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UVOD

Pohybova aktivita, jez je nedilnou soucdasti lidského Zivota, je pro clovéka nécim
zcela pfirozenym. Zivot samotny je pohyb a bez n& by tak ani neexistoval.
Od prvopocatku veki, kdy byl ¢lovek predevsim lovcem a sbéracem, byl pravé pohyb
nezbytnou podminkou k pieziti. Clovéku byl tak preduren. V dne$ni dobé se diky
konzumnimu zpiisobu Zivota jeho role zna¢né¢ zménila a lov divé zvéfe a sbér plané
rostoucich plodl nahradil lov a sbér pocitacovych dat, ktery ¢lovék vykonava z pohodli
svych kanceldii a domovl. Technicky pokrok, jehoZ hlavnim cilem je usnadnit nase
kazdodenni aktivity, zptsobil, Ze pohybova aktivita z naSich Zivotil téméf vymizela.

Na druhou stranu si ¢im dél tim vice lidi tuto nepiijemnou skute¢nost zacina
uvédomovat a svlij volny cas se, s pfihlédnutim ke svému fyzickému zdravi,
ale i psychické spokojenosti, snazi travit aktivn€. Vyuzivaji k tomu mnoho forem, at’ jiz
organizovanych, ¢i neorganizovanych. Projizd’ka na kole, béh, plavdni a inline brusle
patii k nejvice oblibenym aktivitdim na Cerstvém vzduchu. Navstéva fitness center
a center pohybovych aktivit je dalsi moZnosti, kterou Clovek k realizaci, predevSim
organizované pohybové aktivity, mize vyuzit. Tato bakaldfskd price se zamcéfuje
na pohybovou aktivitu a volny cas klientd praveé jednoho takového centra — Active
clubu — centra pohybovych aktivit ve Zd’afe nad Sdzavou.

V teoretické ¢asti hovoii nejen o pohybové aktivité a volném case, ale predstavuje
také kategorii t&locviéné aktivity. Dal$f kapitoly nim nejen piedstavuji mésto Zd’ar nad
Sézavou a samotny Active club, ale poukazuji také na mozZnosti traveni volného Casu
ve mésté a okoli.

Praktickd C¢éast spocivd v dotaznikovém Setfeni k pohybové aktivité (IPAQ),
kterého se zucastnilo 100 klienti pravidelné navstévujicich Active club. Ziskané udaje
jsou nésledné porovndvany na zdklad¢ drovné pohybové aktivity, a to nejen z hlediska
jeji intenzity, ale i druhu. Toto porovndvani probihd v rdmci mnohych hledisek, jako
je pohlavi, v€k, index télesné hmotnosti, preferovana aktivita, vlastnictvi psa a kola.

Kdo je vramci nas$i skupiny respondentli vice aktivni, Zeny nebo muzi?
Ma kutactvi vliv na pohybovou aktivitu respondentl, ¢i nikoliv, pokud ano, jak
konkrétn€? Jsou majitelé psi znatelné vice aktivni oproti lidem, ktefi psa nevlastni?
Odpovédi na tyto a mnohé dalsi otdzky jsou prezentovany v zavérecnych kapitolach této

bakalarské prace.



1  PREHLED POZNATKU

1.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je podstatnou soucdsti zdravého Zivotniho stylu majici
nezastupitelnou roli nejen v prevenci, ale 1 v 1é¢bé mnohych civiliza¢nich onemocnéni.
Pohybovou aktivitou pfitom rozumime kazdy télesny pohyb, ktery je zplsobeny
kontrakci kosterniho svalstva a je spojen s energetickym vydejem (Caspersen, Powell,
& Christenson, 1985). Nejednd se tak pouze o sportovni aktivity, ale o jakykoliv pohyb,
at’ uz jde o pohyb v zaméstnani, doméci prace ¢i volnocasovou aktivitu. Dle Pawlaczka

(2007) se pohybova aktivita sklada z nasledujicich subkategorii (Obrazek 1):

Télocviéna Domaci
rekreace prace

Télesna Pohybova

vychova aktivita

Aktivni

transport Zameéstnani

Aktivni hra

Obrdzek 1. Subkategorie pohybové aktivity
(upraveno dle Pawlaczek, 2007).

Pohybova aktivita je nejvariabiln€jSim komponentem denni energetické spotieby
jedince. Ta kromé& energetickych ndrokl na pohybovou aktivitu zahrnuje taktéZ naroky
bazdlnitho metabolismu ¢i energii spotiebovanou béhem tradveni potravy. MnoZstvi

energie pozadované k provedeni dané aktivity je méfeno v kilojoulech (kJ)



¢i kilokaloriich (kcal), pficemZ 1 kcal odpovida 4, 184 kJ (Caspersen et al., 1985).
Mnozstvi vydanych kilokalorif ¢i kilojoulll je pfitom zédvislé na:

e objemu svalové hmoty vykonavajici dany télesny pohyb,

® intenzit¢ pohybu a dob¢ jeho trvani,

e frekvenci svalovych kontrakei.

1.1.1 Vliv pohybové aktivity na télesné zdravi ¢lovéka

Pohybové aktivita, jak jiz bylo zminéno vyse, je dzce propojena se zdravim
Clovéka a kvalitou jeho Zivota. Lidské télo je navrZeno k pohybu a pravé proto vyzaduje
pravidelnou fyzickou aktivitu k tomu, aby optimalné fungovalo a odoldvalo nemocem.
Béhem fylogenetického vyvoje clovéka byla pohybova aktivita nejen soucdsti jeho
kazdodenniho Zivota, ale i podminkou pieziti. Technicky pokrok probihajici
v poslednim stoleti vSak vede k usnadiiovani kaZdodenniho Zivota natolik, Ze u vétSiny
populace, predev§im vyspélych stitli, pohybova aktivita téméf vymizela. Spole¢né
s nadmérnym energetickym piijmem je pravé nedostatek pohybové aktivity diivodem
nadvahy a obezity, jakoZto i dalSich neinfek¢nich onemocnéni hromadného vyskytu
(Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009). Bylo prokizino, Ze ,,sedavy‘ zplisob Zivota
je rizikovym faktorem pro rozvoj chronickych onemocnéni, zahrnujici onemocnéni
kardiovaskularni, které je hlavni pfi¢innou umrti v zdpadni civilizaci.

Dle centra preventivni mediciny pfi Ustavu preventivniho lékatstvi Lékatské
fakulty Masarykovy univerzity je efekt pohybové aktivity na zdravi nasledujici
(,,Centrum preventivni mediciny®, n.d.):

e chréni pred srdecné - cévnimi onemocnénimi,

® sniZuje riziko vzniku rakoviny a cukrovky (II. typ),

® je prevenci i 1écbou obezity,

® je prevenci osteopordzy, poruch pohybove - podpiirného systému a taktéz potizi
s travicim systémem.

Z fyziologického hlediska dochdzi ke zlepSeni nasledujicich funkci a parametri
lidského téla:

e zvySuje vykon srdecné cévniho systému, sniZuje krevni tlak a zlepSuje sloZeni

krevnich tukd,
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e udrZuje pfiméfenou télesnou hmotnost a zvySuje mnoZstvi aktivni svalové
hmoty,

e 7zlepSuje strukturu kosti a zpeviiuje télo (tzv. svalovy korzet, vazy, kuzi
a podkozi,...),

e podporuje a zlepSuje ¢innost imunitniho systému,

¢ zlepSuje metabolismus a dechové funkce.

1.1.2 Vliv pohybové aktivity na psychiku ¢lovéka

Aktivni Zivotni styl m4 pozitivni dopad nejenom na zdravi télesné, ale i1 s nim
uzce spjaté zdravi mentdlni. Blahodarny vliv pohybové aktivity na psychiku ¢lovéka byl
védecky prokdzdn mnoha autory, presto je tento fakt mnohdy opomijen a duleZitost
pohybové aktivity je spojovdna pouze s télesnym zdravim. Je vSak dileZité si uvédomit,
ze psychika Clovéka se do stavu jeho télesného zdravi pomérné intenzivné promita
a Ze je tak nutné vnimat ¢lovéka jako komplexni celek, tedy jako soubor téla (soma)
a duse (psyche) (Spoleénost psychosomatické mediciny CLS, 2015). Tento celostn{
pohled na zdravi c¢lovéka je podstatou psychosomatické mediciny, kterd navic
zohlediiuje také vliv socidlniho okoli. Pravé psychosomatickd onemocnéni, jako jsou
napiiklad chronické bolesti, inava, nespavost, zazivaci potize a mnoho dalSich jsou
jednim z nejcastéjSich problému dnesni civilizace. Dle odbornikit 20 — 70 % vSech
télesnych obtizi ma na svédomi prave psychika.

Nartstajici pocet studii se shoduje v ndsledujicim - dlouhodoba fyzicka aktivita
i pfi mensi intenzité zatéze:

e zvySuje odolnost ¢lovéka vici stresu, redukuje stres
(Salmon, 2001; Tsatsoulis & Fountuolakis, 2006),

e zlepSuje pocit celkového psychického Stésti, ovliviiuje tak nalady, emoce,
sebevédomi
(Calfas & Taylor, 1994; Crone, Smith, & Gough, 2006; Elavski, 2010),

e zlepsSuje kognitivni (pozndvaci) funkce a zmiriiuje jejich dbytek u starSich osob
(Intlekofer & Cotman, 2012; Weuve et al., 2004),

e zlepsSuje funkce mozku, napomaha uceni a lepsi paméti

(Erickson et al., 2011; Griffin et al., 2011),
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¢ redukuje riziko rozvoje deprese ¢i uzkostnych stavii, napomédha v jejich 1é¢be
(Fox, 1999),
e zlepsuje kvalitu spanku

(Youngstedt, O’Connor, & Dishman, 1997).

Jednozna¢né vysvétleni mechanizmu plisobeni cviceni na psychicky stav dosud
neexistuje. Pivodné se predpoklddal vliv endogennich opioidli, jako jsou endorfiny,
znamé také jako hormony S$tésti. Jini autofi vSak tento predpoklad nepotvrdili. Jako dalsi
mozné vysvétleni se nabizi ovlivnéni centrdlnich neurotransmiteri jako je serotonin
¢i ovlivnéni vyluCovani hormont, zejména kortizolu, adrenalinu a noradrenalinu

(Chaouloff, 1997, Pastucha, 2007).

1.1.3 Intenzita zatiZeni pohybovych aktivit

,Intenzita zatizeni charakterizuje velikost dsili, se kterym sportovec tes$i dany
pohybovy ukol (realizuje tréninkové cviceni) “ (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 24).

Spolu s typem pohybové aktivity, délkou trvani a frekvenci, se kterou tuto aktivitu
provozujeme je intenzita velmi dilezitym ukazatelem, ur¢ujicim vysledny efekt pohybu
(,,Centrum preventivni mediciny®, n.d.). Jeji stanoveni je vSak ze vSech ukazateli tim
nejslozitéjSim. Pro poZadovany efekt nesmi byt intenzita zatéZe ani piiliS nizk4, ale ani
piiliS vysokd, pficemzZ tato hodnota je nejvice ovlivnéna trénovanosti a stafim jedince.
srdecni frekvence. Jeji hodnota ndm s pomérné velkou piesnosti fikd, jak je organismus
konkrétniho jedince provadénou aktivitou za konkrétnich stdvajicich podminek
zatézovan. Béhem aktivity by tepové frekvence méla dosahovat 65 - 85 % maximalni
srdecni frekvence (SF), jejiz hodnota zavisi pravé na v€ku. Vypocitat se dd pomoci
jednoduchého vzorecku SFmax = 220 — vék. Uved'me si piiklad: Maximalni srde¢ni
frekvence ctyficetiletého clovéka je 220 — 40 = 180 tepi/min. Pfi sportovni aktivité
by jeho tepovd frekvence méla dosahovat zminovanych 65 - 85 % této hodnoty,
coZ znamend, Ze by se méla udrZovat v rozmezi 117 — 153 tepi.

Vynaklddané dtsili mize byt pfirozen¢ rizného stupné — od nizké udrovné
az po usili hrani¢ni. V literatuie se muzeme setkat s riznymi typy déleni, avSak
to zdkladni, které je taktéz predmétem zdjmu dotazniku IPAQ, je nasledujici

(Knappova, n.d.):
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1) Nizka intenzita pohybové aktivity

e srdecni frekvence: 35 - 59 % SFmax,

e cil cviceni: fyzické a psychické uvolnéni, podprahovy efekt,

e druhy cviceni: j6ga, vychdzkova chlize, strecink, relaxace,...

2) Stiedni intenzita pohybové aktivity

e srdecni frekvence: 60 - 75 % SFmax,

e cil cviCeni: udrZeni dané fyzické kondice,

e druhy cviceni: cyklistika, plavani, lyZovani, brusleni, kondi¢ni hry, jogging...

3) Vysoka neboli submaximalni intenzita pohybové aktivity

¢ srdecni frekvence: pohybujici se mezi 75 - 90 % SFmax,

e cil cviceni: zlepSeni aerobni zdatnosti, rozvijejici efekt,

e druhy cviceni: béh, spinning, kruhovy trénink, aerobic, alpinning, heat,

cyklistika...

1.1.4 Doporuc¢ené mnozstvi fyzické aktivity

Dle svétové zdravotnické organizace World Health Organisation je doporucené

mnoZzstvi fyzické aktivity nasledujici (World Health Organisation [WHO], 2015):

1)  D¢ti a adolescenti ve véku 5 - 17 let

Denni doporuceni je minimdln¢ 60 minut pohybové aktivity mirné az vysoké

intenzity. Zaroven by 3x tydn€ mély byt provozovany aktivity posilujici svaly a kosti.

