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styl a jsou navic pfistupné nejenom profesionalnim sportovcliim, ale i Siroké verejnosti.

Prakticka ¢ast je vénovana vlastnimu vyzkumu, ktery probéhl pomoci dotaznikového Setreni.
Zjistovany byly podoby Zivotniho stylu student( a pravé vliv informacnich technologii. Data
byla nasledné statisticky vyhodnocena a vyvozen zavér bakalarské prace, ktery byl diskutovan

s odbornou literaturou.

Zpracovanim odpovédi bylo zjisténo, ze vétsina studentl ze zkoumaného vzorku zna
zasady zdravého Zivotniho stylu, zna a umi uzivat moderni technologie, ale pouze 37 % je

pouziva pravidelné a opakované.

Kli¢ova slova: Zivotni styl, informacni technologie, zdravi, pohyb



Bibliographic Identification:

Name of the author: Jifi Krauskopf

Title of the thesis: The Influence of Information Technologies on the Lifestyle of FoE Students

at the University of South Bohemia
Field of study: Health Education

Department: Department of Health Education, Faculty of Education, University of South

Bohemia in Ceské Budé&jovice

Supervisor: doc. PaeDr. Vladislav Kukac¢ka, Ph.D.
Bachelor thesis reader: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.
Year of the thesis defence: 2020

Abstract:
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for the practical part of the thesis. These factors can affect the lifestyle positively and
negatively. The topic of lifestyle is very extensive, therefore | focused mainly on the most
important parts that characterize lifestyle in my thesis. Further | named the most important
information technologies that have or can have an influence on lifestyle and are also

accessible not only to professional athletes, but also to general public.

The practical part deals with my own research, which was made in a form of a questionnaire
survey. The students’ lifestyle forms and exactly the influence of information technologies
were inquired. Thereafter the data were assessed statistically and the conclusion of the

bachelor's thesis, which was discussed with the professional literature, was drawn.

Processing the answers revealed that the majority of students from the researched sample
know the principles of a healthy lifestyle, they know and can use modern technologies, but

only 37% of these respondents use the technologies regularly and repeatedly.

Key words: Lifestyle, Information technologies, health, movement



Prohlaseni:

Prohlasuiji, Ze jsem svoji bakalarskou praci ,Vlivinformacnich technologii na Zivotni styl
u studentd PF“ vypracoval samostatné s pouzitim pramen a literatury uvedenych v seznamu
citované literatury. Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona ¢.111/1998 Sb., v platném znéni,
souhlasim se zverejnénim své bakaldrské prace, a to v nezkracené podobé, Pedagogickou
fakultou, elektronickou cestou ve verejné pristupné casti databdaze STAG, provozované
Jiho¢eskou univerzitou v Ceskych Budéjovicich na jejich internetovych strankach, a to se

zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.

Souhlasim dale s tim, aby téz elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim
zdkona ¢.111/1998 Sb. zverejnény posudky Skolitele a oponentd prace i zaznam o pribéhu
a vysledku obhajoby kvalifikaéni prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikacni
prace sdatabazi kvalifikacnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem

vysokoskolskych kvalifikacnich praci a systémem na odhalovani plagiata.

V Ceskych Budé&jovicich 10. 7. 2020

Jiti Krauskopf



Podékovani:

Touto formou bych rdd podékoval doc. PaedDr. Vladislavovi Kukackovi, Ph.D. za
odborné vedeni, cenné rady, ochotu a predevsim vstficnost a ¢as pfi zpracovani mé bakalarské
prace. Dale bych rad podékoval vSsem studentim za vyplnéni dotaznik(l. V neposledni radé

patfi mé podékovani své rodiné za trpélivost.



1.

2.

3.

VOG- ottt et e et e e bt e e e bt e e et e e e et e e e e ab e e e eab e e e eab e e e abeesnreesnneeea 9
TEOIEETICKA CAST..utieiiiiie et e ae e ne e 10
2.1, ZAravy ZIVOTNT STY coeiieiiciiie et e e e s s raeeeeaa 10
2.1.1. Faktory ovliviujici zdravy Zivotni styl.........ceoeeiiieeiiieeeecee e, 12
2.1.2.  POhYbOVE aKtiVILY ...eeeeeeeiiee e 12
2.1.3.  Zivotosprava a raCionalNi VYZIVa.........cceeeeveveeeueeeeeeeeeseseieeeseesesseseesessesesssesenns 13
2.1.4.  Pozitivni PrIStUP K ZIVOTU ..ococeeiiee et 15
2,15, NEBATIVNT VIIVY ettt et e e e saaae s 16
2.1.6. Potieby jako zdroj MOLIVACE......ccccciiiiiiiiiee e 18
2.1.7. Idedly jako zdroj MOLtIVACE........ccoieciieeeeceee e e 19
2.2.  Moderniinformacni a komunikacni technologie ........ccccceveiiiieiiiieei e, 19
2.2.1. Vseobecné pojeti informacnich technologii.........cccouveeeiiiiiiiiiiie e, 19
2.2.2. Charakteristika informacnich technologii ..........cccceeoveeeeiiiie e, 20
2.2.3.  Pedometry (KFOKOMEIY) ....uuveeiiiei ettt ee e e e e e e anraeeeee e 21
2.2.4.  AKCEIEIOMELIY coviiiiiee ettt e e e e e e e e e e et r e e e e e e e e s nsreaeeaeaaens 22
2.2.5. Globalni navigadni satelitni SYSTEMY .....ceeeiiiiieiiiiiiieeiee e, 22
2.2.6.  SP OIS OIY ittt ittt e e e e e e e e e e ee et e e e aaeaaes 24
2.2, 7. ST G e e e 25
2.2.8. Fitness trackery a fitness NAramKky .......ccccceeeiieiiiiiiieeie e, 26
2.2.9. Aplikace do mobilnich telefonU.........ccooouieeieciieecce e 27
2.2.10. Chytré hodinky (Smart WatChes) ... 27
PraktiCckad CAST....ceieieieeiieeee e 29
I O O oY - Yol TS PR RURP 29

3.2, UKOIY PIACE oottt ettt et ettt e et e s e e et et et ese e et e e et eseeeneeenenenens 29



E

3.3, VYZKUMNE OTAZKY vrvverieiiiiiiiiiieeiee ettt e e eeseiarree e e e e e s sesastrerereeeseesesssrsanesesesennnnns 29

3.4, IMETOAIKA ..t 29
3.5, Metoda ziSkAVANT dat.......cceeriiiiiieieee e 30
3.6.  Statistické zpracovani dat .......occuiiiiiiiiiii e 31
3.7. Charakteristika vyzKUmMNE&ho SOUDOIU .........ovviiiiiiiieeee e 31
RV AV 1Te 2SR 32
DISKUSE .ttt ettt et e e b b e e e b e e ettt e bt e s b e e ab e s nreesneeas 50
1V < PO PRSPPSO 54
SezZNAM POUZITE lILEIAtUIY coeeeiiee e e e e e s e e e e 56
Seznam tabulek @ Brafl ....c.eeeceii i e 60

Y4 aF: [0 g 18 e T 1 L] o TSRS 61



1. Uvod

Bakalarska prace si klade za cil zmapovat a analyzovat vyuzivani modernich informacnich
technologii studenty Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity v Ceskych Budé&jovicich, které
napomahaji, nebo by jisté mohly, ke zdravému Zivotnimu stylu. Prace se sklada ze dvou ¢3sti,

a to z ¢asti teoretické a z ¢asti empirické.

V teoretické ¢asti je hlavnim cilem definovat termin zdravy Zivotni styl z pohledu odborné
verejnosti, popsat informacni technologie a soucasné pfinést svij pohled na danou
problematiku. Chci poukazat na skutecnost, Ze neexistuje jediny spravny navod na dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu, nebot kazdy z nas je jiny, ma jiné moznosti, odliSné potreby, psychiku
i stresovou odolnost. Existuji vSak zakladni zasady zdravého Zivotniho stylu, které jsou v praci
popsany. Prace zarovenn mapuje jednotlivé Cinitele, ktefi maji vyznamny vliv na tvorbu
zivotniho stylu.

V empirické Casti se zabyvam vlastnim vyzkumem, ktery probéhl dotaznikovym Setfenim

a zjistoval vliv informacnich technologii na Zivotni styl studentll. Odpovédi jsou nasledné

vyhodnoceny.



2. Teoreticka cast

2.1. Zdravy zZivotni styl

Zdravy Zivotni styl se radi mezi nejdiskutovanéjsi jevy spolec¢nosti nového tisicileti.
Dikazem je vydavani nejraznéjsich knih, ¢asopist a ¢lankl zabyvajicich se Zivotnim stylem.
Televizni porady se zaméruji na télesna cvi¢eni nebo zdravou stravu. Mnoho internetovych
stranek se zabyva zdravim a pfibyva i online specializovanych poraden dané problematiky.
RGznd média nam denné predkladaji rady, jak zlepsit stravovaci navyky, jak si udrzet fyzickou
kondici, jak snizit stres a vyhnout se moznym zdravotnim problémdam. Sdélovaci prostfedky
zaujimaji v nasi spole¢nosti velmi vyznamnou roli a Zivotni styl lidi tim padem dokaZzou znacné
ovlivnit. Zivotni styl vétiny lidi je na po¢atku 21. stoleti ale znepokojujici. Napfiklad v Evropé
trpi nejen nadvahou, ale i obezitou, zna¢na ¢ast populace. Jiz zhruba 130 miliéon( Evropant je
zfetelné obéznich. Za timto faktem mlzZeme hledat pfedevsim moderni techniku, jeZ zasahla
do Zivotniho stylu, vyrazné omezila manualni a fyzickou praci, ¢imz vytvofila prostor pro

narustajici skupinu zaméstnanc(, ktefi u své prace celodenné sedi (Kukacka, 2009).

V soucasnosti je zdravému zivotnimu stylu vénovdana stale vétsi pozornost. Co si ale pod
timto terminem predstavit? Neni zcela jednoduché a snadné na tuto otdzku odpovédét. Lidé
vnimaji danou problematiku z rliznych dlvodud rozdilné. Nékdo si mliZze pod pojmem zdravy
Zivotni styl pfedstavit zdravou vyZivu a pravidelnou pohybovou aktivitou, jiny zase dodrzovani
zasad typu nekoufit a nepit alkohol. Pokud si v internetovém vyhledavaci zaddme termin

III

»Zdravy Zivotni styl“, najdeme nespocet odkazl, predstav, rad a doporuceni, jak by mél zdravy
Zivotni styl vypadat. Takové ¢lanky na internetu, ale i v Casopisech, jsou vétSinou umocnény
fotografiemi krasnych, stihlych a stastné vypadaijicich lidi. Je vSak toto skute¢ny obraz redlného

zdravého Zivotniho stylu?

Zivotni styl kazdého z ndas je predeviim obrazem toho, jakym zplisobem Zijeme, jak
pfistupujeme k druhym lidem, ke svému okoli a samoziejmé k sobé samému. Je projevem nasi
individuality a uplatiiuje se v celé rfadé oblasti naseho Zivota — v rodiné, ve skole, ve
volnocasovych aktivitach atd. Zivotni styl je svobodna volba kaZzdého z nas a rozhodné se neda
direktivné nafidit. Jedinec by se pro né& mél rozhodnout sdm. Zivotni styl se méni
v prlbéhu Zivota, ovliviiuje télesné, mentalni a socialni chovani a jednani.
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Na konkrétni podobu Zivotniho stylu maji vliv dva faktory — vnitfni a vnéjsi. K vnéjsim
faktordm patfi Zivotni podminky jedinci v daném okamiZiku. Ty vytvareji hranice,
v nichzZ se jedinci pohybuji a nastifiuji moznosti pro ¢innosti a zplsoby chovani jedincd. Vnéjsi
faktory zahrnuji subjekt Zivotnich podminek, tedy jedince samotného se vSemi jeho

specifickymi Zivotnimi podminkami, dovednostmi, potfebami, schopnostmi (Duffkova, 2008).

Z ndzvu je patrné, Ze Zivotni styl Uzce souvisi se zdravim. Machova (2009) uvadi, Ze Zivotni
styl ovliviiuje nase zdravi z 50 %. Mezi dalSi determinanty Fadi Zivotni prostredi, zdravotnické
sluzby a geneticky zaklad. ZpUsobem Zivota totiz mlzieme do jisté miry ovlivnit
pravdépodobnost, Ze onemocnime. Na fadé zdravotnich problému maji znacny podil rizikové
faktory spojené s nespravnym stravovacim a pohybovym rezimem. Lidé dnes trpi potizemi
a nemocemi, které si z¢asti zplUsobili sami — naptiklad koufenim, prejiddnim se ¢i nedostatkem
pohybové aktivity. Naproti tomu existuje fada zarucenych rad a navodd, jak Zit |épe a zdravé.
Proc je tedy lidé prehliZeji a nedodrzuji? Je zfejmé, Ze informace o tom, co zdravi pozitivné
a negativné ovliviiuje, samo o sobé nestaci. Dlllezita je totiZ motivace ke zméné. Nebudeme-
li mit motivaci, nepodafti se ndm do praktického Zivota aplikovat informace o zdravém Zivotnim

stylu.

