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Uvod

Na podzim roku 2019 jsem se stal zaméstnancem v rozvijejici se rodinné firmé¢ ROUVY
ve Vimperku na pozici specialisty zakaznické podpory. Firma se zabyva vyvojem
softwaru, pfesnéji vyrobou indoor aplikace urcené primarné pro cyklisty a triatlonisty.
Aplikaci mizou vyuzivat jak hobby cyklisté, tak i profesionalni jezdci. Myslenka, ktera
vedla k vytvofeni podniku vznikla v hlavach dvou bratri, vasnivych cyklistl.
Premysleli, jak zpestfit tréninky na trenazeru v zimnich mésicich, nacez dostali napad,
ktery za pomoci dalSich dvou kamaradi zrealizovali a zalozili firmu. Béhem nékolika
let se z této firmy stala jedna z nejvétSich svého druhu na svété. O tom, Ze potencial
v tomto odvétvi je obrovsky, svédci i cile firmy. Ten nejsmélejsi z nich je byt soucasti
letnich Olympijskych her v roce 2028. Jelikoz ze své pozice mohu fici, Ze nejveétsi
expanze a zajem o tuto aplikaci byl v obdobi Covid-19, pfislo mi zajimavé psat svou
bakalarkou praci pravé na toto téma. Prvni vina této pandemie znamenala pro mnoho
lidi v celém svété mnoho komplikaci. Od téch zdravotnich az po ty, které negativné
ovliviovali jak praci, tak i volny ¢as. Mnoho zapalenych sportovct, veetné cyklisti a
triatlonistd nemohlo plnohodnotné trénovat z divodu ,lockdowna®. Hledali proto jiné
varianty, jak zustat v kondici a udrzovat si zdravy Zzivotni styl. A pravé ¢ast z nich
objevila a nasledné zaCala vyuzivat aplikact ROUVY. V teoretické ¢asti se budu snazit
vysvétlit pojmy ze svéta indoor cyklistiky a véci, s ni spojené. Déle se stru¢n€ zminim o
pandemii Covidu-19, pfes zdravy zivotni styl, pohybovou aktivitu az po samotnou
aplikaci ROUVY. Praktickou ¢ast bude tvorfit vyzkum a zpracovani aktivit, které byly v
ROUVY aplikaci zaznamenany v prvni viné pandemie Covid-19, coz je v mé&sicich
bfezen, duben a kvéten roku 2020 a nasledné porovnany se stejnym obdobim
za predchozi rok 2019. Vzorek bude tvofit 50 mizu ve vékovém rozmezi 40-50ti let.
Diky kolegim jsem ziskal pfistup do firemni databaze, kde najdu vSechna potfebna
data, ktera jsou nezbytna k uspé€Snému vypracovani praktické ¢asti své bakalarské prace.
Patfi se zminit, Ze se jedna o pilotni studii v daném oboru, tudiz si dovolim fici, ze se

préace pysni svou originalitou.



TEORETICKA CAST

1 Zdravy zZivotni styl

Zdravy zivotni styl obsahuje komplexni souhrn Cinnosti, diky kterym je zdravi
posilovano a upeviiovano, ale také jejich vlivem predchazime vzniku riznych nemoci.
Do zdravého zivotniho stylu fadime zdravou vyzivu, pravidelnou pohybovou aktivitu,
dostatek spanku, relaxace, hygienu télesnou i dusevni a predchéazeni rizikového chovani

(Machova & Kubatova, 2015).

Pod pojmem zivotniho stylu se skryva prevladajici zpasob ziti jak jednotlivce, tak
i socialni skupiny. Muaze byt ovliviiovan riznymi tradicemi, vyspélosti spolecnosti a
svou roli hraje v neposledni fad€ i prostfedi. Zdravy styl zivota zahrnuje pravidelnost
¢innosti vykonavanych béhem dne (pestra a vyvazena strava, kvalitni a dostateny
spanek, pohyb, duSevni vyrovnanost, redukce stresu - relax, vyvarovani se Skodlivin
jako jsou cigarety, alkohol a drogy) (Maradova 1998). Dulezité je také dbat na
péstovani zdravi v ohledu mezilidskych vztahti (Binder & Michael, 2004).

V prvni fadé ma na naSe zdravi dopad zivotniho stylu. Kvuli nezdravému vedeni
zivota muzou v budoucnu vznikat rizné chronické, ¢i dusevni komplikace, které si
zprvu nechceme pfipustit. Lékate vyhledavame az v okamziku, kdy pozorujeme prvni
symptomy problému. Ovsem tyto komplikace vznikaji na zakladé nezdravého zplisobu
zivota, ktery zijeme. Nyné&jsi dobu mizeme definovat jako uspéchanou a stresovou.
Diky tomu nemaji lidé Cas se vénovat sobé a svému zdravi. Jako pfiklad mizeme uvést
nakupovani nekvalitnich potravin z divodu ulehCeni a zrychleni pfipravy jidla, i za cenu
toho, ze tento pokrm nebude pro zdravi pfinosny, ba naopak. Nevénujeme ani dostatek

Casu pohybovym aktivitam a spanku (Vackova, 2015).

Ke zdravému zivotnimu stylu bychom méli déti vést uz v predSkolnim veéku.
Snahou by mélo byt probudit jiz od détskych let navyky vedouci ke zdravému zivotu.
Zdravi netvorii pouze individualni Zivotni hodnotu, ale svou mérou také pusobi na
ekonomickou stranku a celkovy rozvoj spole¢nosti. Zdravi jedince také ovliviiuje
zivotni a pracovni prostiedi. Velky vliv na zdravi ma kromé genetickych dispozic také
zdravotni péCe a prevence proti nezddoucimu chovani. Hlavnim ukolem vychovy ke

zdravi je vést k aktivnimu pfistupu ke zdravému zivotnimu stylu. Sdili a predava
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dulezité informace vefejnosti o tom, jak své zdravi chranit, jak jej rozvijet a
v neposledni fade, jak pfedchazet zdravotnim komplikacim a nemocim. Ve vychové ke
zdravi, jakozto discipling, se prolina fada védnich obord, ze kterych Gerpa. Radime sem
obory lékarské, socialni, pedagogické, psychologické a ekonomické (Plevova & kol.,

2011).

1.1 Zdrava vyZiva

Celkovy denni pfijem potravy by podle svétové zdravotnické organizace (WHO)
by mél obsahovat 15-30 % tuki, 55-75 % sacharidt a 10-15 % bilkovin. Volné cukry by
nemely prekro€it 10 % a v idealnim pifipad€é ani 5 %. Dennim minimem pro pfijem
ovoce a zeleniny je 400 g. Zelenina by méla byt co nejvice rozmanita — zluta, zelena,
Cervena, oranzova. Z ovoce je doporucovano konzumovat predevS§im Cerstvé

nezpracovane ovoce (Romas & Sharma, 2017).

Mnozstvi nasycenych tuki by nemélo prekrocit 10 % z denniho pfijmu a naproti
tomu bychom meéli zvysit pfijem komplexnich sacharidii a vlakniny. Alkohol by mél byt
konzumovan v co nejmensi mife a Cetnosti. Maximalnim mnozstvi pro zeny je jeden

napoj denné a pro muze maximalné napoje dva (Haslam et al., 2000).

Disledkem nezdravé stravy a nedostatkem fyzické aktivity je fada chronickych
chorob. Vhodna skladba jidelnicku obsahujici vyvazeny piijem zivin, je idealnim
feSenim jak se mnohym chronickym onemocnénim vyvarovat. Jednd se zejména o
zvySeny krevni tlak, cukrovku, infarkt myokardu, cévni mozkovou piihodu, urcité typy
rakoviny a obezitu. Pravé obezita je hlavnim znakem pifi nedodrzovani vyzivovych
doporuceni. Mimo obezity miize nespravna strava vést k porucham pfijmu potravy
(anorexie, bulimie ¢i pfejidani). Zdrava a vyvazena strava je nejlepSi recept v boji
s kazdodennim stresem a jeho negativnimi dopady (Nocella & Srinivasan, 2019).
Potraviny typu oves, fazole, ryby, ovoce ¢i zelenina, tvoii velice hodnotny zdroj energie
a jsou zdravé. Obsahuji velké mnozstvi zivin a mnohonasobné¢ méné energie oproti
potravinam s piidanym cukrem a tukem (bonbony, susenky, ¢okolady apod.), které
maji malé mnozstvi zivin a velké mnozstvi energie. Alespori polovinu piijmu obilovin
by meéla tvorit celd zrna. Mlécné vyrobky jsou doporucovany nizkotuéné nebo
odtucnéné. Jidelni¢ek by mél byt obohacen o mléko, jogurty, syry a sdjové napoje. U
masa bychom se méli vyvarovat ,tlustému‘ a naopak co nejvice zaradit libové. Vhodné

jsou samoziejmé moiské plody, dribez, vejce a sojové vyrobky. Dilezity je také piijem
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tukd. Ten by mél byt tvofen z ofecht, seminek, & rostlinného oleje. Zivo&isné tuky by
meély byt konzumovany jen zfidka. V pfipadé nahrady nezdravého jidla zdravéjsi
alternativou, napt. misto obvykle prodavaného hovéziho masa s vysokym obsahem tuku
za libové hovézi maso, zredukuje se energeticky pifijem zhruba o 45 % (Steyn &

Temple, 2011).

2 Pohyb a pohybova aktivita

2.1 Pohybova aktivita — pojem

Pohybova aktivita je télesny pohyb, pfi kterém je vyzadovan vydej energie a
pfinasi celou fadu pozitivnich zdravotnich ucinkt. Zpravidla je to aktivita nizké Ci
stfedni intenzity, jako je chiize do kopce, domaci a zahradni prace, jizda na kole, ¢i
plavani. Naopak fyzicka neaktivita nema téméf zadny kladny vliv na naSe zdravi a
naopak muze byt pro ¢loveéka nebezpecna (obezita, cukrovka atd.). Spodni hranice pro
pocet krokl za den je 10 000. Pokud se chceme udrzovat v kondici, nebo ji zlepSovat,
hraje velkou roli pravidelnost. Pohybova aktivita by se v takovém pfipadé méla
opakovat alespori 3x tydné. Mizeme kombinovat samoziejmé vice aktivit a tréninku,
napf. jizda na kole, beh, posilovani, nebo tfeba trénink v kolektivnim sportu (fotbal,
hokej atd.). Pohyb by mél byt zatazovan do bézného dne automaticky a mél by se stat
soucasti zivota. Pohybova aktivita napomahd kudrzeni organismu ve spravné

vyvazeném stavu jak fyzickém, socialnim, tak psychickém (Blahutkova & kol., 2008).

2.2 Pohyb jako soucast zdravého zivotniho stylu

Pojem byt fit“, se nevyznacuje pouze tim, byt v dobré fyzické kondici. Znamena
to, ze je Clovek nabity pozitivni energii a citi se sv€zi a v dobrém rozmaru po cely den,
ma kvalitni spanek a prfedevsim si zivot uziva plnymi dousky. Aby toho ¢lovék dosahl,
nemusi byt profi sportovec. Uplné posta&i pravidelny pohyb, cvi€eni, jinymi slovy
nenechat t€lo chatrat a zahalet. Mimo to, ze se diky pohybu citime fit, tak ma pohybova
aktivita pozitivni vliv na prevenci srdecné-cévniho systému (zdravi.euro.cz, 2016).
Pohyb nejenze mé pozitivni dopad na fyzickou stranku clovéka, ale rovnéz kladné
pusobi na zlepSeni mnoho psychickych projevii. Pohyb mize mit také piiznivy dopad na
deprese, zmiriiovani uzkosti, strachu a v neposledni fadé také na kladné sebehodnocenti

a zvySovani psychiky pii bojovani se stresem (Ktivohlavy, 2009).
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Sedavy zpusob Zivota muZze mit za nasledek energetickou disbalanci mezi piijmem a

vydejem energie, ale také oslabovani svalového aparatu, vCetné€ srde¢niho svalu. Mize

dochazet ke snizovani celkové vykonnosti organismu, a diky tomu 1 snizovani srdec¢ni
2

vykonnosti. ,,Zlenivély“ srdecni sval poté starne vyrazné rychleji, nez by bylo zadouci

(zdravi.euro.cz, 2016).

