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1 Uvod

Tato diplomova prace se zabyva problematikou dospivajici mladeze v oblasti
pohybové aktivity. V soucasné dobé je toto téma stale vice aktudlni, a to z davodi
celkového poklesu pohybovych aktivit v celé spolec¢nosti. Dle zvefejnénych vysledkl
agentury STEN/MARK a Ceské obezitologické spole¢nosti (on-line 2013), doba
vénovana pohybové aktivité klesla, naptiklad u chiize o 2,5 hodin tydné. Tento pokles
je zpasobeny piedevsim modernizaci spole¢nosti a nahrazovanim fyzické prace stroji.

Dnesni zivotni styl je klasifikovan jako sedavy hlavné z divodii vytraceni se
fyzické prace, vyuzivani dopravnich prostfedkii k pfepravé do zaméstndni, do Skol
a technickym vymozenostem v domacnosti. Toto snizeni pohybové aktivity s sebou
prinési i zna¢né zdravotni problémy, at’ uz jde o kardiovaskularni nemoci, onemocnéni
pohybového aparatu, diabetu II. typu a dalSich. Nejvice je vSak tato hypokineze navenek
patrna v obezité populace (Stejskal, 2004). Podle britského listu The Guardian (on-line,
2015) Ceska republika spole¢né s Velkou Britanii maji v Evropé nejvétsi prevalenci
obezity v populaci. Timto problémem se zabyva i Svétova zdravotni organizace ve
svém programu Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, a to cil 11. Zdravi zivotni styl, kde
jako jeden z dil¢ich ukolu je stanoveno zvyseni urovné vSestranné pohybové aktivity
obyvatelstva. Toto ma byt docilené vytvotfenim adekvatnich podminek pro pohybovou
aktivitu - zfizovanim $kolnich a vefejnych sportovist’ a cyklostezek. Je ale patrné, ze
spontanni potteba pohybu se pomalu vytradci, a pokud nebude pohybova aktivita
podpoftena i vychovou uz od détstvi, tak tato sportovisté nebudou vyuzivana. Jestlize si
osvojime urcité pohybové navyky jiz v détstvi, tak jsou v €lovéku zakotveny po cely
Zivot a potieba pohybu je trvala.

Toto téma jsem si vybral pravé proto, Ze jsem sportovné zalozeny a k pohybu
mam velice kladny vztah. Ke sportu vedu svoji rodinu a ofekavam, ze pohybova
aktivita pro né bude samoziejmosti. Cilem mé prace je zjisténi Casové dotace vénované
pohybové aktivité¢ béhem jednoho tydne u studenti Gymnézia Pisek a jejich rodict
pomoci certifikovaného krokoméru. Déle zjisténi urovné fyzické zdatnosti studentli na

zéklad¢ testovani a evidence v systému INDARES.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Pohyb v historii ¢lovéka

Pohyb odpradavna patii k ¢lovéku, je zékladnim projevem vSech zivocCicha. Jiz
od pravéku zhruba 2 500 000 let do nastupu civilizace cca 4000 let pf. n. 1. byla uroven
samotné existence Cloveéka zcela zavisld na trovni jeho pohybovych schopnosti.
Individualni nedokonalost clovéka jej nutila vytvaret kolektiv, kde takto svadéli
existen¢ni zapas o preziti. V ramci pracovnich ¢innosti, kterd se zabyvala predevsim
lovem a sbérem potravy, se ¢lovek stale vice zdokonaloval a to vedlo k efektivnéjsi
praci, coz Clovéku umoznilo vytvafeni volného casu. Takto uSetfeny cCas cClovek
vyuzival K mimopracovni ¢innosti jako jsou hry, ritualy a obfady. Pravé volny ¢as byl
protikladem prace, byl vyuzivan k regeneraci, a to pravé prevazné pohybem, a tak
umoznil ¢lovéku dalsi pfipravu na praci a boj. Takto zdmérné realizovany pohyb byl
pfedpokladem prieziti, vychdzel z pfirozené¢ho pohybu jako je béh, plavani, chiize, skoky
atd. a ty tvorily zakladni pfedpoklady ke vzniku jednotlivych télesnych cviceni (Grexa,
2007, s 9).

Clovék ale nevnimal pohyb jenom jako zakladni piedpoklad pieziti, ale také
plnil uréitou socialni funkci, upevioval kolektiv a jednotlivé kmeny. K tomuto slouzily
prevazné obtady, ritudly, pti kterych byly pfedvadény boje muz proti muzi a pii kterych
bojovnici dosahovali vysokych atletickych vykont, a tak dokazovali svoji schopnost
existenéniho dozravani (Grexa, 2007, s 9). Ale v riznych ¢astech svéta probihal vyvoj
¢lovéka odlisné. Uz zde byly patrné rozdily pohybovych schopnosti jednotlivych kment
a to pravé v prizplisobeni v urcitému prostiedi, kde zily. Napiiklad bojovnik kmene
Borori skladal zkousku v zépase a v béhu kombinovaném s hodem kopi na cil. Jiny
indiansky kmen Tarahumarl skladal zkousku z bchu na velkou vzdalenost az do
uplného vycerpani. Prislusnici afrického kmene Watusiti museli pieskocit vlastni vysku,
pii ¢emz dosahovali vykont az 250 cm. Jiné kmeny jako jsou obyvatelé Polynésie,
Eskymaci vynikali v plavani a veslovani.

| v dalsich letech v historii ¢loveka prevladal pohyb. Zhruba v letech 4 000 pf. n.
I. do roku 476 n. I. v obdobi valek bylo cilem pfipravit valecnika tak, aby prezil. Cilem
ptipravy vale¢nika byl rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti, jako je vytrvalost,

rychlost, sila a obratnost. Napiiklad v Ciné se skladaly zkousky vojakil z jizdy na koni,



lukostielby, vzpirani a noSeni biemene o vaze 30 kg. V Egypté museli zdatnost prokazat
1 faraoni a to tak, Ze naptiklad Sesostris v chlapeckém véku musel pied obédem
pirebéhnout vzdalenost cca 34 km. Ale také civilni statni ufednici museli prokazovat
fyzickou a duSevni zdatnost. V piipad¢ fyzické musel ufednik uspét v péti disciplinach:
plavani, zapas, box, skok a serm (Grexa, 2007, s 11).

Za dal$i vyznamné obdobi v oblasti pohybové aktivity 1ze povazovat sttedovek.
V tomto obdobi méla velky vliv na vnimani télesného pohybu kiestanska cirkev, ktera
se prezentovala jako odpurce antické télesnosti. Vyrok Tertulliana, coz byl cirkevni
otec, zn¢l ,, Palaestrica diaboli negotium est” (cviceni je dilo d’abla). V této dobé byla
télesnd cviceni vytrazena z vychovy a nasledné z celé spolecnosti. Cirkev tolerovala
pouze télesnou piipravu vojaki a rytift. Ovsem i zde si ¢lovek nasel cestu k pohybu a i
nadale se vénoval ve volnych chvilich tanci a hram, které vychazely z lidové tradice, a
tak tyto pohybové aktivity piirozené navazovaly na télesna cviceni. Také v né€kterych
povolanich bylo zapotiebi dobré kondice, napf. U pé&sich a jizdnich poslid. AZ na konci
tohoto obdobi se obnovily zdklady Skolské télesné vychovy, o coz se zaslouzili néktefi
filozofové, jako napt. Erasmus Rotterdamsky, Tomasso Campanella a dalsi (Verdon,
2003).

Na pielomu 18.-19. stoleti byl zalozen filantropismus. Vznikl v némeckych
statech a jeho predstavitelem byl Johan Bernhard Basedow (1723-1790). Ten zavedl
télesnou vychovu jako vyucovaci pfedmét v ¢asové dotaci 2-3 hodiny denné. Dalsi
pfinosem filantropisti byl ten, Ze pozadovali odbornou pfipravu ucitelt télesné
vychovy. Filantropisté rozvijeli pohybové schopnosti mladeze jiz od Skolnich let,
zatazovali do vyuky bé&h, Splh, skok, pochody, noSeni bifemen a zalozili tak zéklady
moderni evropské gymnastiky.

Na pielomu 19.-20. stoleti zna¢né vzrostl rozvoj sportu a turistiky, byly
zakladany t€lovychovné skoly a ruzné télovychovné spolky, jako byl napiiklad Sokol,
Scauting a americké spolky YMCA (Young Men's Christian Association),YWCA
(Young Women's Christian Association). Jednotlivé télovychovné systémy se diky
védeckym studiim stale vice zdokonalovaly. Rozvoj sportu pronikal i do S$kolnich
osnov. Nejvyznamngjsi reformou pro stfedni Evropu byla novodobé rakouska metoda
Karla Gaulhofera a Margarette Stricherové. Podle této metody tvotila Skolni vychova
zaklad celé télesné vychovy. Prosazovaly se vychovné a zdravotni cile pohybové
aktivity nad snahou o vykon (Grexa, 2007, s 54). Az do roku 1989 byla pohybova

aktivita mezi kapitalistickymi a socialistickymi zemémi chapana odli$né.

10



V kapitalistickych zemich byla pohybova aktivita chépana spiSe jako zdravotni
prevence pracovni vykonnosti, vychovy a kompenzace jednostranného zatizeni.
V socialistickych zemich se uplatiioval sovétsky model, znakem bylo uplatiiovani
ideové podfizenosti. Byla zde jednotnd organizace, diraz se kladl na masovost
a brannost.

Pohybova aktivita od konce 20. stol. se znac¢né lisi od piedchozich let. Vlivem
automatizace ve vyrob¢, diky novym technologiim, kybernetice, snadné&jsi dostupnosti
dopravnich prostiedkii se pfirozeny pohyb vytraci z naSeho Zzivota. Je zde néartst
volného Casu, ktery by mél slouzit k regeneraci naptiklad fyzickou aktivitou. Vytraci se
potieba spontanniho pohybu, sport se stale vice provozuje z ekonomickych divodu a je

zaméten piedevsim na vykon (Grexa, 2007).

2.1.1 Pohybova aktivita a jeji vliv na organismus

Jednim z ptedpokladti spokojeného Zivota je dobré zdravi. To, jak je pro nas
zdravi dulezité, si uvédomujeme vétSinou az tehdy, kdyZ nam nas zdravotni stav pierusi
nase plany, cile nebo nas omezuje v nasi kazdodenni aktivité. K tomu, jak si upevnit
nase zdravi, nas také nabada stale ptitomna reklama. Nutno ale fici, ze ta vétSinou
doporucuje pouze produkty, po kterych zazracné hubneme, posilime si nasi imunitu,
zlep$ime nas pohybovy aparat. Neni divu, ze je to pro fadd lidi mnohem pohodInéjsi si
dojit do obchodu a koupit si zazrany népoj na hubnuti a dale omezovat pohybovou
aktivitu. Je tfeba mit stale na paméti, ze pravidelna fyzicka aktivita neni jen sportovani a
dosahovani lepsich vykont, ale Ze je to predevsim nejefektivnéjsi zptisob, jak predejit,
ale i 1éc¢it fadu nezdravych néavykt, zdravotnich potizi a nemoci. Neni snad jiného
prostiedku, ktery by mél takovy pozitivni dopad na zdravi a kvalitu Zivota jako samotny
pohyb (Stejskal, 2004).

Autonomni nervovy systém - ma na starosti fizeni hladkého svalstva, které je
pievazné ve sténach dutych organd, jako je travici ustroji, déloha, cévy. Pokud budeme
pravidelné a piiméfené provozovat pohybovou cCinnost, zvySime tim aktivitu
autonomniho nervového systému a tato aktivita je protihra¢em starnuti (Stejskal, 2004,
Novotny, Hruska, 2010).

Ischemicka choroba srdecni - pravidelna fyzickd zat€Zz pomaha snizit riziko
ischemické choroby srdecni, zvySuje pravdépodobnost pieziti prvotniho srde¢niho

zachvatu. Pravidelnd pohybova aktivita snizuje tepovou frekvenci a TK a to jak
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klidovou, tak pfi zatézi. Tim se zlepSuje vyprazdnovani a plnéni srdce a jeho efektivita
se zvysi. Véncité tepny srdce se rozsifi a také hustota jejich kapilar a tim se prokrveni
srdce zlepsi (Stejskal, 2004, Musilova, 1997).

Vysoky krevni tlak - za vysoky krevni tlak, neboli hypertenzi je povazovan,
kdyz systolicky tlak je vyssi nez 160 mm Hg a nebo kdyZz diastolicky tlak pfesdhne 90
mm Hg. Hypertenze zvySuje riziko ischemické choroby srdec¢ni, centrdlni mozkové
piihody, periferni cévni onemocnéni. Pravidelnd pohybova aktivita mirné intenzity
snizuje krevni tlak a to jak klidovy, tak i pti zatézi. Klasifikace hypertenze dle

organovych komplikaci (Stefla, 2007).

e |. stadium — prosté zvySeni TK bez organovych zmén.

e |l. stadium — pfitomnost organovych zmén bez poruchy jejich funkei.

e |l stadium — t&z8i organové zmeény se selhavanim jejich funkce.

e |V. stadium — maligni hypertenze s neuroretinopatii a dal$imi tézkymi

organovymi zménami.
Ischemickd choroba dolnich koncetin - aterosklerdza a jiné periferni cévni onemocnéni
zvysuji riziko uzavteni hlavnich tepen, které zasobuji dolni koncetiny. Takto postizeny
jedinec trpi bolestmi a kieCemi znemoziujicimu chuizi. Studie prokazaly, ze fyzicka
aktivita, pfedevs$im chiize, zvySuje pritok krve dolnich koncetin. Tato prevence reguluje

nebo Uplné zabranuje tomuto onemocnéni (Sheena, 2011).

Klasifikace stadia dle Fontaina, (Karetova, Rozto¢il, Herbert, 2011).
e |.st. - subjektivni bez potizi, Selesty na tepnach.
e |l. st.- klaudikac¢ni potiZze: a/ vzdalenost vétsi nez 200 m
b/ vzdalenost méné nez 200 m
¢/ vzdalenost mensi nez 50 m
e Il st. - klidové bolesti.

e V. st. -trofické postizeni - defekty, nekrozy, gangrény.

Cévni mozkovd piihoda - je z(zeni nebo Gplné uzavieni mozkovych cév. Pokud
se vénujeme pravidelné pohybové aktivite jiz od détstvi, tak ve staii je vyrazné snizené
riziko tohoto onemocnéni (Sheena, 2011).

Diabetes I1. typu - nadmérny pfijem energie spolecné¢ s nedostatkem pohybu
primarn¢ vede k porucham metabolismu a to k nadprodukci hormonu inzulin a sniZeni

rezistence bunék. Pravidelné cviceni vede k rovnovaze mezi energetickym vydejem
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a pfijmem, uc¢innost inzulinu se zvySuje, builky se stavaji citlivéjsi a produkce inzulinu
klesa. Vlivem téchto pozitivnich zmén dochéazi k zvysSené tvorbé HDL cholesterolu,
snizeni krevniho tlaku, krevni srazlivost se upravuje, snizuje se pievaha sympatiku
(Stejskal, 2004).

Nadvidha a obezita - ma za nasledek zvyseni rizika vySe uvedenych nemoci.
Déle se u obéznich lidi vyskytuji 1 dal$i problémy, jako jsou problémy pohybového
aparatu, u Zen porucha menstruacniho cyklu, ¢astéjsi vyskyt rakoviny délozniho ¢ipku,
d€lohy, Zlu¢ovodu a prsou. U muzi je zase zvySené riziko rakoviny tlustého stieva
a prostaty. Dale miiZze obezita ovlivnit i dalSi zplisob Zivota, hor$i uplatnéni na trhu
prace, nepfiitazlivost pro opacné pohlavi, snizeni spolecenského uplatnéni atd.
Pravidelna pohybova aktivita zabrafiuje ukladani podkozniho tuku, posiluje imunitni
systém, zlepSuje psychicky stav, clovek lépe zvlada stresové situace, zvySuje
sebevédomi jedince, utvarti a upeviiuje socialni vazby (Stejskal, 2004).

Vliv pohybové aktivity na psychicky stav - je vSeobecné znamo, ze pohybova
aktivita pozitivné ovliviiuje nejen fyzickou stranku ¢lovéka, ale svllj vyznam ma i na
posileni psychickych projevli jedince. Je tedy nezbytné nutné, zafadit pohybovou
aktivitu do bézného zivota, a tak tim posilit primarni prevenci. Pravidelné a ptiméfené
cviceni pozitivné ovliviiuje zvladani psychickych stavii jako je naptiklad deprese,
uzkost, zvySeni sebehodnoceni a lepsi zvladani stresu. Syfistova (1972) uvadi nékolik
kritérii normality osobnosti:

e Pfiméfené — adekvatni vidéni reality

e Schopnost spravného sebehodnoceni

e Rezistence ke stresu

e Aktivni pfizptsobeni (schopnost zmény)
e Tolerance uzkosti

e Autonomie

e Integrace sebeurceni

e Subjektivni uspokojeni

K tomu, abychom dosahli téchto kritérii, nam pomuze i pravidelna pohybova aktivita
a relaxace. Lze tedy chapat pohybovou aktivitu jako jeden z prostiedkti dusevni
hygieny.