Mnoho odbornik( se snazi sdélit své poznatky o Zivotnim stylu a faktorech pUsobicich na
na$e zdravi a mozinostech jejich ovlivnéni. Zivotni styl mGzeme definovat slovy: ,Zivotni styl
zahrnuje formy dobrovolného chovdni v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na
individudInim vybéru riiznych moZnosti. MiZeme se rozhodnout pro zdravé alternativy
z moZnosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jeZ zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy
charakterizovdn souhrou dobrovolného chovdni (vybérem) a Zivotni situace (moZnosti).”

(Machova, 2009).

Zdravy Zivotni styl mUZzeme zaradit mezi alternativni Zivotni styly, kde slovo alternativni
chapeme jako volitelny. ,,Obecné vzato podstatou zdravého Zivotniho stylu je dodrZovat
a respektovat v ruznych sférdch Zivota komplex urcitych pravidel a norem smérujicich
k udrZeni a upevnéni zdravi, pricemzZ je duleZité v kazdém pripadé vychdzet z konkrétnich

podminek okolni prostredi i organismu jedince.“(Duffkova, 2008).
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Vyjdeme-li z pojeti chdpani zdravi dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) jakoZto
stavu optimalni fyzické, psychické a socidlni pohody, bude se péstovani zdravého Zivotniho

stylu logicky zamérovat pravé na tyto okruhy.

Na Zivotni styl Ize pohlizet jako na Zivotni styl kazdého clovéka (individudlni pohled).
Z pohledu celé spolecnosti (socialni skupiny) Ize vysledovat urcité spolecné rysy Zivotniho stylu
u Casti populace. Chapeme jej jako komplex rGznorodych cinnosti, které jsou pod vlivem
urcitych hodnot. V podstaté jde o Cinnosti, které jsou vykonavany v bézném Zivoté: provoz

domadcnosti, rodinny Zivot, vzdélavani, traveni volného c¢asu (Kukacka, 2009).
2.1.1. Faktory ovliviujici zdravy zivotni styl

K utvareni zdravého Zivotniho stylu Clovéka pfispiva fada faktor(, napfiklad Zivotni
prostredi, zdrava vyZiva, rodinné zazemi, dostatek pohybu nebo vyhybani se zavislostem.
Kraus (2008) uvadi, Ze ve spojeni se zdravym Zivotnim stylem bychom méli uvazovat

o nasledujicich faktorech:

e rytmus Zivota

e dusevni aktivita

e pohybovy rezim

e raciondlni vyZiva a Zivotosprava

e zvladani naroénych Zivotnich situaci

V nésledujicim textu se budu vénovat vybranym faktor(im a jejich vlivu na zdravy Zivotni
styl. Jak jsem vsak jiz uvedl, vSechny oblasti jsou mezi sebou velmi Uzce propojeny a nelze je
od sebe oddélovat. Abychom ale mohli hovofit o zdravém Zivotnim stylu, mély by vSechny
oblasti byt v rovnovaze. A neplati to pouze ve spojitosti rovnovahy vyZivy a pohybu, ale také

rovnovahy jednotlivych funkci naseho téla a soucasné i psychiky.
2.1.2, Pohybové aktivity

DuleZitou pozitivni soucasti zdravého Zivotniho stylu je bezesporu pravidelna télesna
aktivita. Ta je pro nase zdravi prospésna jako prevence vzniku obezity tim, Ze zabranuje vzniku
rady nemoci, které maji v obezité zaklad. Pohyb plsobi pozitivné jak na fyzickou kondici, tak

pfindsi i dalsi kladné ucéinky — socializa¢ni, komunikaéni, psychoregulaéni, relaxacni
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a regeneracni. Cilené provadény aktivni pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti

zivotniho stylu dneSniho ¢lovéka a jeho denniho rezimu (Machova, 2009).

BohuZel pohyb a télesnda namaha s nim spojend postupné z naseho Zivota mizi. Na
snizovani télesné aktivity nese jeden z nejvétSich podilli automatizace nebo vyuZivani
modernich technik (vytahy, jezdici schody, automobily apod.), a to jak pfi zaméstnani, tak
v prlibéhu traveni volného Casu. V dobé, kdy je okolo nas plno technickych vymozZenosti, zavisi
predevsim na vili a motivaci jednotlivce, zda se bude “pohybovat”. Zalezi rovnéz, zda ma
kolem sebe vhodné priklady hodné nasledovani. Zplsob, jakym travime svij volny cas, je
jednim z ukazateld Zivotniho stylu. Pfirozenym zpUsobem se v ném odrazi individualni

a rodinné moznosti, kulturni klima, hodnoty a zajmy.

Kukacka (2009) k tomuto uvadi, Ze pravidelné cviceni i pfirozena pohybova aktivita jsou

naro¢nym preventivnim a [écebnym prostfedkem vétsiny civilizacnich onemocnéni.

Pokud naplnime svij volny ¢as smysluplné, povede to k ozdraveni naseho Zivotniho
stylu. Pohyb je dnes pro mnoho lidi urcité zpestfenim dne, obohacuje je a byva silnou
protivdhou jejich sedavych zaméstnani. Pravidelny pohyb by ndm meél rozhodné prindset
zejména potéseni. Dulezité je, aby pohybova aktivita nebyla na obtiz ¢i za trest. U déti
a dospivajicich mizeme pohybovou aktivitu rozdélit na télesnou aktivitu ve Skole, ktera je
napliovdna predevsim v rdmci pfedmétu télesna vychova, a ddle pohybovou aktivitu ve
volném case. Je dllezité, aby je pohybova aktivita bavila. Formy pohybu pfitom mohou byt
razné. Nékdo rad plave, jiny jezdi na kole, béha, hraje fotbal, travi aktivni ¢as se svym psem
atd. Pokud vykonavame jakoukoliv ¢innost, ktera nas tési, je vétsi pravdépodobnost, ze u ni
vytrvdme. A pokud to déldame jen proto, Ze je to zrovna ,,in“, i kdyZ nds to moc nebavi, vétsSinou
u toho dlouho nevydrzime. Proto je dllezZity postoj ¢lovéka k pohybové aktivité a nase vnitfni

nastaveni.
2.1.3. Zivotosprava a racionalni vyziva

Mezi vyZivou a zdravym Zivotnim stylem existuje Uzkd souvislost. Pfes vSechny vykyvy
v nazorech odbornikll pretrvava presvédceni, ze zakladnimi zdsadami spravné vyZivy jsou
rozmanita a vyvazena strava a dostatecny pfijem tekutin. U ¢lovéka je spravna vyziva jednou
z podminek jeho télesného a psychického zdravi. Potrava je zdrojem Zivin a méla by odpovidat
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energetickému vydeji organismu. Jinak hrozi vznik nadvahy nebo obezity. Opakem ale muze
byt nedostatek stravy, v€etné nedostatecného energetického pfijmu, coz také muize vést
k zavainym zdravotnim problém0m (anorexie). Pfes vSechna tato zakladni fakta lidé jedi nejen
z pocitu uspokojeni hladu, ale také proto, aby zahnali stres, nudu i pocit zklamani
nebo nelspéchu. Se $patnou Zivotospravou jisté souvisi také hekticky zplsob Zivota. Clovék

stdle vice vyuZiva nabizené polotovary a komer¢ni sité rychlého obcerstveni.

Potravinovd pyramida prestavuje doporucené slozeni jidelnicku. Zakladna je tvorena
potravinami, které bychom méli jist nejcastéji. Sklada se z pfiloh jako ryze, téstoviny, obiloviny,
luSténiny, ofechy, celozrnné pecivo. Ve druhém patfe pyramidy nalezneme ovoce a zeleninu,
ve tfetim pak zivociSné potraviny jako je maso nebo vejce a samotny vrchol pyramidy je tvofen
sladkostmi a tuky. Cim vy3e jsou potraviny umistény, tim méné by jich mélo v nasem jidelni¢ku
byt. Na samém vrcholu jsou pak pravé ty, které bychom méli jist spise vyjimeéné (Celedova,

2010).

Dulezita je nejen skladba jidelnicku, ale také pravidelnost. Velikost porce by méla byt
pfizplisobena hmotnosti, pohybové aktivité, u déti i jejich rlstu. Stravovaci zvyklosti nam jako
prvni utvareji nasi rodice. Pfedevsim v raném détstvi maji rodice velky vliv na to, co jejich déti
ji. Kazda rodina ma sv(j styl. Nékde k nému bohuzel patfi zlozvyky rodic¢l ve stravovani, které
déti velice Casto prejimaji. ZplUsob stravovani je ovlivnén i dalSimi faktory, napfiklad Urovni
vzdélani, financni situaci rodiny a vlivem médii ¢i reklamy. U dospivajicich jedincl jiZz rodina
takovou roli ve skladbé jidelnicku nehraje. Zvysuje se vliv vrstevnik( a vliv reklam, které se
Casto cilené zaméruji na tuto vékovou skupinu. Nutno pfiznat, Ze se jim to dafi. Z mnoha
prazkum( o zdravi a Zivotnim stylu vyplyvd, Ze obezitou trpi vice nez pétina mladistvych
chlapc a zhruba desetina divek. Cislo se navic stdle zvy$uje. Studie také poukazuji na
nedostatky ve stravovani, kdy se s vékem sniZuje procento téch, ktefi pravidelné doma snidaji.
Klesa konzumace ovoce a zeleniny, naopak narlsta spotieba sladkosti a slazenych napoju.
Dalo by se fici, Ze typicka strava je charakterizovdna nadmérnym energetickym pfijmem, ktery

zpUsobuje zejména vysoka spotieba tukd a cukra.

Na situaci reaguje odborna verejnost. Vznikaji rdzna sdruzeni, ktera nabizi vzdélavani
a podporu zdravého Zivotniho stylu, zejména v oblasti vhodného stravovani. Také ve Skolnich
jidelnach a menzach se leccos zménilo. Studenti si mohou vybrat z vice jidel, ve Skolnim vareni

se uplatiuji nové trendy.
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Vedle spravné vyZivy zahrnuje Zivotosprava také kvalitni a dostate¢né dlouhy spanek
a vhodné rozloZeni odpocinku. Pravidelny odpocinek pomuzZe regenerovat nase sily, uvolnit
tlak a varovné pfriznaky stresu, jakymi jsou obtize se spankem, bolesti hlavy ¢i svalli apod.
Prasko (2003) uvadi, Zze délka spanku je u kazdého jedince individualni. V prabéhu Zivota se
Cas potrebny ke spankové regeneraci u kazdého jednotlivce méni. V praméru ¢ini 6-8 hodin
denné. Vyraznou roli zde hraje pravé Zivotni styl. Dospivajici nékdy chodi pozdé spat kvali
zabavé, kdy dlouho do noci sedi u pocitace Ci sleduji televizi. Nedostatek spanku zasahuje do
vsech télesnych funkci a vazné omezuje vykonnost. Foster (1996) uvadi, Ze pfiliSny nedostatek
spanku muze dokonce vyvolat paranoidni stavy a halucinace. Bez ohledu na mnozstvi spanku
potfebuje jedinec odpocinek i béhem dne. Racionalni vyZiva a Zivotosprava nds sama o sobé
nemuze ucinit zdravymi. Dobré zdravi zavisi také na dédicnosti, Zivotnim prostfedi, zdravotni

péci a predevsim Zivotnim stylu.
2.1.4. Pozitivni pristup k Zivotu

Optimismus, dobrd nalada, pozitivni mysleni, smich a laska jsou pilife, bez kterych
bychom jen nemohli hovofit o zdravém Zivotnim stylu. Jedno lidové réeni zni: ,Veseld mysl,
pal zdravi“. A nemyli se. Z odborného pohledu je znamo, Ze smich a veseld mysl ma urcité
[éCivé ucinky. Pomdhd ndm zvladat nase problémy. Posiluje obranyschopnost, blahodarné
plsobi na télo i dusi, snizuje napéti a stres v téle ¢lovéka. Smich je vyvojové starsi nez rec,
jelikoz ¢lovék se umi smat mnohem drive, nez se nauci mluvit. Smich patti k prvnim zpUsob0
komunikace mezi ditétem a matkou. Ze je dité spokojené, 7e se citi bezpeéné, da najevo pravé
smichem. Radost, smich a pozitivni naladéni mlze ¢lovéku prinést ,,domaci mazlicek”. Skoro
kazdy rodi¢ uz jednou slySel od svého ditéte, Ze by chtélo mit doma néjaké zviratko. Pravé
domdci mazlicek mlze byt dilezitou soucasti Zivota nds vSech a pfinaset nam pozitivni pocity.
Svoji pfitomnosti v rodiné poskytuje zviratko dllezZitou socidlni a emocionalni podporu, oslabi
dlsledky samoty nebo socialni izolace. Je velmi ¢astym jevem, kdy majitelé se svymi mazlicky
béZiné komunikuji a travi s nimi svQj volny c¢as. Nékdy se domaci mazlici stavaji témér
rovnocennymi ¢leny domacnosti. Nékteré studie navic potvrzuji, Ze pfitomnost zvifete mize

pozitivné pUsobit na zdravi jeho majiteld (Serpell, 1996).
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Pozitivni pfistup k Zivotu neznamena popirani existujicich problému. Naopak vybizi
k jejich FfeSeni, nabada k zaméreni pozornosti na to, co je nebo muizZe byt v naSem Zivoté

pozitivni. Dle doporuceni odbornik( existuji rady pro pozitivni mysleni (Blahusova, 2009):
1. Zacinejte a koncete den pfijemnou myslenkou.