2)  Dospéli ve véku 18 - 64

Pro tuto vékovou skupinu je v ramci cvi¢eni s mirnou intenzitou doporuceno
minimdln¢ 150 minut tydné. V piipadé cviCeni s vysokou intenzitou se tato doba
zkracuje na 75 minut. Tyto hodnoty jsou opét vSak minimdlni a ¢lovék by je pro své
zdravi mél zvysit alesponi na dvojnasobek. 2x do tydne by pak méla probihat cviceni

na posileni svali.
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3) Dospéli nad 64 let

Pro seniory nad 64 let plati stejnd doporuceni jako pro predchozi skupinu.
Pro ty, ktefi maji vyraznéji omezenou pohyblivost, je navic doporucena fyzickd aktivita

zlepSujici udrzeni rovnovahy provadénd minimalné 3x tydne.

1.2 Télocviéna aktivita

Pohybové aktivité¢ je podiizena aktivita télocvicnd, kterd je definovdna jakoZto

suma skute¢né realizovanych, zdmérnych a konkrétné motivovanych télesnych cviceni

(Hodan, 1991). V rdmci tohoto typu aktivity rozliSujeme 3 ndsledujici kategorie:

1.2.1 Télocviéna rekreace

Dle Hodané¢ (2008) je télocvi€na rekreace specifickym druhem télocvi¢né aktivity,
v jehoZ zaméfenosti na ¢lov€ka dominuje rozvojovy, regeneracni a rekondi¢ni charakter
¢innosti. Ten je provadény zdjmoveé ve volném Case a piisobi na zdokonalovani ¢lovéka
tim, Ze prostfednictvim zamérné volenych télesnych cviceni, diferencovanych podle
individudlnich z4jmu a potieb, zvysuje jeho fyzickou, psychickou a socidlni droverl.
Mimo to také regeneruje pracovni a Zzivotni silu a kompenzuje negativni vlivy
pracovniho a zivotniho procesu i soucCasné civilizace. Vzhledem ke svému charakteru

ma tedy vyslovné prozZitkovy charakter.

1.2.2 Télesna vychova

»I¢€lesnd vychova je pedagogicky proces, vnémz se vyuzivd jako hlavniho
prostfedku télesnych cviceni (Malach, 2007, p. 49).

Télesnd vychova jakoZto predmét ve Skoldch piispiva predevSim ke zlepSeni
télesné zdatnosti a zdravi zZakt (Evropskd komise, 2013). Kromé& toho vSak pomdha
mladym lidem chdpat pozitivni vliv pohybové aktivity v prib¢hu celého Zivota.
Nemén¢ podstatnym vlivem télesné vychovy je formovani znalosti a dovednosti, jako
jsou tymova prace ¢i fair play. Péstuje také ohled k jinym osobdm, formuje socidlni
povédomi a uvédomovani si vlastniho téla. V neposledni fad¢ uci chdpat pravidla hry

pouzitelnd i v jinych pfedmétech, stejné tak jako v jinych Zivotnich situacich.
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1.2.3 Sport

Néazev sport je odvozen od latinského ,disportare” a starofrancouzkého
,le désporter”, coz v prekladu znamend bavit se, ¢i piijemné travit volny cas
(Novotny, 2000). Déjiny samotného sportu ptfitom sahaji az do starovékych civilizaci.
Piikladem je Cina, kde byla velmi oblibend, ziejmé z estetickych diivod provozovana,
obdoba dnes$ni gymnastiky, datovand do roku 2000 pi.n.l. Ve starovékém Egypté
nachdzime artefakty svéd¢ici o provozovani sportl, jako je plavani Ci rybafeni s jasné
danymi pravidly. Déle také hod oStépem, skok vysoky a wrestling. Bojové hry mély
taktéz velkou oblibu ve starovéké Persii, odkud pochézi také polo a rytitskd klani.
V oblasti sportu v§ak bezesporu vynikalo Recko, kde se sport stal prominentni sou&asti
samotné kultury. Rekové navic pravideln& pofddali viestranné sportovni hry s pfesnymi
pravidly, které se staly pfedobrazem modernich olympijskych her.

Definice sportu je dle Hodan¢ (2000) nasledujici: "Sport je specifickd, piisné
organizovand ¢innost télocvicného i jiného pohybového, technického ¢i intelektudlniho
charakteru s dominujici vykonovou motivaci a z ni vyplyvajici prozitkovosti, realizujici
se v dosahovani absolutné ¢i relativné maximélniho vykonu v piesné vymezenych

a kontrolovanych podminkéch soutéze" (p. 79).

Na zakladé dosahované arovné, délime sport na:

a)  Vrcholovy

- zam¢éten na dosahovani absolutné nejvyssich vykont,

- uskutecniovan v nejvyssich narodnich a mezinarodnich soutézich.

b)  Vykonnostni
- zam¢fen na dosahovani relativné nejvyssich vykond,

vV

- uskutec¢novan na drovni nizsich narodnich souté€zi.

¢) Sportovni vychova mladeze

- zam¢éfena na vybér talentl a jejich piipravu k produkci vrcholového, piipadné

vykonnostniho sportu.

15



1.3 Volny ¢as

1.3.1 Obecné

Pojem volny cas je pfedmétem zdjmu mnohych odbornych publikaci, které
se pokouseji o jeho objasnéni a jejichZ ndzory se mnohdy rGzné prolinaji, piekryvaji
a nékdy do jisté miry 1 odliSuji.

,,volny ¢as je mozno chapat jako opak nutné prace a povinnosti, dobu, kdy si své
¢innosti miZzeme svobodné vybrat, déldme je dobrovolné¢ a radi, pfinaseji ndm pocit
uspokojeni a uvolnéni“ (Pavkova, Hajek, Hofbauer, Hrdlickovd, & Pavlikova, 1999,
p. 15).

Volny ¢as lze v souhrnu definovat jako dobu, Casovy prostor, v némz jedinec
nemad zadné povinnosti vici sob¢ ani druhym lidem a v némz se pouze na zdklad¢ svého
vlastniho svobodného rozhodnuti vénuje vybranym ¢innostem. Tyto ¢innosti ho bavi,
pfinaseji mu radost a uspokojeni, nikdy obavy ¢i pocity tzkosti (Slepickova, 2000,
p- 12).

Volny Cas je nesmirnd hodnota, ale nikoli sama o sob¢é a sama pro sebe, nybrz
jako neomezend moZnost Clovéka vratit se k sobé samému, k svému autentickému
plnému Zivotu, pfemyslet o hodnotich, uvédomovat si jejich ohroZzeni a vénovat
se jejich zachrané (Spousta, 1994, p. 17).

Pod pojem volny ¢as se béZné zahrnuji Cinnosti jako je odpocinek, rekreace,
zébava, zdjmové Cinnosti, dobrovolné vzdelavani, dobrovolnd spolecensky prospésna
¢innost i ¢asové ztraty s témito ¢innostmi spojené (Pavkova et al., 1999). Do volného
¢asu naopak nepatii vyucovani a ¢innost s nim souvisejici, samoobsluha, zdkladni péce
o zevn¢jSek a osobni véci, povinnosti spojené s provozem rodiny, domécnosti,
vychovného zafizeni i dal$i uloZzené vzdélani a dalsi casové ztraty. Soucasti volného
¢asu nejsou ani Cinnosti zabezpecujici biologickou existenci ¢lovéka (jidlo, spanek,
hygiena, zdravotni péce).

Dle Slepickové (2000) patii mezi zdkladni znaky volného Casu:

® svoboda a protiklad préce,

¢ volny Cas jako Casovy prostor,

¢ volny ¢as jako forma Cinnosti,

¢ volny ¢as jako symbol socidlniho postavent,

¢ volny ¢as jako prostfedek socidlni pomoci a funkce socidlni skupiny.
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Dle Joffre Dumazediera (1915 - 2002), sociologa, ktery vyznamné obohatil teorii

volného €asu, rozliSujeme 3 zdkladni funkce volného ¢asu (Dumazedier, 1962):

odpocinek, zotaveni, reprodukce pracovni sily,
rozptyleni, zdbava, kompenzace, inik z monoténnosti prace,

rozvoj osobnosti - fyzicky, kulturni, socidlni.

Prevladajici ¢innosti ve volném case jsou dle Dumazediera rozdéleny do péti

nasledujicich kategorii:

¢innosti manualni,
¢innosti fyzické,
¢innosti estetické,
¢innosti intelektualni,

¢innosti socialni.

Postupem casu byla ptiddna také ¢innost spotiebni.

Stejné jako vSechny cinnosti Clovéka je i c¢innost v rdmci volného casu

ovliviiovdna jednak okolnimi podminkami a jednak charakteristikou jedince. Konkrétné

se jednd o:

geografické prostiedi,

stupeni rozvoje spolecnosti,

socidlni status (pohlavi, v€k, zdravotnf stav,...),

socioekonomicky status (bydlisté, vzdé€lani, profese, materidlni
zajisténdi,...),

osobnostni charakteristika (psychika, temperament, struktura zajm1,...).

1.3.2 Historie volného ¢asu

Volny ¢as se v déjindch lidstva objevuje v podob¢ sttidani prace a volného Casu

odnepaméti. Vibec prvnim clovékem, ktery se volnym cCasem zabyval a posléze

vymezil jeho definici, byl Aristoteles, jeden z nejvétsich filozofti antického Recka

(Spousta, 1994). Podle Aristotela vede rozjimani clovéka k moudrosti a samostatnosti

a pravé toto rozjimdni, které nazval ,,scholé®, se uskute¢iiuje ve volném case. Ten

by m¢l Clovek travit nikoliv nicnedélanim, nybrz studiem filozofie, ¢tenim poezie,
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poslechem hudby ¢i setkdvanim se s pfateli. Zastaval tak nizor, Ze volny ¢as m4 slouZit
ke zdokonalovdni sebe sama a svych schopnosti. Volnym casem se zabyval také
Aristotelav ucitel Platon. Ten se ve svém dile ,,Zdkony* vénuje vztahu prace a volného
casu.

V obdobi stfedov€ku, kdy méla dominantni postaveni cirkev, mél volny cas
vzhledem k silné asketickému pojeti Zivota velmi podfadnou roli a byl vénovéan
predevSim modlitbdm a rozmlouvani s Bohem. Nicméné rizné zdbavy, tance a hry
si naSly své misto i v této dobé (Hodan & Dohnal, 2005).

Renesance byla obdobim oslavujicim préci, jakoZto dominantu lidského Zivota.
Volny cas, tedy zahdlka a nicnedélani, byly zavrhovény a odpocinek povazovan pouze
za prostiedek nacerpani novych sil k praci. S timto ndzorem se ztotoZnili napiiklad
Giordano Bruno ¢i Martin Luther. Naopak utopi¢ti myslitelé, jako byl Thomas More
¢1 Thomass Campanella, zastdvali nazor, Ze volny €as rozviji t€lesné a duSevni vlohy
Clovéka a mél by tak byt nedilnou soucésti lidského Zivota, kterému se vénuji nékolik
hodin denn¢ (Spousta, 1994).

Dal$im myslitelem vénujicim se problematice volného ¢asu byl Karl Marx, ktery
pohliZi na volny Cas jako na sféru lidské svobody, svobodného rozhodovéni a svobodné
¢innosti. V prubehu 19. a 20. stoleti se volny cas stal vyznamnou soucasti lidského
zivota. V 70. a 80. letech 20. stoleti byla mladd generace zdpadoevropskych zemi
pomérné problematickd (Pdvkovd et al., 1999). Dlivodem byl ndrist Zivotnich
problémti, at’ uz se jednalo o krizi rodiny, chronickou nezaméstnanost, narast drogové
zavislosti ¢i klesajici zdjem o ¢lenstvi v riznych sdruzenich apod. To vSe si vyzadalo
zvySeni pozornosti k socidlnim problémim Zivota déti a mlddeZe. V CR dochizelo
v tomto obdobi k otevirdni novych typi zafizeni, jako jsou Skolni druziny a kluby,

domy déti a mladeZe, lidové Skoly apod.
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1.4 Okres Zd’4r nad Sazavou

1.4.1 Geografické udaje

Okres Zddr nad Sdzavou (Obrizek 2), nachédzejici se ve vychodni &dsti
Ceskomoravské vrchoviny, je svoji rozlohou (1 672 km?) nejvétsim regionem kraje
Vysoéina, kterd se rozprostira na pomezi Cech a Moravy (Cesky statisticky tad, 2003).

Na severu sousedi Zd'arsko s okresy Svitavy a Chrudim, na jihu s okresy Tfebi&

a Brno-venkov, na vychodé pak s okresem Blansko a na zdpadé s okresy Havlickav
Brod a Jihlava.
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Obrdzek 2. Mapa Ceské republiky, okres Zd'ar nad Sdzavou

(Zdroj: upraveno dle http://www.gect.ru/country/europe/czech/maps/czech_map3.jpg).

Priimérnd nadmotskd vyska zd’arského okresu je 561 m n.m. NejvyS$Sim bodem
je ptirodni pamdtka Devét skal (836 m n.m.), spadajici pod ochranu Chranéné krajinné

oblasti Zd’arské vrchy. Naopak nejniZ$fm bodem okresu je tdolf fi¢ky Loucky (256 m)

(David & Soukup, 2004).

Zd4rsky region se rozprostird na hornim toku feky Sédzavy, Oslavy, Svratky
a Chrudimky. Prochézi jim hlavni evropské rozvodi, oddélujici od sebe timoii Cerného
a Severniho mofe. Pievaznou ¢4st okresu (85 %) piitom odvodiuje mofe Cerné. V kraji

Vysocina je mnoho vodnich ploch vyuzivanych nejenom k rekreaci a odpocinku,
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ale také ke sportovnimu rybafeni. Nejinak je tomu ve Zdarském regionu. Nejvétsi z nich
je Velké Dérko, déle také Pilskd nddrz, rybnik Medlov, Milovy ¢i Sykovec, jeZ jsou
mista hojn¢ navsStévovana turisty. Za zminku stoji také Virskd tddolni nadrz, kterd
zdsobuje pitnou vodou nejenom Zd’irsky okres, nybrz i Brno a jeho okoli (Cesky

statisticky ufad, 2003).

