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1. Uvod

Vzhledem k satasnému nezadoucimu stavu a tiends zdravotnim stavu, zivotnim
zpisobu a kvali Zivota dti i obtami je nezbytnéreSit nejozehaySi problémy
(epidemie, podamvani prevence, obezita apod.). Proto byla v racaibsétové
iniciativy i Ceska republika vyzvana Kasti na zji§ovani informaci o pohybové
aktivit¢ (PA) obyvatel v jejich kazdodennim Zi¢otCilem prace bylo zjistit pomoci
dotazniki a krokongri nejzakladsjSi informace o pohybové aktiwitu dti mladsiho
Skolniho ¥ku v Klatovech. Dotaznikové ehi pohybové aktivity bylo realizovano
vramci schvaleného vyzkumného zéim MSMT ,Pohybova aktivita a inaktivita
obyvatelCeské republiky v kontextu behavioralnich&rID MSM 6198959221. Pro
skér dat byla pouzita kratka verze mezinarodniho dataz k pohybové aktivit IPAQ
(Priloha 2) a krokorry SW-700 (Riloha 1). Vyzkumny soubor twihi Zaci 5. tid
z&kladnich Skol v #ste Klatovy.

Pohybova aktivita v dneSni moderni é&diraje dilezitou roli v Zivot kazdého
¢lovéka. Pomaha udrzet lidsky organismus v dobrém zdnawvostavu a v kvalitni
télesné i duSevni kondici. Lidskéld pohyb firozenym zfisobem vyZzaduje. Jestlize
pohyb aktivé neprovadime, éto ztraci svalovou hmotu, ktera je pak snadno
nahrazovana tukovou tkanigl€@sna hmotnost se naslédnvysSuje a s tim fichazeji
raizné zdravotni problémy, napbolesti kloulii, kosti a dalSi zdravotni obtize (vysoky
krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu nebo cuka). Pokles pohybové aktivity tedy
pati mezi celos¥tove sledované charakteristiky, které znamenaji vzrlilezity a
nadvahy (Trost a kol., 2002; Van Mechelen a kd)Q®. Je varujici, Ze se celetwe
Zvysuji pa@ty déti a adolesceit ke jsou fyzicky neaktivni (Kimm a kol., 2002; Pate a
kol., 2009). Spolu s prudce vatajicim vyskytem obezity, je fyzicka neaktivitawhi
hrozbou ovliwujici zdravi obyvatel nasi planety v 21. stolete€B a kol., 2010). Az
1,9 milionu Umrti je kazdotmé spojovano s neinfékimi chorobami (Beets a kol.,
2010). Analyza pohybové aktivity je vs@msné dob celosétoveé jednim
Z nejzavazgsich témat z hlediska ¥gného zdravi (Kohn a Booth, 2003; Ainsworth a
Tudor-Locke, 2005). Dlezité je roveZz hledisko environmentalni (Ewing, 2005),
psychosocialni (Lewis a kol., 2002), sociokultu(Riaudsepp a Viira, 2000), etnické
(Eyler a kol., 2003), ale také i hledisko ekononéicgolitickéci genetické. Je ptiba si
uvédomit, Ze pohybova aktivita je proces, ktery jejspos energetickym vydejem, a

proto je dilezity pro lidské zdravi. Pravideln4 pohybova akéivoptimalni intenzity



pusobi pozitive na kardiovaskularni systém, vysoky tlak, diabetellitus,
osteoporézu, nadvahu, obezitu, psychické zdradi,(Stejskal, 1992).
Urovei pohybové aktivity je tlezité hledisko pro systematické sledovani obysatal
a mela by byt monitorovana podle direho standardizovaného nastroje v ramci celého
swta. Timto nastrojem je jiz zmdvany mezinarodhstandardizovany dotaznik IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire).nfamoziuje komplexni mezinarodni
srovnavani pohybové aktivity a zachyceni vSech osledych jew tykajicich se
pohyboveé aktivity.

Zpracovana bakatka prace je zafhena na sledovani pohybové aktivitsticb. tid
na tech zakladnich Skolach v Klatovechidst v3ech &i byla dobrovolna a nebyla za

ni vyplacena Zzadna finani odnena.
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2. Prehled poznatka

2.1 Pohybova aktivita jako so@ast naseho Zivota

Lze konstatovat, Ze v stasné dob vlivem rozvoje moderni civilizace a technickych
vymozenosti dochazi obeck Gtlumu pohybové aktivity obyvatel. Proto nasl&dide
vydavaji kazdoderin mére energie. Nasledkem je poté vznik obezity, ktera je
zpisobena nadmmnym pijmem kalorii a nedostatkem fyzické aktivity. ¢hderé
publikace nafiklad potvrdily, Ze potraviny, které konzumuje &asna populace, jsou
mnohem vice kalorické nez vidjSich dobach. V kombinaci se sedavymisgbem
Zivota to znamena vyraznyqrpoklad pro vznik obezity (Amisola a Jacobson,300
Tato skuténost se mZe nasleddr béhem Zivota projevit mnoha zavaznymi
onemocknimi.

Cilem pohybové aktivity je hlagrupevréni zdravi a také redukc&lésné hmotnosti.
Ta by n€la byt udrzovana na ¢ité hladire u kazdého jedince. Pohybova aktivita
poméaha také formovatélesné proporce, prodluZzuje aktivniekv a prokazatekn
zpomaluje pitbeh involwenich proces.

2.2 Zakladni kinantropologické pojmy

Zde jsou vypsany zakladniildzité pojmy (étSina podle Fromela, Novosada a
Svozila, 1999):

Energeticky vyde} celkova spdeba energetickych zdio[1 kcal = 4,1618 kJ).

Pohyb — z&kladni zfisob existence zivé hmoty, nejvySSi formou pohybygdyb
¢loveka.

Pohyb ¢lovéka — znEna polohy &la nebo jehaiasti jako vysledek funkce kosterniho

svalstva.
Aktivni vék — vek, kdy seclovek dokaze postarat sam o sebe, citi radost ze Ziclodpe
smysl Zivota, Gastni se spotenského Zivota a uskuigije vlastni vytgené cile.

(VIagkova, 2007)
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Zaliba— vnitini motiv a zanfeni na witou ¢innost.

Zdravi— stav &lesné, psychické i socialni pohody a ne pouze a@igseemoci.
Zangtrenost— snmeéfovani na dany cil; je kiikratkodoba nebo dlouhodoba.
ZatiZzeni- je to souhrn vnihich a vejSich¢initelt pasobicich na jedince.

Télesné zatizent souhrn stresérvyvolanych pohybovou aktivitou.

Télesnd zdatnost souhrn pedpoklad rozvinutych na @zné arovni, které umozni

vyrovnat se s{sobenim aktuélnich ¥jgich i vnitnich vlivi.

Hra — je to jedna zeft zakladnich forem lidsk&innosti, ktera uspokojuje pozadovany
charakter. Vyznam hry spiva v postupném zvladani pebnych navyk a dovednosti

v détském wku.

Préace- je to aktivni vztalglovéka ke s¥tu a vysledkem prace jsou materialni hodnoty
pro lidstvo.

Sport— jedna se o pohybovainnost soutZzniho charakteru, kterd je provozované podle
specifickych pravidel. Bhem sportovani sélovék snazi o dosaZzeni co nejlepSiho
vysledku, cozZ je motivace. Sport s#ficz jednoho hlediska na rekkgd, vykonnostni a
vrcholovy. Z dalSiho hlediska seld na individualni, kolektivni, aerobni nebeelba
anaerobni.

Bazalni metabolismus- zakladni energetickargmmena slouzici k udrZzeni zakladnich

Zivotnich funkci. S rostoucim ékem spoteba energie na kilogram vahy klesa.
Napiklad dig v deseti letech spibuje asi 65 kcal na jeden Kg za den. Zatimco u
dosglého muzecini bazalni metabolismus vipnéru 25 kcal na jeden Kg za den a u

Zen asi 0 10% ménMacek a Vavra, 1980).

MET = metabolicky ekvivalent pojem definovany jako vydej energié petinném

sedu, kdy dosf}a osoba spéebuje 3,5 ml kysliku na jeden Kglésné hmotnosti za
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jednu minutu. Jeden MET je klidovy vydej energexlyt napiklad 4 MET jectyiikrat
vySSi vydej energie oproti klidovému stavu (Fromddol., 1999).

Monitorovani pohybové aktivity— je to zaznam a vyhodnocovani charakteristik

pohybové aktivity (zejména frekvence, intenzitybga druhu). Vdlovychovné praxi

je zpravidla provagho: pomoci pisemného nebo obrazového zaznamdienim a
zdznamem srdai frekvence, rérenim vydeje energie (akcelerometry, ergometry a
pedometry). (Vitovec, 2009)

BMI = Body Mass Index urkuje miru obezity daného jedince. A gfiat ho Ize podle

tohoto vzorce: BMI = hmotnost (kg) / vySkam

2.3 Rozbor literatury

Rozborem urovnpohyboveé aktivity (PA) utiznych skupin obyvatelstva se ve svych
publikacich zabyvala getnaiada autalr. Zjisttné vysledky nebyly &sSinou gilis
uspokojivé s ohledem k i@ zaznamenané pohybové aktivibyvatelstva. Tento trend
je mozné pedpokladat i s ohledem na vyvoj gasné populace, rozvoj moderni
techniky a usgchany styl Zivota. Celogtovym problémem se tak stava nedostatek
pohybové aktivity. S tim je spojetiada negativnich rizikovych fakirkteré ovlivauji
nase zdravi. ifedevsim je to jiz zmibvana obezita a z ni plynouci mozna rizika vzniku
dalSich zavaznych chorob.