2. Kazdy novy den se inspirujte a informuijte.

3. Na vSéem Spatném hledejte a najdéte to dobré.

Dobrym vzorem nam v tomto sméru mohou byt zasady jégy, ¢i zasady dalSich vychodnich

filozofii.
2.1.5. Negativni vlivy

Zdravy zivotni styl také znamena omezeni negativnich vlivl. Rizikové faktory pusobi ve
vazbé na jiné faktory Zivotniho stylu, proto se pozitivni plsobeni Zivotniho stylu uplatfiuje

pouze pfi komplexnim dodrzovani spravnych zdsad (Machova, 2009).
Tato autorka mezi rizikové faktory radi:

e zavislosti — koureni, alkohol, drogy
e stres

® nespravna vyziva

e nizka pohybova aktivita

e nadmérnad psychicka zatéz

e rizikové sexudlni chovani

Zdravotni rizika spojend s uzivanim drog jsou vSseobecné velmi znama, presto se v nasi
spolecnosti stalo koufeni a konzumace alkoholu socidlné pfijatelnymi normami. Tolerantni
normy ke konzumaci alkoholu a koureni plsobi na postoje dospivajicich, takze se pomérné
brzy stavaji soucasti jejich zabavy. Predevsim rodina vyznamné ovliviuje kuracké zvyklosti

(Kalman, Vasic¢kova, 2013).

| kdyz se mnohé vtomto sméru méni (zdkaz reklamy tabdkovych a alkoholickych
vyrobkl, znesnadnovani jejich dostupnosti, zdrazovani, zakaz kusového prodeje), zvysenymi
kontrolami dodrzovani zakazu prodeje, zvySenymi sankcemi za nedodrzovani téchto zakaz(),

presto CR stale patii mezi staty s nejvétsi spotfebou ¢istého alkoholu na jednoho obyvatele.
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Dopady v tolerantnim vnimani piti alkoholu vidime na nasich silnicich. Pocet dopravnich nehod
zpUsobenych vlivem alkoholu, ¢i jinych navykovych latek je stale vysoky, vyssi neZ v jinych

vyspélych zemich (In. Policie.cz)

Velky psychologicky slovnik (Hartl a Hartlova, 2010) definuje syndrom zdvislosti jako
»Silnou, premahajici, nutkavou touhu brat psychoaktivni latku, alkohol nebo tabdk” a jeji
pfiznaky jsou ,trvalé potize v kontrole uzZivdni a mnoiZstvi latky”. Zaroven je zde také
definovana jen zavislost jako takova: ,neschopnost obejit se bez néceho nebo nékoho; termin
nejcastéji uZivan pro drogovou zavislost Ci pfesnéji zdvislost Idtkovou, tj. stav chronické nebo
periodické otravy opakovanym pouZitim prirozené (i syntetické drogy, kterd poskozuje

postizeného i spolecnost” (Hartl a Hartlovd, 2010).

Presl (1994) vysvétluje spolecenské pojeti pojmu droga v soucasnosti jako latky, které
splnuji dva zdkladni pozadavky, a sice Ze droga ma psychotropni ucinek a zaroven ma potencidl

zavislosti.

Dle Gohlerta a Kiithna (2001) mlzeme typy zavislosti dle ucinku drogy rozdélit do

nasledujicich skupin:

e tvrdé drogy s vysokou mirou zdravotniho rizika - toluen, heroin, morfin, LSD, durman,
crack

e tvrdé drogy s vysokou az stfedni mirou rizikovosti - lysohlavky, kokain, pervitin

e tvrdé drogy se stfedni mirou rizikovosti - alkohol, extasy, efedrin, kodein

e mékké drogy s relativné malou mirou rizikovosti - marihuana, hasis, kokovy ¢aj, nikotin

e drogy témér bez rizika - kdva, ¢aj

Podle MlIcaka (2004) lze stres oznalit jako fenomén, ktery vznika duasledkem
nerovnovahy mezi Urovni Zivotnich ndrokd a schopnosti ¢lovéka tyto naroky primérené
zvladat. Mira a povaha nerovnovahy nasledné urcuje dopady stresu na kvalitu zdravi ¢lovéka.
Stres tedy vznika v situacich, ktera je intenzivnéjsi, nez je jedinec schopen zvladnout. Obecné

je tento fenomén nazyvan nadlimitni zatéz.

Vyziva patfi k jednomu z nejdllezitéjSich Cinitell, které maji zasadni vliv na zdravi
jedince azaroven je nedilnou soucasti Zivotniho stylu. Skladba pfijimané potravy tedy
zasadnim zplsobem ovliviiuje nasi télesnou i psychickou zdatnost. Pfi vybéru potravin by

Clovék mél vyuzivat jednak svych rozumovych schopnosti a jednak i znalosti z oblasti zdravé
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vyZivy. Za zdravou, tedy raciondlni vyZivu, je povaziovana strava s vyvazenym pomérem
jednotlivych zakladnich Zivin, vitamind a mineralnich latek, podle soucasnych védeckych

poznatkl a vyZivovych doporuceni (Maradova, 2004).

Muzik a kol. (2007) uvadéji, Zze pohyb je zakladni biologicka potfeba. Nedostatek
pohybu se oznacuje jako hypokinéza a pravé v jejim dUsledku vznika celd rfada zdravotnich
rizik. BohuZel réeni ,nedostatek pohybu neboli” je v pozadi prudkého narlstu nadvahy

a obezity v populaci.

Objektivni zmény organismu v souvislosti s nedostatkem pohybu mizeme rozdélit dle

Bunce (2008):

e fidnuti kosti

e oslabeni svall, zkraceni svalQ

e ukladani tukovych bunék

e porucha glukézového metabolismu — horsi vyuZziti cukr(i jako zdroje energie
e arteroskleréza — poruchy prokrveni srdce, mozku, dolnich koncetin

e hormonalni a metabolickd nerovnovaha

e ischemicka choroba srdce, mozku, dolnich koncetin

e poruchy regulace krevniho tlaku

e poruchy spanku

o (astéjsi zachvaty u astmatik(

e drogové zavislosti

Z hlediska preventivniho plsobeni na zdravi ¢lovéka je u pohybové aktivity dllezita jeji
frekvence, délka trvani a intenzita, s jakou pohybovou aktivitu provddime. Dle Sigmunda
a Sigmundové (2011) dochazi pfi nizké urovni pohybové aktivity k nevyraznému zdravotnimu
efektu. Nejvétsiho kladného ucinku, véetné prevence, je dosahovano pfi pohybové aktivité

stfedni intenzity.
2.1.6. Potreby jako zdroj motivace

Prozivany nedostatek néceho je hlavnim znakem potieby. Nemusi byt vidy zcela
uvédomovany, ale je vidy pocitovan jako neptijemné vnitfni napéti. Potfeba je pak pocitem

¢lovéka udélat néco vzhledem k pocitovanému napéti (Hartl a Hartlova, 2004). Potfebu
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mulzZeme popsat jako nutnost organismu néco ziskat, nebo se néceho zbavit. Jde o stav
organismu, ktery znamena poruseni vnitfni rovnovahy. Potifeby miZeme rozliSit z hlediska

jejich vzniku i zaméreni do dvou zakladnich kategorii:

Biologické (primarni) potieby

Tyto potfeby jsou vrozené a za normadlnich okolnosti se projevuji u vsech lidi. Byvaji
oznacovany jako pudy. Patfi sem zakladni fyziologické potfeby - potfeba dychani, potravy,

spanku apod.
Psychosocialni (sekundarni) potieby

Jsou ziskané, vznikaji na zakladé zkusSenosti a jsou zavislé na mezilidské interakci s okolnim
svétem. Psychosocialnich potfeb je znacné mnoizstvi a jejich rozliSeni zavisi na specifickém

pristupu autora (Vagnerova, 1997).
2.1.7. Idealy jako zdroj motivace

Urcitou vizi ¢lovéka o nécem subjektivné velmi zaddoucim predstavuji idealy. Jejich
prostrednictvim se lidé snazi dosahnout vytyceného cile. Vznikat mohou v pribéhu Zivota
jedince z jeho okoli, od rodic(, pripadné od lidi, které jedinec povazuje za sv(j vzor. S nimi se
nasledné vice ¢i méné identifikuje. Vznika tak jakasi idedlni predstava o tom, jak by chtél ¢lovék
zit sv(j zivot. Idedly mohou mit podobu predstavy urcitého Zivotniho stylu (Bedrnova, Novy,

2002).

2.2. Moderni informacni a komunikacni technologie

2.2.1. Vseobecné pojeti informacnich technologii

Informacéni a komunikacéni technologie (ICT) pfinaseji do soucasného zivota vyznamné
zmény. Ty se dotykajici vSech oblasti lidského Zivota. ,ICT je Siroce pouzivany pojem, ktery
zahrnuje veskeré technologie pouZivané pro prdci s informacemi a komunikaci” (Manénova,
2009, s. 7). ICT se stavaji ucinnym nastrojem k ziskavani informaci a umoznuji nové formy

poznavani. Nase obzory jsou Sirsi a zkoumani je vice systémové.

V posledni dobé se prudce rozviji nejen tvorba, Siteni, zpracovani, ale zejména uzivani

informaci. Vznika prostredi skladajici se souborem nosi¢li-médii, jejich informaénim obsahem,
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pfislusnymi technologiemi a vesmirnym proudénim informaci. Srozvojem hardwaru
a softwaru dochazi ke zménam na udrovni celé lidské civilizace. V informatice jiz nejde

o pocitace, ale o zplsob Zivota (Sak, 2007).

Vyvoj ¢lovéka a jeho formovani probiha v dynamické rovnovaze jednani, mysleni, citéni

a osobnostni struktury. Lze oéekavat, Ze tak zasadni inovace v lidské spolecnosti, Zivotnim

stylu a vnitfnim svété clovéka, napf. zrod kyberprostoru, postupné proméni clovéka,

spolecnost i celou lidskou civilizaci. Vliv tzv. infosféry a navazujicich jev(i na vSechny stranky
Clovéka a spolecnosti je stale zietelnéjsi.

Rychly vyvoj informacnich technologii samoziejmé ovliviiuje nejen dospélé lidi, ale

7 e

Zivota. Prvni setkani s rGznymi technologiemi (televize, tablety, mobilni zafizeni, PC atd.)
probiha v rodinach. Dalsi setkani s nimi se odehravd v materskych a zdkladnich skoldch a pak
uZ je provazi celym Zivotem. Informacni technologie vyuzivaji déti nejen k zabavé, komunikaci,

k ziskdvani, zpracovani ¢i pfenosu informaci, ale také ke vzdélavani (Sak, 2007).
2.2.2, Charakteristika informacnich technologii

Moderni prostfedky monitorujici stav téla pfi pohybové aktivité jsou nedilnou soucasti
soucasného sportu. Sportovni tymy na profesionalni Urovni dnes jiz bézné vyuZzivaji pfistroje,
jako jsou akcelerometry, pedometry, monitory srdecni frekvence, GPS zafizeni a mnohé dalsi.
Pfistroje vyuZivaji jak k monitorovani vykonu, tak k evidenci sportovniho tréninku. Tato
moderni zatizeni se vzhledem k jejich zlepSujici se dostupnosti stale ¢astéji objevuji i v rukach
amatérskych a rekreacnich sportovci. Odvétvi zaziva aktudlné velky rozvoj. Vznikaji neustale
dalsi nova zafizeni, napt. tzv. fitness ndramky. Objevuji se rovnéz rizné vyzkumy a prace na
téma moznosti vyuky za pomoci prenosnych elektronickych zatizeni se zamérenim na

dotykova zafizeni.

Pokusim se pfiblizit prostfedky moderni techniky, které jsou dnes bézné vyuzivané mezi
amatérskymi a rekreaénimi sportovci. Patfi sem akcelerometry, pedometry, GPS, fitness
naramky a pfistroje kombinujici rizné technologie, napf. sporttester s integrovanovym GPS
pfijimacem. Multifunkéni pristroje, napf. miCoach a Nike+, jsou schopny zaznamenavat vétsi
mnoizstvi dat neZ ostatni jednoduché pfristroje. Existuji i dalSi kombinace spojujici rdzné
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technologie uvnitf prenosného pfistroje, napf. sporttester s krokomérem, sporttester

s akcelerometrem atd.

