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1 Uvod

V soucasnosti je zivotni troven ¢eské spolecnosti natolik vysokd, ze nam dava cas
a prostor vénovat se nejen zajiStovani zakladnich potteb, ale také volnocasovym
aktivitam.

VSedni dny bézného obcana jiz nejsou zaplnény jen starostmi s uspokojenim
zakladnich lidskych potieb, ¢i zachovanim rodu, ale naopak umoziuji zkoumat mnoho
faktort lidského zivota, coz ptinasi vétsi miru sebepoznani a tim ovliviiuje kvalitu zivota
jednotlivce, ale v souctu 1 spokojenost celé spolecnosti. Kazdy z nas je soucasti této
vyspélé kultury, a tudiz by mél mit moznost vyuzivat jeji pozitivni vydobytky a mit tak
moznost prozit svij zivot kvalitné a byt s nim spokojen.

Bohuzel soucasna spolecnost a jeji vyvoj nepfindsi jenom pozitivni zmény a blaho
pro cloveka, ale také klade znacné naroky na jeho piinos a zaclenéni do systému.

Dnesni mnohdy globalni pohled na zivotni spokojenost jedince, ktery je spolecnosti
prezentovan prostfednictvim medii, projektuje umélou predstavu o ,,idedlnim* zivoté
uspésného jedince. Tato predstava je vSak pro mnoho lidi frustrujici a jejich porovnavani
se s timto pfedkladanym idedlem muze byt divodem jejich nespokojenosti a nestésti.

Proto je dnes mozna vice nez diive dilezité, aby si kazdy vytvofil sviij hodnotovy
zebticek, svoji pifedstavu o idedlnim zivoté¢ a pomécfoval se sni a ne stimto
»vyretuSovanym* idedlem z internetu.

Vzhledem k tomu, Ze sam provozuji mnoho pohybovych aktivit, mezi které
v nemalé mife patii i lezeni na umélych sténéach a tfadu let se aktivné pohybuji v tomto
prostfedi, vybral jsem si pro vyzkum hodnoceni trovné Zivotni spokojenosti a urovné
pohybové aktivity prave jedince z této skupiny. PfestoZe o tento druh pohybové aktivity
v poslednich letech stoupa z4jem, vénuje se tvodni ¢ast této prace i historii, terminologii
a stavajicim poznatklim s cilem, co nejvice pochopit a proniknout do mysSleni této
specifické skupiny lidi, a diky tomu lépe formulovat odliSnosti ¢i shodu ziskanych

vysledkt pfi porovnavani s jinymi vyzkumy.



2 Prehled poznatku

2.1 Zivotni spokojenost

Vyzkum kvality zivota a tim 1 zivotni spokojenosti byva oznaCovan za jedno
z nejvyznamngéjsich, ale zaroven nejkontroverznéjSich vyzkumnych témat soucasné
sociologie a to pfedevsim proto, Ze neexistuje jasny a jednoznacny koncept co ,,kvalita
zivota“ znamena. Historické souvislosti sahaji az do obdobi antiky, kde se setkavame s
pojmem eudaimonia, coz znamena stav blazenosti (v€etn¢ jeho mravni dimenze - ctnosti).

»Na pocatku 20. stoleti se pod kvalitou zivota rozuméla predevSim materialni
uroven spole¢nosti, v 60. letech se zacalo uvazovat o SirSim pojeti tohoto pojmu a byl
rozsifen 1 na nematerialistickou dimenzi zivota“ (Duffkova, J. 1986, str. 155).

Ptechod od hodnoceni materidlni kvality Zivota k celkové zivotni spokojenosti
prinasi rozsifeni predmétu zkoumani o dalsi slozky lidského zivota a objevuji se nové
terminy napf. Stésti a well-being — zivotni pohoda. Podle Blatného (2005, str. 109) se
osobni pohoda (well-being) nejcastéji definuje jako ,,... subjektivni reflexe lidského
prozivani a hodnoceni vztahu k sobé 1 okolnimu svétu a jeho psychologického
zpracovani®.

V soucasné literatute se rozliSuji pojmy jako je zivotni spokojenost, §tésti, vnimana
osobni pohoda ¢i well-being, jindy jsou povazovany za synonyma. Pravé well-being je
Casto vniman jakoZto dlouhodobé& trvajici psychicky stav, ktery je odrazem Zivotni
spokojenosti clovéka.

Zivotni spokojenost miZze byt také vnimana jako nadiazeny pojem pro viechny
ostatni pojmy, ¢ehoz je vyuzito i pro ucely této diplomové prace. K vyzkumu a hodnoceni
zivotni spokojenosti jednotlivet, byly pouzity dotazniky ,,DZS*, které rozdéluji vlivy
pusobici na osobni spokojenost do deseti oblasti: zdravi, prace a zaméstndni, finan¢ni
situace, volny Cas, manZelstvi a partnerstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni osoba,
sexualita, pratelé, znami a piibuzni, bydleni. Pojmy, které jsou pouzity v této praci,
pochazeji od nasledujicich autord.

Hamplova, D. (2006, str. 36) uvadi ptiklady definic, kde se rozliSuje $tésti jako ,,...
stav, ve kterém pievazuji pozitivni emoce nad negativnimi, a Zivotni spokojenost, v niz
se odrazi rozumové hodnoceni vlastniho Zivota“. Haybron (2003) rozlisuje tfi ,,verze*
Stésti, 1 kdyZ uznava, Ze se jejich definice prolinaji. ,,Zaprvé se Stésti chape jako stav, ve

kterém pocity piijemného ptrevazuji nad pocity nepiijemného (Stésti jako hédonismus).



Stésti viak lze identifikovat i s postoji viiéi vlastnimu Zivotu - pokud ma &lovék pozitivni
postoj k vlastnimu zivotu, mizeme hovofit o spokojeném/$tastném clovéku (avotni
spokojenost). Konecn¢ afektivni pojeti spojuje Stésti s pozitivnimi emocionalnimi stavy
(Haybron, 2003 in Hamplova, 2006). Americti psychologové J. A. Averill a T. A. Mora
(2000) pojem Stésti rozsitili jesté vice a zahrnuli do néj stav radosti, povznesené nalady,
spokojenosti, pokoje, klidu a duSevni rovnovéhy. N¢kteti lidé jsou podle nich
nejsSt'astnéjsi, kdyz se vénuji n¢jaké ¢innosti a svych emoci si nejsou viibec védomi, a tuto
skute¢nost je podle nich tieba brat v uvahu. ,,Stdsti je emocionalni stav spojeny se
zapojenim se do smysluplné ¢innosti" (Averill a Mora, 2000 in Hamplova, 2006).

Studie Vyrost (2015) analyzuje data EQLS 2012 se zamétfenim na socialni a osobni
Cinitele celkové zivotni spokojenosti od 43 636 dospélych respondenti z 34 zemi a
zjistuje, ze k ,nejsilnéjSim* prediktorim celkové zivotni spokojenosti, soudé podle
ukazatele Exp (B)4, patii spokojenost s vyznamnymi zivotnimi doménami
(reprezentované skalou SSZD) a celkovy pocit §tésti, a to v pfimo imérném vztahu — tj.
¢im vyS$$i mira spokojenosti s vyznamnymi doménami Zivota a celkovy pocit §tésti, tim
vy$si mira celkové zivotni spokojenosti.“(Vyrost, J. 2015, str. 9). Vyznamnymi Zivotnimi
doménami jsou vzdélani, soucasné zaméstnani, zivotni uroven, bydleni, rodinny zivot,
zdravi, ekonomickd situace a spoleCensky zivot. Dalsi podstatnou komponentou
ovliviiyjici Zivotni spokojenost je v této studii uvedena komponenta negativniho
prozivani, zahrnujici pocity subjektu napf. zvlaStni napéti, pocity osamélosti ¢i miru
skleslosti a deprese a zde je vlivnym faktorem osobnost jedince.

Z vyzkumu M. Blatného a L. Osecké (1998) vyplyva n¢kolik zédkladnich poznatkt
o charakteristikach osobnosti, které ovliviiuji spokojenost cloveéka v Zivoté. Mezi tyto
rysy patii nizka Giroveil neuroticismu a vysoka trovei afiliace a dominance. ,,Dominantni
Naproti tomu, afiliace je spojena pouze s zivotni spokojenosti: afiliantni osoby jsou
spokojenéjsi, nez neafiliantni.* (Blatny, Osecka, 1998, str. 389). Autofi vyzkumu dale
dosli k z&véru, Ze pozitivni piistup k zivotu a urcitd emocni stabilita jsou dalSimi
vyraznymi prediktory Zivotni spokojenosti.

V. Kebza (2005) uvadi poznatky o metaanalyze od K. M. DeNeve a H. Cooper z
roku 1998. Tito autofi popsali rtizné souvislosti mezi typem osobnosti a
temperamentovymi rysy a mirou osobni spokojenosti. Mezi uvadéné vztahy zatadili

predevSim zplsob, jakym jedinec proziva vétSinu udalosti ve svém zivoté. Zakladni
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prozitek je ladén bud’to kladné anebo zaporné. A také tiroven spokojenosti je relativné
stald. Muze dojit ke kratkodobéjsimu vykyvu pii neCekané nebo subjektivné narocné ¢i
nepiijemné udalosti, ale poté se spokojenost ¢loveéka vrati na stejnou uroven, na které
byla pied udalosti. K tomuto navratu napomahaji pravé osobnosti rysy jedince.

Osobnostni charakteristiky a postoje jedince jsou také rozdilné v pribéhu jeho
zivota. S pribyvajicim vé€kem, vlivem prozitého se mize ménit, jak jeho osobnost tak i
postoje a pochopitelné i pohled na hodnoceni kvality svého zivota. ,,Jestlize se pocit Stésti
Ctyficatnici — snad proto, ze se rozloucili se svymi mladistvymi sny, mozna proto, ze
bytostn¢ radostni 1idé ziji déle nez lidé bytostn¢ smutni. Tieti moznosti je zkuSenost se
smrti vékovych vrstevnika. Lidé¢ si pak vic ceni rokt Zivota, jenZ jim zbyva.* (Koukolik,
F., 2013, str. 39).

Cilovou skupinou tohoto vyzkumu jsou mladi dospéli 18 -45 let, coz je pomérné
Siroka skupina, kterou lze obtizné charakterizovat. V obdobi mladé dospélosti je jedinec
vice svazan se svym socialnim prostfedim. NarGsta pocet véci, za které zodpovidd a ma
méné osobni svobody. Jedinec v tomto obdobi ma jiz zkuSenosti ze svého prozitého Zivota,
ale ¢aste¢né se vraci k ptivodnim zpisobiim Zivota, které prozil v détstvi, a hleda si vlastni
cesty jak realizovat své sny a prani. ,,V tomto véku se projevuje velka touha nécéeho
dosahnout, seberealizovat se. Mlady cloveék je na vrcholu svych sil a ma potiebu je
néjakym zplsobem uplatnit.” (Kirchner, 2012, str. 81). Lidé, kteti maji déti a rodinu,
museji zvladat roli rodi¢e a pfitom dal$i rizné role v riznych socidlnich skupinach,
kterymi jsou cleny napf. profesni, volno€asové. Hlavnim tkolem tohoto vyvojového
obdobi je splynuti nové vytvotené identity s identitou ostatnich. Jedinec by mél zvladat
vytvareni plnohodnotnych vztahli s jinymi lidmi. DalS§im ukolem této Zivotni etapy je
dosaZeni intimity a rozvinuti sexuality. Doba, kterd je ozna¢ovana jako mlad4 dospélost,
se prodluzuje (Vagnerova, 2000). V prozitkové sféfe se jedna o obdobi, kdy je jedinec
schopen saturovat svoji potfebu mimotadného prozitku v podstaté ze vSech oblasti a jeho
potieba mimotadného prozitku je nejintenzivngj$i. Ve stiedni dospélosti (35-45 let)
pozorujeme stabilizaci a udrzovani vykonnosti. Jde o vrchol schopnosti a dovednosti v
zivot€ Clov€ka. Dovednosti a znalosti, které jsou zavislé na zkuSenosti, dosahuji vrcholi
v prubehu starsi dospé€losti a u nékterych jedincti v prvnim obdobi stafi. V oblasti prozitka
pfetrvava oblast saturace jako u mladsi dospélosti, nicméné neni vyZadovana tak zna¢na

intenzita. Pracovni, rodinné vytizeni a dal§i faktory vyznamnou mérou zasahuji do
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volno¢asového programu a nasledkem je pak niz$i pohybova aktivita ,,...ukazuje, ze
mladsi muzi a Zeny (zde 19-35) jsou obecné vice ucastni pohybové aktivity nez vékove

star$i kategorie.* (Hamiik, 2013, str. 195).

2.2 Pohybova aktivita (PA)

Pti vysvétlovani vyznamu ,,pohybova aktivita® autoii Kalman, Hamftik a Pavelka
(2009, str. 21) vychazeji z pojeti pohybové aktivity dle WHO (2003), ktera definuje
pohybovou aktivitu jako ,,...jakoukoliv aktivitu produkovanou kosternim svalstvem
zpuisobujici zvySeni tepové a dechové frekvence.*

Dobry (2009, str. 10-11) uvadi, ze ,,...pohybova aktivita je druh télesného pohybu
Clovéka, charakteristického svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou
apod.) i vnéj$i podobou a formou, vykondvaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické
spotiebé, tj. pfi energickém vydeji vyS§im nez pfi stavu cClovéka v klidovém

metabolismu.*

Tanec

Aktivni \ Télesna

Pohybova

aktivita
Sport —t =" Aktivni
N~ \

Pohybovd Aktivni domaci

\{kreace 3
Qrace

Obrdzek 1: Struktura pohybovych aktivit dle SIGPAH! 2004 (Kalman, Hamiik,
Pavelka, 2009, str. 21)

Pohybovou aktivitu chdpeme jako celou skalu ¢innosti v oblasti lidského konani
(viz Obrazek 1). At uz se jednd o cestu ze Skoly, détskou hru, skolni aktivity nebo sport.

Vétsina lidi si vytvafi svllj vztah k pohybovym aktivitim na zaklad¢ zkuSenosti

! Strategic Inter-Governmental forum on Physical Activity and Health
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ziskanych béhem svého zivota, a to pfedevSim v détstvi vrodiné, kterd urcuje
nastaveni pfistupu k pohybové aktivité a zivotnimu stylu Sigmund (2015, str. 84) ,, ...
pohybové aktivnéjsi rodice také s vyssi pravdépodobnosti maji pohybové aktivnéjsi deti
nez mén¢ pohybové aktivni rodice.* Détstvi a dospivani jsou klicovymi obdobimi, kdy
se kontinualn¢ s biologickym a psychomotorickym vyvojem tvoii a formuji vztahy a
postoje déti a mladeze k PA. ,Pravidelna ucast déti a mladdeze v organizované i
volnoCasové PA ptiznivé ovlivituje také jeji vysSsi provadéni v nasledné dospélosti.*
(Sigmundova, 2012, str. 12). Pohybova aktivita rozviji télesnou zdatnost, snizuje télesnou
hmotnost, prodluzuje aktivni dlouhovékost a podporuje zdravi v zavislosti na jeji
individualné-optimalni realizaci. ,,Pravidelnd PA v détstvi a dospivani je nezbytna pro
zdravy vyvoj pevnosti kosti a funk¢nosti svalového aparatu, je udrzovatelem optimalni
télesné hmotnosti a pokladnici zdravotnich pfinost v dospélosti a ve stafi.“ (Sigmundova,
2010. str. 12) .

V mnoha studiich napt. Sanchez-Villegas (2012), Tessier (2007), Wendel-Vos
(2004), Wolin (2007) se autofi snazi prokdzat pfinos pohybové aktivity k Zivotni
spokojenosti. ,,Nase vysledky ukdzaly silngj§i vztah mezi zménou volnocasovych
pohybovych aktivit (LTPA) a celkové zivotni spokojenosti u mentalnich komponent, vice
nez u fyzickych komponent. Vitalita, socidlni funkce, emocionalni stav a dusevni zdravi
jsou spojeny s udrzovanim nebo zvySenim LTPA v této studii.* (Sanchez-Villegas, 2012,
str. 447). ,,Pravidelna pohybova aktivita v doporuc¢eném tydennim objemu vcetné stupné
lidského jedince, v kterémkoli véku.* (Hendl, 2011, s. 17). Pravidelné pohybové aktivity
(kaZzdodenni habitudlni aktivita, sport,...) doporu¢ené namahavosti a frekvence se
projevuje v kumulativnich efektech, jeZ se nazyvaji zdravotni benefity. ,,Zdravotnich
benefitli pohybové aktivnosti v dospélosti je velmi mnoho. Vzristd evidence, Ze tyto
benefity zahrnuji redukci nemocnosti a imrtnosti nasledkem chorob nékterych télesnych
systémtl. Je prokazéano, ze pravidelna pohybova aktivnost vyrazné redukuje riziko umrti
svété.“ (Hendl, J., Dobry, L. a kol., 2011, str. 20). Pohybova aktivita je nejpodstatnéjSim
faktorem pro plsobeni na zdravi €lov€ka a v nemalé mife pozitivné ovliviiuje fadu
procest probihajicich v naSem téle. Kalaman (2004, str. 30) na zaklad€ analyzy mnoha

zdrojii vypisuje nasledujici vyhody:
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stimulace produkce endorfinti v mozku (dobra nalada, lep$i snaSeni bolesti, pocit

uvolnéni, Stésti)

zvyseni dusevniho potencial (jste schopni vice a déle premyslet, zlepSuje se
pameét’)

harmonizace systému autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citite se
klidn€j$i, vyrovnanéjsi, zvySuje se sexudlni aktivita, jste odoln&jsi vici vSem
druhtim stresu)

uvolnéni svalového napéti a odstranéni zapornych emoci (zvySuje sebevédomi,
zmirfiuyje roz€ileni, problémy se vam zdaji méné zavazné, snadnéji se s nimi

vyrovnate)

vliv na biochemické hodnoty tukd v krvi, podpora metabolismu tukl (ztrata
nadbytec¢nych kilogramti, oddalovani procesu kornaténi tepen srdce a mozku, u

diabetikii 1ze postupné snizovat davky inzulinu)
prevence v ubytek vapniku v kostech (prevence osteoporozy)

zvySeni pevnosti a pruznosti kloubnich vazi a uponovych svalovych Slach,

ohebnost kloubtl, svalova sila, vytrvalost a klidové napéti svalu

podpora krevniho ob&hu, zvySeni vytrvalosti, zajisténi latkové vymeény i1 na
periferiich koncetin, lepsi funkce ledvin, jater a dalSich vnitfnich organt,
prevence vzniku kiecovych Zil, zvySeni sraZlivosti krve, trombozy hlubokych Zil

dolnich koncetin a poruchy lymfatické cirkulace
zlepSeni schopnosti krve prenaset kyslik

snizeni klidové hodnoty srde¢ni frekvence, zlepSeni Cinnosti srdce, upraveni
krevniho tlaku, zpomaleni procesu starnuti, prodlouzeni délky zivota a aktivni

délky Zivota ve stari
stimulace hlubokého btisniho dychani
prevence vzniku chronického tinavového syndromu

usnadnéni v odvykani koufit, potlaceni abstinen¢nich ptiznakt
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e sniZeni rizika potratu, usnadnéni porodu (je dokdzano, ze aktivnim matkam se

rodi zdravéjsi déti)

,V hospodarsky vyspélych zemich svéta trpi pohybovou nedostateCnosti
v disledku sedavého zpisobu zivota az 70% dospélé populace. (Hendl, 2011, str. 23).
Pohybova nedostate¢nost méd mnoho dasledkt naptiklad zvysSeni pravdépodobnosti timrti
na srdecni choroby a vzniku diabetes, rakoviny tlustého stfeva. Negativni dopady
pohybové nedostatecnosti se prendsi do dalSich oblasti lidského zivota a tak mohou
negativné ovliviiovat i celkovou Zivotni spokojenost jedince. ,,Zdravotni stav je patrné
souvislost mezi spokojenosti a subjektivnimi télesnymi obtizemi, coz se ve vSech studiich
prokazalo.* (Fahrenberg, 2001, str. 15).

Spolu s rastem kulturniho a ubyvanim ptirodniho prostfedi vymizel ovSsem pohyb
¢lovéka, ktery spocival vyhradn€ jen na piirodnich (primarnich) potiebach, motivech a
pobidkach (incentivich). Pohyb soucasné¢ho Clovéka je stile intenzivnéji spojovan s
motivy a pobidkami sekundarnimi — kulturnimi, jez jsou také (ne vzdy) védomeé
reflektovatelné. Spolu s tim se télesnd cviCeni samotnd stdvaji Cinnosti, kterd pro
konkrétniho jednotlivee mize 1 nemusi byt hodnotna, vzhledem ke vzristajici
spolecenské ,,nabidce* z hlediska uspokojent jeho stale se nivelizujicich a diferencujicich
sekundérnich potteb. Mira celkové pohybové aktivity clovéka se v diisledku toho snizuje.
Ubyvani ptirozeného pohybu v pfirodnim prostiedi v podstat¢ znamend ubyvani
geneticky naprogramovaného zpusobu zivota, a ma tak za nasledek problémy ve vSech
rovinach lidského organismu — fyzické a psychické (véetné roviny socialni) a jeho vyvoje.