Zaklad zdravého zivotniho stylu by mél tvofit pestry a vyvazeny jidelniCek,
psychicka vyrovnanost, neuzivat tabakové vyrobky a mit obcasnou pohybovou aktivitu.
Pohyb ma celou fadu kladnych dopadt na nas organismus. Jako piiklad mizeme uvést,
ze posiluje srdecné-cévni systém, coz ma za nasledek snizeni rizik jako je infarkt
myokardu nebo mrtvice. Ma také pfiznivy vliv na metabolismus krevnich lipida (hlavné
cholesterol), pomaha také proti vzniku ateroskler6zy (coz je kornaténi cév), osteoporozy
a cukrovky (2. typu), pomaha také vyrovnat disbalanci oslabenych svali diky
jednostranné zatézi (predev§im svali zad a bficha.) Pohybova aktivita nam pomaha
v relaxaci a odreagovani se od béznych dennich problému, snizuje stresové napéti,
posiluje psychiku a imunitni systém, vyrovnava nepomér piijmu a vydeje energie, coz
ma za nasledek formovani téla — lepsi postavu. I pfes vSechen pozitivni pfinos pohybu,
je ve spolecnosti mnoho lidi, ktefi pohyb opominaji a nekladou mu zadnou dulezitost. Je
dobré mit na mysli, ze zacit sportovat muze Cloveék v kazdém véku (zdravi.euro.cz,

2016).

Neni to o tom, ze jedinec musi podavat nadlidské vykone v posilovn€, nebo
ub&hnout maraton. Clovek, ktery s pohybem teprve ,,zagina“ by mél mit pohybovou
aktivitu niz$i intenzity (chize, plavani) a poté postupné zat€z zvySovat. Na zatrazeni

pohybu do zivota by si mél €as najit kazdy (zdravi.euro.cz, 2016).

2.3 Nedostatek pohybové aktivity
Nedostatecny pohyb neboli hypokineze, je prvotnim jevem dneSniho
,,zpohodInélého* zptsobu zivota. Nizka pohybova aktivita je dle svétova zdravotnické

organizace (WHO) bréna jako rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku chronickych
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onemocnéni, jako jsou: obezita, metabolické, nadorové a kardiovaskularni onemocnéni

a ochabeni pohybového aparatu (Novotna & kol., 2009).
S nedostateCnym pohybem jsou spjaty nasledujici komplikace:

« zvySeni rozkladovych procest v organismu, coz ma negativni dopad na vegetativni
nervovy systém;

* snizeni svalového tonu, coz ma za nasledek ochabovani svalstva;

» nedostatecna vykonnost srdecniho svalu (zpomalen krevni ob¢h);

» ubytek vapniku (hrozi vnik osteoporozy) (Held & kol., 2006).

Pohybova aktivita je vuzké souvislosti s primémou délkou zivota. Lidé, ktefi
pravidelné vykonavaji rizné druhy aktivit, maji kvalitnéjsi Zivot a ziji déle nez
neaktivni jedinci. Na zakladé vysledkd, které ma na svédomi studie GPAQ, ktera
zkoumala aktivity dospélych ob&ant v Ceské republice v roce 2011, ma 32 % nizkou,
21 % stredni a 46 % vysokou fyzickou aktivitu. Nejvyrazn€jsi nepomér v pohybové
aktiviteé byl zjistén mezi muzi a zenami v rozmezi 18 az 39 let. Naopak nejmensi rozdil
byl u obcant, ktefi dosahli 65 let. V rozmezi 45 - 54 let stoupl pocet pohyboveé
neaktivnich  jedincd  vletech 2005 -2010 o 7 % u mizu a
12 % u Zen. Z dostupnych analyz miZzeme spatiit, e v CR jsou vice pohybové aktivni

muzi nez zeny (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

V roce 2002 bylo fyzicky neaktivnich 5 % obyvatelstva. Podle odhadd, ma
pasivni styl zivota (inaktivita) za nasledek 600 tisic umrti v EU za rok, coz ¢ini 5 — 10
% z celkového poctu umrti v jednotlivych zemich (World health organization [WHO],
2006). S inaktivitou se v EU potyka kolem 40 — 60 % obyvateld (Evropska komise,
2008).

Pasivni styl zivota ma také ekonomicky dopad. Jsou s nim spojené zdravotni
komplikace, které maji na svédomi pracovni absenci, coz vede ke ztraté piijmu,
z divodu predCasného umrti. V souvislosti stim vznikaji naklady, které jsou
odhadovany na cca 3 — 12 miliard eur, a to do téhle Castky nejsou zahrnuty ztraty, které

souvisi s dopadem obezity (WHO, 20006).

EU provedla urcité vyzkumy, ve kterych bylo zji§téno, ze aktivita dotazovanych

je rozdilna, co se jednotlivych zemi tyCe. Tato skuteCnost je ovliviiovana (mimo
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individualnost kazdého ¢lovéka) 1 mikro a makro prostiedim. Rozumime tim, jaky vliv
maji socioekonomické podminky na vyuzivani dopravnich prostfedki souvisejicich
s uspokojeni potieb obyvatel. Kdyz na to nahlédneme z pohledu makro prostredi, tak
slabsi socialni vrstva ma méné€ volného Casu, nedostatek prostiedkti a prostiedi ve
kterém obvykle ziji, neni pro provozovani pravidelné aktivity koncipovano. Mohli
bychom si myslet, ze v méstském prostifedi se pro pohyb nabizi vice moznosti, nez
v neurbanizované zoné. Ale praveé opak mize byt pravdou, nebot’ nevhodné rozmisténé
lokality pro bydleni, zaméstnani, moznost volnocasovych aktivit, v fadé mést po celé
EU, méa za nasledek zvySeni vyuziti motorizované dopravy a tim logicky snizuje miru
pohybové aktivity. Na pohyb ma samoziejmé ve velké mite dopad technologii. At uz se
jedna o praci (home office, neboli prace z domova, je dnes jiz zcela béznou zalezitosti)
nebo volnocasové aktivity zejména déti, ¢i mladych lidi. V domacnosti vyuzivame
celou fadu modernich zafizeni, coz by melo pfinést vice Casu a prostoru pravé pro
pohybové aktivity. Bohuzel ne vzdy tomu tak opravdu je. Dopad moderni doby je vSude
kolem nas vidét. Nové budovy disponuji eskalatory ¢i vytahy a klasické schodisté se
zda byt spiSe vzacnym jevem. Déti, ale 1 dospéli travi vice Casu u televizi, pocitaci a
v neposledni fadé mobilt. Jak spoleCnost vnima pohybové aktivity, mize ovliviiovat
také jejich vybér. Sporty jako jsou Golf, Tenis apod. mohou byt spojovany s vySSim
socialnim postavenim. Oproti tomu, napfiklad chiize, ¢i jizda na kole, se muze zdat jako
zpusob dopravy lidi z nizsi socialni tfidy. Velka cast lidi v mladém véku nahlizi na jizdu
na kole nebo chazi jako nezbytnost, dokud nebudou mit

veék na to ridit motorova vozidla (WHO, 2006).

2.4 Rozdéleni PA

Na PA muzeme nahliZet z raznych ahla pohledu. At uz to je pohled biologicky,
psychicky, ¢i socialni, tak i rozdéleni na jednotlivé slozky vznika diky riznym
aspektam.

Jak pohybovou aktivitu rozdéluji Kalman, Hamfik a Pavelka (2009) muzeme
vidét na

Obrazku 1. Zobrazuje pohybovou aktivitu ve Skale riznych lidskych ¢innosti.
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Sport

Aktivni transport / T¢lesna vychova
Pohybova aktivita
4
. ' . .
T¢locvicna reakce Tanec Aktiv. Domaci prace Aktivni hra

Obrazek 1. Struktura pohybové aktivity (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009)

Autofti se nechali inspirovat definici pohybové aktivity od Svétové zdravotnické
organizace - WHO (2006). Podle niz je pohybova aktivita jakakoliv aktivita
produkovana kosternim svalstvem, kterda zvySuje tepovou a dechovou frekvenci.

Chceme-li vychazet dle rozdéleni Mékoty a Cuberka (2007), je mozné PA rozdélit na:

e béznou (kazdodenni)
e pracovni

e télocvicnou

e sportovni

e rekreaéni

Kazdodenni pohybova aktivita zajistuje a uskuteCiiuje obecné potieby a zivotni
nezbytnosti. V piipadé pracovnich aktivit zalezi na fyzické naro€nosti v souvislosti
s pracovni profesi. Sportovni aktivitu ovliviiuji pravidla a motoricky prabéh
konkrétniho sportu. Pti konani rekreac¢ni PA klademe duraz na prozitek ve sféfe volného
Casu. Tato forma aktivity je také prostfedkem pro relaxaci, regeneraci a psychické
uvolnéni. Obdobné PA rozdéluje také Novotny (2009) - tudiz na PA habituélni,
pracovni (Skolni), sportovni, rekreacni a ostatni. Z hlediska organizovanosti délime PA

na:
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e Organizovanou — tato aktivita probiha pod dohledem dalsi osoby. Ve vétsingé
pfipadi tuto roli zastava ucitel, trenér, Ci rodic.

e Neorganizovanou — hlavnim charakteristickym znakem je spontannost. Mnohdy
je podminéna emocemi a pouze sam jedinec rozhoduje jaky bude mit priabéh
(Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Prehledné zpracované rozdéleni pohybovych aktivit nabizi Sigmundova a Sigmund

(2015). PA déli na zaklade raznych hledisek. Toto rozdéleni znazornuje Obrazek 2.

Pohybova aktivita

ASPEKT DRUH POHYBOVE AKTIVITY

Cil pohybové aktivity Sportovni - Rekreacni - Zdravotni

Pravidelnost Pravidelna - Nepravidelna

Socializace Individualni - Skupinova

Rizenost Organizovana - Neorganizovand

Zamernost Intencionalni - Spontanni

Denni rezim Volno¢asova - Pracovni - Skolni -
Mimogskolni

Etapa zivota PA déti X Mladeze X Dospélych X
Seniorti X Celozivotni pohybova aktivita

Obrdzek 2. Rozdéleni PA (Sigmundova & Sigmund, 2015)

Dale muze byt pohybova aktivita rozd€lena na zakladé intenzity zatiZzeni. Velmi
Casto se muzeme setkat stzv. metabolickym ekvivalentem  (MET).
Jeden MET vyjadifuje spotfebu energie v klidovém rezimu. Pomoci toho se da
vyhodnotit jakakoliv pohybova aktivita nasobkem klidové hodnoty metabolismu

(Stejskal, 2004).