Problematikou pohybové aktivity a s ni spojanproblémy se tedy zabyva ceékida
celoswtovych vyzkumnych tym. Ceska republika je samimmé také zapojena do
feSeni této oblasti vyzkumu a nejvice &aito tématy zabyvaipdevsim Fakultastesné
kultury Palackého univerzity v Olomouci pod vedergdrof. PhDr. Karla Fromela, DrSc.
Do tohoto rozsahlého vyzkumu jsou zapojeny tak&idaisoké Skoly &etne Jihaieske
univerzity.

Nasleduji vybrané publikace zabyvajici se poyanou problematikou:

=  Sigmund, Zacpal, Mit4s, Sigmundové, Horak, Fromykodym, Repka,
Sebrle, Feltlova, Suchomel, B&in, Fojtik, Kloubek, Lukavska, Blaha (2008) —
pripravili pfispivek o pohybové aktivitobyvatel ve ¥ku 15-65 let, s kterym seznamili
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verejnost na konferenci studium Sportiva. Vyzkum bybyeden pomoci dotazrik
ANEWS a pedometru Yamax SW 701.

=  Fromel a kol. (1999) — velice zajimava publikacer& se zabyva pohybovou
aktivitou mladeze v tydennim rezimu. Vyzkum byl y&dén na zakladnich, &dnich a
vysokych Skolach.

=  Dovalil a kol. (2002) — préce, kterd zpracovavaytmvou aktivitu, vykon
a sportovni trénink.

=  Macek, M&kova (1997) — je zdeeSen problém inaktivity, ktery vede
k omezeni pohybu, sniZzeni vykonnosti a ke zhoZ&kladnich Zivotnich funkci.

= Polova (2008) — bakaigka prace, ktera je za&bena na pohybovou aktivitu
mladeZe ve &ku 15-19 let v jiznictCechéach.

=  Schlauch (2006) — v diplomové praci je gggana mira pohybové aktivity
u obyvatel jihéeského regionu. Bylo zji&ho, Ze s Urovni pohybové aktivity jsou
obyvatelé tohoto regionu srovnatelni s vysledk$tajymi v ostatnich krajich.

= VIaSkova (2007) — préace analyzuje arévpohybovych aktivit studetit
ucitelstvi 1. stupd zakladni $koly na Pedagogické fakuttCeskych Budjovicich.

= Zarybnicky (2008) — proveden vyzkum pohybové akyiwtudent (20-26 let)
télesné vychovy pedagogické fakulty Jieské univerzity pomoci dotaziikPAQ
a krokongra YAMAX SW 700.

=  Kfien (2004) — publikacgesi pohybovou aktivitu Skolni mladeze s ohledem na
BMI index, dale monitoruje problém nedostatku pabwd aktivity a nadvahy
mladistvych.

» Haskell a kol. (2007) — tato zahrami publikace se zabyva pohybovou
aktivitou a zdravim, auto zdaraziuji dalezitost pohybu v Zivét lidi a doporduji
dodrzovat miru pohybové aktivity na urovni ales@0 minut fyzické aktivity kazdy
vSedni den v tydnu.

=  Sigmund a kol. (2009) — uvadi, Ze podle hodnotvaltio energetického
vydeje jsou pedSkolni dti signifikantre (p<0,0001) pohyba¥ aktivréjSi skupinou ve

srovnani s privaky, a to jak ve vSednich tak i vikendovych dnech.
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2.4 Pohybova aktivita u dti a doporucéeni k pohybové aktivig

Veskerydlesny pohyb jedince, ktery je spojen s aktivitosteoniho svalstva
a s vydejem witého mnozstvi energie, Ize popsat jako pohyboudivitu. Pravidelna
pohybova aktivita fedevSim u &i a adolescefitvyznamr podporuje jejich zdravi a
télesnou zdatnost. Ve srovnéni s neaktivnigtird maji pohybo¥ aktivni jedinci na
mnohem vySSi Urovni kardiorespird vlastnosti a také maji celkévrozvinugjsi
svalstvo. Také u nich @eme zaznamenat zam& menSi &lesnou tlousku a
rozvinugjSi kosterni soustavu. Pohyldoaktivni ctti také podléhaji v nizSi rie stresu
a depresim a maji také&tgi nadji, Ze budou v dosflosti zdravi. ¥ti a adolescenti
netrpi ¢asto na chronické choroby, jako jsoizma onemodcini srdce, hypertenze,
diabetes 2. typu, nebo osteopordza. AvSak rizikekéory zpisobujici nejen zmimé
nemoci se mohou rozvinout kdykoliv viiehu dalSiho Zivota. Pravidelna pohybové
aktivita ale fisobi preventivéh a zamezuje v dité mite vzniku zdravotnich obtizi
V pozcdjSim wku.

Je dlezité zminit, Ze pro udrZeni zdravi a spravnéheojey d&ti a mladeze existuji
uréitd dana doporteni k pohybové aktivit V prevazujicim pétu dni v tydnu by ngl
¢init energeticky vydej i vlastni pohybové aktivitu chlap@ 11 kcal na jeden Kg za
den a u divek 9 kcal na jeden Kg za den. Doy paet kroki, poskoki a znen
poloh by n&l byt u divek nejmén 11000 a u chlagcnejmérk 13000 za den. Denni
pohybova aktivita by g#la byt gres 95 minut u chlagica 85 minut u divek (z toho
organizovana pohybova aktivita nejméBkrat tydé po dobu 90 minut). Podil vydeje
energie p pohybové aktivié by mel dosahnout alesmo25% celkového tydenniho
energetického vydeje (Fromel a kol., 1999). V a&lgiowjSich publikacich se udava
rozmezi doporteného mnozZstvi krdkza den 11000 az 16500 pro chlapce a divky
(Duncan a kol., 2007; Vincent a kol., 2002). P&kowou skupinu 10 — 11 je ndv
zminovana doporgena mira 12000 krakdenrg pro divky a 15000 krakza den pro
chlapce (Tudor-Locke a kol., 2004).

Jiné doporéeni uvadi denni kumulaci nejme®0 minut vyvojo¥ piimérenych,
zabavnych atznorodych pohybovyckinnosti stedni a vysSi intenzity s dobou trvani
jednoho intervalu minimat10 minut (Strong a kol., 2005). Toto mnoZstvi podwe
aktivity predstavuje pblizn¢ hodnotu 6 — 8 kcal na jeden kg za den (Pangr@aiQR
Tato aktivita by nila zahrnovat aerobni aktivitu, odpovidajicicani posilujici svalstvo

celého ¢la a také cviky posilujici kostru celéhdla. Sokasné studie a vyzkumy po
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celém s¥t¢ ukazuji, Ze alespoco se tyka dosgych, tak celkové mnozstvi fyzické
druhy pohybovych aktivit. AvSak n#iglad u dti a mladych adolescentje velice
dulezité rozvijet cviky posilujici kostru. Tato skat®st je zasadni, protoze vipéhu
vyvoje a fistu cti dochazi k vyraznému nigstu tvorby kosterni hmotyfedevsim
v obdobi ped a v piibéhu puberty. Nejmarkangsi nakist kostni hmoty se objevuje
v zawrecné fazi obdobi dospivani.

2.4.1 Typy pohybové aktivity u dti

U diti a dospivajicich se zatujeme na 3 zakladni typy pohybové aktivity: aerpbik

posilovani svalstva a posilovani kostry. Kazdy pgskytuje izné zdravotni vyhody.

Aerobik — tento druh pohybové aktivity um@fe rytmické pohyby velkych
svalovych partii celéhala. Pati sem hani, skakani, skakanigs Svihadlo, plavani,
tancovani a jizda na kole. V8echny tyto cviky padjpopozitivre kardiorespirani
télesné funkce. Bti ¢asto provadi aerobni cwieni v kratkych davkach, coz technicky
neni pravé aerobni @ani, ale i tyto kratké cviky fiZeme oznéovat jako aerobik.

Cviky posilujici svalstvo— tato cvéeni pod®cuji vyrazrjsi praci sval nez i

béZnych aktivitdch vSedniho dne. Nésledkem toho @geyitovani svalovée hmoty a
jeji rast. Posilovani svalmiaze byt nestrukturované, tedy ritgbad sowdsti Giznych
her, které dti provadiji. Jako je teba hrani nadskéem Histi, lezeni po stromech nebo
pretahovani lana. Do druhé skupiny posilovacich cvikizemeradit strukturované
posilovani. Tam pét nagiklad zvedani odpovidajicictinek, které nabizi cilené
posilovani uitych svalovych partii.

Cviky posilujici kostru— pisobi silou na kosti, coz podporuje jejidlstra posilovani.

Tato dilezita pisobici sila vznikaipkazdém dopadu nebo doskoku jedince na povrch.
Mezi posilujici cviky pati mimo jiné ghani, skakaniigs Svihadlo, basketbal nebo

tenis.
Je takeé wezité zminit, Ze &i a dospivajici jedinci by si & vybirat druhy a

intenzitu pohybovych aktivit také s ohledem nacjejiek. Jejich girozeny charakter

v e
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piirozere  aktivni jistym gFeruSovanym  zjsobem, ieba kdyz hraji wité
nestrukturované hry,fpnichz vydaji mnoho energie a jsou vysoce pohybaktivni.
Nebo také Bhem pestavek ve Skole afipriznych hrach vydaji @i mnoho energie.