S fitness naramky se v posledni dobé doslova roztrhl pytel. Jsou to nové pfistroje
kombinujici nékolik technologii dohromady, jako méfeni tepové frekvence, krokomér
a akcelerometr. Vyrobci tyto fitness ndramky prezentuji nejenom jako funkéni pfristroje
k méreni pohybové aktivity, ale také jako médni doplnék. Z tohoto divodu se na trhu objevuji
razné funkéné vybavené pristroje, jejichz vzhled je mnohdy i velice elegantni. Tyto pfistroje se
perfektné hodi na zaznamendvani pohybové aktivity béhem dne. Novéjsi pfistroje jsou
schopny zaznamenavat i nocni aktivity, predevsim kvalitu spanku. Spektrum nabidky téchto
zatizeni uspokojuje nejen ndrocné sportovce, ale i Sirokou verejnost. Sportovci pochopitelné
vyzaduji vice funkci a kvalitnéjSi zpracovani. Obrovské mnozZstvi dat, které poskytuji vyse

zminéné pfistroje, mohou uzivatellm pomoci ke zlepseni jimi dosahovanych vysledka.
2.2.3. Pedometry (krokoméry)

V soucasné dobé se k méreni pohybové aktivity v Siroké verejnosti pouZivaji nejvice
cenové dostupné pedometry a sporttestery. Pouzivani krokomér( je vlbec nejstarsim
zpUsobem pfistrojového sledovani terénni pohybové aktivity. Vyuzivaji se predevsim
k celodennimu monitorovani. Jsou vyrabény jako malé a lehké pftistroje méfici vertikalni
oscilace (Sigmund, Sigmundovd, 2011). Starsi typy krokomér( se skladaly z elektrického
obvodu a odpruzeného ramene kyvadélka, které zapocitavalo vertikdlni oscilace. Jeden krok
je roven jedné vertikalni oscilaci. Aby se krok zapocital, musi byt ale oscilace vyssi, nez je prah

citlivosti pfistroje.

K vyhodam pedometri patfi jejich mald velikost a skladnost. Prednostmi také jsou jejich
jednoduchost ovladani a mald finanéni naro¢nost. Vétsina dnesnich pedometr( je vybavena
displejem, ktery ndm zobrazuje namérend data. Uzivatel tak dostdvd bezprostiedni
a srozumitelnou zpétnou vazbu o své pohybové aktivité. To jej mize okamZité vice motivovat.
Pedometry maji vsak i své nevyhody. Mezi né mizZeme zaradit predevsim potiebu spravného
umisténi, aby pristroj zaznamenaval skutecny pocet krok( a nedochazelo ke zkreslovani jinymi
pohyby uZivatele. Krokoméry nelze vyuzivat pfi jizdé na kole, pfi in-line brusleni i lyZzovani

(Sigmund, Sigmundova, 2011).
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2.2.4. Akcelerometry

Akcelerometry jsou vétSinou malé a lehké pfistroje méfici zrychleni. DokdZzou detekovat
pohybovou aktivitu a méfi rovnéz energeticky vydej uzivatele. Na rozdil od dalSich technologii
méreni pohybové aktivity, jako jsou snimace tepovych frekvenci, ¢i rlizné varianty krokomérd,
jsou akcelerometry schopny poskytnout nejpresnéjsi odhad télesné aktivity. Pristroje funguji
na bazi tzv. piezoelektrickych krystald, které se sami deformuji a generuiji tak elektricky ndboj
neboli impulzy. Vydej energie se ziskava jejich prepoctem. Ten je ale zavisly na individualnich

somatickych charakteristikach uzivatele.

U téchto pfistroju se zaznamendva zrychleni na zakladé nékolika rlznych principl.
Obecné lze fici, Zze jde o méfeni intenzity a poc¢tu zmén elektrickych impulzl. Ve spotiebni
elektronice jsou akcelerometry vétSinou dostupné v chytrych mobilnich telefonech, tabletech,

hernich zafizenich, fotoaparatech, videokamerach.
2.2.5. Globalni navigacni satelitni systémy

Tento systém slouZi pro urcovani polohy pomoci druZic obihajicich na obézné draze. Jsou
schopné zamérit polohu nejen objektu, ale i ¢lovéka na Zemi. Samotné zaméreni polohy je
mozné provést s presnosti na nékolik desitek metrd. Ve specidlnich pripadech je moiné
presnost polohy urcit dokonce az na nékolik desitek centimetri. Tato vysoka presnost je vSak

spiSe urcena pro vojensky sektor (Palla, 2012).

Naviga¢ni satelitni GPS pfistroje jsou podle Steinera a Cerného (2004) odlidné
v konstrukénim feseni, maji jiné vlastnosti a funkce. To je hlavné dané tim, Ze se predpokladaji
rizné moznosti vyuZziti téchto zafizeni. Podle zplsobu vyuZiti miZeme navigacni satelitni

prijimace rozdélit do téchto skupin:

e Aplikacni

e Automobilové a motocyklové

e Letecké
e Namorni
e Ruéni

e Vojenské
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NAVSTAR GPS je americky globalni navigaéni systém, kterému v Cesku Fikame ,dZipies”.
PlUvodné slouzil pouze k vojenskym ucelim armadé Spojenych statl americkych. Vojaci jej
vyuzivali k lokalizaci své polohy a k zaméreni strategickych cilll. Na vyvoji GPS systému se
pracovalo od roku 1973. Ale aZ teprve v roce 1994 dosahl pIné funkénosti. Tento systém je
v soucasné dobé pro uZivatele k dispozici zdarma, navic je mozné jej vyuZivat po celém svété.
Tomu tak ovSem nebylo vidy. Pro civilni ucely je GPS k dispozici od zac¢atku 90. let (Kopecky,

2008).

Nicméné az od roku 2000 se zacal GPS systém pouzivat v opravdu plném rozsahu
i v civilnim sektoru. Velkého rozvoje se dostalo pfijimacim GPS, protoZe doslo ke zruseni
tzv. umélé chyby. Tu vnasela do systému GPS americkd armada umysiné. Divodem bylo, aby
nedochdzelo ke zneuZiti tohoto systému. Do té doby meéfily pfristroje stouto chybou
s presnosti cca na 100 m. Bez této chyby se presnost pristroja zvysila zhrubana 5 - 10 m, a to

kdekoliv na svété (Steiner, Cerny, 2004).

Navstar GPS je druZicovy pasivni radiovy dalkomérny systém. Sklada se z druzic, které
obihaji Zemi a vysilaji signal. Pasivni systém znamenad, Ze GPS pfijimac umi signal z druZice
pouze pfijimat a zpracovavat, nikoliv dale vysilat. V radiovém systému se vyuzivaji pro méreni
dané vzdalenosti radiové viny. Dalkomérny systém funguje na principu, kdy nezndmou poloha
objektu dokdaze urcit z jiz namérenych vzdalenosti od bodl se zndmou polohou (Kopecky,

2008).

GLONASS je rusky globalni navigacni satelitni systém, ktery je stejné jako americky GPS systém
dostupny i civilnim uzZivateliim. Projekt existuje jiz od roku 1976, ale teprve az v roce 1996 se
jej podafilo spustit, tedy o dva roky pozdéji, nez Ameri¢ané spustili systém GPS. Od svého
uvedeni do provozu byl ale naviga¢ni systém vyuzivan zfidka a nebyla mu vénovana takova
pozornost jako GPS systému a GLONASS proto skomiral. V roce 2003 se vse zménilo. Rusko se
rozhodlo tento systém uvést znovu do provozuschopnosti a GLONASS se v roce 2010 stal opét
plné funkéni. K vyuZivani systému GLONASS je nutny pfijimac, ktery je pro tento systém
konstruovan. GLONASS vyuziva k uréovani polohy 24 druzic, které obihaji ve vySce kolem 19
100 kilometra od povrchu Zemé na trech kruhovych drahach se sklonem 65 stuprili. Drahy jsou
vzajemné posunuty o 120 stupnd. V soucasné dobé je GLONASS rovnocenny systému
amerického GPS. Ptistroje, které dokazou pfrijimat signdl GPS i GLONASS systému, maji

obrovskou vyhodu v presnosti méreni své polohy. Struktura systému GLONASS je takrka
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totozna jako u systému GPS. Sklada se tedy z kosmického segmentu, fidiciho a kontrolniho

segmentu a uzivatelského segmentu (Symetry Electronics, 2015).

GALILEO rovnéz patfi do skupiny globalnich navigacnich satelitnich systémU. Podporuje jej
Evropska unie prostfednictvim Evropské kosmické agentury a Evropskou komisi. Momentalné
systém stale nedosahuje svoji plné funkcionality, i kdyzZ jeho prvni spusténi bylo naplanovdno
jiz na rok 2010. Nestalo se tak, prvni testovaci sluzby zacal systém GALILEO poskytovat v roce
2016. Plny operacni rezim byl uveden do provozu vroce 2019 a kompletni systém s 24
provozovanymi satelity by mél byt dosazen az koncem leto$niho roku (2020). Systém GALILEO
je podobny systémim GPS a GLONASS, avsak mél by byt pouze civilniho charakteru. Oproti
konkurenénim systémOm byl navrzen a je spravovan pouze civilni spradvou. GPS a GLONASS
spravuje americkd armdda, resp. rusti vojaci, a tak neni vylouceno, Zze pokud nastanou
vyjimecné situace, zlistanou systémy stdle k dispozici a pIné funkéni i pro civilni obyvatelstvo.
JelikoZz je GALILEO civilniho charakteru, ma obrovsky potencial predevsim v doprave,
energetickém primyslu, zemédélstvi, stavebnictvi, bankovnictvi, Zivotnim prostiedi, civilni

ochrané atd. (Cesky kosmicky portal, 2020).
2.2.6. Sporttestery

V roce 1979 pfrisly na svét prvni prototypy sporttestert vyrobené finskou spolecnosti
Polar Electro. Ta si je nechala ihned patentovat. MlZeme je také nazyvat mérici tepové
frekvence nebo pulsmetry. Diky miniaturizaci elektroniky vypadaji nyni tyto pfistroje jako
standardni ndramkové hodinky, avSak do zafizeni byly postupem casu pridavany i dalsi rizné

funkce. (Hruby, 2012)

S moznosti pribéiného méreni srdecni frekvence pfimo pfi tréninku nebo zavodé se

nam oteviraji nové moznosti fizeni a kontroly pohybové aktivity.
Hruby (2012) rozdéluje méfice tepové frekvence na dvé kategorie:

e Méfeni s hrudnim pasem

e Meéreni bez hrudniho pasu

Podle Rehaka (2006) mezi funkce sporttesterd patii:
e Cas, datum aalarm

e Stopky s moznosti mezicasu
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e \ypocet a zobrazeni aktualnich hodnot tepové frekvence (TF)

e Vypocet a zobrazeni maximalni hodnoty TF

e Vypocet a zobrazeni primérnych hodnot TF

e MozZnost nastaveni zon TF

e Meéfreni ¢asu v z6nach

e Signalizace pfi pfekroceni zony TF

e Ukladani srdecni frekvence do paméti pfistroje a nastaveni intervalu ukladani

e Kilometrické funkce

e Zobrazeni mezi¢asu a ndlezejicich hodnot TF

e Zobrazeni klidové srdecni frekvence

K dnes vyrabénym sporttesterdm lze pfipojovat dalsi zatizeni, napf. krokova cidla, GPS
senzory a mnohd dalsi pfislusenstvi. Lze sem zaradit rlizné cyklosnimace rychlosti, riizné obaly,
drzaky, ochranné prvky atd. (Hruby, 2012).

U sporttester(l, které jsou drazsi a maji vice funkci, miZzeme vyuzit naptiklad barometr
(méreni nadmorské vySky a barometricky tlak), snimac rychlosti stoupdani a klesani, vypocet
max. a prameérné rychlosti stoupdani ¢i klesani, senzor méreni béhu (aktudini a priamérna
rychlost béhu, ubéhnuta vzdalenost), kompas a vétsi pamét pro ukladani vétsiho mnozstvi dat.
Dale pulsmetry mohou zaznamenavat aktualni teplotu (min. i max.), cyklistické funkce
a mohou odhadovat i VO; max (Matas, 2017).