1.4.2 Demografické udaje

S pottem obyvatel kolem 118000 je Zdarsko nejlidnat&j$im okresem kraje
Vysoc€ina. Polovina poctu obyvatel pfitom Zije ve mé&stech Bysttice nad PernStejnem,
(Obrdzek 2) (Cesky statisticky ufad, 2003). Vysoky podil tvoii také obyvatelé
z venkovskych obci do dvou tisic obyvatel.

Primyslové - zemédélsky charakter vystihuje nejenom zd’arsky okres, ale také
celou Vysocinu. Priimyslovd vyroba je zde zastoupena piedevSim strojirenstvim,
pro zemédelstvi je pak charakteristické niZsi zornéni a vyssi podil travnich porosta.

Hospodaisky rozvoj regionu vyznamné podporuji Zelezni¢ni komunikace
s ptibliznou délkou 150 km s hlavni osou Havlickiiv Brod — Brno a pomérné husta
silnicni sit. AvSak jenom ddlnice prochdzejici jiZznim tuzemim okresu odpovida
soudobym poZadavkiim mezindrodni dopravy.

Vyznamnym problémem je ve Zdarském okrese nezaméstnanost, kterd

ma dlouhodoby charakter a je druhou nejvyssi v kraji.

1.4.3 Zd’arsko a turismus

Oblast Zdarska skytd predeviim mnohéd piirodni bohatstvi, diky ¢emuZ byla
v roce 1970 vyhlasena Chranénou krajinnou oblasti (Podhorsky, 2003). Region je tak
pritazlivym nejen k letni, ale i zimni rekreaci. K nejvyznamnéj$im turistickym cilim

patii:

Zakova hora
Nérodni piirodni rezervace Zdkova hora je vyjimeéné zachovalym komplexem
pralesovitého lesa (Séablik, 2002). Zaroven zde najdeme mnohé druhy organismi, které

Jiz z okoli vymizely. Na vrcholu se nachazi geodeticky bod, ktery slouzi k méfeni nejen
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nadmoftskych vysek, ale i pohybii zemské kiiry a presného tvaru zemé. Pro navstévniky

zde byla vybudovédna nau¢na stezka ochrany piirody.

Devét skal

Jak jiz bylo zminéno dfive, Devét skal
(Obrazek 3) je nejen nejvySSim vrcholem
zd’arského okresu, ale zdroven i vyznamnou
piirodni pamadtkou. Pifedmétem ochrany jsou
pfitom rulové skalni bloky a pfitomnost vzacné
fléry a fauny (David & Soukup, 2004). Samotny

nazev je odvozen od skalniho labyrintu, ktery

je tvofen tfemi dlouhymi hiebeny (vysokymi
12 - 20 m) s deviti v€Zemi a tfemi malymi v&ZiCkami. Jednotlivé hifebeny maji misty
charakter skalniho mésta a v ramci Ceskomoravské vrchoviny predstavuji nejrozsahlejsi
komplex vrcholovych skal. Zna¢nou popularitu mé tato pfirodni pamatka nejen mezi

turisty, ale i horolezci.

Obrdzek 3. Devét skal (Zdroj: http://www.bio-foto.com/displayimage-3299.html).

Velké Darko

Rybnik Velké Datko, ktery jiz zde byl jednou zminén, je svoji rozlohou 206 ha
nejvétsim nejen v celém okrese, ale zdroveti i v kraji a celé Ceskomoravské vrchoving
(Sablik, 2002). I proto je n¢kdy také nazyvan ,Motem Vysociny“. Jeho vznik se datuje
ke konci 15. stoleti. Zatimco diive slouzil ke shromazd’ovani vody na pohon hamr, pil
a mlyntl, dnes je vyznamnou rekreacni oblasti pro piiznivce koupani a vodnich sporti
jako je napiiklad windsurfing ¢i yachting. Okolo Velkého Daika vede navic naucna
stezka prochdzejici dvéma pifrodnimi rezervacemi - Dirkem a Radostinskym

raSeliniStém.
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Okres Zd'ar nad Sdzavou je turistickym ldkadlem nejen pro své pifrodni krasy, ale

1 vyznamné kulturni stavby.

Zamek ve Zd’aru nad Sazavou

Zamek ve Zd'aru n. S. je byvalym cistercidckym klasterem Studnice Blahoslavené
Panny Marie, jehoz vznik se datuje do roku 1252 (,,Zamek 7dar n. S, n.d.).
V 18. stoleti vSak v aredlu kldStera doslo k rozsdhlému poZzaru a klaster byl cisafem
Josefem II. definitivné zrusen. O néco pozdéji se z pavodné gotické stavby stal barokni
zamek, jehoz prestavbu navrhoval Jan BlaZzej Santini. V soucasné dobé€ zde navStévnici
naleznou né¢kolik zajimavych expozic a vystav jako je naptiklad expozice ze Zivota

vyznamného architekta Santiniho.

Kostel svatého Jana Nepomuckého na Zelené hoie

Poutni kostel svatého Jana Nepomuckého
(Obrazek 4), nachazejici se ve Zd’ate
nad Sdzavou, je vrcholnym dilem jiz
zminovaného barokniho stavitele Jana Blazeje .
Santiniho-Aichela. Postaven byl na zacatku
18. stol. a jeho zdkladem je kompozice péticipé

hvézdy (Podhorsky, 2003). Stavba ma tak nejen

péticipy pidorys, ale i pét vchodii, pét oltafnich vyklenkil, dvakrat pét kapli kolem
centrdlniho prostoru ¢i pét hvézd a pét and€li na hlavnim oltafi. Toto unikétni dilo
ve stylu barokni gotiky bylo vroce 1994 zatazeno na seznam svétovych kulturnich
a piirodnich pamatek UNESCO a do mésta 1dkd rocné tisice navstévnika

(,,Zd’ér nad Sazavou, oficidlni stranky,* n.d.).

Obrdzek 4. Kostel na Zelené hote (Zdroj: http://kamineknaceste.blog.cz/1409/zelena-

hora).

Sochy Michala OlSiaka

V poslednich letech jsou popularnim turistickym lakadlem monumenty Michaela
Olsiaka. Tyto tematické plastiky z piskovce a betonu jsou zaclenény do krajiny na vice
ne? dvaceti mistech Zd4rského okresu. Mezi nejzndméjsi patfi socha Mamlase

a Hraniéni kdmen ve Zd’afe n.S. (Obrdzek 5), Mamut pod Roztipenou skalou, socha
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Koné¢ a Hamroné¢ v obci Hamry n.S., socha Raka u obce Racin ¢i HroSi v obci

Skrdlovice (,,Zd’ar nad Sazavou, oficidlni stranky,” n.d.).

Obrdzek 5. Hrani¢ni kamen ve Zd’afe n. S.

(Zdroj: http://www justride.cz/tipy-na-vylet/socha-michala-olsiaka-hranicni-kamen).

1.5 Mssto Zd’4r nad Sazavou

1.5.1 Zakladni informace

Zd4r nad Sazavou je se svymi vice neZ 22 000 obyvateli a celkovou rozlohou
3 706 ha okresnim mé&stem Zd’arského regionu (,,Zd’ér nad Sédzavou, oficidlni stranky,*
n.d.). Mésto se nachdzi na fece Sdzavé uprostied chranéné krajinné oblasti Zd’arské
vrchy na pomezi Cech a Moravy. Vznik obce Zd'dr, pozd&ji mésta, je datovin
do poloviny 13. stoleti a je uzce spjat srozvojem jiZ zminovaného cistercidckého
klastera.

Diky vystavbé Zdarskych strojiren a slévdren (ZDAS) doslo v 50. letech
k prudkému nértistu poétu obyvatel a Zd’4r se stal vyznamnym primyslovym centrem.

Kromé vySe zminovaného zamku a kostela na Zelené hofe patii k vyznamnym
pamatkdm meésta také goticky farni kostel, klasicistné pfestavénd radnice na namesti,
kde také najdeme barokni morovy sloup, ¢i barokni most se sochami ptezdivany maly

Karluv most.
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1.5.2 Piehled sportovnich aktivit a center ve Zd’aie nad Sazavou

Ve Zd’4te nad Sédzavou se spolu s Active clubem nachazi dalsi 4 fitness centra:

Best fitness,

které se prezentuje a garantuje kvalitu predev§im majitelem centra Vladimirem
Pajicem, ktery je stitnim trenérem juniorské reprezentace Svazu kulturistiky a fitness.
Zamg¢ienost tohoto fitness je predevSim na individudlni pfistup a piipravu sportovcu
a tyml z riznych sportovnich odvétvi na miru daného sportu (,,Best Fitness,” n.d.).
Mimo to centrum nabizi i n€kolik aktivit pro vefejnost: TRX, Best body (kruhovy
trénink), Bosu, Alpinning, a moznost cvi¢eni ve vybavené posilovng, kterd je svym
kvalitnim sestavenim nejlepsi ve mésté. Ddle nabizi také tréninkové a stravovaci plany
na miru a analyzu téla pomoci biomagnetické impedance. V prostordch Best fitness,
vrchni patro Kulturnitho domu, byl piivodné jako prvni sportovni centrum vybudovin
pravé Active club. Poloha zafizeni je idedlni, jelikoZ se nachazi ve stiedu mésta pod

hlavnim nameéstim.

Studio IDA

Vlastnikem a zdroven jednou z lektorek studia je Mgr. Ida Krskova (Starkova),
kterd se od raného détstvi vénuje sportu. Ze zacdtku, jako sportovni gymnastka, pozdéji
jako atletka a reprezentantka Ceskoslovenska v rychlobruslent (,,Studio Ida,* n.d.). Déle
jako trenérka a choreografka sportovniho aerobiku a nyni jako lektorka, kterd nabizi
svym klientiim individudlni i skupinova cvi€eni jako je: Spirdlni stabilizace patefe - SM
SYSTEM, Pilates Institut, bosu - cardio, core, zdravy sport pro déti, flamengo,
individudlni hodiny-zdravého, funkéniho a bezpecného pohybu, prevenci a zmirnéni
bolesti zad a pohybového systému, kompenzacni cvi€eni pro sportovce a cviceni pro
seniory. Diky Siroké, odborné specializaci a individudlnimu piistupu je jeji studio
vyhleddvano nejcastéji lidmi se zdravotnimi problémy. Studio IDA pisobi nové

v centru mésta na DoleZalové ndmésti a je tak navstévnikiim dobie dostupné.

Sportovni zarizeni Orlovna

Je provozovéno jednotou Orel Zd4r nad Sazavou. Orel je sportovni organizaci,
kterd podporuje sport pro vSechny. Pro dospélé zafizeni nabizi power jégu, zumbu,
trampolinky, step total body, step cardio, cviceni pro Zeny, judo pro muze, Tai-chi

a spinning (,,Orel, n.d.).. V prostorach je vetejnosti také dostupnd priimérné vybavena
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posilovna. Svou polohou je Orlovna situovdna do zZd’arské ¢asti Stalingrad ulice Libicka

2295/1, ktera je od centra pro pési jiz znacné vzdalena.

Studio Formicka — Fitness a wellnes pro Zeny zaméiené na tvarovani postavy

JiZ nazev studia vystihuje zaméfenost pouze na Zeny. Nabizenymi aktivitami jsou:
kruhovy trénink pro Zeny, vacushape, vibra¢ni ploSina a tanec pro Zeny (,,Formicka,*
n.d.). Déle centrum nabizi diagnostiku sloZeni t€la, vyZzivové poradenstvi,
lymfodrenéze, body roll, solarium, zébaly a masaze. Studio sidli na ulici Horni ¢. 30 nad

vrchni ¢asti hlavniho ndmésti v Hotelu Fit a je velmi dobie dostupné.

Dal$i moZznosti, jak travit volny ¢as ve meésté sportem a relaxaci, je nové
vybudované a hojné navStévované relaxacni centrum s vnitinim plaveckym bazénem
o rozmeérech 25 x 12 m. Mimo to najdeme v aredlu také bazén venkovni, cvicny, détsky
a zdbavny. Soucdsti je také rozsahlé wellness a solnd jeskyné.

V roce 2014 byla dokoncena rekreacni oblast Pildk, kterd obohatila mésto nejen
o viceucelové hfisté, ale i1 hiisté plaZzové ¢i travnaté (,,Pildk, rekreacni oblast,” n.d.).
V aredlu najdeme spoustu dalSich aktivit jako je minigolf, DiscGolfpark, fitpark a ping
pong. K zapijceni jsou zde pak Slapadla, lod’ky, kola, kolobézky a inline brusle. Tato
rekreacni oblast si velmi rychle ziskala oblibu u mistnich, ktefi zde za hezkého pocasi

travi mnoho cCasu.

1.6 Active club

1.6.1 Historie

Active club — centrum pohybovych aktivit (Obrazek 6, 7) byl zaloZzen roku 1997

vvvvv

dne$niho Active — stfediska volného ¢asu (SVC), piispévkova organizace Zd'ar nad

Sazavou (Active - SVC Zd’ar n. S., 1997).

25



ACTIVE 5y

c_,?\N Ning

CLUB

Obrdzek 6. Logo Active clubu (Zdroj: archiv Active club).

Stézejni mysSlenkou projektu bylo vytvofit centrum pro télocvicnou rekreaci,
urcenou Siroké vefejnosti, a téchto prostor zaroven vyuZzivat ke krouzkové pohybové
a sportovni ¢innosti, kterou difv&jsi Dim déti a mladeZe zajistoval (Active-SVC Zdar
n. S., 2002).

Active club byl zpoc¢atku vybudovan v ¢asti horniho patra domu kultury a nabizel
navstévnikiim posilovnu a né€kolik malo aktivit, které probihaly pouze na jednom sdle.
V roce 2002 se ptesunul opoddl do stdvajicich,
vétSich prostor na adresu Dolni 3. Zde se diky
nové vybudovanym tfem squashovym Kkurtiim,
télocvicné s umélym povrchem, posilovngé,
spinningovému, relaxatnimu, upolovému sdlu

a Siroké nabidce aktivit pro télocvi¢nou rekreaci

stal nejvétSim fitness centrem ve mést€¢ a okoli.
V roce 2011 dosSlo krozsahlé prestavbeé budovy. Z kanceldii drobnych firem
a kongresového sdlu byl vybudovén novy fit bar a vestibul s €istou a Spinavou zénou.
Ptibyl navic také tane¢ni sdl a Satny v prvnim patife komplexu. Posilovna byla zdsadné
zvétSena. Ostatni prostory a sdly prosly casteCnou modernizaci a dovybavily
se potiebnym na¢inim a pomuckami. Diky tomu doslo k vyraznému zlepseni podminek
pro sportovni a pohybovou ¢innost. V dnes$ni dobé je Active club jednim z nejvice

navitévovanych sportovist’ ve Zd’afe nad Sazavou (Active-SVC Zd'4r n. S., 2011).

