2.3 Preskripce programu pohybové aktivity

Pravidelnd pohybova aktivita spolecné s pfiméfenym piijmem energie jsou
nejlepSimi, nejbezpecnéjsimi a ekonomicky nejmén€ naroCnymi preventivnimi
prostiedky jak pecovat o zdravi. Jsou zde vSak jista uskali, ktera je tieba vzit v potaz.
Jedna se ptedevs§im o hledisko individudlniho pfistupu — to co je pro jednoho vhodné,
druhému nemusi stacit a tfetimu mtze i dokonce $kodit. Preskripce pohybové aktivity
zohlediuje individudlni potfeby a preference jedince a vytvaii pohybovy rezim na miru.

Pii preskripci (piedpisu) pohybové aktivity by mély byt dodrzovany uréité zasady:
volit optimalni druhy Ccinnosti, piihlizet k jejich fyziologické ucinnosti, doporucit
spravnou intenzitu, frekvenci, trvani zatizeni, zohlednit bezpe¢nost, dlouhodobost
a pravidelnost a stim spojenou adherenci k pohybovému programu. Stejskal (2004)
uvadi, ze ,,ptfedpis pohybové aktivity je stejné dllezity a seridzni jako predpis 1éku, nebot’
variabilita reakce a i dlouhodobé adaptace na pohybovou aktivitu je ovlivnénad fadou
faktordt (dédi¢nost, vek, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost intenzita zatizeni, trvani,
frekvence a druh cviceni, délka intervence atd.)” (p. 12).

Rozhodujici pro zajisténi vhodného pohybového rezimu, jeho energetickych

narokll a zdravotnich ucinkd, jsou frekvence, intenzita a trvani pohybové aktivity.

2.3.1 Frekvence, intenzita, trvani

Svétova zdravotnickd organizace vytvorfila doporuceni pohybové aktivity pro
obcany statti EU:

Pro zdravé dospélé ve veéku 18 az 65 let WHO doporucuje jako cil dosazeni

minimalné¢ 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity po 5 dnd tydné nebo

alespon 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity po 3 dny tydné. Potfebnou

davku pohybové aktivity 1ze sestavit z vice ¢asti v trvani alesponi 10 minut a miize

ji tvotit kombinace bloku o stfedni a vysoké intenzité. (WHO, 2008, 6).

Stejskal (2004) doporucuje pii cviceni pro zdravi aerobni aktivitu ve frekvenci
3 —5x tydné. Dale uvadi, ze nejvhodnéjsi variantou je cvic¢eni ob den, protoze dlouhodoba
adaptace na zatizeni je zavisla na pravidelnosti a opakovani pohybové aktivity.
Upozoriiuje 1 na fakt, ze vyssi frekvence cviceni neumozinuje fddnou regeneraci a dochazi
K postupnému navySovani Ginavy a snizovani pozitivnich zdravotnich efektd, zatimco
niz$i frekvence vede ke snizeni vysledného efektu az k Giplné neucinnosti cviceni.

Trvani pohybové aktivity by podle Stejskala (2004) mélo byt pii optimalni intenzité
alespoit 30 minut, pfi nizké intenzit¢ minimalné 45 minut. Spolecné s rozcvicenim
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a protazenim je vhodné si na cviceni vyhradit cca 60 - 75 minut. Intenzita by podle
Stejskala neméla piesahnout dolni hranici G¢innosti, ktera se pohybuje mezi 50% a 60%
maximalniho pifijmu kysliku a nesmi ptesdhnout jeji horni hranici — anaerobni prah.

Intenzita pohybové aktivity je z hlediska efektivity nejdilezitéjSim parametrem.
Intenzita zatizeni by neméla byt pfiliS vysokd, aby nedochazelo ke zranéni nebo
zdravotnim komplikacim, zarovenn by neméla byt ptili§ nizka, aby zlstala zachovana
efektivita a pozitivni pfinos cviceni. Intenzita pro redukci tukové hmoty je jina nez pro
cilené zvySovani zdatnosti, 1 kdyZ se tyto systémy prolinaji. Macek a Radvansky (2011)
uvadéji, ze pii intenzité 60-70 % VO2max Cini podil tukid na celkové energetické preméné
30-40 %, ale pfi nizsi intenzite i pii del$im trvani stoupd az na 80-90 %. Na podobné hodnoty
70% VO2max upozoriiuji i Horowitz a Klein (2000), kdy pfi této a vyssi intenzité cviceni
dochazi k potlaceni oxidace tuku, ktera souvisi se zvySenim metabolismu glykogenu
ve svalech.

Idealni intenzita zatizeni se pohybuje tésné pod urovni anaerobniho prahu, ktery se
nachézi pfiblizn€é na Grovni 70% VO2zmax. Urceni spravné intenzity zatizeni je klicem

k uspéchu celého pohybového rezimu.

2.3.2 Maximalni tepova rezerva

Pro stanoveni spravné intenzity zatiZeni se vyuziva vypocet pomoci maximalni
tepové rezervy (MTR).

% VO2max = % MTR

MTR se vypocita jako rozdil mezi tepovou frekvenci maximalni (TFmax) a tepovou

frekvenci klidovou (TFklid). Vysledkem MTR je pocet tepli za minutu:
MTR = TFmax - TFklid

Optimalni tepovou frekvenci Ize vypocitat na zakladé vztahu maximalni tepové
rezervy a intenzity zatiZzeni. Vyslednd hodnota je pak s ohledem +/- 10 tepli za minutu
vyuzivana ke stanoveni idedlniho pohybového programu. Optimalni tepova frekvence
(TFc) se poté vypocita dosazenim do vzorce:

TFc = TF max x (% intenzity zatiZzeni/100)
TFc= [(VO2max /350)+0,6] x (TF max- TF klid) + TF klid

2.3.3 Maximalni spoti‘eba kysliku
Ukazatel VO2max je vedle srde¢ni frekvence a hladiny laktatu dal§im dulezitym

diagnostickym parametrem. Maximalni spotieba kysliku predstavuje schopnost
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organismu piijimat kyslik, transportovat jej a efektivné jej vyuzit pracujicimi svaly, ¢imz
je prezentovana schopnost maximalniho aerobniho vyuziti energie pii zatizeni. Rozvoj
VOzmax zavisi na objemu zatiZeni a piislu§né intenzité. Spi¢kovi sportovci maji hodnoty
VO2max u muzi vyssi nez 78 ml/ kg/min, u Zen pies 68 ml/ kg/min (Neumann, Pfiitzner,

& Hottenrott, 2005).

2.3.4 Jednotka klidového metabolismu

Pro vyjadfeni intenzity zatizeni se vyuzivaji jednotky METs. ,,1 MET je mnozstvi
kysliku vztazené na kilogram hmotnosti, které spotiebuje nase télo v klidu za 1 minutu*
(Stejskal, 2004). Jednotka MET slouZi jako energeticka jednotka k ohodnoceni télesné
aktivity jako nasobek klidové hodnoty metabolismu. Podle spoticby MET muzeme délit
fyzickou aktivitu na lehkou az vycerpavajici. Aktivitu povazujeme za lehkou, jestlize ma
niz§i intenzitu nez 3 MET, stfedni je v rozsahu 3 — 4,5 MET a tézka 4,6 — 7 MET, velmi
tézka 7,1 — 10 MET. Jde o orienta¢ni rozd¢€leni, které plati pro zhruba primérné zdatného
jedince (Macek, & Radvansky, 2011).

Priklady pohybovych aktivit vyjadienych v jednotkach MET (Tabulka 2).

Tabulka 2. Hodnoty pohybovych aktivit vyjadienych v MET. (Stejskal, 2004).

Cinnost MET
Chtize rychlosti 5 km/hod po roviné 41
Chtize rychlosti 5 km/hod do kopce 8,0
Béh rychlosti 8 km/hod po roviné 7,3
Jizda na horském kole po rovin€ 21 km/hod 8,2
Lyzatska turistika 6,5
Aerobic 5,6

2.3.5 Jednotka energie

Pro vyjadieni jednotky energie slouzi kalorie (cal). 1 kalorie je mnoZstvi energie,
které zvysi teplotu jednoho gramu vody z 15 na 16 stupni Celsia. Nejcastéji byva uzivana
jednotka 1 kcal neboli jedna kilokalorie. Lze se setkat i s jednotkou 1 J (joul). J je roven
préci, kterou kona sila 1 newtonu pisobici po dradze 1 metr ve sméru pohybu. Vztah mezi

jednotkami kalorie a joul jsou nasledovné: 1 cal =4,18 J, 1 J = 0,239 cal.
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2.3.6 Body mass index

Body mass index (BMI) nebo také index télesné hmoty je jednim z nejznamé;jsich
a nejvice uzivanych proporcionalnich indext vyjadiujici vztah mezi t€lesnou hmotnosti
a vySkou postavy jedince (Stejskal, 2004; Kokaisl, 2007). Jedna se o jednoduchy ukazatel,
diky kterému lze klasifikovat télesnou podvahu, normovdhu nebo nadvéhu. Tento
indikator upozoriiuje na rizika hromadnych neinfekénich onemocnéni. Pro vypocet
indexu télesné hmoty staci znat télesnou vysku a hmotnost a vysledny udaj posoudit dle
mezinarodni klasifikace WHO (Tabulka 3):

BMI = hmotnost (kg)/ vyska 2 (m).

Tabulka 3. Hodnoceni BMI pro dospélou populaci podle WHO (WHO, n.d.a)

Hodnota BMI Hodnoceni indexu
<185 Podvaha
18.5-24.9 Normalni véha

25-29.9 Nadvaha

30-34.9 Obezita I. stupné

35-39.9 Obezita Il. Stupné
> 40 Obezita I1l. Stupné

Vyhodou BMI je snadnéd zjistitelnost meéftitka nadvahy nebo obezity béZné
populace. Tento vypocet ma vsak jisté limity, pti praci s BMI je vzdy tfeba mit na paméti
miru fyzické aktivity jedince a pomér svalové hmoty k tukové tkéni, protoze: ,,BMI
nezohlediiuje svalovou frakci, proto jedinci s vice rozvinutym svalstvem se jevi jako

preobézni nebo obézni* (Pastucha et al., 2014).
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2.4  Profil manaZera
V této kapitole bude nastinén profil a specifika cilové skupiny, pro kterou je tato

prace navrzena.

2.4.1 ManaZer

Manazer je cClovék vfidici funkci, ktery zabezpeCuje efektivni fungovani
organizace a jejich utvarti, ma pravomoc nad podiizenymi, ¢inni rozhodnuti, a predevsim
je odpovédny za dosahovani pozadovanych vysledki. Je odpovédny za fizeni zdroji —
financi, zafizeni, znalosti, informaci, ¢asu i sami sebe (Armstrong, & Stephens, 2008).

»Prace kazdého manazera pfedstavuje komplexni Cinnost, kterd ma technickeé,
technologické, ekonomické, organizacni, socialni a psychologické aspekty. Charakter
a obsah fidici prace manazera klade specifické naroky na profil jeho osobnosti
(Pauknerova, a kol., 2007, 210).

Zvyse uvedeného vyplyva, Ze manaZerskd pozice v sob& zahrnuje funkce:
planovani, rozhodovani, organizovani, personalistiku, vedeni lidskych zdroji a kontrolu
(Koontz, & Weihrich, 1994). Rizeni procesii ve firmé zahrnuje mnozstvi navzijem silng
provazanych aktivit, za které manaZer nese zodpovédnost.

Management spolecnosti 1ze rozdélit na 3 stupné liniového modelu na niZsi, stiedni
a top management. Niz§i management odpovidd za pterozdélovani konec¢nych ukold
a jejich kontrolu. Manazefi na tomto stupni musi mit nejvice odbornych védomosti
dotykajicich se produkce vyrobkd nebo poskytovani sluzeb (Pauknerova, a kol.., 2006).
Stfedni management pfedevsim ve vétSich spolecnostech plni prostfednika mezi niz§im
a top managementem, jeho ukolem je sbér, tfidéni, zpracovani a pfedavani informaci.
Vrcholovy management piebira odpovédnost namisto vlastnikli za UspéSny rozvoj
spolecnosti, tvoii koncepci, koordinuji zdjmy a cinnosti podniku a rozhoduji
o perspektivnich rozvojovych zameérech (Provaznik, 2004).

Charakter manazerské prace, jeji pfedmeét a rozmér se lisi v zavislosti na mnoha
faktorech - urovni, na které manaZer pracuje, na charakteru manazerského mista,
na velikosti firmy, oblasti jejiho plsobeni atd. Je proto velice komplikované vytipovat
spole¢né rysy s univerzalni platnosti (Veber, 2005).

Zvyse uvedeného vyplyvd, ze svySsi funkci vzrista také odpovédnost
za rozhodnuti a S ni 1 vyvijeny tlak na manazera. Seiwert a Tracy (2007) popisuji, jak to
vypada v fad¢ firem: ,,odpovédnost, nejistota, mnozstvi piescasii a tlak na vykonnost

manazert neustale roste” (p. 11). Dale autofi uvadéji, ze podle provedenych studii
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ve Spojenych Statech 90% manazert uvedlo, ze maji pocit, ze jsou stale pod vétSim
tlakem a stresem nez dfive.
Naznacené aspekty kladou mimotadné vysoké naroky na osobnost manaZera,
ve smyslu jeho znalosti a dovednosti, ale zejména ve smyslu jeho osobnosti. Témet
kazd4 osobnost manaZera se musi orientovat ve slozitém konkurencnim svéte.
Manazer musi obstat v komplikovaném svété prace, musi piekonavat prekazky,
musi preckavat obdobi individudlné uspesnd a netspésna a mél by nalézt tomu

odpovidajici zivotni styl (Skoumal, & Hobza, 2010).