Cviceni a deprese - Clovek, ktery je v depresi, citi, uvazuje a jedna odlisné nez

jedinec, ktery je vrelativné dobré psychické kondici (Kfivohlavy, 2013, s 96,
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McKenzie, 2000). V souvislosti s depresi bylo zjisténo, ze bézci dlouhych trati a to
pfevazné maratonci jsou vice odolni proti depresi. Toto samé bylo zjisténo 1 U jedincu,
kteti pravideln¢ béhaji, plavou nebo jezdi na kole. Toto sniZzeni vyskytu depresi ovSem
neplati jenom pro aerobni ¢innost, obdobné ucinky sniZzeni vyskytu depresi byly
pozorovany i u silovych sportl, posilovani s ¢inkami atd. (Kfivohlavy, 2001 s 139,
Salmon, 2001). Lze tedy fici, ze pravidelné cviCeni lze povazovat za jakasi
antidepresiva, to ovSem neznamena, ze 1ze nahradit antidepresiva pouhym cvicenim, ale
je to jeden z podpurnych vlivi k dosazeni vét§iho Géinku a sniZeni recidivy.

Cviceni a uzkost - uzkost je velmi podobna strachu, ale na rozdil od strachu
nema uzkost predmét (Wiedenova, 1998 s48). Lidé, ktefi se pravidelné veénuji
pohybové aktivitg, se citi svézi, méné tizkostni a volné&jsi. K dosazeni vlivu ke snizeni
uzkosti neni nutné jenom aerobni fyzické ¢innosti, ale pIné postaci prochazka ptirodou,
vylety a netyka se to jen starSich lidi, ale i u déti a mladeze Ize pozorovat stejného
efektu (Salmon, 2001).

Cviceni a self-esteem - cviCeni a sebehodnoceni nebo-li self-esteem ma velky
vyznam. Neplsobi sice piimo, ale ma nepfimy vliv na toto sebehodnoceni. Da se fici,
ze pravidelné sportujici 1idé maji vétsi sebevédomi, maji pocit vlastni hodnoty, pocit
veétsi energie, sebekazen, jsou pro okoli atraktivnéjsi a tim se zvySuje jejich sebevédomi.
Celkové lze fici, Ze cloveék pohybove aktivni se citi 1épe.

Cviceni a stres -Vysledky studii ukazuji, Ze vyssi vyskyt rakoviny je u lidi, ktefi
maji malou pohybovou aktivitu, nez u lidi, kteti vykonavaji namahavé;si fyzickou praci
(Coates& Jollyman, 1992 s. 216). Je ptedpoklad, ze fyzickd namaha je jakysi ventil,
kterym se uvoliluje stres. Cviky, které jsou zamétené na uvolnéni stresu, napomahaji
funkénosti Zldz a podporuji spravnou sekreci. Neni zapotiebi piedvadét vysoké
sportovni vykony, lze provadét naptiklad dychaci a protahovaci cviky rano v posteli.
Tim ¢lovék docili rychlejsiho toku krve, vyssi ¢innost nervovych podnétd, zvysSeni
energie, ktera se rozsiii do celého téla. Z téchto poznatkl tedy vyplyva, ze lidé, kteti
pravidelné sportuji, nebo jsou pohybové aktivni, Iépe zvladaji kazdodenni zatez.

Cviceni a addikce - z téchto poznatkd, je tedy patrné, ze pohybova aktivita ma
kladné uc¢inky na lidskou psychiku. Je zde ale i nezadouci aspekt, a to tehdy, pokud si u
cviCeni vybudujeme az piiliSny navyk na tuto ¢innost. Tomuto stavu se fika addikce.
Pokud je tento stav v mezich, kdy ma ¢lovék potfebu si jit zasportovat a dostat tak ze
sebe energii, hovotfime o pozitivni addikci. Je zde ale i termin negativni addikce, timto

terminem se rozumi neustalé zvySovani sportovni mety a muze jit i o stale vyssi
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nebezpecnéjsi cile, naptiklad u horolezc. Tento stav miize mit za nasledek
zanedbavani uritych povinnosti, a to jak pracovnich, tak i rodinnych (Ktivohlavy,
2001, Hosek, 1999).

2.1.2 Doporucena pohybova aktivita

Do pohybové aktivity mlizeme zafadit veSkerou pohybovou cinnost, tedy 1
motorickou aktivitu, domaci prace, venceni psa, chiize do schodu atd. Tato ¢innost by
méla piispivat K télesnému rozvoji, posileni a udrZeni kondice, ktera je nezbytnym
pfedpokladem dobrého zdravi. Fialovd, Krch (2012) uvadi, aby pohybova aktivita,
smétovala k télesné korekei, méla by dodrzovat nasledujici pravidla:

e Objem - minimalni doba trvani by méla byt kolem 20-30 minut souvislé
¢innosti. Pokud je pohybova ¢innost zaméfena na spalovani tukd, tak by
neméla byt krat$i nez 30 minut, optimalni je 50-60 minut.

e Obsah - toto je velmi individualni, zaleZi na momentalnim zdravotnim
stavu, momentalni kondici, fyzickych pfedpokladech, veéku jedince,
pohlavi atd. Krom¢ vytrvalosti by meéla rozvijet vSechny pohybové
schopnosti a to jak silu, obratnost, rychlost, pohyblivost. Pfedev§im by
obsah pohybové aktivity mél napliiovat samotného jedince, jinak tato
¢innost nema dlouhého trvani.

e Intenzita - ta by se méla pohybovat u stfedné¢ namahavych pohybovych
aktivit v rozmezi 60-74 % a u namahavych pohybovych aktivit 75-85%
maximalni srde¢ni frekvence. Za nizkou intenzitu se povazuje pokud TF
nepiesahne 60% maxima srdecni frekvence.

e Frekvence - optimalni frekvence pohybové aktivity se uvadi minimalné
3-4x tydné déletrvajici pohybové aktivity aerobniho charakteru doplnéna

o gymnastické a posilovaci cviky.

Vedle téchto vSeobecnych doporuceni, existuji 1 dalsi studie, které se zabyvaji riznymi
urovnémi pohybovych aktivit a jejich ucinku na jedince. DeBuska (2003) ve své studii
uvadi, ze tfi desetiminutové intervaly o stfedni aZ velmi naméhavé intenzité v prub¢hu
jednoho dne vedou kpodobnym zdravotnim vysledkim ve smyslu pozitivniho
ovlivnéni zdravotniho stavu jako jeden tficetiminutovy interval. Také Eibus (1985)

prokdzal ve své studii, ze pokud se rozlozi pohybova aktivita do tfech kratkych
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jednotek, ma toto rozd¢leni stejny efekt na télesnou zdatnost a vede i k zvyseni trovné

HDL cholesterolu jako jedna nebo dvé déletrvajici pohybové aktivity veelku. Zaveér

téchto studii potvrdil fakt, Ze pohybova Cinnost stfedni 1 velmi namahavé intenzity ma

podobné ucinky jak v kratSich davkach, tak i jako souvislé cviceni. Podle zavéru by se

¢lovék mél vénovat alesponn 30 minut pohybové aktivité stfedni intenzity a to alesponl 5

dni v tydnu.

Tabulka 1: Doporucena pohybova aktivita ke zlepSeni celkového zdravi (Bess , Marcus, LeighAnn, Forsyth,

2010)
Intenzita Doba trvani Frekvence Piiklad  pohybové
aktivity

Stiedni Minimaln¢ 30 minut | Alespon  pe&t  dni | Rychla chlize, prace

60-74 % maximalni | souvislé nebo nékolik | v tydnu na zahradce, honicka

srde¢ni frekvence desetiminutovych s détmi 10 min, tanec,
usekll turistika, myti oken

Vysoka Minimalné 20 min Alespori 3x v tydnu Kondicni béh,

75-85%  maximalni spinning, cyklistika

srdeCni intenzity

Optimalni pomé&r pohybové aktivity, ktery zlepsuje nebo udrzuje zdravi, by mél

byt: aerobni ¢innost 50%, pohybova ¢innost na rozvoj svalstva 30% a pohybova ¢innost

na rozvoj obratnosti a pohyblivosti 20%. V idealnim piipadé by objem pohybové
aktivity mél byt nasledujici (Fialova, Krch, 2012):

Ranni cviceni — 10-15 minut, pfevazné protahovaci a uvoliiovaci cviceni
pro uvolnéni ranni ztuhlosti kloubti a §lach, hluboké dychani a rychlych
pohybi pro zrychleni krevniho ob&hu.

Kratké pohybové celky béhem pracovniho dne 3-10 minut, pfevazné
uvoliovaciho charakteru, které kompenzuji jednostrannou zatéz.
Vyrovnavaci ¢innost (specidlni vyrovnavaci cviceni) v odpolednich
hodinach 15-20 minut, kterd napravuji nebo zmirfiuji bolestivé stavy
zpusobené pii sedavém zaméstnani a podobné. Cviky by mély obsahovat
spravné drzeni téla, protahovani, spravné dychani.

Pravidelna pohybova ¢innost dle vlastniho vybéru minimalné 3x v tydnu
po dobu alespon 60 minut (mi¢ové hry, cyklistika, plavani, aerobic).
Cviceni pred spankem - 10-15 minut. Cviky by mély procvicit celé télo

(uvolnovaci pohyby, dechové cviceni). Cviky provadét prevazng vleze.

16




Samotna cvicici jednotka by méla byt zaméfena na rozvoj vSech pohybovych schopnosti
a méla by obsahovat tyto faze (Fialova, Krch, 2012):
e Rozcviceni 4-6 minut je zaméfené na zahiati svali a zlepSeni kloubni
pohyblivosti. Toto je dilezité pro predchazeni zranéni.
e Aecrobni faze 30-40 minut ptispiva k rozvoji vytrvalosti.
e Uklidnéni 3-5 minut, postupné snizovani zatéze abychom dosahli postupného
poklesu tepové frekvence (vyklusani, dechova cviceni).
e Posilovaci ¢ast 10-15 minut, zaméfend na ty svalové partie, které nejsou
dostate¢n¢ zatézovany pii aerobni ¢innosti.
e ZavéreCny strecink 5 minut, protahovaci cviky zatézovanych partii, vyrovnavaci

a kompenzacni cviky zabranujici zkracovani svall a zmiriujici bolest.

Svétova zdravotni organizace piedstavuje kliCovou roli pii stanoveni podminek
v boji s obezitou. V historii svého piisobeni jiz vydala celou fadu dokumenttl, které
stanovuji kolektivni 1 individudlni cile sméfujici k pohybové aktivité a vyzivé. V roce
2002 WHO pftevzala doporuceni, ze by mél ¢lovék vykonavat pohybovou aktivitu
minimalné 30 min. denné. Pozdg&ji dle doporuc¢eni CDC (Center pro kontrolu a prevenci
nemoci) by pohybova aktivita meéla byt u dosp€lych minimalné¢ 30 min. a to pétkrat
tydné stiedni intenzitou nebo 20 minut tfikrat tydné intenzivni pohybové aktivity
Vv Casovych usecich trvajici minimalné¢ 10 minut. Dale vykondvat pohybovou ¢innost

zvysujici svalovou silu a vytrvalost dvakrat az trikrat tydné (Pelcova, 2015).

Tabulka 2: Doporué¢eni WHO pro pohybovou aktivitu dospélych a seniora (Pelcova, 2015)

Cilova skupina Doporuceni

e Dospéli by méli vykonavat nejméné 150 minut sttedni intenzity
tydn€ nebo alespon 75 minut intenzivni pohybové aktivity tydné
nebo pohybovou aktivitu kombinovat.

e Acrobni aktivita by méla byt alespon v 10 minutovych tsecich.

Dospéli (18-64 let) e Pro zvyseni ;dravotniho efektu pohybovou .éipnosti je
doporuceno zvysit sttedné zatézujici pohybovou aktivitu na 300
minut tydné nebo intenzivni pohybovou aktivitu na 150 minut
tydné nebo pohybovou aktivitu pfimétené kombinovat.

e Posilovaci cviky stfedni az intenzivni aktivity zapojujici velké
svalové skupiny minimalné dvakrat tydné.

e Seniofi se snizenou pohyblivosti by méli provadét cviky na

Seniofi (nad 64 let) zlepSeni rovnovahy minimalné tfikrat tydné.

e Posilovaci cviceni velkych svalovych skupin minimalné dvakrat
tydné.
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Vsechna uvedena doporuceni se vztahuji k intenzité, casu a frekvenci provadéné
pohybové aktivity. Existuji ale také doporuceni, kterd se vztahuji k chlizi. Pravé chiize
je zékladem témér vétSiny denni pohybové aktivity a patii mezi zakladni, pfirozené a
efektivni formy lidského pohybu (Schuna & Tudor-Locke, 2013). Diky existenci
monitorovaciho pfistroje (krokoméru) lze kvalifikovat chodecké doporuceni poctem
krokli vykonanych za jeden den. Za obecné doporuceni k dennimu poctu krokt se
povazuje 10 000 krokt/den. Toto doporuceni vychazi z 60. let 19. stoleti a je spjato
S japonskym chodeckym klubem (Pelcova, 2015 s. 35). Na zakladé tohoto obecného
doporuceni 10 000 krokti za den navrhli Tudor- Locke a Basset (2004) klasifikaci
pohybové aktivity vztahujici se k po¢tu dennich krokti. Macek, Radvansky (2011)
uvadéji, Ze minimalni vydej energie by mél €init 4200-6300kJ, coz predstavuje 16-24

km rychlé chtize tydné (16 km = 4200 kJ za tyden).

Tabulka 3: Klasifikace PA u dospélych jedinci vztahujici se k po¢tu krokii/den (Pelcova, 2015)

Sedavy zpusob Zivota <5000 krokt/den
Malo aktivni 5000-7499 krokt/den
Césteéné aktivni 7500-9999 kroki/den
Aktivni >10000 kroki/den
Vysoce aktivni >12 500 krokii/den

2.1.3 Pohybova aktivita v prevenci obezity

Pokud se zamyslime, jak vlastn¢ nadvaha a nasledné obezita vznika, tak
zjistime, Ze jsou to hlavné tfi pficiny. Pokud opomineme vznik obezity, ktera vznika
v dusledku onemocnéni, tak nejéastéjsi pticina obezity je z piejidani, zivotnim stylem, a
to pfevazné sedavym, a obezita, kterou Casto lidé spojuji s vékem. Prejidani lze
pozorovat jiz u malych déti. Dokud je mal¢ dit€ na mléce, samo si fekne, kdy uz ma
dost, ale ve chvili, kdy zacne jist z talife, tak ho matka pobizi, aby snédlo jesté trochu.
V tu chvili si déla dité navyky, a pokud toto trva delsi dobu, tak se dité nauci jist vice
potravin, nezli té€lo poticbuje a nema-li dostatek pohybu, za¢ne pfibirat na vaze
(Musilova, 1997).

Fialova a Krch (2012) oznacuji nadvdhu a obezitu za novodobou epidemii

stoleti. Podle poslednich vyzkumi ji trpi vice jak polovina lidi na svété a pouze 40%
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postizenych obezitou se snaZi sniZit svoji hmotnost. Denik CZ (2016) uvadi, ze Cesi
Jsou ¢tvrti nejtlustsi na svete.

Pii spaleni 1 kg tuku je energeticky vydej piiblizné 32 000 kJ. K dosazeni
spalovani tuku je nejvhodnéjsi jizda na kole, béh, plavani, rychla chiize. Pravé chiize je
pro kazdého dostupna aktivita a lze ji provozovat prakticky denné v kazdém véku, a to
napiiklad pfi pfesunu do prace, skoly, prochazky atd. Béhem jednoho cyklu pohybové
¢innosti by mélo byt vydano piiblizn€ 800 kJ, coz by odpovidalo chlizi o rychlosti 5-6
km/hod. po dobu 40 minut. Na zacatek postaci 3x v tydnu po dobu 30 minut a postupné
zvySujeme az na 5x tydné s prodlouzenim casu (Machova, Kubatova, 2009, Fialova,
Krch, 2012).

Soucasné doporuceni Physical Activity Recommendetions of the 2005 U.S. Dietary

Guidelines Adivisory Committee (Pelcova, 2015 s. 37):

e Vykonavat pohybovou aktivity minimalné 30 minut denné stfedni intenzitou a to
po vétSinu dni vtydnu. Lze tak dosdhnout kratkodobych i dlouhodobych
zdravotnich efektu.

e A7 60 minut denné minimalné¢ stfedni intenzity mlze byt prevence
K nezdravému piibyvani na vaze.

e Jedinci, ktefi dosdhli sniZeni svoji hmotnosti, by méli zabranit opétovnému
pribirani na vaze, a to vykonavanim pohybové aktivity stfedni intenzity po dobu

minimalné 60-90 minut denné.