Na zékladé mnoha studii, potvrzujicich prosp&$nost pohybové aktivity vydala
WHO doporuceni s cilem poskytnout navod o vztazich mezi ¢etnosti, trvanim, intenzitou,
typem a celkovym mnozstvim PA pozadované pro prevenci nepfenosnych nemoci.

(zpracovano dle Global recommendations on physical activity for health, 2015).

Doporuceni se tykaji tff vékovych skupin:

e Déti ve v€ku 5-17 let: nejméné 60 minut PA stfedné naroc¢né intenzity denné.

Vétsina denni PA by méla byt ¢innost aerobniho charakteru.
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Dospéli ve véku 18-64 let: nejméné 150 minut PA mirné intenzity aerobniho
charakteru tydné, nebo alesponn 75 minut PA vysoké intenzity aerobniho
charakteru tydné, nebo ekvivalentni kombinace stfedné a vysoce intenzivni PA.
Doporuceni dale obsahuje posilovani hlavnich svalovych skupin minimalné 2krat

tydné.

Dospéli ve véku 65 let a vice: nejméné 150 minut PA mirné intenzity aerobniho
charakteru tydné, nebo alesponi 75 minut PA vysoké intenzity aerobniho
charakteru tydné, nebo ekvivalentni kombinace stiedné a vysoce intenzivni PA.
Starsi lidé se Spatnou pohyblivosti by méli provadét pohybovou aktivitu zlepsSujici
rovnovahu alespoii 3 nebo vice dnti v tydnu. Posilovani hlavnich svalovych skupin
by mélo byt provadéno minimalné¢ 2krat tydné. Neni-li mozné dodrzovat
doporuc¢ené mnozstvi PA z diivodu nevyhovujiciho zdravotniho stavu, mély by

byti jedinci fyzicky aktivni, jak jejich schopnosti a podminky umoziuji.

WHO podporuje vydavani informacénich broZur o pohybovych aktivitdich s

jednoduchymi a ndzornymi zobrazenimi (viz Obrazek 2) se snazi docilit informovanosti

a nasledné pohybové aktivnosti populace.

Physical Activity Pyramid

2-3 TIMES A WEEK | |

Participate in activities that increase
flexibili gth and endi e of
the muscle as many as 2-3 times a weel

T ® Stretching e Pushup
y- Partial situp * Leg press
- * Sitand reach exercise

* Weight lifting (dumb bell)

_ 5-6 TIMES AWEEK
/' Accumulate at least 30 minutes per day of moderate intensity
physical activity on at least 5-6 days a week, preferably daily
e Briskwalking * Football « Badminton
e Cycling e Aerobic exercise e Basketball » Hiking
* Swimming ® Dancing © Sepak takraw
» Skippingrope * Tennis

[ EVERYDAY ]

Be active everyday in as many ways as you can

* Walk up the stairs * Walk to the office
* Walk to the shop © Park your car a distance away
» Housework « Increase walking each day
e Gardening » Increase walking up and down stairs

Obrazek 2: Doporuceni pro pohybovou aktivitu dle WHO

16



Vypovéd o urovni pohybové aktivity obyvatel CR v porovnani s ostatnimi zemémi
podava naptiklad mezindrodni studie, kterou publikoval (Bauman 2009), kdy pomoci
mezinarodniho standardizovaného dotazniku o pohybové aktivité (IPAQ) analyzuje data
z 20 riznych zemi s poctem 52 746 respondenti ve véku 18 — 65 let.

Za Ceskou republiku se této studie za¢astnilo 7468 respondentil z nichZ u 9.9% byla
stanovena nizka pohybova aktivita, u 27.2% jedinci stiedni pohybova aktivita a u 62.9%
respondentil byla PA na vysoké urovni. ,Piestoze Ceska republika dle této studie patii
mezi ,,aktivnéj$i* zemée a uroven pohybové aktivity je v fadé jinych zemi hodnocena jako
vyrazné nizsi, prevalence nadvahy a obezity, kardiovaskularnich onemocnéni a diabetu
mellitu 2. typu se v CR neustéle zvy3uje, coz ukazuje mimo jiné na nevyrovnany pomér
mezi energetickym pfijmem a vydejem u znacné ¢asti nasi populace.* (Kalman, 2009, str.
78).

Z vyzkumu J. Mitase a K. Fromela (2011) dle dotazniku IPAQ, kterého se zucastnilo
8256 obyvatel Ceské republiky, z nichz bylo 3678 muzii a 4578 Zen, a to v letech 2005
az 2009 se ukazuje, Ze velikost mista bydlist€¢ ma vyznamny vliv na celkovou tydenni
pohybovou aktivitu dospé&lé populace Ceské republiky. ,,Vysledky potvrzuji trend, Ze
mensi sidla indikuji u jejich obyvatel vyssi podil tydenni PA. Tento faktor se projevuje
shodné u muzii i Zen a je mozné jej brat jako specifikum v PA ¢eské populace.* (Mitas,
2011, str. 10). Celkové vysledky této studie fikaji, Ze ,,...vechny regiony Ceské republiky
vykazuji vysoky objem celkové tydenni PA proti hodnoceni dotazniku IPAQ (IPAQ
Research Committee, 2005). (Mitas, 2011, str. 16). Primérné tydenni hodnoty pohybové
aktivity u Zen se pohybuji nad 5 000 MET-min/tyden, a u muzi nad 6 000 MET-
min/tyden. V porovnani s hodnoticim protokolem IPAQ, kde je PA oznacena jako vysoce
aktivni vykazuje-li 3 000 METmin/tydné, jsou ceské vysledky urovné PA lepsi i
v porovnani s evropskymi zem&mi. Specifikem b&zné dospélé populace v CR ziistava jeji

vyssi ,,chodeckost®.
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Na nasledujicim grafu je zobrazena uroven tydenni pohybové aktivity muzi a zen
podle regiont Ceské republiky, kde priméra hodnota pohybové aktivity u muz byla

stanovena na 3678 a u zen na 4578 MET-min/tyden.

8000 - B Muzi OZeny

7000 -
6000 -
5000 -
4000 -
3000 -

MET-min/tyden

2000 -
1000 -

0 - T T T T T T T |

Region Region Region Region Region Region Region Region
1 2 3 4 5 6 7 8

Graf 1: Uroveir PA u muzii a zen dle regionii v CR (Mitas, 2011, str.14)

Regiony:

Region 1 Liberecky a Stfedocesky kraj

Region 2 Jihocesky kraj

Region 3 Plzensky a Karlovarsky kraj

Region 4 Ustecky kraj

Region 5 Kralovéhradecky, Pardubicky kraj a Vysocina
Region 6 Jihomoravsky a Zlinsky kraj

Region 7 Olomoucky kraj

Region 8 Moravskoslezsky kraj

Na druhou stranu, nov¢jsi studie, pfedevsim HBSC u déti a dospivajicich dokladaji
trend pohybové inaktivnosti a ndrlstu sedavého chovéni ,,...3 ctvrtiny adolescentil
nenapliiuje doporuceni stfedné intenzivni PA ,..., a vice nezZ polovina ani doporuceni o
vysoce intenzivni PA.“(Kalman, 2015, str. 5-6). Tento neblahy trend u déti a dospivajicich

muze byt hrozbou do budoucna, jak je jiz dfive zminéno, je potvrzen pienos navyku
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pohybové aktivity zdétstvi do dospélosti jak jiz zminuje Cleland (2012, str.
592)...“vysledky dlouhodobé¢jsich studii naznacuji, ze fyzicka aktivita béhem détstvi a
dospivani predpovida fyzickou aktivitu v dospélosti.

A proto dnes citime nutnost se zamyslet, jak zvratit nartst sedavého chovani a jak
spravné motivovat ob&any CR ke zdravéj§imu Zivotnimu stylu, tedy dostateéné a hlavng

pravidelné pohybové aktivité.

2.3 Motivace

Problematika motivace je jednim z centralnich pojmi psychologie osobnosti a je
podstatnym prvkem k pochopeni lidské psychiky a lidského chovani. Ptes jeji intenzivni
zkoumani neexistuje dosud obecné uznavana definice. Caste¢na shoda panuje v tom, Ze
motivace zahrnuje tfi nasledujici charakteristiky: vyvolava, zamétuje a udrzuje jednani.

Pricha, Walterovd, Mare§ (2008, str. 127) vnimaji motivaci jako ,,...souhrn

vnitinich 1 vnéj$ich faktori, které:
1. vzbuzuji, aktivizuji, dodavaji energii lidskému chovani a prozivani
2. zaméiuji toto prozivani a jednani uritym smérem
3. fidi jeho prubéh, zptisob dosahovani vysledki

4. ovliviluji té€z zpisob reagovani jedince na jeho jednani a prozivani, jeho vztahy

k ostatnim lidem a ke svétu.*

Ptrehled zékladnich pojeti motivace a pojmi, které v nich dominuji, shrnuje

Nakone¢ny,M. (1996, str. 149). Tento ptehled je uveden v Tabulka 1: a v Tabulka 2:.
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Tabulka 1:

Zakladni pojmy a teorie lidského chovani (Nakonecny, M., 1996, str. 149)

Teorie/Autor Zakladni pojmy Empirické tézisté
Psychoanalyticka/ o
Id, eo, superego, pud, princip Neur6zy, sny, obrana, chybné tkony,
S. Freud o .
slasti, princip reality nevédomi
(1900-1920)
Behavioristickd/ ‘ o ‘ Deprivacni vlivy na intenzitu chovani
Drive, habit, incentiva, ' .
Hull, Spence, ‘ a rezistenci k vyhasinani,
. redukce popudu(drivu), . .
Miller o podmifiovani bolestivych reaket,
anticipacni cilova odpovéd’ '
(1930-1950) sekundarni drivy
Topologickd/ Tenze, valence, Zivotni
_ _ Navrat k nedokoncenym ukoliim,

K. Lewin prostor, psychologicka ) ) )

) substituce, Uroven aspirace, konflikt
(1920-1940) distance
Vykon/

Atkinson, Motiv, expektance, incentiva, Persistence ve vykonovych tkolech,
McClelland emoc¢ni anticipace, tendence  preference rizika, urovein aspirace
(1950-1970)

Socialni uceni/ _ Zména expektanci a jejich
Expektance, generalizovand ‘ ‘
J. B. Rotter generalizace, hleddni a vyuZziti
expektance, ,,lokus kontroly* ‘
(1955-1975) informaci
Atribuce/

Kauzalni inference, zmény

Heider, Kelley, Atribuce kauzality, schémata, )
expektance, interpersonalni

Weiner dimenze expektance, afekt
hodnoceni, emocialni reakce
(1960)
Humanisticka/ Diskrepance ego-idedl, otevienost
Pozitivni sebepojeti,
Maslow, Rogers zkusSenosti, seberealizujici se
sebeaktualizace, hodnoty
(1950-1970) osobnost
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Tabulka 2:

Principy lidského chovani (Nakonecny, M., 1996, str. 149)

Teorie Ziakladni princip chovani Princip Fenomenologicky
homeostazy pristup
Psychoanalyticka Redukce instinktivniho
. ano ne
nutkéani (volna energie)
Behavioristickd ~ Redukce interni stimulace
' o ano ne
(,,drive stimuli*)
Topologicka Ustaveni ekvilibria mezi
. ano ano
regiony pole
Vykon Indukce pozitivnich a
. ne ne
redukce negativnich emoci
Socialni uéeni Uspokojeni potieb ne ne
Atribuce Ziskani informace ne ano
Humanisticka Sebeaktualizace, evalvace ne ano

2.4 Motivace a pohybova aktivita

Motivace je nutnym piedpokladem pro aktivaci organismu a tudiz ji miiZeme chapat,
jako jeden zrozhodujicich faktori 1 pii pohybové aktivité. ,Pravidelna PA
v doporuceném tydennim objemu vcetné stupn€ namahavosti je povaZzovana za jeden
veku.* (Hendl, J., Dobry, L. a kol., 2011, str. 17).

»Autonomni motivace mé vétsi vliv nez vnéj$i motivace a sklada se z téchto tii
zékladnich a wuniverzalnich psychickych potfeb: autonomie, kompetence, a
ptibuznost.“ Deci (2002).

Lidé jsou vice motivovani, pokud jsou pfesvédceni, Ze mohou splnit poZadavky,
které urcitd Cinnost vyzaduje. Citi se schopni, uspésni, a soucasné je napliluje pocit, ze
maji kontrolu nad situaci (sportovec vi, Ze pokud bude poctivé trénovat, je v jeho silach
podat vykon, kterého chce dosdhnout). Zaroven je dilezité, aby mél jedinec pocit
samostatnosti, nezavislosti (autonomie), moznost svobodné se rozhodovat o urcitych

zélezitostech svého zivota (napt. jaké pohybové aktivité se budu vénovat, na jaké Grovni,
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chci se Ucastnit soutézi). Dal§im dilezitym motivem je zazit zabavu, ktera uspokoji
potiebu stimulace a vzruseni. Pokud sport jedince bavi, ma z néj radost a zaziva piijemné
pocity, je velka pravdépodobnost, Ze bude motivovan se mu vénovat. Prostfednictvim
sportu uspokojujeme také potiebu mezilidskych vztahti a blizkosti. ,,Pfestoze vétSina
studii ukazuje, ze kompetence, samostatnost, a pribuznost jsou vSechny dulezité¢ u
jednotlived v této souvislosti existuji rozdily v zavislosti na demografickych hlediscich
(napft. vek, stav hmotnost, socioekonomicky status).* (Stellino, M.,B.,2013)

Podle G. Kenyona (1968) ptevzato z Willis (1992, str .127) existuje Sest zakladnich

skupin motivii vedoucich jedince k télesnym cvi¢enim:

1. T¢lesna cviceni jako socidlni zkuSenost (prozitek)

Lidé cvici proto, aby se mohli setkavat s druhymi lidmi, aby navazovali nova
pratelstvi. Vyznamnou roli v této skuping socialnich motivli maji motivy sexualni
- lidé se ucastni télocvicnych aktivit aby ,,navdzali vztah* a to jak vtah Cisté
sexudlni tak 1 vztah partnersky. Té€locvicné aktivy jsou diky nékterym svym
charakteristikdm pro realizaci takovychto motivii velmi vhodné. Pied, béhem i po
cvi¢eni prevlada uvolnénad pratelskd atmosféra; obleceni je neformalni - spise
odhalujici nez skryvajici; neprojevuje se zde normalni socidlni stratifikace; nabizi
spole¢né zazitkové 1 komunikacni téma. VSechny tyto uvedené jevy pfispivaji
k odbouravani zabran, poskytuji velké mnozstvi jinak t€Zko dostupnych informaci

a tim usnadnuji navazovani novych vztaha.

2. Té¢lesna cviceni pro podporu zdravi a zdatnosti

Lidé cvici, aby zlepsili sviij zdravotni stav, pfedesli nemocem a citili se v dobré

kondici.
3. Cviceni pro pocit rizika

Lidé vyhledavaji cviceni (specifického typu) pro prozitky vice ¢i méné
kontrolovaného ohrozeni. Mezi tyto tzv. ,,adrenalinové sporty” patii napft.

sjezdové lyZovani, horolezectvi, sjezd horskych kol.

22



4. Cviceni jako esteticky zazitek

Lidé cvici, nebot’ je to napliiuje pocitem krasna. Jednd se o aktivity typu

synchronizovaného plavani, gymnastiky, aerobiku.

5. Cviceni jako katarze

Lidé¢ cvici, aby aktivné odbourali pocity napéti a zlepsili svou naladu. Principem
katarze se také zdivodiuje vliv cviceni na odbourdvani agresivity. V praxi se vSak
projevuji dvé skupiny faktorti, které toto odbouravéani ovliviuji - faktory
nespecifické a faktory specifické. Faktory nespecifické se nachazeji ve vSech
sportovnich aktivitdich (byt v rizné mife) a patfi k nim: zatézovani a s nim
spojeny vydej energie a zména zaméifeni (koncentrace) pozornosti, coZ ma na
odbouravani agresivity pozitivni vliv. Faktory nespecifické jsou ovlivnény typem
zatézovani, zpisobem vydani energie, typem vedeni ze strany trenéra, prostiedim
atp. U specifickych faktord neni katarzni plisobeni jednozna¢né. Nékteré mohou
agresivitu odbourédvat (dlouhodobé cyklické zatéZovani stiedni intenzity, energie
vydana k ptekonani ¢asu a vzdalenosti, pratelské koucovani), jiné mohou ptisobit
kratkodobé snizeni s potencialnim rychlym nartistem na ¢i dokonce nad ptivodni
urovenn (kratkodobé opakované =zatéZzovani maximalni intenzity, energie
vynaloZzena na pifekonani soupefe v pfimém kontaktu, dlrazné koucovani

vyvolavajici hostilitu.

6. Cviceni jako odiikani (askeze)

Lidé podstupuji dobrovolné¢ mucivy trénink, ktery prozivaji jako uspokojeni.
K aktivitam takového typu patii vytrvalecké discipliny (maratony vSeho druhu,
triatlon, béhy do vrchu).

Tyto motivy se mohou jevit poné¢kud neobvyklé a psychologie se je pokousi

vysvétlovat riznym zptisobem:

e Zpohledu psychoanalytické teorie jde o plisobeni tzv. pudu smrti (thanatos),
ktery se obraci (z divodu nezpracované infantilni zkuSenosti) proti svému
nositeli. Takovyto jedinec pak zaziva ptijemné pocity pii (v dasledku) stradani.
U takovychto osobnosti hovofime o masochistickych rysech. Jinym

vysvétlenim z pohledu psychoanalyzy je, Zze jde o nevédomi protest proti
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principu slasti (jenz je v psychoanalyze zakladnim motiva¢nim principem).
Silné superego omezuje prozivani piijemného, ego se brani tim, Ze piijemné
proziva utrpeni. V takovémto piipadé¢ hovofi psychoanalytici o moralnim
sadismu.

e Jinym moznym vysvétlenim téchto motivi je tzv. ,,zivotni cesta askeze®, ktera
je jednou zvariant naplnéni byti v nékterych psychologickych Skoléach
(existencialismu V. E. Frankla), filosofickych smérech (kynikové, stoici, joga)
1 nabozenstvich (kfestanstvi, budhismus, dzinismus). V naSi soucasné
pretechnizované a konzumné orientované spolecnosti toto pojeti nabyva na
aktualnosti.

e Zajimava a pfinosna je také aplikace teorie protikladnych motivacnich procest
R. Solomona. V proZivani existuje tendence obnovovani rovnovahy: piijjemny
prozitek nasleduje nepiijemny stav a naopak. Tedy tito lidé si zdmeérné

zpuisobuji utrpeni, nebot’ se naucili, Ze bude nasledovat piijemny prozitek.

Nejen ve sportovnim prostfedi miizeme vyuzit poznatky o vykonové motivaci. M.
Nakonecny (1996, str. 226-227) nahlizi na vykonovou motivaci jako ,,...o¢ekavani
urcitych afektivnich zmén ve vztahu k dosazeni ¢i nedosazeni cile, konkrétn¢ jde o
motivaéni vliv nadéje na uspéch a strach z netispéchu, zavisly na zkusenostech jdoucich
az k vychové v rodin€, na kauzalnich atributech a dalSich ¢initelich ,..., to pak vede
k vytvafeni dvou typt lidi s ohledem na jejich vykony: typ orientovany na dosahovani
Gispéchu a typ orientovany na vyhybani se neuspéchu. Cim je vys§i uroven vykonové
motivace, tim vétsi je 1 usili o dosaZeni cile, tedy 1 vykonu, ale za predpokladu, Ze jsou
odmitany velmi tézké a velmi lehké tkoly (ty pfinaSeji jen slaby pocit uspéchu). Pro
dospélé cvicence, bez ohledu na ve&k ¢i pohlavi je nejvyznamnéj$im motivem vedoucim
ke cvi€eni zlepSovani zdravi a zdatnosti. ZlepSovani vzhledu je také velmi silny motivaéni
faktor, zejména pro Zeny vSech vékovych kategorii.

