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Uvod
,,Jiz od mladi je treba mit pred ocima stari.

Gaius Lucilius, Fimsky satirik 180—102 pr. n. L.

V soucasné dobé¢ se ¢im dal vice setkavame s problémem starnuti populace. Jedna se o
fenomén dnesni uspéchané doby, kde porodnost mirné klesa a soucasné se prodluzuje
pramérny veék populace. S tim souvisi fakt, ze nartstd pocet seniorti. Napomaha tomu
jak neustale se zvySujici Zivotni troven, tak i vysoké kvalita zdravotni péce. Dnes u nas
zije néco malo pres 2 milidny lidi starSich 65 let. V roce 2050 se zvysi podil seniort
na celkovém poctu obyvatel ze soucasnych 20 % na 28,5 %. Starnuti se tyka kazdého
Z nas, pro nékoho je stafi pifirozenou etapou v zivote, pro jiného miize pfedstavovat
no¢ni muiru. Starnuti je ovliviiovano riznymi faktory, a n€které z nich miizeme ovlivnit
my sami. Nedostatek pohybu, zvlasté ve stafi, vede k mensi schopnosti pfizptisobit se
zevnimu prostiedi, ke ztraté¢ sobéstacnosti, ale i ke snizeni kvality zivota.

Nejvice je kladen diiraz na to, aby déti vedly aktivni a kvalitni Zivot. Pfitom pravé
starS$i skupina populace tvoii pfevaznou Cast naSeho obyvatelstva. Je tfeba zacit jiz
v utlém véku, kdy uc¢ime nase déti byt zodpoveédné za sebe, a tim i za jejich budoucnost.
Kdyz je ¢lovék veden ke sportovnim aktivitdm jiz od détstvi, jisté se to blahodarné
odrazi i ve stafi, kdy se udrzuje v kondici a je to pro néj pftirozené. Je tieba vést
nejenom déti, ale 1 seniory k jejich vlastni aktivité. Je tieba aktivizovat seniory, aby
naplno prozili svlij Zivot. Aktivni Zivot se odraZi nejenom na zdravotnim stavu, ale 1 na
stavu psychickém. Aktivni styl Zivota pomaha udrzet starnouciho ¢lovéka ve fyzické a
dusevni kondici. Zdravi fyzické a psychické je pro seniora dilezité proto, aby UspésSné
zvladl stari. V neposledni fad€ je tfeba zminit vhodné socialni prostiedi, které hraje
dulezitou roli v Zivoté seniort.

Po ptecteni knihy ,,Jak utéct Casu* od Bruce Griersona, kterd pojednava o pani
Olze, ktera zacala se sportem a soutéZzemi az po sedmdesatce a lamala svétové rekordy i
Vv devadesati letech, jsem se o toto téma zacal vice zajimat, protoze starnuti se tyka i mé
samotného. | ja budu jednou patfit mezi seniory, a proto m¢ zajima, jak lze prozit toto
zivotni obdobi aktivnim zZivotnim stylem. Kdyz se vratime v Case a podivame se, jak Zili
nasi prarodiCe, vidime v jejich kazdodennim Zivoté spousty tvrdé a fyzicky néarocné
prace. Drive starsi lidé zpravidla netravili ¢as u televize a v pohodli gauce, ale prave
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praci na svém hospodaistvi, a jejich Zivot nebyl negativn€ ovlivnén dnesni
globalizovanou dobou. V minulosti byvalo pravidlem, ze stafi lidé pomahali svym
détem, dokud jim sily staéily, a svij zivot dozili dastojné v blizkosti svych déti a
V jejich péc¢i. Dnes se mnoho seniord stava klienty nejruznéjSich domova pro seniory,
kde podle mého nazoru nemaji dostatek moznosti k prozivani aktivniho stafi. Radu
chyb, omylt a mytd tykajicich se pohybovych aktivit seniori objevujeme a slychame
dnes a denn¢. Proto by bylo dobré se nad timto tématem pozastavit a zamyslet se, jak by
to m¢lo byt spravné. Na vin¢ je podle nas nejspiSe lenost, neinformovanost, zdravotni
problémy a velka mira konzervativismu, ktera ¢asto vede k neschopnosti pfizpusobit se
vyzivovym i pohybovym potfebam daného veéku. Proto bychom se tomuto tématu méli
vénovat a pomoci nasim seniorim najit cestu ke zdravému a spokojenému stafi.

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo popsat vyznam sportu a pohybové
¢innosti na kvalitu zivota u seniort na Téaborsku. Dil¢imi cili bylo zjistit, které
organizace nabizeji seniorim sportovni a pohybovou ¢innost, jaké sportovni a pohybové
aktivity u seniorii ptevazuji, jestli se sportovni aktivity provozované v mladi promitaji
do seniorského véku, zda jsou seniofi o téchto ptilezitostech dostatecné informovani a
jak dalece je sportovani pro né finanén¢ naro¢né.

Pfi psani této prace jsem se za pomoci reSerSe literatury (zejm. od autort Kalvacha,
Stilce, Slepicky, Matousové, Janise, Cevely, Kfivohlavého, Mudrika ¢&i Ettingera),
préce s teoretickymi prameny, internetem i vlastnim patranim snazil nalézt odpovédi na
vyzkumné otazky a potvrdit si, ¢i vyvratit své hypotézy. Tuto praci jsem pojal jako
teoretickou, ktera je dokreslena vyzkumnou sondou ve formé dotazniku. Dotaznikové
Setfeni jako jedna z kvantitativnich metod vyzkumu nam zde dopliuje ziskané
teoretické informace a celkoveé ndm zvysuje validitu celé prace.

Pti psani této prace jsem se nesetkal s vétSimi potiZzemi, i kdyZ v této nelehké dobé,
kdy knihovny, ufady, sportovni kluby a jiné instituce maji omezeny provoz, jsem

zpravidla vyuZzival komunikaci ptes internet, kterd nékdy nebyla podle mych predstav.



1. Stari

1.1 Charakteristika stari

Starnuti mizeme charakterizovat jako urCity proces opotiebeni, v némz se scitaji
zmény, ke kterym dochazi béhem celého zivota ¢loveka. Tyto funkéni zmény nastavaji
na vSech trovnich: télesné (konstituce, vnéjsi vzhled), psychické, funkéni, ale i
biochemické. Starnuti v podstaté znamena snizeni schopnosti adaptace a funkénich
rezerv vSech organii a soustav organismu pii stresovych situacich, coz vytvari sklon
k nemoci, av8ak proces starnuti je individudlné velmi pestry. Najdou se jedinci, ktefi
bez zédsadnich zdravotnich problémt dosdhnou 95 let nebo i vice pouze s drobnymi
zdravotnimi potizemi. Na druhou stranu se objevuji lidé, kteti jiz po 60 letech svého
zivota vykazuji vaznd zhorSeni zdravotniho stavu zejména zplsobend riznymi
nemocemi a oslabenimi, kdy hovofime o tzv. patologickém nebo urychleném starnuti.
(Vigué, 2006)

., Clovek je tak stary, jak staie mysli, konstatuji psychologové. Stari je predevsim
Sfunkci dusevniho stavu, a ne jen poctem let Zivota. UdrZet co nejdéle svezest mysli a téla
se podari, kdyz Zijeme prosté v souladu s radem byti, nezndsiliiujeme svou prirozenost a
nesnazime se hrat si na nekoho, kym nejsme. Da se Fici, ze clovek je relativné mlady,
dokud je schopen se ucit, sndset nové odlisné ndazory, ziskavat nové zkusenosti a nechat

se jimi ovlivnit. “ (Stilec, 2004: 12)

1.2 Klasifikace stari

Periodizace lidského zivota nejcastéji vychazi z kalendainiho veéku. Ten miZeme také
nazyvat matri¢ni nebo chronologicky. Staii je tedy podle kalendainiho v€ku vymezeno
dosazenim urcitého, arbitrarné¢ stanoveného vé&ku, od kterého se empiricky obvykle
napadnéji projevuji involucni zmény. Mezi klady kalendainiho vymezeni stafi patii
jednoznacnost, jednoduchost a snadna komparace.

Svétova zdravotnicka organizace WHO v 60. letech 20. stoleti stanovila jako
hrani¢ni stari vek 60 let, avSak dnesSni autofi hovoii o ,,stafi” az od véku 65 let. WHO
pracuje s nasledujici klasifikaci:

e Rané staii: 6074 let (starnouci ¢lovek, starsi, vyssi vek)

e Vlastni stafi: 75-89 let (pokrocilé pravé stafi, senium)
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e Dlouhovekost: 90 let a vice (HaSkovcova, 2010)

Miihlpachr (2004) se opira o ¢lenéni, které navrhla Neugartenova v 60. letech 20.
stoleti. Ta rozd¢lila stafi na mladé seniory (65-74 let) a staré seniory (nad 75 let).
Pozd¢ji vznikla nasledujici periodizace:

e Miladi seniofi (65-74 let), kde pievazuje problematika adaptace na
penzionovani a na piebytek volného casu. Dilezity je zde rozvoj
seberealizace, aktivit a konick.

e Staii seniofi (7584 let), kde dominuje zména funk¢ni zdatnosti, specificka
medicinska problematika a atypicky prubéh chorob.

e Velmi staii seniofi (85 let a vice), kde dominuje sobéstanost a vyznam
zabezpecenosti.

VéEk nad 90 let zpravidla byva oznacovan jako dlouhovékost. Pocet osob, ktefi se
dozivaji tak vysokého véku, pfibyva. Hlavnimi divody jsou pfedevsim kvalita a vyssi

vvvvv

télesna zdatnost, delsi pobyt ve vyssi nadmotské vysce, strava apod. (Miithlpachr, 2009)

1.3 Biologické, psychické a socialni stari

Biologické stari

Biologické staii je oznaceni miry funkénich zmén zplisobenych piedevs§im vysoce
frekventovanymi chorobami. Funkéni nedostatecnost, choroby i smrt jsou hrozbou
tohoto obdobi. Stanoveni biologického stari, které je ovlivnéno fadou faktord, je téméf
nemozné, protoze zde neexistuji zadna ptesna kritéria k jeho urceni. Je ovlivnéno nejen
genetickymi ptfedpoklady, ale i zplisobem celého zivota, zivotnimi podminkami a
V neposledni fad€ také prodélanymi chorobami, které zanechavaji urcité zmény
Vv lidském téle. Mezi charakteristické symptomy patii zejména pokles vykonnosti a

somatické zmény. (Cevela, Kalvach, Celedova, 2012)

Psychické stari

Psychické staii se mimo jiné projevuje snizenim intelektualnich schopnosti — ubytkem
schopnosti fesit problém, snizuje se rychlost mysleni a soucasné¢ s tim se méni také
schopnost fe¢i a zpusob vyjadiovani. ZhorSuje se pamét — jedinec ma problém
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zapamatovat si zejména udalosti, které se staly v nedavné dob&. Naopak predstavivost a
tvofivost zustavaji zachovany nejdel$i dobu. DalSim projevem psychického starnuti je
zména charakteru a osobnosti. Tyto zmény se Casto objevuji jako nasledek dusSevni
poruchy nebo choroby, které zpravidla vyssi vék doprovazeji. Jednou z hlavnich pficin

je stafeck4 demence. (Cevela, Kalvach, Celedova, 2012)

Socidlni stavi

Socialni staii je dano souhrmem zmén spojenych predevSim s piechodem
z produktivniho véku do diichodového, socidlnimi zménami v rodin¢ (osamostatnéni se
déti a jejich odchod z rodiny, iimrti partnera) i v SirSim socidlnim prostfedi, ztratou
Zivotni perspektivy, pfijetim role starého c¢lovéka, u néhoz nastupuje funkéni
nedostatecnost a choroby. Jak vystizné hodnoti Cevela, Kalvach a Celedova (2012: 26),
jde o ,,vystoupeni ¢i vytlaceni ze svéta mladi.”