Vahové a vySkové indexy télesné hmotnosti

Pro posuzovani stavby a slozeni téla je vyznamné zjiStovat hmotnost jedince,
vzajemny vztah vysky téla a hmotnosti, tukovou vrstvu i rozloZeni tuku v téle. Dfive byl
tloustik vniméan jako spokojeny, pratelsky, vesely a mél fadu pozitivnich vlastnosti.
Dnesni spolec¢nost se diva na obézni lidi spiSe jako na ¢loveéka bez vile, liného a

ptisuzuji mu i urcité vlastnosti (Fialova, Krch, 2012, Neuman, 2003).
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Tabulka 4: Charakteristika ¢lovéka na zakladé stavby téla podle Kretschmera (Fialova, Krch, 2012)

Stavba téla Pyknicka (nadvaha) | Leptosomni Atleticka (svalnaty)
(asteticky, Stihly)

temperament Cyklothyni Schozothinni Ixothynni

Postoje ke svétu Realista Idealista Pro sebe zijici

Postoje K jinym

Druznost, sdilnost,
pfimluvnou

Autismus, povrchni
kontakty, uzavienost

Pasivni druznost

Mezi veselosti a
smutkem, mala

Mezi precitlivélosti a
tuposti, zna¢na

Mezi flegmaticnosti a
explozivitou, vnitini

Ladéni afektivni vzrusivost, vnitini vzru$ivost, vzrusivost nevelka,
rychle odeznivajici dlouho udrzujici rychle odezni
vzruseni vzruseni
Vykyvy mezi Vykyvy mezi Klidny, pomaly

Psychické tempo pohodlnosti a utlumem a pohybem | stejnomérny
pohybem
Velka citova Méng¢ az lehce Mala rezonance az

Reflexe rezonance pfi malé rezonantni rigidita
trvalosti a sile

Mysl Srdecnost, Chladnost az Zavist, vérnost
dobromyslinost, studenost
spolutcast

Mysleni Konkrétni Abstraktné Analytické, sttizlivé,

formalistické pedantické
schematizujici

Adaptabilita Velka Mala Dostatecna

Uchylnost Mala Vysoké Nejmensi

Zda ma ¢i nema jedinec idedlni télesné proporce nelze urcit pouze z hmotnosti téla.

Podle Fialové a Krcha (2012) je zapotiebi znat alespon tfi z nasledujicich udaji: vyska,

hmotnost, pohlavi, télesny typ, podkozni tuk, télni obvod, vzdalenost epikoteld,

proporcionality.

VyS$ko-vahové indexy

Je nékolik riznych vzorct vypoctu, které se od sebe nékdy i velice 1isi jak uvadi

Fialova, Krch (2012):

Brociiv index -patii mezi nejstarsi vySko-vahové indexy. Pocita se vyska minus 100

+/- 10%. Piiklad: zena vysoka 170 cm by byla v rozmezi 63-77 kg. (170 — 100 = 70, 70-

7 =63, 70+7=77). U tohoto zplisobu zjistovani indexu je hodnoceni nasledovné:

e 1. Stupen obezity 10-24% nad pozadovanou hodnotu

e 2. Stupen obezity 25-49% nad pozadovanou hodnotu

e 3. Stupen obezity 50-99% nad pozadovanou hodnotu
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e 4. Stupen obezity 100% nad pozadovanou hodnotu

Idedlni hmotnost podle Robinsona zohlediuje pii vypoctu pohlavi:
e Zeny = (vyska v cm minus 152,4) krat 0,728 plus 51,65
e Muzi = (vySka v cm minus 152,4) krat 0,650 plus 48,67

Idealni hmotnost podle Verdocka, ktery také rozlisuje pohlavi:
e Zeny: vyska v cm krat 0,75 minus 67
e Muzi: vySka v cm krat 0,75 minus 64

Pravdépodobné nejznaméj$im a nejpouzivanéjSim orientatnim indexem
zjisStovani nadvahy a obezity je Body Mass Index (BMI). Pocita se na zakladé vysky
a hmotnosti, BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)?. Je zde kritizovano jako u ostatnich
ptedeslych, Ze zde neni zohlednén rozdil mezi svaly a tuky. Takze podle téchto vypocti

muze mit svalovec stejny index jako tloustik.

Tabulka 5: Posouzeni hmotnosti dospélych podle BMI (Neuman, 2003)

Podvaha Pramérna vaha | Nadvaha Obezita
muZi <20 20-25 25-30 > 30
Zeny <19 19-24 24-29 > 29

Celkové mnozstvi tuku v téle se da také vypocitat pomoci BMI (Neuman, 2003 s 28):
Vzorec pro Zeny

e Celkové mnozstvi tuku v % = (0,713 x BMI - 9,74) x (vy3ka t&la v m)?

Vzorec pro muze

e Celkové mnozstvi tuku v % = (0,715 x BMI - 12,1) x (vySka téla v m)2

Je-li procento tuku u Zen nad 25% a u muzt nad 20%, pak se jedné o nadvahu.

Urceni poméru télesnych casti

Nejjednodussim ukazatelem rozlozeni (distribuce) tuku v téle je méfenim
obvodu pasu. Samotné meéfeni se provadi mezi spodnim okrajem dolniho Zebra a
hornim okrajem panevni kosti, je to zhruba tam, kde nosime opasek. Za zdravotni rizika
povazujeme u zen hodnoty nad 80 cm. Hodnoty do 80 cm lze povazovat za nizké

zdravotni riziko. U muzl je to potom hodnota 94 cm, kdy lze hovofit o mirném
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zdravotnim riziku, za vysoké riziko je povazovana hodnota obvodu pasu nad 102 cm.
Podle typu postavy lze i ur¢it zdravotni rizika (Fialova, Krch, 2012, Neuman, 2003):
e Typ androidni (jablkovy, centralni) tuk se uklada v biisni oblasti, prostupuje do
organt a je tedy rizikovéjsi.
e Typ gynoidni (hruskovity, periferni) tuk se ukladd v oblasti hyzdi a stehen a

nehrozi vétsi rizika.

Tabulka 6: Riziko kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci podle obvodu pasu (Neuman, 2003)

Zvysené riziko Vysoké riziko
Muzi >94 cm >102cm
Zeny >80 cm >88cm

Dalsi metodou je WHR index (waist hip ratio), jedna se o pomér obvodu pasu v cm a
bokl v cm. Méfime stejné jako pii zjiSt'ovani velikosti odévu, tedy na bocich v mistech
nejveétsich hodnot a kolem pasu v mistech nad kycelni kosti. Méteni se provadi béznym
krejcovskym metrem s presnosti na 0,5 cm. Vypocet poméru je potom WHR= obvod
pasu (cm) / obvod bokli (cm), (Neuman, 2003).

Tabulka 7: Hodnoceni zdravotnich rizik na zakladé indexu WHR (Fialova, Krch, 2012)

Hodnoceni — index centralni obezity Muzi Zeny
Spise periferni (hruska, gynoidni) do 0,85 do 0,75
Vyrovnana 0,85-0,90 0,75-0,80
Spise centralni 0,90-0,95 0,80-0,85
Centralni (jablko, androidni) nad 0,95 nad 0,85

Dalsi ur¢ovani obezity je pomoci tzv. somatotypu, vychazi z konstitucnich typt
podle télesné stavby. Urcuje se podle rozloZeni té€lniho tuku. Somatotyp je z 70% dén
geneticky a jeho urceni se provadi antropologickych métfeni. Pojem somatotyp zavedl
W.H.Sheldon (Neuman, 2003, Fialova, Krch, 2012).

Prvni pokusy urcit télesny typ se datuji k roku 377 pi. n.l., kdy fecky lékar
Hippokrates urcil dva zakladni typy. Tyto somatotypy, stejn¢ jako u jinych, uréovaly
pouze krajni extrémy habitus apoplecticus (maly zavality) a habitus plitisicus (velky
Stihly). Avsak vétsina populace patii do skupiny mezi t€émito krajnimi extrémy (Fialova,

Krch, 2012). Walker se zamé&fil na Zenské t€lo a urcil tfi zakladni typy Zenského téla.
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e Krasa dusevni Minerva (§tihl4).
e Kiréasa pohybu Diana (svalnatd).

e Symbol dobré vyzivy (s nadvahou).

Tato typologie jiz odpovida pozdéjsimu déleni podle Kretschmera. Byl to némecky
psycholog, ktery uvad¢l, ze mezi duSevni a télesnou strankou ¢lovéka je souvislost
(Fialova, Krch, 2012).

e Typ asteticky — leptosom (§tihly).

o Typ atleticky — (svalnaty).

e Typ pyknicky (s nadvahou).

Dle Sheldona muze byt ¢lovék charakterizovan tiemi Cisly vV rozmezi 1-7. Prvni
¢islo udavd mnozstvi tuku (endo komponenta), druhé cislo charakterizuje mnozstvi
svall (mezo komponenta) a tieti Cislo zastupuje délku kosti (keto komponenta),
(Fialova, Krch, 2012, Neuman, 2003).

e Endomorf (typ pyknicky) - se sklonem k tloustnuti, je charakterizovan trojcislim

7-1-1.

e Metomorf (typ atleticky) - S rozvinutymi svaly, je charakterizovan troj¢islim 1-

7-1.

o Ektomorf (typ astenicky) - vysoky stihly, je charakterizovan troj¢islim 1-1-7.

Metody zjisovani mnoZstvi podkoZniho tuku

Tuk je vtele ulozen v kuzi, v jejim podkoznim vazivu a uvnitf téla kolem
vnitinich organii. Podkozni tuk je v téle uloZzeny nerovnomérné, tukovy polstat je
nejvetsi v oblasti bficha, hyzdi, na stehnech a ramenou. Jeho rozlozeni zavisi také na
pohlavi (Machova, Kubatova, 2009 s 218).

Existuje cela fada zplsobt k méfeni té€lesného slozeni. MlzZeme je rozdélit do
dvou skupin. Prvni Grovni je metoda piimého méieni, tato metoda se provadi na
mrtvém téle a je tedy pro 1écbu obezity zcela nepouzitelna. Druhou metodou je nepiimé
standardni laboratorni metody, toto méfeni poskytuje presna data, ale je technicky
narocné (Fialova, Krch, 2012).

¢ Rentgenova absorcimetrie, je zaloZena na méfeni diferencidlniho ztenceni dvou
rentgenovych paprski pii jejich prichodu télem.

e Dual proton absortiometey (APA), je to Vv podstaté stejny princip, ale misto
rentgenového zafeni vyuziva zareni radionuklid gadolinium.
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e Celotélova denzitometrie, zde se predpoklada, ze denzita tukové tkané je 0,9 a
tukuprosté hmoty 1,1.

e Hydrostatické podvodni vazeni, je nejCastéjSim méfenim, objem téla je
vypocitan z rozdilu hmotnosti téla zvazené na suchu a pod vodou s korekei na

denzitu a teplotu vody v dob¢ vazeni.

Obor, ktery se zabyva urenim rozméru téla a télesnych proporci (hmotnosti,
vyskou, délkou, sitkou, tloustky koznich tas, obvodi) s cilem zjisténi t€lesného slozent,
se nazyva antropometrie. Nejjednodussi Stanoveni tloustky koznich tas se provadi
kaliperem. Odhad tloustky koznich fas je na principu predpokladu, ze tloustka
podkozni tukové tkané je konstantnim pomérem k celkovému mnozstvi télesného tuku,
tato zvolend mista reprezentuji primérnou tloustku podkozniho tuku (Fialova, Krch,
2012).

Obrazek 1: Kaliper méfici podkoZni tuk (Fialova, Krch, 2012)

U nas je nejzndm¢jsi vysetieni deseti koznich fas kaliperem dle Patizkové a to
na: 1.- kozni fasa na tvari, 2.- koZni fasa pod bradou, 3.- koZni fasa pod kli¢ni kostt, 4.-
kozni tasa nad loktem (triceps), 5.- kozni fasa pod lopatkou, 6.- kozZni fasa pod prsy, 7.-
kozni ftasa na bfiSe, 8.- kozni fasa nad spinou, 9.- kozni fasa nad kolenem, 10.- koZni

fasa pod kolenem (Fialova, Krch, 2012).

Obriazek 2: 10 kozZnich Fas podle Pafizkové (www.google.cz)
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Z hlediska vylepseni télesnych proporci je nutné znat typologii podle rozloZeni

podkozniho tuku. Dle védeckych studii je snaz$i ménit mnozstvi tuku nez jeho

rozlozeni. Fialova, Krch (2012) uvadéji télesné typy dle mista ukladani takto:

Normalni (harmonicky) - tuk je v téle rozlozen rovnomérné a v norme.
Bubensky (harmonicky obézni) - vétSi mnozstvi podkozniho tuku, ten je
rozlozen rovnomérné po celém téle.

Superiorni (tuk uloZen nahote) - typicka obezita pro muze.

Inferiorni (tuk je na bocich a stehnech) - typické pro zeny.

Truncidlni (obaleny trup tukem)- télesny typ s tenkymi pazemi a nohama.
Extremitalni (tuk periferné) - tuk na koncetinach.

Mammalni (tuk v oblasti prstt) - tuk jen v jedné konkrétni oblasti.
Trochantericky (na vybézcich kosti stehenni) - pas i stehna jsou §tihla, tuk jen

V jedné konkrétni oblasti.

K tomu, abychom ur¢ili silu podkozniho tuku, mizeme provadét zjednoduSena méteni

kaliperem na tfech koznich fasach (1.- nad tricepsem, 2.- nad spinou, 3.- pod lopatkou).

Na zéklad¢ vysledkl lze provadét odhad télesného typu i mnozstvi aktivni hmoty.

Nasledujici tabulka shrnuje optimalni hodnoty, které jsou predpokladem zdravého téla

(Fialova, Krch, 2012).

Tabulka 8: Doporuc¢ené hodnoty vybranych morfologickych hodnot (Fialova, Krch, 2012)

Zeny Muzi
BMI index 18-25 18-25
% tuku 18-27 10-18
Kozni tasa triceps (mm) 10-18 6-14
Kozni fasa pod lopatkou (mm) 10-20 8-18
Pomér pas/boky 0,8 1,0
Obvod bficha do 80 do 102

2.1.4 Nedostatek pohybové aktivity a nasledky hypokineze

Generace narozena do roku 1939 byla zvykla na neustalou pohybovou aktivitu a

tézkou a namdhavou praci. Dnesni populace se vyznaCuje vyraznym poklesem

pohybové aktivity (hypokinezi). Hypokinezi lze chapat jako nedostatek pohybové
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aktivity a ne jenom ve smyslu sportovani, ale pohybové aktivity vibec. Pfirozena
potieba spontanniho pohybu se vytraci uz u zaka zakladnich a stfednich skol. Toto je
samotnym zpusobem Zzivota a vyuzivani dopravnich prostfedka, vytaht, dalkovych
ovladaci atd. Jak uz bylo feceno, hypokineze ma za nasledek negativni dopad na naSe
zdravi a rozvoj neinfekénich, nebo-li civilizaénich chorob (Machova, Kubatova, 2009,
Placheta aj., 1995). Podle Novotného (2016) hypokineze negativné pisobi na celou
fadu civiliza¢nich chorob:
e Poruchy pohybového aparatu (lamavost kosti, bolest, kloubni problémy,
oslabeni svalt, zkraceni Slach, bolest zad atd.).
e Metabolick¢ poruchy (uklddani tukovych zasob, horS$i vyuziti cukrd,
aterosklerdza atd.).
e Poruchy v krevnim ob&hu (ISCH, zanéty zil, hypertenze atd.).
e Poruchy CNS (poruchy spanku, neurdza, nerovnovaha sympatiku a
parasympatiku atd.).
e Poruchy travici soustavy (poruchy traveni, viedové onemocnéni atd.)

e Oslabeni imunity (nddorova onemocnéni, ¢astéjsi zdchvaty astmatik)

Pohybové aktivita se v rizné mife projevuje na jednotlivych organech, toto
zavisi na zdravotnim stavu jedince, pohlavi a véku. Je tfeba si uvédomit, Ze pohybova
aktivita je nutnd a to jak pro zdravého, tak i pro nemocného jedince, jelikoz pii poklesu
pohybové aktivity dochazi k desadaptaci organismu, a tak ke sniZeni tolerance i na
mirnou télesnou zatéz. Snizeni adaptace se v prvni fad¢ projevi na srdecni frekvenci.
Pti inaktivité se snizuje celkové mnozstvi krve. Dochazi k ubytku aktivni télesné hmoty
a to hlavné svalstva a vznika negativni dusikova bilance ztrata bilkovin je az 8 g /den.
Déle se hypokineze projevuje vyplavovanim véapniku z kosti, toto vede k omezeni
pohybového aparatu. Ubytek svalové hmoty vlivem zaniku svalovych vlaken je cca 10-
15% tydne¢ (Macek, Mackova 1997, s 52). Podle Blaira (1996) lze povazovat za
hypokinezi energeticky vydej, ktery klesne pod 130kJ/kg za den.

Mezi pokles pohybové aktivity miizeme zatadit i tzv. D-trénink, coZ je uplna
nebo castecna ztrata funkcnich a morfologickych zmén organizmu, které se rozvinuly

Jjako adaptace fyzické zatizeni predchoziho tréninku (Novotny, on-line 2016). Projevy

D-tréninku jsou patrné u pteruseni tréninku po 2-4 tydnech a to v oblasti:
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e Poklesu vykonnosti

e Poklesem kapacity transportniho systému

e Snizenim poklesu plazmy a ¢ervenych krvinek o 5-12%

e Zvyseni srde¢ni frekvence pii maximalni a submaximalni zatézi 0 5-10%

e Zmenseni tepového objemu srdce o 10-15%

e Zmens$eni minutového tepového objemu cca 0 8%

e ZmensSeni tloustky a hmotnosti levé komory srdce

e Pokles maximalni ventilace a dechového ekvivalentu pro kyslik (mnozstvi
vzduchu, které musime prodychat, abychom ziskali 1 litr kysliku)

e Zmény v latkové vymeéné (nizsi podil tukd a vys$si podil cukru na energetické
kryti pfi svalové praci)

e Nizsi citlivost inzulinovych receptorti

e ZmenSeni zasob glykogenu

e Pokles anaerobniho prahu

e Vyssi koncentrace kyselych latek

e Pokles prifezu svalovych vldken a ubytek rychlych vldken u kulturistl

o Ubytek svalovych vlaken u vytrvalcii
(Novotny, on- line, 2016)

Hypokineze ma ale i ekonomické dopady na spoleCnost. D4 se fici, Ze hypokineze
snizuje produktivitu prace a pracovni kapacitu jedince, zvySuje procento pracovni
neschopnosti a tim néaklady na 1éCeni a vyplaceni nemocenské (Stejskal, 2004).
Hypokineze tedy zvySuje ekonomickou zatéz, coz je objem financi, které je zapotiebi
k 1é¢bé a socialnimu zabezpeCeni. Lze tedy predpokladat, ze v disledku hypokineze a
Spatného zivotniho stylu se zvySuje procento piedCasného tmrti lidi v produktivnim
véku, ktefi by byli jinak pfinosem pro statni ekonomiku (Kukacka 2010).