Kazdy druh pohybové aktivity ma rozdilné hodnoty MET. Vétsinou se hodnota
pohybuje od 0,9 MET (klidovy rezim -> spanek) az do 18,4 MET (zavodni tempo
maratonu). Pokud energicky vydej nepfesahne hodnotu 3 MET miizeme hovofit o malo
namahavé PA. V rozmezi 3 — 4,5 MET je definovana PA jako stfedné namahava, od 4,6
po 7 MET je to pohybova aktivita velmi namahava, 7,1 — 9,9 MET velmi tézka PA a
vice nez 9,9 MET vycCerpavajici pohybova aktivita (Marcus & Forsyth, 2010). Na
obrazku 2 je uvedeno nékolik aktivit a jejich vyjadieni v MET. Uvedené hodnoty slouzi
pouze k orientacni predstave, individualni rozdily mohou byt samoziejmé velké. Pokud

pii rozdéleni pohybové aktivity budeme brat v potaz aspekt ptitomnosti kysliku pfi
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praci svali a béhem metabolickych procesi v nich, mizeme pohybovou aktivitu
rozdelit na aerobni a anaerobni. Toto rozdéleni nejvice koresponduje s tématem prace a

budeme se ho dale drzet (Stejskal, 2004).

2.4.1 Aerobni pohybovd aktivita

Pod pojmem a erobni pohybové aktivity si mizeme predstavit takovou aktivitu,
pii které prace svalii a metabolické procesy probihaji za pritomnosti kysliku. Béhem
aerobni PA se zapojuji velké svalové skupiny, je provadéna stiedni intenzitou po delsi
casovy usek se zvySenou tepovou frekvenci. Jinymi slovy mluvime o pohybové aktivité
vytrvalostniho charakteru. Tento druh pohybu je pfirozenym projevem lidské lokomoce
a Cloveék se na né&j vcelku bez problému adaptuje (Stejskal, 2004). Aerobni cviceni je
takové, které aktivuje cinnost jak obé&hové, tak i dychaci soustavy a svym
dlouhotrvajicim pusobenim ma pozitivni ucinky na organismus. Za charakteristické

aerobni pohybové aktivity miizeme povazovat:

e Dbéh;
e chuzi;
e plavani;

e cyklistiku;

e béh na lyzich, a dalsi.

Spole¢nym jmenovatelem téchto sportl je tvrda prace, jenz vyzaduje spotiebu velkého
mnozstvi kysliku. To je podstatou aerobni pohybové aktivity (Cooper, 1983).

Pokud je aerobni cvieni provozovano pravidelné a pfiméfené veéku a stavu
jedince, tak ma nezpochybnitelné pozitivni dopady na lidské zdravi. Musime vSak brat
v potaz, ze pokud ma mit aerobni pohybova aktivita kladné uc¢inky, méla by spliiovat
kvantitativni podminky, na zakladé jeji frekvence, délky a intenzity. VySe zminéné
pozadavky samoziejmé ovliviiuje vek, trénovanost, pohlavi, zdravotni stav, dédic¢né
dispozice daného jedince. Ale i navzdory tomu mizeme doporucit rozmezi, v némz ma
PA kladny vliv na zdravi. Rozmezi urCujeme za zékladé energetické spotieby za tyden a
¢ini 10-25 kcal/kg. Pokud je vydej energie vétsi nez 25 kcal/kg/tydné, tak uz nema
vyraznéj$i efekt co se zdravotnich ucinka tyCe a naopak, pii aktivité, kde je energeticky

vydej niz8i nez 10 kcal/kg/tydné tak, zdravotni efekt neni témet zadny (Stejskal, 2004).
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Nejvétsi zdravotni prinosy aerobni aktivity jsou:

e prevence proti vzniku komplikaci tykajici se srdecniho onemocnénim a krevniho
obéhu;

e prevence proti vzniku onemocnéni dychaciho systému;

e optimalizace profilu krevniho tuku;

e snizeni krevni tlaku;

e zmirnéni rizika vzniku osteoporozy;

e redukce procenta télesného tuku.

Aerobni PA ma tedy kladny vliv co se tyCe prevence moznych zdravotnich komplikaci,
které souvisi v mnoha piipadech se sedavym zivotnim stylem. Navic udrzuje a zlepSuje

zdravotni stav jedince (Stejskal, 2004).

2.4.2 Anaerobni pohybovd aktivita

Jedna se o aktivitu, pfi niz je sval energeticky zasobovan pomoci mechanismu
anaerobniho metabolismu (bez pfisunu kysliku). Jde o kratkodobou aktivitu vysoké
intenzity, pfi které dochazi k vyCerpani kyslikovych zasob a vznika takzvany kyslikovy
dluh. U tohoto druhu aktivity dochazi k velkému vytizeni zapojenych svald, kde je
vyrazn€ eliminovan pfistup kysliku do svalovych bunék. Typickymi aerobnimi
aktivitami jsou napiiklad sprinty, cviceni v posilovn€, veslovani, plavani (kratké
vzdalenosti) apod. Tomuto typu pohybové aktivity se dostava stale vétsi popularita a
obliba. At uz je to ruzny typ workoutd, crossfit, kruhovy trénink nebo intervalovy
trénink s kratkymi ¢asovymi intervaly. Pfi anaerobni pohybové aktivité dochazi k
zvySeni anaerobni kapacity a také rozvijime rychlost a silu. Dal§im benefitem a
motivaci je budovani svalové hmoty. Ze zdravotniho hlediska ma anaerobni cviCeni
pozitivni dopad na drzeni téla, kostni hmotu (prevence osteopordzy) a v neposledni rade

vede ke zpevnéni vazu a Slach (Pastucha, 2014).
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2.5 Energetické kryti PA

U Zdravého dospelého Cloveéka je energeticky vydej pti PA nejproménlive)si ¢asti
energetického vydeje behem dne (KlimeSova, 2016).
Kdezto celkovy piisun energie, ktery béhem dne ziskame, muZeme vyjadfit diky
hodnotam, jez lze (i na zékladé ptipadnych uprav) pouzit pro vSechny dospélé jedince.
V piipadé muzl jde primérné o hodnotu 12 000 kJ, u Zen se tato hodnota pohybuje
kolem 9 000 kJ.

Pokud se budeme bavit o energetickém vydeji, ktery jde ruku v ruce s PA, tak nam
vznikne slozita otazka, na kterou neni snadné odpovedét v jedné véte.
Energeticky vydej v piipadé fyzické zatéze organismu ovliviiuje cela Skala faktord,

které je tieba brat v potaz. Nize je vycCet n€kolika z nich (KlimeSova, 2016):

e druh svalové prace;

e pohlavi;

e hmotnost jedince;

e pocet zapojenych sval. skupin;
e intenzita PA;

o vek;

e délka zatéze.

Energetické kryti také samoziejmé zavisi na tom, provadi-li cvicenec pohybovou
aktivitu v aerobni ¢i anaerobni roviné. Pro aerobni pohybové aktivity vyuzivame po
vét§inu Casu jejich trvani aerobni energetické kryti (Novotnd, Cechovska, & Bunc,
2006). A prave aerobni energetické zony jsou az 18krat ucinnéjsi, nez je tomu u kryti,
jenz ma charakter anaerobni. pfiCemz pravé o aerobnim kryti 1ze hovofit jakozto o
ucinngj$im (a to az 19krat), nez je tomu u energetického kryti anaerobniho charakteru

(Pastucha, 2014).
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3 Pandemie viru SARS-CoV2 (Covid-19)

Pivodem tohoto infekéniho onemocnéni je Cina, konkrétn& mésto Wu-chan.
Prvni pfipady nadkazy se objevily béhem prosince 2019 na velkoobchodni trznici.
Jednalo se prvotné o zvifeci infekci, ktera byla pfenesena na lidi. Zanedlouho se virus
rozsifil po celém cinském tzemi a poté do celého svéta. Dne 11.3.2020 Svétova
zdravotnick4 organizace (WHO) prohlasila Covid-19 za pandemii a na zéakladé toho
bylo doporuceno socidlni distancovani. Lékafi objevili novy typ tohoto infekéniho
onemocnéni SARS-CoV2, ktery je §ifen kapénkami ptes sliznici, tudiz skrze oci nos a

usta (Ying-Ying Wong, 2020).

Infikovan Covidem-19 muze byt kazdy jedinec bez ohledu na vék a fyzickou kondici.
Jelikoz napada komplexné lidsky organismus, tak muze zplsobovat zavazné a

dlouhodobé komplikace (Dostal, 2020).

Nejvice ohrozenou skupinou jsou seniofi a obézni pacienti, ktefi Celim dal§im
patologiim, jako cukrovka, kardiovaskularni nebo respiracni onemocnéni. Hlavnimi
symptomy Covidu-19 jsou kaSel, svalova unava, bolest kloubd, ¢i horecka.
Doprovodnymi pfiznaky mohou byt také ztrata chuti a ¢ichu, nespavost a bolest kloubu.
Nejcasteji pacienti uvadéji, ze je postihla prave ztrata ¢ichu a chuti béhem onemocnéni,
ale i nekolik tydnd, ¢i mésici po vyléCeni. Toto onemocnéni muze eskalovat az v
zavazné respiracni selhani. Infikovani jedinci vSak nemusi byt viibec symptomaticti. To
ale bohuzel neznamena, ze nemohou nemoc pienaset dale. Bezpfiznakovy pribéh
nemoci pouze svédci o dobré imunité jedince, €1 vystaveni menSimu mnozstvi viru

(Ying-Ying Wong, 2020).

Dale muze toto virové onemocnéni zpusobit poskozeni plic, srdce ¢i mozku.
Bohuzel nasledky mohou byt fatalni. Studie zjistili, ze 6-32 % ze vSech
hospitalizovanych pacientd ktefi méli tézky prabéh, se objevily zmény na srdci.
Signaly, které mizou upozornit na poskozeni srdce jsou bolest na hrudi, buseni srdce,
dusnost apod. U zavaznych piipadii mize dojit k riziku myokarditidy (srde¢ni zanét) u
n¢hoz je v souvislosti s vy§si pohybovou aktivitou nebezpeci nahlé zastavy srdce. U
pravidelné sportujicich jedinci nebylo zatim potvrzeno riziko vyskytu tohoto
druhotného onemocnéni, coz ovSem neni divodem pro podcenéni piipadného

nebezpeci. Na zakladé doporuceni od lékaiti jsou po prodélané nemoci sportovci
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testovani pred kazdou tréninkovou jednotkou. Navrat ke sportovani by mél byt
pozvolny a s dukladnym pozorovani pfipadnych pfiznaka. Velka ¢ast pravidelné

sportujicich lidi se za par tydnt aplné vyléci (Acquevella, 2020).

3.1 Pohybova aktivita v dobé Covid-19

Navzdory tomu, ze Covid-19 je ,novou“ nemoci, tak jiz vznikla fada ¢lankl a
studii, které zkoumaji vztah mezi lidmi nakazenymi touto chorobou a jejich pohybovou
aktivitou, psychickym a fyzickym zdravim. Bylo testovano 206 pacientt a z vysledka
bylo zifejmé, Ze ta ¢ast s omezenou pohybovou aktivitou, ¢i Spatnou zivotospravou ma
zavaznéjsi prubéh nemoci (Tavakol et al., 2021).

Dalsi studie byla cilena konkrétné na sportovce a nesportovce. Test byl aplikovan
na 249 sportovcich a z nich jen 12 % bylo hospitalizovano. Kdezto u 957 nesportovcu
to Cinilo 21,5 %. Zvysledki je na prvni pohled ziejmé, Ze u nesportovci je
pravdépodobnost 0 33 % vyssi, nez u sportovct (Halabchi et al., 2020).