Jo 24

Hranice socialniho stafi, se ve srovnani s minulosti téméf nepietrzité oddaluje. Je to
V péci o pacienty, ale také zmenou zivotniho stylu, kde vyraznou tlohu hraje volny cas.

Pravé ve volném case spatiuji velky potencial, kde je prostor pro seberealizaci a
uplatnéni se v ¢emkoli i po odchodu do dichodu. Dilezité proto je, aby seniofi byli
dostatecn¢ ekonomicky zajiSténi, méli dostatek informaci o volno¢asovych aktivitach a
aby si zmladi ¢i produktivniho veku pfinesli dostate¢né kompetence K proziti

plnohodnotného stafi.

1.4 Demografie starnuti

V soucasné dobé€, zejména ve spojitosti s dlichodovou reformou, kterd doposud nebyla
smysluplné pfedstavena, se stale Castéji hovoii o demografickém starnuti populace a
jeho dopadech. Starnuti populace v soucasnosti postihuje veskeré vyspélé zemée, a stava
se tak zavaznou a hojn¢ diskutovanou spolecenskou otazkou (Kalibova, 1997). Problém
starnuti populace neni jev pouze ve vyspélych zemich, ale i v zemich rozvojovych, kde
populaéni starnuti probihé se zpozdénim, ale o to rychleji. Cesky statisticky ufad uvadi,
ze v roce 2050 dosahne podil staré¢ho obyvatelstva jedné tretiny populace. Primérny vék

se zvysi na 49 rokli a zejména vyrazné stoupne pocet lidi, kteti budou mit 80 a vice

rokli. Dlsledky zvySovani poctu osob seniorského veku se zasadné dotykaji vSech sfér
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socialniho a ekonomického vyvoje. NejCastéjsi obavy, které vyplyvaji ze starnuti
populace, jsou rostouci naklady na socialni zabezpeceni, zdravotni péci, nedostatek
pracovnich sil a udrzeni diichodového systému. Vedle reflektovani negativnich dopada
starnuti spolecnosti je si vSak tfeba uvédomit, ze nartstajici délka lidského Zivota a
rostouci podil osob vyssiho a vysokého véku je vysledkem dlouhodobych snah o
zvySovani kvality lidského Zivota a Zivotni rovné i1 zlepSovani zdravotniho stavu
populace. Proto je potifeba vnimat tuto skute¢nost jako pokrok, ke kterému ve svém
vyvoji dlouhodobé, vice ¢i méné védomé sméfujeme. (Www.mpsv.cz, 2008)

Populacni starnuti se promita nejen do postaveni seniord ve spolecnosti, ale také do
sféry soukromé, do mezigeneracnich vztaht a vztahii uvnitf rodiny i individudlnich
zivotl. Diky prodluzujici se nadéji doziti pii narozeni predstavuje etapa stafi Casové
delsi, a tim 1 vyznamnéjsi fazi lidského zivota. Seniorsky vek tak skytd fadu moZnosti,
jak prozivat kazdy den aktivné a plnohodnotné, a proto je zapotiebi podporovat zdravé a
aktivni starnuti a vytvaret pro n¢j vhodné podminky. (Vohralikova, Rabusic, 2004)

Dopady starnuti obyvatelstva, které je dnes jiz neodvratnym procesem, budou stale
vyraznéjsi a jiz v dne$ni dob¢ se promitaji jak do sféry vetfejné, tak i soukromé. Je proto
dalezité, aby tato skuteCnost byla reflektovana nejen na celospoleenské urovni, ale aby
ji mé¢l na paméti kazdy z nas. Rostouci délka zivota totiz s sebou pfinasi nové moznosti
a prilezitosti. Pfedpokladem zdravého a aktivniho starnuti a udrZeni nezavislosti i ve
vysokém véku je uvédomeéni si nutnosti nést zodpovédnost sami za sebe v prubéhu

celého zivota.

1.5 Znaky a zmény vyvolané starnutim
Stafi i samotné starnuti je velice slozity proces. Pokud se zaméfime na podstatu stafi,
musime vychazet ze vSech aspektil, které se tykaji stafi a starnuti, a to chronologickych,
biologickych, socialnich a psychickych. Tyto aspekty jsou uzce spojeny, maji
vzajemnou vazbu i navaznost. Proto je velice dulezité, abychom pfi praci s osobami
star§iho véku vSechny vyjmenované aspekty brali v uvahu a docilili tak zadoucich
vysledkd, aniz bychom pfitom seniorim zpusobili jakoukoli ijmu nebo poSkozeni po
fyzicke ¢i psychicke strance. (Vigué, 2006)

S narlistajicim vékem se Cinnost témét vSech organt snizuje. Organy dosahuji své

nejlepsi funkce kolem 30 let a postupné se od tohoto véku jejich ucinnost snizuje. Ta je
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ovSem postacujici do konce Zivota, protoze funk¢ni kapacita téméf vSech organu je delsi
nez zivot organismu jako celku. (Vigué, 2006)

Mezi vnéj$i zmény muzeme zatadit snizovani télesné vysky. Tento proces zaCina
mezi 40 a 50 rokem zivota ¢lovéka, a to tempem piiblizné o 1 cm za jedno desetileti
nasledkem snizovani vysky obratli. Trup se stava silngj$im a koncetiny slabsimi. Méni
se také zptsob chiize, kdy lidé délaji kratsi kroky. (Vigué, 2006)

T¢lesné sloZeni se s pribyvajicim vékem méni, coz ma za nasledek Ubytek svalové
hmoty, diky kterému klesa sila a fyzicky vykon. V téle klesa celkovy obsah vody z 60
% télesné vahy u mladého c¢loveka, az na 50% u star¢ho ¢loveéka. Tento pokles je dan
snizenim obsahu vody uvnitf bun¢k, coz ma za nasledek sklon k dehydrataci. Na rozdil
od ubytku svalové tkdné dochézi k vyrazn€ vys$Simu ndrlstu tukové tkané, kterd se
uklada ptredev§im v oblasti trupu. S nartstajicim vékem dochazi ke snizeni kvality
kostni hmoty, coz vede k ¢astym zlomeninam, predevs§im kycelniho krcku. Vyrazné se u
starych lidi rozviji osteopordza, organy méni svoji velikost i hmotnost, s vyjimkou
prostaty u muzil, kterd se v zdvislosti na véku zvétSuje. K funkénim zméndm a
onemocnénim dochdzi 1 v oblasti zraku a sluchu, coz vyrazné snizuje kvalitu Zivota.

(Vigué, 2006)

1.6 Onemocnéni ovliviiujici sportovni Zivot seniora

Za delsi pteziti platime jistou dan, kterou je vys$i nemocnost starSich lidi. V mléadi je
prevazna Cast populace zdravéa, a pokud pfichdzeji nemoci, jsou vétSinou akutni a
kratkodobé, tak se zvySujicim se vékem nas neustale vice trapi nejriznéjsi chronické
neduhy. BohuZel na rozdil od mladsiho véku je vétSina nemoci, které postihuji seniory,
dlouhodoba, nebo dokonce trvald. Navic se star§i organismus snemocemi hiie
vyrovnava, protoze ptizptisobivost organismu je mnohem mensi nez v mladi a zhorSuji
se schopnosti organismu reagovat dostatecné rychle a u¢inné¢ na zmény zdravotniho
stavu.

Mezi faktory ovliviiujici naSe zdravi patii mimo genetické dispozice také koureni,
stres, alergie a minimalni ¢i nulova pohybova aktivita. Na druhou stranu musime fici, ze
moznosti soucasné mediciny se neustdle zlepSuji. Pacientim jsou k dispozici nové
pfistroje umoznujici naro¢né operacni vykony a zasahy. K dispozici jsou stale nové a
ucinngjsi 1éky. (Matous et al., 2002)
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Nejcastejsi zdravotni potize u lidi vysSiho véku:
e Onemocnéni srdce a cév
o Vysoky krevni tlak (hypertenze)
o Ischemicka choroba cévni a ateroskleroza
e Onemocnéni dychaciho systému
o Zapal plic
e Metabolicka a endokrinni onemocnéni
o Cukrovka
o Obezita
e Onkologick4 onemocnéni
e Gynekologickd onemocnéni
e Onemocnéni smyslu

e Onemocnéni hybného systému

Hybny systém hraje velmi dilezitou roli v zivoté¢ kazdé¢ho clovéka. NaSe télo
vétSinou vypovida o tom, v jaké fyzické kondici se nachazime, jak stafi jsme a jakym
zivotem Zzijeme. S vys$sim vékem se postupné snizuji fyzické schopnosti, pohyb se stava
obtizn&jsi a pomalejsi. Dochazi k ochabovani svalt, fidnuti kosti a ubytku kostni tkan¢.
Star$i osoby jsou nachylnéjsi k traziim a zlomeninam, protoze se jejich kosti stavaji
kteh¢i a klouby jsou méné ohebné a pruzné.

V seniorské populaci se ve vétsi mife setkdvame s artrozou. ,, Nejvice jsou timto
procesem postizeny ze 60 % klouby patere, nasleduji klouby zapesti a klouby prstii ve
20-30 %, pak kolenni kloub z 25 %, kycelni kloub ze 7,5 %, hlezenni kloub a klouby
prstii nohy e 4 %. Ramenni a loketni klouby jsou postizeny az ze 2 %.“
(Matous et al., 2002: 29)

Prevenci proti pohybovym onemocnénim je zejména dostatecnd pohybova aktivita.
Zalezi uZ na kazdém, jaky druh pohybu zvoli, dllezité ovSem je, abychom pohybovou
aktivitu provadéli co mozna nejcastéji a pravidelné. Tim zpomalime progresi kiehnuti
kosti a udrzime si svalovou hmotu. DostateCnym pfisunem vitaminii a mineralt také

pfedejdeme urychleni oslabeni pohybového aparatu.
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2. Kvalita zivota senioru

Definovat kvalitu zivota je velice obtizné. Kazdy c¢lovek vidi kvalitu Zivota odlisné.
Co pro nékoho mize znamenat kvalitni a hodnotny Zivot, pro jiného miize znamenat
bidny a strohy zivot. Kvalitu zivota seniorti obecn¢ ovliviuji napiiklad cena a kvalita
bydleni, doprava, dostupnost nebo finan¢ni ptijem. Existuje fada dalSich faktort, které
jisté ovliviiuji seniorsky zivot. Muze to byt napiiklad kulturni vyziti, zdravi, bezpecnost
prostiedi, spolecenské faktory, individudlni faktory, ale tfeba také smysluplnost traveni
volného ¢asu. Mezi hlavni faktor ovliviujici kvalitu Zivota seniorii fadime zdravi, které
je vseobecnym ptedpokladem kvality zivota. Obecné se hovoti o zhorSujici se kvalité
zivota seniortl s pribyvajicim vékem. To nam vyvolava potiebu systému péce a podpory
ve stafi, ktery ma senioriim zajistit kvalitni zivot, pokud mozno v co nejvyssi mozné

mife. (Vad’urova, Miihlpachr, 2005)

2.1 Sport a kvalita Zivota seniori

Definovat kvalitu Zivota je velice obtizné. MiiZzeme v ni vidét fyzickou pohodu, pocit
spokojenosti jako kognitivni pohodu, materialni pohodu a socialni pohodu jako
sounalezitost ke spole¢nosti (Dragomireckd, Skoda, 1997). Psychologické, materialni,
duchovni, socidlni, ale 1 jiné podminky jsou ptedpokladem pro zdravy, Stastny a
bezstarostny zivot. Pojem kvalita Zivota ovSem souvisi i s nalezenim smyslu Zivota,
s pochopenim lidské existence, ale i samotného byti. (Markova, 2010)

Kvalita Zivota ndm navazuje na Maslowovu teorii potieb, kde jde pfedevSim o
naplnéni zdkladnich fyziologickych potieb, jako je spanek, potieba pifijmu potravy a
uleva od bolesti. Na zaklad¢ téchto potieb dochazi k aktualizaci a uspokojeni vyssich
potieb, jako je potfeba blizkosti jinych osob, potfeba bezpeci a sebetcty. (Janis,
Skopalova, 2016)

Na koncept kvality Zivota se da nahlizet z mnoha hledisek, napiiklad z hlediska
objektivniho a subjektivniho. Objektivni kvalitu Zivota spatiujeme v materialnim
zabezpeceni, socialnim statusu, socialnich podminkach a fyzickém zdravi. Na druhou

stranu se subjektivni kvalita zivota tykd jedincova vnimani a hodnoceni objektivnich
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skutecnosti. Odviji se mimo jiné od jeho psychického stavu, ale uzce souvisi také s jeho
osobnim zebtickem hodnot. (Dvotackova, 2012)

V dnesni dobé se vétSina odbornikli zriznych védnich obort (vCetné z
téch 1ékaiskych, ktefi se diive piiklanéli k objektivnimu méfeni kvality zivota) shoduje
na tom, ze subjektivni hodnoceni kvality zivota je zasadni a urcujici pro zivot jedince.
(Vad’'urova, Miihlpachr, 2005)

Autofi mnoha publikaci ukazuji na fakt, Ze autonomie hraje dulezitou roli v obdobi
stafi. Kvalita Zivota seniorti byva cCasto spojena S poklesem autonomie ¢i jeji Gplnou
ztratou (Wittmannova, Kopectzka, KlimeSova, 2017).