Sporttestery soucasnosti s lepsimi funkcemi obsahuji i interni pamét. Tu lze v nékterych
pripadech rozsifiti o pamét externi. Do paméti pristroj uklada namérené a vypocitané hodnoty
o pohybové aktivité, kterou uzivatel vykonal. Z paméti sporttesteru, Ize data dale prehrat do
pocitace, tabletu nebo mobilu k naslednému vyhodnoceni. Samotné prehrani dat z pfistroje
do dalSich médii se déje pomoci USB konektoru, nebo s vyuzitim bezdratovych technologii.
Vyhodnoceni samotnych dat mlZe probihat dvojim zplsobem, a to bud pomoci programd, ¢i
softwaru nebo webovymi tréninkovymi servery ¢asto provozovanych samotnymi vyrobci

daného produktu. (Matas, 2017).
2.2.7. SPT GPS

Spoleénost Sports Performamce Tracking, sidlici v australském Melbourne, predstavila
vlednu 2015 GPS zafizeni, které nazyva SPT. Jejim cilem bylo zaplnit mezeru na trhu,

poskytnutim zafizeni pro sportovce vsech vykonnostnich drovni, véetné amatérské. Na
25



profesiondlni Urovni existovala zafizeni, kterd sledovala aktivity sportovcl. Pro nizsi
vykonnostni Urovné, ale takovato zafizeni, navic cenové dostupnd, neexistovala. Jak uz nazev
napovida, zarizeni spolupracuje s GPS systémem a je uréené pro outdoorové sporty. SPT GPS
méri, kolik sportovec ubéhl kilometr(, rychlost pohybu v rlznych zénach i pocet
absolvovanych sprintll. Pristroj dale ukazuje, jak v samotném tréninku ¢i zdpase sportovec
pracoval, v jakych prostorech se pohyboval, a v jakych Usecich tréninku ¢i zapasu pracoval
nejefektivnéji. SPT GPS je levnéjsi alternativou drahych technologii vyuzivanych
profesiondlnimi sportovci. Technologie SPT k méreni fyzického vykonu je tak uréend
predevsim amatérskym sportovcim, ale uplatnéni nalézd i u mladeZnickych tyma
profesiondlnich klubl. V soucasné dobé ma platforma SPT zdkazniky po celém svété. Pfistroj
vyuzivaji sportovci a kluby jiz v nékolika desitkdch zemi svéta a stale pribyvaji dalsi uZivatelé.
SPT se vyuziva v rliznych sportech — od fotbalu, amerického fotbalu, rugby, hokeje, pres

nohejbal, aZ po ultimate, frisbee atd. (Sports Performance Tracking, 2020).
2.2.8. Fitness trackery a fitness naramky

Fitness trackery muUZeme zaradit mezi zakladni nabidku nositelné elektroniky. Jsou
mnohem jednodussi nez fitness ndramky a jsou velmi kompaktni. Technologie téchto ptistroju
pracuje na bazi krokomérd a akcelerometr(i. UzZivatel je mlZe nosit bud v kapse, nebo si je
upind pomoci specidlnich uchytl na opasek ¢i jinou ¢ast odévu, na batoh. Vyrobci téchto
zatizeni vymysli stale sofistikovanéjsi modely, které jsou pohodIné pro noSeni. Mohou se napfr.
pfipnout na boty ¢i Uplné schovat do bot (napf. miCoach). Nékteré modely fitness tracker( Ize
pofidit jiz za ceny do tisice korun. Samozifejmé Ize najit i mnohem drazsi modely, které obsahuiji
vice funkci a mohou byt pfipojitelné s dalSim pfrislusenstvim. K zakladnim funkcim téchto
pfistroja patfi snimani poctu krok(, celkovd prekonand vzdalenost nebo vypocet spalenych
kalorii. VétSinou nechybi ani ukazatel ¢asu a stopky. Nékteré fitness trackery obsahuiji i
displeje, na kterych je mozné vidét zakladni namérené informace. Lepsi modely trackerd se
dokazou spdrovat pomoci bezdratové technologie, jako je Bluetooth, s chytrym telefonem ¢i
tabletem. Pomoci rlznych aplikaci v nich si mize uzivatel vyhodnotit a analyzovat namérena
data za celou dobu pouZivani. Tyto aplikace maji i rozsitené funkce. Jednou z nich byva
moznost nahrat do aplikace informace o svém jidelni¢ku a pitném rezimu a planovat tak

strategie pro redukci vlastni hmotnosti (CZC, 2020).
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Fitness naramky jsou v posledni dobé stale zadanéjsi, prozivaji tzv. boom. Tato zafizeni
vychazeji z fitness trackerl a funguji na stejném principu. Jejich samotné nosSeni je ovsem
pohodInéjsi, elegantnéjsi. Splniuji ndroky kvuli své funkénosti a prakti¢nosti, na druhé strané
jsou Casto nosSeny ijako maédni doplnék. Fitness naramky, které jsou cenové draisi nez
trackery, doddvaji ndzvu nositelnd elektronika teprve ten spravny vyznam. Tato zafizeni se
nejcastéji upeviuji na zapésti. UZivatel nemusi pfemyslet, kde pfistroj nosit, kam jej schovat,
a zda si ho viibec nezapomnél vzit. Naramky se jednoduse pfipevni na zapésti jako hodinky.
Dokonce se ani nemusi sundavat, jen v pfipadé nabijeni. K vlastnostem nékterych modeld patfi
vodotésnost, uzivatelé je tak mohou nosit i do sprchy ¢i na plavani. To umoZiiuje uzivateli mit
pfistroj neustale na sob&, mérfit a zaznamendvat data po cely den. Namérené hodnoty jsou
podrobnéjsi a odrazeji skutecny stav celého dne, dokonce i noci, kdy snimaji kvalitu spanku

(CzC, 2019).
2.2.9. Aplikace do mobilnich telefonu

Mezi nové trendy méreni pohybové aktivity patfi v soucasnosti bezesporu i mobilni
aplikace neboli ,mobile app“. Pro podporu pohybovych aktivit a zdravého Zivotniho stylu
vyuzivaji vyhod mobilnich telefon neboli smartphonl. K vyhodam chytrych telefon( jisté
patfi snadnd prenositelnost, prijimac GPS, zabudovany fotoaparat a v neposledni fadé masova
rozsifenost téchto pristroju, véetné jejich aplikaci. Velka skupina uzivateld mobilnich telefon(
nemad proto zdjem nakupovat dalsi zatizeni jako napfriklad sporttester Ci fitness naramek pro
méreni pohybové aktivity. Misto toho hledaji feSeni v podobé aplikaci, které mohou instalovat

do svych smartphond, a které dokazou podat informace o pohybové aktivité.
2.2.10. Chytré hodinky (Smart Watches)

Chytré hodinky neboli Smart Watches se velice podobaiji fitness naramkdm, které maiji
displeje. Uzivatel se vSak nesmi nechat zmast pouze vizualni strankou, ale musi se ohlizet i na
funkce jednotlivych zafizeni. A z tohoto hlediska nelze chytré hodinky a fitness naramky
s displeji zaménovat. Chytré hodinky dokazou zastat funkci chytrého telefonu ¢i tabletu,
a proto jsou nazyvany jako plnohodnotné doplriky. To znamenad, Ze chytré hodinky dokazou
také telefonovat, pfijimat SMS zpravy a emaily. Hodinky samozfejmé obsahuji budik, stopky
a dalsi funkce digitalnich hodinek. Chytré hodinky maji i dalsi funkce, napf. ovladani jinych

pfistroja a zatizeni na dalku. Mohou ovladat telefony, tablety, televize a jina zafizeni. Displeje
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téchto pfistroji jsou dotykové a umoznuji je ovladat a ne pouze zobrazovat informace.
U nékterych modell chytrych hodinek Ize nalézt operacni systém a tak je moZné instalovat
razné aplikace ¢i hry. | chytré hodinky se vyuZivaji k méfeni pohybové aktivity a umi napfiklad
monitorovat uslé kroky, uslou vzdalenost, spdlené kalorie a lepsi modely tepovou frekvenci.
Svymi funkcemi se hodinky dokazou vyrovnat fitness naramkim, dokonce je nékdy i predci.
Nékteré Smart watches jsou také vodotésné a vydrzi rGzné teplotni vykyvy. VydrZ baterie
hodinek se pohybuje v zavislosti na pouzivani. U téchto pfistrojl je dotykovy displej, uzivatel
proto musi pocitat s castéjsSim dobijenim, minimalné podobné jako u mobilnich telefon(
(jeden az tfi dny). Mezi soucasné a nejznaméjsi vyrobce hodinek patfi Apple (Apple Watch),

Samsung (Galaxy Gear), Sony (SmartWatch) (CZC, 2019).

Mobilni aplikace pro podporu pohybovych aktivit je velice nesnadné rozdélit do
kategorii. Komplikované je to z toho dlvodu, Ze je jich na trhu nesmirné mnozstvi a jejich
vlastnosti a funkce se mezi sebou prolinaji. Nicméné Trejtnar (2016) se je pokusil rozdélit do

péti kategorii:

e Sledovace

e Exergames

e Osobnitrenéry

e Vyukové aplikace

e Sportovni socialni sité

Do aplikaci Sledovacll zarazujeme ty, které zaznamenavaji data o pohybové aktivité
uzZivatele. Exergames zahrnuji aplikace na bazi hry a obsahuji tzv. pohybovou komponentu.
V kategorii Osobnich trenérd nalezneme aplikace sobsahem velkého mnozstvi cvikd,
cvi¢ebnich plana, rad, prehled( nebo zapisnikl. Vyukové aplikace maji svlij vyznam predevsim
v ukdzce a popisu. Vedou uZivatele k pochopeni jednotlivych krokd v pohybovych
dovednostech a zlepsuji jejich motoricka provedeni. Posledni kategorii jsou Sportovni socialni
sité. Ty funguji na podstaté zaznamenavani sportovnich vykond, jejich vzajemnému sdileni

s dalSimi uzivateli a prfedevsim porovnavani vysledk(i a dosazenych hodnot. (Trejtnar, 2016).
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3.

Prakticka cast

3.1. Cil prace

Cilem moji prace bylo zjistit, zda maji informacni technologie vliv na Zivotni styl student(.

Zejména zda moznosti moderni techniky vibec znaji a vyuzivaji je. Jaky k nim zaujimaji postoj,

zda jsou pro né prinosem, a zda dokazou techniku vyuZit pro vlastni rozvoj.

3.2. Ukoly prace

Pro teoretickou a praktickou ¢ast bakalarské prace bylo tfeba stanovit si nasledujici ukoly:

1.

o v &~ W

Provést obsahovou analyzu dostupné literatury a ovérenych internetovych zdrojli
vztahujicich se k tématice bakalarské prace.

Na zakladé prostudovani literatury a internetovych zdroj sestavit teoretickou cast
bakalarské prace.

Vymezit a definovat klicové pojmy.

Vytvorit dotaznik a ziskat poZzadovany pocet respondent(.

Statisticky zpracovat a zhodnotit ziskand data.

Ze ziskanych dat vyvodit zavéry.

3.3. Vyzkumné otazky

Pro zpracovani analyzy ziskanych dat byly formulovany nasledujici vyzkumné otdzky:

Vyzkumna otdzka 1: Jaky je Zivotni styl student(i Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity
v Ceskych Budé&jovicich?

Vyzkumnd otazka 2: Vyuzivaji studenti technologie s vlivem na Zivotni styl?

Vyzkumna otdzka 3: Jaky typ technologie a z jakého dlivodu studenti vyuzivaji?

3.4. Metodika

Vzhledem ke zvolenému tématu a stanovenym vyzkumnym otdzkam byla zvolena forma

kvantitativniho vyzkumu. Kvantitativni vyzkum je potvrzovani podminéné pravdivych vyroku

mérenim. Vlastni sbér dat probihal formou dotaznikového Setfeni. Dotaznik je definovan jako
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standardizovany soubor otazek, jez je predem pfipraven na urcitém formulafi. Jednd se

o velmi rozsifenou a velmi populdrni metodu (Kozlova, 2010).

Dotaznik byl sestaven z 28 otazek, které vychazely z dotaznikd pouZzitych v podobnych
vyzkumech zabyvajicich se Zivotnim stylem. Naméty pro pouzité otazky vychdzely z dotaznikd,
které doc. PaedDr. Kukacka, Ph.D. doporucoval pro rizné kvalifikaéni prace u svych studenta.
Otdzky byly vétSinou uzaviené, v nékterych byla moZnost oteviené odpovédi. Respondenti
méli na vybér z nékolika moznosti odpovédi. Vétsinou volili pravé jednu moznou odpovéd,

v zavislosti na konkrétnim typu otazky jich mohli zvolit také i vice.

Prvni ¢asti dotazniku jsem vénoval identifikaci respondentl (pohlavi, vék). Nasledovaly
otazky tykajici se denniho rezimu, pravidelnosti stravovani, ndvykd pro odpocinek a spanek,
pracovniho vytizeni. Dalsi ¢ast otazek vedla ke zjiSténi informaci o negativnich faktorech
avlivech na Zivotni styl (navykové latky). DalSi sada otazek byla zaméfena na znalost
informacnich technologii a jejich vyuZivani. Otazky se ptaly na pfinos technologii, moZnosti

zpétné vazby ziskanych dat a pfipadnou motivaci k pohybové aktivité.