Hypokineze je Uzce spojena s zivotnim stylem. V mnoha vyspélych zemich je
soucasny zivotni styl hlavni pfi¢inou pfed¢asného umrti, vyssi prevalenci civilizacnich
chorob. Na toto téma byly jiz v minulosti vypracovany mnohocetné studie, které
jednoznaéné prokdzaly, Ze je zde zky vztah mezi zpiisobem zivotniho stylu a mezi
psychologickymi a fyziologickymi zménami. Bess, Marcus, LeighAnn, Forsyth (2010)
uvadéji, ze za poslednich 25 let fada zdravotnickych organizaci - vcetné Americké
kardiologické asociace (AHA), Narodnich institutd zdravi (NIH), Americké asociace

pro sportovni medicinu (ACSM), Kancelafe hlavniho hygienika (Surgeo General’s
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Office) a Center pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC- Centers for Disease Control
and prevention), vydaly prohlaseni ke zdravotnim benefitim aktivniho zptisobu zivota i
ke zdravotnim nasledkiim sedavého zptisobu Zivota.

O tom, jaky zivotni styl Clovék preferuje, neni zcela svobodné, je zde nékolik
faktorti, které nés limituji, patfi sem naptiklad rodinné zvyklosti, tradice spolecnosti,
ekonomicka situace, socialni vrstva, ve které Zijeme. Zivotni styl je determinovan
vnéjSimi (ekonomické, socialni) a vnitinimi (psychika, zdravotni stav, vzdélanost)
faktory.

Je patrné, ze urcité socidlni vrstvy sdileji spoleéné zvyky a maji i podobny
zivotni styl (Kukacka, 2010, Machova, Kubatova, 2009).

Podle Machové (2009) se da zivotni styl charakterizovat jako souhrn
dobrovolného chovéni. Jina definice hovoti, ze Zivotni styl je systém vyznamnych
¢innosti a vztahi, Zivotnich projevi a zvyklosti typickych pro urcity subjekt. Jedna se o
souhrn relativné ustdlenych kazdodennich praktik, realizace a zpasobii chovani
(Kukacka, 2010).

Dnesni moderni svét zdsadnim zpiisobem zménil Zivotni styl lidi. V dasledku
presidlovani lidi do mést, kde bydli ve vyskovych budovéch, je zde hromadné doprava,
domacnosti jsou vybavené tak, aby za nas de€laly praci, lidé jezdili vytahy, pouzivali
dalkové ovladace, pracky a suSicky, se dneSni Zivotni styl chape jako pievazné sedavy.
Ubyva fyzicky naroéné prace v zaméstnani a tim je i mensi energeticky vydej. Sedavy
zpusob zivota je definovan jako nedostacujici pohybova aktivita, a to jak na pracovisti,
ve skole, tak i béhem volného casu. Napiiklad do zaméstnani se lidé piepravuji
dopravnimi prostiedky, v praci se i manudlné pracujici pohybuji minimalnég, prevazné
sedi u stroji, ze zaméstnani Se opét piepravuji dopravnimi prostfedky, v domech
vyuzivaji vytahu, doma pouZzivaji dalkové ovladace, a tedy opét sedi (Machova, 2009).
Po praci se uz nechce vyjit z pohodli domova, a to Casto i kvili psychické unave. Kdyz
se uz Clovék vénuje domacim pracim, tak k tomu pouziva pfistroje a tim minimalizuje
pohyb. Takto nastavena spoleCnost se neustale za nééim honi, snazi se dosahnout
kariéry a tim zanedbéava sebe i1 rodinu a nezbyvéa mu ¢as na aktivni odpocinek (Stejskal,
2004). Mezi nejcastéjsi nedostatky soucasného Zivotniho stylu je nedostatek pohybu,
Spatné stravovani a pfili§ stresovych situaci. Takovy to zivotni styl vede ke zvySovani
obezity, rozvoji civiliza¢nich chorob, vétsi trazovosti a k psychické nerovnovéze. Vice

jak 60% nemoci je zptisobeno Spatnym zivotnim stylem. Je znamo, ze dfive lidé umirali
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na infek¢ni choroby, ale dnes umiraji na choroby zpisobené Zivotnim stylem (NeSpor,
2009, Kukacka, 2009, Ktivohlavy, 2001).

Machova, Kubatova (2009) uvadi, Ze cilem neni odmitani technického pokroku,
ale uvédomovani si svého biologického zakladu a z tohoto plynouci pfirozena potieba
kazdodenniho pohybu a rovnovaha mezi energetickym pifijmem a vydejem.

Jednim ze zadoucich Zivotnich stylii je aktivni zivotni styl. Tento Zivotni styl je
chapan jako styl, kde pievazuje pohybova aktivita. Je zde vzajemny vztah mezi
jedincem a okolim, ma dvé slozky biologickou a socialni (Bunc, Stilec, 2007). Mezi
biologickou mizeme zaradit naptiklad pohybovou ¢innost, zdravou vyzivu, ndvykové
latky atd. Do socialni slozky lze tadit socidlni prostiedi, dusevni rovnovaha, vzdélani,
kultura, prevence. Efekty aktivniho zivotniho stylu jsou patrné ve vSech oblastech, a to
jak v kondici jedince, tak v jeho zdravotnim stavu, v socialnim zivoté, v psychice, ale
ma i ekonomicky efekt pro spolecnost, a to snizenim vynalozenych prostiedkil v 1écbé

civiliza¢nich chorob.

2.2 Pohybova aktivita mladeze

2.2.1 Pohyb a jeho charakteristika

Terminem pohybova aktivita rozumime jakykoliv télesny pohyb, ktery si vyZaduje
vyssi kaloricky vydej (Bess, 2010). Komacekova (2009) uvadi, ze pohybova aktivita
umoziuje lidem se orientovat v prostfedi, ic¢eln¢ reagovat na dané situace v konkrétnim
prostiedi, ziskavat pohybové dovednosti, vypracovavat si pohybové navyky a naucit se
vykonavat ¢innosti nezbytné pro zZivot.

Pohyb je zakladnim projevem existence vSech zivocichi véetné ¢lovéka. Pohybem
si zastupci v zivoCiSné Fisi piipravuji takovou pozici v prostfedi, ktera je idealni
k ziskani potravy ¢i tkrytu pted predatory. Pohybova cinnost je odlisna pii hledani
potravy od pohybové ¢innosti pfi nebezpeci nebo ptfi hledani sexualniho partnera. Ve
vyvoji clovéka pohyb postupné plnil i dalsi funkce od zajistovani zakladnich zivotnich
potieb az po zabavné, sportovni, umélecké nebo spoleCenské Cinnosti. VSechna téla
zivocichu a také ¢lovéka jsou piizptisobena k neustalému pohybu. | kdyZ jsou zdanlivé
v Kklidu, tak v zilach cirkuluje krev, probihda dychani, dochazi k pohybu stiev, k

pravidelné srdecni c¢innosti a podobn€. Samotné piemistovani vlastniho téla je

wrwe
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zivoCichti nebo prostredkt. K tomu, aby bylo zachovano pevné zdravi, je zapotiebi

prave piirozeného vlastniho aktivniho pohybu (Kubatova, 2009, Véle, 1997).

Pohyb je zajistovan pohybovym aparatem a funkcni celek pohybového aparatu se

sklada ze tfi dil¢ich podsystémt (Dylevsky, 2009, s 13, Kubatova, 2009 s 40).

1-
2-
3-

Opérného a nosného (kosti, klouby, svaly)
Hybného - efektorového (kosterni svalstvo)

Ridiciho - koordina¢niho (receptory, periferni — centralni nervstvo)

Véle (1997) rozdé€luje organizaci pohybu do Ctyt systému:

1-

2-

Podpirny: (skelet, klouby, vazy). Tento systétm méni pusobeni vykonného
systému postaveni segmentti a provadi samotny pohyb.

Vykonovy: (svaly). Tento systém zajiStuje ve svalech transformaci chemické
energie na energii mechanickou. Ta je zdrojem sily, kterd uvadi jednotlivé
segmenty do pohybu nebo udrzuje jiné v neménné poloze.

Ridici: (nervovy aparat). Tento systém zajistuje fizeni pohybové &innosti podle
eferentni signalizace z receptort do efektorti, podavaji informace o ménicim se
prostiedi, a to jak zevniho, tak i vnitiniho a patfi¢n¢ na n¢j reaguje pohybem.
Zasobovaci: Tento systém zajiSt'uje zdsobovani potiebnymi chemickymi latkami
a udrzuje adekvatni podminky pro funkci vnitiniho prostfedi. Tvofi logistickou

infrastrukturu pohybové funkce.

Vykonna a podpiirna ¢ast pohybového systému neslouzi jenom jako zdroj sily a jako

mechanika silového momentu na pohybovy segment, ale podili se 1 na fizeni pohybu

a rychlosti (Véle, 1997). Ne vzdy a za vSech okolnosti jsme ochotni se vénovat

pohybové aktivite, zde hraje roli nékolik faktort, naptiklad: zdravotni stav, povétrnostni

podminky, momentalni psychicky stav, dostupnost sportovist' a podobné. Bess (2010)

uvadi faktory, které podporuji pohybovou aktivitu:

Procesy kognitivni a behaviordlni zmény. Tyto procesy vyuzivaji €astéji jedinci
V pozd¢jsi fazi pohybové aktivity nez zacinajici jedinci.

Vnimané sebeuplatnéni (self-efficacy). ZlepSené sebeuplatnéni vede v budoucnu
K vys§i arovni pohybové aktivity. Toto vnimani se muze v riznych rocnich
obdobich ménit.

Socialni podpora. Tato podpora muiize byt jak materidlni, napiiklad volna
poukazka do sportovniho zafizeni, tak Iinformativni, kdy poskytneme jedinci

cenné informace ke zméné chovani. Emo¢ni, kdy davame osob¢ najevo, Ze nas
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zajimé jeji chovani k dosazeni urCit¢é zmény v zivoté. A v neposledni fad¢
oceniujici socidlni podpora, kdy podpofime jedince v jeho snaze se naudit
naptiklad novym dovednostem.

Rozhodovaci bilance. Je to pomér mezi vnimanymi benefity a bariérami. Néktefi
lidé vnimaji pohybovou aktivitu jako pozitivni véc a najdou si cesticku, jak se
vénovat pohybové aktivité, byt jen v omezené mite dle danych podminek. Jini
naopak vidi spise jeji zaporné aspekty typu - je Spatné pocasi, malo cyklostezek
Vv okoli a podobné.

Ocekavani vysledkt. Ti lidé, ktefi maji vétsi ocekavani ve svych vysledcich,
maji vétsi pravdépodobnost, Ze se budou vénovat pravidelné pohybové aktivité.
Potéseni. Ti jedinci, ktefi tvrdi, Ze je pohybova aktivita bavi, si vétSinou udrzi

pravidelnou pohybovou aktivitu.

2.2.2 Ontogeneze lidského pohybu

Pohyb nebo-li motorika provazi ¢lovéka jiz od jeho poceti a postupné se vyviji a

méni v pribéhu Zivota. Ontogenetickym vyvojem rozumime soubor vSech zmén

jedince, které probihaji nepfetrzité od oplozeni vajicka do smrti ¢lovéka. Béhem

ontogenetického vyvoje c¢lovéka klesd jeho pfirozeny pohyb, ktery je nahrazovan

cviCenim (Novotny, Hruska, 2010, Havlickova, 1999):

Prenatalni obdobi trva 280 dni a je to faze od oplozeni vajicka do porodu, v této
fazi dochazi prevazné k biologickym zménam motorickych projevi ¢loveka.
V osmém tydnu jsou patrné respiracni pohyby, v devatém je aktivita st a analni
reflexe, v 10.-11. tydnu flekéni pohyby koncetin, ve dvanactém tydnu dochazi
k extenénimu reflexu trupu.

Novorozenecké obdobi pietrvava 2 mésice, zde ptevladaji vrozené pohyby,
prevazuje homokinetickd hybnost celého téla. Pohyby koncetin jsou
nekoordinované.

Kojenecky vek, toto obdobi trva od 2 mésicii do jednoho roku ditéte. V tomto
obdobi dochazi ke vzptimovani, postupné se projevuje monokineticka hybnost, a
to kolem druhého azZ patého mésice, dochazi k hypotonii svald.

Rané détstvi (batole). Toto obdobi probihd od jednoho roku do 3 let zivota

ditéte. Pokracuje zdokonalovani chtize, ktera je pfiblizn€ 170 krokd za minutu.

31



Dité jiz zacina také chodit do schodl a ze schodi. Zhruba ve tfech letech zacina
behat a k letové fazi béhu by dit€ mélo dospét cca ve 37. mésici. V tomto obdobi
také zacind s kutdlenim ptfedmét, odhazovanim spodnim obloukem, kolem
druhého roku zacind chytat predméty. Pievladd zde spontanni pohyb jako je
ptelézani prekdzek, jizda na tikolce, svisy, kotouly a podobné.

PiedSkolni vék 4.-7. rok. V tomto obdobi dochazi k prodlouzeni kroku u béhu a
chiize, dit¢ se pokousi o skoky, u hodl a chytani jde dit¢ kolem 4. roku proti
mici. K dal$im dovednostem patii kopani, dribling, kotouly.

Mladsi skolni veék 7-11 let. Probiha rovnomérny rist, v nékterych ptipadech se
jiz projevuji prvni pfiznaky détské obezity. Divky kolem jedendctého roku
obdobi dochazi k rozvoji obratnosti, je zde velmi dobra docilita, prevlada
spontanni pohyb a ptebytek pohybii.

Pubescence 11-15 let. Zde dochazi k rozvoji sily, a proto je dobré zafazovat
posilovaci cviky do tohoto obdobi. Nékteii trénovani jedinci dosahuji ve svych
disciplinach i vrcholovych vykont. Dochazi k diferenciaci a piestavbé motoriky.
Adolescence 15-20 let. V tomto obdobi dochazi kintegraci a k dozravani
motorického vyvoje jedince.

Mladsi dospélost 20-30 let. V tomto obdobi je patrny rozdil mezi trénovanym
jedince a nesportujicim. Pohybové dovednosti jsou na jeho vrcholu a to zejména
silové, vytrvalostni a rychlostni.

Sttedni dospélost 30-45 let. Zde je sportovni zdatnost stale na dobré urovni,
nekdy dlouholeté zkuSenosti nahrazuji vykonnost.

Star$i dospélost 45-60 let. Zde se projevuje pokles vykonnosti, 1ze ale byt stale
fyzicky aktivni, pokles vykonnosti lze zpomalit odpovidajicim tréninkem a jeho
naslednou kompenzaci.

Pocatek staii 60-70 let. V tomto obdobi dochazi k pocatecni inovaci lidské
motoriky. Zde hraje dlleZitou roli momentalni zdravotni stav. Na nosnych
kloubech se objevuji zmény kloubnich chrupavek s naslednymi reaktivnimi
zménami kostni tkdn€. Dochazi k ubytku svalové tkané a tim klesa i sila. Pfi
necinnosti svaly rychleji atrofuji, nez tomu je v mlad$im véku. Z pohybovych

schopnosti nejdéle pretrvava vytrvalost.
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e Pokrocilé stari 75-90 let. Zde je patrné stadium inovace lidské motoriky. Rozdily
mezi trénovanym jedincem a ostatni populaci jsou minimalni.

e Krajni stafi vice jak 90 let. Zde je patrné stadium tpadku lidské motoriky.

Havlickova (1999) shrnula lidskou ontogenezi motoriky takto. Nejdiive je
¢loveék vybaveny obratnosti a pohyblivosti, poté nasleduje rozvoj rychlosti a dynamické
sily, dale nastupuje vytrvalost a jako posledni nastupuje rozvoj staticke sily.

Podobné vyvoj pohybovych schopnosti charakterizuje Macek, Mackova (1997),
nejdiive v mlad$im Skolnim v&ku se rozviji obratnost spolecné s rychlosti, kolem

puberty se zvysSuje sila a v posledni fad¢ nastupuje rozvoj vytrvalosti.