Mezi hlavni faktory ovliviiujici kvalitu Zivota seniort patii:

¢ Funk¢ni zdatnost

e Fyzicky stav

e Psychicky a duSevni stav

e Socialni vztahy

e Prostredi

e Spokojenost s 1écbou (Janis$, Skopalova, 2016)

Pohybova aktivita je jednou z mnoha proménnych, podilejicich se na kvalité Zivota
seniort. Pravé otazka tykajici se pohybovych aktivit seniorii je stfedem zajmu této
prace.

Sportovni a pohybové €innosti jsou prostfedkem k ovlivnéni kvality Zivota, kdy
sport je chapan jako jeden ze znaki kvality Zivota nejen u starSich jedinct, ale u vSech
vekovych skupin populace.

Mnoho jedinct potvrdilo, ze sport a pohybova aktivita slouzi jako prevence proti
negativnim psychickym staviim, napomaha k odbouravani stresti, kK udrzeni mentalni a
télesné zdatnosti a je rovnéZ zdrojem uspokojeni. Odborny vyzkum, ale 1 laicka
vefejnost nam potvrzuje, Ze podobné dopady ma nejenom pozitivni vztah ke sportu, ale
I kvalitni vyziva. Ve star§im véku maji lidé tendenci ke snizovani pfijimané energie
Z potravin, coZ muze vést k nedostatku bilkovin, minerdli a vitaminl a negativné
ovlivnit jejich zdravi. S pfibyvajicim vékem bychom ale naopak meéli vice dbat na
vyvazenost pohybové aktivity a vyzivy jako prevence proti onemocnénim. Pohyb a

vyziva jsou dulezité 1 pro udrZeni sobé&stacnosti, kterd hraje klicovou roli pro kvalitu

14



zivota. Dobry psychicky stav seniori miize byt podpotfen spravnou pohybovou aktivitou
I vyvazenou stravou. (Slepicka, Mudrak, Slepickova, 2015)
Souvislost télesného zdravi a dobré psychiky je trefn¢ vyjadiena fimskym satirikem

Juvenalisem: ,, Mens sana in corpore sano *“ — Ve zdravém téle zdravy duch.

2.2 Sport a dusevni hygiena senioru
Prevenci vyskytu psychickych nemoci a zkoumanim vztahu mezi psychickym zdravim
a vnéjsi realitou se zabyva tzv. duSevni hygiena.

Cilem duSevni hygieny je odstranovat stavy nebo situace, které¢ narusuji dusevni
zdravi a Zivotni spokojenost cloveka, a naopak rozvijet takové duSevni stavy a situace,
které kvalitu jeho Zivota a zivotni spokojenost zvySuji (Konecny, 1996). Posilovani
zdravi a stupniovani kvality zivota je cilem duSevni hygieny, kde praveé sportovani
vyrazné prispiva k dosazeni tohoto cile. AKtivné sportujici seniofi jsou psychicky
aktivita ndm u zdravych jedinct slouzi jako prevence, ktera je velkym psychologickym
piinosem pro ¢lovéka. U jedinct s emocni poruchou sport dokonce funguje jako
vyrazny 1é¢ebny prostiedek. Také prostiedi, kde se sportovni ¢innost uskutecnuje, hraje
velmi dulezitou roli. Jako nejvhodngjsi v tomto sméru spatfujeme ptirodni prostiedi,
tedy ptirodu. Nejen vlastni pohyb, ale praveé i pfirodni prostiedi navozuje nejenom
seniorim intenzivni prozitky (zazitky), které se stavaji pozitivni zkusenosti, ze které se

da neustale Cerpat. (Slepicka, Mudrak, Slepi¢kova, 2015)

2.2.1 Spiritualita seniori

K prozivani aktivniho stafi se ndm vaze pojem spiritualita, jako moznost meditovani a
premysleni o vlastnim zivot¢ a byti na tomto svété. Pro sportovani seniorti hraje dusevni
pohoda a duchovni rovina ¢asto vyznamnou roli, ktera ve svém celku ovliviuje kvalitu
zivota. Diky spiritudlni slozce nabyva kazdy ¢lovék, nejenom senior, hlubsi smysl své
existence. Spiritualitu zde chapeme jako rozjimani o situacich, ve kterych se ¢lovek
ocitd. Miizeme fici, Ze je to vSe, co se odehrava v jeho prozitku s tim, Ze on tomu dava
zasadni a hluboky smysl. Takto pojatou spiritualitu mizeme chapat bez napojeni na

nabozenské struktury a vSeobecné lze fici, Ze jde o prozitek, ktery se sice odehrava na
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individualni roving, ale zaroven je obecn¢ sdileny. U seniorl se s pfibyvajicim vékem
zaCinaji prohlubovat spiritualni tendence, které jsou podstatné pro duSevni pohodu.
Pravé duSevni pohoda nam uzce souvisi s kvalitou zivota a potazmo s predmétem této
prace, a to se sportem v seniorském veku. Senior, ktery je psychicky dobie naladény, je
v celkové pohodé¢, tak muze sport jako takovy kvalitn€ji vyuzit ve svij prospéch.
Prikladem, kdy spojujeme pohyb s dusevni a spiritualni rovinou, jsou ¢inska zdravotni

cviceni, joga apod. (Suchomelova, 2016; Kiivohlavy, 2011)

2.3 Dichodovy pFijem seniori

Vyse dichodl se podle zdkonné valorizace v pfistim roce zvysi o 5,8 %. Vyplyva
to z definitivnich statistickych daji. Poprvé od roku 2017, kdy se zménil systém
vypoctu valorizace, kdy se vroce 2021 zohlednuje rust zivotnich nakladia dichodct,
nikoli celé populace. Primérny dichod od 1. ledna 2021 tak vzrostl o0 839 K¢&. Primérny
duchod dnes piesahuje 15 tisic K&. Valorizace, ktera je dana zakonem, vzdy zahrnovala
rust mezd a cen. Diive vSak rist cen nemusel odpovidat ristu zivotnich naklada
dichodct. To zménila vlada v roce 2017, kdy se od tohoto roku piihlizi nejen k
celkovému rastu cen za domadcnosti, ale i K rastu cen za domacnosti dichodct. Na
zakladé toho maji seniofi moZnost koupit si minimalné totéz co v predchozim roce,
ptestoze je inflace zasahla mnohem vice nez bézné domacnosti. (Www.mpsv.cz, 2020)

Primérny diichod byl na konci prvniho ¢tvrtleti 2020 ve vysi 14 397 K¢. A rozdil
mezi primérnym diichodem muze a Zeny byl asi dva a pil tisice korun. Za poslednich
dvacet let se tak pramérny dichod zvysil zhruba dvaaptlkrat. Pribéh zvySovani
dichodt od roku 2000 je znazornén v grafu 1. (Bartuskova, 2020)
Graf 1:

Priimérna vyse solo starobnich diichodd

#=Starobni dichody solo z toho predéasné sdlo
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3. Sportovni a pohybova aktivita senioru

Pohybova aktivita je nedilnou souc¢asti aktivniho Zivota i v pokrocilém véku. Aktivnim
zivotnim stylem piedchédzime vzniku riznych zavaznych onemocnéni, kterd omezuji
nas zivot. Hrozba infarktu myokardu, vysoky krevni tlak ¢i nddorova onemocnéni jsou
Vv pokrocilém véku vic a vic pravdépodobné. Proto je dilezité zamyslet se nad tim, jak si
ulehdit stari a toto nelehké obdobi prozit aktivné. Diky vhodné zvolenym pohybovym
aktivitdim muzeme proces starnuti zpomalit. Prostiednictvim pohybu zpevnime kostru a
svalstvo, prokrvime celé télo, a tim dojde ke zlepSeni cirkulace krve v nasem téle.
Cvi¢enim dale predchazime vzniku obezity, nejvétsiho strasaku starsich lidi. Pohybova

aktivita ndm pfinasi nejen lepsi fyzickou kondici, ale i psychickou, coz jsou

vvvvvv

3.1. Klady a zapory pohybové aktivity seniori

Zejména u starSich lidi bychom méli vénovat pozornost jejich zdravotnimu stavu pii
provadéni nékterych pohybovych aktivit. Pohyb v pokro¢ilém véku s sebou piinasi
nejenom kladné piinosy na zdravi, ale i rizné mozné komplikace a omezeni, ktera
musime brat v tvahu.

Pohybové aktivity pfiznivé ovliviluji ¢innost nervového systému, a tim i spravnou
cirkulaci krve v lidském téle. Pohybem dale ziskavame lepsi stabilitu téla a lepsi
koordinaci pohybti. Aktivni zivotni styl zlepSuje nejen Cinnost dychaciho systému,
pomahé nam v boji proti obezité ¢i ndm pomaha udrZet si dobry psychicky stav, ale také
diky pohybu ziskdvame imunitu, tolik pottebnou pro zvladnuti pfipadnych onemocnéni.
Pohybova aktivita se zna¢né¢ podili na prevenci pfed vznikem zavaznych onemocnéni, a
tim ndm pomaha v prodlouZeni naSeho Zivota.

Nevhodné zvolend pohybova aktivita miize ovSem také uSkodit. Zejména Spatné
provadeéni cviki €1 drzeni téla v nespravné pozici ohrozuje svaly a kosti v téle. Nejvice
zlomenin ¢i vykloubeni kloubu se stane pfi nespravném pohybu. Také Spatné dychani
vede Kk dusnosti, kterd ovliviiuje zasobeni organii kyslikem. Spatnym prokrvovanim
vznikaji pocity duSnosti, zavraté¢ ¢i1 muze dojit k zalknuti se. Nadmérny pohyb muze

vyvolat svalovou kiec ¢i srdeéni ptihodu.
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Je tedy na mist¢ srozmyslem zvolit vhodnou aktivitu odpovidajici nasemu
zdravotnimu stavu a kondici. Také nesmime zapomenout na pfimétenou frekvenci a

objem zatizeni odpovidajici naS§emu zdravotnimu stavu.

3.2 ZatéZovani starnouciho organizmu

Je vSeobecn¢ znadmo, ze télesnad zdatnost a pohybova aktivita spolu souvisi. Pohybova
aktivita méa kladny vliv na télesnou zdatnost a télesna zdatnost mé uc¢inek na kvalitu
zivota. Pohybova aktivita u seniort je velice podobna jako u dospélych, ale ma sva
specifika, kterd je nutné znat. Rozdilnost od sportovani v dospé€losti a sportovani
Vv seniorském véku spatiujeme v ¢innosti, vydatnosti, frekvenci a délce pohybu.

Druhy zatéze:

* Vytrvalost, jako je chlize, jizda na kole ¢i plavani

* Staticka zatéz, kdy u jedincu starsiho véku je doporuceni max. 30% zatéz

* Maximalni svalovy odpor

* Prvky rovnovéhy a koordinace

» Kompenzace jako protazeni a posileni svalt

* Cviky na flexibilitu s G¢inkem na kloubni pohyblivost (Kalvach, 2004)

Objem zatiZeni
Co se tyCe objemu zatizeni, je nesnadné se shodnout na tom, jakd délka télesn¢ho
zatizeni je dostacujici k tomu, aby doSlo k pozitivnim zméndm v lidském organismu.
Jedna se o celou skalu faktorti ovliviiujicich objem zatizeni. Mezi tyto Cinitele patii druh
zvolené pohybové aktivity, s jakou intenzitou provadime dany pohyb, vek, pohlavi
jedince ¢i jeho vykonnost. (Stilec, 2004; Ettinger, Wright, Blair, 2007)

,, Objem pohybovych aktivit se nejpresnéji vyjadruje energetickym vydejem, v némz
se promitne doba trvani a intenzita zatéze. (Stilec, 2004: 33)

Nézory na frekvenci pohybové aktivity, tak aby pfinesla Zadouci pozitivni G€inky,
jsou rtizné. Na toto téma existuje piemira riiznych nazorti. Mezi nejvice publikované
nazory patii frekvence 3x tydné¢ po dobu minimalné ptl hodiny az hodiny se stfedni

intenzitou zatiZeni téla. (Stilec, 2004)
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Intenzita zatiZeni
Ke zméfteni intenzity zatizeni se vyuziva hodnota srde¢ni frekvence.

., V zdasadeé rozlisujeme 4-5 urovni intenzity. Jeji hodnoty vyjadrené poctem tepii za
minutu jsou rozdilné podle veku mérené osoby. S pribyvajicim vékem se snizuje urovern
maximalni tepové frekvence, coz mad vliv na stanoveni optimalni urovné srdecni
frekvence seniori. U zdravotné zpiisobilych jedincu se doporucuje stanovit zatizeni do
75 % jejich maximalniho vykonu. Neprimym ukazatelem urceni maximalni hodnoty je
Karvonenova rovnice:

SFmax = 220 tepii/min — vék méiené osoby. “ (Stilec, 2004: 35)

3.3 Volba a druhy pohybové aktivity pro seniory
Aby mél pohyb blahodarny ucinek na lidsky organismus, je dulezité zvolit vhodny druh
pohybové aktivity. Pfi vybéru pohybové aktivity musime brat ohled na aspekty, jako

jsou zdravotni stav, pohlavi a vek jedince a také jeho pohybové zkuSenosti.

Zdravotni stav

Zdravotni stav hraje nejdilezitéjsi roli pfi vybéru pohybové aktivity. Od zdravotniho
stavu se odrazi veskery aktivni Zivot. S vy$§im vékem piibyvd vice zdravotnich
problémi a omezeni, které ndm komplikuji vykonavat pohybovou aktivitu. Musime brat
VvV tvahu stav pohybového systému, jelikoz diky hybnému systému pohyb realizujeme.

Ve vys$s$im véku uptednostitujeme takovy pohyb, ktery je Setrny a pfili§ nezatézuje télo.

Vék
V prvni fadé je tfeba zminit fakt, Ze u kazdého clovéka nastupuje stafi v jiném véku.
U kazd¢ho jedince spiSe zaleZi na tom, jak se citi, neZ kolik je mu let. AvSak obecné lze

fici, Ze ne kazdy si miize dovolit vykondvat takovou sportovni aktivitu jako v mladi.

Pohlavi
Stavba téla u obou pohlavi nam ukazuje, Ze je mezi nimi fada odliSnosti. Uspotadani
téla u muze je jiné neZ u Zeny. Tyto rozdily jsou dané mimo jiné tim, Ze u Zen je jiny

pfedpoklad pohybovych €innosti nezZ u muze. Stavba téla Zeny je zaméfena spiSe na
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zatiZeni.

Pohybové zkuSenosti
od raného véku k aktivnimu zivotnimu stylu, vykonéavaji bez vétsich problému néjakou

sportovni aktivitu i v pozd&jsim véku.

3.3.1 Dynamické cyklické ¢innosti

,,Jsou to vSechny pohyby, pri kterych se ve stejnych casovych usecich strida napéti ve
svalu s jeho uvolnovanim, do cinnosti jsou zapojeny velké svalové skupiny a pohyb je
koordinovan s dychanim, energie se ziskdava za stalého pristupu kysliku. Délka casového

I3

useku je minimalné 30 minut a intenzita zatizeni je V rozsahu 50 az 60 % maxima."
(Matous et al., 2002: 37)

Do této kategorie mizeme zatadit napt. chiizi, plavani, cyklistiku apod.

Chiize

Chtize patii mezi nejvice vyhleddvany druh pohybové aktivity viibec. Zalezi na kazdém
jedinci, jaky typ terénu a prostiedi zvoli. Také nulova finan¢ni naro¢nost hraje dulezitou
roli pfi volbé tohoto druhu pohybové aktivity. Cerstvy vzduch a pfiroda ma pozitivni
ucinek na psychiku jedince a odbouravani stresu. Chtize je velmi piinosna, navic si sami
muzeme regulovat intenzitu a frekvenci tohoto pohybu. Pfi chtizi musime dat pozor na

vhodné zvolenou obuv, pohodlné obleceni a také na dostateCny piisun tekutin.

(Ettinger, Wright, Blair, 2007)

Plavani

Plavani patii mezi dalsi velmi vyhleddvanou sportovni aktivitu u seniorti. Diky vodé je
télo nadlehcovano, tudiz nedochézi k zatézovani kloubti jako u jinych sportd. Plavani
blahodarné plisobi na posileni svali koncetin a zad, dale na srdecni Cinnost a také
zlepSuje dychani. Je mnoho styli plavani, jako je znak, prsa ¢i kraul. AvSak
nejvhodnéjsi je stiidani téchto styli, protoze dochdzi k posileni a protazeni celého téla.
Je dilezité zminit opatrnost na kluzkém povrchu, kde muize lehce dojit ke zranéni.

(Ettinger, Wright, Blair, 2007)
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Cyklistika

Jizda na kole piedstavuje dalsi velmi oblibenou sportovni aktivitu mezi seniory. Opét
volna ruka pti vybéru terénu a prostiedi napomaha pii volb¢ této sportovni aktivity. Pro
mnohé ptedstavuje jizda na kole skupinovou pohybovou aktivitu, a jedna se tak zaroven
o neformalni spoleCenskou akci, coz krom& dalSich efektti také zvySuje motivaci
k lepSimu vykonu. Pfi jizdé na kole je tieba, aby kolo bylo dobie sefizeno, aby cyklista

mél na hlavé ochranou pfilbu a dostatecné mnozstvi tekutin béhem jizdy.

3.3.2 Silova a protahovaci cviceni

., Kazdy telesny pohyb je provaden urcitou silou, ma néjakou rychlost, prip. zrychleni, a
trva jistou dobu; fyziologicKy je vyvolan svalovymi kontrakcemi. Obvykle rozlisujeme
silu statickou, kterd se neprojevuje pohybem, ale udrzuje télo ve stabilni poloze, a ddle

silu dynamickou projevujici se pohybem.* (Stilec, 2004: 44)

Pravidla pro posilovani:
- Je tieba brat v potaz zdravotni stav jedince a k tomu zvolit vhodné cviky
- Pfed zacatkem posilovani je tieba protdhnout a uvolnit svaly
- Preferujeme spiSe posilovani oslabenych svalt
- Dilezité je spravné dychani
Pravidla pro protahovani:
- Zékladem je navozeni klidného a relaxac¢niho prostredi
- Zaciname uvolnénim a protazenim svali
- Volime lehké a klidné pohyby s pfimétenym odporem
- Dulezité je spravné dychani (Stilec, 2004)
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4. Sportovni aktivity seniorti na Taborsku

4.1 Historie sportovnich a télovychovnych organizaci v Tabore

Jako prvni organizovana jednota ve mésté Tabor vznikla roku 1883 organizace Sokol.
V Ceskych zemich Sokol fungoval jiz od roku 1862, kdy Miroslav Tyr§ a Jindfich
Fligner zalozili T¢locvi¢nou jednotu prazskou se znakem sokola v letu. Oba zakladatelé
se zejména v pocatcich inspirovali némeckymi turnerskymi spolky, které vychazely
z télovychovy Fridricha Ludwiga Jahna. Vrcholnou akci, ktera se konala piiblizné
jednou za 5 let, byl vSesokolsky slet, ktery byl vyvrcholenim dlouholeté ptipravy vSech
ucastnikli a nabizel mnoho doprovodnych akci. Sokol jako strukturovand a
organizovana jednota mél ve svém vedeni starostu, kterym byl v Taboie pan Theodor
Brdlik. Sokol se vénoval pfedevSim prostnym cvicenim, kterd v té dob& probouzela
zajem u velkého mnozstvi lidi a nabizela dosud neznamé moznosti. Pti t€lovychovné
jednoté Sokol vznikl v Téabofe i zensky spolek, kde vedouci nacelnice A. Ticha
motivovala ke cviceni Zeny a divky. Béhem obou svétovych valek doslo k omezeni
¢innosti Sokola at’ uz z divodu mobilizace, nebo kvili Gplnému zakazu provozu
télovychovnych a sportovnich jednot.

Po 1. svétové valce vznikl v Tabofe Délnicky sportovni klub, kde nejpodstatnéjsi
cast tvoril oddil kopané. Tento oddil vznikl z nékolika mensich neorganizovanych a
amatérskych tutvar a stal se vykonnostnim oddilem s mnoha uspéchy. Dé&lnicky
sportovni klub byl tvofen n¢kolika oddily, kde odbory plavéani, cyklistiky, ledniho
hokeje, zapasu ¢i hazené byly na velice dobré vykonnostni trovni.

Po nastupu komunismu Vv roce 1948 byl zrusen Sokol a misto n&j byla roku 1949
zalozena nova télovychovna organizace. Dal§i vyznamnou organizaci byla jednota
Lokomotiva Tabor, ktera pisobi dodnes a sdruzuje nékolik sportovnich oddilu, jako je
napiiklad klub kuzelkait.

Délnicky sportovni klub pod zkratkou DSK se po roce 1948 transformoval na
CSSZ Tabor a v 60. letech se prejmenovava na TJ Vodni stavby Tabor. Pod touto
znackou bylo nésledné soustfedéno téméf veskeré sportovni déni v Tabofte.

V 80. letech jsme zaznamenali nejvetsi Gspéchy v taborském cyklokrose, kdy pod
vedenim Cestmira Kala$e zavodnici dosahovali vyznamnych uspéchti a dosahli i na titul

mistra svéta.
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V lednim hokeji klub DSK Tébor zazival mnoho Gspéchli v nejvyssi celostatni lize
a posléze jako VS Tabor ve II. lize. Ve fotbale vyznamnych uspéchti dosahl vojensky
klub Dukla Tébor, ktery hral II. celostatni ligu. Taborska atletika, plavecky oddil,
kuzelkatsky oddil, stolni tenis, kanoistika a oddil zapasu byly v dobach komunismu na
skveélé trovni a jejich svéfenci dosahovali vynikajicich umisténi v republikovych
soutézich.

Hromadna télovychovna cviceni pod nazvem spartakiada byla od roku 1955 do
roku 1985 konana kazdych 5 let. Byly to gymnasticka hromadna cviceni a soutéze,
kterych se ucastnily veskeré vékové kategorie. Smyslem téchto cviceni vSak predevsim
bylo upevnovat disciplinu a oddanost lidi a provolavat slavu Sovétskému svazu a
délnické tride.

O sportu seniori se ovSem v totalitni dobé témét nedda hovofit. Jednoty, oddily,
kluby a svazy se vénovaly zejména mlad$im generacim. Starsi obCané v této dob¢ sice
hojné provozovali turistiku, plavani apod., av§ak vyhradné v ramci svého volného ¢asu,
v dobg, kdy volny €as byl vnimén jinak neZ nyni.

V porevoluéni a dne$ni dobé vidime, jak lidé, kteti v mladi sami provozovali sport
na vys§i Grovni, JSOU nyni zainteresovani v soucasnych klubech a oddilech jako
pfedavat své hodnoty Sirsi vetejnosti. Pravé t€émto lidem patii nasS obdiv, protoze jejich
¢innost ¢asto dava seniorim moznosti sportovnich, pohybovych i spole¢enskych aktivit,

které jsou pro seniory hodnotnou vyplni jejich volného Casu.

4.2 Sportovni organizace v Tabore se zaméfenim na seniory
Klub Ceskych turistiv Tabor (KCT-Tdbor)
Taborsky odbor Klubu c¢eskych turistt byl zalozen roku 1893. Jeho samostatna
existence byla pferusena kratce po unoru 1948. Pied sametovou revoluci byl soucasti TJ
Vodni stavby Tébor, z niZ se po roce 1989 opét vyclenil. Historie odboru je podrobné
popséna v publikaci Sto deset let ¢innosti taborského odboru Klubu ceskych turistil,
kterou Taborsky klub vydal v roce 2003.

Cvicitelé a vedouci turistiky klubu ptipravuji pro ¢leny KCT Tabor, &leny ostatnich
odbortt KCT, ale i pro Sirokou vefejnost véetné seniorii akce zaméfené na p&si

turistiku, cykloturistiku i zimni turistiku, ktera je prevazné na bézkach. Zajemce
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0 vykonnostni vysokohorskou turistiku sdruzuje oddil Trek, ktery se zaméfuje na
expediéni vypravy. Nedilnou souéasti ¢innosti KCT Tabor jsou i kulturné poznavaci
akce a zajezdy, jakoz 1 akce rodinné turistiky.

Specialné pro seniory klub organizuje pravidelné c¢tvrteéni turistické akce pod
vedenim zkuSenych lektorii a zprostfedkovava tak seniorim zajimavé zazitky spojené

S pohybem na Cerstvém vzduchu.

Studio Grand
Studio Grand nabizi pro Sirokou vefejnost cvicebni a taneéni lekce. Zvlasté pro seniory
ma v nabidce tyto lekce:

e Bosu basic — lekce s velmi oblibenou balan¢ni pomutckou efektivné procvici celé
télo a posili svalové partie ulozené v hlubsich vrstvach. Toto cviceni je vhodné i
pro seniory, kteti nikdy nesportovali.

e Bosu rehab — zdravotni a balan¢ni forma cviceni

e Powerjoga a joga pro vSechny

e Pilates

e Tanecni kurzy

Joga

Joga, pilates, powerjoga a dalSi podobnd cvieni jsou v Tabofe nabizena hned
v n€kolika zatizenich, kde kazdy senior je vitan. Mezi tato zafizeni patfi jiz zmifiované
Studio Grand, dale Power & Pilates Studio, Yoga station (zaméfené predevSim na Hatha
jogu), Fit Studio O.K., z.s., Centrum Zivota (zaméfené jak na jogu, tak na stard ¢inska
cviteni, napt. cviceni dlouhovékosti Cchi-kung) ¢&i Studioyoga v Plané nad LuZnici,

které je v provozu kazdy den a je zaméfeno na vSechny vékové kategorie.

TZMT Tabor

Télovychovna zafizeni mésta Tabor s. I. o. je spolecnost zfizovand meéstem, ktera
sdruzuje nékolik sportovist' a nabizi jak veSkeré vefejnosti, tak i zvlast€ seniorim
moznosti trdveni volného casu jak pohybovou, tak relaxacni a zabavnou formou.
Zejména plavecky stadion v Tébotfe nabizi seniorim zvyhodnéné vstupné a urceny cas

pro jejich kondi¢ni plavani, které se ve mésté¢ Tabor mezi seniory t€si velké pozornosti.
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T. J. Sokol Tabor

Télovychovna jednota Sokol v Tabote nabizi ve vlastni sokolovné s velkou a dobie
vybavenou télocvi¢nou cviceni vSestrannosti pro seniory, ktera pomoci protahovacich a
posilovacich cviceni, relaxacnich a rehabilitacnich cviceni a her napomaha Seniorim
V udrzeni kondice a pomdaha jim predchazet riznym onemocnénim spjatym S vékem.

Cviceni se konaji tfikrat tydné a jsou finan¢né dostupna témeft pro kazdého seniora.

Junak — Cesky skaut, stiedisko Kalich Tabor, 7. S.

Stredisko Junaka Kalich Tabor dnes registruje pies 350 clenti. Stfedisko ma deset
oddilu, pficemz oddil s nazvem 139. Klub oldskautd je oddilem uréenym pro Seniory.
Vedouci vSech oddilii maji pozadovanou kvalifikaci a veSkerou c¢innost provadi
bezplatné jako dobrovolnici. Oddil ,,starych® skauti se aktivné podili na dobrocinné
¢innosti, vede archiv skautdi, vénuje se spolecenskym udalostem, cestovani, ale
piedevsim v souladu s piirodou se seniorsti skauti vénuji pohybovym aktivitam, jako je
turistika nebo cyklovylety. Dale se vénuji i riznym pohybovym hram a snazi se i

pomoci aktivniho pohybu drzet jiz zminiovaného hesla ,,ve zdravém téle zdravy duch®.

Klub vojenskych diichodcui

Hlavnim cilem klubu, ktery vznikl v roce 1985, je pfispivat k dobrym vzajemnym
vztahim mezi vojenskymi diichodci a napomahat rozvoji kulturniho, sportovniho a
spolecenského zivota ¢lent. Dulezitou roli hraji i pravidelnd setkavéani clenti podle
diiveéjsi vojenské odbornosti. Praimérny veék ¢lent v klubu je 80 let. Vojensti diichodci
se Vv klubu vénuji n€kolika sportim, kde pfedevsim krouzek tenistl a krouZzek vysadkait

nabizi pestré pohybové ¢innosti.

Kluby seniori

V Tabote jsou celkem tii hlavni kluby seniorti, a to KS Helsinska, KS Lidickd a KS
Kvapilova. Kluby seniorti vyvijeji svoji ¢innost podle svych zvyklosti a dohody svych
Clend. PredevSim se jedna o spole¢na setkavani, vylety, turistiku, cviceni v pfirodé

apod.
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Cyklistické kluby

V Tabote existuje nékolik cyklistickych klubt, kde i seniofi maji své neodmyslitelné
misto. Pravé v Téabote, kde cyklistika ma bohatou historii a zrodilo se zde nespocet
svétoznamych zavodniki, jsou seniofi nedilnou soucésti tohoto sportu. Klub SPSVD

Jistebnice ma nékolik seniord, ktefti stale aktivné zavodi v amatérskych soutézich.

KuZelky — KK Lokomotiva Tabor

Tento klub byl zalozen v roce 1946. Klub je rozdélen do Sesti zdvodné aktivnich tymii,
které soutézi v celorepublikové lize kuzelek. Po rekonstrukci kuzelny v roce 2018 byl
zaznamenan zvyseny zajem o tento sport, a to zejména mezi seniory. Seniofi zde, a¢ ne
na zévodni Urovni, ale S lehkou pohybovou ¢innosti zazivaji pfijemné spolecenské

momenty, které vSeobecné sport nabizi.

TJ — Tabor — Zimni plavani

Zimni plavani, zejména otuzilectvi, zaznamenalo v poslednich nékolika letech veliky
vzestup. Cim dal vice lidi v&etné seniori ma o tento sport zdjem. Otuzilecké kluby jsou
velice dobie organizované a poradaji spolecné akce se zamétenim na otuzilectvi, zdbavu
a relaxaci. V Tabofe se v zimnim obdobi otuzilci schazeji u rybnika Jordan nebo u feky
LuZnice, kde mohou navstévovat i saunu, kterd v nostalgickém prostfedi funguje jiz

fadu let.

4.2.1 Sportovni hry seniori v Tabore
Sportovni hry seniorti se poprvé v Tébote uskutecnily v roce 2018 a podle vedeni mésta
by se do budoucnosti mélo jednat o kazdoro¢ni sportovni udalost zaméfenou pravé na
seniory. Podminkou tcasti na téchto hrach je vek ucastnikli 60 a vice let.
SoutéZznimi disciplinami jsou:

Hod granatem na dalku

Srazeni plechovek mickem

Hézeni krouzki na jehlan

1.
2
3
4. Hod mic¢em na pandka
5. Strelba na malou branku
6

Slalom (béh nebo chiize) na 25 metra
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Sportovni hry seniorti v Taboie potada Svaz postizenych civilizacnimi chorobami
Téabor, Méstska rada seniortt Tabor a mésto Tabor.

V roce 2018 se na stadionu Miru seslo 18 ctyf¢lennych druzstev, ktera se za
mohutného povzbuzovani a fandéni na sportovni plose i v ochozech utkala v Sesti
sportovnich disciplindch. Her se zacastnilo 72 muza a zen ve véku 60 a vice let, kteti
postupné absolvovali pfipravené sportovni discipliny. Jako prvni se hazelo granitem na
dalku, poté soutézici srazeli plechovky tenisovym mickem, dale se pfesunuli k hodu
krouzkd na jehlan, nésledujici disciplinou byl hod mi¢kem na pandka, nasledovala
stielba florbalovou holi na malou branku a posledni disciplinou byl béh (slalom) na 25
metra.

Druhé sportovni hry senior se uskutecnily na tdborském Stadionu Miru v roce
2019. Zucastnilo se 25 druzstev, kterd soutézila o putovni pohar starosty mésta.
Druzstva soutézila v osmi disciplinach, kde od ptedchazejiciho ro¢niku ptibyl béh na 30
metr s mickem na raketé a bollo ballu.

Hlavnim cilem organizovani sportovnich her je propagace sportovnich a
pohybovych aktivit vhodnych pro seniory k posileni zdravého zivotniho stylu. Tomuto
cili odpovidaji navrzené discipliny, které davaji moznost ucasti riznym skupinam
seniortl vzhledem k jejich individualnim vékovym i zdravotnim ptedpokladiim. PrestozZe
dosazeny sportovni vykon je pro vyhodnoceni nejlepSich vysledkli nezastupitelny,
zustava dilezitym motivem Ucasti pratelské sportovni zapoleni, radost z pohybu a dobra
nalada. Tato akce je rovnéz dulezitou spoleCenskou udalosti, pii které dochazi k
navazovani pratelskych kontakti senior a k vyméné zkuSenosti z organizovani soutézi
pro seniory. Dulezité je posilovani mezigeneracni solidarity zapojenim studujici
mladeZe v roli organizatorii a rozhod¢ich jednotlivych disciplin. Soucasti sportovnich
her jsou rizné doprovodné programy, které jsou zajiStény spolupracujicimi subjekty
poskytovanim informaci z oblasti zdravotnictvi, kriminality, protipozarni ochrany,

bezpecnosti ve vefejném 1 domacim prostoru a ochrany proti dal§im nastraham v Zivoté.

4.3 MoZnosti sportovani seniori v Tabore
Meésto Tébor a okoli svoji polohou, okolni pfirodou, sportovnimi plochami i

infrastrukturou nabizi seniorim nespocet moznosti k aktivnimu, sportovnimu a
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relaxacnimu vyziti. Senior, ktery neni ¢lenem zadné sportovni ¢i obdobné organizace se
zamétenim na sport nebo pohybovou ¢innost a mé z4jem o sport a pohyb, ma velice
pfiznivé podminky, které mésto a okoli nabizeji. Hojné provozovand je zejména
turistika, ktera ma v Tabote zajimavou historii a nabizi seniorim mnoZzstvi vyznacenych
turistickych tras rizné narocnosti. Seniofi vyuzivaji i cyklostezky, které jsou posledni
dobou znac¢né rozsifovany a spojuji zajimava mista Taborska. Ve mésté je moznost si
aktivné zasportovat i v nékolika fitness centrech, kde i pro starSi spoluobCany jsou
velice dobré podminky. Maji moznost si zahrat tenis na kurtech nebo v tenisovych
halach, mohou se vénovat i miCovym hram, protoze je Vv Tébote nékolik hiist a
télocvicen, které jsou po dohod¢ s provozovatelem k dispozici, nebo se mohou vénovat
plavani na plaveckém stadionu i plovarnach. Nesmime zapomenout ani na sporty jako je
golf, stielectvi nebo jezdectvi, kde jsou seniofi znaéné angazovani. V zimnim obdobi se
seniofi mohou vénovat sjezdovému lyzovani ve skiarealech Moninec a Radvanov, ale
také bézeckému lyZovani, a to piedev§im v oblasti Toulava a lesu Pintovka, nebo si
mohou jit zabruslit na stadion i okolni rybniky.

Me¢ésto Tabor je schopno poskytnou mnoho pftilezitosti pro sportovani starSich
obcanil, je ale otazkou, zda seniofi maji zajem o sport nebo jsou n&jakym zplisobem
hendikepovani k jeho provozovani, ¢i jsou zde jiné aspekty, které jim nedovoluji se

sportu vénovat.
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5. Vyzkumna cast

5.1 Cil vyzkumu
Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo popsat vyznam sportu a pohybové ¢innosti pro
kvalitu zivota seniorti na Taborsku.

Dil¢imi cili bylo zjistit, které organizace nabizeji seniorim sportovni a pohybovou
¢innost, jaké sportovni a pohybové aktivity u seniorti prevazuji, jestli se sportovni
aktivity provozované v mladi promitaji do seniorského véku, zda jsou senioii o téchto

prilezitostech dostate¢né informovani a jak moc je sportovani pro né finanéné naro¢né.

5.2 Vyzkumné otazky a hypotézy
Hypotézy:
e Predpokladame, Ze ve mésté Tabor neni dostatek organizaci a spolkl
umoznujicich pohybové a sportovni aktivity pro seniory.
e Predpokladame, ze sport jako soucast Zivota vétSiny seniorti €ini jejich zivot
radostnéjsi a smysluplng;jsi.
e Predpokladame, Ze seniofi ve mésté Tabor nejsou dostatecné informovani o

moznostech sportovani.

Vyzkumné otazky:
e Vede pravidelnd pohybova aktivita u seniori ke zlepSeni subjektivniho
vnimani kvality Zivota?
e Jaké sportovni aktivity u seniorl prevazuji?

e Maji seniofi dostatek finan¢nich prostfedkil na vlastni sportovani?

5.3 Metodologicky postup

Pti psani této bakalaiské prace jsem vychazel z teoretickych znalosti a informaci,
které jsem popsal v teoretické ¢asti této prace v kapitolach 1 az 3. Tato teoreticka
¢ast ndm predstavuje tzv. predbéznou teoretickou analyzu. Tato analyza mi

pfinesla velké mnozstvi konkrétnich i obecnych informaci z oblasti stafi, sportu a
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Zivota seniord, kde jsem se sezndmil se souasnym stavem v této oblasti. Pro tuto
teoretickou ¢ast mi jako zdroje poslouzila odbornd literatura, knihy pojednévajici
o sportu a seniorech, internet a studium vyzkumnych praci na toto téma.

Ve ctvrté kapitole, ktera pojedndva o sportovnich aktivitaich seniori na
Taborsku, jsem Vprvni fazi ziskavani informaci vyuzil dostupné informace
z internetu. Tomuto ziskavani informaci jsem vénoval del$i dobu, abych si byl
jisty, Ze veskeré moznosti internetu jsem vycerpal. Jako dal$i zdroj mi poslouzily
odborné prace na toto téma, kterych neni mnoho, ale které mi byly prostfedkem
pro dal§i metody ziskdvani informaci. Velkym piinosem k ziskdni potfebnych
informaci byli lidé, ktefi jsou zainteresovani v tomto problému. Pravé nejvétsi
mnozstvi ziskanych dat pochazi od osob, které se vénuji sportu a problematice
seniort. Zprvu jsem zacal u své znamé na méstském urad¢, ktera mé odkazala na
osoby, které mi poskytly potiebné poznatky a také kontakty na dalsi osoby. Pfi
psani této prace jsem pomoci komparace ziskanych dat ovéfil pravdivost
ziskanych informaci o sportovnich a té€lovychovnych organizacich a 0 moznostech
sportovani seniorti na Taborsku.

Validitu této teoretické prace nam dokresluje vyzkumna sonda, ktera nam
prinasi odpovédi na nase otazky a potvrzuje ¢i vyvraci nase hypotézy. Jako
metodu ziskavani dat jsem si zvolil dotaznikovou formu. Tuto formu vyzkumu
jsem si zvolil z toho divodu, ze mohu oslovit velké mnozstvi respondenti a
ziskam zde velice rychle presné odpoveédi na otazky, které mé zajimaji. V tomto
dotazniku jsem pfipravil a peclivé formuloval otazky, které mi nasSly odpoveédi
potiebné pro mij vyzkum. Vyzkum byl provadén anonymné a dotazniky v tiSténé
formé jsem prostfednictvim svych zndmych rozsifil mezi respondenty. Nékteré
dotazniky jsem umistil do ordinace praktického 1ékate, jiné jsem osobné rozdal
v terénu. Kdyz jsem vidél vhodnou osobu pro tento vyzkum, oslovil jsem ji,
vysvétlil, o co se jedna, a pozadal o vyplnéni. Pfi tomto sbéru dat jsem Se nesetkal
S vétsimi problémy, i kdyz jsem musel n€kolikrat poméhat s vyplnénim dotaznikti
nebo odpovidat na fadu otazek, které seniofi pokladali. Pfi vybéru cilové skupiny
jsem seniory, ktefi nesplnovali kritéria mého vyzkumu, musel vytadit, a proto

z celkovych 158 dotazanych 0sob zbylo 125 senior vhodnych pro tento vyzkum.
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5.3.1 Cilova skupina pro dotaznikové Setieni

Cilovou skupinu tvofilo 125 seniorti ve véku od 60 do 74 let. Z dotazovanych
bylo 65 zen a 60 muzi. VEékovy prumér téchto seniord byl 67 let. Tito lidé ziji ve
mésté Tabor nebo blizkém okoli a jsou ve starobnim dichodu. Jsou to z pravidla

bézni seniofi zijici z bézného diichodu.

5.4 Vysledky vyzkumu a jejich analyza

Dotaznikové Setreni

Informativni otazky:

e Pohlavi
Ze 125 seniora bylo 65 Zen a 60 muzu.

o Vék
Vékova skupina seniorti se pohybovala od 60 do 74 let.
Vékovy primér z 60 muzi byl 68 let.
Vékovy primér z 65 Zen byl 66 let.

e Bydlisté
Ze 125 seniorti zije v Tabote 96 seniort, 24 seniort Zije v pfilehlych ¢astech
mesta a 5 seniort ve vesnicich do 10 km od mésta.

e Dosaiené vidélani
Ze 125 respondentli ma zékladni vzdélani 9 seniord, stfedni s vyuénim listem 51

seniort, stfedni s maturitou 48 seniorti a vysokoskolské vzdélani 17 senior.

Otazka ¢. 1: Jste ¢lenem nebo navstévujete néjakou sportovni organizaci zamétenou na

sport a pohybovou aktivitu seniori?

Tab. 1: Vysledky na otazku ¢. 1

Ano | Ne
Muzi 8 | 52
Zeny 6 | 59

Celkem | 14 | 111
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Otazkou €. 1 jsem zjiStoval, zda jsou seniofi aktivnimi ¢leny klubd, spolkd, jednot a
organizaci zamétenych na sport.

Z vysledku je zfejmé, ze naprosta vétSina jak muzu, tak zen neni soucasti sportovnich
organizaci zaméfenych na sport a pohybovou aktivitu. Otazkou je pro¢?

Muzi: 1x cykloteam, 1x TJ Tabor, 2x Klub voj. diichodeti, 3x KCT, 1x nohejbal team
Zeny: 1x joga, 1x T. J. Sokol, 1x Studio Grand, 2x KCT, 1x Junak

Otazka €. 2: Vyuzil/a byste sportovni organizaci, klub, spolek, kdyby byl ve vasem

mésté a nabizel by sportovni ¢innosti, které mate radi?

Tab. 2: Vysledky na otazku ¢. 2

Ano | Ne
Muzi | 23 | 37
Zeny | 25 |40

Celkem | 48 | 77

Ve druhé otdzce jsem se zajimal, zda by seniofi vyuzili sportovni organizaci
k provozovani sportovni ¢innosti, kterou maji nejradéji. Vysledky ukazuji, ze téméf
polovina vSech seniorit by rada svilij volny Cas naplnila pohybovou ¢innosti, kterd jim
pfinasi radost a potéSeni. Miizeme zde spatfovat souvislosti S ostatnimi otazkami, pro¢
seniofi tedy nejsou soucasti ne¢které takové sportovni organizace. Tuto hypotetickou
otazku jsem polozil zamérné a vyplyva z ni, Ze by 48 seniorti ze 125 rado navstévovalo
sportovni organizace, které nabizeji jejich milovany sport, a tim by se aktivné v€novali

pohybové Cinnosti. Jakd by byla realita, kdyby vSechny takové organizace existovaly?

Otazka €. 3: Vénovali jste se sportu béhem svého zivota?

Tab. 3: Vysledky na otazku ¢. 3

Ano | Ne
Muzi | 48 | 12
Zeny | 12 |53

Celkem | 60 | 65

Ve treti otdzce mé zajimalo, zda se seniofi v mladi nebo dospélosti vénovali sportovani.
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U muzii se sportovani vénovalo 48 respondentti a 12 nikoli. U Zen se z 65 dotazovanych
vénovalo sportovni Cinnosti pouze 12. Celkem se ze 125 seniori v mladi a
produktivnim véku sportu nevénovalo 65 respondenti. Toto Cislo se mi zdd dost
vysoké, protoze snad kazdy kluk si Sel zahrat fotbal nebo hokej na rybnik a v mladi se
pti Skole vénoval né&jakému sportu. U zen lze tento vysledek pficist tomu, ze Zeny
v mladi v§eobecné moc nesportUji a vénuji se spise jinym aktivitam, a poté¢ kdyz maji
déti a domacnost, na sport nezbyva ¢as. Muzeme tedy fici, ze muzi byli béhem svého

zivota mnohem sportovné aktivnéjsi nez Zeny, coz se dalo predvidat.

Pokud ano: kolikrat tydné jste se této aktivite venovali?

Tab. 4:
Méné nez 1x 5x a vicekrat
IX —2x tydné | 3X —4x tydné
tydné tydné
Muzi 5 31 9 3
Zeny 2 6 3 1
Celkem 7 37 12 4

Z tab. ¢. 4 je patrné, jak Casto se sportovné aktivni seniofi béhem svého Zivota sportu

vénovali. Vysledky byly o¢ekavané, protoze v i v dnesni dob¢ se sportovani provozuje

nejcastéji 2krat, az 4krat tydné.

Z dotazniku vyplyva, ze nejcastéjSim sportem u muzi, kteti se mu vénovali minimalné

1krat tydné, byl fotbal, potom atletika, ledni hokej, cyklistika, plavani, volejbal, zapas,

judo, kuzelky, kanoistika, tenis, gymnastika a jako posledni karate.

Zeny nejvice provozovaly atletiku, potom plavani, gymnastiku, volejbal a jako posledni

kosikovou.

Otazka €. 4: Vénujete se n¢jaké sportovni nebo pohybové aktivité nyni?

Tab. 5: Vysledky na otazku ¢. 4

Ano | Ne

Muzi | 23 | 37
Zeny | 21 | 44
Celkem | 44 | 81
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V této otazce jsem zjistoval, zda seniofi vykonavaji pohybovou aktivitu i v soucasném
véku. Z tabulky mizeme vycist, ze jak mezi muzi, tak mezi zenami ptevazuji seniofi,
ktefi Vv souCasnosti nevykonavaji pohybovou aktivitu. Je patrné, ze 1 v dichodovém
véku se sportu vénuje vice muzil nezli Zen. Nesmime zde opomenout seniory, ktefi
sportovali vmladi a kteti maji tendenci pokraCovat ve sportu i ve vysSim véku.
Samoziejmé, ze jsou lidé ve vyssim veéku casto limitovani zdravotnimi i jinymi
komplikacemi, které jim neumoznuji vénovat se sportu a aktivnimu zivotu. Bylo by
dobré, kdyby se Zeny do budoucnosti procentualné alespon ptiblizily muziim v poctu
sportujicich seniord, a vynikajici by bylo, kdyby u obou skupin bylo vice aktivnich

seniortt nez doposud a pievazovali by sportujici seniofi nad nesportujicimi.

Tab. 6: Pokud ano: které? (jak casto)

Muzi Zeny
Turistika 4 6
Tenis 2 0
Cyklistika 3 2
Joga, pilates 0 4
Kondi¢ni cviceni 2 4
Plavani 4 3
Zimni plavani 1 1
Lyzovani 2 1
Nohejbal 1 0
Fotbal 3 0
Posilovani 1 0

Otevienou podotazkou jsem pomoci dotazniku zjist'oval, co pro seniory sport znamena
a co jim pfinasi, a druhou uzavienou podotdzkou, zda vnimaji sviij Zivot diky sportovani
jako kvalitn&jsi a smysluplngjsi. Sportujici seniofi z 90 % sportuji 2krat az 3krat tydné.
Sport je pro seniory uréitym hnacim motorem, dava jim pocit Ziti a smysluplného byti.
Udrzuje jejich zdravotni stav na dobré urovni, ptispiva k lepsi psychice, k uvolnéni
stresu a napé€ti. Sport je pro seniory moznosti traveni hezkych chvil s prateli, kde si
sportem udrzuji dobrou kondici a zdravou mysl. Pro téméf vétSinu seniori je Zivot diky
sportu kvalitnéj$i a ma i smysl.
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Otazka ¢. 5: Myslite si, ze sportovani v seniorském véku tvoii zivot hodnotnéjsi a

Stastnéjsi?
Tab. 7: Vysledky na otazku ¢. 5
Ano | Ne
Muzi | 49 |11
Zeny | 57 | 8
Celkem | 106 | 19

V paté otazce jsem se zajimal o to, zda sport €ini zivot seniorit hodnotnéj$i a radostnéjsi.
Zde uz odpovidali vSichni seniofi, i ti nesportujici. Odpovédi mé nijak neptekvapily.
Sport a pohyb je sice fyzicka zatéz, ktera by vSak méla prinaset dobrou naladu a pocit
sebeuspokojeni ze sebe samého. Dobra nalada a radost pozitivné ovliviiuje nejen
psychiku, ale 1 zdravotni stav. Sport ndm piinasi nejenom fyzické, ale i duSevni
uspokojeni. Diky sportu dochézi k socidlnim vazbam, které jsou obzvlast’ v seniorském
véku dulezité. Zejména u zen, které se staraji o teplo domova, je sport piilezitosti ke

zméné prostiedi a k setkani s kamaradkami.

Otazka €. 6: Mate informace o pohybové aktivité vhodné pro seniory?

Tab. 8: Vysledky na otazku €. 6

Ano | Ne
Muzi | 32 | 28
Zeny | 29 | 36

Celkem | 61 | 64

V Sesté otazce m¢é zajimalo, zda seniofi maji dostatek informaci o vhodnych
pohybovych aktivitach. Vysledky ukazuji, Ze zhruba polovina seniortt ma pocit, ze Vi,
jaké pohybové aktivity jsou pro n¢ vhodné, ¢i nevhodné, Ze jejich znalosti o sportu pro
seniory jsou dostate¢né. Druhd polovina nemé dostatek téchto informaci. MizZe to byt
seniortt neni soucCasnym tématem. Pokud ale senior chce ziskat informace ohledné
sportovani, ma na druhou stranu v dnesni dob¢ spousty moznosti, jak je ziskat a vhodné
vyuzit pro posileni svého télesného i duSevniho zdravi.
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Otazka €. 7: Jste dostateéné informovani o sportovnim vyziti ve vaSem meésté?

Tab. 9: Vysledky na otazku ¢. 7

Ano | Ne
Muzi | 47 | 13
Zeny | 35 |30

Celkem | 82 | 43

Otazka €. 8: Kde ziskavate informace o sportovnim vyziti nebo akcich zamétenych na

sportovni a pohybovou aktivitu?

Pomoci otazky ¢. 7 jsem zjistoval, zda jsou seniofi dostatecné informovani o
sportovnich a pohybovych aktivitich v daném mésté a v ndvaznosti na to v 0Smé otazce,
kde tyto informace ziskavaji. Z tabulky devét je patrné, Ze kladné odpovidali muzi,
zatimco u Zen byly odpovédi dosti vyrovnané. Pii mém zkoumani, které bylo potvrzeno
odpovéd'mi na otazku ¢. 8, bylo zjisténo, ze jako informativni prostiedky ve mésté
slouzi plakaty na vefejnych plochach, televize, obrazovky ve mésté a v MHD, letaky,
regionalni tisk, internet, ale hlavné to jsou informace od lidi a znadmych, které se
predavaji z ¢lov€ka na ¢loveka. Prave konverzace mezi lidmi je nejvét§sim informac¢nim
kanalem. Muzi si v hospod¢ povidaji Casto o sportu, zatimco Zeny vyhleddvaji jina
témata konverzace. Urcité by nebylo na Skodu, kdyby existovalo vice portala vénujicich
se této problematice a kdyby mésto Tabor mélo portidl vénovany praveé sportu pro

seniory v dané lokalité.

Otazka €. 9: Je pro vas sport ¢i pohybova aktivita finan¢né naro¢na?

Tab. 10: Vysledky na otazku ¢. 9

Ano | Ne
Muzi 5 | 55
Zeny | 12 | 53

Celkem | 17 | 108

Otazkou devét jsem zjisStoval, zda je sport pro danou skupinu finan¢n€ narocny.
Z vysledkt je patrné, Ze pro dotazovanou skupinu seniorii sport neni finan¢né narocny.
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Seniofi zpravidla vykonavaji takové aktivity, které si mohou dovolit a financné je

nezatézuji. Turistika, fotbal, nohejbal ¢i cyklistika predstavuji v podstaté nulovou

finan¢ni zatéz.

Otazka €. 10: Jaka castka za mésic je pro vas piijatelna?

Tab. 11: Vysledky na otazku ¢. 10

0-500 K& 500-1000 K& | 1000-2000 K& | 2000 K¢& a vice
Muzi 19 34 5 2
Zeny 29 26 8 2
Celkem 48 60 13 4

U otazky ¢. 10, kde jsem zjistoval, kolik finan¢nich prostiedkii mésicné jsou seniofi

ochotni vynalozit na sport, bylo patrné, ze kazdy ma finan¢ni limit jinde. Obecné 1ze

fici, ze seniofi zvazuji, za co své penize utrati. Akceptovatelnd Céastka je pro vétSinu

seniori do 1000 K¢. Musime si uvédomit, ze stars$i lidé museji platit nemalé castky

napf. za léky, bydleni apod.
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6. Diskuse

vvvvvv

pfinesl dotaznik a jaké informace jsem ziskal ohledné sportovnich organizaci nebo
spolkil vénujicich se pohybové aktivité seniorti na Taborsku.

Sbér dat pro tuto praci spocival prevazné v analyze dokumentt a v dotaznikovém
Setfeni jako kvantitativni formé vyzkumu. Osobni rozhovory jako kvalitativni formu
vyzkumu jsem vyuzival nékolikrat, pfedevsim v komunikaci s fundovanymi osobami,
které maji znalosti o sportu seniori. Ziskavani informaci pomoci rozhovori sice nebylo
mym zamérem, ale presto okolnosti ¢asto dovolily ziskat urcité poznatky od jinych osob
a tyto poznatky jsem pomoci komparace S poznatky ziskanymi z obsahové analyzy
dokumentt pak mohl vyuzit v této praci.

Dotazovanych bylo celkem 125. Ztoho bylo 60 muzi a 65 Zen. VSichni
respondenti ziji ve mésté Tabor a blizkém okoli a spadaji do vékové skupiny 6074 let.
K ¢lenéni dle véku jsem pouzil klasifikaci dle WHO, kdy veék 60—74 let je nazyvan jako
rané staii. Neugartenova d¢li staii na mladé seniory (65-74 let) a staré seniory (nad 75
let). Podle jejiho ¢lenéni je tento vyzkum zaméien pievazné na mladé seniory. Dotaznik
obsahoval 10 otazek a n¢kolik podotazek, diky kterym jsem v navaznosti na teoretickou
¢ast své prace ziskal odpovédi na své vyzkumné otazky a hypotézy.

Z dotaznikového Setfeni jsem zjistil, Ze ze 125 seniord je pouze 14 z nich ¢lenem
nebo aktivnim ucastnikem néjaké organizace se zaméfenim na sport. Mezi organizace
nabizejici sportovni a pohybovou ¢innost zaméfenou na seniory ve mésté Tabor patii
Klub ¢eskych turistti Tabor, Studio Grand, Joga studia, TZMT Tébor, T. J. Sokol, Junak
— Cesky skaut, Klub vojenskych diichodcti, kluby seniord, cyklistické kluby, Kuzelky —
KK lokomotiva Tébor a TJ — Tébor. Jako zajimavy vysledek dotaznikového Setfeni se
mi jevi pocet seniord, ktefi by radi navstévovali ¢i byli ¢leny sportovni organizace, ktera
nabizi sportovni vyziti, které oni preferuji. Na zaklad¢é téchto i jinych otazek jsem Si
potvrdil hypotézu, ve které jsem piedpokladal nedostatek téchto organizaci. Velkym
otaznikem je, zda by seniofi navstévovali takové organizace, které podle jejich predstav
nabizeji sportovni aktivity. Zajimavym zjisténim mé prace byl pocet sportujicich
seniortl, kde jedna tfetina respondentli se vénuje néjaké sportovni Cinnosti, cozZ je

vvvvvv

pohybovych cinnosti seniori je spojena s praci na zahradé, v domacnosti a se
38



zamé&stnanim, pficemz pouze 3% pohybovych aktivit u seniorti jsou sportovniho
charakteru. Studie (Mudrak, Slepicka, Slepi¢kové, 2014) ukazuje, Ze sport seniorti v CR
neni jejich hlavni pohybovou aktivitou, ale podle HaSkovcové (2010) se minimalné
faktory jako napiiklad demografickymi odlisnostmi, zdravotnim stavem, vychovou
nebo vybérem cilové skupiny.

Déle jsem se velice zajimal o to, jaké sportovni aktivity u seniori pievazuji.
Z dotazniku vyplyva, ze nejcasté&jSimi sportovnimi aktivitami jsou turistika, tenis,
cyklistika, joga, kondi¢ni cvi€eni, plavani, zimni plavéani, lyZzovani, fotbal, ale i nohejbal
nebo posilovani. Vyzkum této prace nam ve srovnani S jinymi zavéry (Matous et al.,
2002) ukazuje vhodnost vykonavanych sportovnich ¢innosti, kterym se ¢e$ti seniofi
vénuji. Nejvice seniortl, se vénuje turistice, kdy turistiku vnimame jinak nez jen kratké
prochazky. Prochazkdm se vénuje naprostd vétSina lidi vyssiho véku, ale rozdil mezi
prochazkou a turistikou spatiujeme nejenom v uslych kilometrech, celkovém case, ale i
ve vnimani okolni pfirody a celkovém pfistupu.

K potvrzeni hypotézy, Ze sport jako soucast Zivota vétSiny seniord €ini jejich Zivot
radostnéj$i a smysluplngjsi, mi poslouzily dvé otazky v dotazniku, kde jsem se cilené
ptal jak sportujicich, tak nesportujicich seniorti. Odpovédi byly docela piekvapivé,
protoze obé skupiny seniorti se shodly na tom, Ze sport a pohybova ¢innost je pro lidi ve
vy$§im véku predpokladem radostnéjsiho, smysluplnéjSiho a hodnotnéjSiho Zivota.
Kladny emocni prozitek, radost, druznost a smysluplnost, jsou pro seniory hlavni
diavody sportovani, kde sport se stava atraktivni pro osoby vyssiho véku (Slepicka,
Mudrék, Slepi¢kova, 2015). Sportujici seniofi si bez sportu t€zko dokazi piedstavit svij
zivot, sport jim piinasi uspokojeni, a hlavné je udrzuje v dobré psychické a fyzické
kondici. Diky sportu jsou ve zdravém socidlnim prostiedi, kde sportovéani slouzi i
K uvolnéni stresu a napéti. Konfrontaci k pfedchozimu kladnému prozivani sportovnich
¢innosti je vyzkum Matoulka (2014), ktery nachazi negativni proZitky spojené se
sportovanim. Radi mezi n& bolest, unavu frustraci apod., pfi¢emz v nich vidi uréitou
dilezitost, zejména ve zvySovani odolnosti a vile. Z analyzy ziskanych informaci jsem
nasel odpovéd | na otazku, zda pravidelna sportovni aktivita vede ke zlepSeni
subjektivniho vnimdni kvality zivota. Ze zjisténi vyplyva, Ze sportujici seniofi
individualn¢ hodnoti kvalitu svého zivota o néco Iépe nez seniofi, ktefi zadny sport

neprovozuji. Na zdkladé nastudovanych materidli (Jani§, Skopalovd, 2016;
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Dvorackova, 2012; Wittmannova, Kopectzka, Klimesova, 2017; Vad’'urova, Miihlpachr,
2005), zabyvajicich se touto problematikou i z vysledki svého vlastniho vyzkumu
usuzuji, Ze existuje uréity vztah mezi télesnou zdatnosti a subjektivnim vnimanim
kvality zZivota a svého zdravi. Prokazatelné tedy je, ze disabilita vice hrozi u osob
S horsim subjektivnim hodnocenim svého zdravi nez u seniort, ktefi své zdravi vnimaji
pozitivné.

Zda maji seniofi dostatek financnich prostiedkii pro vlastni sportovani, je dalsi
otazka, na kterou jsem hledal odpovéd’. Vysledky této prace ukazuji, Ze ¢astka kolem
1000 K¢ je pro vétsinu seniort pfijatelna. Na zakladé informaci ziskanych z MPSV si
musime uvédomit, ze dichodovy pfijem a zivotni iroven vétSiny seniorti stoupd i
s pfihlédnutim K inflaci, ktera je nyni kolem 3 %, ale rdst dichodd podle zadkonné
valorizace je 5,8 %. Vynalozena ¢astka na sportovani je ale individualni, protoze
finanéni piijmy a vydaje jsou u kazdého z nas jiné. Dulezité je, aby senior, ktery nema
dostatek finanénich prostfedkti na sport, kterému by se rad vénoval, si nasel takové
pohybové c¢innosti, které jsou témeét beznakladové, jako je naptiklad turistika, c¢i
takovou sportovni ¢innost, kdy po prvni investici mize dany sport vykonavat delsi dobu
bez dalsiho finan¢niho zatizeni, jako je napiiklad cyklistika. Velice pfinosné jsou
organizace, které nabizeji sportovni a pohybové cinnosti seniortiim, které jsou
financovany z jinych prostfedkli nez z ¢lenskych piispévkll a z vlastnich finan¢nich
prostfedkii ucastnikd. Podle mého nazoru je praveé té€chto organizaci velice malo a
vyzkum nam ukazuje, Ze pravé mesto (stat) by se mél vice angazovat ve ziizovani nebo
financovani téchto subjekti.

Na problém informovanosti seniori o moznostech sportovani ve mésté Tabor
doposud neexistuji Zadné studie ani prace, ale vyzkum této prace vyvraci hypotézu o
nedostate¢né informovanosti seniori o moznostech sportovani ve mésté Tabor. Dvé
tretiny respondentd, pievazné muzi, odpovidalo, ze jsou dostate¢né informovani o
téchto ptilezitostech. Informace ziskavaji z verbalni komunikace mezi lidmi, z tiskovin,
ale pfevdzné z internetu, ktery se stdvd ¢im dal tim vice pro seniory dostupngjsi a
zajimavéjsi. Problém spatiuji v kvalit€¢ a mnozstvi internetovych portalli vénujicich se
této problematice. Mésto Tabor sice ma na svych strankach portal vénujici se aktivnim
seniorim, ale nevidim v ném dostatecny zdroj informaci zamétfeny na téma sportovani

seniord.
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Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo popsat vyznam sportu, pohybové ¢innost a kvality Zivota
u seniortl na Taborsku. K rozfeseni nastolenych otazek a hypotéz, které byly stanoveny
na zacatku vyzkumu, jsem pomoci riznych metod zkoumani a zjistovani, jako je
zejména obsahova analyza dokument a dotaznik, na né nalezl odpovédi a zavery.

Zpracovanim odpovédi jsem dospél k tomu, Ze dvé tfetiny seniorti se neveénuji
pravideln¢€ zadné sportovni aktivité. Pfitom aktivni Zivot pomaha senioriim zlepSovat ¢i
udrzovat jejich zdravotni stav. Z vyzkumu je ziejmé, ze sportovné zaméfeni jedinci
vnimaji svij zivot diky sportovani jako kvalitnéjsi, radostnéjs$i a hodnotnéjsi nez
nesportujici seniofi, ktefi ovSem ptipoustéji, ze sport mize byt prostiedkem pro takovy
zivot. Mezi hlavni divody, pro¢ seniofi ziji aktivné i ve vys$§im véku, je fakt, Ze sportem
st udrzuji fyzickou kondici, zdravotni stav, ale i duSevni pohodu. Diky sportu si senior
muze vychutnat i toto nelehké zivotni obdobi. Diky sportovani ¢loveék neustale poznava
nové lidi, naléza si stale nové pratele ¢i udrzuje pratelsky vztah trvajici jiz tfeba od
mladi. Pokud zdravotni stav dovoluje seniorim se vénovat sportu, tak mezi nejcastéji
provozované aktivity patii turistika, plavani, cyklistika, joga, kondi¢ni cvi¢eni a micové
hry. Informovanost seniori ohledn¢ sportovnich moznosti je v dnesni dobé na dobré
urovni, avSak je stdle na ¢em pracovat a vytvoieni uceleného portalu pro konkrétni
mé&sto nebo kraj, ktery se vénuje této problematice, by nebylo na skodu.

Dale je tfeba zdiraznit potfebu sportovnich organizaci, které se vénuji seniorim a
které motivuji seniory k aktivnimu ptistupu k Zivotu. Populace starne vic a vic, a proto
je tieba myslet na budoucnost. Mladi jednou také zestarnou a jisté uvitaji moznost, jak
aktivné prozit stafi.

V neposledni fad¢ je tfeba se zminit o tom, jaky ma vliv vychova v rodiné. Kdyz je
¢lovek veden uz od détského veéku K aktivnimu stylu Zivota, je pro ngj pfirozené, ze

sport ho bude provazet cely Zivot.
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Ptilohy

Priloha 1:
DOTAZNIK

Vyplnénim dotazniku souhlasim se zpracovanim udajit pro potieby

studenta JCU TF Jana Halamy k vypracovdni bakaldi'ské prdce.

Vhodnou odpovéd’ zakrouZkujte nebo vypiste

Pohlavi: muz zena

Vék: 60améné  61-65 let 66-70 let 71-75 let 76 a vice
BydlisSté (staci mesto): ..........c.coeviiiiiiiiiiinnnn.

Dosazené vzdélani:

zékladni sttedni (vyucni list) sttedni (maturita) vyssi odborné VS

1) Jste ¢lenem nebo navstévujete néjakou sportovni organizaci zaméfenou na sport a

pohybovou aktivitu seniorti?

ano ne

Pokud ano: kterou?

(VVDISEE) .o e e

2) Vyuzil/a byste sportovni organizaci, klub, spolek, kdyby byl ve vasem mésté a

nabizel by sportovni ¢innosti, které¢ mate radi?

ano ne
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3) Vénovali jste se sportu béhem svého zivota?

ano ne

Pokud ano: kolikrat tydné¢ jste se této aktivité vénovali?

Méné nez 1krét tydné 3-4krat tydné

1-2krat tydné Skrat az vicekrat tydné

Pokud ano: jakym druhem pohybové aktivity? (muzete vybrat vice odpovédi)

Cviceni doma
Cyklistika
Joga

Plavani

Micové hry (fotbal, volejbal, basketbal, ..

Organizované cviceni
Relaxa¢ni cviceni
Lyzovani

Brusleni

Béh

Posilovani

Atletika

Jiné (vypiste) ..o,

)

4) Vénujete se n&jaké sportovni nebo pohybové aktivité nyni?

ano ne

Pokud ano: které?



Pokud ano: jak casto se ji vénujete?

denné 2—-3krat tydné 1krat tydné vyjimecné vibec

Pokud ano: co pro vas sportovani a pohybova ¢innost znamend nebo co vam piinasi?

(VYPISTE) . e e

Pokud ano: vnimate svij zivot diky sportovani a pohybové aktivité jako kvalitngjsi a

smysluplné;si?

ano ne

5) Myslite si, ze sportovani v seniorském véku tvoii zivot hodnotnéjsi a §t’astnéjsi?

ano ne

6) Mate informace o pohybové aktivité vhodné pro seniory?

ano ne

7) Jste dostate¢né€ informovani o sportovnim vyziti ve vasem meésté?

ano ne
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8) Kde ziskavate informace o sportovnim vyziti nebo akcich zaméfenych na sportovni a
pohybovou aktivitu?
(napr.: prakticky lékar, letdky, rodina, noviny, internet, pratelé, kluby, ...)

(VVDISIE) .ot et e e e et

9) Je pro vas sport ¢i pohybova aktivita finanéné€ naro¢na?

ano ne

10) Jaka castka za mésic je pro vas piijatelna?

0-500 K¢ 500-1000 K¢ 1000-2000 K¢ 2000 K¢ a vice
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Abstrakt

HALAMA, J. Sportovni aktivity v seniorském veku jako soucast zdravého stari.
Ceské Budgjovice 2021. Bakalaiska prace. Jihoteska univerzita v Ceskych

Bud¢jovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci prace V. Suchomelova.

Klicova slova: sport, senior, staii, pohyb, kvalita Zivota, zivot, nemoc, aktivita, volny

¢as, sportovni organizace

Tématem této bakalaiské prace jsou sportovni a pohybové aktivity seniortt ve véku 60
az 74 let zijicich ve mésté¢ Tabor. Prace je rozdélena na dvé casti, teoretickou a
praktickou. V teoretické ¢asti si vymezime pojem staii. Dale se zaméfime na kvalitu
Zivota u seniorti, sportovni a pohybovou aktivitu seniord a na sport seniorli ve mesté

Tabor.

Hlavni ¢ést této prace tvoii praktickd ¢ast, ktera pomoci dotazniku zjiStovala
pohybovy stav senioril, jejich vztah ke sportu a informace o organizacich zaméfenych

na sport seniort.

Véfim, ze tato prace poslouzi k zamysleni a ke zkvalitnéni aktivniho zpasobu

zivota naSich starSich spoluobcanti.
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Abstract

Sport activities in a senior age as a part of a healthy old age

Key words: sport, senior, old age, movement, quality of life, life, illness, activity, free

time, sport organization

The topic of this bachelor's thesis is sport and physical activities of seniors aged 60 to
74 living in the town of Tabor. The work is divided into two parts, theoretical and
practical. In the theoretical part it defines the concept of old age. It also focuses on the
quality of seniors” life, seniors” sport and physical activities and the sport of seniors in
the town of Tébor.

The main part of this work consists of a practical part, which used a questionnaire
to determine the physical status of seniors, their relationship to sports and information
about organizations focused on sports for seniors.

| believe that this work will serve to reflect and improve the active way of life of

our senior fellow citizens.
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