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1 UVOD

Zdravi si lidé vyprosili od bohd,
ze vSak je maji ve svych rukou, aby
je chranili, na to jiz nepomysli.

(Demokritos)

Existuje velké mnozstvi studii dokazujicich piiznivy vliv pohybové aktivity na zdravi
Cloveka. Dnesni populace se potyka s velkym mnozstvim zdravotnich problému. VétSina
Z nich jsou zpusobena stale se zvySujicim poctem lidi Zijicich sedavym zplisobem Zivota.
Neefektivni vyuziti volného Casu, nezdrava strava a v neposledni fadé nedostatek pohybové
aktivity zpusobuje vznik neinfekénich civilizanich chorob. Je vice neZ nutné neustéle
upozoriovat vefejnost na vyznam pohybové aktivity jako prevenci zdravotnich obtizi,
at’ uz povahy fyzické ¢i psychické. Jestlize dokazeme zvysit intenzitu denni pohybové aktivity
u jednotlivych vékovych skupin a omezit vzristajici pocet lidi Zijicich konzumnim Zivotnim
stylem, docilime celkového zlepSeni zdravotniho stavu nasi populace. Mezi nejrizikovéjsi
skupinu lidi, ktefi zanedbavaji pohybovou aktivitu a tim se u nich zvySuje nadvaha, fadime
mladé lidi, pfedevs§im studenty stfednich a vysokych Skol.

Télesna vychova a sport v ramci studia na vysoké Skole je tou nejlepsi cestou k utvéareni
pozitivniho vztahu mladych lidi k pohybové aktivité. V této praci zjistujeme objem pohybové
aktivity u student prvnich ro¢nikti bakalafskych programti prezen¢niho studia Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Tydenni vyzkum probé&hl v rdmci spole¢ného pfedmétu Sociokulturni kinantropologie
viech bakalaiskych studijnich programii prezenéniho studia. Ukolem studentli bylo za pomoci
krokoméru zaznamenavat do systému Indares.com pocet krokil v tydennim cyklu. Na zavér
meéfeni systém Indares.com vyhodnotil kazdému studentovi jeho objem pohybové aktivity za
pomoci grafické vizualizace.

Student nejen, Ze zjisti intenzitu, objem a Uroven své pohybové aktivity, ale zaroven své
vysledky muize porovnat s doporu¢ovanym poctem krokii a tim eventudlné upravit sviyj
pohybovy rezim.

J4 samotna jsem se vyzkumu v ramci Sociokulturni kinantropologie zic€astnila a jsem
rada, Ze jsem se mohla na tomto vyzkumu podilet a poskytnout tyto informace pro dalsi

vyzkumné tcely.



2 PREHLED POZNATKU

2.1. Pohyb

Hodan (1997) ozna¢il pohyb jako nejvlastnéj$i projev zivého organismu
a nejzakladnéjs$i podminku zivota samého. Z pohledu filozofického zahrnuje pohyb veskeré
déje, procesy které probihaji nejen v piirodé, ale i ve spolecnosti (Hodan, 2000).

Z tradi¢nich filozofickych tvah je pohyb podle Platona zdkladnim ptedpokladem
zivota. Platon definoval zivot jako aktivni pohyb, pohyb duse samé. Aristoteles vnima pohyb
jako zménu mezi vznikdnim a zanikdnim. V knize Kategorie rozliSuje Sest druh pohybu:
vznik, zénik, zvétSovani, zmenSovani, pfeména a zména mista. Podle Hodan¢ (1997, 7)
,»pohyb zahrnuje vSechny procesy probihajici v pfirodé 1 ve spolecnosti, pohybem
je rozumeéna jakékoliv zména vibec, jakékoliv vzajemné pilisobeni objektd vici sobé,
ale i uvnitt jich. “ Jedna se tedy o zménu vztaht jak vnitinich tak i vnéjsich.

Existuje velké mnozstvi forem pohybu. Hodan (1997) pohyb rozdélil do tiech
zékladnich skupin, na pohyb mechanicky, ktery se tyka pouze nezivé hmoty, pohyb
biologicky (jedna se o pohyb zivych organismii) a pohyb spoleCensky, tykajici se pohybu
Clovéka, jeho migrace. Vsechny uvedené formy pohybu se vzajemné respektuji a prolinaji.
Podle Dvoraka (2003) je pohyb z biologického hlediska vnéj$im projevem Zivého organismu
a jeho podstatnym mechanismem adaptace na zmény prostfedi. Pohyb zahrnuje veskeré
zmény nejen v piirodé, ale i ve spolecnosti. O pohybu mizZeme hovofit v rdmci pohybové
kultury jednak obecné¢, tykajici se celé osobnosti, nebo omezit nase chapani pouze ve smyslu
pohybu télesném, tedy tak jak je uvadéno v odborn¢ literatute (Jirdsek, 2005).

V této bakalafské praci se budeme zajimat o pohyb lidsky (télesny). Je nutné
si uvédomit, ze o pohybu se neda hovofit pouze ve smyslu mechanickém, pfemistovani téla
Z mista na misto, ale 1 0 pohybu uvnitf téla samotného, pohyby dychaci, cirkulace krve a jiné.
Méekota (1983) chape pohyb jako specifickou ¢innost, pomoci niz se uskutec¢iiuji pohybové
ukoly zménou vzdjemného postaveni segmentii pohybové soustavy ¢i zménou mistni.
Pod zménou mistni se rozumi pifemisténi celého organismu v prostoru. M¢ckota (1983)
rozdéluje pohyb na aktivni a pasivni. Pohyb aktivni je vysledkem vlastni pohybové ¢innosti,
¢innosti kosterné-svalového aparatu. Pasivni pohyb Ize charakterizovat jako pohyb, pii kterém
vyuzivame vné¢j$i faktory prostfedi, tedy bez jakékoli vlastni pohybové cCinnosti (jizda
v tramvaji, autem). Lidské pohyby podle M¢koty dale rozdélujeme na volni, mimovolni

a pohyby reflexni. Pohyby volni jsou pohyby uvédomované, jsou realizované prosttednictvim
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kosterni svaloviny. Mimovolni jsou pohyby patologické, vznikaji ve stavu bezvédomi.

Reflexni pohyby jsou uskute¢niovany prostfednictvim hladké svaloviny, bez naseho védomi.

2.1.1 Lidska motorika

Lidska motorika je suma vSech lidskych pohybl a pohybovych Cinnosti, které jsme
teoreticky schopni béhem Zivota vykonat. Podle Hodan¢ (1997, 8) miizeme jednotlivé oblasti
lidské motoriky rozd¢lit na:

- Zakladni motorika ¢lovéka,

- Pracovni motorika,

- Bojova motorika,

- Kulturné-umélecka motorika,
- Te¢locvi¢na motorika,

Kazda tato oblast lidské motoriky ma své specifika. Pracovni motorika ptedstavuje
sumu pohybovych ¢innosti vykonavanych béhem pracovniho procesu. Tedy pohyby slouzici
k vykonavani nasi pracovni ¢innosti. Motoriku bojovou fadime mezi pohyby obranné, Gito¢né,
které dnes jiz malo pouzivané a slouzila spiSe k lovu a obrané izemi (Hodan, 1997).

Jedina télocvicnd motorika mé charakter piipravny. Jedna se o Sumu vSech pohybovych
¢innosti pfipravujici jedince na Zivot, pracovni proces i boj. Je sumou vSech mozZnych pohybt
a pohybovych ¢innosti, které si jedinec béhem ptipravného procesu osvojuje. Jedna se tedy
o specifickou formu a metodu lidského pohybu, vyuzivanou v procesu rozvoje jedince
(Hodan, 1997).

Naproti tomu suma skutecné realizovanych pohybil a pohybovych ¢innosti je télocviéna
aktivita. Hodan (2000) oznadil t€locviénou aktivitu jako skuteéné realizovanou aktivitu
Vv oblasti télocvicné motoriky, uplatiiuje se v ni mira aktivity vykonand jedincem. SlouZzi jako
prostiedek rozvoje, osvojovani a vytvafeni specifickych pohybovych ptedpokladu,
k dosahnuti bio-psycho-socialni rovnovahy.

Konkrétni pohybové cinnosti se oznacuji jako te€lesna cviceni. Hodan (1997, 10)
definuje télesna cviceni jako ,,zamérné, volni, konkrétn€ motivované a ucelné pohybové
jednani, kladn€ ovliviiujici stav lidského organismu (po strance fyzické, psychické a socidlni)
za urcitych pfesné stanovenych podminek*

Predmétem télesnych cviceni je sdm cloveék. Jsou hlavnim prosttedkem télesné

vychovy, télocvicné rekreace a sportu, coz jsou jednotlivé druhy té€locvicné aktivity.
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T¢locvicéna aktivita je zékladni slozkou télesné kultury a podle Hodané (2000) se podili
na.
- zkvalitnéni ¢innosti jedince ve vSech slozkéach zivota,
- na tvorbé a uspokojovani zivotnich potieb jedince,
- na utvafeni socidlnich a ekonomickych vztaht jedince, do kterych v priabéhu
Zivota vstupuje,
- na tvorbé Zivotnich hodnot a ideji, které si jedinec béhem zivota utvari, a které
jednotlivé ¢innosti podminuji,
Podle velikosti podilu télocviéné aktivity na rozvoji jedince, miizeme fici, Ze je jednim

Z hlavnich prostiedki vedouci ke zlepseni urovné kvality zivota.

2.2 Pohybova aktivita

V této kapitole se budeme zabyvat pohybovou aktivitou a jeji vlivem na zdravotni stav,
zivotni zpiisob a dalsi Cinitele ovlivitujici kvalitu zivota dnes$ni populace. Pii vymezovani
pojmu pohybova aktivita se setkavame stadou riznorodych definic. Caspersen, Powell
& Christenson (1985) definuji pohybovou aktivitu jako pohyb téla vytvafeny kosterné-
svalovym systémem, ktery ma za nasledek vydej energie.

Bouchard, Stephard, Stephens, Sutton & McPherson (1990) charakterizuji pohybovou
aktivitu jako jakykoliv télesny pohyb, ktery zabezpeCuje podpuirné pohybova soustava
se soucasnym vydejem energie.

Fromel, Novosad & Svozil (1999, 132) ji definuji jako ,,Komplex lidského chovani,
které¢ zahrnuje vSechny pohybové Cinnosti ¢lov€ka. Je uskute¢iiovana zapojenim kosterniho
svalstva pfi souCasné spotieb& energie* MulZeme fici, Zze pohybova aktivita je jakykoliv
vykondvany pohyb se souasnym vydejem energie.

V ramci Evropské Unie je pohybova aktivita definovana jako komplex chovani, ktery
zpiisobuje pohyb vytvafeny kosternim svalstvem za soucasného vyuzivani energie. Svétova
zdravotnicka organizace vroce 2004 tuto definici rozsifila a nyni uvadi, Ze ,,pohybova
aktivita je jakakoli aktivita produkovana kosternim svalstvem zplisobujici zvySeni tepové
a dechové frekvence.

Podle Mc¢koty & Cuberka (2007) je lidskd aktivita nejzdkladnéjSim vyjadfenim
a procesem vedouci k uspokojeni lidskych potieb, véetné potieb pohybu. Ke slovu aktivita
autofi pridavaji privlastky pro jeji upiesnéni. Mékota & Cuberek (2007) déli aktivitu na

intencionalni neboli cilenou, habituélni coz je bézn4, pro kazdého typické aktivita, spontdnni
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(samovolna, bezdécnd), sportovni jiz vyuzivame ve sportu, volnoCasova (uplatnujici se ve
volném case) a organizovand, kterd je provadéna pod vedenim télovychovného pedagoga ve
Skole, klubu ¢i jiném zatizeni. Muzik & Vicek (2010) uvadeji dveé kategorie pohybové
aktivity. Jedna se o pohybové aktivity provadéné béhem dne, tedy bézné denni ¢innosti, které
jsou nestrukturované a nevyzaduji specialni zafizeni (chtize do prace, skoly). Druha kategorie
jsou aktivity sportovné pohybové, jsou charakterizovany slozitou strukturou, jasné
vymezenymi pravidly, které se museji dodrzovat. VéEtSinou vyzaduji specidlni zatizeni nebo
nacini k jejich provedeni.

M¢ékota & Cuberek (2007) uvedli ve volné interpretaci Ctyfi rysy, podle kterych
miizeme odligit pohybovou aktivitu ¢lovéka od zvitete. Clovék na rozdil od zvifete pii svych
pohybech vyuziva inteligenci. To umoznuje lidem vytvaret pohyby znacné slozité a logicky
propracované. Lidé pohybovou aktivitu umi ztvarnit i prostfednictvim etiky a estetiky. Zvitata
nejsou schopna svym pohybovym projevem vyjadfit jakékoli emoce. Anatomie lidského téla
je natolik unikétni, ze dovoluje lidem kombinaci riznych pohybt, coz umoziuje vzpiimena
poloha téla, bipedalni chiize a uvolnéné horni koncetiny. Diky tomu je pohybova aktivita
¢lovéka mimoifadné flexibilni a adaptabilni. Clovék pravidelnym cvicenim a tréninkem

dokaze zvySovat a zdokonalovat svoji hybnost 1 vykonnost.

2.2.1 Vyznam pohybové aktivity

Pohyb ma velky vliv na zdravi ¢lovéka. Pohybova aktivita, zdravi a kvalita Zivota jsou
uzce spojeny. Lidské télo je stvofené k pohybu, a proto k optimalnimu proziti zivota
a zlepSeni zdravotniho stavu potfebujeme pravidelnou pohybovou aktivitu.

Jiz od pradavna se lidsky organismus vyviji v podminkach naroénych na pohyb. Clovék
musel byt dostate¢né zdatny pro zajiSténi potravy, vybojovani izemi ¢i jen zachrany sebe
samého (M¢kota & Cuberek, 2007).

Soucasny novorozenec se fyziologickou vybavou nelisi od novorozence pied padesati
tisici lety. Pouze Zivotni styl a zplsob dnesni populace po nastupu priimyslové revoluce
je znaéné odlisny. Béhem posledniho stoleti doslo k vyraznému snizeni objemu i intenzity
pohybové aktivity a zvySeni sedavého zptsobu zivota (Mékota & Cuberek, 2007). Sedavy
zpusob zivota Mékota & Cuberek (2007) oznacili za takovy, kdy ¢lovék sedi osm hodin bez
jakéhokoliv pohybu. Stejskal (2004) definuje sedavy zpusob zivota jako ,nedostatek

télesného pohybu jak v zaméstnani, tak 1 béhem volného ¢asu.*
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Technologie rychle vzrostla, pro usnadnéni prace a uSetfeni Casu jsou do vyroby
zavadény stroje. Ty zastanou praci mnohem efektivnéji a rychleji nez cloveék, a proto
je vyzkum hnéan kupiedu. Dopravni prostiedky a dal§i vymozenosti ,,moderni spole¢nosti*
slouzici predevsim k ulehCeni dennich cinnosti, zpusobuji pokles aktivity lidi. Pohybova
aktivita jiz neni béhem dne samoziejmosti, naopak je brana jako mimopracovni aktivita
a je tedy pouze na nas, zda ji budeme &i nebudeme provadét (Hejnova & Stich, 2001).

Anderson & Butcher (2006) tvrdi, ze pohybova aktivita je prevenci vzniku obezity
a zéaroven prirozenym nastrojem pro jeji redukci. Ve stafi snizuje miru osteoporozy a zesiluje
svaly, pro udrzeni rovnovahy a lepsi koordinaci pohybu (Branca, Nikogosian & Lobstein,
2007).