2.2.3 Charakteristika pohybové aktivity déti a mladeze

Podle Fromela, Novosada, Svozila (1999) uvadéji, ze SvysSim vékem
dospivajicich dochazi k snizeni objemu pohybové aktivity. Za obdobi, ve kterém
dochazi k vyznamnému poklesu pohybové aktivity, je u chlapct vysokoskolské studium
au divek obdobi stfedoskolské a vysokosSkolské. Chlapci jsou aktivnéjsi a maji vétsi
objem pohybu nezli divky. V tomto vyvojovém obdobi vyznam pohybové aktivity
vzrusta, a to hlavné z hlediska dal$iho vyvoje hlavné socialniho a emocionalniho.
Soucasny zivotni styl déti a mladdeze a soucasné populace vibec neodpovida
soucasnym pozadavkiim zejména tim, Ze provadéné pohybové aktivity v dobé volna a
hlavné o vikendu nemaji dostate¢ny obsah a strukturu.

Mezi nejcastéjSi pohybové aktivity divek patii aerobic, kondi¢ni kulturistika,
turistika, sjezdové lyZovani, plavani, tanec. Chlapci nejcastéji preferuji sportovni hry,
sjezdové lyzovéani nebo upolové sporty. Ze sportovnich her je to nejCastéji fotbal u
chlapcii a u divek volejbal. Na zékladnich a stfednich Skolach je pro soucasnou mladez
spoleny negativni postoj krozvoji vytrvalostnich aktivit. Atleticky zamétené
vyucovaci jednotky jsou mezi divkami a chlapci nejméné pozitivné hodnoceny. Chlapci
pfi hodinéch télesné vychovy upfednostiiuji vyucovaci jednotku zamétenou na kondi¢ni
zatiZzeni a divky na esteticky zaméfenou pohybovou aktivitu (Fromel, Novosad, Svozil,

1999).
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2.2.4 Doporucena pohybova aktivita mladeze

Jednim z problému dnes$ni doby je zména zivotniho stylu i rytmu, nez tomu bylo
u predchozich generaci. V minulosti dominovala riiznoroda pohybova aktivita, mozno
fici, ze lehce pievazovala dynamicka zatéz. Dnes vSak dominuje zatéz staticka,
antigravitacni a to na tkor statické. Obecné plati, ze dit¢ by se mélo vénovat stejnou
mérou pohybovym aktivitam jako dobé¢, ve které zadnou neprovadi (Kucera, Kolaf,
Dylevsky, 2011).

Americka kardiologicka spolecnost doporucuje, aby déti starsi 5 let vykonavaly
pohybovou aktivitu minimaln¢ 30 minut denné a to mirné intenzity a alespon tfikrat
Vv tydnu intenzivnéj$i pohybovou aktivitu v délce 30 minut (Marinov, Pastucha a kol.,
2016 s.4). Podle CDC by méla aerobni aktivity tvofit 60 minut denné mirné intenzity
(rychlé chiize) nebo intenzivni (béh). U posilovacich pohybovych aktivit by to mélo byt
60 minut alespon tfikrat tydn¢. Toto posilovani by se mélo provadéet vlastnim télem
(kliky, lehy sedy, gymnastika). Pro posileni podptrného aparatu by pohybova aktivita
meéla byt také minimalné v délce 60 minut tfikrat tydné (online, 2016). Z tohoto
doporuceni plyne, ze by déti a mladez mély provadét smiSenou pohybovou aktivitu
Vv prib¢hu celého tydne.

Doporuceni pro déti ve véku 5-17 let podle WHO je pohybova aktivita:
sportovni hry, sport, prace, rekreace, télesna vychova, doprava, planované cviceni, a to
vSe V ramci Skolnich, rodinnych a spolecenskych aktivit. Co se ty¢e denniho doporuceni
Vv oblasti chiize, tak se uvadi, ze chlapci by mé¢li denné€ ujit 13000 kroki a u divek toto
doporuceni ¢ini 11000 krok denné. Proto je dulezité vénovat se prevazné takové
pohybové ¢innosti, ktera by tato doporuceni plnila. Jde zejména o pfirozeny pohyb,

chozeni pésky, jizda na kole a podobné aktivity.

Tabulka 9: Doporucena troveii fyzické aktivity pro déti ve véku 5-17 let (www.who, 2016)

Cilova skupina

e Déti a mladez ve véku 5-17 let by mély provadét pohybovou
aktivitu v délce minimalné 60 minut stfedné intenzity denné.

e V¢tsi objem fyzické aktivity nez 60 minut, pak poskytuje dalsi

Déti (5-17 let) zdravotni benefity.

e Pfevaha denni pohybové aktivity by meéla byt aerobni. Do
pohybovych aktivit by mély byt zahrnuty i ¢innosti, které posiluji
svaly a kosti, a to minimaln¢ tfikrat tydné.

34



http://0.0.0.9/
http://www.who/

2.2.5 Zakladni pohybové schopnosti v détském véku

Pohybové schopnosti je soubor vnitfnich piedpokladi k pohybové cinnosti
ur¢itého charakteru. Navenek se tyto schopnosti projevuji jako pohybova dovednost.
Jednotlivé pohybové schopnosti jsou zastoupeny v urcitém poméru. Tento pomer se lisi
podle charakteristiky provadénych pohybi. Jednotlivd pohybova turovein je dana
soucinnosti déjii na urovni molekuldrni, bunécéné, systémové a organové (Havlickova,
1999).

Sila je obecnym piredpokladem pro rozvoj vsech dalSich pohybovych schopnosti
a je definovéna jako pohybova schopnost, kterd se projevuje schopnosti prekonavat
svalové kontrakce. Dle zmény délky svalu a napéti muzeme svalovou kontrakei délit na
kontrakci izometrickou (napf. noSeni bifemen, drzeni téla). U této sily se vzdalenost
mezi zaatkem a Uponem svalu neméni. Dojde sice ke zkrdceni masité ¢asti, ta je vSak
kompenzovana protazenim $lasitych kone¢nych ¢asti svalu. Dochazi-li ke zkraceni nebo
prodlouzeni vzdalenosti mezi tpony svalu vznika koncentrace izotonicka, koncentricka
nebo excentricka. O takto vyvinuté sile hovotime jako o sile dynamické (napf. skok do
dalky, hody). Dynamickou silu dale rozliSujeme (Peri¢, Dovalil, 2010, Havlickova,
1999):

e Explozivni (vybusSnou), je charakterizovdna maximalnim zrychlenim
a nizkym odporem (odrazy, kopy, hody).

e Rychlostni se uplatiiuje v cyklickych pohybech (série udert, sprinty,
starty).

e Vytrvalostni je kombinaci nizkého odporu a stfedni rychlosti (plavani,
cyklistika, kanoistika).

e Maximalni je pfi pfekonavani vysokych az hrani¢nich odport (vzpirani).

Obecné je velikost svalové sily dana velikosti fyziologického prifezu svalu, poctem
zapojenych motorickych jednotek do ¢innosti a koordinovanou ¢innosti vSech dalSich
svalli. Morfologicky je sila dana mohutnosti svalstva. Sila je geneticky podminéna, a to
zhruba z 65%. Vice je tréninkem ovlivnéna sila staticka a je geneticky dana cca z 55%,
sila vybusna je geneticky dand cca z 75% a je méné¢ ovlivnitelna tréninkem

(Havlickova, 1999, Grasgruber, 2008).
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Rychlost je pohybova schopnost, ktera je nutna k provadéni pohybovych
¢innosti zpravidla cyklického charakteru s maximalni frekvenci jednotlivych pohybt
V minimalnim ¢asovém useku. Je provadéna s maximalnim tsilim v né¢kolika sekundach
(Havlickova, 1999). Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji rychlostni schopnost jako
schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Tim rozumime vykonavat
kratkodobou pohybovou ¢innost zpravidla do 20s, a to bez odporu nebo jen s malym
odporem, a to zhruba do 20-25 % maxima.

Funk¢né je rychlost podminéna kvalitou prace nervosvalového systému.
Vzhledem k rychlému stiidani kontrakce a relaxace svalu, jsou zvySeny naroky na
koordinace prace antagonickych svali. Metabolicky je rychlost ur¢ovana mnozstvim
makroergnich svalovych substratii a aktivitou fosforylacnich i glykolytickych enzymii.
Je tedy zapottebi, aby metabolickymi d&ji byl zajistén piisun velkého mnoZzstvi energie,
atovco nejkrat§im case. Dle ¢asového zatizeni rozdélujeme rychlost takto:

e Klasicky rychlostni vykon — je provadén s maximalni intenzitou v trvani do 10-
15s, uskuteciiuje se v zon¢ anaerobni laktatové. Energetické kryti je vyhradné
¢erpano z fosfagenit ATP (Adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat).

e Rychlostné vytrvalostni vykon — je provadén submaximalni intenzitou v trvani
zhruba 30s -2min., uskute¢niuje se v anaerobni laktatové zoné. Resyntéza ATP a
CP je umoznéna hlavné cestou anaerobni glykolyzy a kone¢ny metabolit je LA

(kyselina mlééna) (Havlickova, 1999).

Morfologicky je rychlost dana velkym podilem rychlych glykolitickych svalovych
vldken, a to v pfipad¢ klasické rychlosti. V ptipad€¢ rychlostni vytrvalosti je dana
rychlost velkym podilem rychlych oxidativné-glykolytickych vldken.

Rychlostni schopnosti lze rozdélit do tfi zéakladnich projevtu (Peri¢, Dovalil,

2010, Havlickova, 1999).

e Rychlost reakce, Ize ji charakterizovat jako reakéni ¢as. Ten zahrnuje dobu
pfevodu podrazdéni z receptoru na efektor (napt. startovni vystiel a vybch
z bloku).

e Rychlost jednotlivého pohybu, nazyvana také jako rychlost cyklicka.
Vétsinou se jednd o jeden pohyb, u kterého lze rozlisit zac¢atek a konec (napf.
skok, hod). Uzce souvisi s rozvojem explozivni sily.

e Rychlost celého pohybu, neboli lokomoce zavisi od dokonale zvladnutého

pohybového programu (napf. jizda na kole, brusleni, béh). Tato rychlost se
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dale mtize délit jeste na rychlost reakce, rychlost frekvence a rychlost zmény

pohybu.

Geneticky je rychlost dana zhruba 65-80%. Nejméné je ovlivnéna rychlost
jednoduchého pohybu a nejvice reakéni rychlost. Nejvétsi rozvoj rychlosti je ve skolnim
veku a ubyva s vékem spolecné s poklesem elastickych svalovych struktur. Rozvoj sily
v adolescenci a vrané dospélosti je spjat srozvojem sily, zdokonaleni technik
a zlepSeni anaerobni kapacity organismu. Nejdfive dosahuje vrcholu klasicka rychlost
a poté nasleduje rychlost vytrvalostni (Havlickova, 1999, Grasgruber, 2008).

Za vytrvalost je povazovana schopnost umoziujici déletrvajici ¢innost stiedni az
mirné intenzity bez poklesu vykonu (Havlickova, 1999).

Peri¢, Dovalil, (2010) vytrvalostni schopnosti déli podle n¢kolika hledisek:

1. Podle zapojeni svalovych skupin:

e celkova- je zapojeno vice jak 2/3 svalstva (napf. beh, brusleni, plavani)

e lokalni- je zapojeno mén¢ nez 1/3 svalii (napf. hod mi¢em z mista na cil)
2. Podle typu svalové konstrukce:

e dynamicka - v pohybu (napfi. b¢h na lyzich)

e statickd - bez pohybu (napf. udrZeni téla v urcité pozici)

3. Dle délky trvani:

e Dlouhodoba - v trvani 8-10 minut a vice, energetické kryti je zajiSténo ze

zasob Os.

e Stfednédoba - v trvani 3-8 minut, energetické kryti je zajisténo LA - Oy,

e Kiritkodobé - Vv trvani cca 2-3 minuty, energetické kryti je prostfednictvim

LA zo6ny.

e Rychlostni - do 20s, energetické kryti je zajisténo ATP - CP.
4. S ohledem na podil uvolnéné energie:

e Aerobni

e Anaerobni
5. Je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime o vytrvalosti

silové, rychlostni, vytrvalostni.

Funkéné je wvytrvalost charakterizovana vysokou ekonomizaci prace

nervosvalového 1 kardiorespiratniho systému. Morfologicky je rozvoj vytrvalosti
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je vytrvalost determinovana cca 70% (Havlickova, 1999, Grasgruber, 2008).

Obratnost se od piedchozich tii kondi¢nich pohybovych schopnosti kvalitativné
lisi. Obratnost je dana kvalitou koordina¢ni a kontrolni regulaci provadénych pohybt.
Predpokladem rozvoje obratnosti je vysoka plasticita CNS, velka kloubni flexibilita
a dokonald prace vSech analyzatorii. Projevem obratnosti je koordina¢né narocna
a slozita pohybova Cinnost. Funk¢éné je obratnost podminéna kvalitou nervosvalového
komplexu, a to schopnost vytvafet dokonaly ¢asoprostorovy vztah existenéné —
inhibi¢ni, vysokou reak¢ni rychlosti, nizkym receptorovym prahem drézdivosti, coz se
projevuje vysokym stupném kynestéze. Morfologicky je obratnost podminéna nizkou
télesnou hmotnosti, optimalnim pomérem télesnych segmentt, elasticnosti pouzder a
vazl, které zarucuji pozadovanou kloubni pohyblivost. Geneticky je obratnost uréena
cca z 80%. Obratnost je jedinou schopnosti, kterd je vyss$i u Zen nez u muzi. Mezi
obratnost mizeme i zaradit regulaci svalového tonu v souvislosti s drzenim rovnovahy.
Z biologického hlediska obratnost neklade zvySené pozadavky ani na jednu
metabolickou zonu prace (Havli¢kova, 1999 s 82, Grasgruber, 2008).

Pohyblivost mizeme také zafadit do pohybovych schopnosti. Jedna se
o kloubni pohyblivost, ktera je predpokladem pro vykonavani pohybu ve velkém
kloubnim rozsahu. N¢kdy se také oznacuje terminem ohebnost (Peri¢, Dovalil, 2010).
Hlavni vyznam pohyblivosti spoc¢iva ve dvou oblastech:

e Dostate¢ny rozsah kloubni pohyblivosti, ktery je predpokladem pro lepsi
provedeni pohybi.
e Preventivni, kdy pfiméfend pohyblivost snizuje riziko svalového zranéni, pii

nadhrani¢nim nebo nekoordinovanym pohybem (napt. pady).

Kvalita kloubni pohyblivosti zavisi na n¢kolika Cinitelich (Peri¢, Dovalil, 2010):

e Tvar kloubu - ¢im vétsi hlavice kloubu a ¢im mensi jamka, tim vétSi rozsah
pohybu.

e Pruznosti vazivového a kloubniho aparatu.

e Aktivita reflexnich systémt ve svalech a Slachach. Pfi pohybu svalu reaguji
receptory svalovd a Slachova vreténka, kterd hodnoti velikost protazeni a
Vv pfipad€ piekroceni horni meze, pii které hrozi poskozeni, vysilaji signal do
CNS a ta dé4 povel k vysoce intenzivni kontrakci takto natazeného svalu a timto

chréni sval pfed poSkozenim.
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e Sila svali kolem jednotlivych kloubli, zde se jednd o svaly agonistické
(vykonavaji urcity pohyb) a svaly antagonické (vykonavaji opacny pohyb).

o Dalsi aspekty jako je pohlavi, denni doba, vék, teplota prostiedi.

2.2.6 Télesna zdatnost

Bunc (2008) uvadi, Ze t¢lesna zdatnost neboli kondice je predpokladem
k dosaZeni urcité urovné vykonu v jakychkoli oblastech lidské Cinnosti. Tato troven
zdatnosti je zavisla na veku, pohlavi a zdravotnim stavu (Lenhert, Novosad, Neusl,
2001). Pokud se podivame do historie testovani zdatnosti, tak testovani probihalo jiz
mnoho let pfed nasim letopoctem. I kdyz se nedochovaly zddné z téchto méfeni, je
znamo, Ze jiz 800 let pt.n.l byli mladi hoSi ve Sparté tvrdé trénovani a nasledné
Gfednici posuzovali jejich zdatnost. V Ciné naptiklad vojaci museli uzvednout t&7ké
zavazi, napnout velky luk a umét zachazet s mecem. K zajimavym vysledkim dosel
v 18. stoleti Anglican Desaguliert, ktery na pfistroji, jenz vzdalené pfipomind dne$ni
dynamometr, dosel k zavéru, ze sila péti Anglicani se rovna sile jednoho koné a
k dosazeni stejného vykonu je zapotiebi sedmi Francouzi nebo Holand’ani (Nouman,
2003). Te¢lesna zdatnost (kondice) je dana slozkou vytrvalostni, svalovou silou,

pohyblivosti a koordinaci pohybu (Machova, Kubatova 2009 s.43):

Tabulka 9: Slozky télesné zdatnosti vhodné k PA a k jejich rozvoji (Machova, Kubatova, 2009)

Pohybova slozka | Vytrvalost Svalova sila Pohyblivost koordinace
Rychla chiize ++ +

Chtize do +++ ++

kopce,schodii

B¢h +++ ++ + +
Cyklistika +++ ++ + T+
Plavani +++ +++ ++ 4+
Fotbal ++ +++ ++ T+
Tenis ++ +++ +++ T+
Kulturistika +++ + +F
Gymnastika + ++ +++ T
Aerobik +++ + ++ T4+
Joga + ++ i
Jizda na koni +++ T+
Prace na zahradé ++ +++ + ++

Legenda: u¢inek dobry +, velmi dobry ++, vynikajici +++
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Té€lesnou zdatnost lze rozliSit na sportovné orientovanou, zde se klade diraz na
vykazovani sportovnich vysledkl.. Na zdklad¢ specifického tréninku urcité discipliny
nemuseji byt rovnomérné rozvijeny vSechny slozky télesné zdatnosti. Dale na zdravotné
orientovanou, zde se klade duraz na rozvoj vSech télesnych zdatnosti a usiluje se o
pozitivni dopad pohybovych aktivit na organismus. Nasledné piiklady testd budou
zaméfené na zdravotné orientovanou zdatnost (Machova, Kubatova, 2009, Neuman,

2003).