Pfed zahdjenim samotného vyzkumného Setfeni byl po sestaveni dotazniku proveden
kratky tzv. pred prlzkum. Jedna se o dllezitou formu zpétné vazby pro zjisténi validity
i reliability dotazniku. Zjistoval predevsim, zda jsou otazky v dotazniku srozumitelné
formulované a dokazZou prinést odpovédi na zkoumané téma. Také pfinesl informaci, zda neni
vyplnéni dotazniku pfilis naro¢né a zda jeho vyplnéni nezabere nepfimérené mnoho casu. Byl

proveden na malém vzorku respondentt, ukdzal se byt vhodné sestaven.
3.5. Metoda ziskavani dat

Pro vyzkum bylo nutné vymezit vyzkumny soubor. Ten byl dle zadani uréen pro studenty
Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Distribuce dotaznikl probéhla elektronicky
prostfednictvim e-mailQl na jednotlivé studenty, pfipadné jsem vyuZzil e-mailovych adres na
celé studijni skupiny studentl v jednotlivych rocnicich, oborech a formach studia, které jsem
ziskal pfi osobnim kontaktu na padé univerzity. Celkem jsem potenciondlné oslovil vice jak 200
studentll. Po naplnéni potfebného vzorku 100 dotaznikd, jsem elektronicky dotaznik uzavrel.
Podklady pro statistické zhodnoceni vychazeji presné ze 105 ziskanych dotaznik(. Vlastni

dotaznik byl vytvorfen v ndstroji Formulare Google.
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3.6.  Statistické zpracovani dat

Data ziskana z dotaznikového Setfeni byla nasledné upravovana a zpracovavdna pomoci
softwarového programu Microsoft Excel 2016. VloZzenim dat do programu byla vytvorfena
datova matice pro sestaveni grafli a tabulek. Nasledné byla provedena deskriptivni statistika
pomoci tabulek ¢etnosti. Odpovédi na vyzkumné otazky byly zjistovany pomoci statistickych

nastroju daného softwaru a pomoci kontingencnich tabulek.
3.7. Charakteristika vyzkumného souboru

Dotaznikového Setfeni se zucastnili studenti Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budéjovicich. Vlastni prib&h vkladani vyplnénych dotaznik(i jsem mohl online
monitorovat. KdyzZ bylo dosazeno stanoveného minimalniho poctu 100 vyplnénych dotaznikd,
elektronicky formuldi jsem uzamkl. Pomér obou pohlavi byl vtu chvili také pomérné
vyrovnany. Celkem k praci bylo vyuzito 105 fadné vyplnénych dotaznik(i, v poméru 55 % Zen
a 45 % muil. Vékové rozloZzeni vzorku respondentl bylo rozdéleno na skupiny. Mezi
respondenty byli zahrnuti vSichni studenti, tedy i ti z kombinovaného studia, proto je rozdéleni
vzorku ndsledujici. Nejvice, 56 % respondentd, bylo ve skupiné 31-40 let, dale 32 % ve skupiné

21-30 let a v posledni skupiné 40 a vice let zbylych 12 %.
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4. Vysledky

Tato kapitola je zaméfena na interpretaci ziskanych vysledk( dotaznikového Setreni.
Jednotliva data jsou kvuli prehlednosti prezentovana v poradi, jak byla sefazena v dotazniku.
Analyza dat byla provedena vyhodnocenim a procentudinim vyjadreni ziskanych odpovédi
z dotaznikd. Jsou zndzornéna v grafech a v tabulkdch, kdy je uvddéna relativni ¢etnost v %

zaokrouhlenych na celd ¢isla.

Polozka 1: Pohlavi respondentt

Prvni polozka zjistovala genderové sloZeni respondentll. Z grafu je patrné, Ze se
podafilo pro dotaznik oslovit o néco vice Zen, konkrétné 55 %.

Graf 1 — Pohlavi respondentt

Pohlavi respondenti (n=105)
60% 55%

45%

40%

20%

Relativni ¢etnost

0%

Zeny

Pohlavi

Zdroj: Vlastni Setreni

Polozka 2: Vék respondentl

Z grafu je patrné, Ze nejvétsi zastoupeni ma vékova kategorie 31-40 let, celkem 56 %.

Nasleduje kategorie 21-30 let (32 %) a nejméné zastoupenou je kategorie 40 let a vice s 12 %.
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Graf 2 — Vék respondentt

Vék respondenti (n=105)
60% 56%
50%
40% 3%
30%

0
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I
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21-30 let 31-40 let 40 let a vice

Relativni cetnost

Vékové rozmezi

Zdroj: Vlastni Setreni

Polozka 3: Kolikrat tydné absolvujete télesna cviceni?

Tato otazka byla zamérena na zjisténi ¢etnosti aktivnich télesnych cviceni. Z vysledku
vyplyvd, Ze nejvice respondentl aktivné cvi¢i 3x tydné (32 %). Na druhém misté jsou ti, kdo
cvici alespon 1x tydné (30 %). Se stejnym poctem zastoupeni ndasleduji studenti, ktefi cvici 4x

a vicekrat tydné a také presné 2x tydné - vidy po 19 %, viz graf 3.

Graf 3 — Pocet télesnych cvi¢eni respondentt za tyden

Pocet cviceni respondentt za tyden (n=105)

40%

2 30% 32%
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g 30%
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1x 2X 3x 4x a vice

Pocet cviceni tydné

Zdroj: Vlastni Setreni
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Polozka 4: Kladny vztah k pohybovym aktivitam?

V této otazce jsem zjistoval vztah respondentd k pohybovym aktivitam. Vétsina se
vyjadfila pro rozhodné kladny vztah (70 %), nasleduje spiSe kladny vztah (25 %). Odpovéd, kdy
je vztah spiSe zdporny oznacilo pouhych 5 % respondentll. Rozhodné negativni vztah
k pohybové aktivité neoznacil nikdo. Odpovédi na tuto otazku jsou urcité potésujici, ale

odpovédi na nékteré dalSi otazky ukazuji, Ze naplfovani kladného vztahu k pohybovym

vevs

Graf 4 — Vztah respondentt k pohybovym aktivitam

Vztah respondenttl k pohybovym aktivitam

(n=105)
80% 70%
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40% 25%
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Rozhodné Spise kladny  SpiSe zaporny  Rozhodné
kladny zaporny

Vztah k aktivitam

Zdroj: Vlastni Setfeni

Polozka 5: Jak z dlouhodobého hlediska hodnotite svtij stav po fyzické strance?

Zde byl zjistovan subjektivni pohled respondentl z dlouhodobého méfitka na jejich
fyzicky stav. Nejcastéjsi odpovédi bylo spiSe dobry (53 %), nasleduje rozhodné dobry (37 %).
Odpovéd spise Spatny oznacilo 10 % dotazanych. Nikdo neoznacil, Ze se rozhodné neciti byt

fyzicky v pohodé.
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Graf 5 — Subjektivni hodnoceni fyzického stavu respondentt

Subjektivni hodnoceni fyzického stavu
respondentd (n=105)
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Relativni ¢etnost
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Zdroj: Vlastni Setreni

Polozka 6: Prejete si zvysit nebo snizit svoji télesnou hmotnost?

V této poloZce bylo zjistovano prani respondentd, zda by chtéli svoji vlastni vahu zvysit
nebo snizit. Nejvice odpovédi se vyjadfilo pro spiSe snizeni (42 %). Ndsleduje pocit
spokojenosti s aktudlni vahou téla (34 %). Na tfetim misté skoncilo prani rozhodné snizit vahu
(22 %). Pocity, kdy by respondenti chtéli vdhu rozhodné zvysit nebo spise zvysit uzaviraji Skalu

shodné s nepatrnym zastoupenim - vidy 1 %.

Graf 6 — Subjektivni spokojenost respondenti se svoji télesnou hmotnosti

Spokojenost respondentt s vlastni télesnou
hmotnosti (n=105)
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Relativni ¢etnost

Spokojenost s hmotnosti

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Polozka 7: Jste spokojeni s kvalitou Vasi vyzivy?

Polozka byla zamérena na spokojenost s kvalitou vlastni vyZivy. Jednotlivé vysledky
jsou zaznamenany v grafu 7. Z odpovédi je zfejmé, Ze nejvice respondentd je s kvalitou vyZivy
spise spokojeno (53 %). Nasleduje spiSe nespokojeno (28 %), rozhodné spokojeno (17 %)

a rozhodné nespokojeno (2 %).

Graf 7 — Subjektivni hodnoceni respondent kvality vlastni vyzivy

Subjektivni spokojenost s kvalitou vyzivy
respondentt (n=105)

60% 53%
1]
]
S 40%
3 28%
g
S 20% 17%
o]
o 2%
0% I
Rozhodné SpisSe spokojeno Spise Rozhodné
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Spokojenost s kvalitou vyZivy

Zdroj: Vlastni Setreni

PoloZka 8: Kolikrat denné jite?

Pocet jidel, tedy frekvenci stravovani denné, zjistovala polozka 8. Nejvice respondentt
(39 %) uvedlo, Ze se stravuji 4x denné. Dalsi pocetna skupina, 31 % dotdzanych, se stravuje 3x
denné. 24 % procent se stravuje 5x a vice denné. Pouze 2x denné se stravuje 5 %, 1x denné

pak 1 %.
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Graf 8 — Pocet dennich jidel u respondenti

Pocet dennich jidel u respondentl (n=105)
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Polozka 9: Snidate pravidelné?

Na to, zda respondenti pravidelné snidaji, byla zamérena polozka 9. Z grafu je patrné,
Ze nejvice respondentl (58 %) se vyjadfilo pro jasné ano. Nasleduje 21 % pro spiSe ano. Spise
nepravidelné snidd 11 % a 10 % rozhodné nesnida vibec pravidelné.

Graf 9 — Pravidelnost pro snidané u respondentt

Pravidelnost pro snidané u respondentt
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Zdroj: Vlastni Setreni

37



Polozka 10: Pijete denné dostatek tekutin?

Polozka 10 zjistovala, zda respondenti vypiji denné doporucovany objem tekutin, tedy
2 — 2,5 litru. Zcela jisté toto mnozstvi vypije 42 %, nasleduje skupina 28 %, ktera spiSe tento
objem vypije. Relativné stale velké mnozstvi dotazanych (23 %) spiSe doporucovany objem

nevypije a 7 % dokonce zcela jisté nevypije.

Graf 10 — Dostatek tekutin za den u respondenti

Dostatek tekutin za den u respondenti
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Zdroj: Vlastni Setfeni
Polozka 11: Koufite cigarety?

Polozka 11 byla zamérena na tabakismus. 65 % dotdzanych uvedlo, Ze nekoufi. DalSich

20 % koufi pfilezitostné a pravidelné pak koufi 15 %.

Graf 11 — Koufeni cigaret respondenty

Koureni cigaret respondenty (n=105)
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Zdroj: Vlastni Setfeni
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PoloZka 12: Jak casto pijete alkohol?

Na uzivani alkoholu se zaméfila polozka 12. Nejvice zastoupenou odpovédi byla
prilezitostnd konzumace (77 %), nasleduje ¢asté piti alkoholu (20 %). Alkohol nikdy nepije 3 %

dotazovanych.

Graf 12 — Konzumace alkoholu respondenty

Konzumace alkoholu respondenty
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Zdroj: Vlastni Setreni
PoloZka 13: Prliimérna délka spanku respondentt

Prdmérny pocet hodin denniho spanku u respondent( zjistovala polozka 13. Nejvice
odpovédi (55 %) spi denné 7 hodin, dalSich 28 % dotdzanych uvedlo 8 hodin denniho spanku.

Méné nez 6 hodin spi 15 %, naopak 9 hodin ¢i 10 hodin a vice spi vidy nepatrné 1 %.

Graf 13 — Primérny pocet hodin spanku denné u respondenti

Primérny pocet hodin spanku
respondentl denné (n=105)
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Zdroj: Vlastni Setreni
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Polozka 14: Jak travite svuj volny ¢as?

Polozka 14 byla zamérena na trdveni volného casu. Nejvice odpovédi (66 %) se
prihlasilo k aktivnimu pohybu. Nasledovaly odpovédi (26 %) pro pasivni odpocinek. DalSich 6 %
se vyjadfilo pro kombinaci aktivniho pohybu a pasivniho odpocinku. Dalsi 2 % tvofi smés
veskerych ostatnich odpovédi, které bylo mozné vypsat, napf. studium, rodina, Cetba, vylety,

prace.

Graf 14 — Zpusob traveni volného ¢asu respondenty

Zpusob traveni volného casu respondenty
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Zdroj: Vlastni Setreni

Polozka 15: Kolik hodin denné travite u pocitace?

Tato polozka byla zamérena na ¢as, ktery respondenti travi u monitoru pocitace,
pfipadné tabletu, chytrého telefonu, obrazovky. Nejvice respondentt (34 %) uvedlo dobu 3-4
hodiny. Nasleduje s25 % ¢as 6 hodin a vice. 22 % respondentl travi u pocitace dobu

maximalné do 2 hodin denné. 19 % se vyslovilo pro hodnotu 5-6 hodin.
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Graf 15 — Doba travena u pocitace za den u respondenti

Denni doba travena respondenty u pocitace
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Zdroj: Vlastni Setreni
Polozka 16: Jak z dlouhodobého hlediska hodnotite sviij stav po psychické strance?

Jak se respondenti subjektivné citi, zjiStovala polozka 16. Nejvice odpovédi (skoro 51 %) se
vyjadrilo spiSe dobry, 46 % rozhodné dobry. Pro spiSe Spatny vybralo svoji odpovéd 3 %
dotazanych. Za rozhodné Spatny neoznacil svij stav nikdo.

Graf 16 — Subjektivni hodnoceni psychického stavu respondentt

Subjektivni hodnoceni psychického stavu
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Zdroj: Vlastni Setreni
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Polozka 17: Prozivate casto stres?

Respondenti byli v této poloZce dotazovani, jak ¢asto proZivaji stres. 53 % z nich se

vyjadfrilo, Ze stres proZzivaji asto, 35 % obcas, 9 % kazidy den a 3 % nikdy.

Graf 17 — Cetnost proZivani stresu u respondentt

Cetnost prozivani stresu u respondentt
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Zdroj: Vlastni Setreni
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Polozka 18: Pouzivate internet k vyhledani inspirace pro pohybovou aktivitu?

Zda respondenti vyuZivaji internet jako zdroj napad( a inspirace pro ndslednou
pohybovou aktivitu, zjistovala tato polozka. Pro odpovéd ano, obcas se rozhodlo 52 %, pro
spiSe ne 28 %. Velmi Casto zvolilo 15 % dotazanych a jako nikdy oznacilo svoji odpovéd 5 %

respondenta.