V roce 2014 zvetejnila Svétova zdravotnicka organizace (dale uz jen WHO) clanek
0 pohybové aktivité, ve kterém fte$i jeji nedostatek jako celosvétovy problém. Uvadi,
ze pravidelnd pohybova aktivita méd velky pfinos pro zdravi ve vSech vékovych kategorii.
Podle WHO pravidelna a dostatecnd uroven pohybové aktivity zlepSuje svalovou
a kardiorespiracni zdatnost, snizuje riziko hypertenze, ischemické choroby respiracni,
mrtvice, cukrovky, rakoviny tlustého stfeva a dalSich zdvaznych onemocnéni. Diky posileni
stavby kosti ve staii snizuje riziko padu a snim spojeni vertebralni a kycelni fraktury.
Ma zésadni vyznam pro energetickou rovnovahu a kontrolu hmotnosti.

Pohybové aktivita neovlivituje pouze fyzickou stranku osobnosti, ale také oblast
psychickou. Rada autorii se shoduje, Ze pohybova aktivita zlepsuje kvalitu Zivota,
systematické cvic¢eni zvySuje mentalni funkce a pfispiva k dusevni pohod¢. Pohyb je nejlepsi
1€k, odstrafiuje psychické vycCerpani a Unavu, napomaha vytvéatet dobrou néladu, zvysuje
sebediivéru a umoznuje leh¢i zvladnuti zatézovych situaci.

Kiivohlavy (2001) uvadi, ze cviceni pozitivné ovlivituje fadu psychickych projevil,
popisuje pozitivni vliv pohybové aktivity na zlepSeni stavu depresi, snizovani uzkosti
a u aktivnich Zen snizeni stresu a mensi vyskyt civiliza€nich neinfekénich chorob.

Oja, Bull, Fogelholm, & Martin (2010) vychazeji ze ¢tyi zakladnich principd realizace
pohybové aktivity pro podporu zdravi:

- Provadéni jakékoliv pohybové aktivity je pfinosnéjsi nez neprovadéni Zadné,

- Pfinos pohybové aktivity na zdravotni stav pfevazuje nad riziky,

- Efektivita pohybové aktivity na zdravotni stav roste pii vyssi intenzité, frekvenci
a del$im Casovym tuseku,

- Zdravotni pfinosy z pohybové aktivity jsou do znacné miry nezavislé na veku,

pohlavi, rasové ¢i narodnostni ptislusnosti jedince,

13



Je nutné, abychom pohybovou aktivitu nezaménovali s vykonem. Ten je podkategorii
pohybové aktivity a jejim cilem je zvySeni rovné fyzické zdatnosti.

Jestlize chceme zlepSit nasi pohybovou aktivitu, neobejdeme se bez pravidelného
pohybu. Aby nami zvolend aktivita byla pro naSe zdravi prospésna, je nutné ji provadét
alespon po dobu 10 minut a to aktivné. WHO doporucuje u déti mirnou az stiedni intenzitu
po dobu 60 minut za den. U dosp€lé populace minimalné 150 minut sttedni zatéze za tyden.

Pohybovou aktivitou se mysli jakykoliv pohyb provadény aktivné po dobu alespoii
10 minut. Podle Halkové (2001) musi vybér pohybové aktivity odpovidat véku, zdravotnimu
stavu jedince a musi stimulovat organismus harmonicky a vSestranné. Ptfi vybéru musime
prihlizet na individualitu jedince a vybér provadét specificky. Stupen zatizeni musi byt pro
daného jedince pfiméteny.

Aktivit je nespocetné mnozstvi, miZzeme volit mezi jizdou na kole, sviznou chuzi
¢1 neméng oblibenymi domacimi pracemi. Je lepsi vykondvat béhem dne néjaky pohyb nezli
zadny.

V roce 2004 WHO uvedla, co vse je vnimano jako pohybova aktivita a tedy i mozny
obsah aktivit:

- Sport,

- Télocvicné rekreace,
- Tanec,

- Aktivni domaci,

- Aktivni hra,

- Te¢lesnd vychova,

- Aktivni transport,

I pfesto, Ze pozitivni dopad pohybové aktivity na zdravotni stav byl jiz nékolikrat
prokézan, vétSina populace je inaktivni.

Pojem pohybova inaktivita je opakem pohybové aktivity. WHO (2001b) pohybovou
inaktivitu definuje jako ,,absence Cinnosti, nebo télesného cviceni®. S nedostatkem pohybu
jsou uzce spojeny tak zvané neinfekéni civilizacni choroby, které se v posledni dobé staly
celosvétovym problémem.

WHO (2014) uvefejnila, ze pohybova inaktivita je Ctvrty nejcastéjsi faktor umrti
populace na celém svétd. Cini 6% vSech umrti a pfiblizné 3.2 miliond lidi zemie ro¢né
na nedostatek pohybové aktivity, ktery vede k neinfekénim civilizaénim chorobam.

Pohybova inaktivita je na vzestupu u vétSiny vyspélych stath, lidé, ktefi nevyviji

dostate¢né mnozstvi pohybu po vétSinu dni v tydnu, zvySuji riziko tmrti o 20% az 30%.
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Stejskal (2004) tvrdi, ze 1 u manualné pracujicich lidi je intenzita pohybu v zaméstnani nizsi,
nez tomu bylo dfive.

WHO v roce 2008 uvedla hlavni diivody vedouci k poklesu pohybové aktivity u vsech
vekovych skupin. Jedné se o zvySeni sedavého chovani jak v pracovnim prostredi, tak 1 pii
domacich aktivitach, nadmérné vyuzivani hromadné dopravy a zvySena urbanizace, ktera
muze odradit jedince od pohybové aktivity. Jednd se ptedevSim o vysokou hustotu provozu,
nekvalitni ovzdus$i, nedostatek parkl, sportovnich center, rekreacnich zafizeni a zvySeni
nasili. Vysokou miru pohybové inaktivity mizeme dnes spatfit predevsim ve vyspélych zemi.
Diky jejich fyzicky nenarocném zivotnim stylu se pocCet pohybové inaktivnich lidi stale
zvySuje. Hills, King & Byrne (2007) dopliuji, ze pfi¢inou zvyseni inaktivnich lidi
je nadmérné vyuzivani informacnich technologii (televize, pocita¢, internet) prevazné pti
sezeni a omezeni pohybu po statickém schodisti.

Vyznamnou roli u pohybové inaktivity hraje také cas. S nedostatkem volného Casu
se potyka vétsina lidi a diky tomu také dochazi k poklesu pohybové aktivity (Jirasek, 2005).

Prozivéani volného casu je v posledni dobé brano spiSe jako ¢as zbytkovy. Podle Jiraska
(2005) je cas zbytkovy takovy cas, ktery jedinci zustane po vykonani vSech nezbytnych
¢innosti bézného dne (prace, spanek, hygiena aj.), tudiz za zbytkovy ¢as miizeme povazovat
¢as, o kterém muiZzeme svobodné rozhodovat a volné s nim nakladat.

Problémy volného Casu u dne$ni moderni spole¢nosti, souviseji predevSim s jejich
neznalosti. Podle Slepickové (2005) zdlezi na tom, zda jedinec umi se svym volnym ¢asem
vhodné nalozit, a zda viibec m4 vhodny prostor pro jeho realizaci. Tyto faktory souvisi
s typem spolec€nosti, ve které se jedinec nachazi a na stupni jejiho rozvoje.

Slepickova v modelu Ucasti v aktivitach dne, v€etné aktivit volného Casu (volné dle
Robinson & Godbey, 17, 1997) uvadi jako hlavni faktory ovliviujici traveni volného Casu
faktory biologické, do kterych patii pohlavi, vék a rasa. Od faktort biologickych se déle
odvozuji faktory spojené s roli osobnosti v Zivoté, tedy délka pracovni doby, rodinny stav
(svobodny,...) a pocet déti. S tim tzce souvisi faktory statusové, jako je dosazené vzdélani,
vySe mzdy a vykonavané povolani. Na n¢ dale navazuji faktory ekologické, tedy typ sidelniho
celku, region a typ bydleni. Jako posledni Slepickova (2005) uvadi faktory ¢asové. Zalezi na
tom, zda se jedna o traveni volného casu ve dne v tydnu (pracovni dny), a o vikendu, nebo
ro¢nim obdobi. VSechny vyse uvedené faktory do zna¢né miry urcuji, jaké aktivity budeme
pro sviyj volny cas volit. Volbu traveni volného casu
si urCuje kazdy jedinec sam. Je jen na jeho rozhodnuti, zda zvoli aktivni ¢i pasivni piistup
jeho proziti.
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2.2.2 Klady pohybové¢ aktivity

Pohybova aktivita pro nase télo pfinasi rizna pozitiva. Posiluje svaly, zlepSuje fyzickou
zdatnost a zvySuje vykonnost respiracniho a srdecniho systému. Pfi provadéni déletrvajici
pohybové aktivity dochazi k uvolnéni latek podobnych morfinu tzv. endorfiny, které svym
uklidiyjicim u¢inkem pozitivné ovliviji lidskou psychiku (Stieda, Maradova & Zima,

2010).

2.2.3 Rizika pohybovych aktivit

I ptes velké mnozstvi piinosti pohybové aktivity na naSe zdravi, je dillezité vytycit 1 par
rizik, kterd jsou s jejich provadénim spojena. Jednd se predev$im o zranéni pohybového
aparatu a akutni kardiovaskularni piihody, které jsou vsak spojeny piedevsim s pohybovou
aktivitou provadénou ve vysoké intenzité (riziko infarktu myokardu je pfi pohybové aktivité
provadéné ve vysoké intenzité asi 6x vyS$i nez pii aktivité stfedni intenzity) ¢i pietizeni

organismu z dlouhodobého provadéni PA (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

2.3 Zivotni zpiisob, Zivotni styl

Zivotni zpiisob a Zivotni styl se v sou¢asné dobé staly velmi frekventovanou kategorii
spolecenskych véd. Jsou jednim =z hlavnich faktorti ovliviiujici kvalitu naseho Zivota
(Slepickova, 2005). Kvalitu zZivota vnima kazdy Clov€ék jinak. Pfi jeho posuzovani jsou
kritéria kazdého jedince rtiznoroda. Nékteti ji hodnoti podle velikosti vlastnicich hmotnych
statkli (drahd auta, rodinné vily a jiné), druzi hodnoti kvalitni Zivot z pohledu jeho proZivani
(aktivni pfistup k Zivotu).

Podminkou kvalitniho zivota je dostateCné napliovani subjektivnich potieb, tuzeb
a prani jedince. V piipadé, Ze si plnime sva pfani a Zivotni sny, citime se Stastni a spokojent,
povazujeme svilj osobni Zivot za kvalitni (Slepickova, 2005).

Je velmi dilezité nezaménovat pojem Zzivotni styl a zivotni zpusob. I kdyz oba pojmy
spolu tizce souviseji, je mezi nimi zasadni rozdil. Zivotni styl se tyka pouze jedince,
a je od zivotniho zpisobu odvozen (Hodan & Dohnal, 2008). Podle Hodan¢ & Dohnala
(2008) ma zivotni zpusob skupinovy charakter, je slovem nadfazenym Vv tom smyslu, ze se

nejedna pouze o jednotlivce, nybrz o celou skupinu lidi at’ uz o0 spolupracovniky, spoluziky,
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spoluhrace v tymu ¢i celou populaci. Je velké mnozstvi Cinitell podminujicich utvaieni

zivotniho zpiisobu.

Karaskova & Dohnal (2011, 13) uvadi jako hlavni ¢initele:

historicky vyvoj, coz je zakladni a podminujici Cinitel. Kazda skupina jedinci,
¢i cela spolecnost vznikala v nepfetrzitém historickém vyvoji,

Urovei dané kultury, ktera souvisi s historickym vyvojem spole¢nosti,
je vysledkem charakteristiky dané skupiny, spole¢nosti,

Vyznamné hodnoty, které jsou uzce spojeny s kazdou kulturou a jsou odrazem
stavu skupiny €1 spolecnosti,

Spolecenské tradice jsou charakterem skupiny nebo spolecnosti, jejich zvyky
a zpusob chovani, vzajemné respektovani se a udrzovani zvyklosti,

zmény vyrobniho procesu, souvisejici s technologickym vyvojem. Jakékoli
zmény ve vyrobnim procesu automaticky meéni charakter prace, coz negativné
pusobi na jedince a méni i jeho dosavadni zivot z hlediska naplné a proporci,
Vlastnické vztahy, které maji dopad na Zivotni zpisob, méni zakladni pfistup
k sobé samému i ke svému okoli, méni se systém hodnot, tedy i celd stranka
chovani a ¢innosti,

Postaveni socioprofesni skupiny, souvisejici se skupinovymi tradicemi, zivotni
a kulturni arovni celé skupiny,

Zivotni trroven je rozhodujici pii realizaci skupiny. Mezi &initele ovlivitujici
zivotni zpiisob patii i vlivy riznych druht kultur a jinych skupin,

Prevazujici filozofickd orientace patfi k zédkladnim Ccinitelim, protoze urcuje

orientaci celé spole¢nosti (Karaskova & Dohnal 2011),

Zivotni styl je soustavou ¢innosti objimajicich vSechny sféry Zivota, tvoii a uspokojuji

se zde Zivotni potieby, je soustavou vSech socidlnich a Zivotnich vztaht, systémem vSech

zivotnich hodnot a ideji (Hodan, 1989).

V nejSirSim smyslu se o Zivotnim stylu da hovofit jako o projevu lidské osobnosti.

Slepickova (2005, 41) charakterizuje zivotni styl jako ,,paletu prakticky vSech lidskych aktivit

od mysleni, pfes chovani aZ po jednani a to takovych, které zaujimaji v zivoté trvalejsi misto,

vétSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné. Hodan (1993, 141) definuje Zivotni styl

jako ,,uspofddani mnohotvarnych ¢innosti, jimz se dané individuum (a tfeba 1 cela spole¢nost)

udrzuje a obnovuje. Zivotni styl kazdého jedince je individualni a velmi proménlivy. Jeho

formovani zacina v détském véku a vlivem Cciniteld jako je ve€k, vzdélani, nésledna
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socioprofesni role, ale 1 vliv zivotniho zptisobu skupiny, ve které vyrtstd, znamena, ze zivotni
styl neni staly, ale v priibéhu Zivota se méni.

Zivotni styl je podminén prakticky stejnymi &initeli jako Zivotni zpiisob, ale jsou
individualizovany. Hodan (2000) jako ¢initele ovliviiujici Zivotni styl uvedl:

- Individudlni rozvoj a jeho aktudlni stav,

- Dosazenou troven kultury daného individua,

- Individualni filozofickou a hodnotovou orientaci,
- Rodinné tradice,

- Konkrétni podil na vyrobnim procesu,

- Individualni postaveni v socio-profesni skuping,
- Mnozstvi a tiroven realizovanych socialnich roli,
- DosaZenou individualni Zivotni uroven,

- Vliv okolniho prosttedi,

Ve shrnuti je zivotni styl tedy individudlni, svym obsahem zasahuje do vSech
oblasti naseho zivota, formuje se v détstvi a postupnym prochdzenim jedince
jednotlivymi vyvojovymi etapami zivota, ovlivnénymi vySe uvedenymi Ciniteli
se vyviji, pfetvati a méni (Karaskova & Dohnal 2011).

V soucasné dobé podle Hodan¢ (2000a) muzeme pozorovat u populace spise
negativni vliv na jeho utvafeni (nevhodné a ptetézujici pracovni podminky vyvolavajici
u jedince stres, deprese). Jakakoli negativni zména v Zivotnim stylu jedince (nemoc, osobni
propad) mé vézny dopad na jeho zdravi. Emo¢ni stavy, jako je Stésti, smutek a postoj
k Zivotu, jsou povazovany za kliovy faktor pfenaseni pocitii stresu a uzkosti ve vztahu
k Zivotnim udalostem. Vyzkumy z mediciny a psychologie ukazaly, Ze emoc¢ni reakce
na udalosti v Zivot¢ mohou mit negativni vliv na lidsky organismus, tyto udélosti jsou
potencionalné $kodlivé, nebo naopak prospésné pro zdravi (Ekman et al 1983; Levenson et
al., 1991; Levenson et al., 1992; Collet et al., 1997). Je dulezité si uvédomit, ze nejsme,
ovliviiovani jen pozitivnimi, ale i negativnimi udalostmi a to ma zasadni vliv na nase zdravi.