2.4.2  Zivotni zpisob manaZeri v korporatni spole¢nosti

Nadnéarodni korporatni spole¢nosti maji jistd specifika interniho fungovéni.
UNCTAD (Konference OSN o obchodu a rozvoji, 2013) uvadi, ze nadnarodni spole¢nosti
je podnik, jenz se sklada ze subjektii ve vice nez jedné zemi. Tyto subjekty jsou podiizeny
systému jednotného vedeni, které zajiStuje konzistentni strategie a spolecné cile.
Subjekty jsou navzajem propojeny, ovlivituji se a sdileji zdroje, odpovédnost a hlavné
znalosti.

Typickym rysem prace v nadndrodni spoleCnosti je vysokd administrativni
naroc¢nost, dlouhotrvajici schvalovaci procesy, neustaly spéch a tlak na zaméstnance
podavat stale vyssi vysledky a s tim spojena vysoka uroven odpovédnosti na vyssich
manazerskych pozicich za dosazené vysledky, dodrZzovani rozpoctii a hodnoceni
dosaZenych kratkodobych ¢i dlouhodobych cili. Na druhou stranu pravée tyto spolecnosti
poskytuji svym zaméstnanctiim piijemné pracovni zdzemi a umoziuji pracovni flexibilitu,
ale za to o¢ekavaji od svych zaméstnancli vysoké pracovni nasazeni.

V centru hlavniho mésta sidli cela fada téchto korporatnich a nadnéarodnich
spole¢nosti. Manazefi téchto spole¢nosti mivaji oficialni pracovni dobu od 9 do 17 hodin,
realita se ale casto pfiblizuje spise k 50 hodinam tydné. To byva casto zpisobeno
dynamikou stale ménicich se procesti ve spolecnosti, ¢astymi schiizkami a naslednym
vyfizovanim emaild, telefonatd, kontroly vlastnich vystupli pfi reportingu, vedeni
administrativy... apod. Proto ¢asto dochazi k tomu, Ze manazefi fesi pracovni zaleZitosti
I v soukromi, po vecerech, vikendech ¢i na dovolené. Takovéto pracovni vytizeni
narusuje tolik dileZitou rovnovahu mezi pracovnim a soukromym Zivotem. U manazert
prevlada pocit neustalého nedostatku Casu, ktery se nejcastéji projevuje sedavym

zivotnim stylem, nedostatkem pohybové aktivity, nepravidelnym a nezdravym
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stravovanim. To vede K pocitim vycerpani, nespokojenosti, snizeni vykonnosti,

a k celkovému snizeni vnimani kvality zivota.

2.4.3 Podpora zdravi na pracovisti

Prace zabira stale vice Casu a vypliuje stale vétsi ¢ast v zivoté manazera, nejen
Vv pracovni dob¢, ale i v soukromi. Nékteré spolecnosti si této situace v§imly a rozhodly
se pro zménu strategie. Uvédomily si, ze podavat dlouhodobé kvalitni vykony mohou jen
spokojeni, zdravi a vyrovnani zaméstnanci (Seiwert, & Tracy, 2007).

Skoumal a Hobza (2010) uvadgji, ze ,,podpora zivotniho stylu a zdravi manazert je
strategii, dopliiujici soucasny systém péce o zdravi. Na rozdil od bezpecnosti prace
a ochrany zdravi pii praci neexistuji v Ceské republice pro poskytovani podpory Zivotniho
stylu (zdravi) v podnicich pravni pozadavky ani doporuceni, nebo povinna
infrastruktura®. Mnoho lokalnich a predev§sim nadnéarodnich spole¢nosti vSak uznava
vyznam podpory Zzivotniho stylu a zdravi i na pracovisti vV pracovni dob¢& a snazi se
podpurné aktivity realizovat. Mezi takovéto spole¢nosti, které si uvédomuji dulezitost
lidského kapitalu, ktery je zpravidla nejcennéj$i a Casto i nejdrazsi zdrojem, ktery
rozhoduje o prosperité a konkurenceschopnosti podniku, patti naptiklad Coca Cola,
adidas, Mastercard a dalsi spolec¢nosti, které podporuji zdravy zivotni styl svych
zameéstnancu.

Motivaéni programy podpory Zivotniho stylu jsou vhodnym néstrojem oddé¢leni
fizeni lidskych zdroji. Cilem této nabidky dopliikovych aktivit je pozitivné ovliviiovat
zZivotni styl, navyky a chovani manazerd, zvySovat loajalitu a posilovat firemni integritu.
Synergickym efektem je rist celého manaZerského tymu. Motivacni programy podpory
zivotniho stylu manazeri by cilené mély smétovat k upevitovani hodnot zdravi (Skoumal,
& Hobza, 2010).

Zminéni autoti se déle shoduji, Ze ,,programy podpory zivotniho stylu manazert
jsou nejen vybornym prostitedkem prevence vzniku nemoci u této skupiny pracovniki,
ale svou plisobnosti vyznamné¢ presahuji oblast podniku a pozitivné ovliviiuji samotné
zameéstnance 1 v jejich volném case.*

Jako nejvhodnéjsi se jevi kombinace vice strategii tak, aby manazer mél moznost
vybéru pohybové aktivity dle vlastniho z4jmu. Idedlni jsou takové aktivity, které si mize
manazer planovat saim a daji plnit pied/ v rdmci/ po pracovni dob€ pobliz nebo piimo
v sidle spole¢nosti. Mezi takovéto firemni bonusy mohou byt: ranni yoga, flexi pasy

(vstupenky na vybrané sportovni lekce), firemni fitness centrum nebo stale popularnéjsi
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flexibilni ¢as v pracovni dob¢ na jogging ¢i béh, ktery neni tolik casové naroény, existuji
jiz doporuené trasy a stezky a tato prace rozSifuje stavajici navrhy o 5 novych tras
v centru Prahy.

Mezi vyhody, které podpora Zivotniho stylu manazert piinasi, patii zlepSeni
pracovni pohody a zdravi manazera a z toho vyplyvajici pokles kratkodobé a predevsim

dlouhodobé pracovni neschopnosti pii soubézném zvyseni produktivity prace.
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2.5 Béh

,»BEh se béhem nového tisicileti stal spoleCenskym, ekonomickym a kulturnim
fenoménem. Pomaha udrzovat zdravy zivotni styl, je atraktivnim investicnim cilem
a idealnim nastrojem pro propagaci Ceské republiky.“ Toto tvrzeni je uvedeno ve Vyroéni
zpravé spolecnosti RunCzech z roku 2014 a postihuje ve zkratce celou problematiku
novodobého fenoménu béhani.

B¢h je jednim z nejpfirozenéjSich pohybi ¢lovéka a je jiz neodmyslitelné spjat
s pocatky déjin lidstva. Z dochovanych jeskynnich kreseb a maleb lze usuzovat,
ze v pravéku byl béh a chlize existencni nutnosti spojenou se sbérem potravy, lovem
a prenosem informaci na del$i vzdalenosti. Pravéci lidé byli velice zdatni, jejich
pohybovy rezim n¢kolikandsobné pievySoval pohybovy stereotyp moderniho ¢lovéka.
I pfesto, Ze dneSni moderni ¢lovek jiz nemusi behat a svou potravu lovit, je pro n¢j dobry
fyzicky a geneticky zaklad uréitou vyhodou (Tvrznik, Skorpil, & Soumar, 2006).

Podle Dostala (1992) je mechanika béhu ¢loveéku natolik pfirozend, ze je béhu
schopny kazdy zdravy jedinec. Z antropomotorického hlediska se jednd o pfirozeny

A%

fazi vychyluje horizontdln¢€ na stranu oporové nohy a kromé toho vykonava vertikalni

vykyvy v disledku jednotlivych odrazli. Nejvyssi poloha t€zisté je v kulmina¢nim bod¢

letové faze. Toto se cyklicky opakuje pii kazdém dal§im kroku.

2.5.1 Sport vs. volnoc¢asova aktivita

Na b¢h lze nahlizet z vice uhli pohledt. Lze jej vnimat jako vykonnostni sportovni
disciplinu ¢i jako volnoc¢asovou a rekreaéni aktivitu rozvijejici zdravi. Pokud je na b&h
nahlizeno z pohledu sportovniho, jednd se o snahu podat maximalni vykon
v dané disciplin¢/sportu, v ramci platnych pravidel. Sport, ktery je na béhu postaven
predevsim, je kralovnou sportu, neboli atletika.

Simon (1997) uvadi, Ze atletika je sport, ve kterém je testovana vykonnost ¢lovéka
v pohybovych schopnostech rychlostniho, silového, vytrvalostniho a koordina¢niho
charakteru. Méteni vykonu v casovych a v délkovych mérnych jednotkach je pomérné
jednoduché a presné. Mezindrodné platna pravidla IAAF umoziuji co nejobjektivnéji
porovnavat vykony a vysledky bez ohledu na dobu a misto konani soutézi. Svymi
hodnotami vice ¢i méné ovliviiuje ostatni sportovni odvétvi. Zatimco profesionalni
atletika a atletické kluby v poslednich letech nezaznamenavaji nartast novych clend,
rekreacni béhani naopak stéle rozsituje své rady.
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Simon (1997) ale také konstatuje, Ze vyrazné roste v poslednich letech vyznam
kondi¢ni atletiky a také se uplatnuje atletika v rekreacnich podminkach, prevedeno
do soucasnych podminek ve volnocasovych aktivitach.

S nartstem volného Casu se béh staval vice a vice naplni aktivniho télesného vyziti
a v dnesni dobé je jiz celosvétoveé rozsifenym pohybem, ktery vykondvaji miliony lidi
a ucastni se amatérskych i profesiondlnich zavoda. Nejde vSak pouze o zdvodni vykony,
ale také o radost z pohybu, kterou do b¢héni pfinesl tzv. jogging (plivodné pohybova
aktivita, u které se stfida béh a chiize). Dnes forma rekrea¢niho béhéani vétSinou nizkou
az stfedni intenzitou, s delSi dobou zatizeni a diirazem na spalovani tukli se stala
oblibenym travenim volného &asu (Tvrznik, Skorpil, & Soumar, 2006).

Anketa Sport roku je komplexni sociologicky vyzkum mapujici sportovni navyky,
oblibenost sportii a sportovnich navyki obyvatel Ceské republiky. Z priizkumu ankety
Sport roku pro rok 2014 vyplyva, ze béh je hned po fitness a cyklistice nejoblibenéjsim
sportem (Obrazek 11). Béhani patii jednak mezi nejoblibenéjsi a zarovenn mezi nejéastéji
provozované sporty mezi obyvateli CR. Zajimavé také je, Ze se béh umistil na druhém
misté v zebticku nejoblibenéjsi pohybova aktivita ve vékovych skupinach 20 - 49 let
(Obrazek 10).

SPORTY, KTERE CESI DELAJ{ NEJRADE]!

&% JZDANAKOLE

A BEH

&5 PLAVANI & MUzl

7.1%  TURISTIKA

i VOLEJBA
71% OLEIBAL @ JiZDA NA KOLE (35.4%) @ JiZDA NA KOLE (27.4%)

6.0%  BADMINTON @ BEH(17.6%) @ BEH (19.0%)
6.0%  TENIS @ FOTBAL (14.3%) ) PLAVANI (17.3%)
i LYZOVANI (11.2%) LYZOVANI (12.1%)

5.9% INLINE BRUSLENI FLORBAL (8.7%) VOLEJBAL (8.7%)
1. JizDA NA KOLE JiZDA NA KOLE JiZDA NA KOLE JiZDA NA KOLE JiZDA NA KOLE
2. BASKETBAL BEH BEH BEH PLAVANI
3. FLORBAL PLAVANI LYZOVANI LYZOVANI TURISTIKA
4. BEH FOTBAL PLAVAN{ PLAVAN( LYZOVANI
L FOTBAL LYZOVANI VOLEJBAL TURISTIKA CHUZE

Obrazek 10. Sporty, které délaji Cesi nejradgji. (Anketa Sport roku 2014).
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SPORTY, KTERE CESI DELAJi NEJCASTE|I

o JiZDANAKOLE
A BEH
PLAVANI
TURISTIKA 7.3%

CHUZE 6.6%

6.4% FOTBAL

6.3% VOLEJBAL

@ JiZDA NA KOLE (35.6%) @ JiZDA NA KOLE (26.5%)
5.7%  LYZOVANI @ BEH (23.7%) ® BEH (23.5%)
5.3%  POSILOVANI @ FOTBAL (12.2%) @ PLAVANI (15.0%)
. ) PLAVANI(9.3%) CHUZE (10.5%)
4.9%  INLINE BRUSLENI FLORBAL (7.9%) TURISTIKA (8.6%)

Obrazek 11. Sporty, které Cesi délaji nejéast&ji. (Anketa Sport roku 2014).

Z vyse uvedenych dat vyplyva, Ze obliba béhu a béhani v rekreaénim podani,
ve kterém nehraje tolik roli dosazeny vykon, ¢as, potadi, ale naopak zdravy zivotni styl
a radost z pohybu, mezi Sirokou vefejnosti stale narista. Tvrznik a Gerych (2014) tento

fenomén vystihuji nasledovné:

Pokud se trochu poohlédneme do minulosti, uvédomime si jednoznaény fakt,
ze pocet rekreacnich béZci stale narlista. AC to jiz pred nékolika lety vypadalo,
ze tomu tak byt nemiize, opak je pravdou, coz je velmi potésitelna skute¢nost. Stale
vice lidi si uvédomuje, ze bez pravidelné pohybové aktivity jejich Zivot ztraci
na kvalité. Vedle zvySeného poctu behajicich lidi se zlepSuje i podpora rekreacniho
béhu. Nartst bézcl u nés je nutno pficist n€kolika skute¢nostem. Jednoznaéné
zasadni vliv v tomto sméru je potieba pfipsat tymu Prazského mezinarodniho
maratonu (PIM), diky svym bézeckym akcim a zavodim jiz ,,rozbéhal“ nejednoho
Z nas. Jesté pred lety neexistovalo ani tolik webovych portal s diskusnimi fory

a blogy zaméfenymi na béh.