Obrdzek 7. Budova Active clubu (Zdroj: archiv Active club).
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1.6.2 Zakladni informace
Budova Active clubu se nachdzi vcentru mésta pod ndméstim Republiky
v bezprostiedni blizkosti jedné z hlavnich kfiZovatek (Obrazek 8). Tato lokalita

je pro centrum sportu a volnoCasovych aktivit idedlni nejen svoji dostupnosti,

ale i mnozstvim parkovacich mist v ptilehlém okoli.
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Obrdzek 8. Poloha Active clubu (Zdroj: www.google.cz/maps).

Navstévnici se musi fidit provozni dobou, kterd se lisi dle obdobi zima, 1éto.

PtevaZznou ¢ést roku je v tydnu otevieno v Case 9,00 — 11,00 hod., 12,00 — 21,30 hod.
O vikendu v ¢ase 9,00 — 12,00 hod. a 16,00 — 20,00 hod. V letnich mé&sicich je provozni

doba kracena.

1.6.3 Clubspire

Fitness centrum vyuZziva online rezervacni systém Clubspire, ktery zdkaznikovi
umoziuje nejen piehled nabizenych aktivit a jejich ¢asovy rozvrh, ale i zavedeni
vlastntho uctu, skrze ktery se zdkaznici na danou hodinu piihlaSuji (nejdiive 14 dni
doptedu) (,,Active club,*‘ n.d.). Nutnd rezervace se tyka aktivit, které jsou omezeny
poctem mist. Jednd se predevSim o aktivity vyuZivajici ke cvifeni stroj ¢i pomiicku.
Na stejném principu funguje také rezervace squashovych kurtt.

Klienti, ktefi chtéji vyuzivat moZnost piihldSeni pfes internet, se nejprve musi

zaregistrovat a také zakoupit klubovou kartu, jeZ je neptenosnd. Dal§i podminkou je mit
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na této karté, tedy svém uctu, dostateCny depozit, neboli mnoZstvi penéz pro moznou
uhradu blokace zvolenych aktivit. Za béZnych okolnosti je dand Castka strhdvana z uctu
klienta manudln¢ obsluhou baru, ptes kterou projdou vSichni navstévnici Active clubu.
Pokud klient na hodinu nedorazi ¢i si rezervaci s predstihem v ptipadé¢ védomé netucasti
sam nezrusi, Castka se v dob¢ zahdjeni cviceni z uctu strhne automaticky. Klienti jsou
o storno poplatcich obezndmeni pii zakladani uctu. Diky tomuto systému je oSetfena
ztratovost, kterou by centrum utrpélo. Tento systém umoziiuje piehled o obsazenosti
jednotlivych hodin pro obsluhu baru, instruktory a samotné klienty. Vlastnictvi karty
dale pifinasi pro drzitele vyhody Cerpani slev dle zakoupené vySe depozitu. Vstup
do posilovny a na ostatni skupinova cvifeni je umoznén bez rezervace. Sta¢i uhradit

aktivitu na misté v hotovosti. Active club zohlednuje studenty a externi pracovniky

/////

1.6.4 Nabizené aktivity

K 1.1.2016 Active club nabizi vybavenou posilovnhu s funkéni z6nou
a dvéma béZeckymi pésy, pficemZ posilovna je pfizpisobena nejen k individudlnimu
cviceni, ale probihaji zde také 3 mési¢ni pokracovaci kurzy Posilovani pro zZeny. Déle
nabizi cvieni vyuZivajici stroj, ¢i pomiicku jako je: alpinning, spinning, jumping,
flowin a bosu. Nechybi ani dalSi skupinova cvi€eni jako joga, power joga, bodystyling

a tabata. V neposledni fad€ centrum nabizi také kurzy Pilates a ballance ball.

Navstévnost Active clubu v letech 2011 - 2015
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Obrdzek 9. Navstévnost Active clubu v letech 2011 — 2015
(Zdroj: upraveno dle statistickych dat Active clubu).
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V  budové jsou kdispozici také tifi squashové kurty, lezeckd sténa
a upolovy sél pro bojové sporty. Po domluvé organizuje club rizné sportovni piipravy.
Je mistem pro podnikové wellnes nékolika firem. Podili se také na mnoha jinych akcich,
soutdzich, turnajich. Cést prostor v rannich a dopolednich hodindch vyuZivaji stfedni
Skoly a gymndzia v ramci télesné vychovy. V odpolednich hodindch na sdlech probiha
krouzkova &innost Active — SVC a v pozdnich odpolednich a veernich hodinch
skupinova cviceni pro vetejnost.

Ve skolnim roce 2014/2015 navstivilo Active club na 40 000 cvicicich a piiblizné
20000 déti, které navitévuji krouzky Active-SVC (Obrdzek 9). Denné tak projde

Active clubem primérné 160 lidi.

Alpinning

Indoor Walkingova aktivita — chtlize
uvnitt. Jednd se o skupinové cviceni, které
je zalozeno na nejpfirozenéj$im lidském |
pohybu - chlizi a sérii mnoha cvikd, které

jsou vykondvany na specidlnim

.
ha b
y id
i
5

mechanickém pdsu Alpitrack, ktery je

gl " R . R
mozno individudlné nastavit na miru. Obrdzek 10. Alpinning program
(,,Alpinning.cz,‘ n.d.). (Zdroj: archiv Active club).

Motivujici hudba a proskoleny instruktor dotvaii celou lekci. Alpinning program
vyvinula spole¢nost GDA s.r.o., kterd pfi realizaci projektu myslela i na jedince
s fyzickym omezenim, nadvdhou a stdfim. Program nabizi lekce na rGznych
vykonnostnich stupnich. D4 se tedy fici, Ze tento druh cviceni je vhodny pro klienty
kazdého véku a ruzné urovné télesné zdatnosti. Diky piehlednému displeji mohou
klienti sledovat rychlost chlize, tepovou frekvenci, energeticky vydej a ubc&hnuté
kilometry. Pohyb po pdsu pozitivné ovliviiuje kardiovaskularni systém, posiluje dolni
1 horni ¢ast téla, zlepSuje aerobni kapacitu a zaroven spaluje velké mnoZstvi kalorii.

Na Active clubu byl Alpinning program (Obrdazek 10) spuStén roku 2012
s dvandcti stroji pro vefejnost v organizovanych, skupinovych lekcich. V obdobi
fijen — duben probihd v centru devét lekei tydné. V obdobi kvéten — zéfi jsou lekce
poniZeny. Divodem je hezké pocasi, které klienty 1dkd k chtizi ven do piirody. Pocet

lekci je v pribéhu roku upravovian tak, aby byla pokryta poptdvka. Alpinning program
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je v centru velice oblibeny a je jednim z nejvice navstévovanych cviceni, o ¢emzZ i jeho
sved¢Ei ndvstévnost (Obrazek 11). Lekei se tcastni pfedev§im Zeny mladSiho a sttedniho
veku. Ddle je tato aktivita pravidelné zatfazovana do zimni piipravy sportovnich oddila

hazené a florbalu.

Alpinning
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Obrdzek 11. Navstévnost Alpinningu 2012 - 2015
(Zdroj: upraveno dle statistickych dat Active clubu).
Flowin

Cvi¢ebni  néstroj  stejn¢  jako [

tréninkovy systém byl vyvinut v prostfedi
vrcholovych desetibojait a trenéri ze
Svédska. Cilem bylo nahradit veskeré
fitness aktivity plnohodnotnym cvi¢enim
bez doskokl a zatizeni kloubl. Vysledkem
je funk¢ni tréninkova metoda vyuZivajici Obrdzek 12. Flowin

hmotnosti vlastniho té€la, kterd ptisobi jako (Zdroj: archiv Active club).

[3

ptirozeny odpor (,,Flowin,‘‘ n.d.). Diky této metodé je zapojeno celé télo pracujici
ve smérech: dopiedu, dozadu, do stran a do rotace. Systém Flowin je zaloZen
na koncentrovanych frikénich pohybech, které jsou vykondvany pomoci tfeni podlozek
(malé podlozky pro ruce, nohy, lokty a kolena) o tréninkovou plochu (velka kluzna
deska) (Obrazek 12). Intenzita zitéZe je dana celkovou hmotnosti téla a tlaku, ktery
je pii samotném cviCeni vyvijen. Cviceni probihd ve stoje, v kleku, v polohich

na zadech, na boku a také na bfise.

30



Flowin se vyuZivad nejen ve fitness centrech, ale je podporou ¢im dél tim vice
sportl, pro které je metoda piinosnd, jelikoZ rozviji: rychlost, silu, hybnost a stabilitu.
Siroké vyuziti je i v oblasti fyzioterapie a rehabilitace, kde slouZi, jako povrazova
pomucka (,,Fittnes Statera,‘ n.d.).

V Active clubu piisobi systém skupinového cviceni Flowin s podkresem hudby
az od podzimu 2013. Od pocatku jsou v rozpisu vypsdny pouze 3 hodiny tydné vZdy pro
maximdalné 12 osob. Navstévnost neni v porovnéni s jinymi cvi¢enimi vysokd (Obrazek
13). Z pohledu instruktori na Active clubu mnoho klientii odradi pocatecni silova
ndroc¢nost. Klienti se v mnoha piipadech vraci k ,,jednodussimu‘‘ zptisobu cviceni. Tato
aktivita tedy nevyhovuje kazdému, ale ma svoji pevnou zdkladnu piiznivcl, ktefi

na tento druh cviceni nedaji dopustit.
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Obrdzek 13. Navstévnost Flowinu 2013 - 2015
(Zdroj: upraveno dle statistickych dat Active clubu).

Fittnes

Pojmem fitness se oznaCuji
nejen sportovni aktivity, ale 1 cely
Zivotni styl vcetné¢ stravovacich

ndvykll. Cilem je vSeobecnd télesnd

kondice a zdatnost, rozvoj sily,

N - =---__"'"-_
zpevnéna postava, spravné drZzeni t¢la, Obrdzek 14. Posilovna Active clubu

celkové upeviiovani zdravi a z toho (Zdroj: archiv Active club).
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vychdzejici fyzicka a psychickd spokojenost (Kolouch & Kolouchova, 1990). Trénink
je charakteristicky predev§im cvienim s ¢inkami. Déle je v rdmci posilovny vyuZivdna
Sirokd Skala specidlnich posilovacich stroju a trenazérli, z nichz nékteré z nich dopliuji
cviceni o aktivity aerobniho charakteru.

Posilovna Active clubu (Obrazek 14) je vybavena tak, aby spliiovala poZadavky
klientd. Jeji kapacita je 25 osob. Je sestavena nejen k individudlnimu cvicent,
ale probihaji zde také 3 meési¢ni pokracovaci kurzy Posilovani pro Zeny. V téchto
kurzech se tydné vystftidd na 150 Zen, které nejsou zapocitivany do statistiky
navstévnosti, tak jako stfedni Skoly, které posilovnu vyuZivaji v hodinich télesné
vychovy. Nédvstévnost posilovny se v letech 2014 — 2015 (Obréazek 15) rapidné zvysila,
a to predevsSim diky zatazeni dvou bézeckych pasti a funkéni zény. Posilovnu z ¢asti

cca 40 % navstévuji studenti, pro které ma Active club nastaven pfijatelné ceny.
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Obrdzek 15. Navstévnost Fitness 2012 - 2015
(Zdroj: upraveno dle statistickych dat Active clubu).
Spinning

Hnizdil, Kirchner a Novotna (2005)
definuji spinning program jakoZto kondi¢ni
cviceni zalozené na jizd€é na specidlnim

stacionarnim kole, tzv. spinneru. Kond se v

prosttedi  fitcenter v rdmci  specificky [ AfgSseC = :
zaméteného tréninkového programu a ptispiva Obrdzek 16. Spinning program

=

k rozvoji a kultivaci zdatnosti, zdravi 1 (Zdroj: archiv Active club).
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vykonnosti. Jinymi slovy feceno, Spinning je skupinovd jizda jednotlivcl
na staciondrnich kolech pod vedenim odborné vySkoleného instruktora a za doprovodu
stimulujici hudby, tedy jakési aerobni cvic¢eni na kolech (p.9).

Spining program se vyvinul diky Johnnatanu Goldbergovi, cyklistovi
a ultraatletovi, ktery vyuzival staciondrni kolo v ramci svého piipravného tréninku

3

(,»Spinning.com,‘‘ n.d.). Postupem casu realizoval svou mySlenku a vytvofil aerobni
program s pevnymi pravidly, vyuZitim stacionarniho kola a hudby jako motiva¢niho
prvku. Prvni tréninkové centrum vzniklo jiZ v roce 1989. Od roku 1995 se pak diky
kontraktu s firmou vyrabé&jici spinerry §ifi Spinning program po celém svété, konkrétné
se k roku 2016 jedna o 80 zemi.

Spinning program (Obrazek 16) je v nabidce Active clubu jiz 12 let. Na 12-ti
staciondrnich kolech znacky Spinner se za tu dobu vystiidalo nespocet klientd, piicemz
za posledni 4 roky ndvstévnost (Obrazek 17) neklesla pod 1 500 klientt rocné. V obdobi
ffjen — bfezen je kazdorocné€ vypsédno 10 lekci tydn€. S ptichodem hezkého pocasi vSak
u spinningu zustdva pouze vérnd skupinka klientli a Cetnost lekci se poniZuje. Tato

aktivita je také zatfazovana do zimni pfipravy sportovcu, ktefi Spinning v Active clubu

navstévuji v pravidelnych intervalech.
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Obrdzek 17. Navstévnost Spinningu 2012 - 2015
(Zdroj: archiv Active club).
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Power joga

,Power joga je zplsob neurdlniho
a fyzického tréninku vedouciho ke zlepSeni
kondice na vSech urovnich a s dobrym
pocitem k tomu* (Krej¢ik, 2012, p.64).