V prab¢hu €chto ¢innosti si osvojujitadu pohybovych zakonitosti a dovednosti, které
jsou dilezité pro jejich fyzicky vyvoj.

Jak dti v prabéhu Zivota postuph dospivaji, tak se také ami jejich zakonitosti
pohybové aktivity. V pozgSim wku jsou totiz dospivajiciati schopny hrat sloAjsi
organizované hry a provozuji néregjSi druhy spofi. Dospivajici dti se také jiz
zaneiuji na cilerjSi posilovani utitych svalovych partii svéhala. Jsou to fedevsim
nohy, boky, zada,ifictho, hrudnik, ramena a paze (USDHHS, 2000).

2.4.2 Urovre pohybové aktivity

Celkovou pohybovou aktivitu Ize vygtat jako sodet hodnot MET — minut / tyden
pro intenzivni (V) aktivitu, $edreé zagZujici (M) a ctizi (W). MaZeme tedy vymezifit

zakladni kategorie podle miry aktivity:

1) Intenzivni pohybova aktivita

» alespa tfi dny intenzivni pohybové aktivity ty@npo dobu 20 minut (V3x20gr2)
a dosazeni minimanl500 MET-minut za tyden

* nebo sedm (a vice) dni kombinacé&zd stedre zatZujici ¢i intenzivni aktivity
a dosazeni minimalni hodnoty 3000 MET-minut za tyde

= vzorec pro vypéet MET-minut MET-minuty intenzivni aktivity / tyden = 8,0 x

¢as intenzivni aktivity (minuty) x frekvence intemai aktivity (dny)

2) Stedr zatZujici pohybova aktivita

» nejmérk 20 minut intenzivni pohybové aktivity dehwe tech ¢i vice dnech
v tydnu

* nebo nejmén 30 minut stedre zatZujici aktivity nebo chze dens v psti a vice
dnech v tydnu (M5x30gr2)

= nebo @t ¢i vice dni jakékoli kombinace Ghe, stedrgé zatZujici nebo intenzivni

aktivity, dosahujici minimakh600 MET-minut za tyden
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= vzorec pro vypdet MET-minut: MET-minuty stedre zatZujici aktivity / tyden

= 4,0 x ¢as stedre za®Zujici aktivity (minuty)x frekvence stedreé zatZujici

aktivity (dny)

3) Chize (nizka pohybova aktivita)
» chize alespd 5x tydre po dobu 30 minut (W5x30gr2)
» jedinci spadajici do této kategorie jsou a@ama jako malo aktivni (Fromel, 2005)

= vzorec pro vypdet MET-minut: MET-minuty chize / tyden = 3,3 ¢as clize

(minuty) x frekvence chze (dny)

2.5 Obezita

Obezita znamend cel@swy problém, ktery mnoha lidem komplikuje Zivot a
piedevSim fisobi negativé na jejich zdravi. S obezitou se¢cmame potykat, pokud je
nas energeticky vydej na nizsi arovni, nez je redi§owy ijem energie z jidla a napnj
Pohybova aktivita aifjem kalorii musi byt v rozumné rovnovaze, pokudseazime
udrzet naSidesnou vahu ve spravnych mezich. Fyzick& nebolypoté aktivita hraje
dalezitou roli v celkové energetické balanci. Urdaveohybové aktivity je rozhoduijici
faktor, ktery udava, jestli silovék udrzi zdravou desnou vahu, shodi nadbyteu
vahu, nebo naopak nabere ztracenou vahu. Lidé ke li&i v potebs urcité miry
pohybové aktivity, kterou musi vykonat, aby dosé&hludrZeli si spravnou zdravou
téelesnou hmotnost. &ktefi vyZaduji vy3Si hladinu pohybové aktivity nez bstaa
naopak existuji jedinci, kterym sfak udrzeni piznivé tlesné vahy mnohem meén
vynalozené fyzické aktivity. Jako ekvivalent pohyBoaktivity se ukazuje minimain
zhruba 150 minut aktivniho pohybu tydn

Vyskyt nadvahy a obezity je zavazny cebbdsvy problém (Strauss a Pollack, 2001),
ktery s rozvojem moderni spdleosti neustale nabyva na zavaznosti a postihughwse
vékové skupiny. Obzvla&tnebezpeény je vyskyt pohybové inaktivity uéti, coz mize
zpusobit izné negativni nasledky. V stasné dob se u dti také rozviji tizné svalové
dysbalance, zvySuje se mnozstasu strdveného sezenim (fiklad u pditace) a je
zaznamenana nizka pohybova aktivita zejména u &koldti (USDHHS, 2000).
VSechny tyto negativnpasobici faktory pedstavuji podéty pro dikladné analyzovani
pohyboveé aktivity jiz u &i v predSkolnim ¥ku (Taylor a kol., 2009).
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Ukladani tuku zvySuje hrozbu vyskytu naddustého steva, prsu, &ohy, ledvin,
pétkrat WtSi riziko vzniku rakoviny #ozni sliznice nez u Stihlych Zen. Obezita
zpasobuje také trojnasobnvyssi riziko, Zeclovéka postihne nador ledvin a jicnu.
Uméra mezi zavaznosti obezity a zdravotnim stavem ydaki i naopak. Kazdy
kilogram, ktery obéznilovék shodi, se na zdraviiignivé projevi. Nekteré studie
napgiklad ukazuji, Ze f snizeni hmotnosti o osm procent klesa neb&zppojené s
vysokym krevnim tlakem ofitet az ctyficet procent. ¥dci také zjistili, Zze tukové
buiky jsou dokonce schopny spustit &kterych gipadech nekontrolované rakovinné
bujeni, napiklad kolorektalniho karcinomu.
(www.kolorektum.cz/index.php?pg=pro-verejnost--kekialni-karcinom--moznosti).

Zde jsou vyjmenovana ngstiSi zdravotni rizika i obezit:

« rychla unava

+  krecove Zily

+ bolest klould

« zvySené poceni

« ekzémy v mistech zafly

«  pocit mégcennosti

+ celulitida

+ vysSi tlak krve

+ cukrovka

« ischemicka choroba sr&td

.« zartty Zil

« infarkt srdce s rizikem amrti
+ embolie

« deprese

« mozkova mrtvice s rizikem ochrnuti
« Zlknikové kameny

« komplikace pi operacich

« nadory gSkev a jiné

+ neplodnost

+ vypadéavani vlas
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Obezita je wena indexemétesné hmotnosti BMI (Body Mass Index) v rozmezi
hodnot 30,0 a vice. Dale se paMicha dalSi stuph Idealni vdhou se v s@asnosti
muze pochlubit opravdu jen malokdo. Vice nez polovdasglych trpi minimal
nadvahou actvrtina je obézni. Na obezitse zejména podili, jak jiz zn#ma
nerovnovdha mezi ifjjmem a vydejem energie, tak i¢dicnost. Nejlepsi Zivotni
prognézu maji podle Iék& osoby, které v mladi &ly vahovy index BMI kolem 20 a ve
vySSim ¥ku kolem 24. Obézni muzi si zkracuji Zivot podlekymi az o Sest let.

(http://www.sportovni-vyziva.net/co-je-obezita/t4%

Klasifikace obezity podle hodnot BM(http://www.vypocet.cz/bmi)

pod 18,5 podvyziva
18,5-24,9 norma
25,0-29,9 nadvaha
30,0-34,9 obezita I. stup®
35,0-39,9 obezita Il.stupé
nad 40,0 obezita Ill. stups

2.5.1 Prevence obezity

Existuje cel&ada pistupi, jak sledovat a hodnotit energetickiijpm a sestavovat

vhodny jidelnéek, ktery by byl prosgny k prevenci fed obezitou:

e Individualni vyp@et kalorického fijmu - je ¢aso¥ i technicky znané nara@na

metoda. Pro prepubertalnitdje velmi slozita.

» Porce- spoteba energie je vygitavana ve vyrnnych jednotkach, tzv. porcich
Rizné druhy potravin tid pyramidu, na jejimZ vrcholu jsou nejnéwhodné
potraviny. Ostatni potraviny jsou uvedeny \eh porci, které je mozné&hem

dne konzumovat. Zakladnu ticmejvhodijSi potraviny.

» Metoda semaforu je pro gedskolni a Skolni &i velmi jednoducha. Tato metoda

predstavuje strukturovany stravovaci plan s enefggticqpiijmem podle ¥ku ditte
3780 kJ, 5040 kJ, 6300 kJ (900, 1200 nebo 1500.kéalzaloZena na roddni
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potravin podle obsahu energie do gskupin. Di¢ muze pcitat paet porci, které
béhem dne sédlo. Porce v tomto ifpact predstavuji takové mnoZstvi potraviny,
které obsahuje dité mnozstvi energie fp 400 kJ, tj. 95 kcal). i dieté, ktera
piedstavuje 1200 kcal, tedyitre dit snist piblizné 12,6 porce.

a. Zelené potraviny- jsou povoleny v neomezeném mnozstvi. Maji vetngilé

mnozZstvi energie. Neni v nich obsazen tuk, jsowatibha vitaminy, minerély a

vlakninu (zejména zelenina).

b. Zluté potraviny- jsou potraviny s gmérnou nutréni hodnotou. Do této skupiny

pati vétSina potravin. Jsou vhodné pro redokdietu, pesto je neni mozné
konzumovat v neomezeném mnozstvi (teé mlé&né vyrobky, ovoce,

celozrnné pé&vo, testoviny).

c. Cervené potraviny jsou potraviny s vysokym obsahemiuiebo jednoduchych

cukri. Cervené potraviny jsou povoleny maximéix tydrs.