Soucasny zivotni styl je fadou autord charakterizovan nartstajicim objemem volného
Casu, ale zaroven poklesem realizovanych pohybovych aktivit (Flemr a kol. 2009). Bunc
(2008) uvadi, ze za poslednich dvacet let poklesl objem realizovanych pohybovych aktivit
0 30%, dusledkem je pokles zdatnosti, zhorSeni zdravotniho stavu a prudky vzestup nadvahy
a obezity.

Aktivni Zivotni styl je formou Zivotniho stylu, ktery Bunc (2009) charakterizuje jako

integraci mezi jedincem a okolim. V aktivnim Zivotnim stylu zaujimé zna¢né postaveni také
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piiméfend pravidelnd pohybova aktivita, kterd vSak neni chapana jen ve smyslu biologickém,
ale respektuje i1 stranku bio-psycho-socialni (slozka existence a fungovani lidského
organismu). Dulezité je zdlraznit, ze vyznamnou roli v aktivnim a zdravém zivotnim stylu je
1 vyvazend a zdrava strava, dostateCny a pravidelny denni pitny rezim a v neposledni fad¢
1 zodpovédné chovani jedince ke svému zdravi (nekufactvi, nadmérné piti alkoholu
a zneuzivani jinych omamnych latek) (Sigmund & Sigmundové, 2011). Opakem Aktivniho
a zdravého zivotniho stylu je zivotni styl konzumni. Je charakteristicky typickym
pravidelnym sedavym travenim volného cCasu, doprovazeny nadmérnou energeticky

hodnotnou nezdravou stravou (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.4 Zdravi

Jako jednu z nejznaméjsich definici zdravi muzeme uvést definici publikovanou
Svétovou zdravotnickou organizaci (World Health Organization, 1946), ktera zni: ,,Zdravi je
stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, ktery nenastava jen z absence nemoci ¢i vady*.
Podle Kiivohlavého (2001) je zdravi celkovy télesny, psychicky, socialni a duSevni stav
Cloveéka, ktery umoziuje optimalni kvalitu Zivota a neni pfekazkou obdobnému snazeni
druhych lidi.

Péce o zdravi kazdého jedince spociva v hledani a nalezeni bio-psicho-socio-spiritualni
pohody. Jedna se o naplnéni zivota pomoci takovych cest, které napomahaji k vyrovnani
biologickych potieb ¢lovéka s dusevnim klidem.

Zdravi je ovliviiovano nékolika faktory, mezi které fadime zpusob zivota, zdravotné
preventivni chovani, mezilidské vztahy, kvalitu zZivotniho prosttedi atd. (Machova, 2009).

Novakova (2011) jako zakladni determinanty ovliviiujici nase zdravi uvadi, Zivotni
prostiedi, Zivotni styl a geneticky zdklad. Podle jejich plisobeni na zdravi je déli na kladné
(ty, které pozitivné podporuji naSe zdravi) a zaporné, které zptisobuji poruchu zdravi a vznik
choroby. Z hlediska jejich ovliviiovani rozliSuje determinanty vnitini (pohlavi, vék, genetické

Jak jiz bylo né€kolikrat zminéno, pohybova aktivita vyznamn¢ ovliviiuje nas zdravotni
stav. Nedostatecny pohyb, nevyvazena a nezdrava strava zpusobuji tzv. neinfekéni civilizacni
choroby. Vznik téchto civiliza¢nich chorob, nékdy také oznacovanych jako choroby
hromadného vyskytu, je vyrazné€ ovlivnén zplisobem Zivota (Machova, 2009).
fadi:
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- Obezitu,

- Hypertenzi,

- Cukrovku,

- Nadorova onemocnéni,

- Kardiovaskularni onemocnéni, ischemickou chorobu srde¢ni,
- Cévni mozkovou ptihodu,

- Jina onemocnéni, jejichz vznik zpisobuje dosavadni konzumni zivotni styl,

VysSe uvedend onemocnéni jsou z 60% piic¢iny vSech umrti na svéte (WHO, 2002).
Jednou z nevaznéjsich chorob je obezita. Vysoky pfijem a nizky energeticky vydej zptsobuji

pfibyvani na vaze a s tim i riziko vzniku obezity (Mladkova & Krch, 2001).

2.4.1 Obezita

Je chronické onemocnéni spojené s fadou jinych chorob, vyznamné se podili na vzniku
a rozvoji zavaznych onemocnéni (Stfeda, 2010). Obezitu neboli otylost mizeme definovat
jako nadbytek télesné tukové tkané (Stieda, 2010). WHO (2013) definuje nadvahu a obezitu
jako abnormalni, nebo nadmérné hromadéni tuku, které miize poskodit zdravi. Stupen obezity
urujeme pomoci dvou zpusobt: podle hodnoty body mass indexu (dale jen BMI), nebo
pomoci procenta zvySeni hodnoty idedlni télesné hmotnosti (Stieda, 2010). BMI
je jednoduchy index, ktery se bézné pouziva pro hodnoceni nadvéhy a obezity u dospélych.
Je definovan jako hmotnost ¢lovéka v kilogramech délenda druhou mocninou jeho vysky
v metrech (WHO, 2013).

Podle stupné BMI télesné hmotnosti obezitu definujeme pii 30-35 kg/m?jedna
se 0 prvni stupent obezity, oznaCovany také jako mirnd obezita. Obezita druhého stupné
neboli té¢Zkd (morbidni) obezita. Hodnota BMI u tézké obezity se pohybuje nad
40 kg/m?(Svacina & Bretsnajdrova, 2008; WHO, 2013; Streda, 2010; Mandovec, 2008).

BMI Ize tedy vyuzit pro primarni diagnostiku obezity, avsak tento jednoduchy index
neni vhodny pro hodnoceni preobezity a nadvahy u vSech jedinct. Pro sportovce je tento
index absolutn¢ nevhodny, vzhledem ke skute¢nosti, Ze BMI nezohlediiuje svalovou frakci.
BMI je odvozovano z celkové télesné hmotnosti a né z hmotnosti tuku. To znamena, Ze

napiiklad u muskulaturnich jedincii bude hodnota BMI mnohem vyssi a pravdépodobné tito
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jedinci budou patfit do pasma obéznich, avsak jejich skuteény podil tuku v té€le bude
minimalni (Clark, 2009; Gaba, Ptidalova, Pelcova, Riegerova & Tlucakova, 2010).

Podrobnym vyzkumtm télesného slozeni jedinci se vénuji pracovnici katedry Pfirodnich
véd v kinantropologii (Pridalova et al., 2012; Pridalova et al., 2010; Pridalova et al., 2011; a
dalsi). Provadéné vyzkumy poskytuji dilezité informace o celkovém télesném slozeni
jednotlivce. Pro odhad celkového télesného slozeni jsou vyuzivany fady laboratornich 1
terénnich metod a pfistroju (Ptidalova et al., 2012; Ptidalova et al., 2010; Pfidalova et al.,
2011).

BMI nad 40

1 t
(eZxaobazita

BMIS30240

WwWeZ [7'

hmotnost (kg)

BMI=20-25

PO

150 160 170 180
vyska (cm)

Obrazek 1. Diagram pro vypocet BMI dle vysky (cm) a hmotnosti (kg), (Mandovec,
2008, 49).
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Tabulka 1. Mezindrodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (Vitek, 2008)

Klasifikace BMI (kg/ m2)

Podvaha < 18,50
Tézka podvaha < 16,00
Stfedné tézka podvaha 16,00 - 16,99
Mirna podvaha 17,00 - 18,49
Fyziologické rozmezi 18,50 - 24,99
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita >30,00
1. stupent 30,00 - 34,99
2. stupen 35,99 - 39,99
3. stupen > 40,00

Priciny vzniku obezity mizeme podle Stiedy (2010) d¢lit do nékolika skupin. Prvni
skupinou je vyssi pfijem energie nez jeji vydej, zptisobeny nadmérnym piijmem tuki, nebo
naopak nedostateénym vydejem energie, ktery je charakteristicky u sedavého zplisobu zivota
a nedostate¢né pohybové aktivity. Druhou skupinou jsou genetické a vrozené dispozice,
Z minimalné 50% je obezita podminéna geneticky. Avsak to neznamena, Ze neni mozné proti
ni bojovat. Pii dodrZzovani spravnych stravovacich navyki a dostatecné pohybové aktivity se
obezita d4 zredukovat. Faktory psychické maji rovnéz zdsadni vliv na obezitu. Lidé radi své
psychické nedostatky fesi zvySenou konzumaci potravy v zavislosti na zevnich signélech a
emocnich situacich. Dulezitym faktorem ovliviujici pfevazné obezitu u déti, jsou nevhodné
rodinné stravovaci navyky. Posledni skupinou pfi¢in vzniku obezity jsou poruchy
metabolismu, sniZeni funkce §titné zlazy a uzivani n¢kterych 1éki.

O obezité jako o neinfek¢ni civilizacni chorob&é mluvime, protoZe zplsobuje fadu
zavaznych onemocnéni. Obézni lidé se cCasto potykaji s onemocnénim srdecné cévniho
systému, vysokym krevnim tlakem (hypertenze), onemocnénim véncitych cév srdce, a maji
dvakrat vétsi riziko vzniku cévni mozkové piihody. U obéznich jedincl je prokazan vyssi
vyskyt cukrovky a hyperlipidémie (Stfeda, 2010).

Nejedna se vSak jen o nemoci vazané na funkCnost organismu, obezita byva casto

spojena s bolestmi zad a degenerativnimi kloubnimi zménami.
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2.4.2 Hypertenze

Hypertenze je jedno z nejéastéjSich onemocnéni ve svété, jeji prevalence je zavisla
na pohlavi, véku a rase dané populace (Sovova, Hr¢kova, Mareckova & Kmonickova, 2008).

Vysoky krevni tlak neboli hypertenze definujeme z pohledu civiliza¢nich onemocnéni
jako tlak, ktery vznikl bez postizeni organti nebo organovych soustav (Machova, 2009).

Nezdravy zivotni styl dnesni vyspélé populace se vyznamnou mérou podili na rozvoji
vysokého krevniho tlaku (Rosolova, Nussbaumerova & Sefrna, 2010).

Podle kritérii WHO se za hypertenzi oznacuje stav, kdy dochazi k opakovanému
zvySeni systolického krevniho tlaku (TK > 140mm Hg) nebo diastolického krevniho tlaku
(TK > 90mm Hh) a to béhem dvou ze tfi méfeni provadénych pii navstéve lékare (WHO,
1999). Pokud se prokaze opakované zvyseni krevniho tlaku (dale jen KT), pacient je zafazen
do ptislusné kategorie podle vysi jeho KT (optimalni, Normalni a Vysoky KT), (Sovova et al.,
2008).

Sovova et al. (2008) uvadi Ctyfi stupné hypertenze. Stupen I je definovan jako zvyseni
krevniho tlaku bez organovych zmén. Stupen II je vy$§si KT se zménami organt,
ale nedochézi k vyraznému poSkozeni jejich funkeci. Stupen III je charakteristicky hypertenzi
a zéaroven dochazi k tézkym porucham a selhanim funkci jednotlivych orgédnii (pfidruzena

onemocnéni)

Tabulka 2. Hodnoty krevniho tlaku (Spinar, Vitovec a kol. 2007, 20).

Kategorie Krevni tlak v mm Hg

Normotenze

optimalni krevni tlak <120 <80
normanli a tzv. vysoce normadlni krevni

tlak 120 - 139 80 -89
Hypertenze

mirna hypertenze - 1. stupen 140 - 159 90-99
stiedni hypertenze - 2. stupen 160 - 179 100 - 109
tézky hypertenze - 3. stupen > 180 >110
izolovana systolicka hypertenze > 140 <90

Pii neléCeni vysokého krevniho tlaki muze dojit k rozvoji dalSich zavaznych
onemocnéni jako je aterosklerdza, cévni mozkova piihoda, ischemicka choroba srdecni

a ischemicka choroba dolnich koncetin (Novakova, 2011).
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Vysoky krevni tlak mizeme povazovat za projev ruznych syndromi a nemoci, protoze
se vétSinou vyskytuje soucasné s dalsimi rizikovymi faktory (Rossolova et al., 2010).

U vice jak 90% piipadi vysokého krevniho tlaku je neznama pficina (néjaké jiné
onemocnéni). VétSinou je ndsledkem nahromadéni vice rizikovych faktorti naraz, z nichz
nejznamejsi jsou: vek, geneticky zaklad, stravovani, pohybova inaktivita, nadmérmné soleni

stravy, obezita, pohlavi (vice jsou ohrozeni muzi), dale cukrovka, koufeni a porucha

regulaénich mechanisma (Spinar, Vitovec a kol. 2007).

2.4.3 Cukrovka

Cukrovka, odborné nazyvana jako diabetes mellitus, je chronickou poruchou latkové
vymény, pro kterou je charakteristické zvySeni hladiny cukru v krvi (Bottermann
& Koppelwieserova, 2008). Bhaskarabhata & Birrer (2005) oznacuji diabetes jako
metabolicky syndrom a rozdéluji ho na dva zakladni typy (diabetes mellitus 1 a 2 typu).

Prvni typ se vyznacuje absolutnim nedostatkem inzulinu, tj. bez vlastni sekrece
inzulinu. Je zpusoben autoimunitni poruchou uplného selhani télesné produkce inzulinu. Tito
pacienti jsou zavisli na aplikaci inzulinu (Chlup et al., 1996). Cukrovka 1. typu je mén¢ Casta
a Vvyskytuje se predevsim v prvni tfetiné zivota. Proto byla dfive oznaCovana také jako
»cukrovka mladistvych®. Tento typ je v podstaté nelécitelny, nemocni jsou ve vétsing piipadi
Stihli (Bottermann & Koppelwieserova, 2008).

Cukrovka 2. typu se vyskytuje u 90-95% pacientli trpicich diabetem. Objevuje
se vetSinou az ve druhé polovin€ Zivota, proto je laicky oznacovana jako ,,stafeckd cukrovka“
(Bottermann & Koppelwieserova, 2008) U pacientii druhého typu je sekrece inzulinu
zachovana, avsak jeji dynamika je porusena (Chlup et al., 1996). Skoro vzdy trpi nadvahou,
vysokym krevnim tlakem a nadmérnymi hodnotami tuku v krvi (Bottermann
& Koppelwieserova). Nékdy je tento typ také oznaCovan jako ,,onemocnéni z blahobytu®.
Diabetes 2. typu je onemocnéni rozsifené prevazné V zapadnich primyslovych a vyspélych
zemi svéta a stava se zde onemocnénim cislo 1. (Bottermann & Koppelwieserova). Vrozené
snizeni citlivosti inzulinu, nedostatek pohybu, Spatny zivotni styl a nevhodna strava patii mezi
hlavni faktory ovliviiujici propuknuti tohoto onemocnéni. Je vSak nutné zdiraznit, Ze vyse
uvedené faktory nezptsobuji vznik cukrovky jako takové. Jsou pouze nastroje pro jeji
propuknuti (Bottermann & Koppelwieserova). Spolecné setkani téchto faktorti zplisobi vznik

tzv. ,,zaCarovan¢ho kruhu®. Jestlize jedinec trpi vrozenym oslabenim ucinnosti inzulinu,
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znamena to extrémni zvySeni jeho produkce ve slinivce. Pokud dotyCni pfijimaji stravu
bohatou na cukry, produkce inzulinu tim rapidné stoupd. Inzulin podporuje ukladani tuki, coz
zpusobuje pribirani na vaze a vznik nadvahy. Tuky v§ak zmensuji poptavku svalovych bunék
po inzulinu, coz vede k opétovnému snizeni ¢innosti inzulinu a nutnosti bun¢k zvysit jeho
produkci. Tento d& se opakuje stale dokola, a proto jej nazyvame ,,zaCarovany kruh®
(Bottermann & Koppelwieserova).

