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1 UvoD

Pohyb patfil odjakZiva k zakladnim projevim existence ¢lovéka. Dfive byl nutny k zajisténi
zakladnich potreb a preziti. Lidé museli byt schopni obstarat si potravu, nebo se branit pred
predatory. Dnes se diky rozvoji modernimu Zivotu aktivni a pravidelny pohyb témér vytratil ze
spole¢nosti. Mnoho lidi vede sedavy zplsob Zivota, a nizkda Uroven pohybové aktivity neni
schopnd dostate¢né kompenzovat tyto negativni vlivy moderniho svéta. Pohyb by mél byt
pfitom vniman jako zakladni projev ¢lovéka, ktery ma zasadni vliv na jeho vyvoj a zdravi.

V dnesni dobé nespliiuje doporuc¢ené minimalni mnoZstvi predepsané pohybové aktivity
az 28 % dospélé populace. U adolescentl je to aZ 81 % celosvétové. Uz pred nasim letopoétem
si byli tehdejsi odbornici védomi benefitl, které sebou pravidelnd pohybova aktivita prinasi.
Dnes je vsak pohybova aktivita povaZzovana za jeden z nejdlleZitéjsich prostfedkl pro prevenci
civilizacnich onemocnéni a chorob, jako jsou cukrovka, mrtvice, osteopordza, hypertenze,
obezita ¢i rakovina. Pravidelna pohybova aktivita ma také vyznamny vliv na psychickou stranku
¢lovéka a pozitivné ovliviiuje jeho dusevni pohodu (Kalman et al., 2009; Machova & Kubatova,
2015; Nykodym & Mitas, 2011; Tipton, 2008).

Pohybova aktivita spolecné se spravnou Zivotospravou, vyrazné ovliviuje fyzické i
psychické zdravi a hraje kliCovou roli k preméné ¢i udrZeni idedlni postavy. Pro spoustu lidi je
pohybova aktivita formou spolecenské uddlosti, nebo zplsob jakym mohou travit cas
s partnerem. Mira pohybové aktivity se tak odrazi na celkové Zivotni spokojenosti ¢lovéka.

Je dulezité brat na védomi, Ze samotné vykonavani pohybové aktivity v nepravidelnych
intervalech neni dostacujici. Cilem by mélo byt eliminovat a vykompenzovat sedavy zpUsob
Zivota a snazit se nahradit co nejvétsi mnozstvi inaktivity pohybem. Kdyz se fekne pohybova
aktivita, spousta lidi bere v Uvahu pouze cilenou pohybovou aktivitu, vykondvanou ve volném
Case. Avsak pohybova aktivita mlzZe byt soucasti kazdodenniho Zivota. Jedna se o pohyb
vykondvany v praci, pfi studiu, pfi domdacich pracich ¢i pfesunech z mista na misto. Tento typ
pohybové aktivity je Casto opomijen, avsak hraje klicovou roli k celkové kompenzaci sedavého
zpUsobu Zivota. Stézi se da vykompenzovat nékolik hodin stravenych sezenim par minutami
cviceni.

MozZnosti, které nabizi dnes$ni moderni doba k vykonavani v podstaté jakékoliv pohybové
aktivity, jsou rozmanité. Fitness centra nabizeji idealni prostfedi a mozZnosti pro vykonavani
rGznorodé pohybové aktivity, bez ohledu na vék, kondici, nebo schopnosti kazdého navstévnika.
Nabizeji Siroké vyuziti moderniho vybaveni, moZnosti vykondvat cvi¢eni pod profesionalnim
dohledem, ¢i zucastnit se skupinovych lekci, a to vSe v bezpe¢ném a modernim tréninkovém

prostfedi. Lidé, ktefi tyto centra navstévuji pravidelné, si nasli zplsob, jak dostat cilenou
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pravidelnou pohybovou aktivitu do jejich Zivota. Mze to byt kv(li snaze o zlepseni svého zdravi,
pozitivni ovlivnéni svého télesného vzhledu, vybudovani svalové hmoty nebo jen spolecenskd
zalezitost. Avsak fitness hraje v jejich Zivoté urcitou roli.

Hlavnim cilem této prace je zjistit miru pohybové aktivity, drovné Zivotni spokojenosti,
spokojenosti s vlastnim télem a motivy a vyznamnost navstévovani fitness centra u pravidelnych
navstévnikd fitness pomoci dotaznikového Setfeni a ankety vlastni tvorby. Vyzkumna cast
popisuje metody a vysledky dotaznikového Setteni, zpracované do tabulek a grafl pro vétsi
prehlednost. V teoretické ¢dsti prace jsou poznatky z oblasti fitness, pohybové aktivity, Zivotni
spokojenosti a body image pro lepsi pochopeni dané problematiky. Pro ziskani komplexnich a
aktudlnich informaci byly pouzity jak ¢eské, tak zahrani¢ni zdroje, zahrnujici knizni publikace,

elektronické zdroje a nejnovéjsi vyzkumné studie.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Fitness

V anglictiné je fitness definovano jako schopnost ¢lovéka vykondavat kazdodenni aktivity
s optimalnim vykonem, vytrvalosti a silou, pfi sou¢asném odoldvani nemocem, Unavé a stresu
(Campbell et al., 2013).