Tento druh jogy, kterou nazyvame také

silovou, je charakteristicky intenzivnim
cviCenim, vyZaduje zapojeni sily a kratké Obrdzek 18. Power joga

¢i del§si vydrze v pozicich (Kubrychtova, (Zdroj: archiv Active club).
Bartova, & Stuchlik, 2007).

Kofteny jogy pochdzi z Indie z obdobi stiedovéku. Zapadni kultura postupem casu
kladla stdle vétsi vyznam na prvky fyzického tréninku oproti prvkiim ndboZenskym,
a proto doslo k pfipojeni slova power vyjadiujictho ndboj, silu. Spojenim téchto slov
a mySlenek vznikla power joga, kterd se vyvinula z hathajégy a asthangajogy zacitkem
90. let minulého stoleti (Votava, 1988).

Power joga (Obrazek 18) v centru Active club probihd pét krat tydné. Je velice
oblibenou aktivitou (Obrdzek 19) jak pro Zeny, tak i muZe vSech vékovych kategorii.
Béhem roku probihaji taktéZ pokracovaci kurzy. V nabidce je také letni zahrani¢ni

dovolena doprovazend prave lekcemi jogy.
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Obrdzek 19. Navstévnost Power jogy 2012 - 2015
(Zdroj: archiv Active club).
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1.6.5 Personalni zajiSténi

Za Active club zodpovida vedouci centra, kterd je podfizena fediteli organizace
Active-SVC. Vedouci centra jsou podiizeni dva interni zaméstnanci, kteif se sménové
stiidaji na fit baru — recepci Active clubu. Opravy a udrzby zajistuji 2 Skolnici a dklid
prostor provadéji 2 uklizecky. Déle se v budoveé béhem tydne vystiida na 20 instruktora
riznych druhii cviceni, 35 vedoucich krouzkl a 5 brigddnic, jako pomocnd obsluha

baru. Tito vSichni jsou vedeni jako externi zaméstnanci organizace.
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2  CILE A HYPOTEZY

2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé zavéreCné bakalarské prace bylo na zédkladé dotaznikového
Setfeni analyzovat a porovnat urovenn kazdodenni pohybové aktivity jedincii pravidelné

navstévujicich Active club ve Zd’afe nad Sézavou.

2.2 Dildi cile prace

e Charakterizovat sou¢asny stav nabidky télocviéné rekreace ve mésté Zd’ar nad
Séazavou.

e Somatickd charakteristika dotazované skupiny respondentd.

e Zhodnoceni vysledkli vyzkumu a stanoveni zaveéru.

¢ Vyhodnocend data poskytnout pracovnikiim a vedeni Active clubu.

¢ Vyhodnocené vysledky prezentovat v centru Active club a tim rozs$ifit poznatky

o urovni pohybové aktivity u skupiny respondentd.
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3 METODIKA

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumu se zucastnili jedinci pravidelné navstévujici Active club — centrum
pohybovych aktivit ve Zd'afe nad Sizavou. Ve studii byla pouZita data vychézejici
z odpovédi 100 respondentll, z nichz 25 bylo muzii a 75 Zen ve véku 15 - 69 let.

Zékladni somatické charakteristiky vyzkumného souboru prezentuje Tabulka 1.

Tabulka 1. Zakladni somatické charakteristiky vyzkumného souboru.

Muzi (n=25) Zeny (n=75) Celek (n=100)

M SD M SD M SD
BMI 25,3 2,9 22,67 2,836 23,33 3,06
Vyska (cm) 181,48 5,4 169,39 | 5,916 | 172,41 7,81
Hmotnost (kg) | 83,48 11,49 65,08 8,81 69,68 12,42
Vé&k (roky) 28,48 8,97 33,24 8,78 31,09 10,56

Legenda: M - arimetricky pramér, SD - smérodatna odchylka

3.2 Pouzita metoda

K dosazeni stanovenych cili byla vtéto zdvérecné praci vyuZita metoda
standardizovaného védeckého vyzkumu - metoda kvantitativni. Ta vychdazela z Setfeni
prostfednictvim dotaznikd, konkrétné Mezindrodniho dotazniku k pohybové aktivité

(IPAQ).

3.2.1 Dotaznik IPAQ

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je Mezindrodnim
dotaznikem k pohybové aktivité, ktery je celosvétové rozsifenou formou sbéru dat,
poskytujici informace o riznych oblastech PA, kterd je soucasti naseho kaZzdodenniho
Zivota (Kudlacek & Fromel, 2012). Ziskané udaje je ndsledné mozné porovnat nejen na
riznych drovnich (regiondlni, narodni, mezindrodni), ale i pro rizné populacni skupiny.
Dotaznik IPAQ je urcen pro osoby ve v€ku 15 — 69 let. V rdmci jednoho tydne hodnoti
nejen udaje o intenzit¢ jejich PA, nybrz i podnétné informace o samotnych

respondentech a prostiedi, ve kterém Ziji.
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Vramci této bakalafské prace bylo pouzZito dlouhé verze dotazniku IPAQ,
ve které respondenti urCuji dobu trvdni a tydenni cetnost intenzivni PA, stfedné

zatézujici PA a chlize pti aktivitich provadénych v nasledujicich kategoriich:

e PA v ramci prace/studia,
e piesuny — PA pii doprave,
e domadci préce, idrzba domu (bytu a péce o rodinu),

e rekreace, sport a volnocasova PA.

Samostatnou kategorii tvoii otdzky zamétené na Cas strdveny sezenim. Tato C4st
je posuzovana oddélené podle hodin prosezenych za tyden a vikend.

V zavéru dotazniku zodpovidaji respondenti otazky tykajici se demografie
(pohlavi, vék, zaméstnani, vzdélani,...) a také dopliujici ddaje (vySka, hmotnost,

bydlisté, materidlni podminky, zda je dotazovany kutdk ¢i ne atp.).

3.3 Metodika sbéru dat

Sbér dat probihal v poslednim ctvrtleti roku 2015. Vyzkumny soubor tvofili
klienti pravidelné navitévujici Active club — centrum pohybovych aktivit ve Zd’dfe nad
Sézavou. Dotazovani byli pfimo v centru obezndmeni s podstatou, ucelem a cilem
vyzkumu. Ulast vech 100 respondentti tdéastnicich se Setfeni byla dobrovolnd
a anonymni. Navstévnici odpovidali na otazky Mezinarodniho dotazniku k pohybové
aktivit¢ (IPAQ) pisemné do tiSt€éného formuléfe, a to pfimo v centru pted, ¢i po uUcasti
na preferovaném typu cviceni. Jako motivacni ndstroj pro vyplnéni dotazniku byla
stanovena 50% sleva na cviceni, kterou jsem z pozice zodpovédné osoby centra méla
moznost zrealizovat. Tuto mnozi pfivitali a k vyplnéni dotazniku pfistupovali bez

problému.

3.4 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat, obdrzenych z IPAQu, byl pouZit pocitacovy
software Statistica 10, jehoZz vystupem byly zdkladni statistické ukazatele jako
je aritmeticky pramér, interkvartilové rozpéti, smérodatnd odchylka a medidn.

Nésledovala podrobné¢j$i analyza v programu Microsoft Excel. DalSim klicovym
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krokem v témzZe programu bylo vytvotfeni tabulek a grafi. Pravé to ndm vyrazné
usnadnilo nalezeni souvislosti a nasledné porovnavani jednotlivych ukazatelt.

K vyhodnoceni signifikantnich rozdili mezi jednotlivymi kategoriemi z hlediska
pohlavi, kufactvi, vlastnictvi psa a vlastnictvi kola byl vyuZit Mann-Whitney U test
s hladinou statistické vyznamnosti p < 0,05.

U hlediska véku, BMI a pravideln¢ navstévované aktivit¢ byl pouZzit
Kruskal-Wallisova ANOVA test. K posouzeni vécné vyznamnosti jsme déle vyuzili
koeficient ,effect size“ n? , ktery je nejcast&ji hodnocen jako: 0,01 — maly efekt;

0,06 — stfedni a 0,14 — velky efekt statistickych rozdila.
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4 VYSLEDKY

V praktické c¢asti jsou zpracovany vysledky z Mezinarodniho dotazniku

k pohybové aktivit¢ - IPAQ. Prezentovdna jsou data, kterd tvoii rozbor trovné

pohybové aktivity, ktery je vyhodnocen dle zkoumanych hledisek.

4.1 Uroveii pohybové aktivity

4.1.1 Z hlediska pohlavi

Z celkového poctu 100 respondentt, bylo 25 muzi a 75 Zen. V kapitole 3.3, kterd

podrobnéji na§ vyzkumny soubor charakterizuje, jsou popsany zdkladni somatické udaje

(Tabulka 1).

8775

MET-min/tyden

Intenzivni PA

Stf.intenzivni PA Chuze

B MuZi (n=25)

m Zeny (n=75)

Celkova PA

Obrdzek 20. Urovei pohybové aktivity u muzi a Zen (MET-min/tyden).

Vysledky z vySe uvedeného grafu (Obrdzek 20) hodnoticiho drovein PA jasné

znazoriji, Ze muzi jsou aktivn&j$i nejen v kategorii ,,Celkovd PA‘‘ (rozdil oproti

zenam 27 %), ale i v ,,Intenzivni PA‘‘ (rozdil 57 %) a ,,Stf.intenzivni PA‘‘ (rozdil

34 %). Zeny prokazuji o néco vys§i aktivitu pouze v kategorii ,,Chiize*, kde rozdil

oproti muztm ¢ini 18 %.
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Obrdzek 21. Rozbor jednotlivych druhli pohybové aktivity u muzi a Zen

(MET-min/tyden).

Co se tyce jednotlivych kategorii PA, vysledky dotazniku IPAQ vykazuji, Ze muZzi
jsou téméf o polovinu aktivnéjsi v rdmci ,,volnocasové PA*‘ (Obrizek 20). Stejné tak
je tomu v pifpadé ,PA vykondvané v prici & ve Skole“. Zeny naopak znatelnd
dominuji v ,,PA vykondvané doma‘‘. VyS$si aktivitu ve prospéch Zen nachdzime také

v kategorii ,,PA pfi transportu‘‘, v tomto ptipad¢ jsou vSak rozdily nepatrné.

350 316,56
300

250
200

Minuty

150
100
50

SminD2 SminD5

B Muzi (n=25) ™ Zeny (n=75)

Obrdzek 22. Pocet minut stravenych sezenim o vikendu/v pracovnich dnech
v z4vislosti na faktoru pohlavi.

Z pruzkumu poctu minut strdvenych sezenim vyplyva, Ze muZi travi sezenim vice

¢asu o vikendu a Zeny naopak v tydnu (Obrazek 22).
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Tabulka 2. Pohybova aktivita z hlediska pohlavi — Mann-Whitney U test.

) y4 p
Intenzivni PA 661 -2,208 0,027
Stf.intenzivni PA 767 -1,353 0,176
Chuze 864,5 0,578 0,564
Celkova PA 738,5 -1,580 0,114
Volno¢asova PA 637,5 -2,384 0,017
PA doma 825,5 0,889 0,374
PA pfi transportu 765,5 1,367 0,172
PA v praci/$kole 780 -1,269 0,204

Legenda: U - testové kritérium, Z - standartni skore, p - hladina vyznamnosti

Pfi statistickém zpracovdni vysledki PA zhlediska pohlavi (Tabulka 2)
vyplynulo, Ze signifikantni rozdily nachdzime pouze v kategorii ,,Intenzivni PA*‘
(U =661; p=0,027) a ,,VolnoCasovd PA** (U = 637,5; p = 0,017). Hladina statistické

vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.

4.1.2 Z hlediska véku

Vzhledem k vékové Skdle respondentli, byly vytvoteny 4 vékové kategorie:

15 - 23 let, 23 - 34 let, 34 - 38 let, 39 - 53 let. V tomto rozdéleni ndsledné probihal dals{

rozbor vysledkd.
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10170
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3600
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3168

2480 2520
920
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Intenzivni PA Stf.intenzivni PA Chuze Celkova PA

m15-23 let (n=25) W23-34let(n=25) m34-38let (n=25) m39-53 let (n=25)

Obrdzek 23. Urovei pohybové aktivity u jednotlivych vékovych kategorii
(MET-min/tyden).
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Jak je z vySe uvedeného grafu patrné (Obrazek 23), ve vSech kategoriich PA
vykazuji nejvyssi droven jedinci ve véku 15 - 23 let. Na druhém mist¢ pomyslného
Zebticku se umistuje skupina jedincli ve v€ku 34 - 38 let ndsledovand jedinci ve véku

39 - 53 let. Pfekvapivé nejméné aktivni jsou jedinci ve véku 23 - 34 let.

3500 3332

MET-min/tyden

Volnocasova PA PA doma PA pfi transportu PA v praci/skole

m15-23 let (n=25) W23-34let(n=25) m34-38let (n=25) m39-53 let (n=25)

Obrdzek 24. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity vzhledem k vékovym
kategoriim (MET-min/tyden).

Z obrazku 24 znazornujiciho typy PA ve vztahu k véku respondentii vyplyva,
Ze jedinci ve veéku 15 - 23 let jsou nejaktivnéjsi ve vSech kategoriich PA. Konkrétné
ve ,,VolnoCasovych PA‘‘ €inni tento rozdil oproti ostatnim skupindm 54 — 65 %.
Markantni rozdil nachdzime také v kategorii ,,PA v praci/Skole‘‘, kde uroven PA
nejmladsi skupiny pfevySuje ostatni o 53 - 85 %. Vyrovnanéj$i vysledky pak nachdzime
v kategoriich ,,PA doma‘‘ a pfedev§im pak ,,PA pii transportu‘‘, kde rozdily mezi

jednotlivymi v€kovymi kategoriemi nejsou nikterak vyrazné.