Dunkley et al. (2014) uvadi ve svém vyzkumu zabyvajici se diabetem typu 2. hlavni
preventivni moznosti pro snizeni jeho vyskytu. Je nutné, aby u kazdého jedince doslo
K rapidni upravé zivotniho stylu tj. pfedev§im upravy stravy (zdrava a vyvazena strava)

a vyssi intenzity pohybové aktivity.

2.4.4. Nadorova onemocnéni

Nédorova onemocnéni patii mezi druhé nejcastéjsi priciny umrti lidi ve vyspélych zemi
a tfeti u zemi rozvojovych. 12,5 % celkového umrti ve svété je zptisobeno rakovinou. Je nutné
podotknout, ze tato procenta jiz ptesahuji pocet umrti zapii¢inénych virem HIV/AIDS,
tuberkulozy a malérie. Dfive jedny z nejCastéjSich pfi¢in Umrti pfevazné v rozvojovych
zemich. V roce 2014 byl uvetejnén celkovy pocet lidi zijicich s rakovinou. 24,6 milion lidi
je nemocnych, ro¢né je evidovano piiblizné 10,9 milionti novych pacientti a 6,7 miliont lidi
na toto onemocnéni zemie (jestlize poCet nemocnych bude neustile rist, v roce 2020 16
miliond lidi z celé svétové populace zjisti, ze ma rakovinu, WHO, 2014).

Mezi nejcastéjsi typy nadorovych onemocnéni patfi rakovina plic, zaludku, jicnu
a moCového méchyie. Nadory vyvolané infekei — jatra, délozni hrdlo, nej€astéjsi predevsim
VvV rozvojovych zemich. Ve statech vyspélych jsou to pak pfedevsim néadory prostaty, prsou,
délozniho ¢ipku, tlustého stieva a kiize (WHO, 2014).

Jako jedinou moznou prevenci tohoto zadvazného onemocnéni a tim 1 snizeni po¢tu imrti
je zména zivotniho stylu populace. Ve vyspélych zemich se da vétSina pripadti onemocnéni
pfipsat k nezdravé straveé, nedostatku pohybové aktivity a nevhodnému a nezdravému
zivotnimu stylu. Nadmérné uzivani alkoholu, koufeni tabaku, nadvaha, obezita a nezdrava

strava jsou ze 43% hlavni pfi¢inou téchto nadorovych onemocnéni (WHO, 2014).
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2.4.5. Kardiovaskularni onemocnéni, ischemicka choroba srde¢ni

Kardiovaskularni onemocnéni fadime mezi civilizaéni nemoci. WHO (2012) je oznacila
za necast¢jSi pfi¢inu umrti v zapadnich vysp€lych zemich. VétSina onemocnéni srde¢niho
systému se objevuje po 50 roce zivota a Castéji jsou postizeni muzi (WHO, 2012).
srde¢ni (ICHS). Ischemicka choroba srde¢ni patii mezi dal$i zdvazné a cCasté neinfekcni
choroby. Je jednou z nejcastéjSich pfi¢in umrti u Zen ve vyspélych zemi (Minn, Rexrode,
Cook, Manson & Buring, 2001). ICHS je onemocnéni srdce. Pii zvySené fyzické namaze
a psychickém napéti potiebuje srdecni sval véts§i mnozstvi krve, kterou mu dodéavaji véncité
(koronarni) tepny. Toto onemocnéni vSak zpusobuje jejich zizeni a tim i mensi pritok krve
do srdce (Stejfa, 2007).

Marsalek (2006, 13) jako hlavni pfi¢iny vzniku ischemické choroby dle Ceské
kardiologické spole¢nosti uvadi:

1. Faktory zivotniho stylu,
- Vysoky energeticky pfijem s nedostatecnym energetickym vydejem
(nedostateéna fyzicka aktivita),
- Nizké pohybova aktivita obecné,
- Nadbyte¢ny piijem tukti a cholesterolu v potrave,
- Koufeni tabakovych vyrobki,
- Nadmeérna konzumace alkoholu,
2. Biochemické a fyziologické charakteristiky,
- Diabetes mellitus, hyperglykémie,
- Syndrom inzulinové rezistence,
- Obezita a dalsi onemocnéni,
3. Nemodifikované osobnostni charakteristiky,
- Pohlavi,
- Vék (muz nad 45 let, Zeny v klimaktériu),
- Rodinna anamnéza,
- Osobni anamnéza,

Kardiovaskularnim chorobam lze pfedchazet spravnou prevenci. Dostate¢ny pohyb,
vyvazend strava, zdravy zivotni styl, prevence obezity, stresu a dalSich Skodlivych vlivi
pfispivaji ke sniZeni rizika vyskytu tohoto onemocnéni (Mandovec, 2008). Nefarmakologicka

intervence kardiovaskularnich onemocnéni podle Mandlovce zahrnuji, nekufactvi, minimalné
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30 minut aktivni pohybové aktivity denné, BMI < 25, obvod pasu < 88 c¢cm u Zen, 102 cm

u muzl, vyvazena strava, nasycené tuky < 10% celkového kalorického piijmu a cholesterol
< 300 mg/den.

2.4.6 Cévni mozkova piihoda

Cévni mozkova piihoda (CMP) je WHO definovéana jako porucha mozkové funkce,
ktera trva déle jak 24 hodin, nebo kon¢i smrti postizeného, které nevykazuji pivod pficiny
jiny nez cévni. Pfiznaky onemocnéni jsou loziskové nebo celkové a velmi rychle se rozvijejici
(Nevsimalova, Rizicka & Tichy, 2002).

Nejcastéjsi pticinou vzniku ndhlé mozkové piihody je nedostatecné prokrveni mozkové
tkané. K pferuseni piivodu okyslicené krve do mozku dojde tehdy, jsou-li stény tepen
chorobn¢ zménéné, ztzené a hodnoty krevniho tlaku pfili§ vysoké. Nekdy dochézi
1 ke zhorSeni srde¢ni a obchové Cinnosti ¢i uplnému uzdvéru nckteré tepny. To se projevi
nedostatecnosti kysliku v mozkovych buitkach, coz vede k poskozeni mozkové tkané.
(Méaurer & Maurer, 1989).

Vysoky krevni tlak, srde¢ni onemocnéni, nezdrava strava, nevhodny zivotni styl ¢i stres,
si povSimnout Uzkou souvislost sjiz difive zminénymi civiliza¢nimi chorobami. Sedavé
zamé&stnani, traveni volného ¢asu bez pohybové aktivity a nevhodné stravovaci navyky jsou
davodem dévajici vzniku arteriosklerozy, ktera zpiisobi nedostate¢né prokrveni mozku a tim

i cévni mozkovou piithodu (Maurer & Maurer, 1989).

2.4.7 Preventivni vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

V soucasné dobé¢ je vysky hromadnych neinfekénich civilizacnich chorob stale vyssi,

jak jiz bylo zminéno, patii sem ischemickd choroba srdecni, cévni mozkova piihoda,

N 24
vvvvvvv

vV %

(2004) oznagil kardiovaskularni onemocnéni za nejéastéjsi pric¢inu umrti v Ceské republice.

Mnoho autori se shoduje, Ze pravidelna a intenzivni pohybova aktivita zna¢né ptispiva
na rozvoj naseho zdravi a d4 se povazovat za nejvyznamnéj$i prevenci vzniku vSech
zminénych civilizacnich chorob (Stejskal, 2004; Mandovec, 2008; World Health
Organization, 2007).
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Kalman, Hamiik & Havelka ve své knize o podpoie pohybové aktivity uvadéji nékolik
preventivnich vyhod, které pravidelnd pohybova aktivita ptinasi:

- stimuluje produkci endorfinli v mozku, ¢imz zlepSuje naladu, leps$i snasSeni
bolesti ¢i piinasi pocit Stésti,

- sjednocuje autonomni nervovy systém a humoralni systém, diky ¢emu je clovék
klidn€j$i, vyrovnangjsi a odoln€jsi vici neptiznivym vliviim jako j stres,

- zlepsuje pamét, ¢lovek je schopny delsi koncentrace,

- méni metabolismus tukii a redukuje hodnoty tukti v krvi, tim zbavuje télo
nadbytecného tuku, organismus je odolné;jsi viici kornaténi tepen srdce a mozku,

- je prevenci osteopordzy,

- zlepSuje flexibilitu kloubt, zvySuje pevnost Slach, vazii a svalovych uponi,

- zlepSuje srde¢ni Cinnost, snizuje hodnotu srdecni frekvence a normalizuje
hodnotu krevniho tlaku,

- zlepSuje schopnost krve prenaset kyslik,

Z hlediska prevence je u pohybové aktivity dualezita jeji délka, frekvence a intenzita.
Neznalost spravného davkovani pohybové aktivity nalézdme u vétSiny lidi. Pfi mirné intenzité
PA nedochézi k nijak vyznamnym zdravotnim vyhodam. WHO (2007) zvetejnila schéma
popisujici  problematiku davkovani PA. K nejvyraznéjSim zdravotnim  pifinosim
a preventivnim G¢inkiim dochazi béhem PA stfedni intenzity (Kalman, Hamiik & Pavelka,

2009).

2.5 Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Vysokoskolské uceni v Olomouci mé dlouholetou tradici. Samotny vznik Univerzity
se datuje ke dni 22. 1. 1573, kdy udélil papez Rehot XIII. a cisaf Maxmilian II. Privilegia
vysokého uceni. O vzniku univerzity se zaslouzil olomoucky biskup Vilim Prusinovsky
z Vickova, ktery podal zadost o udéleni privilegii vysokého uceni. Univerzita byla druhou
nejstardi univerzitou na Gzemi tehdejsiho Ceskoslovenska. Jako prvni vznikla fakulta
filozofickd (1576) nasledné teologicka (1582) a pravnickd (1679). Samotnd univerzita béhem
nékolika staleti prochazela obdobim jejiho ruseni a opétovného zakladani. Poprvé byla
uzaviena roku 1860, pravdépodobné kvili jeji tcasti na revolu¢nim hnuti v letech 1848
—1849. Ani v dobé prvni republiky nedoSlo k obnoveni ¢innosti vysokoskolského uéeni
v Olomouci, avSak v roce 1919 vznikla Masarykova univerzita v Brné, kde se od roku 1922

studovalo ugitelstvi télesné vychovy (Stekr & Valkova, 2001).
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Roku 1938 vznika pod vedenim stfedoskolského ucitele Stanislava Cveka lektorat
télesné vychovy. Jeho vznik souvisel pfedev§im se zavedenim povinné branné vychovy.
V Olomouci pretrvavala pouze Bohoslovecka fakulta, ktera od roku 1938 nesla nazev
CyriloMetodgjska. Teprve az po porazce Némecka a osvobozeni Ceskoslovenska roku 1945
doslo k obnové vysokych skol, které byly v dobé némecké okupace uzavieny. V této dobé
vznikla iniciativa o obnoveni univerzity v Olomouci a snim i snahy o ustanoveni studia
uditelstvi télesné vychovy na této univerzité (Stekr & Valkova, 2001).

21. 2. 1946 byl piijat Prozatimnim narodnim shromazdénim Ceskoslovenské republiky
zékon o obnoveni univerzity v Olomouci. Jeji obnoveni bylo ustanoveno v plném rozsahu
tj. s fakultou 1ékafskou, filozofickou, teologickou a pedagogickou, ktera nahradila tehdejsi
fakultu pravnickou. S prvni s myslenkou o vzniku studia télesné vychovy na Univerzité
Palackého pftiSel stiedoSkolsky profesor Zbyn€k Losenicky, ktery byl také rektorem
prof. PhDr. Josefem Ludvikem Fisherem povéfen organizaci tohoto studijniho oboru.
V bieznu 1946 byla na Univerzité Palackého ziizena pobotka Ustavu pro vzdélavani
profesort télesné vychovy v Brné. V fijnu 1946 vznika jiz samostatny ustav pro vzdélavani
profesorti té€lesné vychovy pii Univerzité Palackého. Té€lesna vychova se zprvu studovala pod
pedagogickou fakultou, studium bylo ¢tyfleté s druhym aprobaénim predmétem. V roce 1946
— 1947 zahajilo 35 studentd studium ucitelstvi télesné vychovy, avSak pouze pét z nich
studium dokoncilo. V roce 1950 - 1951 doslo k otevieni nového tiiletého jednooborového
studia télesné vychovy se zaméfenim na Skoly II cyklu. Nejvétsi zmény vSak nastavaji
ve Skolnim roce 1951 — 1952 kdy k datu 1. 1. 1953 byly zakonem ustanoveny katedry télesné
vychovy (KTV) na viech vysokych $kolach. Logicky i na Univerzité Palackého. Ustav byl
pfejmenovan na katedru pod vedenim doc. RNDr. Vladimirem Handkem (Stekr & Valkova,
2001).

»Myslenky svobody a demokracie dovedly studenty a ucitele ke staronové myslence
studia télesné vychovy na samostatné fakulté Univerzity Palackého* (Stekr & Valkova, 19,
2001). 3. 1. 1990 ve Sportovni Hale UP doslo k setkani ucitelii a studentti katedry télesné
vychovu tzv. Aktiv, ktery se zabyval ustanovenim samostatné fakulty télesné vychovy. 4. 1.
1990 byly dany podnéty k vypracovani podkladii k argumentaci fakulty télesné kultury,
ve kterych se vyjadfuje zamétfeni fakulty. Iniciatofi chtéli docilit vzniku fakulty, kterd
by neméla konkurenci. Jejich cil spocival ve sjednoceni vSech pedagogickych sil a prostredki
dosavadnich kateder télesné vychovy. Na tomto zadkladu vznikd prvni dokument Navrh
na zfizeni fakulty télesné kultury na Univerzité Palackého v Olomouci. Dne 29. 1. 1990

se uskutecnila porada o zfizeni FTK na UP, kde védecka rada Pdf podpoftila nadvrh o vzniku
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FTK a kde kolegium dé¢kana vznik nové fakulty schvalilo. 27. 8. 1990 na zasedani
Akademického senatu Univerzity Palackého v Olomouci dosSlo ke zfizeni Fakulty télesné
kultury jako sou¢ast univerzity (Stekl & Valkova, 2001). Dne 29. 10. 1992 doslo ke setkani
Akademické senat FTK UO, kde byl prvnim dékanem Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci zvolen doc. PhDr. Bohuslav Hodan, CSc. Do funkci prodékana byli
dékanem fakulty zvoleni doc. PhDr. Milan Adamus pro organizacni zalezitosti, doc. PhDr.
Karel Fromel, CSc. pro pedagogickou ¢innost a tfetim prodékanem pro védu, vyzkumnou
¢innost a zahranicni styky byl zvolen doc. PdDr. FrantiSek Vaverka, CSc. Téhoz dne byla
svolana Akademicka obec FTK, na které¢ byly Dékan a prod¢kani piedstaveni. Timto dnem
byla tradice studia télesné vychovy na Univerzité Palackého v Olomouci pfenesena na vyssi
tiroven (Stekr & Valkova, 2001).
Struktura fakulty byla zprvu vytvotena predevSim z pracovist diivejsi katedry télesné

vychovy. Byly to (Stekr & Valkova, 2001):

- Katedra Kinantropologie,

- Katedra ucitelstvi télesné vychovy,

- Katedra rekreologie,

- Katedra télesné vychovy 1. stupen zdkladni Skoly,

- Katedra télesné vychovy a sportu,

- Katedra aplikované télesné vychovy,

- Katedra fyziologie a ergoterapie,

- Laboratof lidské motoriky, pozdéji pfejmenovdna na Katedru biomechaniky

a technické kybernetiky,
- Déle vznikl kabinet audiovizudlni techniky,
Jiz ze samotného nazvu fakulty lze lehce odvodit jeji spjatost s télesnou vychovou

a sportem. Do roku 1991 katedra zajiStovala vesSkerou povinnou i nepovinnou télesnou
vychovu vSech studentt z fakulty filozofické, 1ékatské, pedagogické i prirodovédecké.
Studenti méli povinné dvé hodiny tydné télesné¢ vychovy (plavani, sportovni hry, judo,
kanoistika, moderni gymnastika a zvlastni télesné vychovy). Katedra také potadala zimni
lyzatské a letni pési kurzy, ¢i kurzy vodni turistiky. Mimo jiné také vypisovala oddily

sportovnich her, kanoistiky a lyzovani (Stekr & Valkova, 2001).
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2.6 Pohybova aktivita u studenti vysokych $kol

Studenti fakulty Télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci jsou vedeni
k pravidelné pohybové aktivité jiz od prvniho ro¢niku bakalaiského studia. Diky neustalému
pohybu zajistujici Katedra Sportu, pod kterou jsou vedeny veSkeré sporty na fakulté,
si studenti utvéafeji pozitivni vztah k pohybové aktivité. Rada studentdl si béhem svého
pusobeni na Fakulté¢ vylepsi svoji fyzickou zdatnost a vykonnost (Sigmundové, Chmelik,
Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013).