Napfiklad (Ortega et al., 2018) definuje fitness jako souhrn atributll souvisejicich se
schopnosti Clovéka vykondvat fyzické aktivity, které wvyZaduji urcitou aerobni kapacitu,
vytrvalost, silu nebo flexibilitu a je ddno predevsim kombinaci pravidelné fyzické aktivity a
genetickych predpokladd. Fitness je tedy v tomto ohledu definovano jako atribut ¢lovéka.

V ¢eském jazyce byva slovo fitness spiSe spojovano s oznacenim aktivity, zivotniho stylu,
stravy apod., spojenych s fitness centrem (Stackeova, 2014).

Podle Koloucha (1990), se jedna o cvieni ve fitness centrech, jehoZ naplni je cviceni
s volnymi ¢inkami a cvi¢eni na trenazerech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na
specialnich trenazerech, dodrzovani zdsad specifického dietniho rezimu véetné pouziti doplnikad
vyZivy a o celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je zlepSeni drZeni téla, rozvoj fyzické zdatnosti a zdravi.

Osten (2005) oznacuje fitness jako soucast zdravého Zivotniho stylu, ktery zahrnuje zdravé
navyky, zdravou stravu a télesnou kondici. Fitness ovliviiuje mnoho aspekt( Zivota. Napfiklad
vybér zaméstnani, vybér sportu, pfipravenost na zatéZzové situace, nebo vybér pratel. Ma také
vliv na délku Zivota a jeho kvalitu.

V soucasné dobé je slovo fitness uzivano i v ndzvech potravin, kosmetickych pripravk(
apod. a jeho vyznam byva chdpan velmi vagné a spiSe je vnimano jako jakakoliv kondi¢ni
pohybova aktivity sméfujici ke zdravi neZ v souvislosti s cvicenim ve fitness centrech (Stackeova,

2008).

Fitness lIze podle orientace rozdélit do dvou zakladnich kategorii (Campbell et al., 2013):

e Health-related fitness — orientuje se na zdravi;

e Performance-related fitness — orientuje se na pohybové schopnosti a vykon.

Vykonnostné orientované fitness ma pouze omezenou souvislost se zdravim, a je vice
orientovano na podani maximalniho vykonu ve sportovnich soutézich, vykonovych testech nebo

pfi pracovnich vysledcich bez tec¢ky (Rubin et al., 2018).
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Zdravotné orientované fitness mize primo ¢i neptimo ovliviiovat fyzické i psychické zdravi
jedince a dostatec¢na uroven pohybové aktivity mize slouzit jako prevence vzniku vyznamnych
zdravotnich problému, které jsou spojené s pohybovou inaktivitou (Plowman & Meredyth,

2013).

Podle Blahusové (2005), ma zdravotné orientované fitness 5 zakladnich slozek

souvisejicich se zdravim:

e Kardiorespiracni vytrvalost — schopnost prenaset kyslik a dlleZité Ziviny
pracujicim svalim vedouci ke zlepSeni funkce srdce, cév a plic. Tu lze nejlépe
budovat aerobnim cvi¢enim.

e Svalova sila — schopnost svalu vyvinout silu proti odporu. Tu lze rozvijet
posilovanim s ¢inkami nebo na posilovacich strojich.

e Svalova vytrvalost — schopnost svalu opakované vyvijet silu proti odporu. Buduje
se s ¢inkami ¢i na posilovacich strojich, avsak za vyuziti relativné nizkého odporu.

e Kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyby v plném rozsahu a bez zjevnych
potizi. Urcité formy strecinku ¢i mobility se jevi jako idedlni pro jeji rozvoj.

e SloZeni téla — mnoiZstvi podkoZniho tuku a aktivni svalové hmoty. Jejich pomér je

pro Uroven fitness dulezitéjsi nez celkova hmotnost.

Nékteri védci uvadi Sestou slozku fitness, a to motoriku. Jedna se napfiklad o agilitu nebo
koordinaci. Ta je vSak vice spojovana s vykonnostné orientovanym fitness, protoZze nema az tak
zasadni vliv na zlepsSeni zdravi ¢lovéka (Scott L. & Stephen L., 2020).