Navzdory informacim o pifinosech cviceni, osobnim vyzvam ¢i socialnimu tlaku
néktefi 1idé cvicit odmitaji. Porozuméni jejich motiviim je z praktického hlediska velmi
dualezité, nebot’ umoziuje cviceni upravit takovym zpisobem, aby se stalo ptitazlivym i
pro tyto jedince. ,,Nejcastéji frekventovanymi motivy pro ,,necvi¢eni jsou: nedostatek
Casu, Unava, nedostatek prilezitosti, slaba ville, nedostatecné védomosti o cviceni.*

(Goodrick a kol., 1984). U televize nebo DVD travi 2 a vice hodin denn¢ nadpolovi¢ni
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vétSina déti, a to ve vSech vékovych kategoriich. ,,Sedavé chovani se tak spolecné s
nedostateCnou urovni pohybové aktivity stavd zdvaznym rizikovym faktorem
chronickych neinfekénich onemocnéni a je tieba mu kromé intervenci na zvySovani
urovné pohybové aktivity vénovat samostatnou zvlastni pozornost. (Hamiik, Z., 2012,
str. 34)

Sedavé chovani a pohybova inaktivita je velkym soucasnym problémem a prave
proto je nutné védét, jak pozitivné pusobit na jedince a k tomu je tfeba mit co nejvice
informaci o motivaci a o tom, jak motivovat k pohybové aktivité, toto fesi napt. model
studii motivacéni pfipravenosti ke zméné (viz Marcus, 2010).

Tento model se zaméfuje jak na motivaci ke zméng¢, tak na aktudlni zménu chovani.
Vychazi z ptesvédceni, ze kdyz se 1idé ptipravuji na velkou a dlouhotrvajici zménu, méni
se jejich motivace od stavu, kdy o zméné neuvazuji, az ke skute¢né realizaci zmén

chovani. Tento model pfedpoklada existenci péti stadii ptipravenosti ke zmeéng.
V kontextu pohybovych aktivit jsou tato stadia definovéno takto:

e Stadium 1 - je charakterizovano pohybovou nedostatecnosti. Patii do n¢ho lidé,
kteti se nevénuji pohybovym aktivitam a ani to v nejblizSich Sesti mésicich nemaji
v umyslu. Proto oznacujeme toto stadium bez tivah o0 zméné.

o Stadium 2 - se tyka lidi, ktefi dosud neprovozuji pohybové aktivity, ale maji v
umyslu v nejblizsich Sesti mésicich s nimi zacit. Nachazeji se ve stadiu tivah o
zméng.

o Stadium 3 - zahrnuje lidi s ob¢asnou pohybovou aktivnosti, ale ne na urovni
odpovidajici doporucenim, podle nichZ je tfeba nakumulovat pétkrat v tydnu
minimalné 30 minut pohybovych aktivit sttedn€ namahavych nebo alespon tfi dny
v tydnu se ucastnit dvacetiminutového neptetrzitého velmi namahavého télesného
cviceni. Podminkou neni, aby tito lidé nutné¢ uvazovali o zvySeni pohybové
aktivnosti.

e Stadium 4 - patii jedincim s dostateCnou pohybovou aktivnosti, kteti se jiz
zucastiiuji doporuc¢ovaného mnozstvi pohybovych aktivit, avSak po dobu, ktera
zatim nedosahuje Sesti mésicli, a neni u nich proto zdruka, Ze si tuto Uroven

pohybové aktivnosti udrzi trvale.
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o Stadium 5 - se tyka lidi, pro které se pohybové aktivnost stala trvalou soucasti
zpiisobu Zivota a vénuji se doporu¢enému mnozstvi pohybovych aktivit déle nez

Sest mésicu

V praktickém vyzkumu Ceskych adolescentli byly zachyceny dle Kalmana (2015,

str.4) tyto nejcastéjsi, nejpopularnéjsi motivy k pohybové aktivite:

e bavitse

e  poznat nové¢ pratele
o zlepsit své zdravi

e Dbyt,.cool

e vidét své kamarady

Naopak motiv "Vyhrat" byl oznacen jako nedtilezity a to od vétSiny divek i chlapct.
Pii porovnani preferenci jednotlivych v€kovych skupin, se motivy jako "bavit se®,
"vypadat dobie" nebo "vidét své kamarddy" stdvaji popularnéjsi az ve star§Sim véku. Na

nn

druhou stranu, motivy, jako je "navazat nova pratelstvi", "byt dobry ve sportu", "zlepsit

mn 5 Xal

své zdravi", "potésit své rodic¢e" nebo "kontrolovat svou vahu " jsou pro starsi adolescenty

méné dilezité nez pro mladsi. Motivy "byt dobry ve sportu" a "to je ukonceni" jsou

vvvvvv

wevr

Sportovnich a pohybovych aktivit je v dnesSni dob¢ nepteberné mnozstvi. Jednou ze
zajimavych moZnosti jak napliiovat vySe uvedené motivy, je provozovat lezeni na
umélych sténach ve vSech jeho formdch. ,Lezeni na umélych st€nach se stalo béhem
poslednich 30 let od jejich vzniku populdrni a pfitahuje zejména mladé

lidi.“ (Muehlbauer, T., 2012, str. 445)

2.5 Lezeni

Splhani po lanech, lanovych sitich se objevuje jiz v antickém Recku jako souéast
télesné ptipravy vojakul, dale ve sttedoveku bylo lezeni po Zebtiku, Splhani po lané i tyci
jednou ze zakladnich zru¢nosti spravného rytife. Koncem roku 1490, povéiil Karel VIIIL.
francouzsky kral, Antoina de Ville, aby pokofil nedostupnou horu Mont Aiguille.

»Antoinede Ville spolecné s mistrem tesafem, mistrem kamenikem, jednim
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zebiikafem, dvéma duchovnimi, lokajem a jednim mistnim obyvatelem doséhli v ¢ervnu
1492 za pomoci lan a zebiikd vrcholu. Vystup je mnohymi povazovan za pocatek
horolezectvi.“( Balas, 2016, str. 22)

Lezeni po stromech se objevuje jako ¢innost Emila 1 v dile J. J. Rousseau a
navazujicich vychovnych smérech — filantropismus a v jejich systémech pro rozvoj
fyzické stranky clovéka. ,,Misto, abyste neustale cvicili svého zaka riznym taneckim,
odvedl bych ho na tpati skaly, tady bych mu ukézal spravny postoj, jak ma byt drzeno
télo a jak hlava, jak se pohybovat, kam pokladat nohy a kde se drzet a pak bych po
Spickach vystupoval i sestupoval strmé, obtizné cesty.” (Rousseau, 1966, str. 178)

Zakladatel filantropismu Johann Bernhard Basedow (1729-1790) vedouci
vychovného ustavu v Dessavé zafazoval télesnou vychovu zakl po dobu 2 az 3 hodin
denné¢ a ta zahrnovala i pohybovou aktivitu ,,...jejimz cilem je ziskat obratnost nezbytnou
v pfipad€ nebezpeci pro zachranu zivota — lezeni po skalach a spousténi se po lan¢ doli,
hazeni a uhybani pted padajicimi télesy, pfechazeni pies tenky led a pies uzké lavky,
plavani, veslovani.* (Olivova, 1979, str. 466).

Vyznamny filantropista Johann Christian Gutsmuths (1759-1839), ve sv¢é knize
Gymnastik fiir die Jugend popsal své pojeti t€lesnych cviceni. Lezeni a Splhani zafazuje
mezi zakladni télesna cvieni a vénuje jim patfi¢nou pozornost. Lezeni popisuje jako
komplexni prostiedek k rozvoji silovych schopnosti, zlepSeni rovnovahy a zdlraziuje
jeho ptinos k utuzovani psychickych vlastnosti. Dale analyzuje z riznych thla Splhani a
lezeni na tyc€ich, stozarech, provazovych i dievénych Zebfticich a také na stromech.

Tyto pohybova cviceni se objevuji v dalSich télocvicnych systémech, ale vyznamny
posun pfinesl ,, Turnersky télocvik ktery v ndvaznosti na myslenky J. H. Pestalozziho a
Gutsmutse rozvinuli Karl Fridrich Friesen (1785-1814), Fridrich Ludvik Jahn (1778-
1852) a Ernst Wilhelm Bernhard Eiselen (1792—-1846). Zakladem jejich cviceni byly
specialni naradi a Splhaci konstrukce. Velmi znamé jsou rtizné Splhaci konstrukce —
,»Einbaum®, ,,Zweibaum®, ,,Dreibaum* a ,,Vierbaum*. Nejvyssi byl tzv. ,,Einbaum®, ktery
dosahoval vysky kolem 13 metrti. Jednotlivé konstrukce sdruZovali do arealu, ktery byl
jiz v roce 1818 obdobou dnesnich lanovych center. Ve stejné dobé pak arméda stavéla
piekazky a konstrukce pro vycvik vojaki, které mohou byt povazovany za obdobu dnesni

umeélé lezecké stény.
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2.5.1 Terminologie

Tato kapitola nam poslouzi k ujasnéni nejfrekventovanéjsich termint tykajicich
se lezeckych aktivit a jejich upfesnéni vzhledem k obsahové charakteristice jednotlivych
pojmu veetné jejich etymologického vyvoje a srovndni s jinymi jazyky.

Splh a $plhani byva v literatufe rozliSovan a pro jejich obsahové rozliseni jsou
uvedeny definice v historické posloupnosti.

,Vsechno Splhéani je ruCkovanim se zménou visu (podporu) spojenym, jezto bud’
pomoci nohou neb bez jejich pomoci se déje.” (Tyrs, 1887, str. 508)

Naproti tomu jeden z prvnich védcl zabyvajicich se Splhem a lezenim Prof. Dr.
Smotlacha definuje Splh jako ,,...kazdy pohyb ¢lovéka svisle nebo Sikmo vzhtiru a ovsem
1 dolii nebo pohyb konany ve visu posunem rukou, tj. ruckovanim, €ili zachycovanim se
za ruce a zaroven i pomoci pfichytu nebo oporu nohou. Ke $plhavému pohybu vzhiru
prislusi i vhodné ukonceni pohybu, napt. pii vy$plhu na stromy, vzepteni nebo vymyk do
koruny stromt a pohyb zpé&t, na pt. seSplh, smyk nebo konecné 1 seskok dolt.* (Smotlacha,
1930, str. 5-6). Déle autor ve své publikaci vymezuje a rozeznava té€locvi¢ny Splh a Splh
prirozeny. Pivod $plhu télocvicného nachézi u filantropistu, jak je dolozeno v predchozi
kapitole a popisuje ho jako Splh na télocviéném naradi, pii kterém se vyuziva Splh s
ptirazem, bez piirazu &i s obmykem. Splh piirozeny chape Smotlacha jako ptivodngjsi
cviceni nez je Splh télocvicny a Ize ho dle autora najit u mladeze a jejich ptfirozenych
pohybovych zabavach, napt. Splh na stromy ¢i Splh stoupavy s pfimknutim chodidla ke
kmeni. Pfirozeny Splh ma mnoho podob a pouziva k opofe 1 zad napf. pfi vystupu mezi
dvéma kmeny ¢i kominem obdobné jako v horolezectvi.

Dalsi zminku o $plhu lze najit u Kos a Zapletala (1971, str. 32), ktefi Splh definuji
jako ,,...cvi€eni, pii kterém se pohybujeme pomoci pazi a rukou, nebo jen pomoci pazi
ve svislém nebo Sikmém sméru. Hlavni praci vykonavaji paze. Splhame na stromy,
zabradli, zdi, ploty, skaly, balvany a strmé svahy, pfiCemZ vyuZivime pomoci
spolucvicence nebo pouzijeme lana, ty¢e apod.*

Zde jiz nachazime ndvaznost na horolezectvi, kde se lano pouziva k jisténi, zadrzeni
padu, ale také pro usnadnéni vystupu $plh ¢i sestupu- seSplh, vzajemné podpote. Vyuziti
pfirozen¢ho $plhani najdeme i v ramci ¢innosti nékterych femeslnikd jako jsou tesafi,
pokryvaci, kominici ¢i klempifi, kde je soucasti a podminkou vykonu ¢innosti.

Na zaklad¢ ptedchozich definic 1ze vyvodit, Ze pojem Splhani byl chapén, jako

nadfazeny termin pro vSechen pohyb vzhiiru za pomoci rukou a nohou, nicméné od 70
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let. 20 stoleti je tento vyklad terminu zménén, ztiZen a Splh je definovén jako ,,...ruckovani
nebo lezeni na Splhacim naradi (lana, tyce)* (Appelt, Hordkova, Novotny, 1989, str. 134)
a zastieSujicim terminem pro veskery vertikalni pohyb, ru¢kovani a formy sportovniho ¢i
technického lezeni se stal pojem lezeni. ,,Sportovni lezeni, je lezeni pii némz prevladaji
fyzické problémy nad psychickymi. V soucasnosti je tento zptisob lezeni velice popularni
a umoznil lezeni také mén¢ psychicky odolnym jedinctim.* (S. Vomacko, S. Bostikova,
2003, str. 214). Dtive vSak bylo chépano sportovni lezeni, jako vykonnostni nevelehorské
lezeni na Spickové trovni. Nyni ma sportovni lezeni sva pravidla pro zptisoby pielezu,
klasifikaci a zahrnuje celou skalu aktivit (lezeni na umélé sténé, soutézni lezeni,
bouldering, ale i vystupy na zajisténych skalach), pti ¢emz je vzdy minimalizovano riziko
a smyslem je pohyb jako takovy. V ostatnich zemich a jazycich se obdobné jako v ¢estiné
odliSuje sportovni lezeni a horolezectvi, napft. ,,sport climbing* a ,,mountaineering® v
anglicky mluvicich zemich a v ném¢in¢ to jsou terminy ,,sportklettern® a ,,bergsteigen*.

Velice popularni casti sportovniho lezeni je lezeni na zajisténych skalach, které je
charakteristické tim, Ze pti dodrzeni zakladnich pravidel bezpecnosti a metodiky nehrozi
objektivni riziko a nebezpeci. Ve skéle jsou ukotveny jistici body (borhaky, nyty), do
kterych se lezec zajistuje pomoci karabin a lana, které slouzi k zachyceni ptipadného
padu. Pady mohou byt delsi nez na umélych sténach, oproti nim je navic u tohoto druhu

lezeni nutné mit dal$i dovednosti, které jsou podminkou bezpecného lezeni napf. slanéni.

2.5.2 Lezeni na umélé sténé

Lezeni na umélé stén€ se vyvinulo na pocatku 80-tych let 20. stoleti a to diky
materialnimu rozvoji spole€nosti, jako prostfedek pro zdvody mezi lezci, komerénimu
vyuZiti, Skolnimu télocviku a tréninku sily a techniky pro lezeni v pfirodé. Umélé stény
jsou oplasténé konstrukce z riznych materialti preklizky, betonu, laminatu, na které se
montuji chyty riznych tvari a velikosti. Tato variabilita pak pfi lezeni zptisobuje riizné
dobrou oporu pro ruce ¢i nohy a tim ovliviluje narocnost vystupu, dle terminologie
lezeckého slovniku, obtiznost cesty. Lezecka sténa je vybavena trvalymi jisticimi body
(nyty s karabinami). Povrch stény muize byt rizné tvarovan a celd st€éna mize byt v
rizném Uhlu vzhledem k vertikale. Podle tohoto uhlu se rozliSuji 3 zékladni typy
,profilii* stény, a to profil kolmy, ptevisly a polozeny, jez vyzaduje jinou techniku lezeni,
ale pfedevsim nuti lezce zapojovat riznorodé svalstvo v dusledku regulace miry zatiZeni.

Lezeni na umélych sténach se stava kratce po jeho vzniku populdrnim sportem, coz
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dokazuje nartst poctu umélych stén a je dobte patrny z nasledujicich statistik. Zatimco v
roce 1980 bylo ve Franci 5 lezeckych stén, v roce 1984 jich bylo jiz 54 a v roce 2013 se
udava pocet 2266 lezeckych stén. Lze dale doloZit, Ze pocet organizovanych lezcli v USA,
kde jsou pocty evidovany skrze spolky, zvySil od pocatku 90 let do roku 2010
nékolikandsobné. Némecky alpsky spolek mél v roce 2016 vice nez 1 milion Clend,
rakousky alpsky spolek 450 tisic &lend a francouzské svazy 75 tisic lezct. Cesky
horolezecky svaz vykazuje v soucasnosti kolem 16 tisic ¢lent. ,,Z hlediska
demografického je zastoupeni muzii v lezeni 59-69%, déti, mladez a dospéli do 26 let
tvofi vice jak polovinu vSech lezct.“ (FFME, 2010, Klaus 2013, Outdoor
participationreport, 2013).

Mezi lezeni na umélé sténé patii 1 samostatny obor lezeni tzv. bouldering ( z angl.

boulder = kdmen, pifelézani velkych kamenil) viz Obrdzek 3 nize.

Obdzk 3: Jedna z Variani'uspoédéni ,bouldrové® stény (Gekon boulder bar Pardubice)
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Jedna se o lezeni bez lana nad zinénkou pfevazné na sténé pievislé s maximalni

vySkou kolem 4 metri. Na téchto sténach leze lezec bez jisténi a v piipad¢ padu na
zinénku mu nehrozi zadné riziko. Je to velice variabilni a svobodna forma lezeni, ktera
umoziuje jednotlivci lezeni dle jeho pozadavki, nebot’ vétSina ,,bouldrovych® stén je
osazend celym spektrem chytd, jak pro zacatecniky tak pro ,,sildky* a navic jsou zde
vyznaceny pripravené trasy riznych obtiznosti.
I ptes to, ze je lezec pii této aktivité jistén lanem, mlze byt vyskova expozice pro
zacinajiciho lezce adrenalinovym zazitkem, tedy zapojuje se i psychicka slozka osobnosti.
Dalsim zajimavym aspektem (socidlni aspekt) pii lezeni na umélych sténach je budovani
vazeb mezi lidmi ,,spolulezci®, na zdklad¢ divéry, kterou mezi sebou jistic a lezec sdileji
skrze spolupraci. U tohoto druhu lezeni je jiz nutné fadné proskoleni na pouZzivandi jisticich
prostiedkil k zaruceni bezpec€nosti této aktivity.

U lezeni s lanem se rozliSuje styl dle zptsobu jisténi. Styl Top-rope (TR) znamena:
lano vede pies vratny bod (karabina nahote na stén¢) od jistice k lezci, ktery ma pfi lezeni
lano nad sebou, v pifipadé¢ padu je ihned zachycen, tudiz neni vystaven velkému
psychickému stresu z padu a miize se naplno soustfedit na lezeni. Oproti tomu pfi stylu
Pink Point (PP) vede lano od lezce kjisti¢i pfimo a lezec se prubézné jisti tzv.
»cvaka“ lano do karabin trvale umisténych ve sténé. Pii pohybu mezi dvéma jisticimi
body (karabinami), hrozi lezci pfi chyb&é moZnost padu, tedy lezec se tzv. ,proleti®,
protoze lano nad karabinou musi spadnou celou délkou pod ni a teprve tam lano lezce
zachyti (napf.: pad lezce, ktery vylezl 2 metry nad posledni karabinu s
»procvaknutym* lanem, bude méfit minimaln€ 4 metry). Pokud se tedy hovofii o stylu
,On sight (OS)“ mysli se tim, Ze lezec cestu neznd, nikdy ji nelezl a leze ji stylem PP bez
padu azZ k posledni karabing. Pfi tomto druhu lezeni je dlleZitym Cinitelem zkuSenost a
schopnost Cist cestu a vykonavat pohyby v cesté co nejhospodarnéji, tedy umeét v ceste 1

odpocivat a Setfit silami.

2.5.3 SoutéZni lezeni

Presto, ze sportovni, soutézni lezeni se od roku 2016 zatfadilo mezi olympijské
sporty (mezinarodni olympijsky vybor pfiijal lezeni do sportovniho programu

Olympijskych her v Tokiu v roce 2020), je prakticky nemozZné vypatrat, kterd soutéz v
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lezeni byla tou prvni. I kdyz porovnavani obtiznosti lezeni pomoci ¢iselného hodnoceni
vystupu tzv. klasifikace a vzajemného srovnavani vystupi na ptelomu 19. a 20. stoleti by
v podstaté soutézenim bylo mozné nazvat.

Zamg¢iime-li se spiSe na organizované soutéze vétSiho rozsahu je mozné za pocatek
povazovat zavody na rychlost v Sovétském svazu po druhé svétové valce. Cilem tohoto
druhu lezeni bylo, v co nejkratSim ¢ase vylézt skalni tisek s hornim jisténim. S prichodem
umélych stén se i tato disciplina odpoutala od skaly a v soucasné dob¢ od roku 2007 je
oznacovana, jako ,lezeni na rychlost a spociva v lezeni standardizované cesty (tzn.
stejné chyty ve stejné pozici a na daném profilu stény), coz zarucuje moznost srovnani
vysledného casu vSech zavodnikii a dava moznost tvofit 1 svétové rekordy. Leze se s
hornim jiSténim, coz tuto kategorii lezeni posunuje vice k atletickym disciplinam.
Soucasny svétovy rekord na 15 m cesté v muzské kategorii je 5,6 sekund a vytvofil jej v

roce 2014 ukrajinsky zavodnik Danyl Boldyrev a 7,53 sekund v kategorii zen, ktery

vytvotila v roce 2015 ruskd zavodnice Tuliia Kaplina. (http://www.ifsc-

climbing.org/index.php/about-ifsc/sport-department/speed-project)

Zavody v ptekondvani obtiznosti lezecké cesty se zacaly organizovat v 60. letech
20. stoleti v Coloradu v USA prostiednictvim ,,boulderingovych® problému, které sami
zavodnici tvorfili a navzajem pak fesili na pfirodnich kamenech. Univerzalnéjsi formou
soutézniho lezeni na obtiznost byly zdvody v Italii a Francii v poloving 80. let 20. st., kde
zavodnici lezli pfedem neznamou cestu (OS styl), kterd byla vyty€ena umisténymi
jisticimi karabinami a cilem bylo dolézti az na konec, s tim Ze se zaznamendval posledni
dosaZeny jistici bod a dle tohoto se urcovalo potadi.