Pravdivost vySe zminéného textu o stale narlstajici popularit¢ béhani potvrzuji
i oficialni data od nejvétsiho potadatele bézeckych zavoda na naSem tizemi - organizace
RunCzech. Béhem 20 let se zucastnilo zavodi celkem 781 113 bézct. V roce 2014 se
zédvodl v rdmci RunCzech bézecké ligy zacastnilo 69 807 bézcli. Zvysujici trend je

naznacen v Obrazek 12.
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Obrazek 12. Pocet ucastniku v soutéznich bézich RunCzech v letech 1995 — 2016.

RunCzech také sleduje demografické rozlozeni ucastnikd zavodi. Z jejich vystupt
vyplyva, Ze nejcastéjSimi ucastniky zavodl jsou vzdélani aktivni lidé, ve stfednim veku,

kteti maji vySs$i ptijem a aktivni Zivotni styl (Obrazek 13).

Pablawd Vedéldnd
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Obrazek 13. Demograficky picehled t¢astniki zavodi RunCzech.
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2.5.2 Vliv béhu na ¢lovéka

Podle Tvrznika, Skorpila a Soumara (2006) jsou béZné starosti o rodinu a pracovni
stresy velmi vyCerpavajici, a proto je tfeba vyhledavat odreagovani od téchto ¢innosti
formou pohybové aktivity. Vedle zlepSeni fyzické kondice ma béh ptiznivy vliv
1 na duSevni schopnosti. Béh zlepsuje dlouhodobou koncentraci a vede ke zrychleni
mentalnich reakci. Zdatnéjsi bézci maji dokonce 1 komplexnéjsi mysleni a jsou
houzevnatéjsi pii feSeni slozitych a dlouhodobych dusevnich ukold. Béh umoziuje lepsi
sebereflexi (poznani vlastnich hranic fyzickych i psychickych). Vlivem toho dochazi
ke zdravému zvySeni sebedtvéry. Takové osoby jsou schopny se 1épe prosadit, a to jak
v soukromém Zivoté, tak i v zaméstnani (Tvrznik, Soumar, & Skorpil, 2006).

Bé&h zvySuje radost ze Zivota, tudiz i pocit vlastni hodnoty. Souc¢asné odeznivaji
deprese a obavy. VétSina béZzcu se po behu citi $tastnd, vyrovnana, uvolnéna — prosté
neuvétitelné dobie (Tvrznik, & Gerych, 2014).

Tvrznik a Soumar (2012) dokonce tvrdi, ze zacit behat je pro jedince takova udalost,
kterd mu zméni Zivot. Jejich laboratofi prosli lidé, jimz béh €asto pomohl v kritickych
zivotnich situacich. Néktefi ho vyménili za alkohol, jini zhubli ¢i nabrali kondici a dalsi
diky béhu nasli nové pratele ¢i dokonce zivotniho partnera. Spole¢nym jmenovatelem je
u této skupiny lidi vitalita, zdravi a Zivotni optimismus. B&h se pro né€ stal ptirozenou
soucasti jejich zivota, dalo by se fici az ,,prosp&$nou drogou®, bez které si sviyj Zivot jiZ
nedovedou predstavit.

Skorpil (2011) uvadi, Ze mezi hlavni motivy Evropant pro to, aby zacali bé&hat,
patfi:

o udrzovani kondice,
o hubnuti,
o zabava,

o odreagovani se — zbaveni se stresu.

Proto je tato prace zaméfena na zdravotni, kondi¢ni a rekreacni aspekty béhu.

2.5.2.1 Zdravotni aspekty béhu

Béh vedle télesné schranky ¢loveka blahodarné plisobi i na jeho psychiku. Behajici
lidé uvadéji Castéjsi pocity Stésti. BEh uvoliiuje napéti, odbourava stresy, ptisobi pozitivné
proti nervovym poruchdm. Potazmo tak snizuje podrazdénost, nespavost, poruchy

potence, zazivaci obtize, atd. (Tvrznik, & Gerych, 2014).
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Pozitivni vliv béhu na fyzické zdravi ¢loveka tedy zahrnuje:

o Vvétsi a vykonné;jsi srdce,

o Vvys$i pruznost a funkcnost cév,

o nizsi tepovou frekvenci,

o snizovani a stabilizaci krevniho tlaku,

o zlepSeni kapilarniho prokrveni organismu,

o Vvetsi vykonnost plic (zvySeni jejich kapacity),
o lepsi ptenos kysliku a zasobeni zivinami,

o zlepSeni latkové vymeény,

o VEtsi spotieba a vyuziti energie (sniZovani nadvahy),
o silné€jsi a vykonnéjsi svalstvo,

o zlepSeni pohybové koordinace,

o lepsi drzeni t¢la,

o prevence plochych nohou.

Z ptedchoziho vyctu lze usuzovat, ze béh ma zéasadni vliv na srdce a krevni ob¢h.
Zasadni jsou dva efekty: zlepSeni prokrveni srde¢niho svalu a jeho zadsobovani kyslikem
a zaroven snizovani spotfeby kysliku srdcem. Pro nazornost 1ze pouzit nasledujici priklad:
srdce netrénovaného jedince tluce v klidovém stavu 70 - 80krat za minutu. U trénovaného
jedince je to pak 50 - 60krat za minutu. Za hodinu je to cca o 1200, za den 0 29 000 a za
rok o 10,5 milionu uderd srdce vice. K tomu miizeme pfipocitat je$té navic enormni
usporny efekt pro trénované srdce: vlivem snizeni srde¢ni frekvence o 10 uderti za minutu
se usetii zhruba 15% kysliku (Wollzenmiiller, 2006).

DalSim vyznamnym pozitivnim aspektem béhu je zlepSeni kondice svald
a formovani postavy. Je pravdou, ze beéh sdm o sob& svalovy aparat nerozviji zcela
rovnomérné, nicméné nepiisobi (jak by se mohlo na prvni pohled zdat) pouze na svaly
dolnich koncetin. Vedle dynamicky pracujicich pazi ovliviiuje béh také svalstvo trupu,
které zapficinuje vzptimenou polohu pii béhu. DalSim piinosem je zlepSeni drzeni téla,
resp. vyrovnavani svalovych dysbalanci, které jsou ¢astou pti¢inou bolestivosti zad, §ije
i hlavy (Tvrznik, & Soumar, 2012).

Vedle pozitivnich vlivii béhu na zdravi ¢lovéka je tfeba také zminit zdravotni rizika.
Pti b&hu po betonovém povrchu plisobi na klouby sila 3x - 4x vétsi, neZ samotna hmotnost

téla, proto je tieba dbat na vhodné vybaveni, pfedevsim obuv. (Puleo, & Milroy, 2014).
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Mezi nejéastéjsi komplikace, se kterymi se potykaji nejcastéji zacinajici bézci, jsou
bolesti, namozeni, natazeni ¢i natrzeni svald, svalové kiece, pichani v boku, nevolnost
v disledku hypoglykemie nebo dehydratace, podvrtnuti kotniku a dalsi drobna zranéni.
Mezi chronické potize, které zptisobuji desitky, az stovky nabéhanych kilometr byvaji
nejcasteji: bolesti Achillovy Slachy, bolesti holeni (zanét okostice), bézecké koleno,
skokanské koleno, bolesti v tiislech, inavova zlomenina. Pfi v€asném rozpoznani
akutnich zdravotnich problém a jejich pFicin Ize ptedejit chronickym zranénim (Tvrznik,
& Gerych, 2014). Proto je vhodné béhani doplnit o pravidelné posilovani, vhodnou
a dostatecnou regeneraci a protahovani svalovych skupin. Tato problematika ale neni
predmétem diplomové prace, proto ji nebude vénovana vétsi pozornost.

Instituce a autofi jako jsou WHO (2008), Pokyny EU pro pohybovou aktivitu
(2008), Bila kniha o sportu (2007), Stejskal (2004), Bray a Bouchard (2008) a dalsi se
shoduji, ze pohybova aktivita podporujici zdravi by méla trvat minimaln¢ 30 minut
stiedni intenzitou 5X Vv tydnu, tedy vice jak 150 minut tydn&. Stich (2011) doporuéuje
k dosaZeni ptiznivého zdravotniho Ui¢inku pohybovou aktivitu 150-200minut/tyden PA
stfedni intenzity (na urovni 40 - 65% maximalni aerobni kapacity (VO2max nebo cca
S5MET). Lze vychazet i z tepové frekvence, za stfedni intenzitu je povazovano 40-65%
korondrni rezervy, kde korondrni rezerva je maximalni tepova frekvence (TF) minus

klidova TF.

2.5.2.2 Psychické aspekty béhu

Béh vsak blahodarné€ plisobi nejen na télesnou schranku clovéka, ale i na jeho
psychiku. BéZci uvadeéji Castejsi pocity Stésti, jelikoz diky své bézecké aktivité zvysuji
kladné sebehodnoceni a sndz uvoliiuji napéti a odbouravaji stres (Kfivohlavy, 2001). Béh
soucasn¢ pozitivn¢ pusobi proti nervovym porucham. V néavaznosti na tento svlij vliv
snizuje podrazdeénost, nespavost, poruchy potence, zazivaci potize aj. (Tvrznik et al.,
2006).

To potvrzuji 1 Tvrznik se Soumarem (2012), kteti tvrdi, ze s cilem shodit
nadbytecna kila k nim pfichazeji pomérné €asto hlavné zacinajici bézkyné riazného veku.
Pti spravném hospodateni s pfijmem a vydejem energie je béh spolehlivym prosttedkem
redukce nadbyte¢nych kilogrami, coZ u mnohych jedinci méa rovnéz pozitivni vliv
na vnimani sebe sama. Co se tyka negativniho ptsobeni stresu, ktery se na emoc¢ni trovni

projevuje zejména nervozitou, strachem, netrpélivosti a vyCerpanim (Wollzenmiiller,
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2006), Ize si vSimnout, ze se rovnéz objevuje mezi ¢tyfmi hlavnimi motivy pro péstovani
bézecké aktivity (Skorpil, 2011).

Dalsi vyznamnou zménou, kterou pravidelni bézci mohou zaznamenat je zlepSeni
kvality spanku. Pravé v dnesni dobé, kdy po psychicky naro¢ném pracovnim dni, ulehame
ke spanku a hlavou se nam ,,honi* spousta osobnich nebo pracovnich problémt, byva
tézké usnout a ani tak nemusi spanek vzdy ptinést pravy odpocinek. Tim, ze si ptijdeme
zab¢hat, odbourame stres, organismus se celkové uvolni a dostavi se i pfirozena unava.
Usinani je v takovém ptipad¢ snazsi a vyrazné se zvysi i kvalita samotného spanku
(Tvrznik et al., 2006). Wollzenmiiller (2006) uvadi vyzkumy Webera, ktery provedl
védecké studie na téma ,,dusevni pohoda pti beéhu“. K jeho hlavnim zjisténim patfi:

o pravidelné a pfiméfené davkované béhani ovlivituje dusevni rozpolozeni
a rovnéz vede ke zméné Zivotniho stylu v oblasti stravovani a pitného
rezimu,

o lidé, kteti pravideln¢ béhaji, se Iépe citi (vitalngji, vykonnéji,
sebevédoméji),

o bézci také Iépe odhadnou své dusevni rozpoloZeni. Snaze se vyporadavaji
s kazdodennimi problémy, jsou vyrovnanéj$i, mén¢ depresivni

a nepocituji strach.

V neposledni fadé Tvrznik et al. (2012) povazuji za dulezité zminit, Ze pohybova
aktivita zlepSuje dlouhodobou koncentraci a vede ke zrychleni mentalnich reakei, coz
znamena, ze sportujici lidé jsou v mysleni flexibilnéjsi. Dokonce 1 kritické situace jsou
béZci fesSeny klidnéjSim a racionalnéj$im zplsobem.

Souhrnné lze fici, Ze pravidelny béh je vhodny pro zlepSeni vitality, zvySeni
sebetcty, zlepSeni duSevni vyrovnanosti, zvladani stresu a zisk Zivotni energie
(Wollzenmiiller, 2012). Toto jsou tedy zékladni pozitivni znaky, které vSak na sebe
»habaluji“ dal$i vyznamné benefity, které oceni témét kazdy, kdo zacne praktikovat

pravidelny béh.

2.5.2.3 Kondicni aspekty béhu

Pojem kondice velice uzce souvisi s pojmy zdravi, Zivotni styl, kvalita zivota
a pohybova aktivita. Byt v dobré kondici znamena zdravé a spokojené zit, umét se
vypoifadat s kazdym ukolem, s namahavou télesnou i duSevni praci. Pravé dostatek

pohybu pozitivné ovliviiyje télesny i1 psychicky vyvoj ¢lovéka. Z pravidelného pohybu
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ma prospéch kazda cast lidského téla a vysledkem je proto lepsi celkovy fyzicky
1 psychicky zivotni pocit.

Tvrzik a Soumar (2012) uvadi, Ze zvySenim kondice béhanim soucasné¢ znamena
1 ,,zlepSeni vlastniho bézeckého vykonu v disledku efektivnéjSiho fungovani hlavnich
funkénich systému naseho téla (srdce, krevni obéh, plice, ale i pohybovy aparat)* (p. 41).
Mezi nejvyznamnéjsi kondi¢ni schopnost autofi fadi vytrvalost, ktera patii mezi zakladni
schopnosti a na rozdil od ostatnich, je pomérné snadno trénovatelna.