Vytrvalost a obéhova funkce

Pfi posuzovani vytrvalosti si musime byt jisti, zZe testy jsou urceny pro zdravé
osoby. Hruby odhad zdatnosti 1ze ziskat z hodnot klidové frekvence ve vztahu k véku,
K tomu nam postaci stopky. Samotné méfeni srde¢ni frekvence provadime dvéma prsty
(ukazovacek, prostfedni¢ek) na radidlni tepné na zapéesti nebo kréni tepné (Neuman,
Doubalik, 2003).

Step-test jedna se o pomérné pouzivany test zdatnosti. K jeho provedeni je
zapotiebi lavicky nebo jiného vhodného stupinku o vysce 30 cm, stopky a metronom.
Nejprve testovany udéla nékolik cviénych vystupl a poté nastavime metronom na 48,
coz predstavuje, Ze testovany béhem jedné minuty 24x vystoupi a sestoupi. Cely test
trvd 3 minuty, poté testovany 1 minutu sedi a pot¢ mu zmétime srdecni frekvenci,
napiiklad 15 sekund méfime tep a poté nasobime 4. Uroveii télesné zdatnosti je tedy

ziskana z namétené srde¢ni frekvence po namaze (Neuman, 2003).

[30cm

Obrazek 3: Step -test (Neuman, 2003)

Tabulka 10: Zdatnost podle step-testu pro déti 6-7 let- srde¢ni frekvence/min (Neuman, 2003)

Vék v letech 6 7
Zdatnost Chlapci Divky Chlapci Divky
Podprimérna 120 129 120 134
Primérna 106,5 114 108,5 115
Nadprimérna 86 85 96 100
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Vytrvalostni clunkovy béh, timto testem se testuje kardiorespiracni vytrvalost.
Samotny test 1ze provadét v télocvicng, kde se vyty¢i draha o vzdalenosti dvaceti metrt.
K provedeni testu je zapotiebi magnetofonu se zvukovym signidlem v odpovidajicim
rytmu a stopky. Test zahrnuje béh na dvacet metri do zaznéni zvukového tonu, kdy
testovana osoba musi zdolat dvacetimetrovou vzdélenost v ¢asovém useku. Tento
zvukovy signal se kazdou minutou zrychluje a zacina na rychlosti béhu 8km/ hod., takze
ve 20. minuté je rychlost béhu jiz 18km/hod. To znamend, Ze 1. Gsek se béha za 9
sekund a desaty uz 5,5 sekund. Pokud jedinec nesta¢i ve stanoveném Casovém useku
zdolat 20ti metrovou vzdalenost, konéi a zapocitiva se mu posledni zdolany pokus.
Posledni pokus vyjadiuje dobu a rychlost béhu a pievadi se na jednotky maximalniho
aerobniho vykonu (tzv. mety). Met je takové mnozstvi energie, které je zapotiebi

organismu Vv klidovém stavu (Neuman, 2003).

Svalova sila -svalova vytrvalost, vybusna sila, staticka sila

Testy svalové sily se provadéji vahou vlastniho téla (kliky, shyby). U Zen je
povoleno provadét tyto cviky modifikované s oporou o kolena, shyby na nizké hrazdé
(Grasguber, Cacek, 2008).

Kliky, test je zaméfen na silové schopnosti pazi a pletence ramenniho. Sila
extenzorii paze. Vychozi poloha je vleze na bfiSe, pokréené paze a optené dlanémi o
podlozku. Poté pfechazime do vzporu lezmo, nohy a trup tvofi pfimku. Pii samotném
kliku se lehce biicho dotyka podlozky. Cilem je dosahnout c0 nejvétsiho poctu kliki
(Neuman, 2003).

Tabulka 11: Orientaéni pocet kliki pro mladez (Neuman, 2003)

Vykon Divky 10-11 let | Chlapci 10-11 let Chlapci 15-17
s oporou o podlozku

Podprimérmy <12 <15 <21

Pramérny 12-18 15-18 21-30

Vyborny >18 >18 >30

Lehy-sedy, je velmi pouzivany test a je soucasti motorickych testi Eurofit a
Unifittest. Timto testem se méfi dynamicka sila bedernich, kycelnich, stehennich a
bfisnich svalll. K provedeni postaci vhodny prostor, Zinénka, stopky. Testovany zacina

vleZe na zadech , ruce spojené za hlavou, nohy mirné pokréené v kolenou (sviraji pravy
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uhel), chodidla na podloZce cca 30 cm od sebe. Asistent drzi testovanému nohy za
kotniky pevné pfitlacené k podlozce. Testovany provadi sed tak, aby se lokty dotknul
kolen a opét co nejrychleji zpét do vychozi polohy. Test se provadi po dobu casového

useku (Neuman, 2003).

Tabulka 12: Poéet cykli leh - sed za minutu z norem Unifittestu (Neuman, 2003)

vék Podprimérny Pramérny Nadprimérny
12 let, divky <29 30-38 > 39
12 let, chlapci <30 31-40 > 41
15 let, divky <31 32-41 > 42
15 let, chlapci <38 39-47 > 48

Ohebnost a kloubni pohyblivost, rozsah pohybu

Testy pohyblivosti se provadéji dikladné, a to za pomoci riznych klinickych
testll vypracované v ortopedii a rehabilita¢ni praxi. Jednodussi formy testti pohyblivosti
jsou také soucasti testovani télesné zdatnosti (Neuman, 2003).

Ohebnost - piedklon v sedé, sed dosaZeny, test je také zahrnut do motorickych
testi Eurofit 1 Unifittestu. Testuje se ohebnost patefe a stav zadni strany stehen.
K provedeni ndm postaci vhodnd mistnost, lavicka nebo vhodna bedynka, pravitko.
Testovany se pred testem zahieje a rozcvici. Poté se v sed€ s natazenyma nohama opte
chodidly o lavicku. Plynule se piedklani a snazi se dosahnout co nejdale za Spicky prsti
nohou a vydrzet tam po dobu dvou sekund. M¢éfi se vysledek presahu prstl rukou za
chodidla. Test se provadi dvakrat a bere se lepsi vysledek, pokud testovany nedosahne

pres prsty chodidla, zaznamena se zaporny vysledek (Neuman, 2003).

Obrazek 4: Ohebnost — piedklon v sedé, sed dosaZzeny (Neuman, 2003)
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Tabulka 13: Sed dosaZeny v cm - chlapci od 6-15 let (Neuman, 2003)

Vykon/vék | 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Podprimeér 4 2 2 0 0 0 0 2 2 1
Pramér 7 6 6 4 4 4 4 5 5 4
Nadprumér | 10 9 9 8 8 8 8 9 9 9

Tabulka 14: Sed dosaZeny v cm - divky od 6-15 let (Neuman, 2003)

Vykon/veék 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Podprimeér 2 4 5 6 6 6 6 7 7 8
Primér 6 7 8 10 10 10 10 11 12 14
Nadprimér | 9 10 12 14 14 14 14 15 16 18

Koordinace obratnost

Testy motorické koordinace zjistuji pohybové schopnosti (obratnosti)
testovaného. RozliSujeme schopnosti k pfesné kontrole a fizeni pohybu a schopnosti
pohybu pod ¢asovym tlakem. Obratnost udava schopnost s jakym usilim jedinec dokaze
Vv komplexnim pohybovém projevu. U testii obratnosti se hodnoti pfesnost provedeni 1
¢as samotného zvladnuti tikolu (Neuman, 2003).
Celostni motoricky test zavedl ostravsky pedagog Jacik a také se nazyva podle néj. Test
je naro¢ny nejen na obratnost, ale i na silu a vytrvalost. V souc¢asné dob¢ jej pouziva
napiiklad Policie CR v piijimacich testech novacki. K provedeni posta¢i vhodny rovny
povrch a stopky. Testovany zacind v lehu na zadech, poté pfechazi do stoje spatného a
déle do lehu na bficho. Sestava trva dvé minuty a pocita se kazda provedena poloha, za

kterou je jeden bod. Cilem je udélat béhem casového limitu co nejvic bodti (Neuman,
2003).

1 e T )

Obriazek 5: Celostni motoricky test (Neuman, 2003)



Tabulka 15: Posouzeni vykonnosti podle méfeni KTV Plzeii (Neuman, 2003)

Body Vykon 12-15 let 16-19 let
1 Slaby <55 <56
2 Podprimémy 56-64 57-65
3 Primér 65-71 66-73
4 Nadpriamérny 72-79 74-81
5 Vyborny >80 > 82

2.2.7 Monitorovani pohybové aktivity déti a mladeze

Dagmar a Erik Sigmundovi (2015) uvadéji, Zze metody monitorovani pohybové
aktivity zasadnim zpisobem ovliviiuji pfesnost vysledkii. Pohybova aktivita déti je
Casto hodnocena jako pomérné vysokd a to predev§im, kdyz je zjiStovana pomoci
dotaznikd, anamnéz atd. U monitorovani déti a mladeze se nejcastéji pouziva objektivni
metoda. Mezi tyto metody patii akcelometry, monitorovani srde¢ni frekvence nebo
kombinace téchto dvou pfistroji a déle také krokoméry. Vyhoda akcelerometrti spociva
v jejich vysoké piesnosti, objektivité o pohybové aktivité a moznosti vyuziti v terénu.
Nevyhoda je vSak jejich vysokd cena. Monitorovani srde¢ni frekvence se vyuziva
pfedevsim v tréninkovém procesu. AvSak pii celodennim dlouhodobém monitorovani se
vzhledem Kk technické a organizaéni narocnosti prakticky nevyuziva. Jako vhodna
alternativa pfi monitorovani se zdd vhodné pouziti krokomérti, které se povazuji za
objektivni hodnoceni pohybové aktivity. Tyto krokoméry jsou levné, je mozné je pouzit
pfi monitorovani rozsahlych vybéri populace. Hodnoceni pohybové aktivity dotazniky
jako je naptiklad IPAQ (mezindrodni dotaznik k pohybové aktivit€) je vhodny zpravidla
u populaci starsi 15 let.

Pokud zhodnotime vyhody a zipory vyse uvedenych zplisobi monitorovani
pohybové aktivity, mimo dotaznikti, tak pii pouziti krokoméri si lze polozit otdzku,
kolik dnti je za potiebi sledovat aktivitu tak, aby vysledky reprezentovaly klasicky tyden
(Dagmar a Erik Sigmundovi 2015 s.19).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této prace je zjisténi irovné pohybové aktivity studenti Gymndazia
Pisek. V tomto vyzkumu bylo zohlednéno jednak ro¢ni obdobi, index BMI a télesna
zdatnost. Také bylo provedeno antropologické méfeni za Gcelem zjisténi podkozniho

tuku pomoci kaliperu.

3.2 Ukoly
e Pomoci INDARES COM registrace student(.

e Pomoci testovaci baterie ziskat data, zpracovat je a vyhodnotit pomoci.
programu Minitab a programu Excel MS 10.

e Vypracovani zavérecné zpravy.

3.3 Hypotézy

H1: Pohybova aktivita adolescentll V mésici prosinec se statisticky 1isi od

pohybové aktivity v mésici duben, studenti budou aktivnéjsi v jarnich mésicich.

H2: Vyse pohybové aktivity divek a chlapcii bude zavisld na vysi télesné

zdatnosti. Télesn¢ zdatnéjsi budou vice pohybové aktivni.

H3: Pedpokladame, Ze divky i chlapci s indexem BMI v rozmezi 20-25 (kg/m?)

plni normu v krocich.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Zékladni soubor respondentt tvofili studenti Gymnazia Pisek ve véku 17-19 let,
Z druhych a tfetich ro¢nikd, a to jak divky, tak chlapci. Celkovy pocet oslovenych
studenti byl 73. Do vyzkumu se pomoci syst¢tmu online INDARES COM
zaregistrovalo 47 respondentd, z toho bylo 8 rodi¢u, 20 divek a 19 chlapci. Koneény
vyzkumny vzorek byl tedy 39 studentl. Tito studenti se zucastnili antropologického
méfeni, testovani télesné zdatnosti a dvou meéfeni pohybové aktivity s krokomérem

Vv obdobi prosinec 2015 a duben 2016.

Tabulka: 16 Respondenti vyzkumu (vlastni zdroj)

respondenti chlapci divky rodice celkem
Krokoméry 19 20 8 47
Tél. zdatnost 19 20 - 39

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Pted zahijenim vyzkumu jsem kontaktoval ucitele TV na zdejSim gymnaziu,
ktery ochotné oslovil studenty, zajistil prostory a poté jsme spolecné zorganizovali
prvni informaéni schiizku. Tato schiizka probéhla v prosinci 2015 v aule skoly. Zde se
studenti podrobné seznamili se zamérem vyzkumu, byly jim piedany potiebné
informace V listinné podobé, vcetné souhlasu zakonného zastupce, navod na obsluhu
krokoméru Yamax SW-700. Studentim bylo nazorné ptedvedeno nastaveni tohoto
krokoméru a na projektoru probéhla ukazka online zaregistrovani v systému Indares
com. Poté jsme se vSichni pfesunuli do zdejsi télocviény, kde bylo provedeno
antropologické meéfeni a testovani télesné zdatnosti. Prvni monitorovani pohybové
aktivity s krokomérem probéhlo v terminu od 7. 12. do 13.12. 2015. Po dobu méfeni
studenti zaznamenavali pocet krokti do systému Indares com a také do sbérnych archi a
zaroven vyplnovali dotaznik online IPEN (International Physical Activity and the
Environment Network) a jejich rodi¢e tistény dotaznik. Na konci prvniho méteného
obdobi Zaci postupné odevzdali archy, vyplnéné dotazniky rodici a zapujcené

krokoméry uciteli TV, ktery mi je nasledné predal. Druhd méfeni pohybové aktivity
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probéhla na jafe a to 11. 4 az 17. 4. 2016, kdy opét zaci po dobu jednoho tydne
pouzivali krokomér, ktery jim byl spolecné s novym sbérnym archem zapujcen a poté
op¢t vse odevzdali uciteli TV, ktery mi vSe ptedal k vyhodnoceni.

Tento vyzkum byl uskute¢nén za podpory Centra kinantropologie v Olomouci,
ktery zajistil dostate¢né mnozstvi krokomérii a vytvofil program pro vkladani ziskanych
dat. Toto centrum vzniklo pii Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
vroce 2005. Zabyva se vyzkumem pohybové aktivity ve vztahu k Zivotnimu stylu
obyvatel v jednotlivych regionech.

Soucast vyzkumu bylo i zjisténi pohybové aktivity rodict studentt, kteti tvotili
vyzkumny soubor. Vzhledem k tomu, ze zajem téchto rodic¢t byl velmi nizky, nebyla

data zahrnuta do vyzkumu.

4.3 Prehled pouzitych metod

Antropologické méieni

Na zékladé antropologického méfeni byly zjisStovany zakladni informace u
jednotlivych zakl. Nejprve jsem pfiistoupil k orientanimu méfeni télesného slozZeni.
Jedna se o zjisténi hmotnostné — vyskového indexu Body Mass Index (BMI). K zjisténi
hmotnosti byla pouzita bézna domaéci digitalni vaha, dale ke zméfeni vysky bylo pouzito
pasmo umisténé na zdi. Postup vypoctu BMI je popsan v kapitole 2.1.3. Naméfené
hodnoty mély ukazat pomér mezi naméfenou vyskou a hmotnosti. Toto méfeni je
orienta¢ni a neuruje pomér mezi svalovou a tukovou tkani. Proto bylo pfistoupeno
k dalsimu méfeni, které ukazalo mnozstvi podkozniho tuku. Toto meéfeni bylo
provedeno kaliperaci za pomoci pfistroje kaliperu a méfily se pouze dvé kozni fasy, a
to na lytku a na tricepsu. Samotné méteni probiha tak, Ze v mist¢ méteni dvéma prsty
uchopime pokozku tak, aby se oddélila fasa od svalové hmoty. Poté piilozime kaliper,

tloustka kozni fasy se odecte na stupnici.

Obriazek 18: Kriterialné vztazené standardy u chlapci a divek ve véku 17-19 let. indexu BMI (Rubin, 2014)

vék Chlapci - index Divky -index
17 17,8-24,8 17,4-24,5
18 18,2-25,3 17,8-25,1
19 18,3-25,4 17,9-25,2
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Méreni télesné zdatnosti a flexibility

Toto méfeni bylo provedeno podle testové baterie online INDARES COM (2015).
Z této baterie byly vybrany pouze kliky, vytrvalostni ¢lunkovy béh, modifikovany leh-
sed a pohyblivost (V-piedklonu), testy byly provedeny v souladu s doporu¢enim
INTRES COM (Indares.com, on-line, 2015).

Pohyblivost V-piedklonu

Zamgéfeni: test je zaméefen na pohyblivost bederni patefe a zadni stranu stehen.

Pomicky: métici deska, metr.

Pokyny: piedchazi lehké protazeni. Testovany je naboso. Chodidla se vzdy opiraji o
podlozku.