Studie ktera prob&hla ve Svycarsku koncem biezna 2021 se pokousela nalézt spojeni
u hospitalizaci na Covid-19 a pohybovou aktivitou u osob nad 50 let. Z 3139 ti¢astnik,
ktefi prosli vyzkumem bylo 266 pozitivnich a 66 z nich bylo hospitalizovano. Z téchto
zavéra lze konstatovat, ze u lidi provozujici pohybovou aktivitu minimalné 1x tydn€,
byla pravdépodobnost hospitalizace po nakazeni koronaviru nizsi, nez u lidi, ktefi

pohybové aktivity téméf neprovozuji (Maltagliati et al., 2021).

4 Virtualni realita

4.1 Definice
,, Virtualni realita je zplisob zobrazeni slozitych informaci, manipulace a interakce

¢lovéka s nimi prostiednictvim pocitace™ (Aukstakalnis & Blatner, 1994).
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4.2 Historie a vyvoj

Pojem virtualni realita proslavil a vymyslel Jaron Lanier v 80. letech 20. stoleti.
Kterého lze povazovat za prukopnika v dané oblasti. Ten definuje virtualni realitu jako
,pocitaCem vytvorené interaktivni trojrozmémé prostiedi, do né¢hoz se clovék totalné

ponoii“ (Zara, Benes, Sochor, & Felkel 1998).

Virtualni realitu (VR) zkoumame uz fadu desetileti a vzniklo také velké mnozstvi
publikaci (Burdea & Coiffet, 2003). Dle Miillera je virtualni realita takova, kde jsou
urcita pocitacova grafickd zpracovani protnuta s realnymi obrazy z prostiedi. Dalsi
chapou VR pouze ve spojeni se specialnimi brylemi nebo rukavicemi, to ale dnes uz
neplati a tyto dopliiky ¢im dal Castéji nahrazuji tablety, pocCitace, herni konzole a rizné
druhy ovladaci (Robertson, 1993). Burdea a Coiffet zase charakterizuji VR jako
napodobeninu realného prostfedi za pomoci pocitaCové grafiky. Hlavnim znakem VR je
schopnost reagovat na pohyby uzivatele, coz jde ruku v ruce s tim, ze virtualni realita
dokaze Clovéka ponofit do uméle vytvoreného svéta. Uzivatelé mohou s predméty
manipulovat a vidét je na obrazovce, ale také se jich dotykat a citit je. VR tedy lze
chapat jako propojeni ¢lovéka s pocitacem, které s sebou pifinasi imitaci realného Casu a

prostiedi a pisobi na nase smysly (Burdea & Coiffet, 2003).

Historicky milnik pro virtualni realitu polozil Charlese Wheatstona, jenz v roce
1838 vynalezl stereoskop. K pozd€jSimu vylepSeni velkou mérou pomohl David
Brewster, ktery vytvoftil bryle, které slouzili k vizualnimu spojeni dvou tisténych obrazii
na jednom papife. Dal§im milnikem pro historii virtualni reality byl vznik leteckého
simulatoru. Ten uplné prvni se nazyval , Link Trainer”, prezdivan téz jako , Blue Box*
nebo ,,Pilot Trainer”. Simulator stvorfil prukopnik letecké dopravy Edwin Albert Link.
Tento letecky simulator byl vyroben ve tficatych letech dvacéatého stoleti. V obdobi
druhé svétové valky pomahal pii vycviku americkych piloti. Prvni Pilot Trainer” byl
sestaven roku 1929. Simulator mél dva hlavni motory, diky kterym bylo pilotim

umoznéno otacet kokpit po vodorovné ose (Burdea & Coiffet, 2003).
V roce 1968 Ivan Sutherland, se svym studentem Bobem Sproullem vyrobil
prvni virtualni bryle, které jsou povazovany za prvni pfistroj umoziujici vstup do

virtualni reality. Zafizeni se chlubilo dvéma displeji, které vytvarely stereoskopicky
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obraz ve formé& dratovych modelt. Nahlavni displej byl kvuli velké vaze, prikotven na
podpérné mechanické rameno, které viselo ze stropu. Diky tomu bylo zafizeni
prezdivano ,, The Sword of Damocles“ neboli ,,Damokliv mec¢“. Mechanické rameno
navic slouzilo ke snimani polohy hlavy v prostoru (Bartuska, 2007). Jednalo se o
prelomovy vynalez, jelikoz vyuzival 3D pocitacovou grafiku namisto tisténych obrazi.

Nicméné pocitacova grafika byla jest¢ velmi primitivni (Muhanna, 2015).

V roce 1984 byla Jaronem Lanierem zaloZena spolecnost VPL, jenz se
specializovala na tvorbu pocitacové 3D grafiky a ptisluSenstvim vyuzivajici virtualni
reality. Jaron Lanier je povazovan za zakladete slovniho spojeni ,,virtualni realita®.
Firma VLP uvedla na trh produkt zvany , DataGlove* neboli ,,datova rukavice®, ktera
slouzila jako vstup (input) do pocitace. Diky této rukavici mohl uzivatel ovladat
program pomoci piredem stanovenych gest (napf. ukazovak urcuje smér, rychly presun
z mista na misto pomoci gesta pésti atd.). Toto zafizeni se skladalo ze senzort polohy a
natoCeni ruky, pohybt a v neposledni fadé optickych vlaken na hibeté prstd, jenz
slouzily k méfeni ohnuti a natazeni prsti uzivatele. Mnozstvi optickych vlaken zaviselo
na pozadované presnosti (nejméné dvé opticka vlakna na jeden prst). Jako dalsi
predstavila firma VPL produkt ,,EyePhone®, coz byl ptilbovy displej, jenz byl prvni
komer¢né dostupny pfilbovy displej pro vstup do virtualni reality. Hlavni pfednosti byl
LCD displej o rozlisSeni 360 x 260 pixell. Zorné pole dosahovalo az 100 ° ve
vodorovném sméru a displej vazil okolo 2 kg. Diky magnetickému polohovacimu
systému se dalo urcit polohu a smér uzivatele. Soucasti zafizeni bylo gumové tésnéni,
které bylo obdobou potapécskych bryli. To zajistovalo usazeni displeje na oblicej a
branilo pruniku svétla. Diky tomuto té€snéni ziskal Eye phone prezdivku ,,vysavac
obliceje”. Postupné dochazelo k vylepSenim rozliSeni, zorného pole i vahy zatizeni.
Aktualizovany EyePhone LX se pysnil rozlisenim 422 x 238 pixelll a zornym polem o
velikosti 108 °. Nasledovalo ale dalsi zlepSeni a tzv. EyePhone HRX mél rozli§eni 720
x 480 pixell. Zorné pole ziistalo jako u pfedchoziho modelu na 108 °. Novodobou
virtualni realitu miZzete datovat od roku 2012, kdy spole¢nost Oculus vyvinula nové
virtualni bryle, o kterych muzeme fici, ze zapocaly revoluci v oblasti virtualni reality

(Muhanna, 2015).
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5 Rozsifena realita (Augmented reality)

5.1 Definice

Rozsitena realita se v posledni dob¢ stala velmi popularni a Casto vyuzivanou
technologii, ktera dopliuje skuteCny svét o virtualni objekty, zvuky nebo obrazy. Pro
roz§ifenou realitu se nejCastéji setkdvame s anglickym nazvem , Augmented reality, i
zkratkou ,,AR*. Casto dochazi k zamétiovani a mylnému zafazeni jinych technologii do
oboru AR. Proto je na miste rozsifenou realitu spravné definovat, coz neni uplné snadny
ukol. O tom také vypovida Cetné a rozdilné formulace pracovnikd riznych odvétvi. Za
zminku také stoji, ze na pojem ,,AR“ maji lidé odliSny pohled. Nize se pokusim zminit
néjaké definice, které pomohou vymezit tuto technologii do jistych mantinell a nastinit
raznorodost chapani rozsifené reality. Zacnu s definici Borivoje Furtha, jenz je zminéna
v jeho knize Handbook of Augmented reality. ,,Augmented Reality (AR) refers to a live
view of physical real world environment whose elements are merged with augmented
computer-generated images creating a mixed reality. The augmentation is typically done
in real time and in semantic context with environmental elements. By using the latest
AR techniques and technologies, the information about the surrounding real world

becomes interactive and digitally usable” (Furth, 2011).

Tuto definici vnimam jako vystiznou a presnou. Exaknost této definice vychazi
pravdépodobné ze skutecnosti, ze Furth napsal svou knihu, ve které rozebira teorii
rozsifené reality, technologie i a jeji aplikovani v riznych oborech. Furth diky své praxi
vytvoril takovou definici, ktera vystihuje a popisuje vSechny moznosti rozsirené reality i
samotnou podstatu. Nasledujici definice patfi k oblibenym a mezi nejCastéji citované.
Z tohoto divodu jsem se rozhodl ji v této praci zminit. Hodnota této definice vSak byva
1 zpochybriovana. Jejim autorem je profesor Setevn Finerem a je publikovana na
wikipedii. Mohlo by se zdat, ze jde o nedivéryhodny zdroj, coz ale diky jeji popularité
v odbornych ¢lancich toto zdani vyvraci. ,,Augmented reality (AR) is a live, direct or
indirect, view of a physical, realworld environment whose elements are augmented by
computer-generated sensory input such as sound, video, graphics or GPS data“

(Wikipedia, 2001).
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5.2 Historie a vyvoj
Zalatky rozSifené reality spadaji do konce 19. stoleni. Pro ucely prace neni
podstatné predstavit kompletni historii, a proto napisi shrnuti té€ch nejdilezitéjsich

momenta technologie.

» 1896: Dr. George M. Stratton predstavil na 3. mezinarodnim kongresu psychologie
koncept specialnich prihlednych bryli, které budou zobrazovat (vice nespecifikované)
objekty. Slo o prvni koncept optického zobrazeni AR a piedevsim o také o poloZeni

zakladu pro samotnou rozsifenou realitu.

* 1962: Byl patentovan napad Mortona Heilnga. Jedna se o vyukovy pfistroj Sensorama,
jenz pusobi na vice uzivatelovych smysld, a tim mu dava lepsi simulovanou situaci.
Vyuziti vidél Heiling predevsim u ozbrojenych slozek (armada, policie), v prumyslu

(kde by slouzil jako zauCovani novych pracovnikii) nebo ve vzdélani.

* 1968: Vyznamny projekt, které posunul rozsifenou realitu vpted, vynalezl Ivan
Sutherland. Jednalo se o prvni funk&ni pfistroj s rozsifenou realitou. Slo o optické
zobrazeni s HMD brylemi. Vzhledem k slabému vykonu tehdejSich pocitach byly

virtualni prvky velice jednoduché.
» 1981: Dan Reitan byl prvni, kdo spojil virtualni prvky s zivym obrazem v televizi.
Jednalo se o zpravodajské vysilani o pocasi. Bylo to ve zpravodajském vysilani o

pocasi.

* 1990: Byl poprvé pouzit pojem Augmented Reality. Zminil jej Tom Caudell, inZzenyr

spolecnosti Boeing.

* 1991: L.B. Rosenberg dal dohromady prvni funkéni systém AR, ktery byl uren pro
U.S. Air Force Research.

* 1998: predstavil rozsifenou realitu Welch s Fuchsem na University of North Carolina

Raskarem.
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* 1998: Dieter Schmailsteig a Daniel Wagner byli prikopniky AR v mobilnich

telefonech. Sestrojili prvni marker AR34.

* 2009: Prvni browsery pro rozsifenou realitu Layar a Wikitude. PoCatkem tohoto roku

se AR postupné dostava do podoby, v jaké ji zname dnes (Verdict, 2020).