Graf 18 — Vyuiiti internetu jako zdroje inspirace pro pohybovou aktivitu u respondentt

Internet jako zdroj inspirace pohybové
aktivity respondentti (n=105)
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Zdroj: Vlastni Setfeni
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Polozka 19: Myslite si, Ze technologie mohou zlepsit kvalitu Zivotniho stylu, Ze jsou

pfinosem?

Tato polozka 19 se zaméfila na postoj respondent(l ve vztahu technologii a jejich
pozitivniho vlivu na Zivotni styl. Odpovéd spise pfinosné zvolilo 54 % student(, 24 % rozhodné

o 3 - o , . . v o , . .
finosné. Naopak spise nepfinosné zvolilo 19 % a pro rozhodné nepfrinosné se vyslovily 3 %

Graf 19 — Subjektivni nazor respondenti na vliv technologii pro zlepSeni kvality Zivotniho stylu

Nazor respondenti na vliv technologii pro
zlepseni kvality Zivotniho stylu (n=105)
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Zdroj: Vlastni Setreni

Polozka 20: Pouzivate néjaké osobni elektronické pomucky?

Zda respondenti vyuzivaji osobni elektronické pomucky, napt. sporttester, krokomér, aplikaci
v mobilnim telefonu, atd., zjiStovala polozka 20. Pro pravidelné pouZivani se vyjadfilo 37 %,
pro obc¢asné pouzivani 29 %. Naopak viibec je nepouziva 25 % dotazanych. Zajimavé je, ze 9 %

zatim nepouzivd, ale v budoucnosti by rado.
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Graf 20 — Cetnost pouzivani elektronickych pomticek u respondentd
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respondenty (n=105)
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Zdroj: Vlastni Setreni

Polozka 21: Sdilite svoje vykony?

Zda respondenti vyuzivaji socidlni sité, C¢i prostfedi internetu ke sdileni svych
namérenych vykond, zjistovala polozka 21. 74 % respondent(l uvedlo ano, naopak 26 %

vybralo ne.

Graf 21 - Sdileni vlastnich vykonti respondenty
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Zdroj: Vlastni Setreni
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Polozka 22: Motivuji vas vykony druhych, sdilené napf. na socidlnich sitich, ke zvyseni

vlastniho usili?

Tato polozka zjistovala, zda se respondenti dokdZzou motivovat vykony ostatnich.
Nejvice odpovédi 37 % ziskala odpovéd spisSe ne, nasleduje rozhodné ne (30 %). Naopak spise
ano oznacilo 22 % a rozhodné ano 11 %.

Graf 22 — Motivace respondentii vykony druhych
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Zdroj: Vlastni Setfeni

PoloZka 23: Znate, Ci vyuzivate online fitness sluzby?

Povédomi, ¢i dokonce vlastni pouzivani online fitness sluzeb (online cviceni, online
trenér, online konzultace,...) zjistovala tato polozka. Nejvice respondentl (51 %) sluzby zna,

ale nevyuziva, 38 % sluzby nezna vibec a 11 % sluzby zna a vyuziva.
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Graf 23 — Vyuzivani online fitness sluzeb respondenty
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Zdroj: Vlastni Setreni

Polozka 24: Jste ochoten vyuZivat placené aplikace pro zlepseni Zivotniho stylu?

Zda je respondent ochoten investovat penize do aplikaci pro zlepSeni vlastniho
Zivotniho stylu, zjisStovala polozka 24. Nejvice odpovédi (47 %) ziskalo spiSe ne, ndasleduje

rozhodné ne (35 %). Naopak spiSe ano ziskalo 10 % a rozhodné ano 8 %.

Graf 24 — Ochota respondentl vyuZivat placené aplikace
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Zdroj: Vlastni Setfeni
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Polozka 25: Jaky druh konkrétni technologie/sluzby/aplikace vyuZivate?

Polozka 25 se ptala na konkrétni technologii, kterou respondenti vyuzivaji. Pro
odpovéd bylo mozné vybrat vice odpovédi. Proto n je rovno 148. Nejvice odpovédi 40 % ziskaly
nastroje na méreni konkrétni veli¢iny (¢as, vzdalenost, kalorie, tepova frekvence, rychlost),
nasleduje monitoring spanku (10 %), zasobnik cvik{ pro posileni (9 %), aplikace pro sestaveni
jidelni¢ku (7 %), zasobniky cvik( pro redukci hmotnosti (5 %) a technologie pro komunikaci
s ,,zivym“ trenérem (2 %). Ostatni respondenti (26 %) uvedli, Ze Zadnou konkrétni sluzbu ¢i

aplikaci nevyuzivaji.

Graf 25 — Druhy vyuzivané technologie respondenty

Druhy vyuzivané technologie respondenty
(n=148)

NevyuZivdam I 26%
Monitoring spanku I 10%
komunikace s trenérem M 2%
Redukce hmotnosti mE 5%
Cviky pro posileni n————— 9%

Druh technologie

Sestaveni jidelnicku ——u 7%

Méreni fyzikdlni veliciny I 40%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Relativni cetnost

Zdroj: Vlastni Setfeni

Polozka 26: Pro¢ moderni technologie/sluzby/aplikace vyuzivate?

Na divod pouzivani modernich technologii se ptala tato polozka. Pro odpovéd bylo
opét mozno vybrat vice odpovédi, proto n je rovno 147. Nejvice odpovédi (33 %) dosahl diivod
jako ndstroj méreni konkrétni veli¢iny, dale nasleduji pohodli (15 %), ¢asové dlivody (12 %),
dlvody podpory a aktualizace (9 %), pocit soukromi (4 %) a pfiznivé ceny (1 %). Celkem 26 %
respondentl uvedlo, Ze nic z uvedeného nevyuzivaji. Dobrym znamenim validity je, Ze se tento

podil shoduje s pfedchozi polozkou 25.
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Graf 26 — Dlivody respondenttll pro vyuZivani technologii

Dlivody respondentt pro vyuzivani technologii
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Polozka 27: Pracujete dale s namérenymi daty?

Tato polozka zjistovala, zda dale respondenti s namérenymi daty pracuji, zda je
vyuzivaji ¢i vyhodnocu;ji? 24 % respondentt uvedlo, Ze ano. Naopak 36 % uvedlo odpovéd ne,
z dlivodu, kdy vyhodnoceni dat nepotfebuji. 14 % pak ne z divodu, Ze to neumi. Opét 26 %

uvedlo, Ze si data neméri.

Graf 27 — Nasledné zpracovavani namérenych hodnot respondenty
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Polozka 28: Co je dlivodem, pro¢ technologie nevyuzZivate?

Tato polozka méla zjistit dlvody, pro¢ respondenti nevyuzivaji moderni technologie.

Tykala se tedy jen ¢asti respondent, ostatni (62 %) uvedli, Ze technologie vyuZivaji. Nabidnuta

Skala odpovédi nabizela i fadek pro otevienou odpovéd. Nejvice procent ziskal divod

»nepotiebuji“ (19 %), dale 10 % pro nejsem technicky typ, 7 % vlastni nezajem. Ostatni dlivody

jako Spatna zkusenost Ci nedostatek Casu ziskaly vidy po 1 %.

Graf 28 — Duivody respondentti pro nevyuzivani technologii
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5. Diskuse

V této kapitole jsou shrnuty vysledky ziskané z odpovédi respondentll. Z nich vychazi

odpovédi na vyzkumné otazky a jsou porovnany s doporuéenimi odborniku.

Odpovéd na vyzkumnou otdzku 1 jsem hledal v odpovédich napfi¢ dotaznikem. Jako jedny
ze stézejnich jsem zvolil polozky korespondujici s doporu¢ovanym desaterem pro udrzeni
dobrého Zivotniho stylu dle Kukacky (2009). Jsou to polozky tykajici se pfrijmu tekutin
a potravy, dostatecné pohybové aktivity, dostateéného spanku, optimalni télesné hmotnosti,

stresu a omezeni zavislosti.

Chrpova (2010) uvadi, Zze ptijem vody by mél byt pfiblizné 2,5 litru za den. Nejvétsi
mnozstvi ziskdvame z ndpojud, dale pak prijmem pevné potravy a kolem 350 ml denné ziskdme
tzv. metabolickou vodou, kterou v organismu vytvareji buriky. Cisté vody bychom méli vypit
alespon 1,5-2 litry. Kdyz vezmeme v Uvahu ztraty, které probihaji pfedevsim moci, potem
a stolici, je stanovené mnozstvi spiSe minimalni doporucené. Ztraty tekutin nad 2 % hmotnosti
mohou omezit vykonnost organismu, nad 4 % je pokles vykonnosti jiz zcela znatelny (Kukacka,
2009). Z namérenych dat vyplyva, Ze 42 % respondentl zcela jisté doporucovany pfijem

tekutin zcela napliiuje.

Jak uZ bylo feceno v uvodu této prace, strava jedince by méla byt zejména pestra
a vyvazena. Ale jak je to s vhodnou frekvenci, kolikrat denné bychom méli spravné jist? Na
tuto oblast existuje mnoho nazoru. Odbornik na vyZivu Fort (2005) doporucuje jist pomalu,
v klidu a 5-6x denné. V porovnani s tim, co odpovidali respondenti v dotazniku, se do této
skupiny fadi 24 % z nich. Spokojenost s kvalitou svého stravovani vyjadfilo rozhodné ano nebo

spiSe ano 70 % respondentd.

Dalsim sledovanym aspektem pro vyhodnoceni dané otdzky byla cetnost pohybové
aktivity za tyden. DUleZitym kritériem pro stanoveni odpovédi na otazku, jak ¢asto cvicit, je cil
jedince. Je jasné, Ze pokud chce zhubnout, bude muset cvicit daleko vice a v jiné intenzité, nez
nékdo, kdo si chce vahu udrzet. Stejné tak ten, kdo chce vypadat jako profesiondini kulturista,
bude posilovat daleko vice, nez ten, ktery chce napfiklad v |été u vody vypadat alespon
obstojné. V soucasné dobé se doporucuje, vénovat se stftedné namahavé pohybové aktivité

30 minut denné, alespon 5 dn(i v tydnu. Za stfedné pohybovou aktivitu Ize povaZovat takové
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usili, které je mensi nez pfi kondi¢nim béhu. Ke stfedné namdahavé pohybové aktivité lze
pfifadit i napfiklad rychlou chizi (Marcus, Forsyth, 2010). Bartinkova (2013) doporucuje
pramérnému dospélému jedinci (18-65 let) vénovat se pohybové aktivité stfedni az narocné
intenzity od 20 minut 3-5 dni v tydnu. Z mého vyzkumu vyplyva, Ze takové aktivité minimalné

3x v tydnu se vénuje 51 % respondentu.

Spanek patfi mezi fyziologické potieby potrebné pro Zivot. Jedna se o nejdllezitéjsi formu
odpocinku jedince, kdy dochazi k regeneraci centrdlni nervové soustavy, zdravému rlstu
a celkové regeneraci organismu. Doporucend doba spanku by méla init 7-8,5 hodiny za den.
Subjektivné miZe mnoha lidem stacit i doba kratsi, néktefi zase k pocitu dobrého vyspani
potiebuji ¢as delsi. Spolu s délkou spanku je neméné dulezitad i jeho kvalita. (Prasko, 2003).
Z naseho prazkumu vyplynulo, ze 85 % respondent( spi alesponn doporucovanych 7 hodin

denné.

Stres je stav, kdy na organismus pusobi vétsi psychické nebo fyzické zatizeni, nez na kterou
je obvykle zvykly. Z hlediska zdravi jedince ma opakovany stres Spatny vliv na cely jeho
organismus. ZvySuje se mnozstvi krve, které je Cerpano do krevniho obéhu ze srdce a zvysuje
se krevni tlak (Kukacka, 2009). Je potreba podotknout, Ze kazdy z nds je jiny a na rizné podnéty
a situace reagujeme odlisné, takze i dopad na nase zdravi je u kazdého z nas rlzny. Stres lze
prekonavat, lepsi je mu samoziejmé predchazet. Z pohledu mého prizkumu se v otazce
Cetnosti stresu urcité |épe dafi skupiné 38 % respondentd, ktefi zaZivaji stres pouze obcas nebo

vlibec.

K negativnim vlivim ovliviiujicim Zivotni styl ¢lovéka patFi také tabakismus. Clovék mize
mit subjektivni pocit, Ze mu mUzZe napomahat zvladani stresu. Jedincim se zda, Ze jim
poskytuje ulevu od vycerpani, redukuje rozcileni a navozuje pocit dobré pohody. Koureni lze
z hlediska zdravotnich rizik z néj vyplyvajicich povazovat za velmi nebezpeéné, protoze
vyznamné zvysuje rizika vzniku nadorovych onemocnéni, bronchitidy, zaludecnich viedu di
kardiovaskuldrnich onemocnéni. Koureni je povazovano za vysoce rezistentni ndvyk (MI¢ak,

2011). Nadpolovi¢ni vétsina respondent(l (65 %) uvedla, Ze nikdy nekoufila.