43



400

350

352,8

300

250

200

Minuty

150

100

50

W 15-23 let (n=25)

SminD2

W 23-34 let(n=25)

 34-38 let (n=25)

SminD5

®39-53 let (n=25)

Obrdzek 25. Pocet minut strdvenych sezenim o vikendu/v pracovnich dnech vzhledem

k v€kovym kategoriim.

Z grafu (Obrazek 25) znazornujicitho pocet minut stravenych sezenim o vikendu

vyplyva, Ze nejvice Casu prosedi nejmladsi skupina jedincli. Nejméné naopak jedinci

ve véku 34 - 38 let, pro které se vSak situace v tydnu zcela zméni a pocet minut

stravenych sezenim je tentokrat nejvyssi.

Tabulka 3. Pohybova aktivita z hlediska v€ku — Kruskal-Wallis ANOVA test.

PA H p n?
Intenzivni PA 14,072 0,003 0,142
Stf.intenzivni PA 7,369 0,061 0,074
Chuze 1,604 0,658 0,016
Celkova PA 11,541 0,009 0,117
Volno¢asova PA 8,405 0,038 0,850
PA doma 5,090 0,165 0,051
PA pfi transportu 1,872 0,599 0,019
PA v praci/Skole 3,694 0,297 0,037

Legenda: H - Kruskal-Wallis ANOVA, p- hladina vyznamnosti, n? - koeficient ,,effect size"

Statisticky vyznamny rozdil vykazuje navzdory vizudlnimu hodnoceni pouze

,Intenzivni PA‘* (n? = 0,142) a ,,Volno¢asova PA‘* (n?> = 0,85) (Tabulka 3). Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena n*> > 0,14.
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4.1.2 Z hlediska BMI

Index télesné hmotnosti, neboli body mass index (BMI), je bliZze popsan v ptiloze
na stran¢ ?.

Limitujici hodnoty BMI rozdé€lujici naSe respondenty byly stanoveny tak,
7ze vkazdé ze 4 skupin bylo 25 jedinci. V rdmci skupiny s BMI < 21,2 byli
zaznamendni 4 jedinci s podvdhou. Naopak ve skupiné s nejvy$Sim BMI (> 24,8) byla
u 22 jedinct stanovena nadvédha a u 3 dokonce obezita. Tyto vysledky v§ak mohou byt

znaéné zkreslené z divodu vétsitho mnoZzstvi svalové hmoty (vice na stran€ 74 - 75).

3000 2910
= 2520 2520 2277
21718831

” IH-III-HI
0

Intenzivni PA Stf.intenzivni PA Chlze Celkova PA

m<21,2(n=25) ®W21,2-22,7(n=25) m22,7-24,8(n=25) MW> 24,8 (n=25)

Obrdzek 26. Urovei pohybové aktivity u skupin s riznym indexem BMI
(MET-min/tyden).

Z vyse piilozeného grafu (obrazek 26) je patrné, Ze téméf ve vSech urovnich PA

Vv s

kde jsou naopak aktivni nejméné. Celkové jsou nejméné aktivni jedinci s BMI

21,2-22,7.
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Obrdzek 27. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity u skupin s riznym indexem

BMI (MET-min/tydné).

Vv s

Co se tyké jednotlivych kategorii PA, i zde jsou celkové nejaktivnéjsi jedinci
s BMI 22, 7 — 24, 8 (Obréazek 27), ktefi prevySuji ostatni celkem ve tiech ze Ctyf
kategorii. U ostatnich skupin jsou vysledky zna¢né proménlivé a celkové shrnuti je tak
slozité. KaZdopddné skupina jedincti s BMI 21, 2 — 22, 7 si tentokrat nevedla tak Spatné
a nejmén¢ aktivni je pouze ve dvou kategoriich, ve zbylych dvou je naopak druhou

nejaktivnéjsi.
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Obrdzek 28. Poet minut stravenych sezenim o vikendu/v pracovnich dnech

vzhledem k BMI.
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Zaméifime — 1i se na faktor sezeni, jak je z vySe uvedeného grafu patrné

(Obrazek 28), nejvic Casu o vikendu prosedi 1idé s nejvyssim BMI, nejméné naopak ti

Vv

s nejvyssim BMI, kde je rozdil oproti vikendu pouze nepatrny.

Tabulka 4. Pohybova aktivita z hlediska BMI — Kruskal-Wallis ANOVA test.

PA H p n?
Intenzivni PA 3,936 0,269 0,040
Stf.intenzivni PA 3,040 0,385 0,031
Chiize 1,525 0,676 0,015
Celkova PA 2,996 0,392 0,030
Volno¢asova PA 1,316 0,725 0,013
PA doma 2,636 0,451 0,027
PA pfi transportu 5,589 0,133 0,056
PA v praci/Skole 2,512 0,473 0,025

Legenda: H - Kruskal-Wallis ANOVA, p- hladina vyznamnosti, n? - koeficient ,,effect size"

Statistickd analyza a ndsledné dopocitdni koeficientu effect size, neprokdzalo

statistickou ani vécnou vyznamnost u zadné z analyzovanych skupin.

4.1.4 Z hlediska nejcastéji navStévované aktivity

Vzhledem k hledisku nejCastéji navStévované pohybové aktivity, bylo vytvotreno
5 skupin po 20 respondentech. Data byla ziskdna od klienti Active clubu

navstévujicich: alpinning, flowin, posilovnu, spinning a jégu.
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Obrdzek 29. Urovei pohybové aktivity u skupin pravidelng navitévujicich
urcity typ cvi¢eni (MET-min/tydné).
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VysSe uvedeny graf (Obrazek 29) ndm pfind$i mnoho zajimavych zjiSténi.
V kategorii ,,Intenzivni PA‘‘ je nejvice aktivni skupina pravidelné navStévujici
posilovnu, Zadnou ,Intenzivni PA‘‘ naopak nevykazuji jedinci navstévujici jogu.
Naopak z hodnoceni kategorie ,,Sti.intenzivni PA*‘ vyplyvd, Ze zde jsou nejaktivnéjsi
prave ,,jogini‘‘. Tato kategorie je také nejvyrovnanéj$i. V chizi se mohou nejlepSimi
vysledkem pysSnit opét respondenti jogy, naopak nejhorsi vysledek byl zaznamendn
u jedincti navstévujicich posilovnu. Hodnoty v kategorii ,,Celkovd PA*‘ jsou nejvyssi
a téméf vyrovnané u skupin navstévujicich spinning a jéogu. Nejhorsi vysledek v této

kategorii vykazuje skupina pravidelné navstévujici flowin.
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Volnocasova PA PA doma PA pfi transportu PA v praci/skole
H Alpinning (n=20) ® Flowin (n=20) ® Posilovna (n=20) ® Spinning (n=20) M Joga (n=20)

Obrdzek 30. Rozbor pohybové aktivity u skupin pravidelné navstévujicich

urcity typ cviceni (MET-min/tydn¢).

Z dalstho hodnoceni (Obrdzek 30) vyplyva, Ze v kategorii ,,VolnoCasovda PA**

je nejaktivnéjsi skupina pravideln€é dochdzejici do posilovny, kterd pfevySuje nejméné

Vv

aktivni skupinu jégy témét o 50 %. V kategorii ,,PA doma‘‘ vykazuje nejvyssi aktivitu

£M 0 ¢ ¢

skupina ,,spinningaii‘‘, kterd pfevySuje nejméné aktivni skupinu z posilovny o celych

[3 )4

65 %. Kategorie ,,PA pfi transportu ‘‘ je v ramci zminovanych tou nejvyrovnangjsi,
i kdyZ rozdily jsou také znatelné. V ,,PA doma/prici‘‘ nachdzime nejvyssi hodnoty
u skupiny jégy. Nasleduje skupina spinningu, kterd si v celku také nevedla vibec

Spatné.
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Obrdzek 31. Pocet minut stravenych sezenim o vikendu/v pracovnich dnech

vzhledem k nejcastéji navstévované aktivite.

Co se casu strdveného sezenim tykd, vysledky jsou ndsledujici (Obr 31.).
O vikendu prosedi nejvice Casu skupina dochdzejici na spinning, nejméné naopak
skupina alpinningaiti. V tydnu se situace méni a nejvice prosedi skupina navstévujici

flowin, nejméné pak cvicenci jogy.

Tabulka 5.
Pohybovd aktivita z hlediska pravidelné navStévované aktivity — Kruskal-Wallis

ANOVA test.

PA H ¢] n?
Intenzivni PA 9,887 0,042 0,100
Stf.intenzivni PA 1,965 0,742 0,020
Chiize 9,022 0,061 0,091
Celkova PA 1,149 0,887 0,012
Volno¢asova PA 7,417 0,115 0,075
PA doma 10,157 0,038 0,103
PA pfi transportu 1,527 0,822 0,015
PA v praci/Skole 0,456 0,978 0,005

Legenda: H - Kruskal-Wallis ANOVA, p- hladina vyznamnosti, n? - koeficient ,,effect size"

Statistickd analyza a nasledné dopocitani koeficientu effect size neprokazaly

statistickou ani vécnou vyznamnost.
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4.1.5 Z hlediska kuractvi

Z celkového poctu respondentil bylo 91 ,,nekufdki‘‘ a pouze 9 , kutdki‘*.
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Obrdzek 32. Urovei pohybové aktivity v zavislosti na vlivu faktoru kudctvi

(MET-min/tydn¢).

Jak z vySe uvedeného grafu vyplyva (Obrazek 32), vyrazn€ vysSi udroven
pohybové aktivity prokazuji ve vSech kategoriich piekvapivé jedinci, kteti koufi.

v 21,0

V kategorii ,,Celkova PA“* pfitom pfedstavuje rozdil oproti nekufdkiim celych 70 %.
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Obrdzek 33. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity v zavislosti
na faktoru kutactvi (MET-min/tydné).
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Jak ndm vySe uvedeny graf (Obrizek 33) zndzornuje, ,,Kufdci‘‘ jsou témet 1x
vice aktivni v kategorii ,,Volnoc¢asovd PA‘‘ a o 79 % aktivnéjsi v kategorii ,,PA
v praci/Skole*‘. V ostatnich kategoriich byla udroven pohybové aktivity ,kutrdka‘

nepatrné niZsi nez u ,,nekurdka ‘.
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B Nekufaci (n=91) M Kufaci (n=9)

Obrdzek 34. PoCet minut stravenych sezenim: o vikendu a v pracovnich dnech

v zavislosti na faktoru kufactvi.

Co se tykd poctu minut stravenych sezenim o vikendu a v pracovni dny i zde jsou
na tom lépe ,kufici‘‘, ktefi v porovnani s ,,nekufdky‘‘ prosedi v obou piipadech

znatelné mén¢ Casu (Obrazek 34).

Tabulka 6. Pohybova aktivita z hlediska faktoru kufdctvi — Mann-Whitney U Test

kurak n U Z p
Intenzivni PA A,\II\IEO 991 230,5 2,160 0,031
St intenzivni PA A'\,'\l% 991 301 1,301 0,193
Chiize AI\II\IEO 991 2425 2,006 0,045
Celkova PA A'\,'\l% 991 247 1,951 0,051
Volnocasova PA AI\II\IEO 991 264,5 -1,741 0,081
PA doma A'\rl\E) 991 4015 0,090 0,027
PA pfi transportu AI\II\IEO 991 396,5 0,151 0,880
PA v préci/skole A'\,'\l% 991 243 2,03 0,042

Legenda: n - velikost souboru, U - testové kritérium, Z - standartni skore, p — hladina
vyznamnosti
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DetailnéjSi rozbor pii zohlednéni faktoru kufictvi zaznamenal signifikantni
rozdily v kategorii ,,Intenzivni PA** (U = 230,5; p = 0,031), ,,Chtize** (U = 242.5;
p = 0,045) a v kategorii ,,PA ve Skole/v praci‘‘ (U = 243; p = 0,042). Hladina statistické

vyznamnosti byla stanovena p < 0,05 (Tabulka 6).

4.1.6 Z hlediska vlastnictvi psa

Z vyzkumného souboru, ktery, jak jiZ bylo fe€eno, zahrnoval 100 respondentt,

uvedlo 63 jedinct, Ze psa nevlastni, zbytek, tedy 37, psa naopak ma.
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B Nema psa (n=63) ® Ma psa (n=37)

Obrdzek 35. Uroveii pohybové aktivity v zdvislosti na faktoru vlastnictvi psa

(MET —min/tyden).

Uroveti pohybové aktivity, jak je z vye uvedeného grafu patrné (Obrazek 35),

je ve viech piipadech vyssi u jedinct, ktefi psa vlastni.

Témet stejné vysledky jsme obdrzeli také pii rozboru jednotlivych druhii PA
(Obrazek 36). I v tomto piipadé€, aZz na kategorie ,,PA v prici/skole‘‘, vykazuji vyssi

aktivitu majitelé psi.
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Obrdzek 36. Rozbor jednotlivych druhti pohybové aktivity v zavislosti na faktoru
vlastnictvi psa (MET —min/tyden).
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Obrdzek 37. PoCet minut stravenych sezenim: o vikendu a v pracovnich dnech

v zdvislosti na faktoru vlastnictvi psa.