Rozsitena realita prochazi velkym vyvojem ve vSech oborech. To, co se dfive
zdalo jako nemozné, je dnes bézné a o Cem se diive nepsalo, je dnes dostupné ve vSech
databazich. Z vlastni zkuSenosti mizu potvrdit, Ze AR prochazi velkym rozmachem a
do povédomi vefejnosti se dostava podstatné vice, nez v dobach diivejsich. Pocatkem
roku 2013 byl koncept AR intenzivné popisovan v odbornych textech, které vyvojarské
skupiny zkoumaji. Je evidentni, ze se zvedl zajem jak ve védecké, tak i vefejné sfére
(Hruby, 2011). V roce 2013 byl proveden rozsahly vyzkum o povédomi AR v §iroké
vefejnosti, ktery méla na svédomi Mihaela F. Tutunea. Respondenty tvofilo 40 %
vysokoskolsky vzdélanych jedinct, ktefi z 85 % zili ve méstech a pfiblizné dvé tretiny
z nich, pracovali v oborech, kde se alesponl ¢astecné s rozsifenou realitou mohli setkat.
Témeér 99 % respondentd pouziva smartphone. Dle vysledki vyzkumu bylo zjisténo, ze
57 % populace nikdy neslySelo pojem roz§ifena realita a 38 % populace neznad ani
pojem virtualni realita. Na Obrazku 3 jsou vidét vysledky vyzkumu ohledné védomosti

0 AR a VR v procentech (Tutunea, 2013).

Level of knowledge AR VR
Very high 1,70% 2,68%
High 11,42% 10,68%
Medium 18,76% 37,28%
Low 11,00% 11,00%
Very low 57,12% 38,36%

Obrdzek 3. Znalosti verejnosti o AR a VR

Je samozfeymé nutné si uvédomit, ze situace v roce 2023 bude diametralné odlisna a
povédomi populace o rozSifené realit¢ urcité vzrostlo. Ackoli nizkému povédomi
populace, je rozSifena realita vyznamnym a rozvijejicim se oborem. Napiiklad
analyticka spolecnost Gartner uz nékolik let fadi AR do své Hype Cycle. Analyza
nynéjSich technologickych novinek a konceptu, jenz maji realny ekonomicky potencial.
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V roce 2012 byla rozsifena realita velice oCekavana a téméf na vrcholu pomysiné
kiivky. Nasledujici rok z tohoto vrcholu klesla a zaradila se do kolonky deziluze. V
letech 2014 a 2015 se ovSem AR dostala do kolonky teprve zacinajiciho ocekavani,
které opét mifi k vrcholu kiivky. Zajimavosti také je, ze po 4 roky se stale nezménil
Casovy udaj 5 — 10 let. Coz je podle Gartneru doba, ktera je prekazkou v cesté k
masovému vyuziti AR Sirokou vefenosti a predevSim k naplnéni potencidlu

(Khan, 2016).

5.3 Rozdil mezi virtudlni a rozSifenou realitou

Z divodu pojmové podobnosti je rozsifena realita (AR) mnohdy zamériovana za
virtudlni realitu (VR). Rozsifena realita ,,nevtdhne uzivatele pfimo do digitalniho
prostoru, jako tomu je v pripadé virtualni reality. Dopliiuje jen n€jaky objekt, potazmo
svét o urCity aspekt, jako je naptiklad informace nebo objekt existujici pouze na
obrazovce. Abychom byli schopni tuto informaci ¢i objekt vidét, potiebujeme k tomu
urcité zafizeni, napft. telefon, PC, tablet atd. Poté se pomoci mobilni aplikace podivame
skrze fotoaparat na objekt v naSem okoli a aplikace na displeji zobrazi piislu§né
informace jako naptiklad kompas, GPS polohu nebo tfeba vysku mnou zvolené budovy,
¢i dokonce promitne na objekt pouhym okem neviditelnou, tedy digitalni reklamu.
Jinymi slovy nam zobrazi digitalni informaci, ktera v realném svété neexistuje a tudiz
roz$ifuje nami subjektivné vnimany svét jevi o novy aspekt. Jako pfiklad mizeme uvést
celosvétové znamou a povedenou aplikaci Pokemon GO, kde se v realném prostiedi a
Case chytaji stvoreni, jez tam ve skuteCnosti nejsou. Rozsifena realita tudiz zanasi prvky
z virtualniho svéta do reality pies externi zafizeni (Bostrom, 2007), zatimco virtualni
realita maze uvnit onoho zafizeni vérn€ simulovat nas svét, ¢i vytvorit svét, ktery je od
naseho velmi odlisny. VR miZe simulovat imaginarni nebo hypotetickd hmotna
prostfedi, jez se mohou dokonce fidit jinymi zakony, nez na které jsme zvykli.
Rozsitena realita je tedy jakousi extenzi reality skute¢né, umoziiuje Clovéku ziskat
mnozstvi jinak hife pfistupnych informaci, av§ak kromé toho nema na ¢loveéka a svét
prilis velky vliv. VR dava clovéku potencial stat se nékym jinym, variovat osobni

identitu, ¢i dokonce vytvaret jeji simulakra (Fromm, 1992).
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5.4 Mixovana realita
Mix realit (MR) je propojeni mezi obéma realitami. Tato technologie
zprosttedkovava uzivateli maximalni ponofeni do d&je. Vysledkem je, Ze objekt
interaguje s virtualnim objektem podle pfedem danych scénait. Typicky rys této reality
je kombinace objektu realného svéta s virtudlnim objektem, interakce v redlném case a
dale implementace vizualizacniho sytému MR pro zobrazovani
slepych mist (Manovich, 2001).
Narozdil od virtualni reality, jenz vyuziva kompletné virtualniho prostfedi, nam
mixovana realita umoziiuje sjednotit virtualni prostiedi s realnym. Toho muzeme
dosahnout dvéma rozdilnymi zpasoby. Obdobné&jsim zpisob vyuziti MR je rozsifena
realita, nazyvana téz jako augmentovana realita, zobrazujici realné prostiedi, které je
doplnéno o digitalni prvky. Méné znama variante se nazyva rozsifena virtualita, coz je
virtualni realita ochuzena o nékteré jeji prvky, jako je naptiklad odebrani virtualni zeme
a zobrazeni té skutecné. Hlavnim rozdilem mezi rozSifenou realitou a rozSifenou
virtualitou je zpusob, jakym uzivatele vtahne do déni. Skrz rozsifenou realitu chceme
uzivatele obohatit o virtualni prvky, kdezto u rozsifené virtuality chceme pfidat realny
prvek abychom podpofili realnost vytvorené virtualni reality. Na Obrazku 4 muzeme

vidét vztah mezi realnym, mixovanym a virtualnim prostfedi (Christopher, 2019).

Mixed reality (MR)

Real environment - AR VR & Virtual environment

(Augmented reality) (Augmented virtuality)

Reality-Virtuality (RV) Continuum

Obrazek 4. Vztah mezi redlnym, mixovanym a virtualnim prostiedim (Christopher,

2019)

S rozsifenou realitou se muzeme setkat v hernim pramyslu, v marketingu, ve
vzdélani ¢i v technickém oboru. Jelikoz jsou moznosti téméer neomezené, ziskava AR
realita stale vétsi popularitu. Hlavni ptednosti rozsirené reality oproti virtualni realité€ je
jeji dostupnost a cena. K jejimu pouziti ndm mnohdy staci jen chytry mobilni telefon

(Milgram & Kishino, 1995).
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MR je prostiedi pocitaCového vyzkumu, ktery se zaobira kombinaci realného
svéta s virtualni realitou, kde jsou pocitatem generované grafické objekty vmiseny do
realného prostiedi a naopak, v realném Case. Mixovana realita je prolinani fyzického a
virtualniho svéta. Pojem smiSena realita byl zminén poprvé v roce 1994, kdy Paul
Milgram a Fumio Kishino jej definovali jako, "prostfedi, kde saha virtualni kontinuum
zcela realného po uplné virtualni prostiedi s rozSifenou realitou a rozsifenou virtualitou
mezi nimi". MR se sklada z roz§ifené reality a rozSifené virtuality dle podilu virtualnich

prvka (Milgram & Kishino, 1995).

SmiSena realita je také definovana ve dvou variantach feeni:

A, MR, zalinajici v realném svéte, kde virtualni objekty piekryvaji realny svét a
zaroven s nim integruji. Uzivatel zistava v realném svéte, do kterého je implementovan
digitalni obsah a také dokaze uzivatel vytvofit interakci se zobrazovanymi virtualnimi
objekty. Tato forma mixované reality je mnohdy povazovana za vyssi formu roz§irené
reality, nebot’ si jsou principialné podobné. Jako piiklad mizeme zminit fungovani
Skype na headset Microsoft HoloLens, kde si ¢lovék nasadi na hlavu headset a spusti
Skype, jenz se zobrazi ptimo pred nim na virtualni obrazovce, kterou dokaze ovladat.

B, Druhou variantou je smisena realita, kterd zacina ve virtuadlnim svété. Digitalni
prostfedi pfimo nahrazuje realny svét. V tomto pfipade je uzivatel zcela ponofeny do
virtualniho prostedi a zaroven je realny svét pro uzivatele blokovany. I tam, kde to
pfipominé plnohodnotnou virtualni realitu, neni to tak. Digitalni objekty piekryvaji ty
realné, zatimco v bézné virtudlni realit€¢ neni virtualni prostfedi propojené s realnym

svétem okolo uzivatele (Sawers, 2011).

6 Indoor cyklistika

Indoor cyklistiku mizeme charakterizovat jako solové nebo skupinové cviceni na
stacionarnim kole ¢i trenazeru, které muzeme provozovat jak doma, tak v posilovné.
Cilem Indoor cyklistiky by mél byt osobni tréninkovy tspéch pfi maximalni zabave a s
co nejvetsi zdravotni orientaci. Diky tomu oslovuje a laka Siroké spektrum vefejnosti.
Program aerobniho cviceni dokéaze oslovit jak profi sportovce, tak i hobby jezdce, nebot
disponuje bohatou zasobarnou cvikt (jizda v sedu i ve stoji) a velkym prostorem pro

manipulaci se zatézi (stfidanim silovych a rychlostnich prvkia). Dilezitym dopliikem
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indoor cycling programu je hudba, kterd pomaha motivovat a tim dosahnout lepSich
vysledki a maximalniho pocitu z jizdy. Nezdravy zivotni styl pfivadi na sportovisté
stale vice lidi, ktefi maji riizné disbalanéni, & jiné obtize. Cim vice je t&lo zanedbavano
a ,,ni¢eno”, tim del§i Cas je potfeba k jeho napraveé a o to Setrnéj§i a pfiméren€jsi musi

byt zachazeni s nim (Lepkova a kol., 2007).

Indoor cycling je cestou:
e k zastaveni poklesu zdatnosti;
e k rozvoji a ristu vykonnosti;
e k redukci hmotnosti a péci o postavu;
e k aktivnimu zivotu bez rozdilu véku;
e ke kvalitnimu zivotu osob se zdravotnimi omezenimi;

e k rehabilitaci a rekondici po trazech.