Nespravé vedena reduini dieta ma ovSemiiadu negativnich igledki. V obdobi
rastu miZe restriktivni dieta s nadimym omezenim energetickéhéijmu vést k jeho
poruse. Mize dojit ke zvySenému vyskytu poruchiju potravy (mentalni anorexie a

bulimie). (http://www.cls.cz/seznam-doporucenyclsippu)
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3. Cile prace a hypotézy

Cilem préce je zjistit a analyzovat pohybowaktivitu déti 5. #id na rekolika

z&kladnich Skolach v Klatovech. Po ziskani a zp@cb informaci z tydenniho

sledovani &ti pomoci krokomira je nutné vysledky mezi sebou porovnat a vyhodnotit

Zawry.

Z cili prace vyplyvaji tyto Ukoly:

Prostudovani literatury zabyvajici se sledovanalblgmatikou.

S vyuzitim dotaznik a krokongri shromazdit informace a data o pohybové
aktivité déti 5. #id na zakladnich Skolach v Klatovech.

Setidit a zanalyzovat zji8hé udaje pomoci grafa tabulek s ohledem na Urave
pohybové aktivity u sledovanych jedinc

Vyvodit zawry tykajici se pohybové aktivity, které byly zazremany khem

vyzkumnécinnosti.

Hypotézy prace:

Predpokladdame, Ze pohybova aktivita chiapadivek bude na zhruba stejné
arovni.

Domnivame se, Ze v jednotlivych druzich PA (intengistedre zatzujici, chizi)
budou rozdily mezi chlapci a divkami.

Predpokladame, Ze chlapci a divky se ¥tpdroki budou blizit normam plmi,
které udavaji u chlagic13000 krok a u divek 11000 krakdenrg (Fromel a kol.,
1999).
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4. Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor respondénpro bakal&skou préci tvél vybér zaki z 5. tid
zakladnich Skol v Klatovech. Ke zidgvani urove pohybové aktivity byly vybrany
nahodnym vybrem ti zakladni Skoly. Zkoumany soubor #la skupina dti ve wku
10 — 11 let a vyzkumu se &@stnilo celkem 27 chlajpca 30 divek. Ti dostali za ukol
vyplnit dodané dotazniky IPAQ a po dobu jednohmtyahosit krokonary. Poté byly
dotazniky i pedometry odeslany k analyze ziskangah Tento projekt zjivani

pohyboveé aktivity proéhl na jae roku 2009.

4.2 Zaznam pohybové aktivity pomoci krokoniru

Pouzivani kroko#mi (pedometit) zaznamenalo v poslednim desetileti velkyisgr
Tyto pristroje se ukazuji jako idealni priedek ke sledovani a kvantifikaci pohyboveé
aktivity. ZvysSila se i spolehlivost &eni £chto g@istroji a jsou i ceno¥ dostupné. Miru
pohybové aktivity udavaji mimo jiné vabkZitém parametru, coz je &t kroki za den.
Krokomery proto poskytuji jedno z mala platnych a spolgjdh meteni fyzickych
aktivit u fiznych zkoumanych skupin, které pak utig piimé srovnani mezi studiemi
(napiklad u dti; Beets, 2005). Je nutné také podotknout, Ze mpetlie ma i uita
omezeni. Nafpklad pi monitorovani intenzity fyzické aktivity, kdy f{stroj
nezaznamenagétsi mnozstvi vydané energie usedku prodlouzené délky krokuip
béhu, @i statické praci, p chizi do kopce, pohybu v &kkém terénuci pohybu
obéznich (Kov# 2008).

Ke zji¥ovani pohybové aktivity v bakakke praci byl pouzit krokosn YAMAX
SW 700 (Riloha 1). Vyhodou tohotoifstroje je vcelku snadna obsluha a zatove
moznost ziskani rozsahlého mnoZstviiglomych dat k analyze. Princip krokém je
zaloZen na pouzitém settrdku, ktery umo#uje na displeji zobrazovat pet krokd,
nantienou vzdalenost a mnozstvi energetického vydejgokdtoriich. S ohledem na
VEtSi presnost mreni si kazdy &astnik vyzkumu nastavil na svém Aggném
krokoneru podle manuélu dvhodnoty. Prvni byla délka kroku, kterou si kaZagtavil
na 60 cm. A druhd hodnota byla odpovidajici vahakketniho jedince. Kroko#ny
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nosili Zaci po dobu jednoho tydne na pravém bokie, lxyly Fistroje upeviny pomoci
Gchyti. Méli za ukol nosit krokoréry po cely den od rana do da¥a ¥ sob: po dobu
jednoho tydne. Dlezité bylo pouze vyvarovat se situacim, kdy byrsghly pristroje
dostat do kontaktu s vodou. Kazdé rano si pakstnik vyzkumu odetl ze svého
krokoméru nangrené Udaje a zapsal je déedem obdrzenych zaznamovych fornitila
(Priloha 3).

4.3 Dotaznik IPAQ

Pouzity byly dotazniky typu IPAQ pro zpgi pohybové aktivity. Konkréthse
jednalo o mezinarodnstandardizovanou kratkou administrativni verzigi@ra kol.,
2003). Dotaznik umailije zaznamenéni pohyboveé aktivity zjig¢ kEhem sedmi din,
ve kterych zkoumani jedinci nosfimsoke krokomery. Nantiena data si respondenti
kazdy den zapisuji dofislusnych kolonek v dotazniku. Déale se také dotaza
pohybovou aktivitu vysoké intenzity,tetini intenzity a alwei. Existuje také dlouha
verze dotazniku IPAQ, ktera se detgjilnlotazuje na specifické druhy aktivit. Nédad
sleduje Udaje o zasstnani, pesunech, domacich pracich, ¢pé rodinu nebo
volnocasove pohybové aktivit Z hlediska mentalniho vyvojesill mladSiho Skolniho
véku byl v této praci pouzit jiz zmémy dotaznik v kratké verzi. Tato verze je vhodna
pro vybranou skupinu respondé&n©tazky v dotazniku musi byt na odpovidajici Gaipvn
aby byly vhodné pro sledovanokkevou skupinu. Toto je idezité pro spravné a

objektivni vypliovani dotaznik (Stumbauer, 1990).
4.4 Statistické zpracovani

Po shromazahi vSech dat o pohybové aktwitaki zakladnich Skol v Klatovech
byly provedeny statistické analyzy na Palackéhovemitt v Olomouci, kam byly
dotazniky zaslany. Zde jsou sirg popsany statistické velny, které byly pouzity fi
vyhodnocovani:

Aritmeticky primér — statisticka vetiina, kterou ziskame s&tem vSech nagtenych

hodnot vy@lenych jejich pétem.
Median — hodnota, ktera roztlije fadu podle velikosti $azenych vysledk na dw
stejné poloviny. Pro nalezeni medianu daného soubtai seadit hodnoty podle

jejich velikosti a vzit hodnotu, kterd se nalézaosfied seznamu. KdyZz ma soubor
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sudy pdet prvki, obvykle se za median povazuje aritmetickyanmr hodnot
uprosted seznamu (http://cs.wikipedia.org/wiki/Median).

Kvartilové rozgti — pouZzivaji samostatna pojmenovani pro tzv. kyartkteré

odckluji ze statistického souborétvrtiny. RozliSuje se dolni kvartil §£s a horni
kvartil Qp 75 Pomoci horniho a dolniho kvartilu Ize zavést meaitiloveé rozpgti,
které definujeme jako hodnotw & - Qo 2s5(Vitovec, 2009).

Smérodatna odchylka- tato vekina namftika, jak hod® se navzajem liSiifpady

v souboru zkoumanyctisel. Je-li mala, jsou si prvky souboru navzajerdgimé, a
naopak velka semodatna odchylka udava velké vzajemné odliSnostskeelované
skupire prvki (http://cs.wikipedia.org/wiki/Sgrodatna_odchylka).

Statistickd vyznamnost zji¥ujeme, jestli je rozdil mezi skupinami vyznamiy

nikoli. Hodnota statistické vyznamnosti ,p* se nazhmezi 0 — 1¢im blize 0, tim je

rozdil skupin mensi a tim padem jsou skupiny vimadgenni (Zarybnicky, 2008).
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5. Vysledky

5.1 Ziskana data them vyzkumu

Jak jiz bylo zmiéno, k provedeni tohoto vyzkumu byly pouZzity dotégnkratkého
typu a krokondry YAMAX SW 700. Poté co byly veSkeré dotazniky eokomery

vraceny od zak zékladnich Skol v Klatovech, byly odeslany k pduré analyze a

vyhodnoceni do odborného pracoviga Univerzi¢ Palackého v Olomouci. Zde doSlo

k vyhodnoceni ziskanych dat pod vedenim profesa@dakFromela, ktery je vedoucim

projektu ,Pohybovéa aktivita a inaktivita obyvatéR v kontextu behavioralnich zm.

Na tomto pracovisti doSlo také kiageni uddj o inaktivit, proto jiz dale nebyla tato

¢ast detailsji rozebirana.