Historicky prvni vyznamné zavody tohoto systému, ale na skalach se uskutecnily v
roce 1985 v italském mésté¢ Bardonecchii, dalsi rocnik se uskute¢nil v jiném italském
mesté Arcu a ve stejném roce se uskutecnili, dle stejnych pravidel i prvni zdvody na um¢lé
sténé ve francouzském Vaulx-en-Velin u Lyonu. Uspéch takovych to zdvodt dal impulz
k zalozeni skupiny pro soutézni lezeni v rdmci UIAA (Mezinarodni lezecka asociace).
Vysledkem jeji ¢innosti bylo nastartovani seridlu zavodi na obtiZnost a rychlost v roce
1988. Nasledujici rok potom UIAA oficialné usporadala Svétovy pohar v obou uvedenych
disciplinach sportovniho lezeni. Mistrostvi svéta se poprvé konalo v roce 1991 ve
Franfurktu v Némecku, které se kona kazdé dva roky az do soucasnosti. Soutézni lezeni
balo dale obohaceno o dalsi disciplinu, a to ,,bouldering®, ktery byl od roku 1998 zatazen

do Svétového pohdru v lezeni a dale pak v roce 1999 do Mistrostvi svéta.
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V roce 1997 se v UIAA vyclenila komise pro zavodni lezeni ICC (International
Council fo Competition Climbing), kterd byla garantem zavodl a rozvoje soutézniho
lezeni. Velky rozvoj a nartist autonomie v zastieSujici organizaci UIAA vedlo k tomu, ze
ke konci roku 2006 tato komise ukoncila svou ¢innost a na pocatku roku 2007 byla
zalozena samostatna organizace a to IFSC (International Federation of Sport Climbing),
do které se v témze roce piihlasilo 80 zemi a byla uznina organizacemi IWGA
(International World Games Association) a AGFIS (Association Generale des Federation
Internationales de Sports). Tato organizace dnes zastfeSuje Sveétovy pohdr a Mistrovstvi
svéta v lezeni na obtiznost, rychlost a v ,,boulderingu®, je partnerem Olympijskému
vyboru a propaguje sportovni lezeni u Siroké vefejnosti.

Dalsi kategorie lezeni, jako je lezeni v ledu (na obtiznost a rychlost), ve kterém se
také soutézi, patii stale pod patronat organizace UIAA.

Soucasné pojeti soutézniho lezeni je vzdaleno lezeni na skalach, a to pfedevs§im
charakterem soutéznich cest (pfevislosti umélé stény a tvarem chyti), které kladou na
zavodniky nepomérné vyssi naroky v oblasti silovych schopnosti oproti lezeni na skaldch.
Tyto specifika vedli k vyvoji tréninkovych prostfedkil a systémt a také k uzsi specializaci
jednotlivych zavodnikd. Zejména lezci na rychlost na standartni cesté, trénuji spise
»sprintersky* oproti ,,vytrvalcim* na obtiznost a ,,maxi* silakiim na ,,bouldrech®. Ze lze
kombinovat obtiZznost a ,,bouldering” dokéazal Cesky reprezentant Adam Ondra na
Mistrostvi svéta v roce 2014 v Mnichové, kde vyhral zavod v obou téchto disciplinach a
nasledujici MS zvitézil v lezeni na obtiznost a v ,,boulderingu* skoncil jako druhy.
(http://www.ifsc-climbing.org/index.php?option=com_ifsc&view=athlete&id=8372)

Velice zajimavé je sledovat posun Urovné zavodniki, ktery se stale zvySuje
v souvislosti se stale se zvySujici obtiznosti zdvodnich cest a ,,boulderti®. V pocatcich
zavodéni byla obtiznost cesty 7c+ pro Zeny a 8a pro muZe. V soucasnosti jsou finalové
cesty stavény v obtiznosti 8b+ pro zZeny a 9a pro muze, coz je zpusobeno piedevsim
specializovanym tréninkem, ktery se béhem 30 let zdvodéni také vyvijel. Mnozi
zavodnici, predev§im v mladeZznickych kategoriich, se zaméfuji pouze na trénink na
umélych sténach se zdjmem se Gcastnit zdvodi a viibec nevyhledavaji lezeni na skalach.

Ke zvyseni uinnosti tréninku urcité ptispélo 1 zkoumani fyziologickych aspekta
vykonu. Dle Choutky a Dovalila (1991) Ize sportovni vykon chapat jako soubor faktorii
s ur€itym uspofadanim a vzajemnymi vazbami, které se ve svém souhrnu projevuji v

urovni vykonu. Faktory se rozumi funkce, vlastnosti, schopnosti nebo stavy, které¢ jsou

33


http://www.ifsc-climbing.org/index.php?option=com_ifsc&view=athlete&id=8372

podminkou realizace vykonu a pro sportovni vykon maji podstatny vyznam. Jednotlivé

faktory jsou v rizné mife geneticky podminéné a do urcité miry tréninkem ovlivnitelné.

2.5.4 Fyziologické faktory vvkonu v lezeni

»Sportovni lezeni patii mezi aktivity se stfedni energetickou naroc¢nosti. Doba
lezeni cesty trva zpravidla od 2 do 7 min. Primérna spotieba kysliku se pohybuje kolem
20-34 ml - kg-1 = min—1 a nejvyssi spotieba 30—45 ml * kg—1 = min—1. Tato hodnota
muze predstavovat jakési fyziologické plato, do kterého se lezec dostava po 80-100
s.“ (Balas, 2016, str. 172). Faktorem, ktery velkou meérou ovliviiuje energetickou
narocnost aktivity je rychlost, informaéni naro¢nost cesty, a smér pohybu. Znalost cesty
vyznamné zkracuje ¢as lezeni oproti stylu ,,On sight (OS)“, kde je vyssi podil statickych
fazi. Krevni laktat dosahuje vySsich hodnot pti OS stylu vzhledem k del§Sim izomerickym
kontrakcim. ,,Krevni laktat stoupa v lezeni na obtiznost a pii boulderingu k hodnotam ~5—
7 mmol = L-1, pii specifické¢ zatézi az na hodnoty kolem 10 mmol = L—1. Nejvyssi
hodnoty jsou sledovany kolem 1 min. po vykonu pii lezeni s lanem a 2—4 min. po vykonu
v boulderingu.* (Balas, 2016, str. 172).

Vyzkumy lezeni se zabyvaji jak psychickou tak i fyzickou sloZkou vykonu a urcuji
hlavni komponenty podilejici se na kvalité lezeckého vykonu a podle Brent, S.,(2009,
s.160) zahrnuji: ,,Kli¢ové oblasti pro uspésny lezecky vykon jsou sila, vytrvalost, pevnost
a flexibilita.*

Bala§ (2016) shrnuje nejuznavanéjsi teoretické modely struktury vykonu ve
sportovnim lezeni nasledovné: ,,Model dle Goddard a Neumann (1993) vymezuje
nasledujici faktory, které¢ dle jejich vyzkumu a zkuSenosti podmifiuji Groven vykonu ve
sportovnim lezeni: psychické aspekty, télesna zdatnost, koordinace a technika, taktické
aspekty, vnéjsi podminky, zazemi. VySe uvedeni autofi vyzdvihuji dileZitost vSech
faktorti a jejich interakci, nesnaZi se o jejich kvantifikaci. Horst (2008) uvadi rovhomeérné
zastoupeni technickych (33,3 %), psychickych (33,3 %) a kondi¢nich faktort (33,3 %).
V diivé;si studii vyjadiili Colombo a Dupuy (1991) podobné rozvrstveni jednotlivych
faktorti, kdy kondi¢nim schopnostem piisoudili 36,5 %, technickym a taktickym
schopnostem 33,5 % a psychickym schopnostem 27 %. Jedna se ovSem o teoretické
modely, které nebyly ovéteny na zaklade korela¢ni €1 regresni analyzy mezi jednotlivymi

faktory a jejich manifestnimi proménnymi ve formé testl. Prace, které pouzily
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matematicko-statistické metody ke kvantifikaci zastoupeni jednotlivych faktord, vétSinou
zahrnuji pouze méfeni somatickych vlastnosti a testovani kondi¢nich ptedpokladi.
Ackoli testovani sily nebo vytrvalosti indikuje rovnéz uroven volného usili a motivace,
nelze z nasledujicich praci determinovat roli psychickych, technickych a taktickych

vlastnosti‘.

Psychické aspekty
Aktivacni Uroven, strach,
Sila, vytrvalost, flexibilita ap. koncentrace, motivace ap.

N7

Télesna zdatnost

Zazemi a jiné faktory
4_

Vnéjsi podminky
Charakter skaly, jisténi, poCasi ap.

Lezecky vykon

Talent, zdravi, pristup na sténu

/

Koordinace a technika

a na skaly, ¢as k dispozici

N

Taktické aspekty

ZkuSenosti a znalosti, inteligence,
periodizace ap.

Obrdazek 4: Teoreticky model struktury lezeckého vykonu dle Goddarda a Neumanna

1993

Vyzkumy nam ukazuji, ze tréninkem ovlivnitelné faktory ovliviiuji nejveétsi cast
variability vykonu ve sportovnim lezeni. ,,U vykonnostné heterogennich skupin jsou
nejvyznamnéj§imi prediktory maximalni sila 1 svalovd vytrvalost flexort prsti,
dynamicka a staticka sila hornich koncetin, dale télesnd hmotnost a procento télesného
tuku. Dulezitou, ovSem méné vyznamnou roli hraji flexibilita v kycelnim kloubu a
rovnovaha. (Balas, 2016). U homogenni skupiny elitnich lezcti s vysokym rozvojem
silovych ptredpokladli nejsou zmifiované komponenty rozliSovaci a je tfeba hledat vhodné,
lezecky specifické testy. ,,Velmi dobrymi prediktory vykonu jsou objem lezeckého
tréninku a délka lezecké praxe. Tyto ukazatele se nicméné projevi na sportovnim vykonu
pouze tehdy, pokud jsou doprovdzeny odpovidajicim pienosem do sily hornich koncetin,

pfipadné do lezecké techniky, taktiky apod.“ (Balas, 2016)
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Obrazek 5: Nastin jednoduché struktury lezeckého vykonu pro muze a Zeny; Ciselné
hodnoty u jednosmérnych Sipek ukazuji standardizované usekové path koeficienty a
oboustranné Sipky vzajemné korelace. Oval oznacuje jedinou latentni promeénnou

indikovanou tfemi manifestnimi proménnymi (upraveno dle BalaSe, Pechy et al., 2012,

ptrevzato z Balas, 2016).

Deyhle (2015) popisuje lezeni z fyziologického hlediska: ,...pfi lezeni se zapojuji
predevsim svalové skupiny horni ¢asti téla, biisni a bederni flexory a zékladem jsou trvalé
a prerusované izometrické kontrakce svalli predlokti pro chytani chyt.* Coz déle ve své
publikaci potvrzuje Balaz (2011,str.9): ,, ..
pomoci visu na prstech je nejsilnéjsi prediktor pro vykon.” Dale potvrdil spojitost mezi
silou prstl, horni ¢asti té€la (ramen), vytrvalosti a vykonnosti lezce. B¢hem lezeni, byla
naméfena zvySena spotieba kysliku a zvySena srde¢ni frekvence, ale pod hranici 50%
VO2 max., coz vypovida o vyuziti vyznamné ¢asti celého téla a jeho aerobni kapacity. S

rostouci obtiznosti lezeni bylo zjisténo (Michajlov, 2015) zvySené vyuzivani anaerobnich
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energetickych drah, o ¢emz svéd¢i narust krevniho laktatu a neimérnému zvyseni tepové

frekvence ve vztahu ke spotiebé kysliku.
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Graf 2: Souhrn dat ze studii zabyvajicich se spotifebou kysliku béhem lezeni (top-rope,
vyvadéni). (Sheel, 2004)

Sheel (2005) uvadi hodnotu maximalni spotfeby kysliku pfi lezeni u lehké cesty
24.9 (1.2) ml/kg/min, coZ koresponduje s 45.6% maximalni spotieby kysliku métené na
bézeckém pasu. Dal§i méfeni poukazuji na to, ze maximdlni spotfeba kysliku je
cesté. Pti lezeni na sténé€ o sklonu 80, 86, 91, 96 a 102 stupnd, vztazeno k vertikéle, byly
zaznamenany tyto hodnoty maximalni spotfeby kysliku: 31.3, 31.7, 31.2, 29.5, a 30.9
ml/kg/min. ,,NiZ§i hodnoty pfi lezeni vétSiho pfevisu jsou pravdépodobné disledkem
zvyseného zapojeni anaerobni glykolyzy.* (Sheel, 2005). Pii zvlastni zkouSce maximalni
aerobni kapacity, kde bylo tkolem lezce 1ézt aZz do stavu volného vycerpani, byla
namé¢fena maximalni spotfeba kysliku béhem lezeni 43,8 (2.2) ml/ kg/min.

Jak jiz bylo uvedeno v pfedchazejicich kapitolach, obtiznost lezeckych cest zavisi
na velikosti chytli a profilu stény. ,,Lezeni previsti vyzaduji od lezce aktivaci biiSnich
svall,, které zplsobuje zvySeni krevniho tlaku, a v disledku toho vysSS$i srdecni

frekvence.* (Burnik, 2007, str. 65). Navic pfi lezeni pfevisti dochézi ¢asto k situacim, pfi
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kterych se lezec drzi s rukou ohnutou v lokti, kdy vznika izometricky vyrobena sila svalil
predlokti, jakoZz i ramennich a krénich svalt pfi praci nad hlavou. Dalo by se tedy shrnout,
Balas (2016, str. 172), Ze lezci ,,...maji vyvinuty cévni systém na vSech urovnich
arterialniho vétveni az k mikrocirkulaci. Po uvolnéni zaSkrceni nebo po izometrické
kontrakci vykazuji vysoky krevni pritok a reoxygenaci svalové tkan¢€. Béhem kontrakce
jsou lezci schopni vyssi deoxygenace nez nelezci. Brachidlni tepny lezcl maji vyssi
pramér v klidu i pfi maximdlnim zatiZeni, filtra¢ni kapacita kapilar je rovnéz u lezcii
VyS§i.«¢

Ve vyzkumech bylo také identifikovano mnoho specifickych lezeckych technik a
pohybi, které umoznuji hladky a po strance silové ekonomicky vystup. Jednd se o
specifické pohyby napft. ,,dynamo* coz je skok zchytu do chytu, poskok a zvlasté
dilezitym se ve studiich projevil pohyb ,,rock over* kombinujici pritlak startovniho
chytu s vysokym zvednutim déle postavenim nohy a naslednym navalenim téla nad ni —
tzv. nasednuti popft. zvednuti a pohyb rukou vyse ze startovniho chytu co nejvyse. ,,Rock-
over vyzaduje kombinaci flexibility (dosaZeni a naSldpnuti nohou na horni stup) a
pevnost (tahnout ¢i tlacit na startovni chyty a protladit télo nad ruce, dosdhnout vyssiho

chytu rukou), jak je ukdzano na Obrazek 6 nize.

Obrazek 6: Pohyb v technice ,,dynamo® a ,,rock-over*

Vzhledem k zapojeni celého téla a predevSim svalii hornich koncetin, trupu a
posturalnich svalt je lezeni velice vhodnou ¢innosti pro kondi¢ni, silovou pohybovou
aktivitu. ,,Lezeni, zda se, se dobie hodi k podpofte sily jadra (core strength) a pohyblivosti

trupu.* (Muehlbauer, 2012, str. 445). V této studii autor prokazal ucinnost 8 tydenniho
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tréninkového programu lezeni na mladé dospélé, ktefi doposud sportovali 0,8 = 0,3h
tydn€, tudiz u nich lze hovofit o sedavém chovani. 8 tydenni program lezeni na ume¢lé
stén¢ zahrnoval trénink 2 krat tydné¢ pod vedenim trenéra v celkové délce 90 minut.
Vlastni lezeni, v délce 30 min/osobu, nebot’ se GCastnici stiidali a navzajem jistili, bylo
vzhledem k nezkuSenostem ucastnikli provadéno stylem Top- rope. Hlavni zjisténi této

studie 1ze shrnout nasledovné:

1. 8tydenni trénink vyznamn¢ zlepsil ,,core strength*

2. byl pozorovan vyznamny piirtistek sily stisku ruky

3. intervencni program zpusobil vyznamny piiriistek mobility (SAP and CRP trunk
mobility)

4. ,Core strength“/mobilita ndsledn€ po 8 tydnech bez tréninku klesla, ale méfené

hodnoty byly vyssi nez hodnoty naméfené pred intervenci

Obdobné hodnoti lezecky trénink 1 Bala§ (2016, str. 210): ,,Vysokd uroven
aerobniho metabolismu ndm umoziuje nazirat na lezeni jako na vysoce intenzivni trénink
(HIT)." Takovyto druh tréninku ma prokazatelné pozitivni vliv na kardiovaskularni a

svalovy systém jedince a ovliviiuje tak celkovy zdravotni stav jedince.

2.5.5 Somatické charakteristiky sportovnich lezct

,,Obecng, elitni lezci jsou charakterizovani jako jedinci mensiho vzristu, s nizkym
procentem télesného tuku, vysokou silou stisku prstil a vysokym pomérem sily ve visu a
télesné hmoty.* (MacLeod, 2007, str. 1442)

I ptes to, ze podstatny vliv antropometrickych determinantii vykonu (vaha, vyska,
délka dolni koncetiny, rozpéti paZi atp.) pti lezeni nebyl jasné€ prokézan, existuje vyzkum,
ktery porovnaval hodnoty podkozniho tuku u elitnich lezct, a jak uvadi Balas (2016,
str.79), hodnoty se pohybovali v rozmezi: ,,muZzi nejvyssi vykonnosti cca 10-13 % tuku
a zeny cca. 21-26 % télesného tuku. Podobné hodnoty byly konstatovany u elitnich lezci
s lanem 1 bouldristd.” Z vyzkumt tedy vyplynulo, Ze vysoka lezeckd vykonost je
provazana s nizkym procentem télesného tuku jedince, zatimco obracené¢ tento vztah
neplati, tedy nizké procento télesného tuku neodpovida vysoké lezecké vykonnosti.

Zatim co Schweizer a Furrer (2007) odhalili jen malou zavislost télesné vysky s

lezeckym vykonem (RP (R = —0,38) i OS (R = —0,41), kde RP znamen4 ,,redpoited a
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jedné se o volné ptelezeni cesty odspodu, na prvnim konci lana, bez padu. V pribehu
vystupu lezec osazuje dodate¢na jisténi a propina jisténi fixni. Zadné jisténi nesmi byt
pouzito k odpocinku), tak vyzkum Michailova et al. (2009) zaznamenal podil vyssi
télesné vysky na horSim umisténim ve svétovém poharu v boulderingu v Sofii 2007. Na
druhou stranu Tomaszewski et al. (2011) nepovazuji télesnou hmotnost a vysku za
rozliSovaci faktor lezené obtiznosti.

Somatickymi charakteristikami mladych lezcti se zabyvali Watts et al. (2003) au
90 mladych soutéznich lezcii konstatovali, Ze jsou podobni jako dospéli soutézni lezci, tj.
niz8§i postava, nizka télesna hmotnost, nizké procento télesného tuku a maly soucet
koznich tas.