Provedeni: testovana osoba bosa zaujme polohu v sedu, dolni konéetiny jsou napnuté
v koleni, paty jsou na vyznacenych bodech ve vzdalenosti 30 cm od sebe.
Testovany polozi jednu dlai na zem, druhou polozi na hibet spodni dlan¢ a
sune napnuté prsty po podloZce az do krajni polohy. V této poloze setrva 2
sekundy. Test se provadi 2x po sobé s kratkou piestavkou.

Chyby:

1- Pokrcéend kolena
2- Prsty se nepiekryvaji
3- Svihovy pohyb

4- 'V krajni poloze nesetrva 2 sekundy

Hodnoceni: hodnoti se dosaZend délka prostfednich prstli na stupnici podlozky. Na
urovni chodidel je vychozi bod oznacujici 30cm. Maximalni délka je 60cm
a zapocCitava se lepSi vykon. Vykon piesahujici 60cm neni Zadouci, naznacuje
hypermobilitu patefe. Standarty k této disciplin€ jsou u chlapcii ve véku 16-19 let 28-
37cm a u divek 33-38cm (Indares.com, on-line, 2015, Rubin, Suchomel, Cuberek, &
Jakubec 2014).

Kliky

Zaméfeni: Test svalovée sily a vytrvalosti horni ¢asti trupu.

Pomucky: Zvukova stopa, tenisovy micek.
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Pokyny: Test se provadi jen jednou, je uréen pro chlapce i divky. Po vysvétleni a
ukézce si testovand osoba vyzkousSi spravné provedeni. Pohyb je tieba
provadét plynule.

Provedeni: Na zvukovou nahravku signalu testovana osoba opakované provadi klasické
kliky ve stfidani dvou poloh:

1- vychozi poloha: za¢ina se v poloze vzpor lezmo, paze jsou v §ifi ramen a
prsty sméfuji vpied.

2- Mezni poloha: na zvukovy signdl testovany piechazi do snizené polohy,
kdy se hrudnik dotkne tenisového micku, ktery je umistény pod
hrudnikem na zemi. Zpét do vychozi polohy jde na zvukovy signal.

Test je ukoncen:
1- Pokud testovany neni schopen pokracovat dal.

2- Nedodrzeni frekvence dle zvukového signalu.

3- Testovany se v mezni poloze nedotykd micku.

4- Nepropnuti pazi pfi navratu do vychozi polohy

5- Nedodrzeni spravné polohy téla (prohybani, vysazovani panve).
Hodnoceni testu: vysledkem je celkovy pocet uplnych klik s ndvratem do vychozi
polohy, vykonanych do vy€erpani, kdy testovany jiz neni schopen v testu pokracovat.
Hodnoti se pocet opakovani klikti s dotykem hrudniku o micek. Maximalni pocet kliki

neni omezen. Standarty K této disciplin€ jsou u chlapcti ve véku 16-19 let > 18 a u
divek >6 (Indares.com, on-line, 2015, Rubin, Suchomel, Cuberek, & Jakubec 2014).

Modifikované lehy-sedy
Zaméfeni: Test sily a vytrvalosti biiSnich svalt.

Pomiucky: Zvukova stopa, Zinénka (podlozka).

Pokyny: Test se provadi jen jednou. Po ukazce si testovana osoba vyzkous$i spravné
provedeni. Po celou dobu testu je zapotiebi dodrzet thel pokrceni v kolenou,
chodidla na podloZce a spravny pohyb dlani po stehnech. Pohyb je tfeba
provadét plynule a neni dovoleno poméhat si lokty, hrudni ¢asti patete a zad

od podlozky.
Provedeni: na zvukovy signal testovany provadi opakované stiidani dvou poloh:

1- Vychozi poloha: leh nazadech, dolni koncetiny jsou pokréeny tak, aby
Vv kolennim kloubu byl thel 90°. Celd chodidla a hlava jsou opieny o podlozku,

paze jsou natazeny a dlan¢ se dotykaji stehen.
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2- Koncova poloha: Na zvukovy signal se plynulym zvedanim trupu dostavaji
zapé&sti na vrchol kolen (dlan a prsty jsou ve vzduchu), kde je pohyb zastaven.
V pribéhu piedklonu zustava bederni ¢ast patefe neustale v kontaktu
s podlozkou, hlava je neustale v prodlouzeni trupu (bez jejiho piedklanéni).

Navrat do vychozi polohy je opét proveden na zvukovy pokyn.
Konec testu:

o dovrSeni maximalniho poctu 75 opakovani,

e neschopnost pokracovat v testovani,

e nedodrzovéni zvukovych znameni,

e pohyb neni plynuly (dopomaha si §vihem),

e pohyb je zahgjen tzv. pfedsunutim brady,

e nespravné dosazeni koncovych poloh,

o konecky prstil se dotknou pouze okraje kolen,

e zapésti se dostane az za vrchol kolen,

e neni dokoncen leh na zadech s hlavou na podlozce,
o zvedani plosek nohou z podlozky,

e drzeni se za kolena.

Hodnoceni: kone¢ny vysledek je pocet opakovani. To znamena pocet cykla (prechod
Z lehu do sedu). Maximalni pocet opakovani je 75, po dovrSeni tohoto skore je test
ukoncen. U chlapct ve véku 17-19 let by pocet opakovani mél byt > 39 a u divek > 30
(Indares.com, online 2015, Rubin, Suchomel, Cuberek, & Jakubec 2014).

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Zameéteni: Test aerobni kapacity organismu.

Pomicky: Rovna a neklouzavd plocha, zvukova stopa, méfici pasmo a pomicky

k vyznaceni 20 m vzdalenosti (kfida, kuzely, pasmo, apod.).

Pokyny: Test je urCen piedevSim pro kryté prostory, nevylucuje vSak provadéni venku.
S ohledem na fyzické naroky je zadouci piiblizné 2 hodiny pifed testem nejist,
neprovadét test po fyzicky néaro¢né Ccinnosti, v extrémnich teplotnich ¢i jinych
podminkach. Pfedpokladem pro absolvovani testu je dobry zdravotni stav predevSim

s ohledem na kardiovaskularni systém a eventudlni poruchy hybnosti dolnich koncetin.
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V pfipadé€, ze se v prubéhu testu objevi urCité obtize (zavrat, bolest na prsou, silna
9

unava, slabost apod.), je zddouci test ihned pferusit.

Provedeni: Testovand osoba opakované piekonava vzdalenost 20 m podle zvukového
signalu. Cilem je zachovat na draze 20 m postupné se zvysujici rychlost béhu
co nejdéle, pricemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosdhnout jeden z

vymezenych okrajii 20metrové vzdalenosti.

Konec testu: Test konci, jestlize testovana osoba neni schopna 2x po sob¢ dosahnout

vymezeného okraje v daném Casovém limitu.

Hodnoceni: Hodnoti se pocet piebéhi na vzdalenost 20 m (z jednoho konce na druhy).
Maximalni skore neni omezeno. U chlapcii ve véku 17-19 let je standard opakovani
> 58 a u divek ve v€ku 17-19 let je > 42 (Indares.com, 2015, Rubin, Suchomel,
Cuberek, & Jakubec 2014).

Podle cilovych norem zdravotné orientované zdatnosti, které jsou uvedeny v ramci
internetového systému Indares, byly obodovany jednotlivé vykony studentti a to té€lesna
zdatnost nizka (1 bod), ptijatelna (2 body), dobra (3 body), velmi dobra (4 body) a
vyborna (5 bodd). Na zakladé takto dosazenych bodl byla stanovena vyse télesné
zdatnosti. To znamend, ze bylo mozné dosahnout minimaln¢ 3 bodi a maximalné 15

bodu. S témito hodnotami se dale pracovalo pii vyhodnoceni statistickych dat.

Méreni pohybové zdatnosti

K méfeni pohybové zdatnosti byl pouzit krokomér (pedometr) Yamax SW —
700. K méteni pohybové aktivity lze pouzit rizné zaznamové zatizeni, vlivem rychlého
vyvoje technologii zna¢na cast populace pouziva aplikace na mobilnich telefonech,
akcelometry, monitory srde¢ni frekvence nebo sporttestry, které zaznamenavaji pohyb
jedince naptiklad pomoci GPS. V tomto vyzkumu jsme pouzil k monitorovani denni
pohybové aktivity vySe uvedeny krokomér, ktery se jednoduse zasune za opasek kalhot
¢i gumu sportovniho obleceni, je finan¢n€ dostupny a lehky. Tento krokomér pracuje na
zaznamenava pocet krokti na display (Sigmund, Sigmundova, Snoblova 2011, s. 17-23).

Pted pouzitim krokoméru bylo potfeba nejprve jeho nastaveni. Je zapotiebi

nastavit délku kroku, v tomto pfipadé byla zvolena primérna délka 70 cm, jelikoz
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krokomér také zaznamenava pocet spalenych kalorii, tak bylo nezbytné nastavit
hmotnost jedince. Respondenti byli pouéeni o zptisobu umisténi a pouzivani krokomeéru,

ktery bylo mozno umistit sponou na opasek nebo za kalhoty na pravém boku.

Nachozena vzdalenost a Priblizny energeticky vydej

nastaveni délky kroku - /_// a nastaveni hmotnosti
RIS CALORIE
STEP (km) (kcal)
Ukazatel (kurzor) | ~ - P W Ukazatel pro nastaveni
aktualniho zobrazeni (SCL%ME délky kroku

WEIGHT
(K@~

Ukazatel aktudlnich | — Ukazatel pro nastaveni

hodnot méreni.

hmotnosti

Ukazuje az do
99.999 krokd, do
999,99 km a do
9.999,9 kcal

Tlacitko pro zménu
polozek na displeji (kroky,

vzdalenost a kalorie)

Tlacitko pro vymazani

S = Tlacitko pro nastavovani
namérenych dat z krokoméru

délky kroku a hmotnosti

(kromé délky kroku)

Nastaveni délky kroku
Tlacitkem ,MODE’ posunte kurzor na zobrazeni nachozené vzdalenosti (,DIS’). Opakovanym mackanim nebo

podrZenim tlacitka ,SET‘ nastavte délku kroku na 70 cm.

Nastaveni hmotnosti
Tlacitkem ,MODE’ posunte kurzor na zobrazeni spalenych kalorii (,CALORIE‘). Opakovanym mackanim nebo

podrzenim tlacitka ,SET* nastavte Vasi télesnou hmotnost v kg.

Obrazek 6: Pedometr Yamax SW- 700 (wordpress.com , on-line, 2017)

Kurzor na display ukazuje dva fadky. Pfi¢emz v jednom tadku je pouze blikajici
kurzor, ktery informuje, kterd funkce je pravé zobrazovéna. V druhém fadku jsou
¢iselné hodnoty dané funkce. Pro pfechod mezi jednotlivymi funkcemi se pouziva
tla¢itko MODE. Vse je podrobné znazornéné a popsané na vyse uvedeném obrazku ¢. 6.

Veskeré naméfené hodnoty respondenti zapisovali do predem predtiSténych
archtt IPEN. Kazdy nejprve vyplnil jméno, pfijmeni, v€k, datum zahajeni méfeni a
pokud znal svoje identifikacni ¢islo, pod kterym se zaregistroval i systému Indares com,
tak i to. Poté kazdy den zapisoval Cas zahajeni méfeni a kdy jej ukoncil, dale pocet
dennich kroki a spalené kalorie. VSechny tyto udaje byly povinné. Dale arch obsahoval
i nepovinné udaje, jako pfichod a odchod do prace/skoly, cas
organizované/neorganizované pohybové ¢innosti a na druhé strané jsou vyjmenované
jednotlivé sporty, u kterych mohl respondent zaznamenat dobu, po kterou se vénoval

této ¢innosti.
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Indares com

Indares com (International Database for Research and Educational Support) je
on-line systém, ktery slouzi k analyze pohybové aktivity uzivatelii. Cilem tohoto
projektu, ktery se vyvijel ve spolupraci s Centerm kinantropologického vyzkumu na
Fakulté¢ télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, je podpora vzdélavani a
vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Tento systém je piistupny Siroké vetejnosti a je
tak optimalnim systémem pro ukladani dat, ktera jsou dale vyuzivana pro védecké ucely
Ministerstvem skolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky (Indares.com, on-line,
2017). Po zaregistrovani se do systému a do skupiny lze vkladat a porovnavat vlastni
vykon s ostatnimi uzivateli. Respondenti v tomto systému také vyplnili dotaznik IPEN,

ktery se vztahuje k Zivotnimu prostfedi a k pohybové aktivite.

4.4 Statistické metody

Pro vyhodnoceni hypotéze H1 a H2 bylo nejprve pfistoupeno k ovéteni normality
dat, k tomuto byl pouzit Shapiro -Wilkuv test, parametricky dvouvybérovy Studentovy
t-test na shodu rozptylu. Pokud nebyla dodrZzena normalita dat, potom byla pouzita
neparametricka varianta Studentova parového testu (Wilcoxonlv parovy test).

U hypotézy H3 bylo nejprve nutné rozdéleni testovaciho souboru do skupin
s hodnotou BMI 20 — 25 (kg/m?). Takto byla zvolena nezavisla proménna, které tvofilo
BMI. Hypotéza byla statisticky ovéfovana pomoci t-testu pro neparové vybeéry
S rozdilnymi rozptyly.

Vsechny hypotézy byly testovany na hladin€ vyznamnosti (p < 0,05). Pro statické
vyhodnoceni byl pouzit vyhodnocovaci program Minitab a Excel MS 10, vysledné

grafy a vysledky byly pouZity v této praci.
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5 Vysledky a diskuze

H1: Pohybova aktivita adolescentii v mésici prosinec se statisticky lisi od pohybové

aktivity v mésici duben, studenti budou aktivnéjsi v jarnich mésicich.

Nejprve bylo piistoupeno k testu normality u obou sad méieni (Stpl, Stp2) viz

obrazek ¢.7.

Probability Plot of Kroky 1. méfeni; Kroky 2. méreni
Normal - 95% CI

99 : T '
f "/( // / Variable Pohlavi
£|" '/ / ) / * —&— Kroky 1. méfeni divky
95 | J .',J,'f"‘ a ¥ —m— Kroky 1. méfeni chlapci

VAR | |—® - Kroky 2. méfeni divky
| —&— Kroky 2. méfeni chlapci

80
70

50
40
20 #

20 /
vl

Percent

-100000 0 100000 200000 300000
Obrazek 7: Test normality

Legenda: 1. méfeni — Stpl, 2.méteni- Stp2

Na nésledujicim obrazku €. 8 a 9, je znazornéné rozlozeni pohybové aktivity
vyjadiené pocCtem krokil béhem 1. méfeni (Stpl), které prob&hlo v mésici prosinec.
Celkovy pocet studentli (n=39). Zde je ziejmé, Ze nameétfené hodnoty v priméru

(Mean = 79085) nedosahuji doporuc¢enych hodnot.
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Prvni méfeni Stpl

Histogram of Kroky 1. méreni

Normal
14 1 Mean 79085
StDev 19958
12 | N 39
10 -
>
g 8
9]
S
o
Y 6
L
4
2.
40000 60000 80000 100000 120000 140000
Kroky 1. méreni
Obrazek 8: Celkové rozloZeni namérenych hodnot Stpl bez ohledu pohlavi
Legenda: Mean-prumér, StDev- smérodatna odchylka, N- poCet respondentii
Histogram of Kroky 1. méreni
Normal
0,00004+ Pohlavi
= divky
E="=] chlapci
Mean StDev N
0,00003 1 80118 24129 20
77999 14963 19
>
b=
£ 0,00002-
]
o
0,00001 |
0,00000 - : - - "--._.I
60000 80000 100000 120000 140000

40000

Kroky 1. méreni

Obriazek 9: Celkové rozloZzeni naméienych hodnot Stpl dle pohlavi divky (n=20) chlapci (n=19)

Legenda: Mean-primér, StDev- smérodatna odchylka, N- pocet respondenttt
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Druhé méreni Stp2

Na obrazku €. 10 a 11, je znazornéné rozlozeni pohybové aktivity vyjadiené poctem

krokd béhem 2. méteni (Stp2), které¢ probe&hlo v mésici duben. Celkovy pocet studentti

(n=39).

Histogram of Kroky 2. méreni

Normal
25 | Mean 84854
StDev 41590
N 39
20 -
o
2 151
()
=]
o
()
S
L 10

0 50000 100000 150000 200000 250000 300000
Kroky 2. méreni

Obriazek 10: Celkové rozloZeni naméfenych hodnot Stp2 bez ohledu pohlavi

Legenda: Mean-primér, StDev- smérodatna odchylka, N- pocet respondenttt
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Histogram of Kroky 2. méreni
Normal
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Obrazek 11: Celkové rozloZzeni naméi'enych hodnot Stp2 dle pohlavi divky (n=20) chlapci (n-=19)

Legenda: Mean-priimér, StDev- smérodatna odchylka, N- pocet respondenttt

Stpl vs. Stp2

100000

95000

90000

85000

Data

80000

75000

70000

Interval Plot of Kroky 1. méreni; Kroky 2. méreni
95% CI for the Mean

Kroky 1. méfeni Kroky 2. méreni

Individual standard deviations were used to calculate the intervals.