Pravidelnym tréninkem a zvySovanim kondice Ize rovnéz ,,zpomalit* proces
starnuti (Wollzenmiiller, 2012). Spojitost to ma jist¢ s vyssi vitalitou pravidelné
béhajicich lidi. Ta ostatn¢ ovliviiuje i pohlavni zivot jedince. Jelikoz jsou bézci vice fit
a v kondici, vedou pochopitelné 1 kvalitnéjsi sexudlni Zivot (Tvrznik et al., 2012).

Bunc (2011) udava, ze intenzita zatizeni, kterd by méla vyvolat signifikantni zmény
ve zdatnosti, se nachazi v rozmezi 70 - 85 % maximalni srde¢ni frekvence. Stejskal (2004)
doporucuje, osobam vedoucim sedavy zptisob Zivota, zpocatku tepovou frekvenci pii
cviceni kolem 65% TF max. U osob, které dlouhodobé cvi¢i pro zdravi, miize cilova

tepova frekvence dosdhnout az 85 % TF max.

2.5.2.4 Rekreacni aspekty béhu
Hodan a Dohnal (2005) rozliSuji 5 druhti rekreace:
e kulturn¢ — umeélecka,
e intelektualni,
e socialni,
e z3jmova,

e pohybova.

Béhani muize spliovat, az na intelektudlni druh, vSechny vySe zminéné typy
rekreace. Bez pochyb se jedna o pohybovou rekreaci, néktefi jedinci béhani vnimaji jako
zajmovou ¢innost, to zaleZi na individualnim vnimani.

Béhani v centru Prahy nabizi velice Siroky zabér kulturné - umélecké slozky:
historické pamatky, architektonické skvosty, sochy a souso$i, instalované venkovni
expozice, krasnd panoramata Prazského hradu i udrzované méstské parky. Objevovani

centra Prahy z pohledu bézce skyta netradicni pohledy na metropoli a obzvlaste
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nerodilym Prazaniim nabizi moznost poznat okoli svého bydlisté/pracovisté a obohatit
své znalosti o Ceské historii a kulture.

Bé&h zastava i socialni aspekt. I pfesto, Ze béh je individualni aktivitou, i zde plati
potekadlo, ze ve dvou se to 1épe tahne. Trend a poptavka po skupinovych bézich je stale
vyssi, lidé se chtéji po praci ve svém volném cCase bavit a zaroven délat néco zdravi
prospesného, co mohou sdilet se svymi ptateli a navic se tim pochlubit virtualnim
pratelim na socialnich sitich. Socidlni aspekt hraje ve vzniku bézeckych komunit
dalezitou roli. Potfeba navazovat nové kontakty, druzit se a sdilet zazitky s podobné
smyslejicimi lidmi je lidskou pfirozenosti. I diky tomuto se v Praze zvysila poptavka
I nabidka bézeckych kurzi, klubti a komunit, které Casto byvaji organizovany pod zastitou
bézecké znacky (adidas, NIKE, Puma, Mizuno ...) nebo je spojeno se jménem bézecké
osobnosti nebo nese jméno webu, méstské ¢asti, apod. Piiklady béZeckych komunit jsou
napiiklad: adidas Runners Prague, Nike running club, PIM Beé&zecky Kklub,
TOP4RUNNING, bézecky kurz pro zeny Jdu béhat, Bézecka Skola Prahy 4, Bézecka
Skola Prahy 6, Bézecka Skola Prahy 7, BéZecka Skola Milose Skorpila a dalsi.

2.5.3 Déleni béhu na zdravotni a kondi¢ni

Bé&h v dnesni dobé neznamena jen zavody ¢i honbu za limity, ptipadné piekonavani
rekordd, jak by se nam mohlo zdat pfi sledovani vefejnych médii. Vrcholovy
a profesionalni be&h piredstavuje pouze pomyslny vrchol ledovce, jehoz ,,skrytou
zakladnu tvorti desetitisice a v celosvétovém méfitku miliony rekreacnich bézct (Tvrznik
et al., 2006).

Pomineme-li rychlejsi chtizi, jakozto jakysi ,,bazalni zaklad* béhu, dostaneme se
k tzv. joggingu. Pivodni vyznam anglického slova ,,jogging* znamenal stiidani pomalého
behu (klusu) s chtizi (Tvrznik et al., 2006).

Jednotlivé formy b¢chu, respektive chiize, demonstruje nasledujici béZecka
pyramida (Obrazek 14). Jednotliva patra zobrazuji rovnéz pocty bézcu, ktefi spadaji
do specifickych kategorii. Samoziejmosti je, Ze spodni patra ve skutecnosti pocetné

mnohonésobné prevysuji patra vyssi.
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1400 keal Zal;’gﬂ"' 5600 k|

vykonnostni

béh
900 kcal kondi¢ni béh 2800 k)

1100 kcal 4700 k)
700 kcal iogging 2800 k]
500 kcal severska chuze 2100 k|

300 kcal kondi¢ni chaze 1300 kJ

kcal = kilokalorie k] = kilojouly

Obrazek 14. Bézecka pyramida. (Tvrzik, & Soumar, 2012).

Pozn.: Bézeckd pyramida zobrazuje také energetickou ndro¢nost (pfiblizny
energeticky vydej 70 kg vaziciho ¢lovéka za 1 hodinu pohybové aktivity); kcal =
kilokalorie; kJ = kilojouly

Neni predmétem této prace vyjmenovavat definice jednotlivych bézeckych
kategorii, nicmén¢ se vzhledem k cilim této prace, je pozornost sméfovana na béh pro
rozvoj zdravi, neboli jogging a béh pro rozvoj kondice. Lisi se od sebe intenzitou zatizeni.
Intenzita pti béhu pro zdravi se pohybuje kolem 50 — 70% MTR, zatimco kondi¢ni b&éh
se pohybuje kolem 70 — 80% MTR. Kondi¢ni béh se na rozdil od joggingu se zafina
podobat klasickému bézeckému tréninku, ktery obcas miize i bolet. Dilezitd je
systematika pfipravy. Mezi vyhledavané traté¢ patii 10 km, palmaratén i kralovska
disciplina maraton. Nejvétsi odménou byva bézcim v této kategorii dobry pocit
z piekonani traté a mnohdy i sebe samotného (Tvrznik, & Soumar, 2012). Cilem
kondi¢niho béZce je udrzovani a predev§im pak zvySovani sportovni kondice. Pii
nespravné fizeném tréninku jiz vzhledem k pomérné vysokym tréninkovym davkam hrozi

bézciim zdravotni komplikace (Tvrznik et al., 2006).
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2.5.4 Bézecké trasy v Praze
Bézecké trasy v Praze jsou zmapovany, zaznamenany a piehledné¢ zpracovany na
webovych strankach Magistratu hlavniho mésta Prahy:

http://www.praha.eu/jnp/cz/co delat v praze/sport/bezecke trasy/

Celkem 13 zmapovanych tras vede ptes rekreacni oblasti prazskych park,
lesopark, lest a haji. Kazda z tras je zpracovana s detailnim popisem trasy, v nabidce
jsou v dané lokalité 3 délky s doporu¢enym ¢asem pro vykonnostni, kondi¢ni a rekrea¢ni
béh, kazda délka trasy disponuje mapou se zakreslenym okruhem a vySkovym profilem
trasy. Trasy se daji stahnout a vytisknout s sebou.

Tato prace si klade za cil rozsifit stdvajici nabidku bézeckych tras o noveé navrzené
trasy z centra metropole, aby byly dostupné pro cilovou skupinu stfedniho a vyssiho

managementu.
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3 CILE

Hlavnim cilem diplomové prace je navrhnout, zmapovat a zhodnotit 5 novych

bézeckych tras na uzemi hlavniho mésta Prahy z hlediska zdravotniho, kondi¢niho

a rekrea¢niho metodou piipadové studie. Prace si klade za cil vytvotit prehledny souhrn

a rozbor nové¢ navrzenych bézeckych tras v centru metropole.

Pro uptesnéni hlavniho vyzkumného cile této diplomové prace poslouzi nékolik

dil¢ich cilu:
o)
o

o

navrh bézeckych tras,

sbér dat,

analyza nasbiranych dat,

zpracovani a vyhodnoceni nasbiranych dat,
syntéza dat,

vyvozeni zaveéra,

doporuceni pro praxi.
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4 METODIKA

4.1 Piiprava sbéru dat

Tato podkapitola je vénovana presnému popisu metodického postupu.

4.1.1 Metodické pristupy

V této diplomové praci je vyuzito expertniho posouzeni formou ptipadové studie.
Z potizenych zaznamu a subjektivnich ndzort bézecké ambasadorky spolecnosti adidas,
ktera zajistuje, koordinuje a vede bézeckou komunitu adidas Runners Prague, jez je
zptistupnéna Siroké vetejnosti. Zde zuzitkovava svych desetiletych zkusenosti z atletiky
a zvedeni détské atletické piipravky. Dale ma ambasadorka Sesti leté¢ zkuSenosti
s bézeckymi produkty spolecnosti adidas a momentalné se podili na vSech bézeckych
projektech, které spole¢nost adidas v Ceské republice provozuje.

Testovani bylo provedeno autorkou této prace. Po sbéru dat nasledovala analyza
naméfenych dat a zkuSenosti a byly graficky zpracovany vysledky a vyhodnoceni

jednotlivych tras.

4.1.2 Zasady sbéru dat

Sbér dat probihal v dubnu a v kvétnu 2016, v tomto obdobi za¢ina béZecka sezona.
Data byla sesbirdna metodou testovani, které provadéla autorka této prace. Diky
dlouholetym zkuSenostem v oboru nedochézelo k vyrazné tinavé pii mapovani tras, proto
bylo mozné sbér dat uskutecnit v 1 mésici. Pti delsi dobé nez 3 mésice by hrozila zména
fyzické kondice a také zména pocasi, které hraje pfi béhu také svou roli.

Pro sbér dat byl pouzit sportester adidas micoach Smart Run, ktery ma plné
integrovany monitor srde¢niho tepu bez hrudniho pasu, dale pfijima signal GPS a diky
tomu méii rychlost, vzdalenost a pfevySeni trasy. Dale byla vyuzita mobilni aplikace
Runtastic, ktera zaznamenavala trasu, vyskovy profil, primérnou rychlost. Tato aplikace
byla naistalovana do zafizeni Samsung S4 mini. Aplikace Runtastic graficky
znazornovala vzdalenost, ¢as a pocet spalenych kalorii. Vyuzit byl také méfic Mio
Cyclo300 a aplikace CycloAgent, protoze signal GPS v centru mésta nebyl dostatecné
silny pro hodinky Smart Run a také z divodu nedostate¢ného pokryti mobilnich dat.

Micoach Smart Run po celou trasu zaznamenaval aktualni tepovou frekvenci
a tempo v minutach na kilometr, diky tomu bylo mozné kontrolovat rychlost béhu, aby

vSechny trasy byly nabéhiny stejnou rychlosti, kterda se pohybovala v rozmezi
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5:30 - 6 min/km. Data byla vyhodnocena v internetovém programu www.micoach.com.
Ten graficky znazornil priubéh srdecni frekvence v zavislosti na realném case.

Soucasti testovani bylo také subjektivni hodnoceni autorky prace formou
expertniho posouzeni. Jednotlivé trasy byly hodnoceny zhlediska naro¢nosti

a bezpecnosti.

4.1.3 Informace o béZci

Zakladni informace o probandovi jsou piehledn¢ shrnuty v Tabulce 4. Tabulka 5
graficky shrnuje tepové zony testera, které jsou pievzaty z aplikace micoach.com na
zakladé zadani osobnich Udajii a zab&éhnuti fizené stupiiovaného 12 minutového testu,

diky ¢emuz software micoach vyhodnoti a personalizuje jednotlivé zony.

Tabulka 4. Zékladni informace o béZci.

Informace o bézci

Jméno Eliska Kropacova
Datum narozeni 8.7.1989

Vyska 159 cm

Viaha 58 kg

Pohlavi Zena

Narodnost Ceska

Datum sbéru dat duben/kvéten 2016
TK klidova 53 tep/min

BMI 22,94

Tabulka 5. Tepové zony probanda dle micoach.com.

Zbéna % MTR Tepova frekvence | Struény popis zony

Stedni intenzita zlepSuje vytrvalost

zoha2 | 60-70% 139-152 tep/min a vede k optimalnimu spalovani kalorii.

Vysoka intenzita zvySuje

zoha 3 | 70-80% 153-166 tep/min kardiovaskularni zdatnost.
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Co se tyka vybaveni pouzitého pro méteni, bylo vyuzito funkcéni obleceni znacky
adidas (dlouhé nebo % elastické kalhoty a funk¢ni tricko s kratkym rukavem a tenka
vétrovka). VSechny trasy byly nabéhany v objemové bézecké obuvi adidas Supernova

Glide 7 s technologii boost, ktera je momentalné nejprodavanéj$im modelem této znacky.

4.1.4 Zasady vybéru tras

Trasy byly vybrany jako doplnéni a rozsifeni jiz existujicich bézZeckych tras
navrzenych Magistratem hlavniho mésta Prahy s ohledem na cilovou skupinu, kterou
tvofi stfedni a vy$§i management nadnarodnich korporaci sidlici v centru Prahy, jejichz
manazeii maji pracovni naplii spojenou S vysokou trovni odpovédnosti a S tim spojenym
stresem, ktery vyZzaduje adekvatni kompenzaci pomoci pohybové aktivity, vtomto
piipadé béhem. Ztoho divodu byly vybrany lokality a trasy, které splnuji tyto
pozadavky:

1. zalatek/konec trasy v misté, kde sidli korporatni spole¢nosti,
2. trasa doposud nebyla monitorovéna,

3. snadna dostupnost MHD,

4. trasa splituje Evropské doporuceni pohybové aktivity,

5. bezpecnost.