Vysokou vykonost lze pficist trénovatelnym proménnym, napt. svalové vytrvalosti
spiSe nez konkrétnim antropometrickym charakteristikdm, tudiz ,,...d0lezitost prvniho
komponentu podtrhava potiebu spésného tréningového programu, ktery zahrnuje cviky,
které podporuji rozvoj svalové sily, vydrze.“(Mermier, 2000, str.6)

Krom¢ svalové sily je ve studiich zkoumén vliv kloubni flexibility na vykon.
Draper,et all. (2009) potvrdil silny vztah specifické flexibility s vykonem v lezeni, a proto
je procvic¢ovani mobility kyc¢li a zad dulezitym prvkem lezeckého tréninku a ovliviiuje
»-..vyskyt svalovych zkraceni byl u sledované¢ho souboru v ptimém vztahu k vykonosti
lezcd, ...“(Riegerova, J., 2004, str. 41). Zaroven vysledky uvadéji souvislost mezi dobou,
po kterou se jedinec sportu vénuje (kolik let leze) a poctem svalovych zkraceni ,,¢im kratsi
doba lezeni, tim vys$si pocet svalovych zkraceni u jednotlivce.“(Riegerova, J., 2004, str.
41)

Dal$im zajimavym aspektem lezeni je vyplavovani velkého mnozstvi rliznorodych
latek napt. katecholaminti, kortizolu a rGstového hormonu, do krve, jejichz mnozstvi
ovliviiuje kromé fyzického zatizeni soucasné i psychicky stres. ,,Lezeni do vycerpani
navozuje podobnou hormonalni odezvu, jako vysoce intenzivni silovy trénink s
anabolickym efektem. (Balas, 2016, str. 172)

Zajimavych vysledkt dosahl vyzkum Hansena et al. (2001), ktefi se soustfedili na
metfeni izometrické sily a hladiny testosteronu, rustového hormonu a kortizolu pfii
devititydennim silovém tréninku flexort lokte. Jedna skupina zatadila navic k silovému
tréninku pazi silova cviceni dolnich koncetin pii vysoké intenzité. Vysledky ukazaly vyssi
izometrickou silu flexord lokte u skupiny s doplitkovym tréninkem dolnich koncetin

doprovazenou vyssi sekreci testosteronu a ristového hormonu.
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2.5.6 Lezeni na umélé sténé, jako pohybova aktivita pro lepsi zdravotni stav

Ucelem této kapitoly je kvantifikovat objem lezeni, ktery splituje zdravotné
orientované standardy pohybové aktivity pro zdravotni €inek. Nejvétsi duraz je kladen
na moznost ovlivnéni aerobni zdatnosti jedince lezenim, jak doporucuje Rodio et al,
(2008) ,,...z hlediska naplnéni minima aerobnich aktivit, které méa vliv na aerobni
zdatnost 500 - 750 metrti lezeni v cestach 2 az 4 klasifikacni stupné pod osobnim
maximem. Autor dale ve své publikaci shrnuje vysledky z experimenti ,,...cesta byla
dlouhd 25 metrti v obtiznosti IV UIAA a vyzadovala cca 480 cal/kg/min. pro muze a cca
870 cal/kg/min. pro zeny.“ (Rodio et al, 2008). Tyto udaje zahrnuji i zotavovaci faze a
rozdil mezi kategoriemi muzi/zeny. Balas (2013) hodnoti energeticky vydej pii lezeni na
ruznych profilech stén takto: ,,Energetickd naro¢nost pti kolmém lezeni na umélé sténé
byla shledana 0,594 kJ/kg/min. u muzt a 0,527 kJ/kg/min. u Zen a pii mirn€ previslém
lezeni 0,678 kJ/kg/min. u muzt a 0,579 kJ/kg/min. u zen.” Cesty pfi tomto mefeni mély
obtiznost IV a VI UIAA u kolmého resp. ptevislého profilu stény, které patii k
nejbéznéjSim profilim na umélych sténach. Dle vysledkl této studie by tedy lezec o
hmotnosti 70 kg zvladl pomoci lezeni ,,spalit“ 1000kcal (4200kJ) za tyden pii Casové
dotaci 100minut tydné na kolmém profilu stény, a nebo pti 90 minutach lezeni tydné v
profilu pfevislém. Déle zde Bala$ (2013) porovnava souvislosti se spotfebou energie a
profilem stény v zavislosti na pohlavi lezce ,,...primérna energetickd narocnost byla nizsi
u Zen o 11% v kolmém profilu a o 15 % v pfevislém terénu,...,energeticka narocnost
previslé cesty byla primérmné o 10% u zen a o 14% u muzt vétsi nez pii lezeni kolmé
cesty. Vzhledem k zji$téni niZ8i energetické naro€nosti u Zen lze vyvodit, Ze by pfi lezeni
pro aerobni zdatnost mély stravit lezenim o 10 az 15% casu vice neZz muZzi. NiZsi
energetickd narocnost u Zen je piipisovana lepsi mechanické tc¢innosti pohybu Zen a
zaroven je spojena s niz8i silou pletence ramenniho a silou stisku ruky pro stejny
obtiZznostni stupeii lezeni.

Vyse uvedenych 500 — 750 metrii lezeni, které byly doporuceny pro zvyseni
aerobni zdatnosti jsou pro zac¢inajiciho lezce pftili§ ,,velkym soustem®, a to vzhledem k
nedostatecné sile flexorti prsta a svalll pletence ramenniho. Balas (2016, str. 208) na toto
téma uvadi, Ze ,,...ze sledovanych (N = 393) pravidelnych navstévniku lezeckych stén
pouze 74 dosahovala lezeckého objemu 400 metrti tydné&. Je tedy ziejmé, Ze doporucované

penzum aerobnich aktivit je nutné doplnit pfi jinych ¢innostech.*
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Energetickou naroc¢nost lezeni u déti zkoumal Watts, Ostrowski (2014), a to pfi
modelovém kontinudlnim a intervalovém zatizeni v ,boulderingu”. Kontinudlni
,boulderingové® lezeni bylo provadéno ve formé traverzu (pohyb do strany) v délce 5
minut nasledované 5 minutovym odpocinkem. Nasledn¢ déti lezly lezeni intervalové ve
shodném traverzu a to v intervalech 1 minuta lezeni a 1 minuta odpocinek. ,,VO2
dosahovala vys$sich hodnot u kontinudlniho lezeni. Pti zapocteni 5 minutové zotavovaci
faze byla energetickd naroCnost vétsi u intervalového (16,4 +/- 5,5 klJ/min.) nez
souvislého lezeni (14,3 +/- 5,5 kJ/min.). Lezeni déti ( N = 25, 8 — 12 let) pii realném
tréninku sledovala Panackova et al. (2014). Déti lezly v kolmém i previslém profilu cestu
o obtiznosti IV, respektive [IV+ UIAA. ,,Nejvyssi hodnota VO2 se pohybovala kolem 40
ml/kg/min.“ VO2 max evropskych déti ve véku 9 — 15 let dle Adegboyeet et al. (2011) se
pohybuje mezi 42 — 52 ml/kg/min.

Z porovnani téchto hodnot ndm vychazi, Ze je mozno nazirat na lezecky trénink
jako na trénink vysoké intenzity, a Ze lezeni na bouldrové sténé s intervalovym zatizenim
a odpocinkem je minimaln¢ stejné energeticky naroc¢ny jako lezeni kontinudlni. Détské
krouzky a tréninky jejichz hlavnim obsahem jsou hry, které maji velky emociondlni naboj
a skladaji se z kratSich usekt intenzivniho zatizeni a delSich usekt odpoc€inku, se zdaji i
na zakladé vyse uvedenych hodnot VO2 vhodnou aktivitou ke splnéni pozadovanych

standardil pro rozvoj aerobni zdatnosti.

2.5.7 Terapeutické vyuziti lezeni

Lezeni na umélé st€né nam diky své variabilité, moznosti pfipravy cesty dle naSich
pozadavkll a volby profilu poskytuje moznost jej vyuZit nejen pro rozvoj aerobni
zdatnosti, ale 1 pro fizeny rozvoj svalové sily, a to pfedevS§im horni ¢asti téla. Tento fizeny
a cileny rozvoj se muize stat prosttedkem terapie ortopedickych a neurologickych potiZi.

Obecné je znama moznost redukce bolesti patefe pomoci dynamického posilovani
stabilizatorti patefe se sou¢asnym rozvojem flexibility celého téla. Na vyzkumu vhodnosti
lezeni pro pacienty s bolestmi zad pracovali Heitkamp et al.(1999), ktefi srovnavali
izokineticky trénink a lezeni 22 pacientli s bolestmi patefe, které ndhodné rozd¢lili do
dvou skupin. Studie prokazala obdobné zlepsSeni v izometrické sile patefe pro ob¢ skupiny.
Jedinci, kteti posilovali izokineticky dosahly mirné vyssi sily patete, na druhou stranu
skupina, ktera absolvovala lezecky trénink vykazala mensi svalové asymetrie a zaroven

vyssi pohyblivost patefe. Obdobné zavéry lze najit ve studii s adolescenty (Heitkamp,
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Worner, Horstmann, 2005), kde vysledky vykazuji zvySenou izometrickou silu flexort i
extenzord patefe, vyssi silu rotator a také lepsi flexibilitu patefe. Po dvanactidennim
obecném lezeckém tréninku byla u adolescentii se skoliotickym drZzenim shledana
tendence silnéjsich svall na konvexni strané patete a pomoci povrchového EMG byla pfi
,boulderingu* prokazana lepsi neuromuskularni aktivace vybranych zadovych svali.
Ctyitydenni randomizovanou studii provedli Engbert a Weberova (2011), kdy pacienti s
chronickou bolesti bederni pateie podstoupili bud’ terapeutické lezeni Ctytikrat tydné,
anebo standardni cviceni. V obou skupinach, bylo z dotazniki vyhodnoceno zlepseni v
oblastech fyzického i mentalniho zdravi, kdy lepsi vysledky vykazovala lezecka skupina,
a to v oblastech vitality, télesného fungovani a celkového mentalniho zdravi.

Ortopedické potize jsou spojovany s oslabenim nebo naopak pfetizenim
jednotlivych svalovych skupin. Bézné nedostatecné silné byvaji stabilizatory lopatek m.
trapezius pars inferior et medialis, které je lezenim mozné posilit. Toto nam potvrzuje
Balas (2016, str.219) ve své publikaci ,,...aktivace fixatord lopatky je vyuzitelnd pii
terapeutickych cvicenich ke korekcei drzeni téla a pti 1é¢be vertebrogennich poruch.*

Pfi lezeni s terapeutickym ucelem se doporucuje vyuziti kolmé poptf. mirné
previslé (0 — 15stupiitt) stény, kdy se vice zapojuji biisni svaly (m. rectusfemoris, mm.
obliqui externus et internus), jejichz aktivaci lze zvysit zatazenim rota¢nich pohybi. VEtsi
meérou, nez biisni svaly se vSak pfi zvySeni sklonu stény zapojuji zddové svaly (m. erector
spine).

Vliv lezeni, specialniho programu ve srovnani s obdobnym programem jogy
zkoumali Velikonja et al. (2010) v desetitydennim vyzkumu pacientd s roztrousenou
mozkomisni skler6zou. Vysledky ukézaly, Ze v z4dné ze skupin se nezlepSila mira
spasticity, ale funkéni skér pyramidového systému EDSS (expanded disability status
scale) se vyznamné zlepSilo u skupiny v lezeckém programu spolu se skor unavy, které
se snizilo 0 32%. Tento pokles je v této studii spojovan s charakterem lezecké zatéze, kdy
jsou kladeny naroky na ptipravu a provedeni lezeckého pohybu a také na funkéni odezvu
organismu.

Vliv lezeni na rozvoj rovnovahy byl do soucasné doby zkouman jen v nékolika

studiich napt. Fetz 1987. Pro vyzkum je rovnovaha d€lena na statickou tzn. udrzovani

A%

2%

stabilita je schopnost zajistit vzpiimené drZzeni téla a reagovat na zmény zevnich a
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vnitinich sil tak, aby nedoSlo k nezamyslenému nebo nefizenému padu.® Schopnost
rovnovahy je vdzana na Cinnost vestibularniho aparatu, proprioreceptorii ve svalech,
Slachach, kloubech a vizualni percepce. Problémy s rovnovéahou jsou rizikovym faktorem
urazl pii sportu, a to predevSim pro starSi populaci. Rovnovéhu u sportovnich lezct
zkoumal Fetz (1987), ktery charakterizuje ve své praci lezce jako motoricky vSestranné
jedince, zvlasté¢ v oblasti senzomotorické rovnovahy. V ramci vyzkumu testoval dvé
skupiny lezcii v celkovém poctu 23 jedincti, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin dle
vykonosti, v testu vydrze ve stoji jednonoz na kladince a v balancovani na pohyblivé
podlozce v bocnim postaveni. Vysledky ukézali, ze jedinci s vyssi vykonosti dosahli
lepSich vysledkli v obou testech z ¢ehoz autor usuzuje, Ze trénink rovnovahy mize pfispét

k riistu vykonosti ve sportovnim lezeni.

2.5.8 Zdravotni rizika lezeni

Analyzy raza ve sportovnim lezeni nam ukazuji, ze vétSina z nich je zpisobena
zejména pietézovanim nebo nespravnym zatézovanim, cemuz Ize velmi dobte predchazet
a vznik Urazu tak minimalizovat. Vé&tSina zranéni je lokalizovana na nejvice namahanych
Castek téla, a to hornich koncetindch, zejména na prstech a zapéstich rukou (ruptury
Slachovych poutek prsti a lumbrikélni syndrom). Nespravna intenzita a maly odpocinek
muze vést ,,...k zanétim S$lach a Slachovych pochev, Dupuytrenovym kontrakturam,
epikondilitidam, SLAP 1ézi, impingement syndromu, syndromu horni hrudni apertury
nebo deformitdm nohy.* (Balas, 2016, str. 234)

Ze statistik urazQi vyplyva, Ze nejCastéji se Urazy tykaji muzd s vy$§im BMI
indexem casto provozuji intenzivni ,,bouldering®, a nebo lezci, ktefi jiz n&jaké zranéni
prodélali a jejich trénink je intenzivni a specificky lezecky. Suma urazi je vSak v priméru
velice nizkd a pohybuje se do 4 zranéni na 1000 lezeckych hodin. Zakladni prevenci tirazu
je dodrZzovani metodickych postupli a pii vysoké intenzité jsou nezbytna i kompenzacni
cviCeni. Pro vétSinovy soubor rekreacnich lezct se lezeni jevi jako velmi bezpecna

aktivita.
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3 Cil prace

Hlavnim cilem této diplomové prace je analyzovat zivotni spokojenost lezcli na
umélé stén€ v souvislosti s urovni jejich pohybovych aktivit a subjektivnim pohledem na
zivot jako na celek. Vyzkum byl proveden za pouziti dotaznikli pro zjisténi Grovné

pohybové aktivity (Dotaznik IPAQ) a trovné Zivotni spokojenosti (Dotaznik DZS).

3.1 Diléi cile

1.  Analyza Grovné pohybové aktivity u zkoumaného souboru lezcii na umélych
sténach pomoci Dotazniku IPAQ

2.  Analyza Grovn¢ zZivotni spokojenosti u zkoumaného souboru lezct na umélych
sténéach s pouzitim Dotazniku Zivotni spokojenosti
Vyhodnoceni vysledkt vyzkumu

4, Stanoveni zavéru

3.2 Vyzkumné otazky

1. Existuje vliv mezi urovni PA a arovni ZS u lezci?

2. Je uroveti ZS a PA lezci vyssi nez u ostatni populace?

3. Jaky je vztah mezi dobou stravenou sezenim, BMI a PA u dotazované skupiny
respondentti?
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4 Metodika

4.1 Pouzité metody sbéru dat

Data vramci tohoto vyzkumu byla ziskavana pomoci standardizovanych,
anonymnich dotaznik:
. Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité¢ IPAQ
. Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)

4.1.1 Dotaznik DZS

Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) slouzi k posouzeni celkové Zivotni spokojenosti
a spokojenosti pii dalezitych zivotnich udalostech. Je rozdélen do deseti oblasti, které
odrazeji ZS jedince v jednotlivych oblastech (zdravi, prace a zaméstnani, finanéni situace,
volny ¢as, manzelstvi a partnerstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni osoba, sexualita,
ptatelé, znami a ptibuzni, bydleni). Kazda oblast obsahuje 7 otazek, na kterych zkoumana
osoba vyznacuje odpovédi pomoci sedmibodové skaly od 1 ,, velmi nespokojen/a‘ po 7
., velmi spokojen/a “.

Jednotlivé oblasti se ¢iseln€ vyhodnocuji. Pfi vyhodnocovani se s¢itaji hrubé skory
pro jednotlivé oblasti a nésledné i hrubé skory celého dotazniku (minimalni hodnota pro
kazdou oblast je 7, maximalni je 49). Tyto vysledky jsou dale porovnavany s normami a

staniny uréenymi podle vékovych skupin a pohlavi. V DZS se nachazi devét stanini:
1. — 3. (podprimeérna Zivotni spokojenost),
4. — 6. (praimérna ZS) a

7.—9. (nadpramérna ZS).

(Fahrenberg, J. a kol., pfeklad a uprava Rodnéa K., Rodny T., 2001)
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Tabulka 3:

Staninové normy a normdalni procentudlni rozlozeni pro DZS (Fahrenberg a kol., 2001)

Staniny Podprimér Primér Nadprimér
Procenta 4 7 12 17 20 17 12 7 4
Suma%. 23 % 54 % 23 %

4.1.2 Dotaznik IPAQ

Dotaznik IPAQ, je mezinarodnim dotaznikem (International Physical Activity
Questionnaire), ktery slouzi k =ziskavani porovnatelnych dat o fyzické aktivité
respondentli napfi¢ riznymi oblastmi zivota v mezindrodnim méfitku. Nasledujici
podrobnéjsi informace jsou pifevzaty z Manualu pro zpracovani a analyzu dat
Mezinarodniho dotazniku pohybové aktivity (IPAQ) 2005.

Kratkd verze IPAQ je vytvofena zejména pro sledovani tirovné pohybové aktivity
(PA) populace dospélych. Dotaznik byl vyvinut a testovan pro aplikaci na soubor
dospélych ve véku 15 az 69 let a nedoporucuje se pouzivat pro starsi ani mladsi vékové

skupiny populace. IPAQ hodnoti PA provadénou v ramci komplexniho souboru oblasti

zahrnujiciho:
1. volnoCasovou PA
2. aktivity v domacnosti a na zahradé
3. aktivity, které maji vztah k praci (zaméstnani)
4.  aktivity majici vztah k dopravé (pfesunlim z mista na misto)

Jednotlivé polozky v kratké verzi IPAQ jsou strukturovany tak, aby poskytly
nezavisly vysledek pro chizi, sttedné zatéZujici i intenzivni aktivity, jakoZ i celkové
kombinované skore charakterizujici celkovou uroven aktivity. Pro vypocet celkového
skore je tieba seCist dobu trvani (v minutach) a frekvenci (dny) jednotlivych aktivit —
chiize, sttedn¢ zatézujici a intenzivni aktivity. Specifické odhady pro jednotlivé oblasti
nemohou byt urceny.

Z kratké 1 dlouhé verze IPAQ je mozné ziskat jak kategorické, tak kontinudlni
ukazatele PA. Nicméné za ptedpokladu abnormalniho rozloZeni energetického vydeje

v mnoha populacich, by mél byt kontinualni ukazatel uvadén spiSe jako median
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minut/tyden ¢i median MET-minut/tyden, neZ jako priméry (napi. primér minut/tyden ¢i

primér MET-minut/tyden).

4.1.3 Kontinudlni proménné

Objem aktivity mize byt vypocitan nasledujicim zpisobem — ke kazdému druhu
aktivity se podle jeho energetické narocnosti ptifadi hodnota METs (METs jsou
nasobkem hodnoty energetického vydeje v klidu), abychom dostali vysledek v MET-
minutach. MET-minuty dostaneme po vyndsobeni MET skor a doby provozovani aktivity
(v minutach). Vysledek MET-minuta je odpovidajici pro 60 kilogramt vaziciho jedince.

Kilokalorie mohou byt vypocitany z MET-minut pomoci nasledujici rovnice:

MET-minuty x (hmotnost v kg / 60 kg)

Vysledky mohou byt uvadény jako MET-minuty/den nebo MET-minuty/tyden —

druhé varianta je Castéjsi a je proto také doporucovéana.

4.1.4 Kategorické proménné - vysvétleni principu stanoveni meznich hodnot

IPAQ sleduje celkovou trovent PA ve vSech oblastech, coZ znamena, Ze vétSina
dospé€lé populace dosdhne obecnych zdravotnich doporuceni vychdzejicich
z volnocasového pojeti PA (30 minut PA ve vét§iné dnl v tydnu). I kdyz je toto
doporuceni akceptovano Sirokou vetejnosti jako cil, ve skutecnosti je 30 minut stiedné
intenzivni aktivity malo a obecné odpovida zakladni irovni aktivity, které by mél dospély
jedinec dosahnout v prib¢hu jednoho dne. Proto je pro Setteni typu IPAQ, jez je zaméteno
na Siroké spektrum oblasti PA, nutné vytvofit nové vySsi hrani¢ni hodnoty (standardy)

charakterizujici jednotlivé urovné PA a jeji pozitivni vliv na zdravi.
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Kritéria pro jednotlivé urovné PA:

1. Vysoka (vysoce aktivni, vysoka uroven PA)

Tato kategorie ma charakterizovat vyssi uroven realizované PA. Ac¢koliv je zndmo,
ze vetsi zdravotni prospéch je spojovan s vyssi urovni PA, neexistuje dohoda o presném
mnozstvi aktivity pfinasejicim nejvétsi zdravotni efekt. ProtoZze nejsou stanovena zadna
kritéria, vyzkumny vybor IPAQ navrhl novou hodnotu, kterd se rovna pfiblizné jedné
hodiné celkové¢ aktivity denn¢ — jedna se o aktivitu alespon stiedné zatézujici, provadénou
nad rdmec zakladni urovné PA. Pfedpokladame-li, Ze za zakladni Groven PA miize byt
povazovano napt. 5000 krokt/den, doporucujeme do kategorie ,,vysoce aktivni“ zaradit
jedince, ktefi dosahuji alespon 12 500 krokt/den, nebo ekvivalentni hodnoty stfedné
zatézujicich a intenzivnich aktivit. To predstavuje nejméné jednu hodinu stfedné
zatézujici aktivity nebo pul hodiny intenzivni aktivity presahujici zakladni troven aktivity
denné. Tato kategorie poskytuje uzitecny mechanismus pro rozpoznani rozdild v riznych

skupinach populace.