Z vysledkli zaméfenych na traveni ¢asu sezenim o vikendu vyplyvé, Ze ti, co maji
psa, prosedi piekvapivé vice Casu, nez ti, co ho nemaji (Obrdzek 37). V tydnu jsou

hodnoty téméf identické.
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Tabulka 7. Pohybova aktivita z hlediska faktoru vlastnictvi psa — Mann-Whitney U Test

vlastnictvi psa n U z ¢]
o NE 63
Intenzivni PA 1131 -0,244 0,807
ANO 37
: - NE 63
Stf.intenzivni PA 961,5 -1,453 0,146
ANO 37
NE 63
Chuaze 1061,5 -0,739 0,46
ANO 37
i NE 63
Celkova PA 938 -1,621 0,105
ANO 37
. i NE 63
Volno¢asova PA 864,5 -2,146 0,032
ANO 37
NE 63
PA doma 847 -2,273 0,023
ANO 37
. NE 63
PA pfi transportu 949 -1,544 0,122
ANO 37
L NE 63
PA v praci/Skole 1031 0,971 0,331
ANO 37

Legenda: n - velikost souboru, U - testové kritérium, Z - standartni skore,
p - hladina vyznamnosti

Detailnéjsi rozbor pfi zohlednéni faktoru vlastnictvi psa zaznamenal signifikantni
rozdily v kategorii ,,Volno¢asova PA“‘(U = 864,5; p = 0,032) a ,,PA doma*‘‘ (U = 847;
p = 0,023) (Tabulka 7). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.

4.1.7 Z hlediska vlastnictvi kola

Z naseho souboru vlastni jizdni kolo 87 respondentii. Pouze 13 tedy kolo
nevlastni.

Soubor, ktery vlastni kolo, dosdhl ve vSech kategoriich vyssi drovné pohybové
aktivity (Obrazek 38, 39). Nejvétsi rozdil, konkrétné 74 %, byl pfitom zaznamendn

v kategorii ,,PA v praci/Skole‘‘. Nejvyrovnanéjsi vysledek byl ptekvapivé zaznamenéan

v kategorii ,,chtize*‘.
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Obrdzek 38. Urovei pohybové aktivity v zdvislosti na faktoru vlastnictvi kola

(MET —min/tyden).
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Obrdzek 39. Rozbor jednotlivych druhlt pohybové aktivity v zavislosti na faktoru

vlastnictvi kola (MET —min/tyden).
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Obrdzek 40. Pocet minut stravenych sezenim: o vikendu a v pracovnich dnech

v zavislosti na faktoru vlastnictvi kola.

Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze o vikendu stravi vice ¢asu sezenim lidé, kteti

kolo nevlastni. V tydnu je situace opacnd, avSak rozdil je nepatrny, ¢ini pouze 2 %.

Tabulka 8.
Pohybova aktivita z hlediska faktoru vlastnictvi kola — Mann-Whitney U Test

vlastnictvi kola n U y4 p

Intenzivni PA NE 13 367 -2,039 0,041
ANO 87

Stf.intenzivni PA NE 13 417,5 -1,512 0,131
ANO 87

Chuze NE 13 475,5 -0,918 0,359
ANO 87

Celkova PA NE 13 410,5 -1,584 0,113
ANO 87

Volnocasova PA NE 13 362 -2,081 0,037
ANO 87
NE 13

PA doma ANO a7 504 -0,626 0,531

PA pfi transportu NE 13 454 -1,139 0,255
ANO 87

PA v préaci/Skole NE 13 4745 -0,942 0,346
ANO 87

Legenda: n - velikost souboru, U - testové kritérium, Z - standartni skore,

p - hladina vyznamnosti

56



Detailnéjsi rozbor pifi zohlednéni faktoru vlastnictvi kola zaznamenal (Tabulka 8)
signifikantni rozdily v kategorii ,,intenzivni PA‘‘ (U = 367; p = 0,041) a ,,volno€asova

PA‘* (U =362; p =0,037). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.

57



S DISKUSE

Skutec¢nost, Ze v Zivoté to bez pohybu neptijde, si uvédomuje ¢im dal tim vice lidi.
Sviij volny ¢as se snazi vénovat pohybovym aktivitim, at uz na cerstvém vzduchu,
&i v prostorach fitness center, kterd dle zpravy Ceské komory fitness, vitaji kazdym
rokem vice a vice zdkaznikd. Motivace lidi se mnohdy lisi, nej¢astéji ma vSak esteticky
charakter, ddle také zdravotni, prozitkovy ¢i socidlni. At’ tak ¢i onak, pohybova aktivita
vede nejen k fyzickému, ale i psychickému vyrovnani, které jde ruku v ruce se zménou
zivotniho stylu a vnimani sebe samého.

Vysledky této bakaléiské prace, které prezentuji subjektivni hodnoceni pohybové
aktivity vykonané za posledni tyden, jsme rozd¢lili do nékolika kapitol, které zohlediuji
zkoumané hledisko.

Prvnim hlediskem nas$i analyzy bylo pohlavi. Vrdmci toho by se dalo
predpokladat, Ze muzi budou celkové¢ aktivnéjsi nez Zeny. Tento predpoklad se nam
potvrdil a souhlasi tak s vysledky studie MitdaSe a Fromela (2011), ktefi zkoumali
uroven PA Ceské populace. VysSi aktivitu sledujeme nejen v kategorii ,,Celkovd PA®,
ale i ,Intenzivni PA“ a Sti.intenzivni PA“. Zeny dominovaly pouze v kategorii
,,Chlize*“. V ramci druhu PA vyplyvd, Ze muzi jsou aktivnéjsi ve ,,VolnoCasové PA*
a v ,,PA v prici/Skole”. Zeny, dle otekavéni, vyrazné dominuji v ,,)PA doma®, s &imz
se ztotozfiuje i studie Repky a kol. (2011). Déle pak v ,,PA pii transportu®, kde je viak
rozdil minimdlni. Signifikantni rozdily byly vrdmci naSeho souboru prokdzany
v kategorii ,,Intenzivni PA* a ,,VolnoCasova PA*. Piejdeme-li k hodnoceni prosezenych
minut, i zde se naplnila dand oCekdvani, tedy, Ze Zeny prosedi vice ¢asu béhem tydne,
coZz je odrazem skuteCnosti, Ze maji celkové fyzicky méné naro¢né, Casto sedavé
zaméstnani. Muzi naopak prosedi vice ¢asu o vikendu.

V ramci analyzy PA z hlediska véku (kategorie: 15 - 23, 23 - 34, 34 - 38, 39 - 53)
vykazuje nevysSS$i aktivitu, a to ve vSech osmi kategoriich, nejmladSi skupina
respondentt (15 - 23 let). Nejmén¢ aktivni je prekvapivé skupina ve véku 23-34 let.
MoZné odiavodnéni téchto vysledkit bychom mohli nalézt, zamyslime-li se nad tim, jak
zZivot téchto vé€kovych skupin vypada. Respondenti ve véku 15 - 23 let jsou povétSinou
studenti majici pomérné velké mnozstvi volného Casu, ktery mohou vénovat pravé PA,
ktera je také povinnou v rdmci Skolni dochazky. Naopak jedinci ve véku 23 - 34 let jsou
ve fazi zivota, kterd pfinasi nejvice zmen, zapocinaji své kariéry, zakladaji rodiny, maji

malé déti. Volného Casu tak maji podstatné méné a ne vzdy je PA prioritou, které
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ho jsou ochotni vénovat. Statistickd analyza potvrdila, Ze v€k naSich respondentii
ma na jejich PA vliv, coz se lisi od studie Pelclové, VasiCkové, Fromela, & Djordjevice
(2008), jejichz vysledky tento vliv neprokazaly.

Navzdory obecnému predpokladu, Ze ¢im vyssi BMI, tim nizsi PA, vysledky nasi
studie toto nepotvrzuji. Ackoliv z grafli nelze stanovit Zadny vyrazny trend, patrné je,
7e nejaktivn&j3i jsou lidé s BMI 22,7 - 24,8. Uroveti jejich aktivity je nejvyssi nejen
v kategorii ,,Celkovd PA®, ale i mnohych dal$ich, konkrétn¢ v 6 z 8 stanovovanych.
V rdmci jednotlivych druhti PA je patrné, Ze respondenti s vy$Sim BMI, tentokrate také
skupina s nejvySsim BMI > 24,8, ktera zahrnuje jedince snadvahou a obezitou,
je vyrazné aktivnéj$i ve ,,Volnocasové PA* a ,,PA doma*“. MoZnou pfi¢innou téchto
vysledkli by mohla byt skute¢nost, ze lidé z této skupiny se na problému své nadvahy
snazi intenzivn¢ pracovat a dosahnout tak optimalni hmotnosti. Tuto teorie podporuje
predevs§im kategorie ,,Chlize”, kde jsou tito jedinci nejaktivnéjsi. Paradoxné vsak tato
skupina prosedi nejvic Casu. Statisticky vSak vyznamnost BMI faktoru na PA ¢lovéka
prokdzana nebyla, coZ se shoduje se studii Nykodyma a Mitase (2011).

Z hlediska nejcastéji navstévované aktivity by se dalo fici, Ze cast vysledkl
pomérn¢ hezky koreluje s ocekdvanymi predpoklady, cCast je naopak piekvapujici.
V ramci ,,Celkové PA* byli jako nejaktivnéj$i vyhodnoceni respondenti pravidelné
dochdzejici na lekce spinningu. Vzhledem ktomu, Ze spinning muzeme oznacit
vSak skupina ,,jogin, kterd je s minimdlnim rozdilem druhou nejaktivnéjsi. Dominuje
nejen v kategorii ,,Stf. intenzivni PA®, ale i v kategorii ,,Chlize”. Naopak nevykazuje
Zadnou aktivitu v kategorii ,,Intenzivni PA*“. Vzhledem k tomu, Ze lidé navstévujici
jogu, trpi velmi cCasto néjakym zdravotnim hendikepem, ktery je v rizném stupni
limituje, dal se tento vysledek vcelku ocekdvat. V radmci ,,Intenzivni PA* jsou naopak
nejaktivnéjsi respondenti preferujici posilovnu, coz se opét dalo viceméné ocekdvat.
Co se typu PA tyCe, ve ,VolnoCasové PA*“ dominuji respondenti z posilovny,
nasledovéani spinningafi. Nejhlfe jsou na tom tentokrite ,,jogini“, ktefi jsou vSak
nejaktivnéj$i v rdmci prace ¢i Skoly, a je tak mozZné, Ze volny Cas vyuzivaji spiSe
k odpocinku. Praveé vysoka troven jejich PA v praci/Skole je jednim z dalSich moznych
davodt, proc¢ preferuji pravé jogu, kterd slouzi mimo jiné jako forma meditace, uvolnéni
stresu. Ackoliv vizudlni rozdily v rdmci grafu patrné jsou, statisticky nebylo potvrzeno,

Ze by hledisko nejcastéji navstévované aktivity mélo na PA vliv.
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Co se rozboru PA z hlediska kufdctvi tykd, pravé tato analyza pfinesla nejvice
prekvapivé vysledky, a to pfedevSim z pohledu urovné PA. Zde byli kufdci oproti
nekufdkiim ve vSech piipadech vyrazné aktivnéjsi se signifikantnimi rozdily v rdmci
,Intenzivni PA* (U = 230,5; p = 0,031) a ,,Chtze* (U = 242,5; p = 0,045). Podobné
vysledky jsme obdrzeli také pii rozboru jednotlivych druhti PA, kde kufdci svoji
aktivitou vyrazné prevysuji nekufdky ve ,,Volnocasové PA* a ,,PA v praci/Skole®, kterd
navic vykazuje signifikantni rozdil (U = 243; p = 0,042). Co se poc¢tu minut strdvenych
sezenim tykd, i zde jsou na tom kufici daleko 1épe, a to jak v tydnu, tak i o vikendu.
Diivodem téchto prekvapivych vysledkl je zfejmé fakt, Ze vyzkumny soubor kuidkt
se skladal pouze z 9 pravideln¢ cvicicich jedinci a tyto udaje jsou tak timto znacné
zkreslené.

Obecné se déa predpokladat, Ze lidé, kteii vlastni psa ¢i kolo, budou oproti tém,
ktefi jej nevlastni, vice aktivni. Tento pfedpoklad se v nasem Setteni také pIné€ potvrdil.

veie Vv s

,Pejskari jsou aktivnéj$i hned v sedmi z osmi testovanych kategorii. Zatimco rozdily

vvvvv

daleko markantnéjsi. Signifikantni rozdily pfitom vykazuji ,,volnocasova PA*
(U = 864,5; p = 0,032) a ,,PA doma“(U = 847; p = 0,023). V piipadé cyklistii jsme
vyrazné¢ vysSi aktivitu pozorovali ve vSech testovanych Kkategoriich. Statisticky
vyznamny rozdil byl pfitom vyhodnocen pouze v kategorii ,,Intenzivni PA* (U = 367,
p = 0,041) a ,,Volnocasova PA* (U = 362; p = 0,037). V zavéru tedy mizeme fici, Ze
vlastnictvi psa Ci kola signifikantné ovlivituje PA respondentd, coz se 1isi od vysledku

studie Nykodyma a Mitase (2011).
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6

ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo na zdkladé dotaznikového Setieni

analyzovat a porovnat uroven kaZdodenni pohybové aktivity jedinct pravidelné

navstévujicich Active club ve Zd’afe nad Sazavou.

Z hlediska pohlavi jsme dosli k témto zavéram:

>

,Celkovd PA* je u muzi 8 775 MET-min/tyden a u Zen 6 435 MET-min/tyden.
MutzZi byli tedy pohybové aktivnéjsi nez Zeny.

Muzi vykazuji vyssi pohybovou aktivitu v kategorie ,,Celkovd PA*‘, , Intenzivni
PA‘‘ a ,Sti.intenzivni PA‘‘. Déle pak ve ,,Volnocasové PA‘‘ a v kategorii
,,PA v praci/Skole‘‘.

Zeny prokazaly vyssi aktivitu pouze v kategorii ,,Chtlize‘*, v kategorii ,,PA doma“
a ,, PA pfi transportu‘‘.

Signifikantni rozdily se ukazaly v porovndni muzii a Zen v kategorii ,,Intenzivni
PA“‘(U=661; p=0,027) a v kategorii ,,Volnocasova PA*‘(U = 637,5; p=0,017).

Z hlediska minut prosezenych o vikendu/v tydnu z vysledkd vyplyvd, Ze muZi

prosedi vice minut o vikendu a Zeny v tydnu.