Bezpecnost hréala pii vybéru tras velkou roli, protoze se jednd o béhani v centru
mésta, které je plné vozidel, zahrani¢nich turistl a dalSich nastrah (dlaZzebni kostky,
tramvajové pasy, patniky, apod.), které mohou ohrozit zdravotni stav bézce.

Pii ndvrhu tras bylo také zohlednéno hledisko: pfirodni, kulturné-umélecke,
historické a relaxacni. VSech 5 tras je topograficky rozmisténo do 5 méstskych ¢asti:
Praha 1 Nové Mésto, Praha 2 Nové Mésto, Praha 3 Zizkov, Praha 4 Pankrac, Praha 8
Karlin, aby doslo k plosnému pokryti.

Kazda trasa se lisi vzhledem k odlisnostem terénu v dané lokalité prevysenim, ale i
vzdalenosti. Trasy byly navrzeny v kratsi kilometrazi kolem 4,5 — 5 km, ktera u probanda
spliuje Evropské doporuceni pohybové aktivity, trasu si Ize libovolné prodlouzit ¢i
zkratit.

Jednim z dil¢ich cilii prace je pfibliZit cilové skupiné moZnosti pohybové aktivity
Vv blizkosti jejich pracovisté nebo obydli pomoci navrzené trasy a ukazat, ze i v centru
metropole existuji mista, kam se 1ze uchylit pfed shonem a ruchem velkomésta, a zaroven

podpofit své zdravi, kondici a relaxaci.
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Navrzené trasy by mély cilové skupiné slouzit ve 3 rovinach: zdravotni, kondi¢ni
a rekreaCni. Zdravotni hledisko kompenzuje negativni vlivy sedavého zaméstnani a
splituje Evropské doporuceni pohybové aktivity, tedy pohybovou aktivitu trvajici kolem
30 minut provadénou stiedni intenzitou zatizeni. Jedna se tedy o intenzitu zatizeni kolem
60% MTR (u probanda v zelené zo6n¢ v tepovém rozmezi 138 — 152 tep/min).

Druhé rovina se tyka kondi¢niho hlediska, které rozviji fyzickou zdatnost a kondici
jedince. Intenzita zatizeni by se méla pohybovat okolo 70% MTR (u probanda zluta zéna
Vv rozmezi 152 — 166 tep/min). Zde je tfeba individualné piizpusobit preskripci pohybové
aktivity a intenzitu zatizeni dle wrovné zdatnosti jedince, s pifihlédnutim k jeho
zdravotnimu stavu.

Tteti rovinou je hledisko rekreacni, které zohlediiuje prozitkovost, relaxaci
a upfednostiiuje mentalni hygienu pted podanym vykonem. Je zaméfena na inspirativnost

okoli a pfirodni prostiedi.

4.1.5 Pribéh terénniho Setieni

V plénovany den méteni byla vzdy zaznamenana hned po probuzeni klidova tepova
frekvence pomoci sportesteru. Méteni bylo provedeno celkem 14x, naméfenych tras bylo
celkem 10. Dvakrat bylo méfeni zruseno kvuli pocasi, 2x z diivodu nemoci probanda.

Trasy byly monitorovany po poledni a v odpolednich hodinach ve vSedni dny, aby
byl zdznam co nejvice autenticky a odpovidal realité, kdy by méla cilova skupina okruhy
navstévovat.

Pfed kazdym monitorovanim trasy byl zapnut snimac¢ tepové frekvence micoach
Smart run, dale aplikace Runtastic a Mio Cyclo300. Hodinky Smart run byly umistény
na levé ruce, telefon se zapnutou aplikaci Runtastic byl umistén v pouzdru na pravé pazi
a Mio Cyclo300 byl drzen v pravé ruce. Beh byl souvisly, proband si hlidal tepovou
frekvenci 1 tempo b&hu, aby odpovidaly charakteru prace. Pokud na trase bylo tfeba
zastavit vlivem prechodu pro chodce, ¢i dopravy, vSechny aplikace zlstaly spustény.
Po dob¢hu byly aplikace postupné zastaveny v poradi: hodinky Smart run, Mio Cyclo300
a aplikace Runtastic. Nasledné byly zdznamy uloZeny a aplikace ukonceny, aby doslo

K co nejpfesnéj§imu zaznamenani.

4.2 Zpracovani vysledki
Nameéfena data byla stazena do prislusnych aplikaci. V aplikaci micoach.cz byla

vyhodnocena srde¢ni frekvence pomoci vykresleni grafické kiivky v zavislosti na Case.
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Tyto grafy byly nasledné zpracovany a zjednoduseny v programu Microsoft Excel, kde
byly zdznamy z obou méfeni jedné trasy slouc¢eny do jednoho grafu. Celkem tedy vzniklo
z 10 zaznama 5 grafi, které jsou k nahlédnuti v kapitole Vysledky.

Zaznamy z aplikace Runtastic byly z telefonu pfetazeny do online tréninkového

deniku na strance www.runtastic.com, kde byla trasa ptehledné zaznamenana do mapy,
véetné profilu trasy. Celkem bylo vytvofeno 5 map. Tyto mapy nakonec nebyly v praci
pouzity, ale slouzily jako pojistka pii méteni.

To samé probéhlo i u ptistroje Mio Cyclo300, ktery se ukazal jako nejspolehlivéjsi
piistroj na méfeni vzdalenosti pomoci signalu GPS.

Vyzkum zohlediujte také intenzitu zatizeni a zni odvijejici se zdravotni

¢i vykonnostni doporuceni pro kazdou trasu. Intenzita zatizeni je vyjadiena v grafech

barevné a odkazuje na Tabulku 5.

4.3 Vyhodnoceni vysledki

Vyhodnoceni vysledku bylo provedeno na zakladé dat ziskanych pii jednotlivych
méfenich (srdecni frekvence, vzdalenost, vyskovy profil, ¢as, primérna rychlost, apod.)
a individudlniho subjektivniho posouzeni formou ptipadové studie. Kazda trasa je
detailné rozpracovéana s popisem, mapou, zdznamem srdecni frekvence a prevySenim.
Vyhodnocovéna byla i hlediska zdravotni, kondi¢ni a rekreacni s ohledem na bezpecnost,

dobrou dostupnost a ptirodné-kulturni slozku.

4.4  Limity béhem méfeni

Limity méfeni se predevSim tykaly signalu GPS, ktery se v priitbéhu méteni ztracel
vlivem vyskovych budov v centru metropole. Jako nejspolehlivé;si se ukazal ptistroj Mio
Cyclo300, ktery mél i dobrou vydrz baterie oproti mobilni aplikaci Runtastic, ktera
pfenosem dat vybijela baterii telefonu.

Denni doba probihani tras je také limitujicim faktorem. Tti trasy vedou piimo
centrem mésta, kde se mnozstvi dopravy a turisti 1i$i v zévislosti na denni dobé
v jednotlivych mésicich v roce.

Limitujicim faktorem je i to, Ze se jedna o ptipadovou studii provadénou autorkou

prace, jedna se tedy o pilotaz. Proto bych doporucovala provést dalsi studii na vétSim

vzorku respondentil z cilové skupiny.
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4.5 Vyuziti programi na zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl vyuzit program MS Excel a MS Word.
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5 VYSLEDKY

5.1 Trasy a naméiena data

Kazda trasa zacina a konc¢i ve stejném miste. Jedna se tedy o okruhy. Kazda trasa
je prehledné zpracovana do tabulky, ktera obsahuje kratky popis a dalsi informace o trase.
Tato tabulka je doplnéna grafem s tepovou frekvenci V jednotlivych zondch, mapou
a vyskovym profilem trasy. Trasy byly ocislovany podle subjektivné zhodnocené

naroc¢nosti, tedy Trasa 1 - Karlin je subjektivné vnimana jako nejméné naro¢na, zatimco

24

5.1.1 Trasal- Karlin

Trasa 1 (Tabulka 6, Obrazky 15 — 18) zac¢ina v prazském Karlin€ pied komplexem
Futurama business park, které je povazovano za jedno z administrativnich sidel v Karling.
Pocatecni misto je dobie dostupné MHD a zaroven se nachazi na cyklostezce Rohanské
nabtezi, po které nadale pokracuje. Trasa vede celou dobu podél Vltavy smérem do
Holesovic a jeji profil je rovinaty. Jedna se o jedinou trasu s nulovou dopravou.
Minimalni namétena hodnota tepové frekvence na této trase byla TFmin = 121 tep/min,
nejvyssi TFmax= 178 tep/min, primérna tepova frekvence odpovidala 142 tep/min. Data
jsou brana z Béhu 2, protoze pii Béhu 1 doslo ke zkresleni zdznamu srdecni frekvence

vypadkem senzoru na méteni srde¢ni frekvence.
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Tabulka 6. Trasa 1 — Karlin.
Informace o Trase 1 — Karlin

Futurama business park — cyklostezka Rohanské
nabtezi — pod Libeniskym mostem — kolem
novostaveb DOCK — Thomayerovy sady a stejnou

Praha 8 — Karlin cestou zpét.

Beh 1 -27. 4. 2016

Datum méteni Béh 2 — 3. 5. 2016
Vzdalenost 5,09 km

Béh 1 —30:19 min
Délka trvani Béh 2 — 28:51min

Béh 1 — 5:49 min/km
Tempo Béh 2 — 5:37 min/km
PrevySeni 9m

Béh 1 —9,6 km/h
Primérna rychlost Béh2-9,9 km/h
TK klidova 55, 54 tep/min

Velice poklidna trasa po cyklostezce na Rohanském
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Obrazek 15. Mapa Trasa 1 — Karlin.
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Tepovi frekvence (tep/min)
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Obrazek 16. Tepova frekvence Trasa 1 — Karlin.

Obrazek 17. PrevySeni Trasa 1 — Karlin.
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Obrazek 18. Zoény zatizeni v % MTR — Trasa 1 — Karlin.
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5.1.2 Trasa 2 - Naplavka

Trasa 2 (Tabulka 7, Obrazky 19 — 22) zacina ve spodni ¢asti Vaclavského namésti,
dale vede kolem Narodniho divadla podél biehu Vltavy az pod VySehrad. Trasa je
rovinata, v jarnich a letnich meésicich se zde pohybuje zvySené mnozstvi chodct.
Minimalni namétena hodnota tepové frekvence na této trase byla TFmin = 114 tep/min,

nejvyssi TFmax= 166 tep/min, primérna tepova frekvence odpovidala 141 tep/min.

Tabulka 7. Trasa 2 — Naplavka.

Informace o Trase 2 — Naplavka

Viclavské namésti — ulice 28. fijna - ulice Néarodni
— Narodni divadlo — Masarykovo nabtezi — Galerie
Manes — naplavka na Rasinoveé nabiezi — otoceni
pted stoupanim pod VySehradem — stejnou cestou

Praha 2 — Naplavka zpét.

Beéh 1 -25 4. 2016
Datum méieni Béh 2 - 18. 5. 2016
Vzdalenost 4,97 km

Béh 1 - 28:34 min
Délka trvani Béh 2 — 29:15min

Béh 1 —5:47 min/km
Tempo Béh 2 — 5:54 min/km
Prevyseni 10 m

Béh 1 -10,9 km/h
Primérna rychlost B&h 2 — 10,2 km/h
TK klidova 58, 56 tep/min

Rovinatd trasa po centru Prahy stfidad asfaltovy
povrch s dlazbou. Na Naplavce se nachazi jizdni pas
Charakteristika trasy pro cyklisty, jinak je cela dlazdéna.
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Obrazek 20. Tepova frekvence Trasa 2 — Naplavka.
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Obrazek 21. Pfevyseni na Trase 2 — Naplavka.
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Obrazek 22. Zoény zatizeni v % MTR — Trasa 2 — Néplavka.

69




5.1.3 Trasa 3 — Pankrac

Trasa 3 — Pankrac (Tabulka 8, Obrazek 23 - 26) za¢ina v oblasti administrativnich
center Prahy 4 Pankrac, Budéjovicka a Brumlovka. Zacatek trasy je dobie dostupny
MHD, at’ metrem nebo autobusem. Vybrana trasa vede ptes 2 méstské parky a poklidnou
zastavbou v Podoli, provoz je i mimo parky poklidny. Minimélni naméfend hodnota
tepové frekvence na této trase byla TFmin = 101 tep/min, nejvyssi TFmax= 173 tep/min,

pramérna tepova frekvence odpovidala 152 tep/min.

Tabulka 8. Trasa 3 — Pankréc.

Informace o Trase 3 - Pankrac

Zastavka metra C Pankrac — Centralni park Pankrac
— park Kav¢i hory — ulice Vapencova — ulice Na
Lysin¢ — Centralni park Pankréac - zastavka metra C

Praha 4 — Pankrac Pankrac

Béh 1-3.5.2016
Datum méfeni B¢h 2 -9.5. 2016
Vzdalenost 4,79 km

Béh 1 —29:38 min
Délka trvani Béh 2 — 27:52min

Béh 1 —5:58 min/km
Tempo Béh 2 — 5:35 min/km
Prevyseni 69 m

Béh 1 -9,7 km/h
Primérna rychlost Béh 2 — 10,09 km/h
TK klidova 56; 54 tep/min

Velice poklidné trasa s minimem provozu vedouci
ptes 2 parky s mirnym pievysenim ve druhé poloviné
Charakteristika trasy trati. Trasa je pfedevsim po asfaltové cesté.
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Obrazek 23. Mapa Trasy 3 — Pankrac.



Tepova frekvence (tep/min)

Obrazek 24. Vyskovy profil Trasy 3 — Pankrac.
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Obrazek 25. Pribéh srde¢ni frekvence Trasy 3 — Pankrac.
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Obrazek 26. Zony zatizeni v % MTR — Trasa 3 — Pankrac.
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5.1.4 Trasa4 - Letna

Trasa 4 (Tabulka 9, Obrazek 27 - 30) zacina v ulici Na Ptikopé a vede pies
Staromé&stské ndmésti do poklidnych Letenskych sadll. Trasa kiiZuje historické centrum
Prahy, kde je vjarnich a letnich mésicich zvySena koncentrace turistd. Minimalni
naméfena hodnota tepové frekvence na této trase byla TFmin = 114 tep/min, nejvyssi

TFmax= 166 tep/min, prumérna tepova frekvence odpovidala 141 tep/min.