2. Stiedni (stfedné aktivni, stfedni uroven PA)

Do této kategorie spadaji jedinci provozujici aktivitu na urcité (vyssi nez nizké)
urovni. Jedna se o uroven aktivity odpovidajici alespoit 30 minutam stfedné zatéZujici PA
ve vétSiné dnll — diivEjsi zdravotni doporuceni vychdzejici z volno€asového pojeti PA.

3. Nizké (mélo aktivni, nizkd troven PA)

Do této kategorie spadaji vSichni jedinci, ktefi nenapliiuji kritéria pfedchozich dvou

kategorii.
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4.2 Vyhodnoceni dat

4.2.1 Hodnoty MET a vzorce pro vypoc¢et MET-minut/tyden

Vybrané hodnoty MET byly odvozeny z prace provedené v ramci studie zkoumajici
spolehlivost (reliabilitu) IPAQ v letech 2000 - 2001.

Pro stanoveni primérného MET skoére pro jednotlivé druhy aktivit bylo pouzito
,Compendium of Physical Activities* (Ainsworth, B. E., et al., 2000).

Do vypoctu primérné hodnoty MET pro chlizi byly zahrnuty v§echny druhy chiize.
Stejné se postupovalo i v ptipadé stfedné zatézujicich a intenzivnich aktivit. Nasledujici
hodnoty budou slouzit pro analyzu dat z IPAQ: chiize = 3,3 METs, stfedné zatézujici
aktivita = 4,0 METs a intenzivni aktivita = 8,0 METs. V naSem vyzkumu u intenzivni
aktivity pocitame s hodnotou 6,0 METs na zdkladé¢ soucasnych poznatkd.

Pro ziskéani kontinualniho skore je doporuceno nasledné vyuziti téchto hodnot:

. MET-minuty chtize / tyden = 3,3 x ¢as chlize (minuty) x frekvence chtize (dny)

. MET-minuty stiedné zatézujici aktivity / tyden = 4,0 x Cas stfedné zatézujici
aktivity (minuty) x frekvence stfedné zatézujici aktivity (dny)

. MET-minuty intenzivni aktivity / tyden = 6,0 x ¢as intenzivni aktivity (minuty)

x frekvence intenzivni aktivity (dny)

Hodnotu MET-minut za tyden pro celkovou uroven PA lze vypocitat jako soucet

hodnot MET-minut / tyden pro chtizi (W), sttedné zatézujici (M) a intenzivni (V) aktivity.

4.2.2 Kontinualni skore

Hodnoty medianu a interkvartilového rozpéti mohou byt vypocteny pro chiizi (W),
sttedné¢ zatézujici aktivity (M), intenzivni aktivity (V) a celkovou PA. VSechna

kontinudlni skore jsou vyjadiena v MET-minutach/tyden.

4.2.3 Kategorické skére

o Kategorie 1 — Nizké - jedna se o nejnizsi urovenn PA. Jedinci, ktefi nenapliuji

kritéria pro kategorie 2 a 3, jsou povaZovani za malo aktivni.
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o Kategorie 2 — Stfedni - aby bylo mozné oznacit jedince jako stfedné aktivniho,

musi splnit jedno z nésledujicich tii kritérii pro minimum aktivity:

a)  alespon 20 minut intenzivni aktivity denné ve 3 ¢i vice dnech v tydnu

b)  alespon 30 minut stfedné zatézujici aktivity nebo chiize denné v 5 ¢i vice
dnech v tydnu

c) 5 ¢ivice dni jakékoli kombinace chiize, stfedné zatézujici nebo intenzivni

aktivity dosahujici minimalné 600 MET-minut/tyden

o Kategorie 3 — Vysoka - tato kategorie je urCena pro jedince, kteii piekracuji
doporuc¢ené minimalni hodnoty zdravotné¢ orientované PA a provozuji aktivitu na

urovni dostacujici pro zdravy zivotni styl. Kritéria pro zatazeni do této kategorie:

a) alespon 3 dny intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 1500
MET-minut za tyden
b) 7 ¢&i vice dni jakékoli kombinace chiize, stiedné zatézujici ¢i intenzivni

aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 3000 MET-minut za tyden

4.2.4 Otazka tykajici se sezeni

Jedna se o dopliikovou proménnou, kterd neni soucasti zddného celkového skore
PA. Udaje o sezeni by mély byt uvadény jako hodnoty medianu a interkvartilového
rozpéti. V soucasnosti jsou znama pouze data, tykajici se reZimu sezeni (sedavého
chovani), nebyly vSak dosud stanoveny/ptijaty hrani¢ni hodnoty, potfebné pro tfidéni a

prezentaci ziskanych tdajii ve formé kategorii.

4.3 Pravidla zpracovani dat

Kromé standardizovaného pftistupu k vypoctu kategorickych a kontinudlnich
hodnot PA je nezbytné provést také standardni metody €isténi a oSetteni datovych souborti
IPAQ. Pouziti rozdilnych postupt a pravidel by vedlo k riznorodosti dat a doslo by tak

ke sniZeni jejich porovnatelnosti.
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Pokyny vytvofené vyzkumnym tymem IPAQ:

« Cas by mél byt pfeveden z hodin a minut na minuty, doba trvani jednotlivych
druhti aktivit by méla byt pievedena na Cas za den, pokud nejsou uvedeny udaje

tykajici se Casu ¢i dnd vyradime tyto ptipady/dotazniky z analyzy

e udaje, které jsou nepfimétené vysoké maji byt povazovany za odlehlé a jako
takové jsou z analyzy vylouceny. Dotazniky, ve kterych interval trvani vsech
druhti aktivit (chtize, stiedné zatézujici a intenzivni aktivity) je vEtsi nez 960
minut (16 hodin) za den, by mé¢ly byt z analyzy také vylouc¢eny. Vychazime z toho,
ze primérny ¢lovek spi 8 hodin denné. Pocet dnli mlize byt uvadén v rozmezi 0 -

7; hodnoty vyssi nez 9 nejsou povoleny a mély by byt vyfazeny z analyzy.

e do vypoctu celkovych vysledkti budou zahrnuty pouze hodnoty aktivity trvajici
alespoit 10 minut. Divodem tohoto opatfeni jsou védecky dolozena fakta,
ukazujici, Ze aktivita, provozovana po dobu krats$i nez 10 minut, nem4 zdravotné

preventivni ucinek.

o pro kratkou verzi IPAQ se doporucuje, aby vSechny druhy aktivit (chiize, stfedné
zatézujici a intenzivni aktivity) s délkou trvani ptfesahujici 3 hodiny nebo 180
minut byly kraceny tak, aby odpovidaly 180 minutdm. Toto pravidlo umoziuje
maximalni dobu provadéni u jednotlivych druht aktivit 21 hodin za tyden (3
hodiny x 7 dni). Pfi analyze udaji jako kategorickych proménnych a pfi
prezentaci v podob& medidnu ¢i interkvartilového rozpéti MET-minut, neovlivni
toto pravidlo zadnym zplisobem vysledky. Toto pravidlo je dualezitym
preventivnim opatfenim proti chybnému zatfazeni respondentti do kategorie
vysoce aktivni. Napft. osoba udavajici 10 minut chlize v Sesti dnech a 12 hodin
sttedné zatéZujici aktivity v jednom dnu by mohla byt zatfazena do kategorie
vysoce aktivni, protoZe spliiuje kritérium 7 dni a hodnotu MET-minut za tyden >
3000 stanovené¢ pro tuto kategorii. Nicméné aktivita tohoto charakteru
pravdépodobné nepiedstavuje takovy pifinos pro zdravi cloveka, ktery
reprezentuje kategorie vysoce aktivni. I kdyz je kvili nevyvdZzenému rozlozeni
dat doporuc¢ovano pouzivani medianu, pokud jsou data z [PAQ analyzovana a

prezentovana jako kontinudlni proménné pomoci aritmetického priméru, povede
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pouziti ,,zkracovaciho pravidla®“ k dosahovani o néco nizsich hodnot, nez kdyby

toto pravidlo nebylo aplikovéno.

aby bylo mozné uvadét idaje IPAQ jako kategorické proménné, je nutné stanovit
celkovy pocet dntl, ve kterych byla PA provadéna. To je obtizné, protoze frekvence
(pocet dnti) je zjisStovana zvlast pro chiizi, sttedné zatézujici i intenzivni aktivity,
coz umoziuje celkovy pocet dnti v rozsahu 0 az 21 za tyden (v dlouhé verzi IPAQ
jesté vice). Dotaznik IPAQ nezaznamendva, zda byly jednotlivé druhy aktivit
provozovany ve stejném dnu. Pfi urcovani jedinct spadajicich do kategorie
sttedn¢ aktivni je hlavnim pozadavkem urcit respondenty, kteii provadéji
kombinaci chlize a / nebo stfedné zatézujici aktivity alespoil v 5 dnech v tydnu.

Tato kategorie je uréena pro jedince spliujici kritéria b) a ¢) (viz kapitola 4.2.3).
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5 Vysledky

Vyzkumu se zicastnilo celkem 69 respondentil z toho 39 muzii a 30 zen ve véku
od 18 do 42 let (prumérny vek respondenta tedy byl 27,5 roku). Nejpocetnéjsi skupinou
byli respondenti vysokoskolsky vzdélani, a to ve shodném poctu 20 muzt a 20 Zen. Mezi
respondenty se stfedoSkolskym vzdélanim s maturitou patfilo 9 zen a 16 muza, dale se
vyzkumu zucastnili 3 muzi s vyucnim listem a jedna zena uvedla vzdé€lani zékladni.

K vyzkumu byli osloveni v 90 % respondenti na umélych sténach v Pardubicich.

5.1 VysledKy Zivotni spokojenosti — dotaznik DZS

5.1.1 Celkové vysledky

Z celkovém souctu subjektivniho hodnoceni zivotni spokojenost pomoci dotazniku
DZS vyplyva, ze respondenti nedosahuji nikterak vyrazné odlisnych vysledki. Muzi i
zeny dosahuji témét totoznych vysledkl. Ze smérodatné odchylky lze vycist, zZe
hodnoceni muzi bylo konzistentnéj$i nez u zen.

V nésledujicim grafu je znazornéna celkova zivotni spokojenost u jednotlivych

respondentd.
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Graf 3: Suma DZS u jednotlivych respondentt

54



Z vysledki shrnutych v Tabulka 4 vyplyva, Ze Zeny 1 muzi lezci, hodnoti svoji
zivotni spokojenost podobné. Pokud na vysledky pohlédneme jako na celek, bude patrny
vetsi rozptyl v hodnoceni zivotni spokojenosti respondent (hodnoty v rozmezi 152 —
335), ktery je jisté zptisoben subjektivnim vnimanim kazdého jedince, stejné jako riznym

hodnocenim jednotlivych kategorii.

Tabulka 4:

Hodnoceni zivotni spokojenosti respondentii resp. muzii a Zen

Respondenti Zeny Muzi Celek
Median 257,14 259,14 258,29
Maximum 335 317 335
Minimum 152 183 152
SD 39,04 37,74 38,04

5.1.2 Celkové vysledky jednotlivych kategorii

Respondenti jako celek, subjektivné nejlépe hodnoti spokojenost v oblasti
,»DeEt1*“ 43,17, kterou vSak hodnotilo pouze 12 z nich a v oblasti ,,Partnerstvi® 41,78, kterou
hodnotilo pozitivné 45 dotazovanych. Dalsi v pofadi je oblast ,,Bydleni® 39,33. Dalsi
oblasti dosahuji podobnych hodnot: , Sexualita® 37,87; ,Pratele” 37,84; ,,Volny
Cas* 37,04. Mensi spokojenost je zaznamendna pro oblasti ,,Prace® 36,72; ,,Vlastni

cvwr

,,Finance* 34,51, viz tabulka nize.
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Tabulka 5:

Hodnoceni zZivotni spokojenosti v jednotlivych oblastech

i < « ¥ 78 o

e Yy ® § £ &8 zg g=s & 3 £

3 g 2 5 2, Zz I & S8 g 2 =

= < 8 2 6¢ b e o & S S = o e
e,

=~ ® 8 £ 4;2 = é Y =

Praimér 35,20 36,72 34,51 37,04 41,78 43,17 36,49 37,87 37,84 39,33
Maximum 49 49 48 49 49 49 48 49 48 49
Minimum 14 17 14 14 16 35 16 7 25 21

SD 722 694 6,64 8,65 7,52 4,34 7,19 899 545 6,69

Nejveétsi rozptyl v hodnoceni dle SD je v oblastech ,,Sexualita® 8,99 a ,,Volny
cas® 8,65; nejnizsi v oblast ,,Déti* 4,34 a , Pratelé* 5,45.

5.1.3 Vysledky po kategoriich - Zeny

Respondenti  Zeny, subjektivné nejlépe hodnoti spokojenost v  oblasti
»Partnerstvi® 42,91, kterou hodnotilo 22 dotazovanych Zen a oblast ,,Déti* se hodnotou
42, kterou vSak vyplnily pouze 4 z dotazovanych respondentek. Dalsi v nejlépe
hodnocené oblast jsou ,,Sexualita® 38,83; ,,Bydleni 38,06; ,,Volny ¢as* 38,03. MenSich
hodnot bylo dosazeno u oblasti ,,Ptatelé* 37,63; ,,Vlastni osoba* 37; ,,Prace* 35,83;
(Tabulka viz nize). Nejvétsi rozptyl v hodnoceni dle SD je v oblastech ,,Volny ¢as* 9,36
a ,,Sexualita®“ 8,28, a nejnizsi v oblast ,,Déti*“ 4,32 a ,,Pratelé™ 5,13.

Pfi porovnavani vybrané zenské lezecké skupiny s normou se negativni hodnoceni
projevilo u kategorii ,,Zdravi®, ,,Finance* a ,,Vlastni osoba“. Nejvétsi rozdil byl nalezen
v oblastech ,,Partnerstvi® a ,,Déti, jejichZ hodnoty byly vyrazné€ vyssi neZ jsou uvedeny

v norm¢ (viz graf nize).
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Komparace jednotlivych kategorii s normou u Zen lezkyn
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Graf 4: Srovnani hodnoceni jednotlivych kategorii Zen s normou

Tabulka 6:

Hodnoceni zenské Zivotni spokojenosti v jednotlivych oblastech

Pratelé

Bydleni

) < ;? wn

zZn ¥ 3 § g %3 zg g5 %2 3% F

(- 3 = B 2. g & 282 £ =N =

B = = < 5 g N % ~= §Eg g e g
Promér 35,13 35,83 32,47 38,03 4291 42,00 37,00 38,83 37,63 38,06
Norma 37,76 34,52 34,06 36,05 38,77 39,47 38,32 36,45 37,26 38,05

Maximum 49 49 44 49 49 46 48 49 48 48

Minimum 23 17 14 14 22 36 22 15 25 21
SD 6,33 7,42 7,05 9,36 6,52 4,32 6,90 8,28 5,13 7,70
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5.1.4 Vysledky po kategoriich - muzi

Respondenti muzi podobné jako Zeny, subjektivné nejlépe hodnoti spokojenost v
oblasti ,,Déti* 43,75, kterou hodnotilo pouze 8 muzi a v oblasti ,,Partnerstvi® 40,75,
kterou hodnotilo 24 dotazovanych respondentti. Dalsi potadi hodnocenych oblasti je u
muzi ,,Bydleni“ s vysledkem 40,31; ,,Pratelé* 38; ,,Prace* 37,41; ,,Sexualita“ 37,12. A

s mensim skore dale oblasti ,,Volny ¢as* 36,28; ,,Vlastni osoba‘“ 36, 1; ,,Finance* 36,08 a

hodnoceni dle SD je v oblastech ,,Partnerstvi 8,53 a ,,Volny ¢as* 8,28 a nejnizsi v oblast

,Deti“ 4,53 a ,,Bydleni® 5,72.

Komparace jednotlivych kategorii s normou u muzii lezcu
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Graf 5: Srovnani hodnoceni jednotlivych kategorii muza s normou

Pti porovnavani hodnoceni jednotlivych kategorii muzi lezci s normou se

......

muzi dale oznacili jako neuspokojivé kategorie ,,Vlastni osoba‘“ a ,,Sexualita“. Nejvétsi
rozdil byl nalezen opé€t v oblasti ,,Déti*“. Muzi na rozdil od Zen hodnotili pozitivnéji, ve

srovnani s normou, i oblast ,,Bydleni‘ (viz graf vyse).
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Tabulka 7:

Hodnoceni muzské zivotni spokojenosti v jednotlivych oblastech

i < ;? ¢ w
2 N - Z & =zE s £ =
s = £ E 2 g Tz i & & &
Praimér 35,26 37,41 36,08 36,28 40,75 43,75 36,10 37,12 38,00 40,31
Norma 38,59 35,73 33,93 36,12 40,17 38,58 3891 38,91 36,97 37,63
Maximum 48 47 48 49 49 46 48 49 48 48
Minimum 14 22 26 17 16 35 16 7 27 25
SD 792 6,57 6,09 828 853 4,53 7,56 5,74 5,74 5,72

Z prizkumu tedy vyplyva, Ze muzi vnimaji svoji praci jako vice uspokojivou nez

Zeny, zatim co v otdzce sexuality je to obracené. V oblastech ,,Zdravi* a ,,Financi* se ob&

dotazované skupiny respondentl shoduji a k hodnoceni piistupuji spiSe negativné (viz

graf nize).
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Graf 6: Porovnani hodnoceni jednotlivych kategorii dle pohlavi a jako celek
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5.1.5 Zivotni spokojenost dle vzd&lani

Respondenti s vysokoSkolskym vzdélanim bez rozliSeni pohlavi vykazali
pramérnou celkovou spokojenost mirné¢ vyssi 263,87 nez sttedoskolsky vzdélani lezci,

ktefi dosahli hodnoty 251.

5.2 Vysledky dotazniku IPAQ

5.2.1 PA z hlediska pohlavi

Na vysledky dotaznikii IPAQ reflektujici pohybové aktivity respondentd Ize
pohlizet velmi pozitivn€, protoze nadpoloviéni vétSina vSech zucastnénych spada do
kategorie ,,vysoka uroven pohybové aktivity*.

Ve zkoumané¢ skupin€ lezciit muzl nespadd Zadny z nich do kategorie nizké irovné
PA. Pouze 5 respondentt z celkovych 39 dotazovanych, coz ¢ini 13%, spada dle vysledki
do kategorie stfedni uroven pohybové aktivity a zbylych 34 muza, tedy 87%, ma vysokou
uroven PA.

U Zen pouze 1 respondentka spadd do kategorie nizké Urovné PA, dalSich 9
dotazovanych do kategorie stfedni urovné PA (30%) a celych 66,6% lezkyn patii do
skupiny s vysokou trovni PA, tedy 20 zen z celkového poctu (30).

Tabulka 8:

Tydenni tihrn PA Zen

Respondenti METmin./tydné
> 10 tis. > 5 tis. 3 -5 tis. 1 -3 tis. <2tis
Zeny 1 12 6 9 2
Tabulka 9:

Tydenni uhrn PA muzii

Respondenti METmin./tydné

>15ts. 10-15tis. 5-—10tis. 3 —5tis. 1-3tis <1tis
Muzi 2 7 14 10 5 1
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Pokud budeme na dotazované respondenty pohlizet jako na celek, pak 78,26%
jedinct spadéd do kategorii 3, tedy vysoka trovenn PA, parametry pro kategorii 2, tedy
sttedn¢ vysokd troven PA splituje 54 resp. 20,29% lezcl a nizkou trovenn pohybové

aktivity provozuje 1,45%, tedy jeden z respondentil.

5.2.2 PA z hlediska vzdélani

Rozd¢€lime-li skupinu respondentti dle vzdélani bez ohledu na jejich pohlavi jsou

vysledky vyzkumu nasledujici:

Tabulka 10:

Hodnoceni urovné PA podle vzdélani

Dosazené vzdélani Uroveii dosazené PA
Nizka Stiedni Vysoka
Vysokoskolské 1 11 27
Stiedoskolské 0 3 26

Pouze 3 jedinci z 29 oslovenych se stfedoskolskym vzdélanim spada do kategorie
stteni PA, ostatnich 26 respondentli spadd do kategorie vysokd PA. Mezi
,»Vysokoskolaky“ byl objeven jeden respondent spadajici do kategorie nizkd PA, avSak u
dalSich 27 oslovenych jiz byla potvrzena vysoka pohybova aktivita, dalSich 11
respondentli vykazuje stfedni PA.