5.2 Vyhodnoceni dotaznik IPAQ

K analyze arové pohybové aktivity bylo pouzito 52 spravivyplnénych dotaznii

IPAQ (23 chlapt a 29 divek).

5.2.1 Intenzivni pohybova aktivita chlap@ a divek 5. ¥id v Klatovech za tyden

Tabulka ¢.1 Intenzivni pohybova aktivita (VMET) chlap@ divek za tyden

VMET

SEX N M MD QR SD
chlapci 23 2040,000f 1440,000  3000,000  2260,032
divky 29 1122,414 720,000 720,000 1391,9[79

Legenda: VMET - drowe intenzivni pohybové aktivity za tyden (hodnota deea
v MET-minutach), SEX — pohlavi, N — pet platnych, M — prmér, MD — median, QR

— kvartilové rozgti, SD — sndrodatna odchylka
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Graf ¢.1 Intenzivni pohybova aktivita (VMET) chlapa divek za tyden
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Chlapci prokazuji vySSi intenzivni pohybovou aktivi(M=2040,000) nez divky

(M=1122,414).

5.2.2 Stedné zatéZujici pohybova aktivita chlapai a divek 5. ¥id v Klatovech za

tyden

Tabulka ¢.2 Stedre zatzujici pohybova aktivita (MMET) chlajfia divek za tyden

MMET

93

SEX N M MD QR SD
chlapci 23 1454,261 720,000 2320,000  1586,3
divky 29 817,241 480,000 1260,000 1032,3

Legenda: MMET - (roue stredré zatZujici pohybové aktivity za tyden (hodnota
uvedena v MET-minutach), SEX — pohlavi, N <¢@oplatnych, M — pimér, MD —
median, QR — kvartilové rozZfi, SD — smrodatna odchylka
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Graf ¢.2 Stedre zatzujici pohybova aktivita (MMET) chlajca divek za tyden
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Chlapci prokazuji vysSiisdre zatzujici pohybovou aktivitu (M=1454,261) nez divky

(M=817,241).

5.2.3 Chize chlapdi a divek 5. ¥id v Klatovech za tyden

Tabulka ¢.3 Chize (WMET) chlapé a divek za tyden

WMET

SEX N M MD QR SD
chlapci 23 2205,691f 1980,000 3564,000 1603,851
divky 29 1533,362| 1089,000 2029,5 1376,5[4

Legenda: WMET - Urovechize za tyden (hodnota uvedena v MET-minutach), SEX —
pohlavi, N — peet platnych, M — pimér, MD — median, QR — kvartilové rot, SD —

smérodatnd odchylka
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Graf ¢.3 Chize (WMET) chlapt a divek za tyden
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Chlapci prokazuji vyssi hodnotuicte (M=2205,691) nez divky (M=1533,362).

5.2.4 Celkova pohybova aktivita (intenzivni, dtedné zatézujici a chize) chlapdi a

divek 5. #id v Klatovech za tyden

Tabulka ¢.4 Celkova pohybova aktivita (VMWMET) chlapa divek za tyden

VMW MET

SEX N M MD QR SD
chlapci 23 2205,691 1980,000 3564,000 1603,851
divky 29 1533,362| 1089,000 2029,5 1376,5/4

Legenda: VMWMET - Growve celkové pohybové aktivity (intenzivniietré zatzujici

a chize) za tyden (hodnota uvedena v MET-minutach), SE}ohlavi, N — poet
platnych, M — piimér, MD — medidn, QR — kvartilové ro&p, SD — smdrodatné

odchylka
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Graf ¢.4 Celkova pohybova aktivita (VMWMET) chlapa divek za tyden
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Chlapci prokazuji vySSi celkovou pohybovou aktiviii=5699,952) nez divky
(M=3473,017).

5.3 Rozdily v pohybové aktivié mezi chlapci a ¢véaty

Rozdily mezi chlapci ad&¥caty byly zjiS€ny provedenim neparametrického Kruskal-
Wallisova testu. Vypeet testového kritéria tohoto testu je zaloZen n#agmvych
Cislech, ktera jsouiffazena hodnotdm v souboru, vzniklym spojenim vSediEni.
Diky tomu mizeme ziskat miru statistické vyznamnosti konkré&tmiteni.
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5.3.1 Rozdily mezi chlapci a év¢aty v celkové pohyboveé aktivié - VMWMET

Tabulka ¢.5 Rozdily mezi chlapci adg¥¢aty - VMWMET

SEX N Souet P
poradi
chlapci 23 749,500
0,0099
divky 29 628,500

Legenda: SEX — pohlavi, N — @&t platnych, P — statisticka vyznamnost

Tento vysledek je statisticky vyznamny.

5.3.2 Rozdily mezi chlapci a &v¢aty v intenzivni pohybové aktivi# - VMET

Tabulka ¢.6 Rozdily mezi chlapci ad¢aty - VMET

SEX N Souret P
poradi
chlapci 23 673,000
0,2380
divky 29 705,000

Legenda: SEX — pohlavi, N — gt platnych, P — statisticka vyznamnost

Tento vysledek neni statisticky vyznamny.
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5.3.3 Rozdily mezi chlapci a &¢aty ve s¥edné zatéZujici pohybové aktivité -
MMET

Tabulka ¢.7 Rozdily mezi chlapci ac¢aty - MMET

SEX N Souret P
poradi
chlapci 23 706,000
0,730
divky 29 672,000

Legenda: SEX — pohlavi, N — §&t platnych, P — statisticka vyznamnost

Tento vysledek neni statisticky vyznamny.

5.3.4 Rozdily mezi chlapci a &év¢aty v chizi - WMET

Tabulka ¢.8 Rozdily mezi chlapci ag¥¢aty - WMET

SEX N Soicet p
poradi
chlapci 23 692,500
0,1243
divky 29 685500

Legenda: SEX — pohlavi, N — @&t platnych, P — statisticka vyznamnost

Tento vysledek neni statisticky vyznamny.
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5.3.5 Rozaleni podle plréni kritérii irovn é pohybové aktivity (PA)

Kategorie 3 udava vysokou urav@ohyboveé aktivity, Urove 2 ozn&uje dostaujici

arovei pohybové aktivity a kategorie 1 udava nedagiai pohybovou aktivitu.

Tabulka ¢.9 Zastoupeni podle pini kritérii arovré PA

Urovei Setnost Kumulativni| Relativni | Kumulativni
PA ¢etnost éetnost rel. detnost
1 0
2 21 21 40,38462 40,3846
3 31 52 59,61538 100,000d0

Legenda: 1 — nedostaici Urovei PA, 2 — dostéujici irover PA, 3 — vysoka urove
PA

5.4 Vyhodnoceni pétu krok @ za jednotliva éasové obdobi

Analyzovany byly Udaje ziskané z 57 spravioSenych krokogra YAMAX SW-700
(27 chlapé a 30 divek).

5.4.1 Pamérny pocet krokia chlapai a divek 5. ¥id v Klatovech za jeden den v

tydnu

Tabulka ¢.9 Piimérny patet krokii chlapd a divek za jeden den v tydnu

SEX N M SD
Stp 7 chlapci 27 13867,94  4063,286
divky 30 14090,83| 4000,650

Legenda: Stp 7 — pmeérny paiet kroki za jeden den v tydnu, SEX — pohlavi, N <€gto
platnych, M — piimér, SD — smrodatna odchylka
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Graf €.5 Piimérny patet kroki chlapd a divek za jeden den v tydnu
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Primérny paiet kroki chlapd za jeden den (M=13867,94) v tydnu je na niZSi arov
nez u divek (M=14090,83).

5.4.2 Piimérny pocdet kroka chlapai a divek 5. ¥id v Klatovech za jeden pracovni

den v tydnu

Tabulka ¢.10 Primérny paet krokii chlapd a divek za jeden pracovni den v tydnu

Stp 5

SEX N M SD
chlapci 27 13707,63 4334,42
divky 30 14290,04| 4556,10(

Legenda: Stp 5 — pmérny pa:et kroki za jeden pracovni den v tydnu, SEX — pohlavi,

N — paet platnych, M — pimér, SD — smdrodatna odchylka
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Graf ¢.6 Piimérny patet krokii chlapdi a divek za jeden pracovni den v tydnu
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arovni nez u divek (M=14290,04).

5.4.3 Pmamérny pocet krokd chlapai a divek 5. ¥id v Klatovech za jeden

vikendovy den v tydnu

Tabulka ¢.11 Primérny pacet kroki chlapd a divek za jeden vikendovy den v tydnu

SEX N M SD
Stp 2 chlapci 27 14268,70, 5773,310
divky 30 13592,80| 5710,529

Legenda: Stp 2 — pmérny paiet kroki za jeden vikendovy den v tydnu, SEX — pohlavi,
N — paet platnych, M — pimér, SD — smdrodatna odchylka
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Graf ¢.7 Piimérny patet krokii chlapd a divek za jeden vikendovy den v tydnu
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Praimérny paiet krokii chlapd@ za jeden den vikendovy den (M=14268,7) v tydnoge

vySSi urovni nez u divek (M=13592,8).