V roce 2013 byl zvefejnén vyzkum intenzity pohybové aktivity u studentd ceskych
vysokych skol. Autofi tohoto vyzkumu jsou pracovnici Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci. Cilem této studie bylo analyzovat mnozstvi pohybové aktivity
V kazdodennim zivoté studentl. Toto méfeni bylo provedeno jako soucast celostadtniho
vyzkumu pohybové aktivity u dospélé populace Ceské republiky.

Data byla analyzovana od celkem 614 studenti vybranych vysokych skol, z toho 318
muzl v praimérném véku 21.63 + 1,73 s naméfenym body mass indexem (BMI) 23,50 + 1,91
kg/m? a 323 Zen ve véku 21,08 + 7,53 a BMI 21,23 + 2,20 kg/m?.

Studentim byl ptidélen krokomér Yamax SW — 701, ktery po dobu jednoho tydne
nepietrzit¢ nosili (Sigmundova, Chmelik, Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013).

S ohledem na BMI je doporuceny pocet krokli za den 10 000. S normélni vahou ( BMI
17.99 — 24.99 kg/m?) bylo Gspé&snych 76% muzii a 67% Zen. Studenti s nadvahou az obezitou
bylo tspésnych 67%, studentek 85%. Nebyly zjist€ny zadné vyrazné rozdily v poctu krokt
za den mezi studenty snormalni vahou, nadvahou a obezitou (Sigmundova, Chmelik,
Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013).

Vyraznych rozdild v pocétu krokii nedosahovali studenti v Utery, stfedu, ctvrtek
ani patek. Tyto dny byly pomérné¢ vyrovnané. Nejvyraznéjsi rozdil v poctu krokd byl
zaznamenan v nedéli. Tento den dosédhli studenti nejniZ§iho poctu krokl s pomérné vysokym
rozdilem od vySe zminénych dni. Autory, byl tento den oznaen jako kriticky, co se tyce
pohybové aktivity (Sigmundova, Chmelik, Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013).

Autofi pouZili hodnotu 10 000 krokii za den jako kritérium pro splnéni zdravotnich
doporudeni, protoze je povazovana za akceptovatelnou pro dospélou populaci (Magek, 2011;
Tudor-Locke & Bassett, 2004; Sigmund & Sigmundova, 2011; Tudor-Locke, Hatano,
Pangrazi & Kang, 2008).

Vzhledem k doporuceni 10 000 krokti za den se ukazalo, ze pouze 9% studentti, bez
ohledu na pohlavi dosahovalo tohoto zdravotniho kritéria ve vSechny dny v tydnu (Po-Ne).
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Pouze 67% muzl a 64% Zen splnilo toto kritérium na ¢tyfi a vice dni. 2,5% Zen a 3,3% muzi
nesplnilo kritérium 10 000 krokd ani v jeden méfeny den.

Dalsi vyzkum zaméfeny na méfeni objemu pohybové aktivity provedli Timothy K.
Behrens & Mary K. Dinger (2005) u americkych vysokoskolskych studenti z Okhlahomské
univerzity. Pro cely vyzkum byl zvolen stejny postup méfeni objemu pohybové aktivity jako
u ¢eskych vysokoskolskych studentl i1 studentd FTK. Samotné méfeni poctu krokii béhem
jednoho tydne bylo provedeno pomoci Akcelometru.

Celkem se méfeni zcastnilo 513 studentli. Z ditvodu neptesnych a netiplnych zaznami
ze strany studentli byly pouzity data od 441 studentl. Ti po dobu 7 dnti nosili akcelometr a
zaznamenavali své denni pocty krokli. Primémy vé&k studentd byl 20.05 + 1,82
let a primérnym BMI 23,97 + 3,79 kg/m2

| vtomto vyzkumu autofi zvolili doporucovany pocet kroki béhem dne stejny jako u
ptedchoziho vyzkumu a to 10 000. V priméru vSichni studenti provedli 11 473,87 + 2 978,62
krokii za jeden den béhem méfeného tydne. Nejvyssi pocet kroki byl namétfen v patek
(12 325,09 kroki). Nejmensi pocet krokti byl naméfen v nedéli (9108 kroki). Pfi porovnani
poctu krokii studentli provedenych béhem jednotlivych dni v tydnu a nedé€li je viditelny velky
rozdil. Studie také ukézala liSici se pocty krokli provedenych béhem pracovnich dni a o
vikendu. Pfi porovnavani pocti krokd mezi muzi a Zenami nebyl zjistén viditelny rozdil. Pti
porovnani poc¢ti krokl vSech studenti béhem méfeni spliiuje 67,35% doporu¢ovany pocet
kroki béhem dne.

Vysledky ukézali, Ze studenti provedli 11,473.87 + 2,978.62 krok za den a byly vice
aktivni ve vSedni dny nez o vikendech. Krom¢ toho, vétSina studentd v této studii (67.35%)

provedli béhem méteni 10.000 krokl denné.

2.7 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity (dale PA) je souhrnem c¢innosti a prostredkt
zabezpecujici presné sledovani a vyhodnocovani PA, provadéné v béznych Zivotnich
podminkach (Sigmund & Sigmundova, 2011). Cilem monitorovani PA je ziskat popis a stav
urovné provadéné PA pro formulovani zdravotnich doporuceni a intervenci k aktivnimu
a zdravému zivotnimu stylu u vybrané skupiny lidi (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Intenzitu pohybové aktivity Vv praxi mizeme méfit pomoci fady jednoduchych
objektivnich monitorovacich pfistroji (pedometry, akcelometry) (Freedson, & Miller, 2000;
Trost, 2001; Tudor-Locke, Ainsworth, Thompson, & Matthews, 2002; Cuberek a kol., 2009).
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Pro co nejptfesnéjsi stanoveni velikosti PA u jedince vyuzivame nejen objektivni
meéfeni (monitorovaci pfistroje), ale 1 méfeni subjektivni, ke kterému fadime dotazniky,
zaznamové archy a rozhovory (Sigmund & Sigmundova, 2011). Ke stanoveni celkové PA
jedinct je nejucinnéjsi kombinace méfeni a sledovani (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Na zakladé monitorovani PA posuzuje Hendl et al. (2011) trénovanost a adaptaci,
pfi¢inny vztah mezi intervenci a stavem jedince, kvalitu a kvantitu intervence a aktualni
pohybovy rezim.

Pfi méfeni se muze vyskytnout fada chyb. Je velmi dilezit¢ dbat na peclivost
pii piipravé a organizaci monitorovani a dale pfi zpracovani a analyze dat tak, aby nedoslo
ke zbytecnym chybam (Sigmund & Sigmundova, 2011). Nejcastéjsi komplikace pfi méefeni
jsou nesystematicnost, nepiesnost, nedivéra, zpozdéni ¢i nepfedani vysledki, slozitost,
naro¢nost a nepropojenost (Hendl, Dobry et al., 178, 2011).

Mezi zakladni cile monitorovani pohybové aktivity uvadi Hendl et al:

- Stanoveni minimalniho objemu a kvality pohybovych aktivit tak, aby snizily
dopad inaktivity na organismus jedince,

- zjistit vSe potiebné pro dostate¢né vyuziti stoupajicitho objemu volného casu,

- vyhledat materialy ke zlepSeni kvality zivota pomoci pohybové aktivity,

- pomoci zvySeni zdatnosti populace, snizit vyskyt civilizaénich neinfekénich

chorob,

2.7.1 Urovei pohybové aktivity

Uroveii provadéné pohybové aktivity lze jednoduse stanovit podle jeji FITT
charakteristiky (frekvence, intenzita, typ a trvani pohybové aktivity). Soubézné s FITT
charakteristikami lze Uroven pohybové aktivity kontrolovat a vyhodnocovat pomoci jiz
zminénych jednoduchych objektivnich monitorovacich pfistrojii (pedometry, akcelometry,
snimace srde¢ni frekvence (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Nejuznavanéj$imi ukazateli velikosti zatizeni jsou stanoveni velikosti denniho
energetického vydeje na 1 kg hmotnosti a stanoveni zatizeni vyjadfené v absolutnich
jednotkach METs (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999; M¢kota & Cuberek, 2007).

1 MET muizeme definovat jako vydej energie pfi ne¢inném sedu, pfi kterém dospéla
osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram té€lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml

0, *kg™! * min™1), coz je piiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti
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za jednu minutu (Kcal * kg~ * min~1). Jeden MET je oznac¢ovan jako klidovy vydej energie,
tedy 3,5 ml O, xkg™! * min~! (Magek & Vavra, 1980). Tedy stravime-li jednu minutu
sezenim, spotiebujeme 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti. Pro ptedstavu pii
jizd¢ na kole spotfebujeme 35 ml O, * kg™! * min~'coz znamen4, Ze intenzita pohybové
aktivity pfi jizdé na kole je 10 METs (Ainsworth, Haskell, Whitt, Irwin, Swartz, strath, et al.,
2000).

Tabulka 3. Pasma intenzity pohybové aktivity (Puyau, Adolph, Vohra & Butte, 2002)

Intenzita pohybové aktivity Vyjadieni v METs a Kcal

Nizké zatizeni (light) < 3,0 METSs nebo < 4,0 Kcal * min-1
Stiedni zatizeni (moderate) 3,0-6,0METSs nebo 4-7 Kcal * min-1
Vysoké zatizeni (hard/vigorous) > 6,0 METs nebo 7 Kca | * min-1

Pro snadné vyjadieni objemu zatéze a vyhodnoceni mnozstvi energie stravené pohybem
muizeme pouzit pocty krokd. Tento zpiisob vyhodnoceni objemu pohybové aktivity byl vyuzit
I V nasi bakalai'ské praci.

Sledovani pocti krokti béhem dne je v posledni dobé velmi frekventovany zptsob pro
hodnoceni pohybového zatizeni (Hendl, Dobry & kol. 2011). Jejich pocet je mozné snadno
sledovat pomoci krokomérti (pedometrit). Prvni pedometry byly velmi neptesné, to vSak jiz
neplati u dnesnich modernich krokomért, které jsou mnohem presnéjsi (Bassett, 2000).
Dosud nebyla stanovena doba, po kterou by mélo monitorovani pohybové aktivity pedometry
probihat, aby bylo samotné méfeni co nejptesnéjsi. Doporucena doba trvani méfeni je jeden
az dva po sobé¢ jdouci tydny (Tudor-Locke, 2002).

Magek (2011) uvadi, Ze béznd denni pohybova aktivita vyjadfend v krocich,
se pohybuje okolo 6000-7499 krokti za den a znamena mirnou aktivitu. Dosahne-li jedinec
béhem dne v rozmezi 7500-9999 krokt, vykonava aktivitu stfedni intenzity. Za vysoce aktivni
povazuje jedince, kteti dosahuji alespont 12500 krokli za den. Na zékladé mnoha studii bylo
zjisténo, Ze optimalnim pocet provedenych krokl za jeden den je 10 000, naopak pocet kroki

cv v

2004; Sigmund & Sigmundova, 2011; Todor-Locke, Hatano, Pangrazi, & Kang, 2008).
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2.7.2 Ptistroje a metody vyuzivané k méfeni pohybové aktivity

Existuje celd fada technickych zafizeni pro Ucely monitorovani pohybovych aktivit
(Hendl et al., 2011). Sigmund & Sigmundova (2011) je d¢li do tii kategorii podle jejich
metodologické presnosti na kriteridlni standardy (piimé sledovani), sekundarni méteni
(snimace srdecni frekvence, akcelometry, pedometry a multifunkéni piistroje obsahujici
veskeré funkce piedeSle zminénych) a subjektivni metody (dotazniky, zdznamové archy

¢i rozhovory).

Podle Hendla et al. (2011) mezi nejéastéji vyuzivané patii:
- caltrycy (2D nebo 3D), které¢ hodnoti energetickou naro¢nost provadéné
pohybové aktivity,
- krokoméry, které zaznamenévaji a do paméti ukladaji pocet provedenych krok,
- kardiotachometry (sporttestry) méfici srde¢ni frekvenci,
- akcelometry hodnotici intenzitu zatizeni,
- ptenosné EMG (elektromyograficky biofeedback) zaznamenavajici svalovou
aktivitu a hodnotici kvalitu a zplisob provedeni pohybu,
- dotazniky slouzici k ziskani zakladnich informaci o dané pohybové ¢innosti,
Pedometry fadime k nejstar§Sim vyuzivanym piistrojim pro sledovani terénni pohybové
aktivity. Jsou to malé a lehce dostupné elektronické pristroje méfici ve vertikalni ose.
Na svém displeji zobrazuji celkovy pocet zaznamenanych kroku. Krok je zaznamenan na
zéklad¢ tzv. piezoelektrického jevu (Sigmund & Sigmundova, 2011). Pro co nejptesnéjsi
zaznamenavani krokli upevilujeme pedometr do pasu na bok mimo medialni rovinu (Slaby,
40, 2011). Pedometry jsou nejpiesnéjsi pii monitorovani bézné chiize a tedy i zaznamenani
celkové denni pohybové aktivity, naproti tomu nejsou vhodné pii jizdé na kole, z divodu,
provadénou pohybovou aktivitu béhem dne. Je rovnéz nejvice doporuovanou pohybovou
aktivitou a je definovana jako zakladni forma pohybového zatizeni (Hendl et al., 2011).
Akcelometry jsou pfenosné snimace registrujici zmény rychlosti pohybu pomoci
vnitiniho piezoelektrického krystalu (Sigmund & Sigmundova, 22, 2011). Oproti
pedometrim, méfi pfimo zrychleni, to znamena, Ze vysledky by mély byt presnéjsi
u rozmanitéjSich pohybovych aktivit. Star§i modely jako je Caltrac méfily zrychleni pouze
ve vertikalni ose, novéjsi, ke kterym fadime TriTrac/RT3, méfi zrychleni jiz ve tfech osach,

diky ¢emu ziskavame piesnéjsi vysledky méteni, pfedevsim u PA s ¢astou zménou sméru. Pii

35



zrychleni osoby pohybujici se podél dané osy piicte pristroj pocet signali odpovidajici
danému zrychleni, to znamend, ze jednomu kroku na akcelometru odpovidd rlizny pocet
zaznamenanych signalid. U vétSiny akcelometrd si zobrazuje i energeticky vydej, ktery
je stejn€ jako u pedometrt vypocitany, avsak jeho presnost vysledku je vyssi. Je vSak dilezité

pied méfenim zajistit hmotnost méteného (Radvansky, 2011).
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3 CILE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem prace je analyza objemu pohybové aktivity u studentd prvnich ro¢nikt

bakalafskych programu prezencniho studia na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého

v Olomouci v tydennim cyklu.