Pokud srovname obé skupiny procentualnég, pak se jako vice aktivngjsi bude jevit
skupina se stfedoskolskym vzdélanim, kde 90% oslovenych respondenti spadd do
kategorie vysokd PA, zatim co u vysokoskolsky vzdélané skupiny, to bylo pouze 69%

oslovenych jedinct.
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5.3 Sezeni — fenomén dne$ni doby

5.3.1 Cas strAveny sezenim dle vzd&lani

Vysledky tohoto vyzkumu zda se potvrzuji fakt, ze vysokoskolsky vzdélani
respondenti stravi v zaméstnani vice ¢asu sezenim nez lezci ,,stiedoskolaci®. V primeéru
»prosedi“ respondent se stfedoskolskym vzdélanim 275 minut za 24 hod, zatim co
,»Vysokoskolak* az 355 minut.

V oblasti BMI nejsou vysledky dle vzdélani tak vyrazné rozdilné. Respondenti
s vysokoskolskym vzdélanim dosahuji hodnot 21,72 a stfedoskolaci 22,26, piicemz
normalni vaha odpovida hodnotam 18,5 — 24,9 BML.

5.3.2 Cas strAveny sezenim dle pohlavi

Budeme-li porovnavat ¢as strdveny sezenim v ramci pohlavi, budou na tom Zeny
ptiblizn¢ o hodinu ,,hlife* nez muzi. Tedy Zeny ,,prosedi* denn€ 330 minut (SD 165,4),
naproti tomu muzi se této ¢innosti vénuji 270 minut denn¢ (SD 183,3). Hodnota medianu
pro celou skupinu respondentti je 300 minut za den se smérodatnou odchylkou 177,3 (viz

Graf' 7 a Graf'8).
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Graf 7: Souhrnny graf zivotni spokojenosti, PA a sezeni pro kategorii ,,muzi‘
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5.4 Hladina BMI u respondentii
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Kategorie podle hodnoty BMI, které¢ jsou odborniky sklofiovany vétSinou v oblasti

urcovani nadvahy, se mohou mnohdy lisit, ale v§eobecné jsou vyuzivany tyto:

Tabulka 11:

Bézné pouzivané kategorie dle BMI hodnot pro populaci starsi 20 let. (Dolecek, R.,
Streda, L., Cajthamlova, K. (2013, str.414).

Kategorie Rozsah BMI [kg/m?] Hmotnost pri 180 cm
Teézka podvyziva <16,5 mén¢ nez 53,5 kg
Podvaha 16,5-18.5 53,5-60 kg
Idedlni (zdrava) vaha 18,5-25 60-81 kg
Nadvaha 25-30 81-97 kg
Obezita prvniho stupné 30-35 97-113 kg
Obezita druhého stupné 3540 113-130 kg
Obezita tfetiho stupné (téz = 40 nad 130 kg

morbidni obezita)
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Z vysledki uvedenych v kapitole 5.2.1 je patrné, Ze pohybova aktivita je nedilnou
soucasti zivota lezce, muze ¢i Zeny, a proto nejsou ziskané hodnoty BMI respondenti
nijak piekvapivé. Tedy ob¢ dotazované skupiny v praméru spadaji do kategorie normalni

vaha (viz tabulka nize).

Tabulka 12:

Hodnoceni BMI dotazovanych respondentut dle pohlavi v kg/m?

BMI M prumeér MIN. MAX.
Celek 21,61 21,96 18,4 27,4
Zeny 20,66 20,97 18,4 26,8
Muzi 22,66 22,72 19,3 27,4
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6 Diskuse

Obecnym cilem této prace bylo zkoumat zivotni spokojenost a irovent pohybové
aktivity u jedincl provozujicich lezeni na umélé stén€, komparace mezi pohlavimi,

mozny vliv dosazené¢ho vzdélani ¢i projevy sedavého zaméstnani.

Protoze sam se vénuji lezeni jiz od utlého véku, vybral jsem si pro svlij vyzkum
tuto specifickou skupinu lidi, ktefi vSak lezeni chdpou vice nez jen jako pohybovou

aktivitu, ale pro vétSinu z nich (z nés) se lezeni stalo zivotnim stylem.

Mohlo by se zdat, ze se na umé¢lé sténé potkate s lidmi, ktefi si lezeni vybrali pouze
jako néahradu za fitness ¢i posilovnu, ale ve vétsi mife zde potkate lezce, ktefi nechtéji
»vypadnout z formy* a aktivné se v zimnich mésicich pfipravuji na nadchazejici lezeckou
sezonu. Jsou to tedy lidé, ktefi radi a ochotné travi sviij volny cas v pfirodé, kde

vyhledévaji skaly ¢i ,,Sutry* na provozovani své vasné, a to lezeni.

Dalo by se ocekavat, ze lezci obecné budou ve svém volném case velmi aktivni a
vzhledem k provozovani sportovni Cinnost, kterd je spojovana s uvoliiovanim latek
zpusobujicich pocity ,,$t€sti”, vnimani jako skupina s jasnym vztahem mezi tirovni PA a
zivotni spokojenosti. Nezapominejme vSak na subjektivni pohled kazdého z nés na jeho
zivot a nutkavou potiebu ho neustdle porovndvat s nasimi pfedstavami a sny o jeho

dokonalosti.

Ukolem této diplomové prace bylo potvrdit & vyvratit tii hypotézy — zda existuje
vzdjemny vztah mezi Urovni pohybové aktivity a pozitivnim hodnocenim Zzivotni
spokojenosti lezcl. Zda a jak je hodnocen tento vztah v rdmci jinych vyzkumi
provadénych na obyvatelich CR. Dalsi oblasti zajmu byla doba stravena sezenim a jeji

vliv na BMI lezcti a mozné propojeni s irovni PA respondentt.

Pro vyzkumnou ¢ast bylo osloveno 73 jedinci provozujicich lezeni na umélé sténé,
znichz 69 odevzdalo dotazniky, které bylo mozno pouzit pro vyhodnoceni vyzkumu.

Vice jak 90% respondentli bylo osloveno na sténach v Pardubicich.

Pro hodnoceni riiznych dimenzi Zivotni spokojenosti byly pouzity dotazniky DZS
(Fahrenberg et al., 2001), jejichz vysledky byly dale porovnavany s ohledem na pohlavi

¢i dosazené vzdélani oslovenych respondentd.
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Celkové hodnoceni ZS muzii a Zen ze skupiny lezcii se od sebe piili§ nelisilo.
Vyrazné odchylky nebyly nalezeny ani v ramci hodnoceni spokojenosti jednotlivych
oblasti zivota. Muzi lezci podobné jako Zeny subjektivné nejlépe hodnoti spokojenost
v oblasti ,,Déti* a ,,Partnerstvi®, zatim co oblasti ,,Finance* a ,,Zdravi® byly hodnoceny
spiSe negativné. Podobné zavéry v hodnoceni spokojenosti riznych aspektti Zivota ptinesl
i vyzkum provedeny Cadovou (2018) pro Sociologicky tstav AV CR, z néhoZ vyplynulo,
ze nejvice spokojeni jsou ekonomicky aktivni obCané se svymi vztahy, rodinnou ci

partnerskym zivotem, zatim co nespokojenost je spojovana s zZivotem pracovnim.

Mnohem jasnéjsi trend byl v tomto vyzkumu zaznamenam pii hodnoceni zivotni
spokojenosti obyvatel CR v zavislosti na dosazeném vzdélani kde plati, Ze s rostoucim
vzdé&lanim roste i ZS. Tento trend byl sledovan i u nadi skupiny lezcii. Je pravdou, Ze
lezeni na umélé stén€ poskytuje nejen prostor pro lezeni jako pohybovou aktivitu, ktera
muze vést ke zlepSeni fyzické kondice a uvolnéni ptipadného napéti ¢i stresu, ale je i
mistem potkéavani lidi, které spojuje stejna vasenn. Lezecka sténa tak umoziuje svym
navstévnikiim trvale upeviiovat vztahy v této komunité, coz vede k jejich dobré

socializaci a nasledné k lepsi Zivotni spokojenosti.

Na vysledky, které jsme ziskaly v ramci hodnoceni urovné pohybové aktivity lezct,
1ze pohlizet velmi pozitivng, protoze nadpolovi¢ni vétSina oslovenych respondentti spada
do kategorie ,,Vysoké urovné PA*“. Z dat, které byly ziskdny pouzitim dotazniki IPAQ
tedy vyplynulo, ze 87 % muzii lezcii spada do kategorie vysoké trovné PA a zbylych 13 %
do tirovné stfedni. Zeny dosahly nizsich vysledkil v této oblasti, tedy na kategorii "vysoké
uroven PA" dosahlo 67 % dotazovanych lezkyn, zatim co 30 % Zen se se svymi hodnotami

zatadilo do kategorie se stfedni tirovni PA.

Na tyto rozdily mezi pohlavimi lze nahliZet z rliznych thld pohledu. Pokud budeme
vychazet z faktu, Ze Zeny obecné vice Casu vénuji péci o rodinu a domécnost, a to i
v ptipadech, kdy jim partner poskytne prostor pro vlastni aktivity, v zadvéru nemusi
disponovat takovym mnozZstvim volného ¢asu, jako lezci, a nebo jej radéji vyuZziji k
provozovani jinych aktivit spojenych s nadvstévou kulturni akce ¢i kina. Dalsi z moZnosti,
jak vysvétlit tento rozdil je subjektivni pocit inavy, ktery se u povinnostmi pietizeného
"kifehkého pohlavi" dostavi v okamziku, kdy tzv. odskrtne posledni polozku z
imaginarniho seznamu a odhodlani, které je potfebné k odchodu na lezeckou sténu, ¢i

chut’ ,,oddat™“ se jiné pohybové aktivitg, stoji pfili§ energie.
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Rozdily v ¢ase straveném pohybovymi aktivitami nejen lezkyn a lezch byly
potvrzeny i v jinych skupinach obyvatelstva. Lotiské etfeni provedené CSU v Ceskych
domaécnostech ukazalo (M¢tinska, 2018), ze sport ¢i fitness je obecné blizsi muzam, ktefi
pohybem travi primémé 3,6 hodiny tydné, zatimco zeny pouze 3,2 hodiny.
S pribyvajicim vékem se snizuje zajem o pravidelny pohyb, 40 % dospélych se

pravidelné nevénuje zadné sportovni ani rekreani pohybové aktivité.

Kdyz budeme porovnavat urovein PA u lezcti v ramci dosazené¢ho vzdé€lani, pak
ziskame pon¢kud opac¢ny trend nez u hodnoceni Zivotni spokojenosti. Do kategorie
s vysokou urovni PA patii 90 % respondentl se stfedoskolskym vzdélanim, zatim co
,»Vysokoskolakl“ s touto urovni bylo 69 %. Pokud budeme pohlizet na zaméstnani
vysokoskolsky vzdélanych lidi spiSe jako na zaméstnani ,,sedavé® a s pruznou pracovni
dobou, ktera se vétSinou pohybuje mezi 9 — 17 hod, pak lezcim s vysokoskolskym

diplomem pravdépodobné nezbyva tolik volného ¢asu na provozovani pohybové aktivity.

Ze studie provadéné ve VychodocCeském kraji v letech 2005-2009 byl u lidi s
vys§im typem dosazené¢ho vzdélani (vysokoskolské) prokédzadn mensi objem tydenni PA
nez u lidi s niz§im typem vzdélani (zékladni a stfedoSkolské). StredoSkolaci vykazuji

vibec nejvyssi mnozstvi realizované PA (Feltlova, D. a kol., 2010).

Zajimavym faktem, ktery ze studie vyplynul je vliv okolniho prostiedi na Groven
PA respondentli, tedy prostfedi ve kterém ziji. ,Blizkost atraktivnich mist pro
volnoc¢asové PA je faktorem, ktery casto motivuje k provadéni PA (Humpel, Owen, &
Leslie, 2002; Giles-Corti et al., 2005; Kaczynski, Potwarka, & Saelens, 2008).“ Je tedy
mozné, Ze rozdil v arovni pohybové aktivity mezi vysokoSkolsky a stfedoSkolsky
vzdélanymi lezci miize byt zplsoben také lokalitou, ve které se nachazi jejich bydlisté
resp. zaméstnani. Tento fakt vSak nebyl ve vyzkumu lezecké skupiny zohlednén resp. data

pro jeho potvrzeni nebylo mozno z dotazniki ziskat.

Dalsim vystupem této diplomové prace byly hodnoty BMI dotazovanych lezct a
zjisténi, kolik Casu denné stravi lezec sezenim. Nikoho z nas jisté nepiekvapi, ze vSichni
dotazovani respondenti spadaji do kategorie ,,idealni vaha“ tedy s hodnotami BMI
vrozmezi od 18,5 do 25 kg/m? (viz Tabulka 11). Vzhledem k tomu, Ze mezi nasimi
respondenty pievazuji lezci s vysokou urovni PA lze piedpokladat, ze jejich véha resp.

BMI bude v normé.
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Pokud se zaméfime na srovnani hodnot BMI mezi lezci a lezkynémi a vysledky ze
sledovani jejich tarovné PA, nalezneme zajimavy kontrast. Muzi, z nichz az 87 % doséhlo
vysoké urovné PA dosahuji primérné vyssich hodnot BMI, nez Zeny (vysoka troven PA
u 67 % dotazovanych). Odpovéd’ se mozna skryva v odliSném pfistupu ke stravovani,
ktery byl potvrzen i v jiz zmitiovaném prizkumu CSU. Podle ngj totiz 21,4 % Zen
konzumuje ovoce dvakrat 1 vicekrat denn€, zatim co v takové mife si jej doprava pouze
12 % muzi. Se zna¢nym rozdilem tak Zeny piedhanéji muze i v konzumaci zeleniny

(M&finskd, 2018).

Dal$im moznym vysvétlenim miize byt zjednoduseny vzorec BMI (pomér vyska
vaha) bez dalsi specifikace vahy. Vzorec tedy neodhali slozeni vahy téla, které je u
kazdého z nas jiné. U jedinci, ktefi pravidelné sportuji, ¢i jsou velmi aktivni, tedy i u
lezc, je procento podkozniho tuku velmi nizké. Vzhledem k silovému charakteru lezeni,
je mozné ze vyssi vaha lezct je zpisobena vétsim mnozstvim svalové hmoty pii nizkém
procentu télesného tuku, coz ovliviiuje BMI a mize zptsobit ze dle norem BMI bude
respondent v kategorii ,,Nadvaha®, ale pfi detailn¢jSim zkoumani slozeni téla jedince by
se pravdépodobné prokazalo, Ze je to zplisobeno nadprimérnym mnozstvi svalové hmoty

predevsim ve vrchni poloving téla.

Pokud se zamétime na fenomén dnesni doby ,,sezeni“ a jeho mozny vliv na Groven
PA u obou pohlavi, nalezneme vysledky, které se vzdjemné podporuji a potvrzuji tak
ptedchozi hypotézu. Lezkyné z naSeho vyzkumu totiZ "prosedi" denné 5,5 hodiny, zatim
co muZi se této ¢innosti vénuji o hodinu méné, tedy 4,5 hodiny denné. Je tedy mozné, Ze
tuto hodinu "navic" lezci vyuZiji v ramci PA, a proto je skupina lezcii s vysokou trovni

PA pocetnéjsi nez u Zen.

Podobnych vysledki bylo dosazeno i ve zkoumani €asu straveného sezenim lezcl
"vysokoskolakl" a "stfedoSkolakl". Prvni dotazovana skupina denné "prosedi” témét 6
hodin, zatim co stfedoSkolsky vzdélani lezci 4,5 hodin denné. Je pochopitelné, ze
zaméstnani vyzadujici vysokoSkolské vzd€lani zahrnuje vice aktivit spojenych se

sezenim, jako je prace na PC, ¢i G€ast na schiizkach atd.

Pokud budeme porovnavat dobu stravenou sezenim skupiny dotazovanych lezct a
s

"prosezeny" cas u ceské populace, dospéjeme k podobnym c¢islim. Z niZze uvedené

tabulky, ktera porovnava data z vyzkumu nasich obyvatel v letech 2002 a 2011 vyplyva,
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ze vetsi procento populace prosedi denné vice jak 4 h. Za pozitivni snad mizeme brat
fakt, ze pocet obyvatel, ktefi stravi vice jak 4 hodiny denné sezenim se vyrazn¢ zmensil

(Sigmundova a kol., 2015).
Tabulka 13:

Zmény v virovni pohybové aktivity a casu straveného sezenim dospélé populace v CR
v letech 2002 — 2001 (Sigmundova, D., Sigmund, E., Hamrik, Z., Kalman, M., Pavelka
J., Fromel, K. (2015))

Age (%) / Year 2002 2011
20-34 years 36.5 35.0
35-49 years 35.1 33.9
50-64 years 28.4 31.1
Gender (%)

Male 50.7 50.3
Female 49.3 49.7
Education (%0)

Elementary 4.1 6.0

Secondary 74.6 75.5
University 21.3 18.5
Physical activity level (%)

Low 11.4 27.9
Moderate 31.0 214
High 57.6 50.7
Sedentary behaviour (%0)

< 4 hour per day 19.4 33.8
> 4 hour per day 80.6 66.2

Jako hlavni limit vyzkumu hodnotim ¢asovou naro¢nost pro vyplnéni dotaznikl a
dale zacileni na lezce z Pardubic a okoli. Bylo by zajimavé porovnat i vliv prostiedi, ve

ey

kterém respondenti Ziji.
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7 Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zmapovat Zivotni spokojenost lezcii na
umeélé sténé v zavislosti na jejich trovni pohybové aktivity. DalSim bodem vyzkumu byl
»fenomén* sezeni a jeho mozna souvislost s hodnotami BMI ¢i urovni PA lezct. Vyzkum
byl proveden za pouziti dotaznikii pro zjisténi trovné pohybové aktivity (Dotaznik IPAQ)

a urovné Zivotni spokojenosti (Dotaznik DZS).

Z celkového souctu subjektivniho hodnoceni zivotni spokojenosti pomoci
dotazniku DZS vyplyvé, ze muzi i zeny dosahuji téméF totoznych vysledki. Respondenti
jako celek subjektivné nejlépe hodnoti spokojenost v oblasti ,,Déti a ,,Partnerstvi. Mensi
spokojenost je zaznamenana pro oblasti ,,Prace”, ,,Vlastni osoba®, ,Zdravi“ a na
poslednim misté s nejniz§im hodnocenim je oblast ,,Finance*. Podobnych vysledka bylo
dosazeno i po rozd¢€leni skupiny dle pohlavi. Pti bliz§im porovnani vysledki bylo patrné,
ze muzi vnimaji svoji praci jako vice uspokojivou nez zeny, zatim co v otazce sexuality
je to obracené. V oblastech ,,Zdravi“ a ,,Financi se ob¢ dotazované skupiny respondentli

shoduji a k hodnoceni pfistupuji spiSe negativné.

Bude-li nés zajimat vliv dosazené¢ho vzdélani a subjektivniho hodnoceni zivotni
spokojenosti, pak lezci s vysokoskolskym vzdélanim hodnoti sviij zivot resp. zivotni

spokojenost nepatrn¢ 1épe nez lezci se sttedoskolskym vzdélanim.

Dal§im bodem vyzkumu bylo vyhodnoceni uUrovné pohybové aktivity lezch
navstévujicich umélé stény, kde jsme ziskaly pozitivni vysledky, a to protoze hodnoty
nadpolovi¢ni vétSiny vSech zucastnénych respondentii spadaly do kategorie ,,vysoka
uroven pohybové aktivity”. Ve zkoumané skupiné lezci muzii nespadd zadny z nich do
kategorie nizk4 uroveit PA. Pouze 13 % z dotazovanych spada dle vysledkii do kategorie
stiedni Groven pohybové aktivity a zbylych 87 % muZzl dosahuje vysoké trovné PA. U
Zen pouze 1 respondentka spadéa do kategorie nizka Groven PA, dalSich 9 dotazovanych
tedy 30 % do kategorie stfedni troven PA a celych 67 % lezkyn patii do skupiny vysoka
uroveit PA. Pokud budeme na dotazované respondenty pohlizet jako na celek, pak 78 %
jedinct spada do kategorii 3, tedy vysoké uroven PA, parametry pro kategorii 2, tedy
sttedn¢ vysokd troven PA spliiuje 20 % lezcli a nizkou troven pohybové aktivity

provozuji 2 %.
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Pti posuzovani vlivu dosazeného vzdélani na PA se jako vice aktivnéjsi jevili lezci
se stfedoskolskym vzdélanim, kde 90% oslovenych respondentii spadalo do kategorie
vysoka PA, zatim co u vysokoSkolsky vzdélané skupiny, to bylo pouze 69% oslovenych

jedinct.