Indoor cyklistika nabizi kvalitni pfipravu pro rekreacni i vykonnostni sportovce.
Pravidla vytrvalostniho tréninku ve spolupraci s poznatky sportovnich lékaft tvori
zaklad indoor cyclingového programu a umoziuji usit kondi¢ni pfipravu pifimo na télo
jedince. Diky prostfednictvi takového programu lze simulovat konkrétni tréninkovou
zatéz a rozvijet jak vytrvalost, tak i rychlost, silu a vybusnost. Indoor cyklistika uz
davno neni jen o cyklistech. Na sedlo trenazeru, ¢i stacionarniho kola ¢asto naskoci 1
sportovci z jiného sportovniho odvétvi, aby obohatili svou tréninkovou rutinu. Jako
piiklad mazeme uvést bézce na lyzich, orientaCni bézce, fotbalisty, hokejisty, plavce,
basketbalisty, volejbalisty, sjezdafe, skialpinisty, hrace squashe, cestu si nasli také

vyznavaci tance, sportovniho aerobiku nebo sjezdovi lyzati (Lepkova a kol., 2007).

Velmi Casto zminovanym ndzvem pro vnitini aktivity na kole je ,,spinning™, ktery je
vSak pouze ur€itym odvétvim indoor - cyclingu nazyvaného ,,Spinning program®. Pro
laickou vetejnost je rozdil témér nerozlisitelny. Jako priklad rozdilu mizeme zminit, ze
spinning v pravém slova smyslu musi byt absolvovan na specialnim trenazéru. Tento
program vznikl v 80. letech minulého stoleti a jeho autorem je Johnatan Goldsberg. Ten
si chtél pfipravu na zavod casteCné€ presunout i domu a zarovefi u toho plnit svij
tréninkovy program. Indoor cyklistika spada do skupiny aerobniho cviceni, kdy si kazdy
jedinec individualné nastavi zatéz dle svych moznosti a cila. Je pfi ném vsak dano
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specifické tempo diky rytmu hudby. Tento sport miizeme provozovat jak sami, tak i pod
vedenim lektora a neni naro¢ny na koordinaci pohybu. Mezi dalsi vyhody patfi celkové
procviceni svali, predev§im nohou a hyzdi a stejné jako pii cyklistice nedochazi k
pretéZzovani kloubti. Nejveétsi duraz je kladen na spravnou techniku jizdy na kole. Takto
ziskané navyky se daji prenést do realné jizdy, at’ uz na horském kole, ¢i silni¢nim.
Samoziejmé je potfeba mit na mysli, ze venkovni jizda vyzaduje vétsi stabilitu pii
zménach sméru v zataCkach. V lekci se prolina nékolik zakladnich styld jizdy, které se
opakuji a stfidaji v nahodném potadi. Narozdil od jinym cviCeni a sporti zde neni
zapotiebi velkého talentu, aby si ¢loveék zapamatoval choreografii, mizeme tedy fici, Ze
je to sport opravdu pro kazdého. Nejvétsim rozdilem mezi redlnou cyklistikou a indoor
cyklistikou je to, ze trenazer Ci stacionarni kole se nenaklani v zatackach. Dal§im
komponentem ktery by mél kazdy ucastnik hodiny znat je regulator zatéze. Otacenim
doprava nebo doleva se zatéz bud zvySuje, nebo snizuje. Diky tomu je béhem lekce
mozné upravovat narocnost jizdy. Cyklista ovlada pedaly s klipsnou, které jsou k
teniskam pevné ptipevnény (Fromm, 1992).
Pred kazdou lekci by si mél cvicenec zkontrolovat a nastavit trenazer podle svych
predstav. Spravna vysku sedla zjistime tak, Ze je pata na pedalu (pedal je ve spodni
poloze) a noha je propnutd. Béhem jizdy by se cvicenec nemél vyrazné hybat v bocich
zprava doleva. Jak by tomu mélo byt i u jinych cvicenich, koleno by béhem jizdy nikdy
nemélo byt pred Spickou nohy. Je to prevence proti moznému poskozeni kolenniho

kloubu (Hnizdil, 2005).

6.1 Indoor cyklistické aplikace

Jelikoz popularita indoor cyklistiky stoupa, je vcelku logické, ze se na trhu
konkurence predhani a snazi se ,,ukrojit co nejvetsi kus kolace v podobé uzivatela
prave pro sebe. Nové aplikace se vehementné snazi dohnat ¢i pfedehnat aplikace, které
uz na trhu né&jakou dobu pusobi. Ty se naopak snazi neustalym vyvojem a zlepSovanim
svych funkci byt stdle minimalné o krok pted aplikacemi novymi. Kazda aplikace ma
samoziejmé své prednosti a nedostatky. D4 se fici, ze na trhu momentalné neni
aplikace, ktera by 100% uspokojila uzivatele co se tyce funkénich moznosti, herniho
prostfedi nebo designu. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze zapaleni uzivatelé pouzivaji
vice aplikaci najednou. A to pravé z duvodu, ze vyuzivaji v kazdé aplikaci to, co se jim

libi.
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Zminim zde nekolik nejznaméjsich aplikaci, ale pfedtim, se pokusim vysvétlit, jak
indoor cyklistické aplikace funguji. Abyste mohli pouzivat cyklistickou aplikaci, musite

vlastnit trenaZer nebo stacionarni kolo. Jsou dva druhy trenazerq, a to:

a, chytry trenazer - tento typ trenazeru pfipojite do aplikace pres piipojeni
Bluetooth nebo ANT+. Cena se pohybuje v rozmezi 10 000 K¢ — 100 000 K¢&.
Hlavni vyhodou chytrého trenazeru spociva v tom, ze kromé statistik o kadenci, ¢i

rychlosti, dokaze automaticky simulovat zatéz dle trasy nebo cviceni v aplikaci.

Jako ptiklad mizeme uvést trenazery:
- Wahoo Kickr
- Elite Direto X
- Tacx Neo Bike
- Technogym Skillbike

- Saris Hammer 2

b, Kklasicky trenazer — tento trenazer lze potidit za par tisic. Nevyhoda
klasického trenazeru spociva vtom, ze pokud ho chcete pouzivat v cyklistickych
aplikacich, musime k nému pofidit senzor rychlosti, nebo powermeter a ten poté do
aplikace pfipojit. Klasické trenazery neumi automaticky simulovat zatéz. Tu si béhem
jizdy musi jedinec korigovat sam.

Zminit zde muzeme:

- Saris Fluid 2

- Elite Power Fluid

- Kinetic Road Machine
- Saris Mag/Mag +

- JetBlack S1 Sport

Kdyz je trenazer nebo senzor piipojeny, zbyva zvolit trasa nebo preddefinovany trénink
a jizda muaze zacit. V nastaveni je samoziejme mozné upravit osobni udaje (vaha, vyska,
datum narozeni atd.). Ale ted’ uz ke zmifiovanym aplikacim. Vzdy se pokusim u kazdé
aplikace vyzdvihnout jeji silné stranky, diky kterym je pro uzivatele zajimava a jsou za

ni ochotni zaplatit predplatné (osobni sdéleni, 29. fijna, 2022).
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1. ROUVY

Nejvétsi vyhodou této Ceské firmy oproti konkurenci je ta, z2 ROUVY ma
nejvice realné natoCenych tras zcelého svéta. Tudiz jezdci si mohou vybrat
napiiklad znamou trasu nebo trasu v jejich okoli a projet si ji z pohodli domova.
V nabidce najdete tieba trasy z cyklistickych podnikt jako jsou Tour de France,
Giro d° Italia, La Vuelta. Jini zase daji pfednost trasam vedouci skrz zname
metropole jakymi jsou Pafiz, Praha, Las Vegas, Berlin a mnoho dalsSich. V nabidce
je také kromé cyklistiky i béh. Po pfipojeni senzoru rychlosti na béhaci pas, ¢i na
botu a nasledné do aplikace si uzivatel zvoli trasu a mize si uzivat pocit realného
behu. Tuto aplikaci 1ze poridit za 15 USD na mésic, priblizné¢ 350 K¢ (BikeRadar,
[online], 2020)

2. Zwift

Tako americka aplikace ma nejvice uzivateli ze vSech cyklistickych aplikaci
na svété. Na rozdil od ROUVY a ostatnich aplikaci se zameétuje Cist€ na virtualni
pojeti. Jezdci jsou ponoteni do virtualniho svéta, kde mohou sbirat body za ujeté
kilometry a na zakladé toho upravovat a vylepsSovat svého virtualniho jezdce ¢i kolo.

Cena predplatného je 14,99 USD (cca 350 K¢).

3. TrainerRoad

Vyvojaii této aplikace cili na tréninkové plany, které jsou uZzivatelim
nastavovany podle jejich cyklistické zdatnosti. Neni zde kladen dtraz na virtualni, ¢i
realné trasy, ale na zobrazovani dat béhem tréninku a sledovani vykonnosti jedince.
Dalo by se fici, ze tuto aplikaci vyuzivaji zkuSené&jsi jezdci, kterym nejde o pocit
zjizdy, ale o trénovani a posouvani svych vykont stale vpred. Za mésicni

predplatné uzivatel zaplati 19,95 USD (cca 470 K¢) (BikeRadar, [online], 2020).
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4.  Wahoo Systm

Tato aplikace ma podobny koncept jako vySe zminény TrainerRoad. Je spise
zaméfena pro pokrocilejsi cyklisty a triatlonisty, pro které je ptipravena Siroka Skala
tréninki navrzenych pfimo profesionalnimi trenéry. Lze zde spojit silovy trénink
s jogou a mentalnim tréninkem. Cena mésicniho ptedplatného Cini 14,99 USD (cca

350 K¢) (BikeRadar, [online], 2020).

5. Bkool

Nejprve se Bkool soustiedil primarné na vyrobu trenazerti. Ale vzhledem
k velké konkurenci v tomto odvétvi piehodnotil priority a nyni se vénuje vyrobé
softwaru. U této aplikace je vidét mix virtualniho svéta s realitou. Cilem je
uzivatelim nabidnout ,,od vSeho néco“. Velkou vyhodou je to, Ze si lidé v této
aplikace mohou vytvaret své vlastni trasy. Dal§im plusem je cena. Predplatné
uzivatel poridi za 9,99 USD, tedy néco kolem 230 K¢. Diky tomu je nejlevnéjsi
aplikaci na trhu (BikeRadar, [online], 2020).

6. Fulgaz

Motto této aplikace ,,Mén¢ virtuality, vice reality*. Proto se podobné jako
ROUVY =zaméfuji na nataCeni redlnych tras z celého svéta, které pak
naimplementuji do své aplikace. Vyhodou je nabidka tras s rozliSenim 4K, diky
kterym chtéji uzivatelim nabidnout trasy v nejvyssi kvalité. Cenoveé vychazi tato
aplikace na 9,99 GBP (cca
290 K¢) (BikeRadar, [online], 2020).

7. RGT Cycling

Nov¢jsi aplikace ktera vsazi podobné jako Zwift na virtualni svét. Ve svém
fyzikalnim modelu se ale od Zwiftu li8i tim, ze napfiklad v zatackach nuti jezdce
zpomalit a tim se piiblizuje realné jizd€. Pocet tras je mnohem nizsi nez pravé u
Zwiftu. Radu nevyhod ale vyvazuje to, 7e zakladni funkce, kterych je v aplikaci
dost, jsou zdarma. Neni tedy nutné zakoupit predplatné. Nicméné v nabidce je také
,Premium® ucet, kde uzivatel ma samoziejmé rozSifené moznosti (napf. vytvareni
vlastnich tras). Cena za tuto variantu je 9,99 USD (cca 230 K¢). Coz se fadi vedle

Bkool jako nejlevngjsi cyklistické aplikace (BikeRadar, [online], 2020).
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8. Peloton

U této aplikace je nutné zminit, Ze vyZaduje specialni vybaveni a to svij
trenazer — Peloton Bike. Ten se pohybuje cenové relaci okolo 2 245 USD, cili
néjakych 51 000 K¢.
Aplikace se nezamétuje na trasy, nybrz ¢isté na tréninky. Vyhodou je velky pocet
tréninkovych jednotek (4000) v rozmezi 20 az 90 minut, které jsou vedeny
profesionalnimi instruktory. Dal§i vyhodou jsou tzv. ,,zivé* cvieni. V urcity den a
hodinu je naplanovana lekce, kam se uzivatelé piipoji a béhem jizdy si mohou
posilat zpravy. A podobné jako je tomu u ROUVY, soucasti Peloton aplikace je i
sekce béeh.
Meésicni predplatné je ze vSech aplikaci nejvyssi a to 39 USD (cca 900 K¢)
(BikeRadar, [online], 2020).