Diléi cile:

1.

2
3.
4

Porovnani poctu krokti vyzkumného souboru béhem pracovnich dni a o vikendu.
Porovnani poctu kroki vyzkumného souboru v jednotlivé dny.
Porovnani rozdilu poctu krokti studentt a studentek.

Analyza vztahu BMI a PA studentii a studentek.

37



4 METODIKA

Bakalatska prace je zpracovana pro vyzkumny zamér Fakulty télesné kultury (FTK),
Univerzity Palackého v Olomouci. Svym obsahem zapada do celkové koncepce vyzkumi
realizovanych Centrem kinantropologického vyzkumu pii FTK. Veskeré vyzkumné aktivity

a nakladani se ziskanymi daty byly schvaleny Etickou komisi FTK.

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Monitorovani pohybové aktivity u studentii Fakulty télesné kultury (dale FTK) bylo
provedeno v ramci pfedmétu Sociokulturni kinantropologie pod vedenim RNDr. Horaka
a dalSich pracovnikti z Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury. Vyzkum
byl realizovan v obdobi podzim 2013 a jaro 2014. Vyzkumny vzorek tvofili studenti v§ech
prvnich ro¢niki bakaldiskych programii prezencniho studia. Bakalafské programy
prezen¢niho studia jsou Aplikovana télesna vychova, Rekreologie, Ochrana obyvatelstva,
Télesna vychova a sport a T€lesna vychova v kombinaci s dalsim aproba¢nim piedmétem.
Celkem byly zpracovany data od 249 probandi. Diky $patné vyplnénym nebo netplnym
udajim musely byt nékterd data ze souboru vyfazena. Vysledny vyzkumny vzorek, se kterym
bylo mozné pracovat, tvoiilo 205 probandd, z toho 136 muzt a 69 divek. Pro ucel méfeni BMI
uvedli studenti hodnoty své hmotnosti a vysky. BMI neboli body mass index slouzi ke zhodnoceni
t€lesné hmotnosti (Hehlmann, 2007). Jedna se o pomé&r mezi télesnou hmotnosti (kg) a télesnou
vyskou (cm) na druhou (BMI = hmotnost (kg)/ vyska? (m)). Nejvyssi zaznamenané BMI bylo
29,06 a nejnizsi 15,24. Charakteristika vyzkumného souboru je podrobnéji uvedena v tabulce ¢. 4.

Vzhledem ke skute¢nosti, ze bakalaiska prace je zaméfena na studenty a studentky télesné
vychovy a sportu, jsou jejich hodnoty BMI ponékud zkreslené. Jiz v ptehledu poznatkl bylo
zminéno, ze index BMI neni vhodny pro stanoveni preobezity ¢i obezity u sportovci, ktery vsak
ani neni pfedmétem naseho vyzkumu. V bakalaiské praci se predev§im vénujeme vztahu mezi
BMI a pohybovou aktivitou a i pfes nepiesnost vypoctu BMI jsme vyuzili normy klasifikace
stanovené¢ Svétovou zdravotnickou organizaci (2013). V samotné casti vysledk a diskuzi
bakalarské prace, se poté zabyvame vztahem vypocitaného BMI studenti a studentek a jejich
splnéného doporuc¢ovaného denniho poctu 10 000 krokt (Tudor-Locke & Bassett, 2004,
Sigmund & Sigmundova, 2011; Hatano, Pangrazi, & Kang, 2008; Duncan, Schofield, &
Duncan, 2006).

Probandiim bylo vysvétleno, Ze pfedmétem jejich samostatné prace je sledovani vlastni

pohybové aktivity po dobu jednoho tydne pomoci krokomért. Pro ziskani celkového poctu
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krokti béhem dne bylo nutné, aby krokoméry nosili pravidelné po dobu 7 dnt, jak ve Skole, tak
doma. Naméfeny pocet kroki méli probandi zapisovat kazdy den do systému Indares.com
a individualniho zdznamového archu spolec¢né s dalsimi pohybovymi aktivitami, které béhem 7
dnit provozovali. Probandim byly sdéleny veskeré potiebné informace pro meéieni
a zapisovani poctt krokti v jednotlivé dny. Byli dostate¢né obeznameni se spravnym
uzivanim krokoméru. Kazdy proband obdrzel jeden krokomér, individualni zaznamovy arch
k monitorovani tydenni pohybové aktivity, vyuzivany Centrem kinantropologického vyzkumu
FTK Univerzity Palackého v Olomouci (pfiloha ¢. 1). Celkem jsme obdrzeli vysledky
tykajicich se mnozstvi vykonanych krokii od 249 studentii, vyuzitelnych pro zpracovani jich
vSak bylo jen 103. Duvod tak velkého rozdilu zpracovanych dat mezi BMI a poétem kroku
studentd, jsou nedostate¢né zaznamenané pocty krokt v jednotlivé dny z fad studenti (pouze 103
studentl ze zminénych 249 uvedli potiebné hodnoty pro vypocet BMI a zaroveil zaznamenali

své namétené pocty krokt ve vSech sledovanych dni).

Tabulka 4. Charakteristika vyzkumného souboru.

Skupina (N) Vék BMI (kg/m2)

. 20,93 22,63
Celé skupina (205)
21,04 23,13
3 (136)
20,73 21,64
? (69)

N = celkovy pocet, @ = studentky, &' = studenti

4.2 Vyzkumné metody a techniky

Monitorovani pohybové aktivity jsme provadéli prostrednictvim krokomeéru
(pedometru) Yamax Digiwalker SW700, ktery je zobrazen na obrazku ¢. 3. Yamax ,,je komeréné
dostupny, maly a lehky elektronicky krokomér, ktery méfi vertikalni oscilace.” (Sigmund
& Sigmundova, 72, 2011). Tento typ krokoméru je povazovan za nejspolehlivéjsi a nejplatnéjsi
krokomér, funguje na principu zapinani a vypindni elektrického obvodu pomoci odpruzeného
ramene kyvadélka, ktery se pohybuje pifi pohybu (Sigmund & Sigmundova, 2011). Krokomér
zaznamenava veskery pocet provedenych kroki a poskokl. V nasem ptipad¢ byl krokomér vyuzit

po dobu 7 dnii. Prvnim dnem méfeni a zapisovani poctu krokt bylo pond¢li, poslednim dnem, kdy

byl zaznamenén pocet krokti béhem dne, byla nedéle.
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Kazdy student obdrzel vlastni krokomér, na kterém si za pomoci pracovniki z Centra
kinantropologického vyzkumu FTK zadali vlastni somatické udaje. Kazdy student mél nastavenou
svou vahu a délku kroku na 75 cm. Timto zpGsobem doslo i ke zkontrolovani krokomérti, zda
spravné funguji, popiipad¢ byla vyménéna baterie ¢i cely krokomeér. Studenti nosili krokomér cely
tyden krom¢ sprchovani a plavani, jelikoz krokomér Yamax Digiwalker SW-700 neni vodé

odolny a mohlo by dojit k jeho poskozeni.

Pfepoétem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozena vzdalenost energeticky vydej a nastaveni
aktualniho zobrazeni a nastaveni délky kroku télesné hmotnosti [kg]

DIS CALORIE Ukazatel pro
STEP (km) (kcal) nastaveni délky
Ukazatel aktuélnich e kroku [cm]
hodnot méfeni. cm) \ '
Zobrazuje WEIGHT Ukazatel pro nastaveni
od 0 do 99 999 kroki (kg) télesné hmotnosti [kg]
do 999,99km ‘
ado 99999 kcal RESET SET MODE
polozek na displeji:
- pocet krokd,
- vzdalenost [km],
— kalorie [kcal]
Tlaéitko pro Gplné vymazani dat Tlaéitko pro nastavovani délky kroku
z krokoméru (kromé délky kroku) a hmotnosti

Obrazek 3. Krokomér Yamax Digiwalker SW700 (Sigmund & Sigmundova, 2011,19).

4.2.1 Elektronicky zapis dat

Pro vyzkum pohybové aktivity byl vyuzit systém Indares.com, do kterého ma piistup
kazdy z nés. Indares.com je komplexni systém, ktery slouzi k zdznamu, analyze a srovnavani
pohybové aktivity vSech uzivateli (http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp).
Smyslem tohoto projektu, ktery je mimo jiné vyvijen ve spolupraci s Centrem
kinantropologického vyzkumu na FTK Univerzity Palackého v Olomouci, je podpora
vzdélani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Cilem je informovat uzivatele
0 problematice pohybové aktivity a dosahnout k celkovému zlepSeni jeho Zivotniho stylu

(http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp). Indares.com je také Centrem
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kinantropologického vyzkumu vyuzivan pii feSeni vyzkumného zaméru Ministerstva Skolstvi
mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky MSM 6198959221 ,,Pohybova aktivita a inaktivita
obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén* a dalsich mezinarodnich projektt
(http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp).

Studenttim byl pfedveden dostate¢né srozumitelny vyklad jeho funkci a vyuzivani, také
bylo nazorn¢ ptredvedeno, jakym zpiisobem se do systému zaregistruji a kde budou zapisovat
sviyj denni pocet krokl a vykonavané pohybové aktivity (ptiloha ¢. 2).

Studenti byli ubezpeceni, ze kromé opravnénych osob a jich samotnych, se k jejich

osobnim udajiim a zaznamenanym hodnotam nikdo jiny nedostane.

4.3 Statické zpracovani dat

Ziskand data od probandl byla nejprve vyhodnocena pracovniky Centra
kinantropologického vyzkumu FTK. Nasledn¢ byla zaslana k dalSimu zpracovani. Za pomoci
programu Microsoft Officer Excel 2007 jsme provedli statické zpracovani zaslanych dat.
Za pouziti deskriptivnich statistickych funkci jsme vypoditali a nasledné zpracovali do

grafické podoby vysledna data.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Pohybova aktivita studentii

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti kazdodenniho zivota studentti Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého. Celoro¢ni rozvrh je naplnén velkym mnozstvim pfedméta
zamétenych na rtizné druhy sportd. Pro Gispé$né ukonceni studia musi student Fakulty télesné
kultury prokazat nejen dostatecné znalosti vV oboru, ale i1 urcitou fyzickou zdatnost, ktera je

nedilnou soucasti vSech studijnich programti na fakult¢.

5.1.1 Celkovy pocet krokii studentti

V této kapitole jsou zpracovany vysledky métfeni objemu pohybové aktivity probandi.
V tabulce ¢. 6 jsou zaznamenany pocéty kroku a poskoku celého zkoumaného souboru béhem
jednoho tydne. Ve vysledcich jsou zapocteny i nepiiméfen¢ vysoké a nizké hodnoty z divodu
rozli$ného objemu pohybové aktivity u jednotlivych studentl a studentek.

Probandi dosahli pramérné 12558,75 kroki b&hem pracovnich dni (Po-Pa) a primérné
11565,53 krokti béhem vikendu. Zeny dosahly vyssiho priméru béhem tydne (10592,67), naopak
muzi byli aktivngjsi o vikendu, avSak jen S minimalnim rozdilem 447,65 kroki. Celkové
respondenti dosahli vysSiho priméru krokd béhem tydne nez o vikendu. Ztabulky ¢. 7.
se dozvidame, Ze nejvyssiho primérného poctu krokd dosahli respondenti v patek (13268,43).
NejvySsiho poctu krokli tohoto dne dosahl student s celkovym poctem 33691 kroki,

minimalniho poctu dosahla studentka s 1718 kroky. Zjistili jsme, Ze student s nejvyS$im

cvwr

v v

v

poctu kroki ze vSech dni v tydnu dosahla vySe zminovana studentka ve ¢tvrtek s celkovym
poctem 1096. Je nutné poznamenat, Ze studentka nedosahla ani doporuc¢ovaného poctu kroki
béhem dne pro podporu zdravi. Sigmund & Sigmundova (2011) oznacuji tak nizky pocet

krokli béhem dne za sedavy zpiisob Zivota.
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Tabulka 6. Celkovy pocet krokti u zkoumaného souboru béhem tydenniho vyzkumu.

Priamérny pocet krokii ve | Priiméiny pocet kroki o
vSedni dny vikendu

Skupina (N)

Cela skupina (103) 12558,75 11565,53
3 (70) 12455,69 11708,95
Q (33) 12777,38 11261,30

N= Celkovy pocet, @ = studentky, & = studenti

Tabulka 7. Celkovy pocet krokt u zkoumaného souboru béhem jednotlivych dni.

Den N g |Maximum _|Minimum

Pondéli 1 12152,09 40605 2361 10767
Utery 103 11940,25 34775 1560 11156
Stfeda 103 12212,18 37815 1186 11333
Ctvrtek 103 13220,82 31058 1096 12335
Patek 103 13268,43 33691 1718 11782
Sobota 103 13207,78 43973 2585 11361
Nedéle 103 9923,28 29114 1820 9461

N= Celkovy pocet, u = primérné hodnota
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Obrazek. 4 Srovnani namétenych hodnost po¢tu kroku celého souboru.

Diskuze k obrdzku 4.

K realizaci pohybové aktivity pro podporu zdravi se doporucuje provést 10 000 krokt
béhem jednoho dne (Tudor-Locke & Bassett, 2004; Sigmund & Sigmundova, 2011; Hatano,
Pangrazi, & Kang, 2008).

Vyzkumny soubor dosdhl ze 78,28% doporucovaného poctu krokli ve vSedni dny.
V sobotu tohoto kritéria dosahlo 69,01%, v nedéli pouze 50,47%. Primérny pocet kroku
béhem pracovnich dni byl 12381,34 krokti. Vzhledem ke skuteCnosti, ze vyzkumnym
souborem byly studenti télesné vychovy a jinych sportovné zamétenych obort, je primérny
pocet krokd 1 pfes vyssi pocet krokl nez je doporucovand denni davka pomérné nizky.
Ve ¢tvrtek, patek a v sobotu studenti dosahli poétu krokti nad 13 000. Podle Klasifikace
pohybové aktivity dospélych jedinct je 13 000 krokd a poskokli provedenych béhem dne
povazovano za vysoce aktivni (Macek, 2011; Sigmund & Sigmundova, 2011; Tudor-Locke
& Basette, 2004).

V porovnani s vyzkumem provadénym u studentii vysokych $kol v Ceské republice, kde
se studenti shoduji v poétech kroki ve 4 po sobé& jdouci dny (Ut-Pa), se studenti FTK shoduji
pouze ve tfech po sobé jdoucich dni (Ct-S0). Viechny tii vyzkumné soubory (celorepublikovy

vyzkum vysokogkolskych studentti Ceské republiky, nami provadény vyzkum studenti FTK
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a vyzkum oklahomskych vysokoskolskych studentil) dosahli v ned¢€li nejnizsiho poctu kroka.
Studenti FTK v nedéli naméfili v praméru pouze 9923,28 krokt, coz v klasifikaci pohybové
aktivity je povazovano za ponckud aktivni (Sigmund & Sigmundova, 2011; Tudor-Locke
& Basette, 2004). Nedéle, byla jediny den VvV méfeném tydnu, kdy studenti nedosahli
doporucovaného poctu krokli. Podobna hodnota byla naméfena i u americkych studenta (9108
krok).