Nemén¢ zajimavym bodem vyzkumu bylo zkoumani ¢asu straveného sezenim, a to
jak z pohledu dosazeného vzdé€lani lezct tak 1 jejich pohlavi. Prizkum potvrdil fakt, ze
vysokoskolsky vzdélani respondenti travi v zaméstndni vice Casu sezenim nez lezci
»sttedoskolaci®. 'V priméru ,,prosedi respondent se stfedoskolskym vzdélanim 275

minut za 24 hod, zatim co ,,vysokoskolak* az 355 minut.

Budeme-li porovnavat Cas straveny sezenim v ramci pohlavi, byly na tom Zeny
ptiblizn¢ o hodinu ,,hiife* nez muzi. Tedy Zeny ,,prosedi* denné€ 330 minut, naproti tomu
muzi se této ¢innosti vénuji 270 minut denné. Obé skupiny tak stravi sezenim vice jak 4

hodiny denné, coz je fakt potvrzen jiz existujicimi vyzkumy v rameci celé populace.

Vysledky ziskané v oblasti BMI (hodnoty uvadény v kg/m?) nebyly v rdmci
vzdélani ani pohlavi ptekvapivé ¢i rozdilné. Respondenti s vysokoskolskym vzdélanim
dosahuji hodnot 21,72 a stfedoSkolaci 22,26 resp. muzi 22,72 a zeny 20,97, pficemz
normalni vaha odpovida hodnotam 18,5 — 24,9 BML
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8 Souhrn

V dnesni uspéchané dob€ je otdzka urovné pohybové aktivity a jejiho mozného

vlivu na zivotni spokojenost jedince ¢asto skloiovanym tématem.

Pro ucely vyzkumu byla vybrana specificka skupina jedinct, lezch na umélych
sténach, a to z n¢kolika divoda. Hlavnim divodem byl fakt, ze se sam vénuji lezeni od

détstvi a zvySujici se trend v oblibenosti a vyhledavani této pohybové aktivity.

V poslednich letech se lezeni dostalo do SirSiho povédomi vefejnosti, a tak
komer¢ni firmy navazané na tuto ¢innost hojné¢ podporuji stavbu umeélych stén, které
vznikaji i v mensich méstech. Rada lezcti si dfive pro sviij trénink stavéla doméci malé
stény napft. v garazi. Dnes je trendem stavba ,,boulderingovych* a lezeckych stén ve forme
lezeckych center, kde jsou vSechny typy tréninkovych zafizeni pro lezeni a jeho riizna
odvétvi. Jsou zde k dispozici Skoleni instruktofi, ktefi mohou zaskolit nové zdjemce, a tak

se lezeni stava dostupnéjsi pro laiky a pocet lezcl se zvysuje.

Teoreticka Cast této diplomové prace se vuvodu vénuje problematice zivotni
spokojenosti a irovné pohybové aktivity, jak z hlediska historie, tak z hlediska dulezitosti
obou pojmi v zZivoté jedince. Dalsi Cast je vénovana lezeni, jeho pocatkiim a vzniku

dalsich samostatnych odvétvi této pohybové aktivity.

Prakticka Cast se zamétuje nejen na celkovou zivotni spokojenost lezce a jeho
uroven pohybové aktivity, ale snazi se 1 zmapovat projevy nekterych negativnich vlivi

dnesni doby, jako je napt. vliv Casu straveného sezenim na hodnoty BMI.

V ramci stanovenych vyzkumnych cilii byly na nékolika umélych sténach pievazné
v Pardubicich rozdany dotazniky DZS a IPAQ. Pro vyhodnoceni vyzkumu bylo pouzito

69 respondenty spravné vyplnénych setli dotaznikd.

Pro zjiténi subjektivniho hodnoceni Zivotni spokojenosti byl pouZit dotaznik DZS.
Muzi lezci, stejné jako zeny lezkyné se v tomto hodnoceni téméf shoduji. Mezi
subjektivné nejlépe hodnocené kategorie pattily ,,Déti“ a ,,Partnerstvi®, horsi hodnoceni
bylo dosazeno v oblasti ,,Prace* a ,,Zdravi®, zatim co nejhtife hodnocenou oblasti se staly

,,Finance®.
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Z vysledki ziskanych z dotaznikd IPAQ vyplynulo, Zze az 87 % z dotazovanych
muzi lezci spadd do kategorie vysokd troven PA a zadny z oslovenych nespadd do
kategorie nizké troven PA. U zen byla pouze 1 respondentka zafazena do kategorie nizka
urovenl PA a 67 % oslovenych lezkyn pattilo do skupiny s vysokou urovni PA. Z vyzkumu
tedy vyplynulo, ze 78 % vsech dotazovanych respondentt patfilo do kategorie 3, tedy
vysokd troven PA. Pii posuzovani vlivu dosazené¢ho vzdélani na PA se vysledky
shodovaly s vysledky z jinych vyzkum, tedy se zvySujicim se vzdélanim mirn¢ klesa

uroven pohybové aktivity jedince.

Dale bylo zjisténo, ze lezci jako celek se nijak neodliSuji v rdmci Casu straveného
sezenim od zbytku populace. Denné prosedi Zeny i muzi vice jak 4h, z toho zeny lezkyné
jsou na tom pfiblizné o hodinu htfe. Pfi porovnavani vlivu dosaZzeného vzdélani a Casu
stravené¢ho sezenim bylo dosazeno podobnych vysledki, tedy ,,vysokoskolaci® prosedi

vice jak 5 hodin denné, zatim co stfedoskolsky vzd¢lani lezci vice jak 4 hodiny.

Pozitivni vliv byl potvrzen pii porovnavani urovné pohybové aktivity a BMI mezi
lezci. Pti vySe uvedenych hodnotach PA u celé skupiny respondentli nemohlo byt
ptekvapenim, Ze vSichni dotazovani lezci patfili do kategorie ,,normalni vaha®, které

odpovidaji hodnoty v rozmezi 18,5 — 24,9 kg/m?.

Béhem vyzkumu byly odhaleny dalsi faktory, které by mohly mit vliv na uroven
pohybové aktivity. Jednim z nich je misto nebo okoli bydlisté jedince, coZ shledavam jako

dal$i z moZnosti, jak v tomto vyzkumu pokracovat.
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9 Summary

Nowadays, in our fast-paced world, the question of physical activity and its possible

impact on life satisfaction of an individual is a frequent topic of discussion.

There were several reasons to base the research on a specific group of people,
climbers using purpose-built artificial climbing walls. The main reason is the fact that I
myself have engaged in climbing ever since childhood and also the increasing rise in

popularity of this physical activity.

Recently, climbing has gained increased awareness with the general public and
business related to this activity has greatly supported the building of indoor climbing
gyms, which now are also appearing in smaller towns. In the past, many climbers started
by building their own home indoor gyms, e.g., in garages, to facilitate their training. Today,
the trend consists in building bouldering and climbing walls as climbing centres,
including all types of training facilities for climbing and all of its types. The centres
provide trained instructors who train newcomers. This makes climbing more accessible

to laypeople and the number of climbers is increasing.

In its introduction, the theoretical part of this thesis deals with the issue of life
satisfaction and the level of physical activity, both from the historical point of view and
with regard to the importance of both concepts in the life of an individual. Another part
deals with climbing, its origins and the emergence of other independent types of this

physical activity.

The practical part focuses not only on the overall life satisfaction of a climber and
his/her level of physical activity, but also aims to map adverse manifestations of present-

day lifestyle, such as the impact of sedentary time on BMI values.

Within the defined research targets, LSQ and IPAQ questionnaires were distributed
mainly at Pardubice climbing walls. The research assessment was performed using

correctly completed questionnaires from 69 respondents.

The life satisfaction questionnaire was used to learn about subjective evaluation of
life satisfaction. The evaluations of male and female climbers are almost the same.

Categories which achieved the best scores in the subjective evaluation were “Children”,
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“Relationship”, worse scores were achieved in the “Work™” and “Health” areas, whereas

the worst scores were achieved in the “Finance” area.

It follows from the IPAQ-generated results that up to 87% of male respondents-
climbers fall into the high-level physical activity category and none of them falls into the
low-level physical activity category. For women, 1 respondent ranked in the low-level
physical activity category and 67% of respondents ranked in the high-level physical
activity category. The research shows that 78% of all respondents fall into the category
No. 3, i.e., the high-level physical activity category. When assessing the influence of the
attained level of education on the physical activity, the results matched the results of other
researches with a slight decrease in physical activity with increasing level of attained

education.

It was also found that climbers in general do not differ in sedentary time from the
rest of the population. Both women and men sit for more than 4 hours a day, whereas
female climbers spend one hour longer than others. Comparing the attained level of
education and sedentary time, similar results were achieved. University graduates sit for
more than 5 hours a day while secondary school graduate climbers sit for more than

4 hours.

A positive impact was confirmed when comparing the climbers’ level of physical
activity and BMI. In light of the aforementioned levels of physical activity of the whole
group of respondents, it came as no surprise that all climbers fell into the category of

“normal weight” with values in the range of 18.5 — 24.9 kg/m?.

Some other factors which may influence the level of physical activity were also
discovered within the research. One of them is the domicile of an individual, which

represents another path to be explored by research.
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14 Ptilohy

Priloha é.: 1

DOTAZNIK

Dotaznik Zivotni spokojenosti
). Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Bréhler

Zalkrtnéte prosim u kaZdého z twzeni na ndsledujicich strandch vidy to cisle, které nejuice odpowvidd vasi

Spokoenostl ve vztahy k danému trzeni,

Piklad: 0} @ @ ® ® @
n(a)
I
mmnm nespokajen(a) mpﬁ'ﬁa) nespokogen(a) J&(a) spokojen{a) m"b&a)
S podasim jsem ... X

Pokud tedy - jako v tomto pfipadé - nejfste s pocasim ani spokojen(a), ani nespokojenta), zaskmméte prasim @
U kazdého tvrzeni zaskrtdvejte prosim pouze fedno policko.

ZDRAV/

Y]

R )
| 20| s | i

Se svjm télesnym zdravotnim stavern jsem...

Se svou duSewni kondici jsem...

Se svou télesnou kKondici jsem...

Se svou dusewni vykonnostl jsem...

Se svou obranyschopnosti proti nemod jsem...

Kdy2 myslim na to, jak ¢asto mam bolesti, jsem...

Kd{I)myd(m na to. jak Casto jsem a2 dosud

PRACE A ZAMESTNANI(
{osoby v déichodu: hodnofte prosim
své byvalé zaméstnani)

<

Se swym postavenim na pracovidti jsem. ..

Kdy2 myslim na to, ;ak Jista je moje budoucnost
v zameéstnani, jsem

S aspéchy, které mam v zaméstnani, jsem. ..

S maznostmi postupu, které mam
na svém pracovidti, jsem...

$ atmosférou na pracovidt jsem. ..

Co se tyka mych pracovnich povinnosti a zatéze,

S pestrosti, kterou mi nablzi mé zaméstnan,

jednaci dislo; 116-2
© Testeentrum, Praha 2001
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ey

FINANCNI SITUACE

e

Se svym pfiymem / platem jsem._ .

S tim, co vlastnim, jsem...

Se svym 2ivotnim standardem jsem. ..

S hmotym zajisténim své existence jsem...

Se svymi budoucimi moznestmi vydélku jsem ..

S moznostmi, které mohu vzhledem ke své
finanéni situaci nabidnout své roding, jsem. .

zS;sS:gm budoucim ocekavanym (financnim)
pisténim ve stali jsem. ..

VOLNY CAS

=)

o

S délkou své kaZdorolni dovolené jsem..

S mnozstvim svého volného <asu po préci
a o vikendech jsem. ..

S kvalitou odpodinku, ktery mi prinasi dovolena,

jsem...

S kvalitou odpedinku, ktery mi pfinasi voiny &as
po praci a vikendy, jsem...

S mno2stvim ¢asu, ktery mam k dispozia
pro své konicky, em .

S Casem, ktery mohu véncvat blizkym osobdm,
m...

S pestrosti svého volneho ¢asu jsem.. .

MANZELSTVI A PARTNERSTVI

(erhte prosim pouze pokud méte
eho pannew ! partnerku)

[

, které na mne klade me
manzelstvu partnerstvi, jsem. ..

S nasimi spole¢nymi aktivitami jsem. ..

S uptimnosti a otevfenosti svého
partnera / partnerky jsem...

S pochopenim, které ma peo mne md)
partner / partnerka, j<em .

S néZnosti a nakionnosti, ktercu mi myg
partner / partnerka projevuje, jsem

S bezpetim, které mi poskytuje moy
partner / parinerka, jsem..

S achotou pomoa, kterou mi projevuje miy
partner / partnerka, jsem..
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3/

VZTAH K VLASTNIM DETEM
{Vypifite pouze pokud méte viastnl déti)

i o

i e

lim na to, jak s détmi vzdjemné
%a:f‘nysie jsem. .. .

Kdy2 myslim na Uspéchy svych déti ve 3kole
8 zaméstnani, jsem...

Kdyz myslim na 1o, kolik radosti mém
ze svych déti, jsem...

im na namahu a vydaje,
Kire e e de s, .-

S vlivem, ktery mam na své déti, jsem...

S uznanim, ktereho se mi od mych cétl dostava,
jsern...

S nadimi spolednymi aktivitami jsam...

VLASTNI OSOBA

ipe

koo

Se swmi schopnostmi a dovednostmi jsem. ..

Se zplsobem, jak jsem aZ doposud &, jsem. ..

Se svym vnéjsim vzhledem jsem...

Se svym sebevédomim a sebejistotou jsem...

Se swym charakterem (povahou) jsem. ..

Se svou witalitou (tzn s radosti ze 2ivota
a fivotnl enerqgii) jsem. ..

Kdy2 myslim na 10, jak vychazim s ostatnimi lidmi,

[SEm. ..

SEXUALITA

i o

I

ol

Se svou télesnou pritazlivosti jsem. .

Se svou sexudini vykonnastl jsem...

S castesti svych sexudlnich kontaktd jsem. ..

S tim, jak ¢asto se mi miy partner / ma partnerka
télesné vénuje (dotyka se mne, hladi mne), jsem. .

Se svymi sexudinimi reakcems jsem .,

Kdyz myslim na to, jak oweviené mohu
miluit © sexudlni oblasti, jsem.

Kdyz myslim na 1o, jak se k sobé s partnerem
v sexualitd hodime, jsem ..
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Priloha é.: 2

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soufast VaSeho kaZdodenniho
Zivota. V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7
dnech. Prosime Vas o zodpovézeni vSech otazek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho
clovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich
praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a ve VaSem volném ¢ase pii rekreaci, cvi¢eni nebo
sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné naroéna) a stfedné zatézujici pohybovou akfivitou, kterou
jste provadélia béhem poslednich 7 dnl. Intenzivni pohybova aktivita se vyznafuje t&Zkou
télesnou namahou a zadychanim. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni
télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu vic neZ normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka VaSi prace nebo studia. Zahmuje Vase placené zaméstnani, Skolni dochazku,
zemédélské prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal$i neplacenou praci, kterou jste délal’a mimo
svij domov. Nezahrnujte sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni
prace, Udrzbu domu (bytu) a péci o rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v soutasnosti zaméstnani (3kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo sviij
domov?
o Ano )
o Ne D ——_— Prejdéte ke 2. Casti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadélla béhem
poslednich 7 dnu jako soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené
prace. Neni sem zahmut pfesun do prace a z prace (do Skoly a ze Skoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadéla intenzivni pohybovou akfivitu,
napf. zvedani téZkych bfemen, kopani (ryti), téZké stavebni prace, vystup do schodl v ramci
Vasi prace nebo studia? Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepretrzité
alespon 10 minut.

dnd v tydnu

o  Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem —» Pejdéte k
otazcec. 4

3 Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové
aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v pruméru za jeden den)?

hodin
denné
minut
denné

4 Opét berte v (vahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespon
10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jste provadélia stfedné zatéiujici
pohybovou aktivitu, napf. pfenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia?
Nezahmujte prosim chizi.

dnd v tydnu

o Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem ————»
Prejdéte k otazce €. 6
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Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnd provadénim stfedné zatézujici
pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrZité alespori 10 minut v ramci
Vasi prace nebo studia? Nezapoéitavejte prosim chizi do prace (Skoly) nebo z prace (3koly).

dnti v tydnu
o Zadna chlize spojena s praci nebo studiem —»  Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chlzi v ramci Vasi prace nebo studia (v
pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

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

8.

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jste cestovalla motorovym dopravnim
prostredkem, jako napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnl v tydnu

o Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem —————»  Prejdéte k
otazcec. 10

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnlil cestovanim ve viaku, autobusu, auté,
tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chiizi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze

Skoly, pochiizkach nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10.

1.

12.

13.

V kolika dnech bé&hem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepfetrZité alespori 10 minut
pfi pfesunu z mista na misto?

dnl v tydnu
o Zadna jizda na kole z mista na misto ——————» Prejdére k otazce €. 12

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu jizdou na kole z mista na misto (v
pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrzité alesponn 10 minut pfi
presunu z mista na misto?

dnti v tydnu

o Zadna chiize z mista namisto ——  Pfejdére ke 3. Easti: DOMACI
PRACE...

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli chlzi z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné
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3. CAST: DOMACi PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

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

rodinu.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepietrZité alespori 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, jako zvedani téZkych bfemen, Stipani drivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé
nebo v okoli domu?

dnti v tydnu

o Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domut ——— —» Prejdéte k otazce C. 16

Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dni provadénim intenzivni
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespon
10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jste provadél/a stiedné zatézujici
pohybovou aktivitu, jako napr. prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na
zahradé nebo v okoli domu?

dnti v tydnu
o Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —  Prejdére k otazcec. 18

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

hodin denné
minut denné

Jedté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadéla
nepretrzité alesponn 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a
stredné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. prenaseni lehkych bfemen, myti oken,
drhnuti podiahy a zametani u vas doma?
dnl v tydnu

o Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita dom = Piejdéte ke 4. Casti: REKREACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dni provadénim stfedné zatézujici
pohyboveé aktivity u vas doma (v prtiméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA
Tato ¢ast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu

pouze pri rekreaci, sportu, cviceni nebo ve volném Case. Nezahmuijte prosim tu aktivitu, které jste
uvedl/a jiZ drive.
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20.

21.

23

24.

25.

Nezapogitavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiZ dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl
jste chodil/a nepfetrZité alespon 10 minut ve svém volném case?

dndi v tydnu
o Zadna chlze ve volném ¢ase R Prejdérte k otazce ¢. 22
Kolik ¢asu jste obvykle stravila chizi v jednom z téchto dnii ve svém volném Ease (v
pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

dndi v tydnu
o Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném éase ——»  Prejdéte k otazce ¢. 24
Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dni provadénim intenzivni pohybové
aktivity ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

Opét berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrZité
alespoii 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné
zatézujici pohybovou aktivitu ve svém volném cCase, jako napf. jizdu na kole béZnym
tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou ctyrhru?

dn v tydnu
o Z&dna stiedné zatéZujici pohybova aktivita i o )
ve volném ¢ase —————» Prejdére k 5. Casti: CAS STRAVENY SEZENIM
Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dni ve svém volném ¢&ase
provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM
Posledni otazky se tykaji casu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a

ve volném ¢ase. To miZe zahmovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u
¢teni nebo sezenim a leZenim pii sledovani televize. Nezahmujte ¢as straveny sezenim v
motorovém dopravnim prostredku, ktery jste jiZ uvedi/a dfive.

26.

27.

Kolik ¢asu denn°e jste obvykle stravila sezenim v pracovnich dnech béhem
poslednich 7 dnu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Kolik Casu denné jste obvykle stravila sezenim ve vikendovych dnech béhem
poslednich 7 dni (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi: Muz __ Zena

Kolik vam bylo let pii vasich poslednich narozeninach?

_ Let

___Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitam odpovédét
Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (vCetné zakladni Skoly)?
Let
Nevim/Nejsem si jisty/a
Odmitam odpovédét

Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?
___Ano
___Ne > Prejdéte k otdzce &. 6
____Nevim/Nejsem si jistyla ——————»  PFiejdéfekotizced. 6
____ Odmitam odpovédét > Plejdéte k otazce &. 6
Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
___Hodin tydné
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?

___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
Stredné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
Nevim/Nejsem si jisty/a
Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje

Vyska (cm): |:| Hmotnost (kg): :l
Bydlisté: okres: | |obec | | Narodnost
Zpiisob bydleni (dim-D, bytovy dﬁmCI Kufak (ano-A, ne-N):

Zplsob zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 Iet|:| Mate psa (ano-A, ne-N): |
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-ND auto |:| chatu, chalupu |:|

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

Sportovni Cinnost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozoval/a
Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplinéni dotazniku.
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