Tabulka 10. Trasa 4 - Letna

Informace o Trase 4 — Letna

Ulice Na Piikop¢ — Staromé&stské namésti — ulice
Patizska — Cechliv most — Letenské sady —
Stefanikiv most — ulice Hastalska — ulice Dlouha —

Praha 1 — Letna Staroméstské ndmeésti — ulice Na Ptikopé

Béh 1 —11. 5. 2016
Datum méteni B¢h 2 — 20. 5. 2016
Vzdalenost 4, 55 km

Béh 1 —28:37 min
Délka trvani Béh 2 — 27:40 min

Béh 1 — 5:48 min/km
Tempo Béh 2 — 5:35 min/km
PievySeni 83 m

Béh 1 - 9,55 km/h
Primérna rychlost Bé&h 2 — 9,8 km/h
TK klidova 54, 56 tep/min

Zpocatku rovinata trasa v centru Prahy s vybéhem
206 schodi na Letnou. Trasa vede po dlazbé a
Charakteristika trasy asfaltové cesté.
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Obrazek 27. Mapa Trasa 4 — Letna.
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Obrazek 28. Tepova frekvence Trasa 4 — Letna.
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Obrazek 29. Profil pfevyseni na Trase 4 — Letna.

Trasa 4 - Letna

14

12
=10
é 8
Tg/ 6
O 4
2

0

Zoéna 1 Zobna 2 Zobna 3 Zobna 4
(50 - 60% MTR) (60 - 709% MTR) (70 - 80% MTR) (80 - 90% MTR)

mBeh1 mBeh2

Obrazek 30. Zony zatizeni v % MTR — Trasa 4 — Letna.
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5.1.5 Trasa5 - Vitkov

Trasa 5 (Tabulka 10, Obrazek 31 — 34) zacina na Praze 1 na Namésti Republiky,
nedaleko nakupniho centra Palladium a administrativnich sidel spole¢nosti. Tato trasa je
dobie dostupna MHD (metro + tram + bus), s ¢imz je také spojeny vysoky stupeinl
povrchové dopravy a znaéné mnozstvi turistii a mistnich obyvatel. Nasledn¢ trasa vede
poklidnym parkem na Vitkové, kde tfeba zdolat pfevyseni 100 m a na zavér schody. Tento
vykon je odménén u jezdecké sochy Jana Zizky krasnym panoramatem stovézaté Prahy.
Cesta zpét vede pies Florenc, tudiz se jedna o okruh. Na trase bylo dosazeno minimalni
tepové frekvence 110 tepti/min, maximalni dosahla 183 tep/min. Pramérna tepova

frekvence byla 140 tept.

Tabulka 10. Trasa 5 - Vitkov

Informace o Trase 5 — Vitkov

Namésti Republiky — Hlavni nadrazi — u Bulhara —
Narodni pamatnik na Vitkove — ulice Prvniho Pluku

Praha 3 — Vitkov — Florenc — Namésti Republiky

Béh 1 -10. 5. 2016
Datum meéfeni Béh 2 - 16. 5. 2016
Vzdalenost 4,93 km

Béh 1 - 28:25 min
Délka trvani Béh 2 — 27:31min

Béh 1 - 5:31 min/km
Tempo Béh 2 — 5:29 min/km
PrevySeni 109 m

Béh 1 - 10,6 km/h
Primérna rychlost Bé&h 2 — 10,8 km/h
TK klidova 56; 53 tep/min

Zpocatku rovinata trasa v centru Prahy se 100 m

prevySenim na Vitkové. Trasa vede po dlazbé

a asfaltové cesté, na cesté je 88 schodli. Vyssi stupen
Charakteristika trasy dopravy na zac¢atku a na konci trasy.
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Trasa 5 - Vitkov
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Obrazek 34. Zony zatizeni v % MTR — Trasa 5 — Vitkov.

5.1.6 Vyuziti naméfenych dat

Vyse uvedena naméfend data mohou byt vyuzita pro planovani ¢i realizaci vybéhu.
Mapa a vyskovy profil kazdé trasy slouzi pro snadnou orientaci, kudy trasa vede
a vyskovy profil napovida i vice o jeji naro¢nosti a o poétu stoupani a klesani. Grafy
naméfené tepové frekvence kopiruji a odpovidaji vysSkovému profilu a slouzi tak Ctenaii
pro ptedstavu o narocnosti dané trasy. Hodnota primérné tepové frekvence je pouze
orienta¢nim ukazatelem, protoze pii stoupani také tepova frekvence stoupa a naopak pii
klesani tepova frekvence klesa, a primérna hodnota tato klesdni a stoupani skryje.
K vyhodnoceni, zda je trasa vhodna pro rozvoj zdravi, kondice ¢i rekreaci slouZzi grafické
znazornéni zon zatizeni, které je uvedeno u kazdé trasy a naznacuje, kolik ¢asu proband

stravil v jednotlivych zonach.

5.1.7 Zhodnoceni namérenych dat

Celkem byla v 10 bézich ub&hnuta vzdalenost 48,66 km s pievySenim 560 metrt
Vv celkovém case 4 hodiny, 44 minut a 42 vtefiny. Intenzita zatiZzeni byla v jednotlivych
trasach variabilni, zaleZelo na profilu a naro¢nosti trasy, jak doklada grafické zndzornéni
(Obrazek 24, 26, 30, 34). Nejvice ¢asu bylo straveno v zon¢€ 2 (60 — 70% MTR), celkem
2 hodiny a 38 minut, ktera odpovida stfedni intenzité zatéze, nasledné v zoéné 3 (70 — 80%
MTR) v celkovém case 1 hodina a 5 minut, v zoné 1 (50 — 60% MTR) celkem 44 minut
avzoneé 4 (80 —90% MTR) celych 19 minut. Obecné Ize z grafi vycist, ze druhé méteni
bylo az na vyjimku u Trasy — 2 Naplavka o néco rychle;jsi, cemuz pfispéla i znalost terénu
anékdy 1 doprava (svételné semafory). Primérna rychlost vSech béhti byla 10,11 km/hod.

Tepova frekvence kolisala mezi 101 tepti/min az po 183 tepti/min.
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Pocasi a teplotni podminky byly témét u vSech behi stejné, s vyjimkou 27. 4. 2016,
kdy siln¢ foukalo.

Na zaklad¢ parametrti, jakymi jsou tepova frekvence, intenzita zatizeni pievedena
do jednotlivych zon, délka trasy a jeji profil, 1ze navrhnout objektivni vyhodnoceni kazdé

trasy po strance zdravotni, kondi¢ni a rekreacni.
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6 DISKUZE

V této praci bylo navrzeno, pfedstaveno a zhodnoceno formou ptipadové studie 5

bézeckych tras s posouzenim jejich zdravotnich, kondi¢nich a rekreac¢nich aspektu.

Trasa 1 — Karlin byla subjektivné vnimana jako nejleh¢i, protoze vede podél Vitavy
po celé délce Rohanského ostrova az do HoleSovic. Cesta je zpevnénd a rovnd, takze je
zde nizka pravdépodobnost rizika irazu a zaroven tim, Ze trasa vede po cyklotrase, je
Siroka, jak pro cyklisty, bézce i chodce. Tato trasa je diky svému terénu a infrastruktuie
vhodna pro zacinajici bézce. Z pohledu zdravotniho splituje trasa evropské doporuceni
pohybové aktivity za pfedpokladu udrzeni optimalni intenzity zatizeni po dobu 30 minut.
Také podle ACSM (Garber et al., 2011) je vhodna opakovana zatéz jedince, a proto
doporucuji pohybovou aktivitu o sttedni zatézi 30 min a to petkrat tydné, nebo intenzivni
zatez 20 min 3 dny tydné. Za ptredpokladu vyssiho, dynamického tempa a vySsi nez
stfedni intenzity zatizeni je do jisté miry mozné na trase rozvijet i kondici, ale vzhledem
aby se tepova frekvence u 0sob, které vedou sedavy zptisob Zivota, zpo¢atku pohybovala
pii cviceni kolem 65% TF max. U osob, které dlouhodobé cvic¢i pro zdravi, mize cilova
tepova frekvence dosdhnout az 85 % TF max. Tim, Ze trasa vede stejnou cestou tam
a zpét, je mozné ji absolvovat v jakémkoli tempu i délku si Ize libovolné pfizpisobit,
zkratit ¢i prodlouzit, aby odpovidala vytyCenému cili bézce. Rekreacni aspekt je zde
hodnocen velice pozitivné, celd trasa je vede v zeleni bez povrchové dopravy
a nadbyte¢ného hluku. Celkov€ nizkym vyskovym profilem a svou bezpec€nosti je trasa

vhodné pro udrZeni zdravi a rekreaci.

Trasa 2 — Naplavka za¢ina ve spodni ¢asti Vaclavského namésti a vede podél Vitavy
smérem k VySehradu a nésledné stejnou cestou zpét. Vzhledem k charakteru trasy je tfeba
zde brat ohled na chodce, turisty a na mnohonasobné¢ vyssi stupen dopravy nez v piipadé
Trasy 1 — Karlin. Pro maximalni zajisténi bezpecnosti je Trasa 2 — Néplavka navrzena
tak, aby vedla pies pfechody pro chodce. Ale i zde je tfeba vzit v potaz zvysSené riziko
a fidit se Zakonem o silni¢nim provozu ¢. 361/2000 Sb, § 54 odstavec 3 (Leitner, &
Lukasek, 2006).:

Jakmile vstoupi chodec na piechod pro chodce nebo na vozovku, nesmi se tam

bezdlivodné zastavovat nebo zdrzovat. Nevidomy chodec signalizuje umysl ptejit
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vozovku mavnutim bilou slepeckou holi ve sméru pfechazeni. Chodec nesmi
prednostni jizdy; nachazi-li se na pfechodu pro chodce nebo na vozovce, musi
neprodlené¢ uvolnit prostor pro projeti téchto vozidel. Chodec nesmi vstupovat
na prechod pro chodce nebo na vozovku bezprostredné pred blizicim se vozidlem.

Chodec musi dat pfednost tramvaji.

U této trasy hraje roli i turistickd sezona - na jafe a v 1ét€ je centrum mésta plné
turistd, coz muze mit vliv na plynulost béhu oproti podzimnim a zimnim meésictim. Coz
doklada i Portal hlavniho mésta Prahy (2016): ,,V prvnich tfech mésicich roku navstivilo
Prahu 1 288 136 domadcich a zahrani¢nich turistl, coz je témét 14% nartst oproti prvnimu
kvartalu ptredeslého roku podle Prague City Tourism.“ Trasa 2 — Naplavka vede
po dlazebnich kostkach, nasledné po asfaltu a na Naplavce znovu po dlazebnich kostkach,
diky tomuto nestabilnimu povrchu je trasa o néco fyzicky i technicky naro¢né&jsi nez Trasa
1 — Karlin. PfevySeni trasy je podobn¢ jako u Trasy 1 témét minimalni, i proto tato trasa
ze zdravotniho hlediska trasa spliiuje evropské doporuceni pohybové aktivity. Pti zvySeni
rychlosti béhu a tempa na 70% - 80% MTR bude mit trasa i vliv na rozvoj kondice.
Z hlediska rekrea¢niho lze trasu zatfadit do kulturné-historické rekreace podobné jako
Trasa 4 — Letnd 1 Trasa 2 — Naplavka vede historickym centrem Prahy: kolem Narodniho
divadla, Galerie Ménes, Tanciciho domu podél biehu Vltavy az pod Vysehrad a zpét. Pro
relaxacni ucely je tato trasa shledana spiSe jako nevhodna, jednim z diivodl je to, ze
neprochazi zeleni. Trasa 2 — Naplavka je vhodna pro udrzeni zdravi pfi mirném az
sttednim tempu a poznavani kulturni stranky metropole. Na této trase je rozvoj kondice
mozny, ale spiSe v podzimnim a zimnim obdobi, kdy je centrum prazdné&jsi a lze zvysit

rychlost b&hu. Proto pro rozvoj kondice doporuc€uji vyuZit jednu z dale zminénych

wvewr

Trasa 3 — Pankrac zac¢ina v administrativnim centru Prahy 4 pfimo na stanici metra
Pankrac, pfed budovou nédkupniho centra Arkaddy Pankrac. Trasa vede pies 2 parky a dale
obytnou oblasti méstské casti Podoli. Prvni polovina je spiSe rovinata, druhé polovina je
vlivem seb&hnuti schodisté celou cestu do mirného stoupani. Pokud by stoupani bézci
¢inilo dychaci ¢i svalové obtizZe, vZdy je moznost piejit do chlize. Z pohledu bezpecnosti
Povrch je predevs§im asfaltovy, chvilemi trasa vede i1 pfes zpevnénou Stérkovou cestu,

tento usek je cca 60 m dlouhy. Trasu lze absolvovat stfedni intenzitou, jako tomu bylo pii
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prvnim béhu, v tomto ptipad¢ je Trasa 3 — Pankrac spliuje zdravotni aspekt. Pii druhém
béhu i diky znalosti okruhu byla trasa nab&hnuta s pievazujici vyssi intenzitou (70 — 80
% MTR), a 1 diky tomu je tato trasa vhodna pro kondicni tcely. Pti tréninku kondice také
vzhledem k mozZnosti zvysit tempo a rychlost béhu a zaroven lze do b&hu vlozit
opakovany vybéh schodu ¢i si pfipadné okruh modifikovat a ptidat si okruh navic na
Kav¢ich horach. Rekreacni hledisko je zde hodnoceno také velice kladné, protoze lze
velice snadno z méstské, administrativni zastavby vySkovych budov, vbéhnout do zelené
obou parkt, kde jsou détska hiisté, lavicky a dalsi rekrea¢ni pomucky. Historicko-kulturni
vlozkou je nadherny vyhled z Kavc¢ich hor na HradCany a Prazsky hrad. Trasa 3 — Pankréc
tak jak je navrzena je vhodna pro rozvoj zdravi pii stiedni intenzité zatéze, pro rozvoj
kondice bych doporucdila zaradit vybéhy schodl, pfidani dal§iho okruhu na Kavcich
horach ¢i ptipadné rychlejsi vybéht do kopce, aby doslo ke zvySeni intenzity zatiZzeni na

cca 70 - 80% MTR.