Nejvyssiho poctu krokli béhem tydenniho méteni bylo dosazeno v patek (13268,43),
stim se shoduje i vyzkum americkych studentl, ktefi dosahli v patek priméru 12325,09
kroku (Timothy K. Behrens & Mary K. Dinger, 2005).

U celostatniho vyzkumu pohybové aktivity u vysokoskolskych studentii nedosahlo
pouze 2,5% zZen a 3,3% muzl ani jeden den doporucovaného poctu krokt. Studenti FTK
nedosahli tohoto poétu ve vSechny dny ze 22,33%, ztoho 12,12% studentek a 27,14%
studentl. Ve Ctyfi po sobé jdouci dny splnilo 10 000 krokd pouze 66,95% z celého

vyzkumného souboru (Sigmundova, Chmelik, Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013).

5.1.2 Porovnani praimérného poctu kroka ve vSedni dny a o vikendu

V nasledujici tabulce ¢. 8 jsou uvedeny primérné pocty krokl studentl a studentek
ve vSedni dny a o vikendu. Rozdil mezi primérnym poctem krokl ve vSedni dny a o vikendu
u vSech respondentli ¢ini 993,22 krokl. Rozdil v poctu krokd u studentd &ini 746,74,
u studentek je rozdil mezi poctem krokl ve vSedni dny a o vikendu ponékud vyssi (1516,08).

Z tabulky dale mizeme vy¢ist, Ze studenti byli aktivnéj$i o vikendu, naopak studentky
ve vSedni dny. Cely vyzkumny soubor doséhl primérného poctu krokli ve vSedni dny
i o vikendu vyssi, nez je doporucovanych 10 000 (Macek, 2011; Tudor-Locke & Bassett,
2004; Sigmund & Sigmundova, 2011; Tudor-Locke, Hatano, Pangrazi, & Kang, 2008).
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Tabulka 8. Primérné pocty krok studentt a studentek ve vSedni dny a o vikendu

Pramérny pocet kroki ve|Priméiny pocet kroka o

Skupina (N) viedni dny vikendu

Celé skupina (103) 12558,75 11565,53
3 (70) 12455,69 11708,95
Q (33) 12777,38 11261,30

N= Celkovy pocet, ¢ = studentky, & = studenti

13000 -

12500 -
2 | Primérny podet kroki ve
_8 12000 vSedni dny
1]
Q o VN s v o
S 11500 - B Priiméiny pocet krokli o
2 vikendu

11000 -

10500 T . .

Cela skupina 4 (70) Q (33)
(103)

Q = studentky, & = studenti

Obrazek 5. Primérny pocet krokti vyzkumného souboru ve vSedni dny a o vikendu.

Diskuze k obrdzku 5.

Doporu¢ovany pocet krokti pro podporu zdravi splnil cely vyzkumny soubor po celou
dobu méfeni. U vyzkumu americkych studentt (Timothy, Behrens & Dinger, 2005) byl
zjistén rozdil mezi pocty krokd ve vSedni dny a o vikendu. S tim se shoduje i vyzkum
studentl FTK a celorepublikovy vyzkum ceskych vysokoskoléka. Celkové rozdil o vikendu a

ve vSedni dny ¢inil u studenti FTK 993,22 krokt u celostatniho vyzkumu je rozdil vyssi

46



(1641). U vSech tfech vyzkumiu (vyzkum studentd FTK, studentd Oklahomské univerzity a
celorepublikového vyzkumu Ceskych vysokoSkolskych studentil) nebyl prokdzan vyznamny
rozdil v poctu krokli mezi studenty a studentkami. Pii porovnani rozdilu v poctu krokti béhem
pracovnich dni a o vikendu mezi celostatnim vyzkumem a vyzkumem studenttit FTK ¢ini jen
647,78 krokd. Ptedpokladali jsme mnohem vyssi rozdil vzhledem
ke skutecnosti, ze se porovnavaly vyzkumy studentti Fakulty télesné kultury, jejichz studijni
programy jsou zaméfeny na rizné druhy sportl (atletika, plavani, gymnastika, mi¢ové hry a

jiné) a studentii rizn¢ zamétenych vysokych skol po celé Ceské republice.

5.1.3 Rozdily v poc¢tech krokti mezi studenty a studentkami v jednotlivé dny.

V nasledujici Casti si porovname pramérné pocty krokii v jednotlivé dny béhem
méfené¢ho tydne mezi studenty a studentkami. Primérné pocty krokli jsou zaznamendny

V tabulce ¢. 9.

Z tabulky mizeme vy¢ist, ze primérny pocet krokd béhem vSech dni u studentek c¢ini
12777,38 a o vikendu 11261,30. U studentli je primérny pocet kroki béhem pracovnich dni
12455,69 a o vikendu 11708,95. Je tedy ziejmé, Ze zeny provedly v priméru vice krokl
Vv pracovni dny a muzi o vikendu. Nejniz8i pocet krokil u zen byl naméfen v nedé€li (8234).
Studenti taktéZ naméfili nejnizsi pocet kroka v nedéli (10719,66), avSak s mnohem menSim
rozdilem nez byl namétfen u studentek. Rozdil mezi primérym poctem krokl v nedéli a v
ostatni dny v tydnu u studentek cinil 2833,48, u studentii byl rozdil nizsi (1776,46 kroku).
Rozdil mezi studenty a studentkami v primérném poctu krokti béhem nedéle a ostatnich dni
vtydnu cCinil 1057,02 krokii. NejvyS§iho poctu krok dosihly studentky ve cCtvrtek
(14564,36), studenti v patek (13996,09). V praimérném poctu krokt se vyzkumné soubory

shoduji pouze v jeden den a to ve stiedu, kdy provedli v priméru 12 000 krokd.
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Tabulka 9. Priimérné pocty kroka vyzkumného souboru

Dny v tydnu Pocet platnych

?
Pond¢li 33 11770,64
Utery 33 13401,61
Streda 33 12425,36
Ctvrtek 33 14564,36
Patek 33 1172491
Sobota 33 14288,61
Nedéle 33 8234,00
Primérny pocet krokt ve vSedni dny 12777,38
Primérny pocet krokli o vikendu 11261,30
3
Pondéli 70 12331,91
Utery 70 11251,33
Streda 70 12111,69
Ctvrtek 70 12587,43
Patek 70 13996,09
Sobota 70 12698,24
Nedéle 70 10719,66
Primérny pocet krokt ve vsedni dny 12455,69
Primérny pocet krokt o vikendu 11708,95
¢ = studentky, & = studenti, p = primérna hodnota
30000 -
25000 -
20000 -
2
o
= 15000 - d
&
10000 -
5000 -
O T , T T . T T T 1
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

9 = studentky, & = studenti
Obrazek 6. Srovnani primérnych poctt kroki béhem jednotlivych dni.
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Diskuze k obrazku 6.

Na obrazku ¢. 6 jsou znazornény prumérné pocty krokl studentek a studentt.
S kritériem 10 000 krokt se shoduje fada autorti zabyvajici se zdravotnimi benefity pohybové
aktivity (Macek, 2011; Tudor-Locke & Bassett, 2004; Sigmund & Sigmundova, 2011;
Hatano, Pangrazi, & Kang, 2008). Studenti dosahli tohoto doporuceni ve vSechny méfené
dny. Studentky tohoto kritéria nedosahly v ned¢li, kdy byl naméfen prumémy pocet krokt
8234. Tento pocet kroku je definovan jako ponékud aktivni (Tudor-Locke & Basset, 2004;
Sigmund & Sigmundova, 2011). Studenti FTK a studenti Oklahomské univerzity se shoduji
s namétenim nejvyssiho poctu krokli ze vSech dni v patek (studenti oklahomské univerzity -
12325,09, studenti FTK - 13996,09).

V celorepublikovém vyzkumu studenti nedosahovali vysokych rozdili mezi utery,
stiednou, ¢tvrtkem a patkem (Sigmundova, Chmelik, Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013). To
se vSak neda fici o studentkach FTK, u kterych byly tyto dny naméfeny hodnoty s pomérné
vysokymi rozdily (= 1000 kroki). Studentky se nejvice v poc¢tu krokt z jednotlivych dni shoduji
v pondé¢li a v patek, kdy bylo naméteno priblizné 11700 krokd.

U studentd FTK jsou rozdily podobné jako u studentek FTK, shoduji se vSak nejvice

v pondéli, ve stiedu a v sobotu kdy bylo v priméru naméteno 12 000 krokd.

5.2 Body Mass Index a jeho vztah k vyzkumného souboru

V této kapitole jsme se zaméfili na Body Mass Index studentd a studentek a porovnali
jej se svétové stanovenymi hodnotami urcujici stupné télesné hmotnosti, dale jsme se
v diskuzi zaméfili na uroven pohybové aktivity studenti a studentek ve vztahu k BMI.

Pro nas vyzkum jsme uzili hodnoty BMI stanovené Svétovou zdravotnickou organizaci
(dale WHO) a tady dalSich vyznamnych autorti zabyvajicich se problematikou vztahu mezi
BMI a pohybovou aktivitou (Svacina, BretSnajdrova, 2008; WHO, 2013; Stieda, 2010;
Mandovec, 2008; Sigmundova, Chmelik, Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013). Hodnoty BMI
pomoci kterych porovnavame hodnoty BMI vyzkumného souboru jsou znazornény v tabulce
¢. 10.

Ze ziskanych dat o télesné vySce a té€lesné hmotnosti vyzkumného souboru jsme za
pomoci jednoduchého matematického vzore¢ku (BMI = hmotnost (kg)/ vyska? (m))

vypocitali hodnoty BMI u vSech respondentt.
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Tabulka 10. Klasifikace nadvéahy a obezity podle BMI dle WHO (2013)

Kategorie podie WHO

18,5-24,9 normalni rozmezi Minimalni
25,0-29,9 Nadvaha lehce zvysena
30,0-34,9 obezita I. Stupné Vysoka
35,0-39,9 obezita II. Stupné Vysoka

>40 obezita III. Stupné velmi vysoka

5.2.1 Klasifikace BMI vyzkumného souboru

Celkové byly ziskany data o télesné hmotnosti a vySce od 205 studenti. V tabulce ¢. 11
je blize popsana charakteristika zkoumaného souboru. Zjistili jsme, Ze prumérné BMI celého
vyzkumného souboru je 22,63 kg/m?. Primérné BMI studentli bylo vypo&itano na 23,13
kg/m? u studentek je BMI niz$i. Je nutné si uvédomit, Zze hodnoty BMI student a studentek
jsou irelevantni vzhledem ke skuteCnosti, ze se jednd ve vétSiné piipadd o sportovce a

sportovkyné. Hodnota BMI vzdy nekoreluje s mnozstvim tukové tkané.

Tabulka 11. Charakteristika zkoumaného souboru

Skupina () BM1 (kg/m?) Hmotnost ()

Celé skupina (205) 22,63 183,09 70,81
3 (136) 23,13 179,98 75,67
Q (69) 21,64 165,62 62,13

N= Celkovy pocet, @ = studentky, & = studenti
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BMI 22,63 23,13 21,64

® Vyska (cm) 183,09 179,98 165,62

Hmotnost (kg) 70,81 75,67 62,13

@ = studentky, & = studenti

Obrazek 7. Namétena data vyzkumného souboru.

Diskuze k obrdzku 7.

V souladu s WHO (Branca, Nikogosian, & Lobstein, 2007), jsme definovali obézni
jedince pii hodnoté BMI vétsi nebo rovno 25 kg/m?, obezitu jako BMI > 30. Pii BMI < 25
kg/m2, definujeme jedince s normalni hmotnosti (Branca, Nikogosian, & Lobstein, 2007;
Sigmundova, Chmelik, Sigmund, Feltlovd & Fromel, 2013). Z obrazku 7 mlizeme vycist, ze
prumérmé BMI celého vyzkumného souboru je 22,63. Podle klasifikace nadvahy a obezity
stanovené WHO je tento primér povazovan za normalni rozmezi. Podle Vitka (2008) se
vyzkumny soubor nachazi ve fyziologickém rozmezi (18,50 - 24,99). Pti porovnani
vyzkumného souboru s diagramem pro vypocet BMI dle vysky (cm) a hmotnosti (kg), se cely
vyzkumny soubor nachazi v normé¢ (Mandovec, 2008, 49). Dale z obrazku muzeme studenty i
studentky zatadit v souladu s WHO (Branca, Nikogosian, & Lobstein, 2007) do pasma
normalni hmotnosti.

S ohledem na BMI je doporuceny pocet krokti za den 10 000. Duncan, Schofield,
& Duncan (2006) ptedpokladaji ve svém vyzkumu zaméfeném na vztahu BMI a poctu krokd
novozélandskych déti, ze déti s nizSim BMI provedou béhem jednotlivych dni vyssi pocet

krokii nez déti s nadvahou ¢i obezitou. Pfi porovnani této hypotézy S nasim vyzkumem,
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se 16,02% studentt FTK nachazi v pasmu BMI 25,0-29,9 (z toho 23 studentti a 10 studentek),
zdznamy o BMI a zaroven poctu krokli jsme ziskali od 12 studentii a 8 studentek. Pti
vyhodnoceni vztahu mezi BMI a pocty krokli v jednotlivé dny zadna studentka s BMI
v rozmezi 25,0-29,9 neméla mensi pocet kroki ve 4 po sobé jdouci dny z méfeného tydne
nez je doporucovany pocet 10 000 krokt. Naopak u studentd 66,67% se nachazelo v rozmezi
BMI 25,0-29,9 a zéaroven nesplnili ve 4 po sob¢ jdouci dny doporucovany pocet krok.
Muzeme tedy fici, ze predpoklad Duncan, Schofield, & Duncan (2006) se shoduje se
studenty, nikoli vSak se studentkami.

cvwr

je 15,24 kg/m?, které Vit (2008) povazuje za t&zkou podvahu.
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6. ZAVERY

Bakalatska prace byla zpracovana pro vyzkumny zamér Fakulty télesné kultury (FTK),
Univerzity Palackého v Olomouci.

Hlavnim cilem prace byla analyza objemu pohybové aktivity u studentt a studentek
prvnich ro¢nikti bakalafskych programu prezen¢niho studia na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v tydennim cyklu.

Studenti 1 studentky béhem pracovnich dni vykazovali nadmérny pocet krokl nez je
doporu¢ovanych 10 000. Dle klasifikace Tudor-Locke & Basette (2004) mtzeme studenty a
studentky FTK zaradit mezi vysoce aktivni béhem tydne, avSak pouze aktivni o vikendu. |
ptesto, Ze do vyzkumu byly zahrnuty i abnormalné nizké a vysoké hodnoty mlzeme stale
fadit studenty i studentky FTK do kategorie vysoce aktivni.

Dale byly stanoveny tyto dil¢i cile:

1. Porovnat pocet krokii vyzkumného souboru béhem pracovnich dni a o vikendu.
2. Porovnat pocet krokil vyzkumného souboru V jednotlivé dny.

3. Porovnat rozdily poctu kroki studentl a studentek.

4. Analyzovat BMI studenti a studentek.

1. Porovnani poctu krokii vyzkumného souboru béhem pracovnich dni a o vikendu

» Vyzkumny soubor provedl béhem pracovnich dni v priméru 12558,75 kroki.
Z toho v priméru 12777,38 kroki studentky a 12455,69 kroki studenti.

» Zvyse uvedenych udaju vyplyva, ze studentky byly ve vSedni dny aktivnéj$i nez
studenti. Celkové v priméru provedly o 321,69 krokt vice.

» Vyzkumny soubor provedl béhem vikendu v priméru 11565,53 krokd. Rozdil
Vv po¢tu provedenych kroki o vikendu a ve vSedni dny ¢ini 993,22. Coz
znamena, ze vyzkumny soubor byl aktivnéjsi ve vSedni dny nez o vikendu.