5.4.4 Rozdily mezi chlapci a év¢aty za tyden, pracovni dny a vikend

Tabulka ¢.12 Rozdily mezi chlapci ag¢aty za tyden, pracovni dny a vikend

Stp7 Stp5 Stp2
chlapci 13867,94 | 13707,63 14268,7
divky 14090,83 | 14290,04 13592,8

Legenda: Stp 7 — pmérny paiet kroki za jeden den v tydnu, Stp 5 ap®Rrny poiet

kroki za jeden pracovni den v tydnu, Stp 2 enpirny paiet kroka za jeden vikendovy

den v tydnu,
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Graf ¢.8 Rozdily mezi chlapci a&¥caty za tyden, pracovni dny a vikend
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Z grafu mizeme vyist, Ze hodnota pmérného pdtu kroki u divek byla na vysSi
arovni kthem vSednich dn(Stp5). Co se tyka vikendovych wiiStp2), tak tam se
ukazali jako aktivijSi chlapci s pimérnym patem kroki 14268,7 oproti divkam
s piamérem 13592,8. V celkovém fméru kroki za tyden (Stp7) nakonec divky
piectily chlapce a ukazaly se jako aktiysi.

5.4.5 Rozdily mezi chlapci a év¢aty za jednotlivé dny v tydnu

V néasledujicim grafu je znazam paet pfimérnych kroki v jednotlivych dnech

v tydnu u chlapg a cvcat. Z grafu Ize v§ist, Ze divky byly aktivi§Si s ohledem na
pramérny patet kroki v pondli, Gtery a v patek. Chlapci naopak prokazali vyssi
aktivitu ve stedu, ¢tvrtek, sobotu a v neétl. Divky nachodily nejvice krok praimérné

v Utery (M=15018,03). Chlapci byli nejaktigj§i v sobotu (M=15309,26).
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Graf ¢.9 Rozdily mezi chlapci a&caty za jednotlivé dny v tydnu
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Legenda: 1 — poriti, 2 — Utery, 3 — $éda, 4 €tvrtek, 5 — patek, 6 — sobota, 7 - sled

5.5 PInéni normy pro pocdet spalenych kcal den# u chlapai a divek

a) PInéni normy pro poéet spalenych kcal dentt (> 11 kcal.kg-1.den-1) u chlapi

Tabulka ¢.13 PIreni kritéria kcal u chlapc

PInéni kritéria kcal - chlapci
Cetnost Kuvmulatlvnl Relativnicetnost Kumulfiltlvnl relativni
éetnost éetnost
Neplni 18 18 69,23077 69,2308
PIni 8 26 30,76923 100,0000
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Graf ¢.10 PIreni kriteria kcal u chlapc
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Ve vysledku bylo zji&tnho, Ze celkem 18 chlafpcz celkového p&u 26 plnilo
poZzadovanou normu sgeby denni energie 11 kcal (Frémel a kol., 1999).

b) PInéni normy pro podet spalenych kcal den# (> 9 kcal.kg-1.den-1) u divek

Tabulka €.14 PIreni kritéria kcal u divek

PInéni kriteria kcal - divky

Cetnost Kuvmulatlvnl Relativnicetnost Kumulfiltlvnl relativni
éetnost éetnost
Neplni 4 4 12,90323 12,9032
PIni 27 31 87,09677 100,0000
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Graf ¢.11 Plreni kriteria kcal u divek
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Ve vysledku bylo zji&no, Ze celkem 27 divek z celkového ¢po 31 plnilo

poZzadovanou normu sgeby denni energie.

5.6 PInéni normy pro pocet kroki za den u chlapé a divek

a) PInéni normy denniho paitu krok @ (13000) u chlapé

Tabulka ¢.15 PInéni normy u chlapi

PInéni denniho pdtu krok @ - chlapci

Cetnost Ku vmulatlvnl Relativnicetnost Kumulfiltlvnl relativni
éetnost éetnost
Neplni 14 14 53,84615 53,8462
PIni 12 26 46,15385 100,0000
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Graf ¢.12 PInéni normy u chlapi
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Bylo zjiSttno, ze celko¥ 14 chlapé neplnilo fedepsanou normu 13000 kiokenrg
(Fromel a kol., 1999).

b) PInéni normy denniho patu krok @ (11000) u divek

Tabulka ¢.16 PInéni normy u divek

PInéni denniho patu krok a - divky

Cetnost Ku[nulatlvnl Relativnicetnost Kumulétlvnl relativni
éetnost detnost
Neplni 3 3 9,67742 9,6774
PIni 28 31 90,32258 100,0000
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Graf €.13 PIr¢éni normy u divek
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Pouze 3 divky neplnily pozadovany denni limit 11&@6ki a naopak vysoky pet 28

divek limitu dosahl.
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6. Diskuse

6.1 Intenzivni, stedné zatéZujici pohybova aktivita, chize a celkova PA chlapé a
divek 5. t#id v Klatovech dle dotaznili IPAQ

Z nashromazehych dat z dotaznik IPAQ bylo zjiS€no, Ze intenzivni pohybova
aktivita (VMET) chlapd je na vySSi urovni nez u divek. Z uvedenych daduaotlivych
Z&ki se ukazalo, Ze chlapci absolvuji vupkru vySSi miru intenzivni pohybové aktivity
(M=2040,000) nez divky (M=1122,414).

Hi dalSi analyze bylo zji8ho, Ze stedre zag€zujici pohybova aktivita (MMET) je u
chlapd také na vysSi urovni (M=1454,261) nez u divek (MZ241).

Chize (WMET) se ukazala byt také vice provozovana lapch podle uvedenych
adapi v dotaznicich. Konkréth u chlapé byla vypa@tena ptmérna hodnota
M=2205,691 a u divek M=1533,362.

Shrnuti celkové pohybové aktivity (VMWMET) tedkazalo vyssSi celkovou aktivitu
u chlapé (M=5999,952), coz ukazuje, Ze jsou chlapci vichybow aktivni v pabéhu
tydne s ohledem na vypina data v dotaznicich. Podléchto vysledk by se ndlo
dopor«it divkam (M=3473,017), aby zvazily tité navySeni pohybové aktivity
v jednotlivych aspektech s ohledem na jejich uvédaodnoty aktivit. Rozdil mezi
chlapci a dvcéaty v celkové pohybové aktiditse ukézal jako statisticky vyznamny
(P=0,0099).

6.2 Vyhodnoceni pétu krok @ za jednotlivad éasové obdobi z krokongr

Pamérny patet kroki za jeden pracovni den v tydnu (Stp5) se zastavihadnot
14290,04 u divek a ndsle 13707,63 u chlapc

V kategorii pimérny paet kroki za jeden vikendovy den v tydnu (Stp2) se ukazali
chlapci jako pohybo¥ aktivrejsi, jejich pfimeérny patet kroki byl 14268,70, zatimco
divky vykonaly v ptiméru 13592,80 krok.

V kategoriich Stp7 projevily divky celkévintenzivrejSi pohybovou aktivitu nez
chlapci. Divky nachodili v gimeéru za tyden 14090,83 kréka chlapci 13867,94.

Porovnéana byla také aktivita chlape dtvéat v jednotlivych dnech v tydnu. Divky
byly aktivrgjSi ve tech dnech (poridi, Utery a patek) a ve zbylych dnech byla vyssi
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pramérna aktivita u chlapt Ve vysledku ale divky chlapcerqukily v celkovém
pramérném pd@tu kroki za cely tyden (Stp7) a za vSedni dny (Stp5). Gihldyyli
Po vyhodnoceni dat z krokeém bylo zjiS€no, Ze skuténa pohybova aktivita divek
je na vysSi drovni v gidu nangfenych kroki nez u chlapt stejné ¥kové kategorie.
Tydenni noSeni kroko#éni a zapisovani ziskanych hodnot u jednotlivychizakzaky
tedy prokazalo vysSi miru pohybového Z&gemi u divek neZz u chlapc Lze tedy
konstatovat, Zze divky byly ve skdtesti pohybow aktivréjSi nez chlapci, kié ale

uvedli vySSi hodnoty v provozovani pohybovych aktivdotaznicich.

6.3 PIréni normy pro pocet spalenych kcal den# u chlapai a divek

Co se tyka dopotené spatby denni energie (Fromel a kol., 1999), tak zdsadty
lépe divky, které vigvazneé wtSin¢ piresahly doporéenou davku spégby 9 kcal denh
Celkem 27 divek danou hranidigkrctilo a jen 4 divky nesplnily poZzadovanou normu.

U chlapé vice nez 70% jediricnegesahlo doportenych 11 kcal derén Konkrétrg
18 chlapé nedokazalo fkrasit vymezenou hranici spibované energie a naopak jen
8 jedindi dokazalo pekonat danou miru.

V této kategorii rfreni PA se tedy jevily divky jako pohyb®waktivrejSi s ohledem
na mnozstvi spalené energie po vyhodnoceni krékignkteré zaznamenavaly krém
poctu krokii také hladinu spé¢bované energie v kcal.

6.4 PInéni normy pro pocet kroki za den u chlapé a divek

Pa@et kroki je dopordovan na hladit 13000 krok denré pro chlapce a 11000
kroki denré pro divky, coz je dopotieno v publikaci Fromel a kol. (1999). Toto
doporieni plnilo 12 chlapt z testovaného souboru Zak naopak 14 se do limitu
nedostalo. Divky se ukazaly jako aktigi a téndt vSechny se dokazali do limitu
vmestnat, konkrété pouze 3 Zakyh nesplinili limit 11000 krok a vysoky poet 28
divek limit spinilo.