Trasa 4 — Letna vede skrze historické centrum Prahy: z Vaclavského namésti pres
Staroméstské namésti dale Pafizskou ulici a pfes Cechiiv most az ke schodiim vedoucim
na Letnou a dale pies Letenské sady zpét dola pies Stefanikiv most, Hastalskou ulici na
Staroméstské ndmésti a odtud stejnou cestou na zacatek trasy. Tato trasa z rekreacniho
hlediska nejlépe snoubi kulturné-historickou slozku, protoze prochazi srdcem Prahy,
a zaroven regeneracni a odpocinkovou slozku tim, ze prochazi rekreaénim parkem
S ,.,travnatymi plochami, vzrostlymi stromy, pestrou smésici dievin osdzenymi stranémi
a s dlouhou platanovou aleji, vSeobecné nazyvaného Letna, jinak téz Letenskd plan.«
(Portal hlavniho mésta Prahy, 2009). Z bezpe¢nostniho hlediska je podobné jako u Trasy
2 tteba dbat zvySené opatrnosti pii pohybu v centru mésta - tyka se to nejenom zvySené
dopravy, ale také vys$§iho mnozstvi turistli, pfedev§im na jaie a v 1ét€. Co se tyka terénu,
sttidaji se zde dlazebni kostky s rovnym asfaltem. Z pohledu zdravotniho trasa pfi
individudlné optimalizovaném pohybovém rezimu spliiuje evropské doporuceni, pokud
pohybova aktivita bude trvat alespont 30 minut. Tato trasa, podobné¢ jako Trasa 3 - Pankrac
a Trasa 5 - Vitkov, ma velky potencial rozvoje kondi¢nich schopnosti. Pro trénovani
kondice 1ze vhodné vyuzit profilu trasy, ktery nabizi opakované modifikace vyb&ht do
schodl (po jednom, po dvou, po tiech schodech, vyskoky, vypady, vybéh bokem po
jednom schodu, apod.) ¢i zvyseni frekvence kroku. Zapojeni silovych cviceni je pti béhu
zadouci, protoze dochazi k posileni svald dolnich i hornich koncetin, zapojeni stiedu téla.

Cesky specialista na b&h Milo§ Skorpil uvadi, Ze: ,,Pokud &lovék jen b&hd, zapojuje,
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posiluje jen nékteré svalové skupiny a zapomind na to, ze i k béhu potiebuje ruce, zada,

2411

bticho. Ze ty by se mély zapojovat pii béhu aktivné a ne byt jen pasivni zatézi (Skorpil,
zvySeni klidového metabolismu a pii dlouhodobém zatéZovani i k redukci hmotnosti. Dalsi

moznosti jak rozvijet kondici jsou vklddané intervalové useky v Letenskych sadech.

4

predevsim kvuali vybéhu 100 m pfevySeni na Vitkov a také, co se tyka orientace
v metropoli, proto trasu doporucuji pokrocilej§im bézcim. Trasa vede z nameésti
Republiky, kolem Hlavniho nadrazi a kfizovatky u Bulhara do klidného parku na Vitkové.
sochy Jana Zizky odménény krasnym vyhledem na panorama Prahy. Pravé diky tomuto
stoupani byla tato trasa zafazena na prvni misto V zebficku obtiznosti. Tato pasaz je z celé
trasy nejnaro¢néjsi a pro udrzeni zdravi, doporucuji piejit z béhu do chiize a kopec vyjit.
Pro trénink kondice je mozné kombinovat béh s ostiejsi chlizi, aby si bolavé svaly mély
moznost odpocinout a zaroven nedoslo k vyraznému poklesu srde¢ni frekvence jako pii
zastaveni. Béhem do kopce bézec zlepSuje své silové schopnosti, vytrvalost a zlepSuje
adaptaci na nepatrné odlisny bézecky styl. Dalsim tskalim je sebéhnuti z Vitkova, které
s sebou nese vysoky napor na klouby dolnich koncetin. Neves, Johnson, Hunter, & Myrer
(2014) uvadeji, Ze pii sebéhu hrozi vyssi riziko zranéni kloubli a Achillovy Slachy.
Posledni ¢ast této trasy je povazovana za nejnebezpecnéjsi usek zminény v této praci.
Trasa vede kolem Florence a ulicemi Na Florenci a V Celnici zpét na namésti Republiky,
zde byva povrchové doprava, vcetné chodctll, tramvaji a autobust, na velmi vysokém
stupni. Trasu 5 — Vitkov nedoporucuji pro za¢inajici béZce, ale pokud by ji pieci jen chtél
absolvovat, je tfeba pocitat stim, ze cely okruh zabere vice Ccasu.
Po strance zdravotni je tato trasa vyhodnocena jako nejméné vhodna z 5 uvedenych tras,
zatimco po strance rozvoje kondice je uznana jako jedna z vhodnéjsich. Rekreacni

aspekty jsou pozitivné hodnoceny v prvnich 2/3 trasy.

Celkové lze navrzené trasy zhodnotit kladné&, vSechny spliuji evropské doporuceni
pohybové aktivity a kladné plisobi na jedince a jeho udrzeni zdravi, rozvoje kondice
a potiebu rekreace. Cilova skupina si tak miZe zvolit trasu, ktera je nejvice vyhovujici,
a diky popisu tras nemusi mit obavu o odhadnuti optimalni délky a vzdalenosti, ktera

bude zdravi prospésna, a také toho, ze zabloudi.
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7 ZAVERY

Navrzeni a zmapovani péti bézeckych tras v centru hlavniho mésta Prahy bylo
vyhodnoceno pomoci individualniho expertniho posouzeni formou ptipadové studie,
kterou provedla autorka diplomové prace. Trasy byly hodnoceny z hlediska zdravotniho,
kondi¢niho a rekreac¢niho s prihlédnutim na specifika kazdé trasy a predevsim na jejich
bezpecnost. Trasy jsou v praci fazeny podle subjektivné vnimané naro¢nosti od nejsnazsi
vcetné pribchu srdecni frekvence, mapy, profilu trasy a grafu intenzity zatiZzeni. Tyto
vysledky byly v diskuzi rozsifeny individualni zkuSenosti, postichy a doporuceni
probanda tak, aby byly pro cilovou skupinu stfedniho a top managementu a Sirokou
bézeckou vetejnost co nejvice praktické a realizovatelné.

Diplomova prace bude nabidnuta Magistratu hlavniho mésta Prahy a mohla by
poslouzit jako podklad pro rozsiteni stavajicich bézeckych tras na webovych strankach
www.praha.eu.

Zavérem lze konstatovat, Ze cile diplomové prace byly splnény.
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyvala navrhem a hodnocenim novych bézeckych tras na
uzemi hlavniho mésta Prahy s ohledem na zdravotni, kondi¢ni a rekreacni aspekty.
V praci jsou brany v potaz i aspekty bezpec¢nosti a technické naro¢nosti vzhledem k tomu,
ze se jednd o trasy v centru metropole. Pro vyhodnoceni bylo vyuzito expertniho
posouzeni formou piipadové studie. Sbér dat byl proveden v bfeznu a v dubnu 2016
nab¢hnutim vSech tras a ziskanim zdznamu srdecni frekvence, mapy a vyskového profilu
pomoci GPS méfeni. Pozornost vyzkumu byla vénovana fyziologické odezvé
a naslednému vyhodnoceni narocnosti trasy a jejiho pfinosu po zdravotni, kondi¢ni
a rekreacni strance.

Teoretick4 vychodiska byla vénovana tématiim zdravi a pohybova aktivita, kvalita
Zivota, dale fyziologické odezvé kardiovaskularniho a dychaciho systému pii pohybové
aktivité, dale preskripci pohybové aktivity, nasledné byla definovéana cilova skupina,
které je vyzkum ur€en, a na zavér byla zminéna specifika béhu jako vhodné pohybové
aktivity z pohledu zdravi, kondice a rekreace.

Prakticka ¢ast byla zaméfena na ziskéani relevantnich dat a jejich vyhodnoceni, diky
¢emuz vzniklo pfehledné grafické zhodnoceni jednotlivych tras.

V ¢asti vénované metodice je dopodrobna rozepsany postup pied a pii ziskani dat
a nasledné jejich vyhodnoceni, aby bylo kdykoli mozné méfeni znovu zrealizovat.

Ve vysledkové casti jsou detailni informace a grafické vystupy ze vSech
5 navrzenych a monitorovanych tras. Kazda trasa byla absolvovana dvakrat.

V diskuzi jsou jednotlivé trasy rozebrany a popsany z pohledu zdravotniho,
kondi¢niho a rekrea¢niho a je upozornéno na dalsi specifika a pouceni ziskana v prub¢hu
meéfeni.

Cilem diplomové prace bylo navrzeni, zmapovani a zhodnoceni péti novych
béZzeckych tras na Gzemi hlavniho mésta Prahy z hlediska zdravotniho, kondi¢niho
a rekrea¢niho metodou piipadové studie. Prace si kladla za cil vytvofit piehledny souhrn

a rozbor nove navrzenych bézeckych tras v centru metropole.

84



9 SUMMARY

This theses was engaged in designing and evaluating running routes in the center
of Prague in relation to the health, fitness and recreation aspects. The aspects of safety
and technical demands were also taken into consideration since the routes passed by the
center of capital city. The data evaluation was made by the individual expert assessment
represented by the case study. The data collecting was realized in March and April 2016
by running all the 5 routes while monitoring the heart rate and GPS signal to record maps
and elevation profile. The attention of this research was focused on physiological
feedback and the results were evaluated in relation to health, fitness and recreation.

The theoretical part was devoted to build up the background. The main topics
mentioned in this chapter were health, physical activity, quality of life, cardiovascular
and pulmonary physiological feedback, controlled physical activity, target group of
managers working in the center of Prague and running as suitable physical activity.

The practical part was focused on gaining relevant data and its evaluation to create
well-arranged graphic survey of each route.

The methodical part contains detailed description of the process and methods used
in this theses which led to collection valid data.

The chapter dedicated to results contains detail information and graphic outcomes
monitoring and describing every route. Total number of designed and measured routes
was 5. Each track was run twice.

In the last part of this theses all 5 routes are described and discussed in relation to
health, fitness and recreation and other aspects influencing the research.

The aim of the theses was to design, map and evaluate five new running routes in
the center of Prague in relation to health, fitness and reaction aspects. In the conclusion,
there is the summary and analysis of new designed running routes in the capital city of

Czech republic.

85



10 REFERENCNI SEZNAM
Armstrong, M., & Stephens, T. (2008). Management a leadership. Praha: Grada

Publishing.

Bila kniha o sportu. (2007). Bild kniha o sportu. Lucemburk: Utad pro tfedni tisky

Evropskych spolecenstvi.

Bray, G. A., & Bouchard, C. (2008). Handbook of Obesity. Clinical Applications.
(3rd ed.). New York: Informa Healthcare.

Bunc, V. (2011). Hodnoceni télesného zatizeni v realnych podminkach. In Hendl,
J., & Dobry, L. et al. (2011). Zdravotni benefity pohybovych aktivit —

monitorovani, intervence, evaluace. Praha: Karolinum.

Cihak, R., Grim, M., & Druga, R. (2004). Anatomie 3. (2nd ed.). Praha: Grada
Publishing.

Demetrovié, E. (1988). Encyklopedie télesné kultury. [Dil 2], P-Z. Praha: Olympia.

Dohnal, T. a kol. (2005). Koncepce rozvoje télovychovy a sportu ve mésté Vyskov.

Olomouc: Univerzita Palackého.

Drbal, C. (2001). Determinanty zdravi a zdravotni politika. Praha: Institut

postgradualniho vzdélavani ve zdravotnictvi.
Dylevsky, 1. (2009). Funkcni anatomie. Praha: Grada Publishing.

Francova, T. (2007). Networking a kvalita Zivota. In: Svét prace a kvalita Zivota v
globalizované ekonomice — Sbornik ptispévkli z mezindrodni védecké

konference. CD ROM, VSE Praha.

Fromel, K., Novosad, J., & Svozil, J. (1999). Pohybova aktivita a sportovni zdjmy

mladeze. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Fromel, K., & Chmelik, F. (2007). Pohybova aktivita ¢eské mladeze: korelaty
intenzivni pohybové aktivity. Ceskd Kinantropologie, 49-55.

86



Garber, G. C., et al. (2011). (ACSM) Quantity and Quality of Exercise for
Developing and Maintaining Cardiorespiratory, Musculoskeletal, and
Neuromotor Fitness in Apparently Healthy Adults: Guidance for Prescribing
Exercise. Medicine & Science in Sports & Exercise, 43(7), pp. 1334-1359.

Hampton, J. R. (2005). EKG strucné, jasné, prehledné. (2nd ed.). Praha: Grada
Publishing.