Z hlediska véku se ukazalo, 7e:

>

>

Nejvyssi aktivitu vykazuje skupina respondentii 15 — 23 let, kterd jednoznacné
dominuje ve vSech drovnich a typech pohybové aktivity.

Jako nejméné aktivni se ukdzala skupina respondenti 23 — 34 let.

Z hlediska BMI vyplyva:

>

Lidé s hodnotou BMI 22,7 — 24,8 se vnasi studii ukézali jako nejaktivnéjsi,
ato v 6 z 8 stanovovanych kategorii.

Nejméné aktivni byla skupina respondenti s indexem 21,2 — 22,7.

Nejvic Casu prosedi celkové lidé s nejvyssSim BMI > 24.8.

Statisticky vyznamnost BMI faktoru na PA ¢lovéka prokdzéana nebyla.

Z hlediska nejcast€ji navs§tévované aktivity:

>

Nejvice aktivni byli v kategorii ,,Celkovd PA‘* shodnotou 8258,25
MET-min/tyden klienti navs§tévujici spinning, nejmén¢ naopak klienti flowinu.
Zajimavé vysledky se tykaji kategorie skupiny jedincii navstévujicich jogu, kde

Vev s

se tato skupina ukdzala v celku jako druhd nejaktivnéjsi. Vyjimkou byla kategorie
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,Intenzivni PA*‘, kde vykazuje nulovy vysledek. V jednotlivych typech PA byla
tato skupina nejaktivnéj$i v kategorii ,,PA v praci/Skole‘‘, nejméné aktivni
v kategorii ,,Volnocasové PA ‘.

Respondenti navstévujici posilovnu vynikaji v kategorii ,,Intenzivni PA*

a v kategorii ,,VolnoCasovd PA ‘.

Z hlediska kufactvi:

>

Kufaci byli ve vSech piipadech testovani urovné PA vyrazné aktivnéjsi,
u jednotlivych druhti PA pievysili nekufdky také v kategorii ,,Volnocasové PA*
a,,PA v préci/skole*.

Signifikantni rozdily se wukézaly v kategorii ,Intenzivni PA“‘(U = 230,5;
p = 0,031), ,,Chlze* (U = 242,5; p = 0,045) a ,,PA v praci/Skole” (U = 243; p =
0,042).

Kuréci prokazuji lepsi vysledky i v po€tu minut strdvenych sezenim o vikendu i

v tydnu.

Z hlediska vlastnictvi psa:

>

Skupina respondentd vlastnicich psa prokdzala vyssi aktivitu hned v sedmi z osmi
tetovanych kritérii s tim, Ze v druhové PA se jednalo o zdsadni rozdily.
Signifikantni rozdily vykazuji ,,VolnoCasovd PA* (U = 864,5; p = 0,032)
a ,,PA doma*“ (U = 847; p = 0,023).

Z hlediska vlastnictvi kola:

>

Skupina jedincii vlastnicich kolo pfevySovala v§emi svymi hodnotami jedince,
kteti kolo nevlastni.
Statisticky vyznamny rozdil byl pfitom vyhodnocen pouze v kategorii ,,Intenzivni

PA*“ (U =367; p=0,041) a ,,Volnocasovd PA* (U = 362; p = 0,037).
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7 SOUHRN

Téma Pohybova aktivita a volny ¢as v rdmci centra Active club jsem si zvolila
proto, Ze sama pracuji jako zodpovédnd vedouci v tomto centru. V prostordch Active
clubu se tak denn¢ pohybuji a mam mozZnost bezprostfedn¢ sledovat uroven
a Cetnost organizované pohybové aktivity naSich klientd. Samotnou mé zajimalo, jaké
vysledky prace pfinese, budou na$i klienti aktivni 1 mimo naSe centrum? Jak moc
a v ramci jaké PA konkrétng?

Ke sbéru dat jsem pouzila tiSténou formu dlouhé verze Mezindrodniho dotazniku
k pohybové aktivit€¢ IPAQ, ktery zaznamendva subjektivni hodnoceni tydenni pohybové
aktivity jedince. Sbér dat probihal v poslednim ctvrtleti roku 2015. Testovéani
se zucastnilo 100 respondentl, klientii Active clubu, ktefi pravideln¢ navstévuji jednu
z nasledujicich aktivit — spinning, alpinning, jéga, flowin ¢i posilovnu.

Diky dotaznikovému Setfeni byla zjiSténa nejprve troven PA klientli. Vystupy,
které jsou podrobné prezentoviny v kapitolich Vysledky a Diskuse, poukazuji
na zajimava zjiSténi nejen v oblasti celkovd PA, intenzivni PA, stfedn¢ intenzivni PA,
ale i chtize. Dalsi soubor vysledk se tykal typu PA, kde jsme stanovovali jeji hodnoty
v rdmci volnoCasové PA, PA doma, PA pfi transportu a v PA préaci/Skole. Posledni
soubor vysledkli navic obsahuje informace o mnoZstvi Casu, ktery jedinci prosedi
o vikendu/v tydnu.

Veskeré tyto kategorie jsou vyhodnoceny z hlediska pohlavi, véku, BMI,
nejnavstévovangjsi aktivity, kutdctvi, vlastnictvi psa a jizdniho kola.

Jako nejvyznamnéjsi vysledky se ukdzaly hodnoty, které prokazaly signifikantni
rozdily v porovnani muzii a Zen v kategorii ,,Intenzivni PA** (U = 661; p = 0,027)
a v kategorii ,,Volnocasovd PA‘“(U = 637,5; p = 0,017). Z hlediska kufactvi byly
signifikantni rozdily zaznamenany u ,,Intenzivni PA*‘(U = 230,5; p = 0,031), ,,Chtize*
(U=242,5; p=0,045) a ,,PA v prici/Skole* (U = 243; p = 0,042). Z hlediska vlastnictvi
psa naSe analyza vyhodnotila signifikantni rozdily u ,,Volno€asové PA* (U = 864,5;
p = 0,032) a ,,PA doma* (U = 847; p = 0,023). Statisticky vyznamny rozdil byl
vyhodnocen i z hlediska vlastnictvi kola, a to v kategorii ,,Intenzivni PA*“ (U = 367,

p=0,041) a ,,Volno€asova PA* (U = 362; p = 0,037).
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8 SUMARRY

I chose the topic Physical activity and leisure time within the Active club center
due to the fact that I have been working there as a manager. I have had a great
opportunity to notice the level and frequency of organized physical activities within our
center. I became interested in the upcoming results of the research. I was wondering
whether our clients would be active also outside our center and if so then in which
extent and activity.

The long printed version of the International questionnaire of physical activity
(IPAQ) was used to collect the data. This questionnaire records self-evaluation
of a person in one week. The data were collected during the last three months of 2015.
One hundred respondents, the clients of Active club, who attend either yoga lessons,
spinning, alpinning, flowin or do the work out there, participated in this research.

The research showed the standard of clients” physical activity. The chapter
Results and Discussion points out interesting findings not just in the sphere of general
PA, intensive PA, semi-intensive PA, but also walking. Another complex of results
referred to the type of PA where we set its values in the sphere of leisure PA, home PA,
PA at a transport and PA at school or at work. The last complex of results contains
information about the amount of time which is spent sitting during the week and the
weekend.

All these categories were evaluated according to the sex, age, BMI, the most
attended activity, smoking, ownership of a dog and a bike.

The most important results were given by the values which proved significant
differences in comparison of men and women in the “Intensive PA” category (U = 661;
p =0,027) and in “Leisure PA” category (U = 637,5; p = 0,017). From the point of view
of smoking there were significant differences noticed in ,,Intensive PA (U = 230,5; p =
0,031), ,,Walking* (U = 242,5; p = 0,045) and ,,PA at work/school* (U = 243; p =
0,042). In case of the dog ownership we analyzed significant differences in “Leisure
PA” (U = 864,5; p = 0,032) and ,,PA at home* (U = 847; p = 0,023). Also the ownership
of a bike provided statistically important differences in category ,,Intensive PA*“ (U =

367; p=0,041) and ,,Leisure PA* (U =362; p = 0,037).
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10 PRILOHA

Ptiloha 1: Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivit¢ IPAQ (dlouhd verze)

Epidemiology Unit. University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Vas
0 zodpovézeni viech otazek, i kdyZz se nepovaZujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném ¢ase pii rekreaci, cviéeni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné narotna) a stredné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfredné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stredni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu
vic neZ normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka VaSi prace nebo studia. Zahrnuje Va3e placené zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou préaci a jakoukoliv dal3i neplacenou préaci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napi. domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v soucasnosti zaméstnani (5kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
Ano
D Ne —_— Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut presun do
prace a z prace (do Skoly a ze sSkoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
tézkych bfemen, kopani (ryti), tézké stavebni prace, vystup do schodl v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepretrzité alespon 10 minut.

dnu v tydnu
D Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem ™= Pfejdéte k otazce é. 4
: Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste provadél/a stiedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chzi.

dnu v tydnu
D Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce ¢. 6
8. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnid provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v

ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrzité alespoi 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chdzi do prace (3koly) nebo z prace (3koly).
_ dnavtydnu
D Zadna chiize spojena s praci nebo studiem —_— Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...
[ Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dn chizi v ramci Vasi prace nebo studia (v praméru za

jeden den)?

hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se presouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
_ dnuvtydnu
D Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem — Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo

jiném motorovém dopravnim prostiedku (v praméru za jeden den)?

hodin denné
___minutdenné

Nyni berte v uvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace, do 3koly a ze 3koly, pochiizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?
__dnavtydnu
[[] Zadnajizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otazce é. 12
11 Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu jizdou na kole z mista na misto (v priméru za

jeden den)?

hodin denné
minut denné

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?
__ dnuvtydnu
[] Zadna chize z mista na misto e Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt chdzi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

3. GAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PEGE O RODINU

Tato ¢ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napi. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzZité alesponn 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, Stipani drivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

Zadna intenzivni pohybova aktivita

na zahradé nebo v okoli domu —_— Prejdéte k otazce ¢. 16
15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dna provadénim intenzivni pohybové aktivity na

zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napi.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce ¢. 18
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18.

19.

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stifedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napr. prenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnd v tydnu
|:| Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita doma =) Prejdéte ke 4. ¢asti: REKREACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnua pouze pii rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném ¢ase. Nezahrnujte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiz drive.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Nezapotitavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech b&éhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepretrzité alespori 10 minut ve svém volném case?

dnu v tydnu

[] Zadna chize ve volném ase e Prejdéte k otazce é. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chdzi v jednom z téchto dni ve svém volném ¢ase (v praméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napi. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu

|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném &ase — Prejdéte k otazce ¢. 24

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dn provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném ¢ase (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném ¢€ase, jako napr. jizdu na kole béZnym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou ¢tyfhru?

dna v tydnu
|:| Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita B . . .
ve volném case =) Prejdéte k 5. casti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném ¢ase provadénim stiedné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném ¢ase. To
muazZe zahrnovat cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pratel, u ¢éteni nebo sezenim a leZzenim pfi
sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedl/a
drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravila sezenim v pracovnich dnech bé&hem poslednich 7 dnu
(v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravi/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
__ Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly)?
_ Let
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

__ Ne > Prejdéte k otazce ¢. 6
__Nevim/Nejsem si jistyya ———» Prejdéte k otazce ¢. 6
__ Odmitam odpovédét E— Prejdéte k otazce ¢. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnanich?
__ Hodin tydné
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
__ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stifedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__ Mensimésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
__ Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

Doplnujici udaje
Vyska (cm): I:I Hmotnost (kg): I:l
Bydlisté: okres: | |obec | | Narodnost: I:I

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dam-B): |:| Kurak (ano-A, ne-N): l:]

Zpusob zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 Iet—RD):I:] Mate psa (ano-A, ne-N):
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo I:Iauto \:I chatu, chalupu D

Organizovanost (pravidelna ucast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete | |

a kterou byste nejradéji provozoval/a | |

Neprovozuiji zadnou sportovni aktivitu |:|
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Priloha 2: BMI
Index télesné hmotnosti (BMI)

Index télesné hmotnosti, oznacovany zkratkou BMI (body mass index) C¢i
nazyvany také jako Quételetliv index, je jednim z nejpouzivanéjSich indexti, jehoZz
vysledny udaj slouZzi jako indikdtor podvdhy, normdlni té€lesné hmotnosti, nadvahy a
obezity. BMI spocitdime vydélenim télesné hmotnosti daného ¢lovéka (v kg) druhou

mocninou jeho vysky (v metrech), tak jak zndzornuje nasledujici vzorec:

hmotnost(k
e (kg)

vyska (m)?

Vysledny tdaj byva pro dospélé osoby evropské populace nejcastéji posuzovan

dle Mezinarodni klasifikace WHO ndasledovné (Obrazek 41):

Kategorie Rozsah BMI (kg/m2)

Podvaha <18,50

- Tézka <16,00

- Stfedni 16,00 - 16,99

- Mirna 17,00 - 18,49
Normalni (idealni)
vaha 18,50 - 24,99
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita >30,00

- Mirna 30,00 - 34,99

- Stfedni 35,00 - 39,99

- Tézka >40,00

Obrdzek 41. Mezinarodni klasifikace podvyZivy, nadvahy a obezity dle BMI
(http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html)

Je vSak dulezité mit na paméti, Ze BMI je pouze statistickym ndstrojem, ktery
slouzi pfedevS§im pro potieby prizkuml mezi rozsihlejSimi vzorky populace. Jelikoz
BMI pracuje pouze s vdhou a vyskou jedince a ignoruje tak velké mnozstvi dalezitych
faktorti (napft. stavbu téla, mnoZstvi svalstva apod.) nelze ho u konkrétniho jedince brat
jako absolutni ukazatel. Napf. kulturista miZe mit hodnotu BMI nad 30 a pfesto nebyt

obézni, protoze vysoka hodnota indexu je u n€j dana velkym mnoZstvim svalové hmoty.
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V klinické praxi se proto obvykle pouZivaji piesnéjsi testy jako méfeni tlouStky

podkoZzniho tuku, impedan¢ni méfeni atd.
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