Bylo by zajimavé porovnat pohybovou aktivitedované skupiny Zdkpodle jinych

doporieni pro urové pohybové aktivity. Nafklad nowjSi zahranini publikace
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(Tudor-Locke a kol., 2004) udavaji dopoemi az na urovni 15000 krdlpro chlapce a
12000 krok: pro divky dend ve wku 10 — 11 let. S ohledem na tyto vySSi limity by
dopadlo hodnoceni jeStpravdEpodobr mére kladre pro sledovanou skupinu Aak
v této praci. Vysledné statistické analyzy byly abkonec hodnoceny s ohledem na jiz
zmirgna dopordgeni prof. Fromela (Fromel a kol., 1999), néltato bakal&ska prace
byla provedena v podminké€leské republiky.

Redevsim tedy u chlapcby nelo dojit ke zvySeni pohybu, aby se urdvejich
kazdodenni pohybové aktivity dostala n#&sluSnou hladinu, ktera by odpovidala
zdravotnim doportenim pro jejich kategorii. A to jak s ohledem navadené péty
krokt, tak i s ohledem na ziskané vysledky, které nawajdgiehled o mnozstvi
spotebované energieshem jejich pohybu.

Vysledky u divek 5.fid byly na znan¢ pozitivrejSi hladirgé, co se tyka mnozstvi
vynalozené energiefippohybu Ehem vyzkumu, tak i sifhlédnutim k uspokojivému
poctu krokii, ktery dokazaly zaznamenat krok&nmy béhem tydenniho noSeni wwtat
zapojenych do vyzkumu.

Nejen ze ziskanych vysladkale i z mnoha studii po celémégy je Zejmé, ze
sledovani pohybové aktivity je velmi padné a prosgsné pro zdravotni kondici
obyvatel v8ech &kovych skupin. Proto je veliceubbZité ve vyzkumech pohybové
aktivity pokraovat, zjistné vysledky vyhodnocovat a dale rozvijet Uioymhybove

aktivity mezi vSemi ¥kovymi skupinami.
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7. Zaver

K vypracovani bakatgké prace bylo nejprve nutné shromazdit informace o
pohybové aktivi zaki 5. tid (10-11 let) v Klatovech. Toho bylo docileno parho
dotazniki IPAQ a krokondra, které zaznamendavaly Uravpohybové aktivity u chlagic
a ddvcat vybranychitid zakladnich Skol v Klatovech.

Roztideéni a zpracovani ziskanych vyslédk paramefr probihalo ve spolupraci s
Univerzitou Palackého v Olomouci. Konkrétrs Fakultou dlesné kultury vedené
hlavnim teSitelem prof. PhDr. Karlem Fromelem, DrSc. v sdulas mezinarodn
stanovenou vyhodnocovaci metodikou ,IPAQ Reseamm@ittee” a kompendiem PA
(Ainsworth a kol., 2000).

Analyzovano bylo nakonec 52 spréwyplnénych dotaznik IPAQ (23 chlapt a 29
divek) a 57 plnohodnotnnoSenych krokogria YAMAX SW-700 (27 chlapé a 30
divek).

Owvéreni hypotéz:

= Prvni hypotéza ,Redpokladame, Ze pohybova aktivita chiapcdivek bude na
zhruba stejné Urovni“ se Ugimepotvrdila, neb vyhodnoceni krokogri v
praxi ukazalo, Ze urowepohybové aktivity divek s ohledem nac¢po kroki
byla vysSi nez u sledovanych chlagehem tydenniho noSeni kroken.

= Druhd hypotéza ,Domnivame se, Ze v jednotlivychzéin PA (intenzivni,
stredre zatzujici, chizi) budou rozdily mezi chlapci a divkami“ se tak@ing
nepotvrdila, neb® s ohledem na vypémé informace od Zdkv dotaznicich
IPAQ se ukéazalo, Ze jsou chlapci teoreticky vicevak pri intenzivni pohybové
aktivite, stedreé zatzujici aktivit i pti chazi nez divky khem tydne.

» Tieti hypotéza ,Redpokladame, Ze chlapci a divky se ¥tpokroka budou
blizit normam pl&ni, které udavaji u chlapcl3000 krok a u divek 11000
kroka denrg (Fromel a kol., 1999)“ se vestgin¢ pripadi u chlapd nepotvrdila,
protoze hodnoty provedenych kfoke u nich ¥tSinou pohybovaly pod urovni
doporwené denni davky. Divky normu pro jejich kategorinily naopak
mnohem sydomitji a hypotéza se potvrdila.

46



Referenéni seznam literatury

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Whitt, M. C., lim, M. L., Swartz, A. M., Strath, S. J.,
O’Brien, W. L., Bassett, D. R. Jr., Schmitz, K. Emplaincourt, P. O., Jacobs, D. R. Jr.,
Leon, A. S. (2000). Compendium of physical actestiAn update of activity codes and
MET intensitiesMedicine and Science in Sports and Exerc3£9), 498-516.

Ainsworth, B. E., TudorLocke C. (2005). Health and physical activity resbaas
represented in RQEResearch quarterly for exercise and sp@f(2), 4045.

Amisola, R. V. B., Jacobson, M. S. (2003). Physamivity, exercise and sedentary activity:
Relationship to the causes and treatment of obesitylescent Medicing/ol. 14, 23-37.
Beets, M. W., Patton, M. M., Edwards, S. (2005)e Blecuracy of pedometer steps and time
during walking in childrenMedicine and Science in Sports and Exerc&&3), 513-

520.

Beets, M. W., Bornstein, D., Beighle, A., Cardin&8, J., Morgan, Ch. F. (2010).
Pedometer-measured physical activity patterns ofithyo American Journal of
Preventive Medicine38(2), 208-216.

Craig, C. L., Marshall A. L., Sjostrom M., Bauman B., Booth M. L., Ainsworth B. E.,
Pratt M., Ekelund U., Yngve A., Sallis J. F., Oja (R003). International physical
activity questionnaire: 12 - country reliability crvalidity. Medicine and Science in
Sports and Exercis&5(8), 1381-1395.

Dovalil, J. a kol. (2002)Vykon a trénink ve sportPraha: Olympia.

Duncan J. S., Schofield G., Duncan E. K. (2007¢pStount recommendations for children
based on body faBrev Med 44(1), 42-44.

Ewing, R. (2005). Can the pfysical environment datee physical activity levelsExercise
and Sports Science ReviewBg(2), 69-75.

Eyler, A. A., Matson-Koffman D., Rohm Young D., \Wix S., Wilbur J., Thompson J. L.,
Sanderson B. K., Evenson K. R. (2003). Quantitatizedy of correlates of physical
activity in women from diverse racial ethnic groupsnerican Journal of Preventive
Medicing 25, 5-14.

Fromel, K., Novosad, J., Svozil, Z. (199®ohybové4 aktivita a sportovni zajmy mladeze.
Olomouc: Univerzita Palackého.

Fromel, K. (2005).Manual pro zpracovani a analyzu dat Mezinarodnihmadniku

pohyboveé aktivity IPAQOlomouc: Centrum kinantropologického vyzkumu.

a7



Haskell, W. L., Lee I. M., Pate R. R., Powell K, Blair S. N., Franklin B. A., Macera C.
A., Heath G. W., Thompson P. D., Bauman A. (200Physical activity and public
health: Updated recommendation for adults from #&rmerican college of sports
medicine and the American heart associatigiedicine and Science in Sports and
Exercise Vol. 39, 1423-1434.

Kimm, S. Y. S,, Glynn, N. W., Kriska, A. M., BartpB. A., Kronsberg, S. S., Daniels, S.
R., Crawford, P. B., Sabry, Z. 1., Liu, K. (200Decline in physical activity in black
girls and white girls during adolescencehe New England Journal of Medicjne
347(10), 709-715.

Kohn, M., Booth, M. (2003). The worldwide epidenoicobesity in adolescentddolescent
Medicine 14(1), 1-9.

Kovar, K. (2008). Pedagogicky pohled na monitorovani ybalvych aktivit déti. The
Scientific Journal for Kinantropolog¥(1), 111-114.

Kien, F. (2005). Pohybova inaktivita Skolni mladezspgektu BMLIn: Sbornik gispevki
seminge v oboru kinantropologieDlomouc: Univerzita Palackého.

Lewis, B. A., Marcus, B. H., Pate, R. R., Dunn, lA.(2002). Psychosocial mediators of
physical activity behavior among adults and childimerican Journal of Preventive
Medicine 23(2S), 26-35.

Mécek, K., Vavra, J. (1980).yziologie a patofyziologielesné zatze PrahaAvicenum

Mécek, M., M&kova, J. (1997)Fyziologie ¢lesnych cuieni.Brno: Masarykova univerzita.

Pangrazi, R. P. (2000). Promoting physical actifity youth. Journal of Science and
Medicine in Sport3(3), 280-286.

Pate, R. R., Stevens, J., Webber, L. S., DowdaMJrray, D. M., Young, D. R., Going, S.
(2009). Age-related change in physical activity awlolescent girls. Journal of
Adolescent Health, 44(3), 275-282.

Polova, M. (2008)Pohybova aktivita a inaktivita 15-19 leté mlade#eodeského kraje
Bakal&ska praceCeské Budjovice: Pedagogicka fakulta.

Radusepp, L., Viira, R. (2000). Sociocultural ctates of physical activity in adolescents.
Pediatric Exercise Scienc#?2, 51-60.

Schlauch, M. (2006)Analyza pohyboveé aktivity v Zidobbyvatel jihdeského regionu.
Bakal&ska praceCeské Budjovice: Pedagogicka fakulta.