» Studenti béhem vikendu provedli v priméru 11708,95 krokd. Studentky oproti
studentim provedly béhem vikendu o 447,66 krokli mén€, coz znamend, zZe

studenti byli aktivnéj$i o vikendu.

Doporuceni:
Vzhledem ktomu, ze vyzkumny soubor tvofili studenti a studentky sportovné

zamétenych obord, je celkovy primérny pocet provedenych krok béhem monitorovaného
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tydne nizky, proto bych doporucila studentlim a studentkam zvysit objem pohybové aktivity
béhem tydne. O vikendu bych doporucila provadét pohybovou aktivitu v men$im mnozstvi a

vice se vénovat regeneraci.

2. Porovnani poctu krokii vyzkumného souboru v jednotlivé dny

» Nejvyssiho poctu krokli vyzkumného souboru v jednotlivé dny bylo dosazeno
Vv patek s primérnou hodnotou 13268,43 krokii. Maximalni pocet provedenych

krokt v patek byl 33691 a minimalni pocet 1718.

den bylo v priméru provedeno pouze 9923,28 krokt

» Ned¢le byla jediny den z monitorovanych 7 dni, kdy vyzkumny soubor nedosahl
doporuc¢ovaného mnozstvi krokt.

» Rozdil mezi patkem a nedéli €inil 3345,15 kroku.

» Studenti se shoduji v primérném poctu 13000 kroky ve tfi po sobé jdouci dny
(stfeda, Ctvrtek a patek).

» Maximalniho poctu kroki ze v§ech respondentd dosahl student v pond¢li (40605
krokit).

» Minimélniho poctu krokii ze vSech respondenti dosdhla studentka ve ctvrtek

(1096).

Doporuceni:

Vzhledem ke skutecnosti, Ze se respondenti pohybovali v Sest dni ze sedmi métenych
nad doporucovanym poctem 10 000 kroki, mizeme hodnotit jejich objem pohybové aktivity
kladng€. Pouze vnedé€li bych doporucila zvysit objem pohybové aktivity alesponi na

doporucovany pocet 10 000 krokt za den.

3. Porovnani rozdilu po¢tu kroki studentii a studentek
» Nejvyssiho potu krokli dosahly studentky ve Ctvrtek (14564.36 krokt). Nejnizsiho
poctu krokti dosahly v nedéli (8234,00 krokl). Rozdil mezi nejvy$Sim a nejniz§im
poctem dosazenych krokli ze 7 monitorovanych dni ¢inil 6330,36 krokii.

» Nejvyssiho primérného pocétu krokti dosahli studenti v patek (13996,09 kroka).

v
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>

a nejvyssi dosazenou hodnotou naméienych krokti béhem 7 monitorovanych dni Cinil
3276,43 krok.

Pfi porovnani nejvyssi primérné naméiené hodnoty u studentek (14564,36) s nejvyssi
namétenou hodnotou u studentti (13996,09) Cinil rozdil 568,27 krokii.

Studenti i studentky dosahli nejvyssiho poctu krokii v pracovni dny.

fv v

V priméru o 2485,66 kroki vice jak studentky.

Doporuceni:

Studentkdm bych doporucila zvysit objem pohybové aktivity v nedé€li, protoze jejich

pramérny pocet krokli nedosahoval ani doporuc¢ované denni davce provadénych poctu kroka

béhem dne.

4. Analyza vztahu BMI a PA studentu a studentek

» Z pramérné hmotnosti a vysky studentti bylo vypocitano BMI 23,13.

» Z prumérné hmotnosti a vysky studentek bylo vypocitano BMI 21,64

» Studenty a studentky muzeme zafadit vzhledem k vypoc¢itanému BMI dle klasifikace
WHO (2013) do normalniho rozmezi.

> Pfi analyze vztahu mezi BMI a pohybovou aktivitou jsme dospéli k zavéru, Ze u
studentek s BMI v rozmezi 25,0-29,9 byl splnén doporuc¢ovany pocet 10 000 krokti ve
4 po sob& jdouci dny, coZ zaroven koresponduje s nespolehlivosti vypocitaného
indexu BMI u sportovci a sportovkyn. Studenti dosahujici hodnoty BMI 25,0-29,9 ve
4 po sobé¢ jdouci dny nedoséahli pii své pohyboveé aktivité¢ ze 66,67% doporucované
mnozstvi 10 000 krokii.

Doporuceni:

Studentim s vy$§im BMI a zaroven nesplnénym poctem 10 000 krokti za den bych

doporucila zvysit objem své denni pohybové aktivity, alesponi na jiZ mnohokrat zminovanych

10 000 kroka za den. Jestlize, by studenti a studentky chtéli zjistit presnéjsi hodnoty svého

télesného slozeni, doporucila bych jim obratit se na katedru pfirodnich véd v kinantropologii

FTK, kde se touto problematikou zabyvaji a jsou vybaveni potiebnym zafizenim.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace je zaméfena na analyzu objemu pohybové aktivity studentii prvnich
ro¢nikli prezen¢éniho studia Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
Pohybova aktivita je nedilnou soucasti kazdodenniho zivota studenta fakulty. V ramci studia
sportovné zamétenych obort se bez aktivniho Zivotniho stylu naplnéného mnozstvim rtiznych
pohybovych aktivit studenti neobejdou.

Teoreticka Cast bakalaiské prace je zaméfena na pohyb a pohybovou aktivitu a jeji
nedostatek jako celosvétovy problém. Nezdravy zivotni styl a neznalost okoli o nutnosti
pohybové aktivity je alarmujici. Vyzkumnym vzorkem jsou studenti piedevsim télesné
vychovy a tedy i budouci pedagogové, jejichz cilem nebude jen ucit télesnou vychovu,
ale vytvofit pozitivni vztah k pohybu nasi budouci generaci.

Ve vyzkumné ¢asti jsme analyzovali objem pohybové aktivity studentl v tydennim
cyklu za pomoci krokoméru typu Yamax Digiwalker SW-700. Méfeni bylo provedeno
v ramci spole¢ného predmétu vSech bakalarskych programi. Studenti po dobu jednoho tydne
nosili krokomér a zapisovali své pocty krokt provedenych béhem dne do systému
Indares.com. Ziskand data byla porovnana s celorepublikovym vyzkumem pohybové aktivity
studentti z riznych vybranych vysokych skol a vyzkumem americkych vysokoskolskych
studentll z Oklahomské univerzity.

Analyza vysledkl ukazala, Ze cely vyzkumny soubor splnil doporu¢ené mnozstvi denni
davky poctu krokuti pro podporu zdravi (Tudor-Locke & Bassett, 2004; Sigmund &
Sigmundova, 2011; Tudor-Locke, Hatano, Pangrazi, & Kang, 2008). V pruméru ud¢lal
vyzkumny soubor 12558,75 krokd béhem pracovnich dni (Po-P4) a primérné 11565,53 krokt
b&hem vikendu. Zeny provedly v priiméru vyssi podet krokti b&hem pracovnich dni nez muzi.
Muzi byli vice aktivni o vikendu, a¢ jen s malym rozdilem 447,65 krokli. Nejvyssiho
pramérného poctu krokd dosahl vyzkumny soubor v patek (13268,43 krokil), maximalni
hodnota poctu krokt tohoto dne ¢inila 33691 krokti, minimalni hodnota byla 1718 krokd, coz
provedla studentka, kterd byla po dobu vyzkumu nemocnd. Pti porovnani studentt a studentek
jsme zjistili, ze Zeny byly nejaktivnéjsi ve ctvrtek a muzi v patek. I muzi i Zeny dosahli
americky vyzkum vysokoSkolskych studentl. Pfedpokladame, Ze diivodem tak nizkého poctu
krokli v nedéli je navrat studentli a studentek zpét do svych vysokoskolskych mést. Celkove
jsme dospéli k nézoru, Ze jsou studenti Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého

dostatecné aktivni, ale vzhledem k jejich zamé&feni na télesnou vychovu a sport bychom
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ocekavali vyssi aktivitu predev§im béhem pracovnich dni a alespon splnéni doporuc¢ovaného
mnozstvi krokli o vikendu.

Pii vypoctu Body mass indexu vyzkumného souboru bylo zjisténo, ze vétSina studentti
a studentek se pohybuji v normalnim rozmezi (18,5-24,9 kg/m?). Vyzkum ukézal, Ze jen
16,02% studentt a studentek se nachazi v pasmu nadvahy. Pfi porovnani studentti a studentek
s vy$8im BMI a jejich mnozstvi provedenych krok béhem méfeného tydne, jsme zjistili, Ze
ani jedna studentka s vy$sim BMI nez je norma, neprovedla ve 4 po sobé jdouci dny mensi
pocet krokli nez je doporucovanych 10 000. U studentd vSak 66,67% s vysSim BMI toto

doporuceni nesplnilo.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis focuses on the analysis of the amount of physical activity of first-
year full time students of the Faculty of Physical Culture at Palacky University in Olomouc.
Physical activity is an integral part of a student’s everyday life. Students of sports-oriented
fields cannot get by without active lifestyle filled with a number of various physical activities.

The theoretical part of this thesis is focused on physical activity and its lack as a global
issue. Unhealthy lifestyle and ignorance of the necessity of physical activity are alarming. The
research sample consists primarily of students of physical education and thus future educators
whose aim will be not only teaching physical education but also creating positive attitude to
physical activity for our future generation.

In the research part we analyzed the amount of physical activity of students in a week
cycle with the aid of the Yamax Digiwalker SW-700 pedometer. The measurements were
taken within a common subject of all bachelor programs. Students wore the pedometer for one
week and took notes on the number of steps taken during the day into the Indares.com system.
The extracted data were compared with the national research of physical activity of students
from various selected universities and the Oklahoma University students' research.

The analysis of results showed that the whole research sample carried out the
recommended amount of the daily number of steps for health support (Tudor-Locke &
Bassett, 2004; Sigmund & Sigmundova, 2011; Tudor-Locke, Hatano, Pangrazi, & Kang,
2008). On average, the research sample took 12558.75 steps during weekdays (Mo-Fri) and
11565.53 steps on average during weekend. Women took more steps on average during
weekdays than men. Men were more active on the weekend even though the difference was
only 447.65 steps. The research sample took the highest average number of steps on Friday
(13268.43 steps), the maximum number of steps taken in one day was 33691, the minimum
number of steps taken was 1718, which was taken by a female student who was sick at the
time. Male students were most active on Friday in comparison with female students, who
were most active on Thursday. Both men and women took the lowest number of steps on
Sunday which is in compliance with both the national and the American research. We assume
that the reason for such a low number of steps on Sunday is the students returning to their
university cities. Overall, we arrived at the opinion that students of the Faculty of Physical
Culture at Palacky University are active enough. However, given their focus on physical
education and sport, we expected higher activity mainly during weekdays and at least meeting

the recommended number of steps on weekend.
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When calculating the body mass index of the research sample, we found out that most
students are in the category of a normal healthy weight (18.5-24.9 kg/m?). The research
showed that only 16.02 % male and female students are overweight. When comparing male
and female students with higher BMI and their numbers of steps taken during the research
week, we found out that no female students with higher BMI took less than the recommended
10 000 steps in 4 days in sequence. However, 66.67 % male students with higher BMI did not

meet this recommendation.
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10 SEZNAM PRILOH

1) Individualni zdznamovy arch k monitorovani tydenni pohybové aktivity,

2) Registrace do systému Indares.com
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Pfiloha 1.

Centruim Kinantrapologpic

: ) Ehovyzkimn
Vatkulty (&lemneé Jetiliury

aktivity (Caltrac a Yamax)
Jméno a piijmeni:

......................
........................................
................................

Datum narozeni:

A. CALTRAC (vEtsi piistroj)

Hodnota kalorického vydeje ,,CALS MET USED
ACTM* Prosim, zaznamenavejte hodnoty a éas kazdy
den rano a veder pfi nasazeni a odlozent pfistroje a pfi
pfichodu a odchodu ze gkoly.

........

Univerzita Palackého

v Olomouc)

ydennimu monitorovani pohybové

.....................................

1 2 4 5 6 7 [8 [ Pomamky
Prichod do §koly - ¢as
CALS MET USED ACTM
Odchod ze §koly - cas
CALS MET USED ACTM
a3
SED ACTM
e
j AX (men§i pristroj) A
B. YAM O = g
Hodnon pory ot i yaznamenévejte také kazdé den i )
i dnoty poétu krokil zaznamenavey St
Z:sl;n v}:z(écr pf}i,r?asazcni a odlozeni pfistroje a pri pricho
odchodu ze skoly. ‘ o
; 4 5 6 7 8 Poznamky.

Prichod do Skoly — st

Odchod ze Skoly —stp_|_
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Pfiloha 2.

s.. INDARES.COM

International D for and Ed i

Mahledy Kontakty

PFihlageni Registrace nového uzivatele
E-mail Krok 1/ 3 - Osobni udaje

r_-#

Do niZe uvedenych polidek vypidte poZadované informace. Ma spravnosti zadanych Gdajl (pohlavi, datum narozeni, hmotnost,

Heslo wyEka) bude zdviset pfesnost stanoveni doporuéeni kalorické spotfeby a dal3i dalefité parametry. Po wyplnéni kliknéte na
ok | tladitko ‘Daldi". Hvézdigkou (*) oznadené poloky jsou povinné
Zapomnéli jste heslo? Vyberte Va3i zemi: Ceska republika -1
*Jménao:

Registrace nového uZivatels

N 2 . e N
Reagistrace na-v? ?kuglnx PFijmeni
Reqgistrace nowve Skoby

Pohlavi: Muz =1
Odkazy *Datum narozeni:
+ Coje Indares *Hmotnost: kg =1
+ Prog pouZivat Indares
» Jak zacit WjSka: cm =l
» Jdakse pfihlasim PouZivdm krokomér: ~
+ Registrované skupiny ~E-mail

*Heslo:

*Heslo znovu:

s.. INDARES.COM

International D: for R and Ed S

Prihlaseni Registrace nového uzZivatele
St Krok 2/ 3 - Vybér prostredi

Pokud jste uditel nebo student, viyberte moZnost Skola'a v ni pak virberte svou roli 'student' nebo ‘uéitel’ Pokud nepatfite do
Heslo Zadné Skoly, zvolte moZnost jiné'a pokracujte dale.:

e o)

Zapomnéli jste heslo?

Zvolte, kam se chcete zaregistrovat:

Skola: &
Begistrace noveho ufivatele o = ) C
. " - Jina moZnost
Reqgistrace nove skupiny

Registrace nové Skoby - n =
Myni vyberte svou roli ve Skole

Odkazy Student: @
+ Co je Indares Ucitel: [
+ Proé poufivat Indares [ Dalz o
v Jak zaédit —]

Jak se pfihlasim
Reagistrované skupin

.

s.. INDARES.COM

International Ds for R and Ed

Nahledy ) Kontakty

P¥ihlageni Registrace nového uzivatele
Sz Krok 3 [ 3 - Vybér $koly a tiidy

r_-7

Zvolte stat, ve kterém je VaSe Skola. Poté wyberte z nabidky VaSi Skolu a nasledné Vasi tiidu. Pokud neni VaSe Skola v nabidce,

Heslo zvolte 'Zadnd’ a kliknéte na tladitko dokondit. PoZddejte vadeho uditele, aby ji do systému zaregistroval.
ok |
o Zemé:

Zapomnéli jste heslo? Ceska republika j

. 2 = — i
geggs:rﬂce nnv?nc:(uz.wﬂtele Skola:
EQISITACE NOVE SKUpINY . .
Registrace nové Skoly —Zadna J

Odkazy [(Bokond ]

Co je Indares

Prod poufivat Indares
Jak zacit

Jak se piihldsim
Reagistrované skupiny
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