6.2 Aplikace ROUVY

Jak jsem jiz nastinil v uvodu této prace, aplikace ROUVY je vysledkem
dlouholetého snazeni dvou bratrii z Vimperka a jejich dvou kamarada. V zimnich
mesicich je béhem trénovani na trenazeru nebavilo jen tak ledabyle pfi Slapani zirat do
zdi. Proto se rozhodli s tim néco udélat a po dlouhé a strnité cesté vznikla aplikace
ROUVY. Vznik aplikace v podobé v jaké se nachézi dnes datujeme do roku 2017. Stale
vzestupny trend a oblibu aplikace trochu paradoxné katapultovala do novych rozmért
pandemie Covid-19. Oproti jinym firmam, kterym pandemie v mnoha piipadech
zlomila vaz, nebo pfinejmensim piibrzdila jejich fungovani, u ROUVY to bylo pfesné
naopak. Diky vladnim nafizenim zakazu vychézeni a tudiz 1 sportovani, byli lidé
odkazani udrzovat si fyzickou kondici v prostiedi svého domova. A prave to hralo
ROUVY do karet. Béhem pandemie se pouzivani aplikace zmnohonasobilo a reakci na
to samoziejmé bylo i navyseni pracovnich sil. Dnes ma firma pies 100 zaméstnancd,
ackoliv pred dvéma lety to nebylo ani 50. V nésledujicich vétach bych rad nastinil, jak
aplikace funguje a co vSe muze uzivatel od aplikace Cekat. Nejprve je potieba si vytvorit
svi) ROUVY ucet na webovych strankach rouvy.com. Tam uzivatel vyplni své jméno a
dalsi udaje, jakymi jsou vaha, vyska apod. Poté si z tohoto webu stahne aplikaci

ROUVY do svého zafizeni. Po tispéSném nainstalovani uz schazi jen pfipojit trenazer,
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popfiipad¢ dalsi senzory jako je naptiklad hrudni pas pro sledovani tepu, senzor kadence
nebo senzor rychlosti. Poté ¢eka na uzivatele bohata nabidka tras. V aplikaci je velka
Skala moznosti, jak ,,okofenit™ svij zazitek z jizdy. Uzivatel mize vytvorit zavod, do
kterého pozve napiiklad své pratele, nebo ho necha tzv. otevieny a tim padem se muze
do zavodu prihlasit kdokoliv. Stejnym zptisobem jde nastavit i spolecna vyjizd'ka, kde
se nezavodi a ucastnici si tak uzivaji pocit z jizdy. Pokud uzivatel dava prednost
strukturovanym tréninkim, muze si vybrat ve slozce ,, Trénink* z bohaté nabidky a nebo
si vytvorit svyj vlastni na webu my.rouvy.com. Po dokonceni trasy, zavodu, vyjizd’ky
nebo tréninku, se uzivatel mize podivat na své vysledky v tréninkovém deniku na webu
my.rouvy.com. Dale je v aplikaci mozné plnit trasy, které jsou soucasti riznych vyzev.
Do vyzvy je mozné se prihlasit také na webu my.rouvy.com. A v neposledni fadé byl

v nedavné dobé aktualizovan koncept pro ROUVY kariéru. Jezdec postupuje

v kariérnim zebficku na zaklade ujetych kilometrt, za které ziskava mince — body. Jak
uz bylo zminéno dfive, hlavni doménou této aplikace jsou realné trasy, které jsou bud’to
nato¢eni ROUVY zaméstnanci, nebo firemnimi partnery. Trasy jsou pak podle potieby
sestfihany a vyvojati do nich vlozi virtualniho jezdce a dalsi objekty, jakymi jsou
napiiklad bannery, startovni a cilova brana apod. Tudiz se zde prolina virtualni reality

s tou rozsifenou. Kazda takto vytvorena trasa obsahuje realny profil jako ma ve
skuteCnosti. Tudiz béhem jizdy uzivatel s chytrym trenazerem dostava realnou zatéz
jako by byla té dané trase ve skutecnosti. DalSim pozitivem je, ze se poradaji zavody, ve
kterych mizou uzivatelé zméfit sily s profesionalnimi cyklisty, ¢i znamymi osobnostmi.
Nyng¢jsim cilem aplikace ROUVY je stat se partnerem letnich olympijskych her, které
se budou konat v roce 2028 v Los Angeles (osobni sdé€leni, 29. fijna, 2022).

7 Cil a vyzkumné otazky

Cilem praktické Casti je zjistit, jak se zménila pohybova aktivita v aplikaci ROUVY a
jak pomahala lidem v prvni viné obdobi Covid-19 udrzovat se v dobré fyzické kondici.
Navzdory plosnym zakazim, které vyhlasily vlady mnoha zemi, mohli lidé i z pohodli
svého domova vykonavat pohybovou aktivitu pravé diky aplikacit ROUVY. Pro
zajimavost budu porovnavat data s pfedchozim rokem a snahou bude zjistit, jak se
pandemie podepsala na vyuzivani aplikace. Obdobi, které budu zkoumat je biezen az

kvéten roku 2020 s totoznymi meésici roku 2019.
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Vyzkumnou otazku jsem zvolil jednu s Sesti pod body. A ta zni:
Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité
v indoor cyklistické aplikaci ROUVY?

- Na poctu yjetych km

- Navykonovych parametrech

- Na spalenych kaloriich

- Na nastoupanych metrech

- Na poctu aktivit

- Na narustu novych uzivatela

PRAKTICKA CAST

8 Metodika

Vybérovy soubor pro mou praktickou ¢ast tvoii 50 probandi — muzad, ve véku mezi 40-
50 let. Toto v€kové rozmezi jsem zvolil z toho diivodu, nebot’ lidé této vékové skupiny
tvori nejvétsi zakladnu naSich uZzivateld. Souhlas probandi ohledné pouziti jejich dat
jsem ziskal ptes firemni email, ve kterém jsem o zvefejnéni jejich dat pozadal. Kvalita
metodiky je v tomto piipadé maximalné€ daveéryhodna, protoze data jsou ziskam piimo
z firemni databaze. Konkrétné¢ se jednd o databazi HeidiSQL. Odkaz zde -
https://www.heidisql.com/

Vysledna data jsem ziskal pres pfikazy, které jsem v databazi vytvofil. Na zakladé
téchto piikazti databaze vyhledala zadouci vysledky. Vysledky jsem zpracoval do

tabulek v Excelu
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9 Vysledky

Vysledky své prace jsem se rozhodl znazornit pomoci tabulek, kde jsem uvedl piesna a
realna Cisla, ktera jsem ziskal z firemni databaze. Rokem 2019 a 2020 v tabulce je
mysleno obdobi od 1.3 do 30.5 téchto let. Tudiz porovnavame mésice bezen, duben a

kvéten. Dale v tabulce vidime pocet probandi, vék a samoziejmé vysledek zkoumani.

Tabulka 1 — Pocet ujetych kilometria respondenti

Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité v indoor
cyklistické aplikaci ROUVY na poctu ujetych kilometrii respondentit?

39

Pocet ujetych kilometru
uzivatel |2019 2020 rozdil vék
1 1984,675 | 2406,427
2 940,103 |1260,29
3 235,882 |368,191
4 205,204 |79,361
5 29,539 83,935
6 53,069 2772,824
7 120,974 (197,601
8 393,858 |659,968
9 49,13 12,421
10 123,34 310,346
11 822,623 |1003,595
12 17,623 311,938
13 136,047 (41,717
14 10,869 278,901
15 152,952 |718,038
16 30,705 817,997
17 442,863 |1165,32
18 199,948 |734,628
19 1015,325 | 1006,364
20 708,893 |30,338
21 860,643 |1306,852




22 55,877 | 140,292
23 8,903 |107,87
24 353,08 |390,034
25 723,39 |1260,995
26 39,035 |158,979
27 85,976 |126,984
28 1048,61 |893,619
29 15,916 | 299,389
30 1,755  |1,835

31 391,009 |488,599
32 80,994 |204,852
33 338,017 |286,498
34 233,22 |398,399
35 187,614 |390,481
36 43,076 | 225,684
37 1050,295 | 1113,691
38 39,306 |12,521
39 28,647 |504,125
40 161,94 |287,994
41 63,044 |135,298
42 66,471 |201,142
43 17,107 {140,294
44 578,358 |556,416
45 437,186 |409,954
46 33,946 |40,729
47 93,91  |843,79
48 826,538 |1095,369
49 179,418 |134,77
50 68,355 | 478,22
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Tabulka 2 — Vykonnostni parametry ,,FTP* respondenti

Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité v indoor
cyklistické aplikaci ROUVY na vykonnosti uzZivateli?

Vykonnostni parametry
FTP
uivatel (2019 [2020  [rozdil | vk
1 225W | 250W 42
2 215W | 240w 49
3 220w | 230w 45
4 230w | 220w 43
5 220W | 225W 45
6 215W | 260W 50
7 225w | 230w 46
8 210W | 225W 42
9 215W | 210W 42
10 220W | 230W 48
11 210W | 225W a1
12 215W | 230W 50
13 225W | 220w 46
14 215W | 235W 48
15 220W | 250W 41
16 220W | 255W 40
17 210W | 240w 43
18 220W | 250W 47
19 220W | 220w 45
20 230w |210W 49
21 210w |225W 45
22 225W | 230W 43
23 210W | 230W 43
24 215W | 225W 49
25 220W | 245W 45
26 220W | 235W 47
27 220w | 230w 46
28 220w |210W a1
29 215W | 225W 43
30 220W | 220w a4
31 220w |225W 42
32 220w | 230w 48
33 215W | 210W 50
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34 220W 235W
35 210W 225W
36 205W 215W
37 200W 210W
38 220W 205W
39 215W 245W
40 220W 235W
41 220W 225W
42 210W 220W
43 215W 225W
44 215W 205W
45 220W 210W
46 210W 215W
47 220W 240W
48 220W 235W
49 205W 200W
50 210W 225W
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Tabulka 3 — Mnozstvi spalenych kalorii respondentiu

Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité v indoor
cyklistické aplikaci ROUVY na mnoZstvi spalenych kalorii respondentii.