48



Sigmund, E., Sigmundova, D., EL Ansari, W. (20@hanges in physical activity in pre-
schoolers and first-grade children: longitudinaldstin the Czech Republi€hild Care
Health Dev, 35(3), 376-382.

Stejskal, P. (1992). Preskripcelesné aktivity — ano nebo neWMedicina Sportiva
Bohemoslovacdl (3), 7-9.

Strauss, R. S., Pollack, H. A. (2001). Epidemiaease in childhood overweight, 1986 —
1998.The Journal of the American Medical Associatip86(22), 2845-2848.

Strong, W. B., Malina, R. M., Blimkie, C. J. R., @als, S. R., Dishman, R. K., Gutin, B.,
Hergenroeder, A. C., Must, A., Nixon, P. A., PiM&rnJ. M., Rowland, T., Trost, S.,
Trudeau, F. (2005). Evidence based physical agtfeit school-age youthlournal of
Pediatrics 146(6), 732-737.

Stumbauer, J. (1990)Z4klady vdecké prace wlesné kultie. Ceské Budjovice:
Pedagogicka fakulta. 85 s.

Taylor, R. W., Murdoch, L., Carter, P., Gerrard,>. Williams, S. M., Taylor, B. J. (2009).
Longitudinal study of physical activity and inadtwin preschoolers: The Flame study.
Medicine and Science in Sports and Exercid€1), 96-102.

Trost, S. G., Pate, R. R., Sallis, J. F., FreedBoigs., Taylor, W. C., Dowda, M., Sirard, J.
(2002). Age and gender differences in objectivelasured physical activity in youth.
Medicine and Science in Sports and Exercsgg2), 350-355.

Tudor-Locke C., Pangrazi R. P., Corbin C. B., Rdtird, W. J., Vincent S. D., Raustorp A.,
Tomson L. M., Cuddihy T. F. (2004). BMI-referencethndards for recommended
pedometer-determined steps/day in childRmev Med 38(6), 857-864.

U. S. Department of Health and Human Services (ROGGalthy people 2010:
Understanding and improving healtWashington, DC: U. S. Government Printing
Office.

Van Mechelen, W., Twisk, J. W. R., Post, G. B.,IS&e Kemper, H. C. G. (2000). Physical
activity of young people: The Amsterdam Longitudiarowth and Health Study.
Medicine and Science in Sports and Exerc32¢9), 1610-1616.

Vincent S. D., Pangrazi R. (2002). An examinatidrthe activity patterns of elementary
school childrenPediatric exercise sciencé4, 432-441.

Vitovec, S. (2009).Pohybovéa aktivita a inaktivita obyvatelésta Ceské Buédovice
Bakald&ska praceCeské Budjovice: Pedagogickéa fakulta.

49



Vlaskova, M. (2007)Preference pohybovych aktivit studeniitelstvi 1. stup#é zakladni
Skoly na Pedagogické fakelllU vCeskych Bugovicich. Diplomova prace Ceské
Budgjovice: Pedagogicka fakulta.

Vyborna, A. (2009)Pohybova aktivita a inaktivita 15-19 letych studesitednich Skol na
Havlickobrodsku Diplomova praceCeské Budjovice: Pedagogicka fakulta.

Zarybnicky, M. (2008). Pohybova aktivita a inaktivita oborovéeldsné vychovy
Pedagogické fakulty Jilieské univerzity Bakaldska prace.Ceské Budjovice:
Pedagogicka fakulta.

Internet:

http://www.cls.cz/seznam-doporucenych-postupu
http://www.kolorektum.cz/index.php?pg=pro-verejrdsilorektalni-karcinom--moznosti
http://www.sportovni-vyziva.net/co-je-obezita/t-244

http://www.vypocet.cz/bmi

http://cs.wikipedia.org/wiki/Median

http://cs.wikipedia.org/wiki/S#rodatna_odchylka

50



Seznam [Filoh

Nachozend vzdalenost a e o
nastaveni délky kroku Priblizny energeticky vydej

Ukazatel (kurzor) a nastaveni hmotnosti

aktualniho zobrazeni

4 S CALARIE Ukazatel pro
N STEP {;«,;:_ | ‘KCd: = \ ' nastaveni
délky kroku
Ukazatel ' m
aktudlnich hodnot - WEIGHT |
méfeni. Ukazuje a2 e "3
do 99.999 krokd, Ukazatel pro
do 999,99 km a do RESET SET_MODE nastaveni
9.999.9 kcal hmotnosti
Tlatitko pro tplné iy v Tlacitko pro zménu
vymazéni dat z krokoméru Tlatitko pro nastavovani poloZek na displeji
(kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti (kroky, vzdalenost a
kalorie)

Priloha 1: Krokondr YAMAX SW 700
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Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Fakulta télesné kultury, Univerzita Palackého, Olomouc

MEZINARODNi DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

V ramci celosvétové iniciativy se zajimame o pohybové aktivity, které lidé vykonavaji jako soucast
kazdodenniho zivota. V otazkach budete tazani na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech.
Prosime Vas o zamysleni se nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé,
pfi pfemistovani se z mista na misto a ve Vasem volném Case pii rekreaci, cviceni &i sportu.

Prosime Vas o zodpovézeni kazdé otazky, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho &lovéka.

Vysvétlivky k nasledujicim otazkam:

+ intenzivni (télesné naroéné) pohybové aktivity se. vyznacuji tézkou télesnou namahou a zadychanim (vyrazné
rychlejsi a tézsi dychani nez normaing).

+ stfedné zatéZujici pohybové aktivity se vyznacuiji stfedni télesnou namahou, pfi nichz dychate trochu vice nez
normainé.

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jste provadél/a intenzivni pohybové aktivity, naptiklad zvedani tézkych
bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychla jizda na kole?

Berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které trvaly v celku nejméné 10 minut.
dni v tydnu r— 1b Kolik Casu jste obvykle stravil/a pfi intenzivnich
pohybovych aktivitach v jednom z téchto dnl

(v priméru za jeden den)?
nebo __ hodin ___ minut denné

D V zadném dnu

2. Opét berte v tvahu pouze ty pohybové aktivity, které trvaly v celku nejméné 10 minut. V kolika dnech, béhem
poslednich 7 dnu, jste provadél/a stifedné zatézujici pohybové aktivity, napfiklad noseni leh&ich bfemen, jizda na
kole béZnou rychlosti nebo ¢tythra v tenise? Nezahrnujte chizi.

dnu v tydnu RN 2b Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi stredné
zatézujicich pohybovych aktivitach v jednom
z téchto dnl (v priméru za jeden den)?
nebs __hodin ___ minut denné

l__—l V zadném dnu

3. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnu, jste chodil/a nepfetrzité (najednou) nejmeéné 10 minut? Zahrite chizi v

zaméstnani i doma, pfesuny (cestovani) chiizi z mista na misto, ale i jinou chizi, kterou vykonavate vyhradné pro
rekreaci, sport, cvi€eni nebo vypInéni volného &asu.

dnii v tydnu [ 3b Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z
techto dnl (v priméru za jeden den)?
___hodin ___ minut denné

nebo

O

Posledni otazka této asti se tyka casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich dnech, béhem poslednich 7
dnu. Zahrite Cas straveny sezenim v zaméstnani, doma, pfi pinéni domacich Ukoll a béhem volného &asu. Zahrite
take Cas straveny sezenim u stolu, pfi navstévé u pratel, pfi ¢teni, nebo také sezenim &i lezenim pfi sledovani televize.

V zadném dnu

4. Kolik Casu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v priméru za jeden pracovni den)?

___hodin ___ minut denné

- B

Priloha 2: Mezinarodhstandardizovany dotaznik IPAQ — kratka verze
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Centrum kinantropologického vyzkumu : Univerzita Palackého
Fakulta t&lesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Pi{jmeni: Hmotnost [kg]:

Datum zahéjeni méfeni: Datum ukoné&eni méfeni: Vyska [cm]: Veék:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Seda politka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

[:I Bila policka jsou dobrovolna, doporudujeme Vam vsak tyto
informace rovnéz zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas

v

nasledné obdrzite, bude detailngjsi a pro Vas piinosngjsi.

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v prib&hu jednotlivych
sledovanych dni Casy a z krokoméru pocty kroki a kcal. Pistroje nenulujte.
V piipadé nahodného vynulovani pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozumséjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cviditele nebo trenéra.

NoSeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noSen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej t€sné predtim, nez jdete spat. B€hem dne pfistroj sundéavejte pouze na
sprchovani, koupani a plavani.

Den méieni

Prichod do prace (3koly) — &as
Ptichod do prace (3koly) — poéet krokii

Ptichod do prace (8koly) — keal
QOdchod z prace (3koly) — &as

Odchod z préce (3koly) — poéet krokii
Odchod z préce (8koly) — keal

Organizovana PA — zahéjeni — &as
Organizovand PA — zahdjeni — po¢et kroki

Organizovand PA — zahdjeni — keal

Organizované PA — ukon&eni — ¢as

Organizovand PA — ukondeni — podet kroki

Organizovana PA — ukon&eni — keal

Neorganizované PA — zahéjeni — &as

Neorganizovand PA — zahéjeni — po¢et kroki

Neorganizovand PA — zahéjeni — keal

Neorganizovand PA — ukonceni — &as

Neorganizovand PA — ukonéeni — poéet kroki

Neorganizovana PA — ukonéeni — keal

V piipadg potfeby nés kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462

Priloha 3: Zdznam tydenni pohybové aktivity krokwem
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