Heifmanova, E. (2012). Kvalita zivota a jeji modely v soucasném socialnim
vyzkumu.  Sociologia. 44  (4), 407-425. Retrieved  from:
https://www.sav.sk/journals/uploads/09101219Hermanova%20-
%200K%20upravena%?20studia.pdf

Hodan, B., & Dohnal, T. (2005). Rekreologie. Olomouc: Hanex.

Hodan, B., & Dohnal, T. (2008). Rekreologie. (2nd ed.) Olomouc: Univerzita

Palackého v Olomouci.

Holecek, M. (2006). Regulace metabolizmu cukru, tuku, bilkovin a aminokyselin.

Praha: Grada Publishing.

Horowitz, J. F., & Klein, S. (2000). Lipid metabolism during endurance exercise.
The American Journal of Clinical Nutrition, 72 (2), pp. 558-563.

Jane&kova, H., & Hnilicova, H. (2009). Uvod do veiejného zdravotnictvi. Praha:
Portal.

Kebza, V. (2005). Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia.

King, A. C., Pruitt, L. A., Phillips, W., Oka, R., Rodenburg, A., & Haskell, W. L.
(2000). Comparative Effects of Two Physical Activity Programs on
Measured and Perceived Physical Functioning and Other Health-Related
Quiality of Life Outcomes in Older Adults. Journal of Gerontology, 55(2), pp.
74-83.

Kokaisl, P. (2007). Zdklady antropologie. Praha: Provozné ekonomicka fakulta
Czu.

87


https://www.sav.sk/journals/uploads/09101219Hermanova%20-%20OK%20upravena%20studia.pdf
https://www.sav.sk/journals/uploads/09101219Hermanova%20-%20OK%20upravena%20studia.pdf

Koontz, H., & Weihrich, H. (1992). Management: A Global Perspective. New York
McGraw-Hill.

Kraus, H. (1990). Fyzioterapie pro kazdého. Praha: Avicenum,
Kiivohlavy, J., & Schreiber, V. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink

kondice ve sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Leitner, M., & Lukések, V. (2006). Bezpecnost silnicniho provozu (komentar):
zakon €. 361/2000 Sb., o provozu na pozemnich komunikacich ve znéni z. €.
411/2005 Sb. (zakon o silni¢nim provozu), vyhlaska ¢. 30/2001 Sb., ve znéni
vyhlasky €. 176/2004 Sb., kterou se provadéji pravidla provozu na pozemnich
komunikacich (pfilohy), kontrolni otdzky (testy), dopravni znacky,

kiizovatky. Praha: Eurounion.

Macek, M., & Radvansky J. et al. (2011). Fyziologie a klinické aspekty pohybové
aktivity. Praha: Galén.

Machova, J., Kubatova, D., a kol. (2009). Vychova ke zdravi. Praha: Grada
Publishing.

Maradova, E. (2006). Metodickd prirucka: Vychova ke zdravi. Skolni vzdélavact
program pro 6. - 9. rocnik zdakladni skoly. Praha: Fortuna.

Markova, M. (2012). Determinanty zdravi. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi

a nelékatskych zdravotnich obort.

Merkunova, A., & Orel, M. (2008). Anatomie a fyziologie cloveka pro humanitni
obory. Praha: Grada Publishing.

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky (2014). Zdravi 2020 — Narodni
strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci. Retrieved from:
file:///IC:/Users/EK/Downloads/Zdrav%C3%AD_2020 N%C3%Alrodn%C
3%AD _strategie_ochrany a podpory zdrav%C3%AD_a_prevence_nemoc
%C3%AD...%20(1).pdf

88


file:///C:/Users/EK/Downloads/ZdravÃ­_2020_NÃ¡rodnÃ­_strategie_ochrany_a_podpory_zdravÃ­_a_prevence_nemocÃ­...%20(1).pdf
file:///C:/Users/EK/Downloads/ZdravÃ­_2020_NÃ¡rodnÃ­_strategie_ochrany_a_podpory_zdravÃ­_a_prevence_nemocÃ­...%20(1).pdf
file:///C:/Users/EK/Downloads/ZdravÃ­_2020_NÃ¡rodnÃ­_strategie_ochrany_a_podpory_zdravÃ­_a_prevence_nemocÃ­...%20(1).pdf

Mourek, J., & Rehakova, J. (2012). Fyziologie: ucebnice pro studenty
zdravotnickych oborii (2nd ed.). Praha: Grada Publishing.

Narodni sit’ podpory zdravi (2013). Kdo jsme. Retrieved from: www.nspz.cz.

Nelson, M., E., Rejeski, W., J., Blair, S., N., Duncan, P., W., Judge, J., O., King,
A., C., Macera, C., A., & Castaneda-Sceppa, C. (2007). Physical Activity and
Public Health in OlderAdults. Recommendation From the American College
of SportsMedicine and the American Heart Association. Circulation, 1, pp.
1-12. Retrieved from: http://circ.ahajournals.org/content/116/9/1094.full.pdf

Neumann, G., Pfiitzner, A., & Hottenrott, K. (2005). Trénink pod kontrolou:
metody, kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada

Publishing.

Novakova, 1. (2011). Zdravotni nauka 2. dil. Ucebnice pro obor socidlni ¢innost.

Praha: Grada Publishing.

Neves, K. A, Johnson, A. W., Hunter, I., & Myrer, J. W. (2014). Does Achilles
Tendon Cross Sectional Area Differ after Downhill, Level and Uphill
Running in Trained Runners? Journal of Sports Science and Medicine 13,
823-828. Retrieved from:
http://web.a.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=7&sid=66d191
03-033f-4def-a342-9360b9740f86%40sessionmgr4003&hid=4207

Pastucha, D., Bartinkova, S., Filip¢ikova, R., Gallo, J., Havli¢ek, P., Hyjanek, J.,
Kalina, R., Kone¢ny, P., Langer, F., Maracek, R., Malinikova, J., Pfidalova,
M., Sovova, E., & Safat, M. (2014). Télovychovné [ékaistvi. Vybrané
kapitoly. Praha: Grada Publishing.

Pastucha, D., et al. (2014). T¢lovychovné lékarstvi. Praha: Grada Publishing.

Pauknerova, D. a kol. (2006). Psychologie pro ekonomy a manazery (2nd ed.).
Praha: Grada Publishing.

Portal hlavniho mésta Prahy (2009). Letenské sady. Retrieved from:

http://www.praha.eu/jnp/cz/co delat v praze/parky/letna/index.html

89


http://www.nspz.cz/
http://circ.ahajournals.org/content/116/9/1094.full.pdf
http://web.a.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=7&sid=66d19103-033f-4def-a342-9360b9740f86%40sessionmgr4003&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=7&sid=66d19103-033f-4def-a342-9360b9740f86%40sessionmgr4003&hid=4207
http://www.praha.eu/jnp/cz/co_delat_v_praze/parky/letna/index.html

Portal hlavniho meésta Prahy (2016). Nejnovéjsi statistiky. Retrieved from:

http://cestovniruch.praha.eu/jnp/cz/pruzkumy a statistiky/index.html

Provaznik, V., & Komarkova, R. (2004). Motivace pracovniho jednani (2nd ed.).
Praha: VSE v Praze.

Puleo, J., & Milroy, P. (2014). Behdni - anatomie. Brno: CPress.
Ruzickova, 1. (2010). Zeleii jako rekreacni zdzemi mésta. Brno: VUT.

Rybka, J. (2007). Diabetes mellitus - komplikace a pridruzend onemocnéni:

diagnostické a lécebné postupy. Praha: Grada Publishing.
Seedhouse, D. (1995). Health: The foundation of achievement. New York.

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2011). Pohybova aktivita pro podporu zdravi

déti a mlddeze. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Skoumal, J., & Hobza, V. (2010). Zivotni styl jako nastroj motivace a vykonnosti
manazeru. Télesna kultura, 33(2), 50-62. Olomouc: Univerzita Palackého,

Fakulta télesné kultury.

Stackeova, D. (2010). Zdravotni benefity pohybové aktivnosti. Hygiena 55(1).

Statni zdravotni Gstav.
Stejskal, P. (2004). Proc a jak se zdrave hybat? Presstempus.
Svagina, S. et al. (2010). Poruchy metabolismu vyzivy. Praha: Galén.

Skorpil, ~ M.  (2016). Béh a  posilovini.  Retrieved  from:

http://www.bezeckaskola.cz/clanek-351-beh-a-posilovani.html

Stastny, J. (2006). Zdravi a nemoc. Hradec Kralové: Gaudeamus.
Tvrznik, A., & Gerych, D. (2014). Velkd kniha o behani. Praha: Grada Publishing.
Tvrznik, A., & Soumar, L. (2012). Behdni. Praha: Grada Publishing.

Tvrznik, A., Skorpil, M. & Soumar, L. (2006). Béhdni: od joggingu po maraton.
Praha: Grada Publishing.

90


http://cestovniruch.praha.eu/jnp/cz/pruzkumy_a_statistiky/index.html
http://www.bezeckaskola.cz/clanek-351-beh-a-posilovani.html

UNCTAD (2013). Transnational Corporations Statistics. Retrieved from:

http://unctad.org/en/Pages/DIAE/Transnational-Corporations-Statistics.aspx

Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky (2014). Zdravotnicka
rocenka Hlavniho mésta Prahy 2013.

Vippa. (2009). Podpora pohybové aktivity a verejnd politika. Retrieved from:
http://www.vippa.upol.cz/publikace/kap02.pdf

Wollzenmiiller, F. (2006). Béhdni. Ceské Budgjovice: Kopp.

World Health Organisation (n.d.a). Body mass index — BMI. Retrieved from :
http://www.euro.who.int/en/health-topics/diseaseprevention/nutrition/a-

healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi

World Health Organisation (n.d.b). Global strategy on Diet, Physical Activity and
Health. Retrieved from: http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/

World Health Organisation (1947). Constitution of the World Health Organisation.
Retrieved from: http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf

World Health  Organization (2000). Zdravi 21. Retrieved from:
http://www.who.cz/PDF/Zdravi21.pdf.

World Health Organisation (2008). Pokyny EU pro pohybovou aktivitu. Retrieved
from: www.msmt.cz/file/20028/download/

91


http://unctad.org/en/Pages/DIAE/Transnational-Corporations-Statistics.aspx
http://www.vippa.upol.cz/publikace/kap02.pdf
http://www.euro.who.int/en/health-topics/diseaseprevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
http://www.euro.who.int/en/health-topics/diseaseprevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/
http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf
http://www.who.cz/PDF/Zdravi21.pdf
http://www.msmt.cz/file/20028/download/

11 SEZNAM OBRAZKU A TABULEK

Seznam obrazki:

Obrazek 1. Zdravi znamena bohatstvi.

Obrazek 2. Vzajemné vztahy mezi zdravim a jednotlivymi determinantami.
Obrdazek 3. Kolobéh krve srdcem — srdecni revoluce - systolické a diastolické faze
sini a komor.

Obrazek 4. Elektricka aktivita srdce.

Obrazek 5. Kiivka EKG ve vztahu k polarizaci a depolarizaci sini a komor.

Obrazek 6. Dychaci cesty.

Obrazek 7. Disociaéni kiivka.

Obrazek 8. Celkova kapacita plic.

Obrazek 9. Celkovy energeticky vydej (Havlickova et al, 1991).

Obrazek 10.
Obrazek 11.
Obrazek 12.
Obrazek 13.
Obrazek 14.

Obrazek 15.

Obrazek 16.

Obrazek 17.

Obrazek 18.
Obrazek 19.

Obrazek 20.
Obrazek 21.

Obrazek 22.

Obrazek 23.
Obrazek 24.

Obrazek 25.
Obrazek 26.
Obrazek 27.

Obrazek 28.

Obrazek 29.
Obrazek 30.

Sporty, které délaji Cesi nejradgji. (Anketa Sport roku 2014).
Sporty, které Cesi délaji nejéastéji. (Anketa Sport roku 2014).

Pocet uéastnikd v soutéZnich bézich Run Czech v letech 1995 — 2016.

Demograficky prehled uc€astniki zavodi Run Czech.
Bézecké pyramida.

Mapa Trasa 1 — Karlin.

Tepové frekvence Trasa 1 — Karlin.

Prevyseni Trasa 1 — Karlin.

Z6ny zatizeni v % MTR — Trasa 1 — Karlin.
Mapa Trasy 2 — Naplavka.

Tepova frekvence Trasa 2 — Néplavka.
Prevyseni na Trase 2 — Naplavka.

Zbny zatizeni v % MTR — Trasa 2 — Néplavka.
Mapa Trasy 3 — Pankréac.

Vyskovy profil Trasy 3 — Pankrac.

Prabéh srdecni frekvence Trasy 3 — Pankrac.
Zbny zatizeni v % MTR — Trasa 3 - Pankrac.
Mapa Trasa 4 — Letna.

Tepova frekvence Trasa 4 — Letna.

Profil pfevyseni na Trase 4 — Letna.

Zo6ny zatizeni v % MTR — Trasa 4 — Letna.

92



Obrazek 31. Mapa Trasy 5 — Vitkov.

Obrazek 32. Tepové frekvence Trasa 5 — Vitkov.
Obrazek 33. PievySeni Trasy 5 — Vitkov.

Obrazek 34. Zony zatizeni v % MTR — Trasa 5 — Vitkov.

Seznam tabulek:

Tabulka 1. Vypocet bazalniho metabolismu.

Tabulka 2. Hodnoty pohybovych aktivit vyjadifenych v MET.
Tabulka 3. Hodnoceni BMI pro dospélou populaci podle WHO.
Tabulka 4. Zakladni informace o bézci.

Tabulka 5. Tepové zony probanda dle micoach.com.

Tabulka 6. Trasa 1 — Karlin.

Tabulka 7. Trasa 2 — Naplavka.

Tabulka 8. Trasa 3 — Pankréac.
Tabulka 9. Trasa 4 - Letna.

Tabulka 10. Trasa 5 — Vitkov.

93