Spalené kalorie (v KJ) P¥evod
na Kcal Vék

uzivatel |2019 2020 rozdil
1 16030 23323
2 16066 22043
3 10930 19389
4 681 901
5 698 2350
6 1309 20707
7 6280 8587
8 13325 17531
9 1141 279
10 1180 5331
11 13972 15489
12 334 5751
13 855 759
14 158 11328
15 2601 14705
16 699 15714
17 229 609
18 3410 12647
19 1085 24840
20 4311 752
21 997 2725
22 1219 3187
23 146 1589
24 3025 5241
25 3705 2141
26 1511 4505
27 3103 2768
28 21775 19501
29 355 6478
30 13 42
31 26134 29422
32 412 1947
33 8055 6038
34 5460 8365
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35 3526 10562
36 1524 5514
37 20200 20771
38 2298 26

39 609 10893
40 5560 4919
41 2392 4427
42 1462 4208
43 374 3059
44 11766 13239
45 1402 2989
46 403 436
47 927 1526
48 10722 315
49 2823 1463
50 1206 4676

44




Tabulka 4 — Pocet nastoupenych metri respondenti
Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité v indoor

cyklistické aplikaci ROUVY na poctu nastoupenych metrii respondentii.

Pocet nastoupanych metri
vzorek 2019 2020 rozdil vék
1 11987,84 | 31372,44
2 6480,234 | 10966,32
3 8998,645 | 16774,84
4 4983,1 |1968,2
5 34,2827 |1021,669
6 1358,2 | 23697,64
7 6292,002 | 8365,083
8 9025,763 | 15767
9 339,9 |64,9174
10 237,8  |584,5
11 7399,526 | 6677,081
12 27,596 |551,4
13 670,2  |605,1
14 37,2 8109,6
15 2579,684 | 4514,257
16 220,184 |3074,757
17 3659,3 |3420,2
18 1907 6848,458
19 985,6001 | 14001,53
20 11565,18 | 435,8
21 694,4  |2289,7
22 309,4273|1316,953
23 68,4 556,1229
24 1895,8 |2598,5
25 933,5 |526,7
26 1198 2987,8
27 1939,1 |1361,7
28 3049,702 | 1412,367
29 123,4 1567,727
30 0,899994 | 30,0999
31 27715,4 |30232,2
32 186,8 1202,849
33 3369,8 |1586,7
34 888,4788 | 1280,563
35 1449,513 | 4976,481
36 859,3  |3838,792
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37 3527,251 | 4704,699
38 2771,781(31,8

39 220,1  |4901,038
40 3635,496 | 2700,59
41 1624,649 [3131,101
42 336,2999 | 1116,51
43 161,6  |432,3
44 2713,256 | 1825,73
45 930,6 1908,267
46 97,8 132,3
47 1089,7 |4210,006
48 7559 240,2
49 1041,203 | 424,058
50 683,2  |3194,9
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Tabulka 5 — Pocet aktivit respondenti
Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité v indoor

cyklistické aplikaci ROUVY na poctu aktivit respondentii.

Pocet aktivit
uzivatel 2019 2020 |rozdil vék
1 72 88
2 52 53
3 9 16
4 15 7
5 1 18
6 7 78
7 42 27
8 27 41
9 3 2
10 5 13
11 61 57
12 1 12
13 7 2
14 1 19
15 4 22
16 1 20
17 31 65
18 21 48
19 72 58
20 17 3
21 43 47
22 13
23 1 19
24 14 16
25 28 40
26 5 11
27 6 11
28 28 23
29 1 21
30 2 3
31 38 42
32 6 25
33 18 14
34 16 21
35 9 18
36 3 15
37 36 49
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38 9 3
39 1 27
40 13 18
41 6 7
42 4 8
43 1 11
44 14 17
45 16 19
46 8 9
47 6 54
48 27 42
49 8 8
50 2 14

Tabulka 6 — Narust novych uzivatelu
Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité v indoor

cyklistické aplikaci ROUVY na ndrustu novych uZivateli.

Narust novych uzivatelu
rok narust

2019 12 819

2020 111 342
rozdil 98 523
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10 Diskuze

Na zakladé vysledkt uvedenych v tabulkach mizeme na prvni pohled vidét, ze u vSech
probanda doslo k navySeni, ¢i zlepSeni hodnot ve zkoumaném obdobi Covid-19 roku

2020, nez v roce predeslém. Nyni si vysledky ze v§ech tabulek rozebereme.

V Tabulce 1 je na prvni pohled ziejmé, ze v roce 2020 najezdili uzivatelé
v prumeéru vice kilometrii, nez v roce 2019. Zvyseny pocet km vidime u 39 (78 %) z 50
probandi. Naopak pokles mizeme pozorovat u 11 wuzivatela (22 %).
Nejvétsi narust oproti predchozimu roku zaznamenal vzorek ¢. 6 a to 2719,8 km.

Nejméné km ujel vzorek €. 20 a to 0 678,6 km mén¢ nez v roce 2019.

V Tabulce 2 jsme zkoumali narust ¢i pokles vykonnosti probandd. Jako méfitko
jsme zde zvolili hodnoty *FTP, které je v cyklistice povazovano, za ukazatel
trénovanosti a vykonosti jedince. FTP je vyjadfeno ve wattech.

Z tabulky je ziejmé, ze u vétSiny zkoumanych doSlo k narustu vykonnosti a to
konkrétn€ u 38 uzivatelt (76 %). U 10 osob (20 %) pozorujeme sniZeni vykonnosti a u
2 4 %) nedoslo kzadné  zmeéné oproti ptfedchozimu  roku.

Nejvice se zlepsil vzorek €. 6 a to 0 45 W. Naopak nejvyraznéjsi zhorSeni mizeme vidét
u probanda ¢. 20 ato 0 20 W.

*FTP — (Functional treshold power)
Do cestiny miizeme prelozit jako funkéni prahovy vykon.
Je to nejvyssi primérna hodnota vykonu, kterou bychom méli byt schopni udrzet po
dobu jedné hodiny. Od této hodnoty se poté odvijeji i tréninkové zony.

Stejné jako u predchozich vysledka tak i v Tabulce 3 je zfejmé, Ze v roce 2020
uzivatelé vyuzivali aplikaci vice, coz konkrétné zde znamen4, ze spalili vice kalorii nez
v roce 2019. 39 zkoumanych uzivateld (78 %) zaznamenalo narust spalenych kalorii.
Naopak mensi energeticky vydej pozorujeme u 11 uzivateld (22 %). Nejvice kalorii
spalil uzivatel ¢. 19 a to 5678 Kcal. Nejméné se Cinil proband €. 48, ktery zaznamenal

ubytek spalenych kalorii 0 2487 Kcal nez rok predesly.

Pivodne jsem chtél tyto vysledky porovnat v navaznosti na BMI probandu.

Bohuzel ale vysledky by nebyly validni, nebot’ se uzivatelé ve vétsin€ pripadi nevazi,
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1épe feCeno nemeni vahu v aplikaci, kdyz k abytku/narustu vahy dojde. Z tohoto diivodu

jsem od této mySlenky ustoupil.

Jak je z Tabulky 4 na prvni pohled zfejmé, v roce 2020 byl pocet nastoupanych
metrt u vétsiny uzivatelt vyssi nez v roce 2019. Konkrétné tomu tak bylo u 35ti z 50
uzivateld, coz predstavuje 70 % z celkového poctu testovanych. Nejvice nastoupal
proband
C. 6 a to 22339,4 m. Naopak nejvétsi pokles mizeme vidét u uzivatele ¢. 20, ktery

nastoupal o0 11129,4 m mén¢, nez v roce 2019.

Stejné jako tomu bylo u predchozich vysledkl tak i v Tabulce 5 vidime, Ze v roce
2020 vyuzivali uzivatelé aplikaci vice. Zde se to projevilo na frekvenci uzivani aplikace
v podobé poctu aktivit. U 39 probandi z 50 evidujeme, Ze se jejich pocet aktivit v roce
2020 zvysil. Coz ¢ini 78 %. U 10 uzivatela (20 %) pozorujeme snizeni poctu aktivit a u
jednoho uzivatele (2 %) ¢. 49 vidime, ze mél v obou letech pocet aktivit stejny (8).
Nejveétsi narust mizeme vidét u probanda €. 6, ktery oproti minulému roku ujel o 71
aktivit vice. Oproti tomu, nejvétsi pokles zaznamenal uzivatel ¢. 7, ktery mél o 15

aktivit méné.

Pii porovnani Cisel tykajicich se narustu novych uzivatelt v Tabulce 6 jsem
zjistil to, co jsem predpokladal. PocCet novych uzivateld v obdobi 1.3.2020 — 30.5.2020
byl téméf 8x vys§si nez tomu bylo predchozi rok.
V roce 2019 pribylo 12 819 novych uzivatelid. O rok pozdé€ji tomu bylo o 98 523 vice,
tedy celkem 111 342.

Z vysledki je vice nez ziejmé, ze uzivatelé nasli v aplikaci ROUVY nahradu

pohybové aktivity v dobé Covid-19, kterou nemohli provozovat venku. To je pozitivni

jak pro fyzicky, tak psychicky stav uzivatelu.
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Zavér

1. Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité
v indoor cyklistické aplikaci ROUVY na poctu ujetych kilometra?

e ZvySeny pocet km evidujeme u 39 probandi (78 %) z 50.
e Pokles ujetych km mizeme pozorovat u 11 uzivatelt (22 %).

2. Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni vin€ promitlo na pohybové aktivité
v indoor cyklistické aplikaci ROUVY na vykonnosti uzivatela?

e K narustu vykonnosti doslo u 38 uzivatelt (76 %).
e U 10 probandu (20 %) pozorujeme snizeni vykonnosti.
e U2 (4 %) vzorki nedoslo k zadné zméné oproti predchozimu roku.

3. Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni vin€ promitlo na pohybové aktivité
v indoor cyklistické aplikaci ROUVY na mnozstvi spalenych kalorii.

e 39 zkoumanych uzivateld (78 %) zaznamenalo narust spalenych kalorii.
e SniZeni energeticky vydej pozorujeme u 11 uzivatela (22 %).

4. Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité
v indoor cyklistické aplikaci ROUVY na poctu nastoupenych metru.

e Pocet nastoupenych metri byl vyssi u 35ti uzivateld z 50 nez minuly rok. Coz
predstavuje 70 %.
e 15 uzivatelt (30 %) nastoupalo méné€ metrd nez v roce 2019.

5. Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné promitlo na pohybové aktivité
v indoor cyklistické aplikaci ROUVY na poctu aktivit.

e U 39 probandi z 50 evidujeme, Ze se jejich pocet aktivit v roce 2020 zvysil. Coz
¢ini 78 %.

e U 10 uzivatell (20 %) pozorujeme snizeni poctu aktivit.

e Jeden uzivatel (2 %) ¢. 49 mél v obou letech pocet aktivit stejny (8).

6. Jak se obdobi pandemie Covidu-19 v prvni viné€ promitlo na pohybové aktivité

v indoor cyklistické aplikaci ROUVY na narustu novych uzivateli.
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e Pocet novych uzivatelti v obdobi 1.3. 2020 — 30.5. 2020 byl témer 8x vyssi nez
tomu bylo predchozi rok.

e 'V roce 2019 piibylo 12 819 novych uzivatelt

eV roce 2020 byl narust novych uzivatelt 111 342.

Pavodné jsem chtél vysledky z tabulky ¢. 4 porovnat v navaznosti na BMI
probandd. Bohuzel by ale vysledky nebyly validni, nebot se uZivatelé ve vétsine
pfipadu nevazi, 1épe feCeno neméni vahu v aplikaci, kdyz k ubytku/narustu vahy dojde.

Z tohoto divodu jsem od této myslenky ustoupil.

Vysledky, které jsem zjistil se daji vyuzit v e-sportu a mohou byt zajimavé 1 pro
firmu ROUVY. Na zaklad¢ téchto vysledkid se mize firma zamyslet napt. nad dal§im

rozvojem aplikace, ¢i na jaké uzivatele zacilit a jakym zptsobem.
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