Obrazek 12: Porovnani Stpl vs. Stp2 bez rozliSeni pohlavi (n=39)
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Interval Plot of Kroky 1. méreni; Kroky 2. méreni

95% CI for the Mean
120000
110000

100000

90000

Data

80000

70000

60000 -
Pohlavi divky chlapci divky chlapci

Kroky 1. méreni Kroky 2. méreni

Individual standard deviations were used to calculate the intervals.

Obriazek 13: Porovnani Stpl vs. Stp2 v ramci pohlavi divky (n=20) chlapci ( n=19)

Z vyse uvedenych grafu (viz. Obrazek ¢. 12 a 13) by se dalo konstatovat, ze
vV druhém méfeni doSlo k nartstu pohybové aktivity Stpl< Stp2 vyjadiené poctem
krokl. Tento narust u celé skupiny u druhého méteni (Stp2) ¢ini 5769 krokd za tyden.
Smérodatna odchylka béhem prvniho méfeni (Stpl) dosahuje hodnoty StDev=19958, u
druhého (Stp2) dosahuje StDev=41590 krokd. Zaroven vzrostl i rozptyl hodnot u
druhého méteni. U skupiny jako celku ani u skupiny jenom chlapcti nebo jenom divek
hypotézu H1 potvrdit nelze. Na zaklad¢ vysledku t-testu pro zavislé vzorky (tabulka ¢.
19) z 95% pravdépodobnosti (spolehlivosti) 1ze konstatovat, Ze na hladiné vyznamnosti

(p<0,05) pohybova aktivita neni rozdilna (p-value =0,438).

Tabulka 19: Vysledky t- testu

Méteni n Mean St Dev SE Mean p-value
Stpl 39 79085 19958 3196
Stp2 39 84854 41590 6660 0,438

Legenda: n- pocet ¢lenti, Mean- pramér, St Dev- smérodatna odchylka, SE Mean- +/-
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H2: VySe pohybové aktivity divek a chlapcti bude zavisla na vySi télesné zdatnosti.

Télesné zdatnéjsi, budou vice pohybové aktivni.

Zde bylo stejné¢ jako u predeslé hypotézy nejprve piistoupeno k testu na

normalitu. Vysledky jsou zndzornény na obrazku ¢.14 a 15.

Probability Plot of Kroky 1. méreni divky
Normal - 95% CI

29

Mean 80118
StDev 24129
95 N 20
90 AD 0,495
P-Value 0,190
80
70
-
C 60
)]
5 50
a 40
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20

10

0 20000 40000 60000 80000 100000 120000 140000 160000
Kroky 1. méreni divky

Obrazek 14: Test normality dat divky

Legenda: Mean- pramér, StDev- smérodatna odchylka, N- poéet ¢lent, AD- predpoklad normality, P- hodnota
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Probability Plot of Kroky 1. méreni chlapci
Normal - 95% CI
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Obrazek 15: Test normality dat chlapci

Legenda: Mean- pramér, StDev- smérodatna odchylka, N- poéet ¢lent , AD-ptedpoklad normality, P- hodnota

Interval Plot of Kroky 1. méreni chlapci
95% CI for the Mean

300000

200000

100000 E E o E

Kroky 1. méfeni chlapci
L

-100000

TZ body chlapci
Individual standard deviations were used to calculate the intervals.

Obrazek 16: Télesna zdatnost ve vztahu k pohybové aktivité chlapci (n=19)

Legenda: TZ- télesna zdatnost
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Interval Plot of Kroky 1. méreni divky
95% CI for the Mean
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Individual standard deviations were used to calculate the intervals.

Obrazek 17: Télesna zdatnost ve vztahu k pohybové aktivité divky (n=20)

Legenda: TZ- télesna zdatnost

Dle hypotézy H2 jsme o¢ekavali, Ze S nartistem télesné zdatnosti bude narustat i
pohybova aktivita. Na obrazku ¢.16 a 17 by tudiz m¢l byt vidét vzrustajici trend od
télesné zdatnosti 3 K té€lesné zdatnosti 13 pro jednotlivé pohlavi. JelikoZ tento trend neni
rozeznatelny, nelze tuto teorii potvrdit ani u divek, ani u chlapct. Lze tedy tvrdit, Ze na
hladin¢ vyznamnosti (p<0.05) z 95% pravdépodobnosti (spolehlivosti) pohybova

aktivita neni zavisla na t€lesné zdatnosti (viz tabulka ¢. 20).

Tabulka 20: vysledky t- testu

Pohlavi n Mean St Dev SE Mean p-value
Divky 20 80118 24129 5395 0,190
Chlapci 19 77999 14963 3433 0,489

Legenda: n- pocet ¢lent, Mean- pramér, St Dev- smérodatna odchylka, SE Mean- +/-

H3: Predpokladame, Ze divky i chlapci s indexem BMI v rozmezi 20-25 (kg/m?)

pIni normu v krocich.

Posouzeni télesné aktivity divky

Pocet respondentii divek v normé BMI 20-25 ¢ini (n=16), pramér BMI je 21,75
+ 0,29. Skupina mimo tuto normu ¢ini (n=4), pramér BMI je 19,11 + 0,13. Pohybova
norma vyjadiena v krocich ma hodnotu 77 000 krokd tydné. Hodnota P byla stanovena
na hladin€ vyznamnosti (p<0,05). U divek nebyly mezi skupinami shledany statisticky
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potvrzené vyznamné rozdily v pohybové aktivité (viz. tabulka ¢. 21). Ob¢ skupiny divek
plni tydenni normu v krocich (viz obrazek ¢. 18). Z tohoto grafu je patrné, Ze naopak
vécnd vyznamnost ukazuje na vétsi pohybovou aktivitu u téch divek, které jsou mimo

normu BMI.

Tabulka 21: Porovnani tydenni pohybové aktivity divek s BMI v normé a mimo normu v poétu kroki za tyden

BMI n M SD F-test T-test
V normé 16 82 635 44262

Mimo 0,33 0,705
normu 4 87898 18860

Legenda: n- podet ¢lenti, M- pramér, SD- smérodatna odchylka, F-test- hodnota P, T-test- hodnoty P

Divky

88000 -

86000 -

34000

82000 -

78000 -

Pocet kroki za tyden

76000

74000

72000

70000 -
n=4& n=16
mimo normu BMI v normé BMI

e Poiet krokl zatyden  =—Norma krok( za tyden

Obrazek 18: Porovnani obou skupin divek s vynesenim limitu pro kroky

Posouzeni télesné aktivity chlapci

Pocet respondentl chlapcti v normé BMI 20-25 ¢ini (n=11), pramér BMI je
21,54 £+ 0,39. Skupina mimo normu ¢ini (n=8), pramér BMI je 21,30 £ 1,66. Pohybova
norma vyjadiena v krocich ma hodnotu pro chlapce 91 000 krokti tydné. Hodnota P
byla stanovena na hladin¢ vyznamnosti (p<0,05). I zde nebyly shledany statisticky
potvrzené vyznamné rozdily (viz. tabulka ¢. 22). Avsak u chlapct (viz. obrazek ¢.19)
1ze konstatovat, Ze nedosahuji doporuéené hranice v krocich. Stejné jako u divek je zde

patrné, ze jedinci mimo normu BMI vykazuji vét§i pohybovou aktivitu.
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Tabulka 22: Porovnani tydenni pohybové aktivity chlapci s BMI v normé a mimo normu v poétu krokii za

tyden

BMI n M SD F-test T-test
V normé 11 75 951 15205

Mimo 0,319 0,147
normu 8 84608 29445

Legenda: n- pocet ¢lent, M- pramér, SD- smérodatna odchylka, F-test- hodnota P, T-test- hodnoty P

Chlapci

S5000

:

Pocdet kroki za tyden
:
|

?

70000

55000 -
n=8 n=11
mimo normu BMI v normé BMI

mm Podet krokl zatyden Narma krokd za tyden

Obrazek 19: Porovnani obou skupin chlapci s vynesenim limitu pro kroky

Z realizovanych dosavadnich vyzkumt, a i podle riznych autort, ktefi se
zabyvaji problematikou pohybové aktivity, napt. Fromela, Novosada, Svozila, Maceka,
Radvanského a dalsich uvedenych Vv této praci v ¢asti teoretické, je ziejmé, Zze
celosvétovy trend pohybové aktivity mladeZe a potazmo celé dospélé populace
nedosahuje doporucenych hodnot. U mlddeze byl zaznamendn klesajici trend
V pohybové aktivité o 2-3% ro¢né. Vyzkum v této praci mohl tuto skutecnost bud’
potvrdit, nebo vyvratit. Dalo se tedy predpokladat, Ze studenti Gymnazia Pisek nebudou
vyrazné vybocovat z celosvétového trendu a jejich pohybova aktivita bude spiSe
primérna az podprimérnd. Na zdklad¢ vyhodnoceni naméfenych dat bylo zjisténo, ze
vyse pohybové aktivity v zévislosti na ro¢nim obdobi je prakticky stejnd. Doslo sice
Kk narastu poéta krokt v mésici duben (obrazek ¢.12), ale tento nartist nebyl statisticky
vyznamny, abychom mohli jednoznaéné potvrdit H1. | kdyz by se zdalo, ze studenti
budou v jarnich mésicich aktivngjsi, je tfeba brat v Gvahu také jiné faktory, jako je
neptiznivé pocasi Ci ptiprava na zkouskové obdobi. Ob& pohlavi vykazovala prakticky
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stejnou pohybovou aktivitu, ale jelikoz divky dle doporuceni by mély denné vykonat
11000 kroku, to je o 2000 krokii méné¢ nez chlapci, tak dosahovaly téchto
doporucenych hodnot.

Nepodafilo se ani prokazat, ze studenti, ktefi prokazali vétsi télesnou zdatnost,
vykazuji vétsi pohybovou aktivitu (obrazek ¢.16 a 17). Zase zde ale muizou hrat dalsi
okolnosti jako naptiklad vzdalenost do S$koly, druh sportovni ¢innosti (plavani,
kanoistika a podobn¢, kde nelze pouzit krokoméry) a jiné aktivity, pii nichz krokomér
nezaznamenal pohybovou ¢innost (jizda na kole, brusleni atd.). Zajimavym zjiSténim
byla skutecnost, ze jedinci mimo normu BMI byli vice pohybové aktivnéjsi nez jedinci
v norm¢ (obrazek ¢.18 a 19).

Tento vyzkum je zamé&feny na dnes$ni dospivajici mladez adolescentt, 1ze u nich
predpokladat, ze by jiz m&li mit uréité navyky, co se tyée pohybové aktivity, které
ziskali v mladS$im véku. Dle mého nazoru, a to i z pozice rodice, kdy jsem otcem dvou
déti Skolniho veéku, vim, ze je nutné dneSni mladez vést k pohybové aktivité. Ja
naptiklad se svymi détmi k pfesunu vV ramci naSeho mésta volim bud’ chiizi nebo pfesun
na jizdnim kole. Ocekavam tak, ze tyto navyky si penesou i do star§iho véku, a tim si
zajisti dostateCny pohyb po cely tyden a ne jenom v dobé planované pohybové aktivity.
Z tohoto diivodu by bylo vhodné, aby sami rodi¢e vedli své déti k aktivnimu zivotnimu
stylu a nabidli jim dostatecny vybér pohybové aktivity pokud mozno nékolikrat v tydnu.
S pribyvajicim vékem klesa potieba spontanniho pohybu a prevlada jenom fizena
pohybova aktivita ve Skolach a v ramci ostatnich sportovnich aktivit, coz mnohdy neni
dostacujici.

Jednim z moZnych feSeni by pro dnesni mladez bylo, zvysit Casovou dotaci
pfedmétu TV z dvou hodin tydné alespont na Ctyfi, vice motivovat studenty, aby se
ucastnili v ramci Skoly riznych sportovnich turnaji. Dale k pfesunu do Skoly ¢i na jina
mista chodit péSky nebo na jizdnim kole, v budovach nepouzivat vytah a také se vice
zapojovat do béznych domacich praci. Tim by spolecné s planovanou pohybovou
aktivitou byl zajistény dostate¢ny objem pohybové aktivity po cely den i v ramci celého

tydne.
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6 Zaver

H1: Pohybova aktivita adolescenti v mésici prosinec se statisticky lisi

od pohybové¢ aktivity v mésici duben, studenti budou aktivné;jsi v jarnich mésicich.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Nepodaftilo se prokdzat, ze primérna pohybova aktivita
vyjadfend poctem vykonanych krokd v prubéhu jednoho tydne v mésici duben se
statisticky vyznamn¢ 1isi od poc¢tu vykonanych krokti v jednom tydnu v mésici
prosinec. Jinymi slovy, studenti prakticky vykazuji stejnou pohybovou aktivitu jak

Vv zimnich, tak v jarnich mésicich.

H2: VysSe pohybové aktivity divek a chlapci bude zavisla na vysi télesné

zdatnosti. Télesné zdatnéj$i budou vice pohybové aktivni.

Tato hypotéza byla vyvracena. VySe pohybové aktivity vyjadifené primérnym poctem

vykonanych krokti béhem jednoho tydne nezavisi na vysi télesné zdatnosti.

H3: Piedpokladame, Ze divky i chlapci s indexem BMI v rozmezi 20-25 (kg/m?)

plni normu v krocich.

Tato hypotéza nebyla prokazana. Nelze statisticky potvrdit, ze studenti s indexem BMI
20-25 plnili doporuc¢enou normu v krocich. Divky 1 chlapci prakticky vykonavali
shodnou pohybovou aktivitu, pfiCemz divky plnily doporuc¢enou normu v krocich a to

predevsim proto, Ze je nizs§i nez u chlapcu.
Limitujicim prvkem této prace byl pocet respondentl. Z tohoto diivodu nelze na tyto

vysledky nahlizet z globalniho hlediska, ale je nutné vztahovat zjiSténé statistické udaje

k dané skuping.
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8 Prilohy

Pfiloha obsahuje zaznamovy arch tydenni pohybové aktivity krokomérem.
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Fakulta

télesné kultury PE \

Institut aktivniho Zivotniho stylu
Centrum kinantropologického vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Ptijmeni: ID:

Datum zahéjeni méfent: Veék: Vyska [cm]: Hmotnost [kg]:

Zapis dat z krokoméru

I:’ Sed4 politka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bild policka jsou dobrovolnd, prosime Vas vSak tyto

informace rovnéZ zaznamenavat. Na zakladé téchto dat je

mozné provést detailngjsi - vyhodnoceni mezindrodniho

vyzkumu. , .
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnii ¢asy a z krokoméru pocty krokli a energeticky vydej
(kcal). Pfistroje v priibéhu dne nenulujte. V pfipadé nahodného vynulovani pokracujte
v Zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou
aktivitu pod vedenim uditele, cvicitele nebo trenéra.

Noseni: Krokomér noste na Vaem pase, mél by byt pfipevnén na pravém boku. NoSeni
ptistroje probiha po cely den (tj. od rana aZ do vecera). Vynulujte a nasad’te si jej rano
ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne
piistroj sundavejte pouze na sprchovani, koupani a plavani. Pfi zméné obleCeni preneste i

pristroj.
Mgteni Yen |Fen |den |Sen |den |Gen |den [Hen
Rano — nasazeni p¥istroje — ¢as
Rano — nasazeni pristroje — 0 0 0 0 0 0 0
" |Réno — nasazeni pFistroje — keal 0 0 0 0 0 0 0
Risliad o i tdaiv —Rx

Ptichod do prace (Skoly) — pocet

Ptichod do prace (§koly) — keal

Oi] i . [v]]]_vs

Odchod z price (3koly) — podet

Odchod z préace (Skoly) — keal

Oroanizovani PA — zahdieni — éas

Organizovand PA — zahdjeni —

Organizovana PA — zahajeni —

0 . 4 PA — ul deni — &as

Organizovand PA — ukondeni —

Organizovana PA — ukonceni —

Neorganizovand PA — zahajeni —




Neorganizovand PA — zahajeni —

Neorganizovand PA — ukonéeni —

Neorganizovani PA — ukondéeni —

Neorganizovana PA — ukonéeni —

Vecer — odloZeni p¥istroje — ¢as

Vecer — odloZeni p¥istroje —

Vecer — odlozeni p¥istroje — kcal

Druh a intenzita vS§ech pohybovych aktivit (organizovanych i neorganizovanych)

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v
pribéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky ndroénou
pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou (znacna tnava, zadychéni, zpoceni, vysokd srdeéni
frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem H (Hard).

Pohybovi aktivita l.den |2.den |3.den [4.den |S.den |6.den |7.den |8.den

Chize (i turistika)

Beéh (i jogging)

Cvi¢eni s hudbou (aerobic

Tanec

Zakladni a sportovni

Kondi¢ni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvi€eni (i ranni)

Plavani

LyZovéni sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

| Upoly (boiqvé umén,

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (uklizeni, apravy

Jiné b

Druh a intenzita v§ech pohybovych inaktivit




Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych inaktivit, které jste v
prubéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné inaktivity séitejte).

Pohybova inaktivita l.den [2.den |3.den |4.den [5.den |6.den |7.den |8.den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (lezeni) u pocitace

Sezeni ve Skole

Sezeni (leZenf) pii uceni, hie,

Sezeni v parku, restauraci atp.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

PREHLEDNOU ZPETNOU VAZBU LZE ZISKAT V INTERAKTIVNIM PROSTREDI
' NA STRANKACH WWW.INDARES.COM

Dékujeme za Vs Cas a peclivé vyplnéni zdznamového archu.