Existuje vice autor(, ktefi popisuji zdravy Zivotni styl, doporucuji rGzné cile, priority
a postupné kroky k jeho naplnéni. Pokud ja se budu drzet vySe popsaného a pouZiji nas
sledovany vzorek, vyjde mi po zadani vyse uvedenych filtrd do kontingencni tabulky, Ze ze
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vzorku 105 respondent(i pfesné 9 z nich (8,6 %) splfiuje doporuceni pro zdravy Zivotni styl

(podle jejich odpovédi).

Odpovéd na druhou vyzkumnou otazku najdeme opét v nékolika polozkach dotazniku.
Vice jak tfi ¢tvrtiny respondent( uvedlo, Ze u pocitace, tabletu, chytrého telefonu apod. stravi
denné v priméru 3 a vice hodin. To dokazuje, Ze tyto moderni technologie se staly nedilnou
soucasti jejich Zivota. Samoziejmé, Ze je pouZivaji z nejriznéjsich dlvodl. Ze ziskanych
odpovédi, ale nelze presnéji odvodit, kolik z tohoto cCasu respondenti vénuji pravé pro
ziskavani informaci o zdravém Zivotnim stylu, pro ziskani informaci o vhodnych pohybovych
aktivitdch. Prestoze 37 % respondentll uvedlo, Ze pouZiva osobni elektronické pomucky
pravidelné, jen 24% respondentl se vyjadfilo, Ze moderni technologie mohou ovlivnit kvalitu
Zivotniho stylu velmi vyrazné, a pouze 15 % respondentl vyuziva internet k vyhledavani
inspirace pro pohybové aktivity. Z téchto udaji je moZno usoudit, Ze dobu, strdvenou
u pocitacu a dalSich zatizeni vétsina respondentl vénuje vyhledavani jinych informaci, nez tém
o zdravém Zivotnim stylu, o pohybovych aktivitach. Ze ziskanych informaci je zfejmé, Ze mnozi
respondenti o moznostech modernich technologii maji povédomost, ale plné je k tomuto
ucelu nevyuzivaji. Otazkou proto je, co je toho pfi¢inou? Je to jen obvykly a ¢asty divod -
nedostatek Casu? Nebo vétsiné respondentli chybi dostatek motivace pro systematictéjsi

provozovani pohybovych aktivit a sledovani vlastnich vykont?

Z odpovédi respondentll v polozce 20 Ize udélat zavér, Ze vnich jsou skryti dalsi
potenciondlni uzivatelé modernich technologii pfi jejich pohybovych aktivitdch. Da se s velkou
mirou pravdépodobnosti predpokladat dalsi pronikani modernich technologii do vsech oblasti
naseho Zivota. Ale davody, na zakladé kterych zacne respondent moderni technologie uzivat

pravidelné, mlze byt vice.

Treti vyzkumnd otazka tykajici se typu technologie a dlvodu vyuzZivani nabizela
nepreberné mnozstvi odpovédi. Do nabidky odpovédi se podafilo predepsat vétSinu moznych
z nich a postihnout tak skoro celou skdlu. Napomohlo to lepSimu zpracovani dotaznikd.
Z vysledkl, kdy se respondenti nejvice prihlasili ke sledovani urcité fyzikalni veliciny,
monitoringu spanku, lze usuzovat, Ze nejvice vyuzivaji technologie prenosné, snimajici data
pfimo pfi pohybové zatézi jako jsou rtzné fitness naramky ¢i chytré hodinky. Naopak z davod(

pro¢ respondenti nevyuZivaji moderni technologie, lze usuzovat na moZnou mensi
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informovanost o vlastnostech a moznostech jejich pfinosu pro Zivotni styl. ,Pouhych” 7 % totiz

uvedlo konkrétni nezdjem o dané téma.
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6. Zaver

Da se fici, Ze zdravy Zivotni styl stoji pfedevsim na dvou zakladnich pilifich — na zdravé
vyzivé a na pohybové aktivité. V obou téchto oblastech ndm rozmach technologii a jejich

zvysujici se dostupnost mize byt velmi ndpomocna.

V ¢em vlastné spociva vliv informacnich technologii na Zivotni styl? Jaké mame
moznosti a prostredky elektronizace Zivotniho stylu? Na tyto otazky byla zamérena bakaldrska
prace. V minulosti byly moznosti ziskavani informaci o zdravém Zivotnim stylu, monitorovani
a vyhodnocovani vlastnich vykond a vysledkd ponékud limitované. Casto nezbylo nic jiného
nez se obratit pfimo na odbornika (zdravotnika, poradce ¢i trenéra) nebo patrat v knihach.
Tento zplsob je i dnes urcité prinosny, ale ne kazdému vyhovuje, napt. z hlediska ¢asového
nebo finanéniho. Dnes existuje mnozZstvi webovych stranek, kde najdeme nejen informace, ale
mUlzZeme si zde méfit a zaznamenadvat sv(j vysledek, najit zde motivaci, video-tréninky nebo
online konzultace se specialisty. Z vysledkld dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 66 %
respondentld moderni informacni technologie uZiva, znd i jejich mozZnosti. 37 % vsech
respondentl pak tyto technologie skutecné pravidelné vyuziva pro zlepseni svého Zivotniho

stylu, pro efektivni provadéni zejména pohybovych aktivit.

Posledni dobou roste obliba online nastroju pro zdravy Zivotni styl. Nemuset nikam
cestovat, vénovat se cviCeni kdykoliv, je pohodiné, ale jen pro 12 % respondentl velmi
dalezité.

Pro zménu Zivotniho stylu smérem ke zdravéjsimu zpUsobu je velmi dlilezita motivace.
Spousta z nas posledni dobou sdili na socidlnich sitich nepreberné mnoizstvi svych zazitk,
dokonce i velmi osobnich sdéleni o svém soukromi. Moznost se vzdjemné podpofit v urcité
Elektronicka komunikace znac¢né rozsifuje a bofi prostorové bariéry. Pro 33 % respondentt

jsou vykony timto zplsobem sdilené dokonce motivaci pro zvyseni vlastniho Usili.

Nadpolovi¢ni pocet respondentll (52 %) odpovédél, Ze v internetu vidi zdroj inspirace
pohybové aktivity. Tézko lze predvidat, kolik z nich se stane pravidelnymi uzivateli modernich
technologii ve vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu. Vzhledem k tomu, Ze tyto technologie do

nasich Zivotl pronikaji stale vyraznéji, je velmi pravdépodobné, Ze to bude vétsina z nich, a to
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i pfesto, Ze se dvé tretiny respondentl vyjadrily, Ze je vykony druhych ke zvySeni vlastniho Usili

nemotivuji.

Urcitym problémem pro zvySeni poctu uzivatel modernich technologii mize byt, Zze v
budoucnundojde ke zpoplatnéni aplikaci pro zlepseni Zivotniho stylu. Celkem 82 % vyjadfilo

neochotu placené aplikace vyuZivat.

Osobné modernim technologiim velmi fandim. Libi se mi jejich expanze od
profesiondld smérem k amatérskym uzZivateldm a véfim, Ze nastartovany vyvoj bude
pokracovat. Doufdm, Ze bude dochazet k jeho zkvalitfiovani a zjednoduSovani. A jednou tato

elektronizace pomuze privést masy obyvatelstva na cestu zdravého Zivotniho stylu!
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Pfiloha €. 1: Anonymni dotaznik
ANONYMNIi DOTAZNIK

Tento dotaznik je uréeny pro studenty Pedagogické fakulty Jihoeské univerzity v Ceskych
Budéjovicich ve formé studia prezencni i kombinované. Ma za ukol zjistit vliv informacnich
technologii na tuto cilovou skupinu. VSechny otazky je nutno zodpovédét. U otdzek
oznacenych * je mozno vybrat vice odpovédi. Nékteré otazky nabizeji otevienou odpovéd,

kterou je mozno vypsat.

Dékuji za VAas cas pfi vyplnéni dotazniku, ktery mi slouZi jako podklad pro zpracovani své

bakalarské prace.

1. Jaké je vase pohlavi?

e Muz
e Zena

2. Jaky je Vas vék?

Do 20 let
21-30 let
31-40 let
40 let a vice

3. Kolikrat tydné absolvujete aktivni télesna cviceni?

o Ix
e 2x
e 3x

e 4xavice
4. Jaky je Vas vztah k pohybovym aktivitam?

e Rozhodné kladny
e Spise kladny

e SpisSe zdporny

e Rozhodné zaporny

5. Jak z dlouhodobého hlediska hodnotite svlij stav po fyzické strance?

e Rozhodné dobry
e Spise dobry
e Spise Spatny
e Rozhodné Spatny



6. Pfejete si snizit nebo zvysit svoji télesnou hmotnost?

Rozhodné zvysit
Spise zvysit

Ne, vaha je akorat
e Spise snizit
Rozhodné snizit

7. Jste spokojeni s kvalitou Vasi vyzivy?
e Rozhodné ano
e SpiSe ano
e Spise ne
e Rozhodné ne

8. Kolikrat denné jite?

o Ix
o 2Xx
o 3x
o Ax
e b5xavice

9. Snidate pravidelné?

Rozhodné ano
e SpiSe ano
Spise ne
Rozhodné ne

10. Pijete denné dostatek tekutin? (voda 2-2,5 litru)

Rozhodné ano
SpiSe ano
Spise ne
Rozhodné ne

11. Koufite cigarety?

e Ano
e Pfilezitostné
e Ne

12. Jak casto pijete alkohol?
e Casto
e Pfilezitostné
e Nikdy



13. Jak dlouho denné spite?

e Méné nez 6 hodin

e 7 hodin
e 8 hodin
e 9 hodin

e 10 avice hodin

14. Jak travite svuj volny cas (vikend)?
e Aktivni pohyb
e Pasivni odpocinek
e Kombinace aktivniho pohybu a pasivniho odpocinku
o Jiné:
15. Kolik hodin denné travite u pocitace (PC, notebook, tablet, chytry telefon,

obrazovka...)?

e 0-2h
e 3-4h
e 5-6h

e vice nez 6h

16. Jak z dlouhodobého hlediska hodnotite svij stav po psychické strance?

Rozhodné dobry
SpiSe dobry
Spise Spatny
Rozhodné Spatny

17. Prozivate casto stres?

e Kaidyden
e Casto
e Obcas
o Nikdy

18. Pouzivate internet k vyhledani inspirace pro pohybovou aktivitu? (tipy na aktivitu)

e Ano, Casto
e Ano, obcas
e SpiSe ne

o Nikdy

19. Myslite si, Ze mohou technologie zlepsit kvalitu Zivotniho stylu, Ze jsou pfinosem?

e Rozhodné jsou prinosem

e SpisSe jsou pfinosem

e Spise nejsou pfinosem

e Rozhodné nejsou prinosem



vs s

20. Pouzivate néjaké osobni elektronické pomucky (napf. sporttester, naramek,...) Ci

aplikace pro sledovani svého vykonu?

Ano pravidelné

Obcas

Zatim ne, ale rad bych...

Ne (nikdy, zatim ani neuvaZzuiji...)

21. Sdilite svoje vykony? (nap¥. sociadlnich sitich)

Ano
Ne

22. Motivuji Vas vykony druhych sdilené napf. na socidlnich sitich ke zvySeni vlastniho

asili?

Rozhodné ano
Spise ano
Spise ne
Rozhodné ne

23. Znate, Ci vyuzivate néjaké online fitness sluzby? (trenéfi, blogy,...)

Ano, zndm a vyuzivam
Ano, zndm, ale nevyuzivdm
Neznam

24. Jste ochoten vyuzivat placené aplikace pro zlepseni Zivotniho stylu?

Rozhodné ano
Spise ano
Spise ne
Rozhodné ne

25. Jaky druh konkrétni technologie/sluzby/aplikace vyuzivate? *

Ndastroje na méreni vzdalenosti, ¢asu, rychlosti, kalorii...(konkrétni fyzikalni veli¢ina)
Jidelni¢ky - aplikace pro sestaveni vhodné diety

Ndastroje na posileni svald - zasobniky cviku

Nastroje pro redukci hmotnosti - cviceni a aktivity za ucelem redukce tukové tkané
Online trenér - komunikace se "Zivym" trenérem na vzdalenost

Monitoring spanku

Nic z uvedeného — nevyuzivan

Jiné:



26. Pro¢ moderni technologie/sluzby/aplikace vyuZivate? *

e Nastroj na méreni konkrétni fyzikalni veliiny
e Pohodli
e (Cena
e (as (Uspora ¢asu, ¢asovd nezavislost...)
e Soukromi
e Podpora (aktualizace, moZnost jednoduché individualizace)
e Nic z uvedeného — nevyuzivam
o Jiné:
27. Pracuje dale s namérenymi daty?

e Ano

e Ne, protoZe nepotiebuji
e Ne, protoZze neumim

e Ne, nemérim Zadna data

28. Pokud nic z vyse uvedeného (technologie) nevyuzZivate, co je toho divodem? Pokud
vyuZivate, oznaéte "VYUZIVAM".

e VYUZIVAM

e Nejsem technicky typ

e Nezajima mé to

e Spatna zkugenost

e Nepotrebuji

e Nemdm cas

o Jiné:



