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korela¢ni vztah jak pfi chlizi bez holi, tak s nimi 1 mezi obéma méfenimi.

Kli¢ova slova: nordic walking, fitness naramek, krokomér, Garmin Vivofit 1, Yamax

Digiwalker SW-700



Bibliographical identification:

Author’s first name and surname: Marie DiviSova

Title of the bachelor thesis: Comparison of activity trackers and pedometres during nordic

walking

Department: Department of Natural Sciences in Kinantropology
Supervisor: Mgr. Filip Neuls, Ph.D.

The year of the presentation: 2019

Abstract:

The study focuses on comparing the Garmin Vivofit 1 fitness tracker with the Yamax
Digiwalker SW-700 pedometer, which is selected as a control device. The aim is to compare

these devices while measuring physical activity by nordic walking.

Twenty people (10 men, 10 women) participated in the research to walked twice a 1608
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1 Uvod

vvvvvv

snizujicich riziko vzniku mnoha chorob. Zejména nezajem o pohybovou aktivitu strany
déti, mladeze 1 dospélych nahrava nasledné obezité, se kterou jsou spojeny dalsi
problémy, jako jsou onemocnéni pohybového aparatu ¢i kardiovaskularniho systému
(Kocur, 2006). Pravé onemocnéni kardiovaskularniho systému jsou hlavni pfi¢innou

globalni umrtnosti (Smith, 2004). Studie Cuenca-Garcia et al. (2014) navic potvrzuje, Ze

ey e

Pfi zkoumani pohybové aktivity a aktivniho Zivotniho stylu viibec se setkdvame
s vysledky, které poukazuji na uzkou souvislost mezi sedavym zplisobem zivota a
rozvojem informaénich technologii (Crespo et al., 2001). Tento rozvoj se dotyka také
rozvoje pristroji, které pohybovou aktivitu monitoruji. Jedna se o rizné typy pedometrti,
akcelerometrti a fitness naramk, pficemz prave fitness naramky se t€si nejveétsi oblibe.
Mezi vyznamné znacky patii Garmin, Polar nebo Fitbit. Jsou popularni hlavné diky
moznosti sparovat piistroj s aplikaci v chytrém mobilnim telefonu, kterd ukaze nejenom
pocet vykonanych krokd, ale i dalsi funkce, jako je kaloricky vydej, tepova frekvence atd.
Dalsi vyhodou mtize byt moznost sdileni vysledkd online a srovnani s ostatnimi uzivateli
naramkl. Diky témto vyhoddm se ndramky, pedometry ¢i akcelerometry, noSené na
zap&sti nebo piipevnény k bokilim, stdle Castéji pouzivaji pii monitorovani denni

pohybové aktivity.

Kocur (2006) udéava, ze nejcastéji vykonavanou c¢innosti kazdodenniho Zivota
&lovéka je chiize. Cinnost, ktera je snadna a nevyzaduje pro vétsinu lidi zadnou vétsi
koncentraci. Jsou vSak jedinci, kteti v samotné chlizi nasli zalibeni a zacali se ji vénovat
ucelng, at’ uz jako takové nebo nordic walkingu. Nordic walking je chiize se specidlnimi
holemi, které zapojuji svalové skupiny na horni poloviné téla a zvySuji jeji rychlost. Je

vétsinou provadéna venku na jakémkoli povrchu (Skopek, 2010).



2 Prehled poznatkii

2.1 Pohybova aktivita

V odborné literatufe lze najit mnoho definici pohybové aktivity, jednou
Z nejznamgjsich je, Ze pohybova aktivita je jakykoliv télesny pohyb zabezpecovan
kosternim svalstvem, ktery vede k podstatnému zvySeni energetického vydeje nad
klidovou hodnotu (Bouchard & Shephard, 1994). Podle Dobrého, Cechovské, Kra¢mara
a Psotty (2009) je pohybova aktivita definovana jako druh té€lesného pohybu ¢lovéka,
charakteristického jak vnitfnimi determinantami, tak vnéj$imi podobou a formou,
vykonavaného hybnou soustavou pii kalorické spotfebé vyssi, nez je klidovy
metabolismus.

S malym mnozstvim denni pohybové aktivity, je spojen termin pohybova
inaktivita, coz je lidské chovani (mimo spanek), které nezvySuje energeticky vydej nad
klidovou troven metabolismu (maximalng 2 MET) (Neuls & Fromel, 2016). Mize ji
predstavovat napiiklad sezeni ¢i lezeni u televize, sezeni u pocitace, ve Skole, cetba atd.
Pohybova inaktivita je problémem ptedev§im poslednich let, diky rozvoji techniky. Lidé
travi svilj volny €as vice doma nez venku a relaxuji pfi hrani her, sledovanim socialnich

siti nebo televize.

2.1.1. Druhy pohybové aktivity
Pohybov4 aktivita je délena dle mnoha kritérii.

Déleni dle Dobrého, Cechovské, Kraémara a Psotty (2009) vymezuje pohybové

aktivity na strukturované a bézné, kazdodenni.

a) Bézné denni pohybové aktivity, nestrukturované
Mezi takovéto aktivity fadi ty, které jsou soucasti kazdodenniho zivota. Neni
k nim potieba zadné specialni vybaveni, obleceni ¢i prostor a vétSinou nebyvaji
popisovany ¢asem, vzdalenosti ani intenzitou. Lid¢ si ¢asto vitbec neuvédomuji,
ze n&jakou pohybovou aktivitu konaji. Mezi takovéto aktivity zafazuji domaci

prace, cestu do zamé&stnani nebo chilizi po schodech.



b) Pohybové aktivity dovednostniho charakteru, strukturované
Strukturované pohybové aktivity jsou takové, které jedinec provadi ucelné,
nejcastéji kvili zlepseni fyzické kondice, sily ¢i vytrvalosti. Jsou planované,
zamérné opakované a daji se ¢asové vymezit. Casto je k nim potieba specialni

zafizeni, prostor a odév. Mezi tyto aktivity mizeme tadit v§echny sporty.

Dalsi d¢leni, které publikovali Fromel, Novosad a Svozil (1999), poukazuje na

rozdily mezi organizovanou a neorganizovanou pohybovou aktivitou.

a) Organizovana pohybova aktivita
Takova aktivita, kterd je zajisStovana riznymi kluby ¢i institucemi. Zpravidla se
déje pod vedenim ucitele, cvicCitele ¢i trenéra. Mize byt jak Skolni, tak

mimoskolni.

b) Neorganizovana pohybova aktivita
Aktivita je provadéna bez jakéhokoliv pedagogického, ¢i jiného vedeni.
Hybnou silou je ¢asto momentalni rozpolozeni a potieby jedince, jelikoz do ni
mizeme zahrnout mimo bé&hu, prochdzek nebo cviceni napt. i piesouvani
Z mista na misto ¢i domdci prace. Vyhodou téchto Cinnosti je, Ze je mizeme

vykonavat kdykoliv a na jakémkoliv misté.

2.1.2. Vliv pohybové aktivity a inaktivity na zdravi

Svétova zdravotnicka organizace — WHO (2010) definuje zdravi jako stav télesné,
dusevni a socialni pohody. Pohybova aktivita a zdravi jsou pojmy, které maji mezi sebou
velmi Uzkou souvislost. Byt aktivni je nutnosti, pokud chce ¢lovék vést plnohodnotny
zivot. Aktivita totiZ pozitivné ovliviiuje nejen nase télo, ale 1 dusi (Kalman, Hamfik, &
Pavelka, 2009). Stejskal (2004) uvadi, ze pravidelné provozovana pohybova aktivita
zvySuje jak samotnou produktivitu prace, tak i pracovni kapacitu cloveka, sniZuje
nemocnost a také pocet urazi. Pomoci pohybové aktivity lze ¢asto podpofit nejen
fyzickou, ale i psychickou zdatnost a vytrvalost a rozvijet vlastnosti jako jsou ctizadost,

odvaha, odolnost vii¢i stresu, schopnost koncentrace atd. (Hodan, 2000).

Spojitost mezi pohybovou aktivitou a psychikou doklada studie WHO (2010).

Prokazuje, Ze zejména u mladych lidi, méa aktivni Zivotni styl vliv na zlepSeni jejich
10



kontroly nad ptiznaky uzkosti a deprese. Poskytuje jim také ptileZitosti pro sebevyjadieni,
budovani sebevédomi, socidlni integraci a interakci. Sportujici mladistvi se také Castéji

vyhybaji ndvykovym latkam, jako jsou tabdk, alkohol ¢i drogy.

Dtvodem k aktivnimu Zzivotnimu stylu miize v dneSni dobé byt také dosazeni
idealu krasy, kterym je $tihlé a svalnaté t€lo. Navzdory tomu ale stale vétsi ¢ast populace
trpi problémy s nadvahou. Alarmujici jsou Cisla, které udavaji, ze se to tyka az 40 %
Ceského obyvatelstva (Sekot, 2015). Nadvaha je podle WHO (2018) definovana jako
nadmérnd akumulace tuku, ktery miize ohrozovat zdravi. Vznika nejéastéji jako nasledek
disbalance mezi piijmem a vydejem kalorii. Ta je obvykle zplisobena konzumaci

vysokoenergetickych jidel v kombinaci se sedavym zplsobem Zzivota.

Urovei je posuzovana podle BMI (body mass index), ktery udiva pomér mezi télesnou
hmotnosti v kilogramech a plochou t&la v m?. Hodnoty lze vyé&ist v Tabulce 1. dle
Sulcové (2014).

Tabulka 1. Hodnoty BMI dle Sulcové

klasifikace  BMI (kg/m?) zdravotni riziko

podvyZiva <18.5 zvysene
normalni hodnoty' 18.5-24.9  minimalni
nadvaha <27 | <27 nizké

nadvaha >27  |»27 lehce zwZené

obezita 1. stupné 30,0-34,9 |vysoke
obezita 2. stupné 35.0-39.9 |vysoke
obezita 3. stupné =40,0 velmi vysoke

Existuji pfimé diikazy, Ze pravidelna pohybova aktivita je spojena s niz§im rizikem
umrtnosti a pfispiva k prevenci né€kolika chronickych onemocnéni (Warburton & Bredin,
2017).

Opakované vykonavand pohybova aktivita podle Macka a Mackové (1997):

e Plsobi blahodarn€ na obéhovy systém

e zlepSuje funkci plic
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e zpeviiuje svaly, klouby

e zlepSuje metabolismus

e upravuje hodnoty krevnich cukrii a tukti
e prokrvuje a okysli¢uje mozek

e zamezuje tvorbé vrasek

U inaktivnich jedinci, je CastéjSim jevem vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni,
jako jsou vysoky krevni tlak a vysoké riziko infarktu. Byla prokazana i spojitost

s n¢kterymi druhy rakoviny (jater, ledvin, prsu, vaje¢nikt atd.) (WHO, 2018).
Macek a Mackova (1997) uvadi dalsi rizika pii inaktivité:

e osteopordza — fidnuti kosti, hrozici nahlé zlomeniny pii vétSim zatizeni ¢i
padu

e snizeni celkového mnozstvi krve a poctu erytrocytii

e Ubytek aktivni télesné hmoty

e snizeni citlivosti na insulin

2.1.3 Sedavy zpusob Zivota

Sedavy zplisob Zivota (z angl. sedentary behaviour), je Zivotni styl, ktery ma u
svétové populace stale vétsi zastoupeni. Je to jev, kdy z Zivota mizi pohybova aktivita, a
to v zamé&stnani i, predevsim, ve volném case (Sekot, 2015). Mizeme do né&j zahrnout
vSechny aktivity, které nevyzaduji vySsi hodnotu, nez 1,0- 1,5 MET (Pate, O’Neill, &
Lobelo, 2008). Rhodes, Mark a Temmel (2012), dale definuji sedavé chovani jako dobu
stravenou nepferusovanym sezenim. Sezeni trvajici vice neZ dvé hodiny navic miiZze mit
Skodlivé zdravotni disledky 1 pro jedince, ktefi jinak spliuji doporuc¢enou davku denni

aktivity (Brug & Chinapaw, 2015).

Sekot (2015) poukazuje na souvislost mezi nedostate¢nou mirou pohybu a
psychickou nestabilitou, ktera se projevuje jako podrazdénost, ztrata koncentrace a
sebekontroly, psychosomaticky neklid a v krajnich ptipadech 1 jako agresivita. Malo
aktivni osoby cCastéji vykazuji vétsi konzumaci alkoholu, coz ale také mlze souviset
s celkovym nezdravym zivotnim stylem spojenym S koufenim, $patnou Zivotospravou

nebo uzivanim drog (Agrawal et al., 2018).
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V soucasnosti je za vyznamny faktor povaZzovana také doba stravend v zaméstnani.
Nejohrozengjsi  jsou lidé pracujici v kanceldfich, ktefi jsou vystaveni
nekolikahodinovému sezeni. Proto se v nékterych institutech rozhodli podporovat zdravi
svych zaméstnancu tim, Zze vybavili kancelafre stoly, u kterych je mozné i stait (Roemmich,

2016).

Sedavy zplisob zivota se netyka jen dosp€lych, a proto je dulezité péstovat lasku ke
sportu uz od détstvi a vést nase déti k nejriznéj$im aktivitdm. Je dokdzéano, ze mladistvi,
ktefi sportuji, maji mnohem nizsi sklony k pozd¢jsi obezité (Kwon, Janz, Letuchy, Burns,
& Levy, 2015). Neni dilezité, jestli se déti zapojuji do sportu ve Skole ¢i néjakém
sportovnim klubu. Skoly v sou¢asné dobé nabizi velké mnozstvi mimogkolnich aktivit a
krouzk, ve kterych mohou aktivné travit sviij volny ¢as. Vedouci téchto krouzkt a ucitelé
télesné vychovy se navic snazi neustale vzdélavat v oblasti zdravotni télesné vychovy a
regeneracnich cviceni coz pfispiva ke kompenzaci problémii spojenych se sedavym
zpusobem zivota (Harris, 2014). Studie De Meester, Cardon, De Bourdeaudhuij, &

Haerens (2017) vSak dokazuje, Ze se téchto aktivit ucastni pouze 28,7 % zaka.

2.1.4 Chiize jako zakladni pohybova aktivita

Chlize je nejptirozengjs$i, cyklickd pohybova aktivita cloveka, kterd diive
znamenala neodmyslitelnou soucast zivotl. Nasi pfedci ji potiebovali pro sbér potravin,
lov nebo manualni prace (Sekot, 2015). Ackoliv existuji riizné druhy pohybovych aktivit,
chiize se jevi jako jedna z nejucinnéjSich a zaroven nejoblibengjSich (Moriss & Hardman,
1997).

Jeji velkou vyhodou je nizké riziko vzniku trazu (Moriss & Hardman, 1997). Jeji
jedinecnost spatifuji ucastnici také vtom, ze ji lze vykondvat prakticky kdykoliv,
kdekoliv, neni k ni potfeba zadné specialni oble¢eni ani nacini (Sekot, 2015). Je vhodna
pro kazdého, at’ uz mluvime o osobach trpicich nadvéahou, starSich osobach nebo détech.
Jako kazda pohybova aktivita pasobi blahodarné 1 na psychiku, odbourava stres a

navozuje dobrou naladu (Sovova, Zapletalova, & Cipryanova, 2008).

MozZnosti vaznych zranéni jsou minimalni, ¢asté jsou ale puchyfte, otlaky nebo krvi

podlité nehty, které vznikaji ndsledkem Spatné volby obuvi, kterd nesedi na chodidlo
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(Levinova, 1995). Vazné problémy vznikaji pfi inavé, kdy je postizena stabilita a pohyby
prestavaji byt pfesné, proto miize dojit kurazim kloubli, Slach nebo kosti,

mikrofrakturam nebo zanétim (Sovova, Zapletalova, & Cipryanova, 2008).

2.2 Nordic walking

Nordic walking neboli severska chiize je mlada pohybova aktivita, ktera zaziva
Vv poslednich letech nejvétsi rozmach nejenom u nas, ale rozsifuje se po celém svete.
Jedna se o dynamickou chizi s holemi, kterou mtize provozovat kazdy bez ohledu na
pohlavi, vék & fyzickou kondici (Skopek, 2010). Je pravdou, Ze zdravi prospéina je
jakakoli pohybovéa aktivita, nicméné nordic walking zapliiuje mezeru mezi chlzi a
béhem, coz z néj dela idedlni alternativu pro kazdého, kdo hleda zptisob, jak si zajistit
optimalni denni davku pohybu (Tschentscher, Nierderseer, & Niebauer, 2013). Velké
oblib¢ se tési také diky tomu, ze neni naro¢na na vybaveni a miiZou ji provozovat i lidé
trpici nadvahou nebo v rekonvalescenci (Slechta & Kuprova, 2017). Doporucuje se také
jako uc¢inny a vhodny zpusob, jak zlepsit celkové fungovani u starSich osob (Turk,

Vindensek, 2007).

2.2.1 Historie nordic walkingu

Jak uz nazev napovida, severska chtize k nam pfisla ze severskych zemi, konktrétné
z Finska, kde se poprvé objevila ve 30. letech minulého stoleti, kdy diky jejimu vlivu na
organismus zacala byt zatazovana do letni ptipravy finskych bézct. Do podvédomi Siroké
vefejnosti se ale dostal az diky Tuomo Jantunenovi v 80. letech 20. stoleti. Jantunen
uspotadal zavod, ktery mél byt plivodné pro béZce na lyzich. Kviili nedostatku snéhu ale
presvédcil zavodniky, aby §li €1 béZeli pouze s holemi. Ti souhlasili a diky témto

neobvyklym okolnostem vznikl prvni zavod v severské chiizi (Skopek, 2010).

Skopek (2010) dale uvadi, ze severska chiize se do svéta zacala §ifit poté, co ji v 90.
letech Jantunen a jeho spolupracovnici ptedstavili na setkéni sportovnich firem. Obliba
stoupala také diky tehdej$im vyzkumum v laboratofich, které prokazaly pozitivni u¢inky
na zdravotni stav mladS$ich 1 starSich generaci. Spolu se stoupajici oblibou nového sportu
zacala stoupat 1 poptavka po adekvatnim vybaveni. Vyvoje se spolu s Finskou narodni
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instituci Suomen Latu ujala firma Exel. Byly vyvinuty specialni hole, nové technologie i

zpiisoby chiize.

Oficidlni mezinarodni nazev nordic walking byl zveiejnén az v roce 1997 zaroven
s reklamni kampani pro Sirokou svétovou veiejnost. O rok pozdé€ji Suomen Lotu zacala
potadat vzdélavaci kurzy pro instruktory. Mezinarodni asociace INWA (International

Nordic Walking Association) vznikla v roce 2000 (Mira, 2014).

2.2.2 Vybaveni

Jak uz bylo feceno, pro severskou chiizi neni potieba moc nakladné vybaveni. Tim,

Co pottebujeme, jsou pouze hole, vhodna obuv, ptipadné pohodlné sportovni obleceni.

Hlavnim a nejdulezitéjsSim vybavenim pii nordic walkingu jsou hole, kterych se
V soucasnosti na trhu objevuje nepieberné mnoZzstvi, co se tyce ceny i kvality. Sovova et.
al. (2008,50) udava, Ze ,,nepohodlna htlka a pfipadna Spatna technika muze zpusobit
»stresove® poskozeni a bolest, a snizit tak zajem o aktivitu z dlouhodobého hlediska®.
Velmi Gasta je ale zzména holi na nordic walking a holi trekovych (Skopek, 2010). Hlavni

rozdily jsou pfedstaveny v Tabulce 2 a Obrazcich 1 a 2.

Tabulka 2. StéZejni rozdily mezi holemi na nordic walking a holemi trekovymi

pro nordic walking trekové
délka pevna teleskopicke
hmotnost lehké zpravidla t&ézsi
hlavni ukol zapojeni dalSich svalovych opora v terénu
skupin
grip stejny jako u holi na béZeckeé mohutny
lyZovani
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Srovnani holi podle webu www.skolachuze.cz:

Obrazek 1. Hole na NW Obrazek 2. Hole trekové

Pti vybéru rozhoduje také vyska hole, ktera je rizna podle vysky postavy. Zakladni
vzorec pro vypocet je télesnd vyska vynasobend cislem 0,7 s toleranci 5 cm. Druhy,
praktictéjsi zpasob fika, ze pokud drzime hiil kolmo k zemi, pfi vzptfimeném postoji by
mé] loketni kloub svirat thel o néco vétsi nez 90° (Skopek, 2010). Dalsim zptisobem, je

odecteni 50 cm od vysky postavy (Sovova et al., 2008).

Dulezité je vybrat i vhodny material, ze kterého jsou hole vyrobeny. Nejcastéjsimi
materidly pro vyrobu jsou hlinik, sklolaminat a karbon. Hlinikové hole jsou finan¢né
nejmin nakladné a jsou urceny pro nendro¢né chodce. Vyznacuji se nejvy$si hmotnosti a
tvrdosti, z ¢eho se odviji 1 otfesy a vibrace, které se prenasi na t€lo. Hole ze sklolaminatu
jsou stfedni cestou. Finan¢né¢ jsou stale dostupné a maji niz§i hmotnost nez hlinikové,
bohuZel ale stale dobte netlumi otiesy. Karbonové hole jsou lehké, pruzné a vyborné tlumi
otfesy. Proto jsou urcéeny pro chodce, ktefi se chtéji severské chiizi vénovat pravidelné
s vétsi intenzitou. Cena se u tohoto materialu pohybuje nejvyse (Schmidt, Winski, &
Helmkamp, 2010).
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2.2.3 Technika nordic walkingu

Pti chiizi je dulezité dbat na spravnou techniku, ¢imz se predchézi pozdé¢jSim

bolestem a dal$im zdravotnim komplikacim (Obr. 3,4).

,,PT1 zakladni chlizi po roving je télo v mirném piedklonu, hlava v prodlouzeni trupu
a pohled sméfuje asi 20 m doptedu. Ramena jsou posazena dozadu a dold, pohybuji se
dopiedu a dozadu, tzv. tanec ramen. Cim vys§i je rychlost chiize, tim vétsi je ndklon

trupu* (Skopek, 2010, 34).

Pohyb v ramennim kloubu by mél byt co nejplynulej$i, podobny pohybu pii
bézeckém lyzovani klasickou technikou. Pohyb horni koncetiny vychézi zezadu, pfechazi
dopfedu a nahoru, dochazi k postupnému pokréeni v lokti, dokud nedojde k opfeni o
htlku. Ta by se méla zapichnout nejdale v urovni $picky ptedni dolni koncetiny, nejlépe
vSak okolo urovné paty. Prsty po celou dobu pfenosu pevné sviraji rukojet, az do
zaveérecné faze odpichu, kdy se dlan otevira, loket je natazeny a odpichova sila se prenasi

pies poutko (Sovova et al., 2008).

Dolni koncetiny se pohybuji v podstaté stejné jako pii bézné chiizi. Doslap
provadime ptes patu, je dilezité, aby se chodidla nevytacela dovnitf nebo ven. Poté pies
vng&jsi hranu odvineme chodidlo az k palci. Koleno je pti doSlapu nepatrné pokrcené, pii
odrazu naopak propnuté. Télo vytvaii stiidavy pohyb, je-li tedy leva noha vpiedu, leva

ruka bude vzadu a naopak (Skopek, 2010).
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Télo v mirném predklonu, pohled

sméfuje dopfedu k horizontu.

Hrudnik je vypnuty, ramena tlacime

dol a dozadu. BEhem chiize se
houpaji zepredu dozadu.

Pohyb ruky zaéina za télem pfi odrazu.
Loket je propnuty, abychom procviéili
triceps. Po odrazu ohneme ruku v lokti do
pravého thlu a pokradujeme smérem
dopredu, a2 po zapreni o hllku. Po

5 5 " g
odrazu se ruka opét vraci do propnuté &

polohy za télem.

V momenté propnuti ruky za télem

otevieme dlani. _]

/

/
f

e

Dynamicky
se odrazte
ze zadni nohy.

Y

Hole jsou Sikmo vzad
po celou dobu chiize.

,3

B

HUl by méla byt tazena
pod Ghlem 60 stuprid
viiéi zemi tak, aby byla
zapichnuta pfiblizné na
droven paty predni

Obrazek 3. Technika chiize (www.teleskopickehole.cz)

1. Hole drzeny soucasné vpredu,
nahrbena postava, nedostateéna
podpora rukou.

2. Konce holi vedeny, zapichovany
‘za télem, ruce dané v bok,
chlize bez odrazu, podpory rukou.

3. Spatna préace lokt(, ramena a
tricepsové svaly nejsou
dostatecné zapojené.

1. @ 2. @ 3.

Obrazek 4. Nejcastéjsi chyby pii nordic walking (www.teleskopiskehole.cz)

2.3.4 Vliv nordic walkingu na zdravi

Nordic walking, dynamicka chlize s holemi, je druh aerobni aktivity, pfi které je

zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin. Vysledky vyzkumi proto ukazuji, ze jde o

zdravy a hojné vyuzivany zptisob pohybu pro zlepSeni fyzické i psychické kondice.
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Piisobi pozitivné nejen na zndmé parametry, jako jsou klidova tepova frekvence,
krevni tlak nebo VO2max, ale zlepSuje také kvalitu Zivota a je vhodnym zplsobem
prevence (Tschentscher, Niederseer, & Niebauer, 2013). Bylo prokazano, ze diky
zapojeni svalovych skupin horni poloviny téla dochazi pii stejném tempu k vyssi
kalorické spotiebé, nez pfi klasické chuzi bez holi (Kukkonen-Harjula, Hiilloskorpi, &
Manttari, 2007). Pfi tempu 8,5 km/h dokonce dochazi k vys$simu kalorickému vydeji, nez

pii joggingu (Schiffer, et al., 2006).

Studie Figard-Fabre, Fabre, Leonardi a Schena (2011), pti které byl zkouman dopad
nordic walkingu na zdravi ¢lovéka ukazala, ze dvanact tydnt pravidelné severské chiize
vedlo u testovanych ke snizeni BMI a celkového objemu tukové hmoty. Pokud je navic
nordic walking kombinovan se silovym a motorickym tréninkem, dochazi ke snizeni
chronické bolesti v oblasti kréni a bederni patete, coz ma za nasledek i celkové zlepseni

kvality zivota (Henkel, Bak, Otto, & Smolenski, 2008).

I pro seniory, jejichz svaly pfirozené s vékem ztraceji pruznost a silu, coz se mize
z velké casti projevit zménami v drzeni téla, predstavuje nordic walking idedlni ¢innost.
Pti testovani devadesati zen ve véku 60-74 let se prokazalo, ze u testovanych, které se po
dobu Sesti mésici, béhem kterych absolvovali 73 trénink po Sedesati minutach, se drzeni
téla zlepsilo. Zatimco na zac¢atku jej mé€lo normalni, bez jakychkoli chyb pouze 33 % zen,

na konci experimentu to uz bylo 48 % (Wiech et al., 2018).

2.3 Monitoring pohybové aktivity

Monitorovani je prostiedek, diky kterému mame moZnost zkoumat uroven
pohybové aktivity bézného Zivota. Z valné ¢asti probiha v terénnich podminkach za
pomoci neinvazivnich pfistroji, znamych jako senzory pohybu (pedometry,
akcelerometry nebo fitness naramky) (Fromel, Novosad & Svozil, 1999). Casto jsou
pouzivany i tzv. subjektivni metody, kdy jedinci vypliuji dotazniky, deniky aktivity nebo
jsou dotazovani pomoci interview (Neuls & Fromel, 2016). Dalsim zptusobem je
laboratorni metoda, pii které se zkouma energeticka naro¢nost aktivit. Tato metoda je ale
finan¢n¢, technicky a casové nakladna, proto se vyuzivd pro zkoumani jen malo

pocetnych soubort. Pro monitorovani pohybové aktivity malych déti, které jesté nejsou
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schopny vypliiovat zaznamové archy a nechceme je zatézovat pfistroji, slouzi pitimé

pozorovani (Neuls & Fromel, 2016).

Zakladnim ukazatelem charakterizujicim uroven pohybové aktivity je zkratka FITT
(frequency, intensity, time, type), ktera nejcastéji udava druh a zptisob provadéné aktivity
(Fromel, Novosad & Svozil, 1999). Pti méfeni je ale vhodné zaméfit se i na jiné aspekty
kvuli komplexnosti. ,,Pohybovou aktivitu lIze vyjadfit riznymi zptsoby — pomoci
energetického vydeje a z né€j odvozenych veli¢in (kcal, kJ, METSs), vykonané prace
(watty), ¢asu aktivity (hodiny, minuty), jednotek pohybu (counts) aj.“ (Neuls & Fromel,
2016).

Od roku 2011 se monitoring mezi populaci t&$i neuvétitelné oblibeé. Lidé jsou
fascinovani sledovanim jejich fyzické urovné pomoci jasné danych Cisel. Snazi se jejich
prostfednictvim ziskat povédomi o jejich kazdodennim Zivoté (Bassett, Toth, LaMunion,
& Crouter, 2017).

2.3.1 Pedometry

Pedometry jsou pfistroje, které zaznamenavaji pocet kroki pii vertikalni akceleraci
téla pii chiizi, béhu nebo poskocich. Jedna se o nevice vyuzivané ptistroje k monitoringu
pohybové aktivity u populace, véetné déti a mladeze (Corbin, Pangrazi, & Le Masurier,
2002). Pracuji na principu pruzinového mechanismu, ktery pfi pohybu otvira a zavira
elektricky obvod. Jako krok byla zaznamenana kazda vertikalni oscilace siln€j$i nez prah
citlivosti pfistroje. U pedometri Yamaxu jej predstavuje 0,35g (Bassett, 2000). Nové;jsi
pfistroje snimaji pohyb elektronicky na zakladé piezoelektrichého jevu (Maclek &

Radvansky, 2011). Nejc¢astéji se nosi pfipevnény na bocich.

Jejich pozitiva lze spatfovat v jejich velikosti, jedna se o malé piistroje o rozmérech
nékolik cm, a také v ceng, ktera je ptizniva. Pohybuje se v rozmezi 200-1000 K¢, podle
kvality pfistroje. Jsou vhodnymi pfistroji pro monitorovani denni pohybové aktivity nejen
jednotlivcd, ale také velkych soubort (Bassett, 2000). Pedometry mohou slouzit nejenom
k zaznamenani poc¢tu krokd, ale po zadani délky kroku a hmotnosti jsou schopny tyto
udaje pfevést na piekonanou vzdalenost a kaloricky vydej. Tyto pfevody jsou v§ak méné

pfesné. Nejvyssi pfesnost vykazuje pocet naméfenych krokt, niz8i odhad vzdélenosti a
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nejnizsi idaj o energetické spotiebé (Crouter, Schneider, Karabulut, & Bassett, 2003).

Jejich dalsi vyhodou je okamzité zobrazeni poctu krokt na displeji.

Nevyhodou pedometrii je to, ze nejsou schopny rozeznat pohyb téla naptiklad pii
jizd€ na kole nebo lyzovani. Dal$im minusem je neschopnost rozeznat druh a intenzitu
pohybové aktivity. Casto vykazuji odchylky pii méfeni u obéznich jedinct, kdy je pocet
krokli podhodnocovan. Pfi¢inou je nevhodny uhel pfichyceni pedometru na téle, coz
znemoznuje piesné méieni krokl. Tato odchylka muze Cinit i 3 % (pfistroje Omron)

(Holbrook, Barreira, & Kang, 2009).

Pedometry vykazuji akceptovatelnou validitu a reliabilitu pro vyzkum. Jako
nejpresnéjsi jsou udavany pfistroje Yamax Digiwalker, které jsou pouzivany jako
kritérium piesnosti pfi hodnoceni jinych typt pedometra (Le Masurier, Lee, & Tudor-
Locke, 2004). Dalsimi Casto vyuzivanymi jsou pedometry Omron. Pfi porovnani
S Yamaxem pocet krokd pii terénnim méfeni podhodnocuje (Silcott, Basset, Thompson,

Fitzhugh, & Steeves, 2011).

2.3.2 Akcelerometry

Akcelerometry funguji na principu méfeni akcelerace, tedy zrychleni. PokaZzdé,
kdyz uzivatel akcelerometru zméni svoji rychlost, vySle pfistroj do mikroprocesoru
signal. Cim vice signalt, tim vy3si zrychleni (Macek, & Radvansky, 2011). ,,Poskytuji
data o frekvenci, intenzit¢ a trvani pohybové aktivity, resp. o celkovém a aktivnim

energetickém vydeji* (Neuls, & Fromel, 2016).

V dnes$ni dobé€ jsou na trhu akcelerometry uniaxidlni, métici akceleraci v jedné
rovin€é, nejcastéji vertikdlni, a triaxidlni, méfici akceleraci v roviné vertikélni,

horizontalni a medio-lateralni (Neuls, & Fromel, 2016).

2.3.3 Fitness naramky

V posledni dob¢ roste mira pouzivani ptistrojii pro méfeni pohybové aktivity. Diky
pokroku v technologii se staly oblibenym druhem, vyuzivanym Sirokou vefejnosti fitness

naramky (activity trackers). Jsou to pfistroje podobné hodinkam, které se nosi na zapésti,
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fadi se tedy mezi tzv. wearables, coz jsou pfistroje nosené piimo na téle uzivatele (Brooke
et al., 2017). Oblibené jsou hlavné diky svym mnoha funkcim a moznosti sparovani

s chytrymi telefony i internetovymi deniky.

Tyto fitness naramky umoziuji uzivateli zaznamenavat a vyhodnocovat informace
0 jeho dennim energetickém vydeji, poctu krokt, kvalité spanku nebo srde¢ni frekvenci.
Na nékterych pfistrojich 1ze z vybéru navolit, které pohybové aktivité se praveé vénujete
a pristroj zvlast’ zpracuje pichled tréninkové jednotky, piipadné zobrazit jeji trasu, je-li
naramek vybaven GPS lokatorem. VétSinou jsou vodéodolné, miizou byt tedy pouzity i
pro vodni sporty. VSechna tato data pomoci kabelu nebo bluetooth nahraje na internet
nebo na aplikaci v telefonu, kde se pfehledné zpracuji pomoci barevnych grafi. Vybava

naramku Casto vychazi z jejich ceny.

Velkou vyhodou néaramkt je, Ze je lze vyuzivat jako prostiedek motivace
k pohybové aktivité a aktivnimu zivotnimu stylu, a to nejen pro soukromé, ale i pro
vyzkumné ucely (Leth, Hansen, Nielsen, & Dinesen, 2017). Neni problém nastavit si
denni cil v poc¢tu krokli nebo nechat pfistroj, at’ z naméfenych dat vyhodnoti splnitelny
cil za uzivatele. Nékteré typy naramkd sami upozorni uzivatele na dlouhou dobu

neaktivity a doporu¢i mu vykonat alespoil kratkou ¢innost.

Chytré naramky v sou€asnosti nabizi také cteni pfichozich SMS zprav nebo
zobrazeni ptichozich hovort, coz je umoZznéno sparovanim s mobilnim telefonem. Lze na
nich taky nastavit budik. Pfedstavuji tudiz néco vic, nez jen krokomér pfipevnény na

zapésti a jsou proto velmi oblibené.

Mezi nejznaméjsi znacky fitness ndramki patfi Garmin, Fitbit nebo spole¢nosti

vyrabéjici 1 mobilni telefony Apple, Samsung nebo Xiaomi.

2.3.4 Mobilni aplikace

Mobilni aplikace jsou dal§im modernim zptsobem, jak monitorovat svou denni
pohybovou aktivitu. VéEtSina populace nosi svlij mobilni telefon neustile u sebe a
prehledné aplikace jsou ¢asto dobrym motivatorem k vykonani néjaké pohybové aktivity

navic.
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Aplikace lze rozdé¢lit na ty, které sbiraji data pies vestavény GPS lokator v telefonu,
a ty, které ke sbéru dat potiebuji néjaké nositelné zatfizeni, se kterym jsou sparovany

(napf. fitness naramek).

Mezi nejuzivanéjsi aplikace, ke kterym neni potieba zadné nositelné zatizent, patii
Runastic Pro nebo Endomondo. Aplikaci je mnohem vic, ale v§echny pracuji na stejném
principu. Sbiraji data ptes GPS lokator umistény v telefonu a jsou schopny monitorovat
trasu, rychlost, tempo a nadmoiskou vysku. Zobrazuji i kaloricky vydej, ten je ale pocitan
z naméfené vzdalenosti a neni proto pfesny. V aplikaci se aktivity ukladaji a vznika tak
jakysi tréninkovy denik, diky kterému mate ptehled o své aktivité. V Endomondu lze

navic nastavit druh pravé vykonavané aktivity (Chroust, 2014).

Pro monitoring vykonanych krokli lze vyuzit i aplikace, které je pocitaji
automaticky, bez spusténi aplikace cely den. Takovou aplikaci je napiiklad Google Fit.
Neni ovSem kompatibilni se vSemi mobilnimi telefony a také samoziejmé aktivitu

nepocita, kdyz uzivatel nema telefon u sebe (Chroust, 2014).

Sparovani fitness ndramku a mobilniho telefonu zajiStuji aplikace, které jsou od
stejného vyrobce jako nositelné zafizeni. Jedna se i o aplikaci Garmin Connect ktera
slouzi k prohlizeni zaznam, které naramek nasbiral. Zobrazuje aktivitu, kalendar, uslé
vzdalenosti a osobni rekordy. Také v ni Ize nastavit tréninkovy plan. Fitness naramek
posila do aplikace data pomoci rozhrani bluetooth. Velkou vyhodou tohoto systému je,
Ze svlj mobilni telefon nemusite mit stale u sebe a data je mozné do aplikace pievést

kdykoli pozdéji (Chroust, 2014).

2.4 Validita a reliabilita
Pouziti pojmil validita a reliabilita je pfi sou¢asnych métenich naprosto bézné a
nezbytné. Tyto pojmy charakterizuji platnost a spolehlivost méfeni a bez jejich udani

nemohou byt z méfeni vyvozovany platné zavery (Sigmund, 2012).

Validita neboli platnost udava, zda vyzkum skuteéné méfi to, co mélo byt méteno
(Golafshani, 2003). Ma n¢kolik zéakladnich druhti: obsahova, kriterialni, predik¢ni
konstruktova a ekologicka. Obsahova stanovuje reprezentativnost polozek méticiho

prostiedku vzhledem k obsahu. Logicky posuzuje, do jaké miry prostiedek méii dany
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obsah. Kriterialni hodnoti stupen shody pfi soubézném méfeni vice prostiedky. Predikéni
hodnoti miru shody namétené¢ho a budouciho vysledku. Konstruktova hleda vlastnosti,
které mohou vysvétlit rozptyl ve vysledku. A nakonec ekologicka, ktera hodnoti, zda je
vyzkum vnimén ucastniky podle pfedpokladu vyzkumnika a zda umoznuje zobecnéni

vysledkt do bézného zivota (Chraska, 2000).

Reliabilita vyjadiuje spolehlivost méfeni. Hodnoti jeho kvalitu a uplnost ziskavani
vysledkii. Poukazuje také na jeho pfesnost a velikost chyb vniklych pifi méfeni
(Golafshani, 2003). Chraska (2000) udava druhy reliability: stabilita, objektivita,
ekvivalence a konzistence. Stabilita udavd miru shody vysledki dosazenych pfi
opakovaném meéfeni za relativné stejnych podminek v ¢asovém odstupu. Objektivita
vyjadiuje shodu vysledkli méteni stejného jevu stejnym méticim prostfedkem u dvou a
vice osob. Ekvivalence — stanovuje se pfi zjisténi miry shody vysledki pomoci dvou a

vice forem. Konzistence udava soudrznost vysledki méficiho prostiedku.
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3 Cile

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaléiské prace je ovéfit pouzitelnost fitness naramku Garmin

Vivofit pro monitoring poctu krokt pfi nordic walkingu.
3.2. Dil¢i cile

e Porovnat pocet krokii naméfenych v terénnich podminkach pifi nordic
walkingu u ovétovaného fitness naramku s pedometrem Yamax Digiwalker
SW-700, ktery je ,,zlatym standardem* pro métfeni poctu krokt.

e Zjistit, zda je ovéfovany fitness naramek pouzitelny pro monitoring poctu

krokt pfi nordic walkingu.
3.3. Vyzkumné otazky

e Jak se budou lisit hodnoty namétenych kroku pfi chiizi bez holi a pfi nordic
walkingu?

e Jaka je korelace naméfeného poctu krokli mezi piistroji Yamax Digiwalker
SW- 700 a Garmin Vivofit?

e Je Garmin Vivofit vhodnym pfistrojem pro monitoring pohybové aktivity

pfi nordic walkingu?
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4 Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumného meéfeni se zGcCastnilo celkem 20 testovanych osob, kdy byla
zastoupena ob¢ pohlavi (10 muzi, 10 Zen). U zkoumanych osob jsem si v§imala veku,
télesné vysky a hmotnosti. VSichni se vyzkumu ucastnili dobrovolné¢. Charakteristika

tohoto souboru je zobrazena v Tabulce 3.

Tabulka 3. Charakteristika vyzkumného souboru (n=20)

M SD

Vék 21,00 2,00
Télesna hmotnost 68,50 10,60
Télesna vy$ka 177,50 8,94
BMI 21,62 1,75

Vysvétlivky: n= pocet probandti, M= aritmeticky pramér, SD= smérodatna odchylka

Tabulka 4. Muzi vyzkumného souboru (n=10)

M SD

Vék 21,30 1,89
Télesna hmotnost 184,20 7,19
Télesna vySka 76,30 8,46
BMI 22,45 1,71

Vysvétlivky: n= pocet probandti, M= aritmeticky primér, SD= smérodatna odchylka

Tabulka 5. Zeny vyzkumného souboru (n=10)

M SD

Vék 20,70 2,16
Télesna hmotnost 170,80 4,16
Télesna vyska 60,70 5,50
BMI 20,79 1,42

Vysvétlivky: n= pocet probandti, M= aritmeticky primér, SD= smérodatna odchylka

4.2 Popis pristroji

Garmin Vivofit je prvnim pfedstavenym fitness naramkem spole¢nosti Garmin. Byl
vyvinut za ¢elem vnést vice zdravi prospéSnych navyki do Zivota uzivatele. Jedna se o
nendpadny pfistroj, ktery se nosi na zapésti jako hodinky. Je schopen zaznamenat pocet
krokd, kaloricky vydej a zdolanou vzdalenost. Pii sparovani Se snimac¢em srde¢niho tepu
také tepovou frekvenci. Dalsi funkci, je moznost zadat si osobni denni cil nachozenych
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krokti, nebo ho pfistroj ur¢i z jiz namétenych dat za uzivatele. Naramek také mapuje
zlepSovani pifi plnéni cill, upozorni na del§i dobu strdvenou v necinnosti a nabada
k dalsimu pohybu. Tato funkce je na displeji zobrazena Cervenou ptfimkou, ktera po
kratké prochazce ¢i jiném pohybu zmizi. Diky jeho vod€odolnosti mize byt pouzivan i

pfi plavani a dalsich vodnich sportech (Garmin, 2016).

Vivofit je schopen sledovat uzivatele cely den, sedm dni v tydnu, diky dlouhé
vydrzi baterie, kterd je schopna vydrzet jeden rok. To se tyka i doby, po kterou spi. Po
zmacknuti tlacitka se pfepne do no¢niho rezimu a sleduje kvalitu spanku. Dalsi skvélou
funkci je moznost nahrat svoje data na internetovy denik Garmin Connect a soupefit
s dal§imi uZivateli nebo si jen ukladat svoje tspéchy. Vyhodou jsou 1 grafy a podrobna

vyhodnoceni, které Garmin Connect nabizi (Garmin, 2016).

25 mm

10 mm

21 mm

25g

10 mm >1 year

Gsom L

Obrazek 5. Garmin Vivofit (Garmin, 2016)

Yamax Digiwalker SD- 700 je dostupny, maly a lehky pedometr, ktery pfi méteni
uzivatel nosi pfipevnény na boku pomoci klipu a bezpecnostniho pasku, coZ se ukazuje

jako misto, kde je jeho méfeni nejpresnéjsi (Sigmund, Sigmundova, & Snoblova, 2011).

Ptistroj je priméarné urceni pro méteni poctu krokl pii chiizi nebo behu. Pracuje na
principu horizontalné ptipevnéného pruzinového kyvadélka, které pii pohybu otvira a
zavira elektricky obvod (Bassett, 2000). Neni proto mozné s nim méfit aktivitu pti jizdé
na kole nebo lyzich. Taktéz nerozezné intenzitu pohybu. Pfi zadani idaji o hmotnosti a
délce kroku uzivatele je pedometr schopen vypocitat vzdalenost, kterou urazil a pocet
spalenych kalorii. Tyto vypocCty jsou ale méné spolehlivé (Crouter, Schneider, Karabulut,
& Bassett, 2003).
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Pedometry Yamax Digiwalker jsou vV terénnich i laboratornich podminkach
povazovany za jedny z nejpiesnéjsich a jsou Casto uzivany pti validaci pfistroju jinych
znacek. Akceptovatelnou chybou jsou tfi chybné zaznamenané kroky ze sta (Le Masurier,

Lee, & Tudor-Locke, 2004). Cena piistroje se pohybuje okolo 730 K¢.

DIS CALORIE

RESET SET MODE

Obrazek 6. Yamax Digiwalker SW- 700. Pievzato z www.fitzona.cz/krokomer-
yamax-sw-700-p378

4.3 Priabéh méreni

Meéteni se konalo v terénnich podminkach, kdy mél kazdy z ucastnik za ukol
dvakrat urazit ptedem zméteny okruh o délce 1608 m kolem rybniku Obornik a ptilehlych

ulicich. Okruh se nachazel ve mésté Zabieh na Morave.

Pfed vlastnim méfenim jsem méfenym piipevnila na pravy i levy bok pedometr
Yamax Digiwalker SW- 700 a na zapésti pravé i levé ruky fitness naramek Garmin
Vivofit. Poté Gi¢astnici vyzkumu urazili jeden okruh o délce 1608 m. Sli pfirozenou chiizi
a pfiméfenym tempem. V cili jsem odecetla hodnoty na obou pedometrech a pfistroje
vynulovala. Hodnoty na naramcich jsem si hodnoty zapsala, jelikoz se pocet krokl

resetuje pulnoci.

Pted druhym okruhem s holemi jsem ucastnikim vyzkumu vysvétlila techniku
chtize, vybrali si vhodné hole ke své télesné vySce a postavili se na start. Kazdy si mohl
techniku chtlize také vyzkouSet nanecisto. Na startu jsem opét zkontrolovala pfistroje,

pedometry vynulovala a z naramka zapsala pocateéni hodnoty. Druhy okruh urazili
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s holemi na nordic walking, opét pfiméfenym tempem, co nejvice se podobajicimu tempu

pti prvnim okruhu. V cili jsem opét odecetla hodnoty z pfistroji, a zapsala je.
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Obrazek 7. Trasa méfeni

4.4 Charakteristika zpracovani dat
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Data byla statisticky zpracovana pomoci softwaru Statistica 13.3. Byl stanoven

aritmeticky primeér a smérodatna odchylka. Dale nas zajimala korelace mezi namétenymi

hodnotami, pro jejiz posuzovani byl pouzit Pearsoniiv korela¢ni koeficient, a provedli

jsme parovy t — test.

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p <0,05.

Tabulka 6. Interpretace hodnot Pearsonova korelaéniho koeficientu (Chraska, 2000)

Koeficient korelace Interpretace

Ir =1 naprosta zavislost (funk¢ni zavislost)

1,00> |r| > 0,90 velmi vysoka zavislost

0,90> |r| >0,70 vysoka zavislost

0,70> |r|>0,40 stiedni zavislost

0,40> |r| >0,20 nizka zavislost

0,20> |r| > 0,00 slaba (nepouzitelnd) zavislost
Ir=0 naprosta nezavislost
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5 Vysledky
Pti komparaci souhlasnych pfistroji na pravé a levé strané pti chiizi bez holi i nordic

walkingu nedochézelo k vyraznym rozdilim.
5.1 Chiize bez holi

Pti chiizi bez holi, tedy piirozené chiizi, bylo zjiSténo, ze namétené hodnoty byly
témer totozné jak na pedometrech, tak na ndramcich. Pocet kroki mezi Yamaxem na

pravé a Yamaxem na levé stran¢ se lisil o 5 krokti, coz ¢ini 0,25 %.

Mezi ptistroji Garmin na pravé a levé strané pii chlizi bez holi byl tento rozdil

nepatrné vyssi a naramky se liSily o kroki 11, coz je 0,57 %.

Tabulka 7. Primérné poéty krokt pii chtizi bez holi

n M SD
Yamax L 20 1933 115,63
Yamax P 20 1938 112,32
Garmin L 20 1936 97,22
Garmin P 20 1925 108,55

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, n= pocet €astniki, M= aritmeticky
primér, SD= smérodatna odchylka

Pti rozdéleni muzii a Zen do jednotlivych skupin je mozZzné sledovat, Ze u muzi
se objevuji vyssi rozdily v komparaci pfistroji. U piistroji Yamax na pravé a levé strané
tento rozdil neni nijak vyrazny a ¢ini 7 krokl. Kde se ale projevuje rozdil nejvyraznéji je

komparace pfistrojii Garmin na levé a pravé strané. Tento rozdil uz ¢ita 60 krok.

Ve skupiné zen se takto vyrazné rozdily neprojevily. Pfistroje Yamax

vykazovaly rozdil 2 kroka a pfistroje Garmin 17 krok.

Primérné hodnoty jsou zobrazeny v Tabulkach 8 a 9.
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Tabulka 8. Primérné pocty krokt pii chiizi bez holi u muzi

n M SD
Yamax L 10 1897 129,23
Yamax P 10 1904 122,66
Garmin L 10 1971 114,85
Garmin P 10 1911 134,15

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, n= pocet ucastnikli, M= aritmeticky
prumér, SD= smérodatna odchylka

Tabulka 9. Primérné poéty kroki pii chiizi bez holi u Zen

n M SD
Yamax L 10 1970 92,33
Yamax P 10 1972 95,18
Garmin L 10 1955 77,03
Garmin P 10 1938 80,41

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, n= pocet ucastnikd, M= aritmeticky
primér, SD= smérodatna odchylka

5.2 Nordic walking

Ptistroje Yamax na pravé i levé stran€ naméfily pii nordic walkingu oproti chizi

wrwe

pfi nordic walkingu nebo podvédomym prodluzovanim krokt pti neobvyklém pohybu.

Mezi ptistroji pii nordic walkingu a pfirozené chtizi je rozdil 13-16 kroki.

Mensi pocet krokli zméfily 1 fitness naramky Garmin. U téchto piistroji mohl
meéfeni ovlivnit 1 jiny thel, pod kterym jsou svirany hole. Rozdil mezi pfistroji pfi nordic

walkingu a pfirozené chtizi je 36-39 krok.

Namétené hodnoty jsou shrnuty v Tabulce 10.
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Tabulka 10. Primérné pocty kroku pfi nordic walkingu

n M SD
Yamax L NW 20 1916 165,19
Yamax P NW 20 1925 123,03
Garmin L NW 20 1897 152,95
Garmin P NW 20 1889 184,21

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, NW= nordic walking, n= pocet ucastnik,
M= aritmeticky primér, SD= smérodatna odchylka

U muzt vykazovaly vétsi rozdil ptistroje Yamax, a to 15 krokii. Piistroje Garmin

oproti tomu jen 3 kroky.

U Zen tomu bylo naopak a rozdil mezi pfistroji Yamax byl 3 kroky. Mezi piistroji

Garmin to bylo 18 krokd.

Tabulka 11. Praimérné pocty kroku pii nordic walkingu u muzt

n M SD
Yamax L NW 10 1883 222,37
Yamax P NW 10 1898 154,06
Garmin L NW 10 1854 189,55
Garmin P NW 10 1857 244,59

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, NW= nordic walking, n= pocet ucastnikd,
M= aritmeticky primér, SD= smérodatna odchylka

Tabulka 12. Primérné pocty krokt pii nordic walkingu u zen

n M SD
Yamax L NW 10 1948 76,33
Yamax P NW 10 1951 81,76
Garmin L NW 10 1940 96,44
Garmin P NW 10 1922 97,28

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, NW= nordic walking, n= pocet ucastnikd,
M= aritmeticky primér, SD= smérodatna odchylka
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Graf 1. Rozdil namétenych kroku pii chiizi bez holi a nordic walkingu

V Grafu 1. je patrné, Ze rozdil v celkovém poctu kroki pii nordic walkingu je

pfi dané vzdalenosti a celkovém poctu krokd zanedbatelny.

5.3 Komparace pristroju pri chiizi bez holi
Parovy t-test prokazal, ze mezi namétenymi hodnotami pii porovnavani ptistroji
pii chiizi bez holi nebyl nalezen statisticky rozdil. VSechny hodnoty statistické

signifikance byly vétsi nez stanovena hodnota p= 0,05.

Této hodnoté se nejvice blizily vysledky ze srovnani mezi piistroji Garmin na pravé
a levé strang, kdy byla hodnota p=0,272. Blizko této hodnoté byly i vysledky ze srovnani

pfistrojii Yamax a Garmin na pravé stran¢. Zde byla hodnota p=0,286.

Oproti tomu nejmensi statisticky rozdil byl zji§tén u srovnani pfistroje Yamax na

pravé stran¢ a pfistroje Garmin na strané levé, kdy se p=0,861.

Vsechny hodnoty statistické signifikace pii porovnani jednotlivych pfistroji pii

chuizi bez holi jsou zobrazeny v Tabulce 13.
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Tabulka 13. Vysledky parového t-testu pii chiizi bez holi

n t P
Yamax L vs. Yamax P 20 1,06 0,302
Garmin L vs. Garmin P 20 1,13 0,272
Yamax L vs. Garmin L 20 0,29 0,768
Yamax P vs. Garmin P 20 1,10 0,286
Yamax L vs. Garmin P 20 0,82 0,423
Yamax P vs. Garmin L 20 0,18 0,861

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, n= pocet ucastniki, t= parovy t-test,
p= statisticka signifikace

Z namétenych hodnot je ziejmé, Ze primérné pocty krok namétenych pfi chiizi
bez holi mezi sebou vykazuji vysokou miru korelace. Hodnoty korela¢niho koeficientu

se blizi 1, coz znamena velmi silnou zavislost.

Podle ocekavani se nejsilnéjsi zavislost objevuje mezi piistroji Yamax na levé a
pravé strané, jejichz hodnoty povazujeme za vychozi. Korelacni koeficient méa hodnotu

0,99.

Od ¢isla 1 je korelacni koeficient nejvzdalené;si pti komparaci pfistrojli Yamax
a Garmin na pravé strané, kdy ma hodnotu 0,88. To ovSem stale predstavuje vysokou

zavislost.

Tabulka 14. Korelace poctu krokii pti chtizi bez holi

n r p
Yamax L vs. Yamax P 20 0,99 <0,001
Garmin L vs. Garmin P 20 0,91 <0,001
Yamax L vs. Garmin L 20 0,91 <0,001
Yamax P vs. Garmin P 20 0,88 <0,001
Yamax L vs. Garmin P 20 0,91 <0,001
Yamax P vs. Garmin L 20 0,92 <0,001

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, n= pocet ucastnikii, r= korela¢ni
koeficient, p= statisticka signifikace
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5.4 Komparace pristroju pii nordic walkingu

Pti nordic walkingu statisticky rozdil prokdzan byl, a to pfi srovndvani pfistroje
Yamax na levé stran¢ a pfistroje Garmin na pravé strané. Statisticka signifikace pti tomto
srovnani dosahla hodnoty 0,041. Tato hodnota se ale natolik blizi hodnoté¢ 0,05, Ze tento
nepatrny rozdil mtizeme z vécné logického hlediska povazovat za zanedbatelny a

vysledky za rovnocenné.

Nicméné, vSechny hodnoty p se ¢islu 0,05 blizily vice nez pii komparaci piistroji
pfi pfirozené chiizi. Naptiklad pfi srovnani pedometru Yamax na pravé a naramku

Garmin na levé stran¢ bylo p= 0,098.

Nejmensi statisticky rozdil byl zméfen mezi pedometry Yamax na levé a pravé

stran¢. Statisticka signifikace je rovna 0,623.

Vysledky parového t-testu a hodnoty statistické signifikace pfi nordic walkingu

jsou zobrazeny v Tabulce 15.

Tabulka 15. Vysledky parového t-testu pii nordic walkingu

n t p
Yamax L NW vs. Yamax P NW 20 0,45 0,623
Garmin L NW vs. Garmin PNW | 20 0,56 0,583
Yamax L NW vs. Garmin L NW 20 1,33 0,200
Yamax P NW vs. Garmin P NW 20 1,52 0,146
Yamax L NW vs. Garmin P NW 20 2,19 0,041*
Yamax P NW vs. Garmin L NW 20 1,74 0,098

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, NW= nordic walking n= pocet
ucastniki, t= parovy t-test, p= statisticka signifikace, *=signifikantni rozdil na hladiné
p<0,05
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Korelace pii komparaci piistroji pii nordic walkingu dosahovala nizsiho
korela¢niho koeficientu nez pti chiizi bez holi. Tyto hodnoty se ale pohybovaly v rozmezi

0,84- 0,96, coz znamena velmi vysokou a vysokou zavislost.

rrrrr

stran¢ a ptistroje Garmin na strané pravé (0,96). Nejvzdalenéjsi byl u piistroji Yamax a

Garmin na pravé strané (0,84).

Tabulka 16. Korelace poc¢tu kroku pti nordic walkingu

n r p

Yamax L NW vs. Yamax P NW | 20 0,88 <0,001
Garmin L NW vs. Garmin PNW | 20 0,95 <0,001
Yamax L NW vs. Garmin L NW | 20 0,93 <0,001
Yamax P NW vs. Garmin PNW | 20 0,84 <0,001
Yamax L NW vs. Garmin P NW | 20 0,96 <0,001
Yamax P NW vs. Garmin L NW | 20 0,89 <0,001

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, NW= nordic walking, n= pocet
ucastniki, r= korela¢ni koeficient, p= statisticka signifikace

5.5 Komparace pristroju pri chiizi bez holi s pristroji pfi nordic walkingu
Komparace pfistroji z prvniho méfeni (pii pfirozené chlizi) stémi z méfeni
druhého (nordic walking) pfi pouziti parového t-testu neprokézala Zadny statisticky

vyznamny rozdil.

Nejvice se p= 0,05 bliZilo srovnani pfistroji Yamax na levé strané pfi pfirozené

chiizi a Garminu na stejné stran¢ pii nordic walkingu. Hodnota p= 0,058.

Dalsi komparace, kterd vykazovala hodnotu blizkou p=0,05 byla mezi pfistroji
Yamax na pravé stran€ pii pfirozené chiizi a Garminu na strané levé pfi nordic walkingu.
Statisticka signifikace byla v tomto pfipadé rovna hodnoté 0,063. Tento rozdil byl velky

1 pfi srovnani pfistrojii pouze pii nordic walkingu (Yamax P NW vs. Garmin L NW).
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Naopak nejmensi statisticky rozdil pfinesla komparace Garminu na pravé strané pii
ptirozené chiizi a Yamaxu na pravé stran¢ pii nordic walkingu, kdy byla statisticka

signifikace blizka 1 (p=0,997).

Vysledky péarového t-testu komparace piistrojii pii pfirozené chlizi s pfistroji pii

nordic walkingu jsou v Tabulce 17.

Tabulka 17. Vysledky parového t-testu pii srovnani chtize bez holi a nordic walkingu

n t p
Yamax L vs. Yamax L NW 20 0,86 0,398
Yamax P vs. Yamax P NW 20 1,01 0,324
Yamax L vs. Yamax P NW 20 0,72 0,481
Yamax P vs. Yamax L NW 20 0,93 0,364

Garmin L vs. Garmin L NW 20 1,96 0,065
Garmin P vs. Garmin P NW 20 1,52 0,144

Garmin L vs. Garmin P NW 20 1,67 0,111

Garmin P vs. Garmin L NW 20 1,75 0,096
Yamax L vs. Garmin L NW 20 2,02 0,058
Yamax P vs. Garmin P NW 20 1,65 0,116
Yamax L vs. Garmin P NW 20 1,68 0,110
Yamax P vs. Garmin L NW 20 1,98 0,063
Yamax P vs. Garmin L NW 20 0,92 0,372
Garmin P vs. Yamax P NW 20 0,01 0,997
Garmin L vs. Yamax P NW 20 1,01 0,327
Garmin P vs. Yamax L NW 20 0,46 0,649

Vysvétlivky: P= pravé strana, L= leva strana, NW= nordic walking, n= pocet
ucastniki, t= parovy t-test, p= statisticka signifikance

Korela¢ni koeficient pii komparaci pfistrojii z prvniho méteni (bez holi) s pfistroji

z méteni druhého (nordic walking), vykazoval ve vétsin€ ptipadl vysokou zavislost.

Nejmensi, tedy 0,70, se objevil u srovnani pfistrojii Yamax na pravé strané pii chiizi

bez holi a Garmin na téze stran€ pii nordic walkingu. Korela¢ni koeficient je ale i v tomto
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ptipad¢ v kategorii vysoké zavislosti. Statisticka signifikance se v tomto ptfipadé rovna

hodnoté 0,001 (v ostatnich ptipadech <0,001).

Tabulka 18. Korelace poctu kroki pfi srovnani chiize bez holi a nordic walkingu

n r p
Yamax L vs. Yamax L NW 20 0,84 <0,001
Yamax P vs. Yamax P NW 20 0,88 <0,001
Yamax L vs. Yamax P NW 20 0,90 <0,001
Yamax P vs. Yamax L NW 20 0,76 <0,001
Garmin L vs. Garmin L NW 20 0,84 <0,001
Garmin P vs. Garmin P NW 20 0,87 <0,001
Garmin L vs. Garmin P NW 20 0,77 <0,001
Garmin P vs. Garmin L NW 20 0,91 <0,001
Yamax L vs. Garmin L NW 20 0,86 <0,001
Yamax P vs. Garmin P NW 20 0,70 0,001
Yamax L vs. Garmin P NW 20 0,79 <0,001
Yamax P vs. Garmin L NW 20 0,80 <0,001
Garmin L vs. Yamax L NW 20 0,82 <0,001
Garmin P vs. Yamax P NW 20 0,90 <0,001
Garmin L vs. Yamax P NW 20 0,92 <0,001
Garmin P vs. Yamax L NW 20 0,87 <0,001

Vysvétlivky: L= leva strana, P= prava strana, NW= nordic walking, n=pocet
ucastniki, r= korela¢ni koeficient, p= statisticka signifikace
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6 Diskuze

Monitoring pohybové aktivity je v dnesni dobé velmi zadany, a to nejen mezi
odborniky pro vyzkumné ucely, ale predevsim u Siroké vefejnosti. Stale vice je totiz

apelovano na boj s jednou z nejvyznamnéjsich civiliza¢nich chorob, kterou je obezita.

Vyuziti monitorovacich zafizeni je pro jejich nositele dobrym ovéfovacim a
zarovenn motivacnim prostiedkem. Mezi nejoblibenéjsi se v soucasnosti tfadi fitness
naramky nebo krokoméry. Fitness naramky ale ¢asto nabizi vice funkci a maji také pro

své nositele atraktivnéjsi design vV podobé hodinek.

Pfi svém vyzkumu jsem porovnavala pedometr Yamax Digiwalker SW-700 fitness
naramek Garmin Vivofit 1, pficemz jsem jako kontrolni ur¢ila Yamax Digiwalker SW-
700. Tento pedometr urcily studie jako nejpiesnéjsi, a je ¢asto pouzivan jako kontrolni
méfici pristroj (Schneider, Crouter, Lukajic, & Bassett, 2003). Pfedmétem zkoumani byla
komparace fitness naramku Garmin Vivofit 1 s kontrolnim Yamaxem pii nordic

walkingu. Vyzkum byl provadén v terénnich podminkach.

Ukézalo se, ze fitness ndramek Garmin Vivofit 1 je vhodnym pfistrojem
k monitoringu pohybové aktivity pti nordic walkingu a prace pazi s holemi méfeni tohoto
pfistroje nijak vyznamné neovlivnila. Jak u pedometrti, tak u fitness naramki se ukazal
mirny rozdil v poctu krokii pfi nordic walkingu oproti chtizi bez holi. U pfistrojii Yamax
tento rozdil ¢inil 13-16 kroku, coz predstavuje 0,67-0,88 %, a je proto zanedbatelny. U
fitness naramki Garmin byl tento rozdil vyssi a ¢inil 36-39 krokd, tedy 1,87-2,01 %. Tato

hodnota ale nepiesahuje stanovena 3 %, tedy akceptovatelnou chybu méfeni.

Studie Simtnka et al. (2016) také zkoumala validitu a reliabilitu méfeni fitness
naramku Garmin Vivofit. Jako kontrolni pfistroj zvolili pedometr Yamax Digiwalker
SW-701. Piesnost méfili u 20 probandl pfi jejich kazdodenni aktivité¢ po dobu 7 dni.
Ukazalo se, ze fitness naramek vykazuje taktéZ rozdil oproti kontrolnimu pfistroji, ktery

V tomto vyzkumu ¢ini 4 %.

Sladeckova (2017) zkoumala pocty naméfenych krokli u pedometri Yamax
Digiwalker a fitness naramkt typu Garmin Vivofit spolecn¢ s dalSimi fitness naramky

(Polar Loop 2, Garmin VivoSmart) pii chtizi a béhu. Zaméfila jsem se na vysledky pfi
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chizi, kdy fitness naramky Garmin vykazovaly vysokou korelaci s pfistroji Yamax

Digiwalker. Vykazovaly ve vétSin€ piipadi odchylku okolo 3 %.

V dalsim vyzkumu bych se zaméiila na méfeni poctu krokli v kontrolovanych
podminkach (na atletickém ovale), kdy by byl pocet krokl méfen jak ndramky, tak mnou.

Tim bych ziskala naprosto pfesny pocet krokt, ktery probandi vykonali.

6.1 Limity studie
e Pii méfeni nebyl sledovan cas, ktery probandi potiebovali ke zdolani
jednotlivych okruhil. Lze tedy predpokladat, Ze se jejich tempo mohlo lisit
a tim se mohl lisit i redlny pocet krok.
e Ne vSichni probandi méli predchozi zkusenosti s nordic walking, coz mohlo
u nekterych zpisobit nepfirozenou techniku chiize, napt. prodluzovani

jednotlivych krokd.
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7 Zavér

e Na zékladé¢ realizovanych méfeni se fitness ndramek Garmin Vivofit jevi
jako pouzitelny pro monitoring poc¢tu kroka pii nordic walkingu.

e Garmin Vivofit pfi nordic walkingu mirn¢ podhodnocoval primérny pocet
krokt o 1,87- 2,01 % oproti chtizi bez holi.

e Parovy t-test prokazal, ze mezi naméfenymi hodnotami pii porovnavani
pfistroji pfi chlzi bez holi nebyl nalezen statisticky rozdil. VSechny
hodnoty statistické signifikace se byly vétsi nez stanovena hodnota p= 0,05.
(0,88-0,99), coz vykazuje silnou miru korelace.

e Parovy t-test prokazal signifikantni rozdil pouze pfi jediném dil¢im méteni.

e Korelace pfistroji pfi nordic walking dosahovala v priméru nizsiho
korelaéniho koeficientu neZ pti chiizi bez holi (0,84-0,96). Tyto hodnoty ale
dokazuji velmi vysokou a vysokou miru zavislosti mezi namétenymi kroky.

e Parovy t-test neprokdzal Zadny statisticky rozdil ptfi komparaci piistroju
z prvniho méteni (chiize bez holi) s pfistroji z druhého meéfeni (nordic
walking). Korelaéni koeficient vykazoval opét velmi vysokou nebo

vysokou zavislost (r=0,70-0,92).

41



8 Souhrn

Monitoring pohybové aktivity je, zejména v poslednich letech, rychle se rozvijejici
oblasti. Zacal se vyuzivat nejen pro védecké ucely, ale také pro ucely vefejnosti. Poméaha
lidem méfit jejich pohybovou aktivitu, mize slouzit jako motivacni prvek nebo jim miize
pomoct se zménou zivotniho stylu. S timto rozvojem také souvisi rychly vyvoj pfistroja,
které jsou schopny pohybovou aktivitu monitorovat a Casto je tézké urcit, zda je pfistroj
vhodny pro danou ¢innost. Na to jsem se zaméfila v praktické ¢asti své bakalarské prace.

Jako pohybovou aktivitu pro méfeni jsem zvolila nordic walking.

Nordic walking se v poslednich letech také t€si velké oblibé. Jelikoz se pii ném
uzivaji hole a pohyb pazi se tedy li$i od pohybu, ktery vykonavaji pii bézné chtizi, mohlo

byt pouziti fitness ndramkll pro monitoring pohybov¢ aktivity nevhodné.

Hlavnim cilem prace byla komparace fitness ndramku Garmin Vivofit 1
s pedometrem Yamax Digiwalker SW-700, ktery byl zvolen jako kontrolni pfistroj. Tato

komparace byla zaméfena na monitoring pohybové aktivity pii nordic walkingu.

Vyzkumu se ucastnilo 20 probandi, z toho 10 muzd a 10 Zen, u nichz jsem si
vS§imala v€ku, télesné¢ vySky a télesné hmotnosti. Jestlize by néktery z Gcastnikl
vykazoval obezitu, mohlo by to vysledky vyzkumu zkreslovat. Kazdy Gc¢astnik obdrzel 4
piistroje, a to pedometr na pravy 1 levy bok a fitness naramek na pravé i levé zapésti. Poté
urazil okruh méfici 1608 m ptirozenou chizi. Druhy, stejny, okruh absolvoval s holemi

na nordic walking. Méfteni se konalo v terénnich podminkach.

Nameétena data byla zpracovana softwarem Statistica 13.3. Byl pouzit parovy t-test.
Ten neprokazal zadny statisticky vyznamny rozdil mezi pfistroji a data vykazovala velmi
vysokou a vysokou zavislost. Z toho je ziejmé, Ze fitness naramek Garmin Vivofit 1 je

vhodnym pfistrojem pro monitoring pohybové aktivity pfi nordic walkingu.
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9 Summary

Monitoring of physical activity is a rapidly developing area in recent years.
Monitoring started to use not only for scientific but also for public purposes. It helps
people measure their physical activity, can serve as a motivational element or can help
them change their lifestyle. This development is also related to the rapid development of
instruments that are able to monitoring physical activity, and it is often difficult to
determine whether a device is suitable for a given activity. | focused on this in the

practical part of my bachelor thesis. | chose nordic walking as a physical activity.

Nordic walking has also enjoyed great popularity in recent years. As poles are
used in it and the movement of the arms is therefore different from the movement they
do during normal walking, the use of fitness bracelets for monitoring physical activity

could be inappropriate.

The main aim of the work was to compare the fitness tracker Garmin Vivofit 1
with the pedometer Yamax Digiwalker SW-700, which was chosen as a control device.

This comparison was focused on monitoring physical activity during nordic walking.

Twenty probands participated in the research, including 10 men and 10 women, with age,
body height and body weight. If one of the participants showed obesity, it could distort
the results of the research. Each participant received 4 devices, a pedometer on the right
and left hip and a fitness trackers on the right and left wrists. Then each one walked the
1608 m circuit by walking naturally. The second, same circuit went with nordic walking
sticks. The measurements took place in field conditions.

The measured data were processed by Statistica 13.3 software. A paired t-test was used.
It showed no statistically significant difference between the devices and the data showed
a very high and high dependence. It is obvious that the Garmin Vivofit 1 fitness tracker

Is a suitable device for monitoring physical activity by nordic walking.
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