Nejvétsimi vyhodami fitness cvi¢eni je moZnost zacit v podstaté z jakékoliv vychozi
urovné. Pokud je fitness jako pohybova aktivita dobfe nastaveno, mlze se jednat o velmi
vhodnou pohybovou aktivitu pro kazdého, nezdavisle na jeho véku, zdravotnim omezeni ci
pohybové Urovni. Alespon z pocatku je vsSak dulezité vykonavat jej pod dohledem
profesiondlniho trenéra. DalSimi vyhodami jsou moZnost velké individualizace na zdkladé Urovné

a cilG cvi¢ence, a také moznost provozovat cviceni celorocné (Stackeova, 2008).

2.1.1 Fitness centrum

V posledni poloviné stoleti, je fitness povazovano za jedno z nejrychleji se rozristajicich
forem fyzické aktivity, a to predevsim v ekonomicky pokrocilych zemich. V dnesni dobé se fitness

stalo nedilnou soucasti sou¢asného Zivotniho stylu miliony lidi na celém svété a postupné se tak
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integrovalo do kazdodenniho Zivota. S tim souvisi i velky narUst fitness center a klub( (Scheerder
et al., 2020).

Fitness centra slouzi v mnoha zemich jako vhodnd mista pro vykondvani fyzické aktivity.
Nabizeji bezpecéné prostiedi pro vykonavani riznych typl cvieni, usnadnuji socialni interakci a
v pfevaziné vétsiné nabizeji moznost vyuZiti sluZeb kvalifikovanych trenérd (Riseth et al., 2019).

Podle Koloucha a Welburn (2007) Ize vnimat fitcentra jako moderni typy spolecenskych
zafizeni, v nichZ se lidé schazi z divodu, aby pozitivné ovlivnili tvar svého téla a své zdravi. Jsou
to v podstaté mistnosti vybavené pfistroji, které umozni napodobovat dfive ptirozené pohybové
¢innosti, a které maji prevazné kompenzacni charakter.

Fitness centra mlizZeme tedy chapat jako misto slouzici k provadéni specifického druhu
pohybové aktivity, jejimzZ zakladem je cviceni zalozené na posilovani, které mlze byt doplnéno
o aerobni tréninky, nebo trénink flexibility, s hlavnim cilem budovani silného a dobre

vypadajiciho téla (Stackeova, 2014).

Plvodni fitness centra nabizela pouze moznosti vyuziti posilovacich strojii a cinek. Az
pozdéji zacala byt doplfiovdna o takzvané aerobni zény. Nové vznikajici fitness centra nabizeji i
prostory uréené k regeneraci, obsahujici vodni procedury, sauny nebo solaria (Stackeova, 2008).

Dnesni moderni fitness centra mohou nabizet velké mnoZstvi a variabilitu pohybovych
aktivit. Pfes moZnosti vyuziti daného vybaveni pro silovy trénink ¢i kardiovaskularni cviceni, az
po bojové sporty, gymnastiku, raketové sporty, aerobic nebo plavani (Altinisik & Celik, 2021).

Tento dynamicky ndstup fitness center do soucasného svéta je prirozenou reakci na
zménu Zivotnich podminek v dnesni nesmirné rychle se vyvijejici dobé (Kolouch & Welburn,
2007).

V souvislosti s Upadkem komunistického reZimu doslo v Ceské republice od roku 1989
k pomérné velkému narUstu fitness center. V poslednich letech dochazi naptiklad ke zvétSovani
plochy u nové vzniklych fitness center. Zatimco dfive bylo dostacujici, aby fitness centra méla
okolo 300 m?, dnes se tato velikost ukazuje jako nedostate¢nd a primérnd velikost novych
fitness center se pohybuje okolo 1500 m? a vice. Jedna se pfedevsim o fitness centra ve vétsich

méstech, nabizejicich Sirokou Skalu sluzeb, které mohou jejich zakaznici vyuzit (Stackeova, 2014).
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2.2 Pohybova aktivita

Pohyb patfi mezi zdkladni projevy existence Zivocichl véetné ¢lovéka. Drive si pohybem
organismy zajistovaly potravu, slouzil k ukryti se pred nepfitelem nebo nebezpeéim vnéjsiho
prostfedi a napomdhal také k vyhleddvani druhého pohlavi. Pohybem se zdokonalovala
pohybova soustava, ale také nervova ¢i humoralni soustava, nebo smyslové schopnosti. Lidské
télo, stejné jako téla ostatnich Zivocichd, je vyvinuto k pohybu a aktivité. | kdyz je v klidu, dochazi
k cirkulaci krve, k srde¢nim stahim, pohybim stfev a dechovym pohybim. Oproti jinym
organismidm jsou vsak motorické funkce Clovéka Uzce spjaty s lidskymi projevy psychické
¢innosti a praci (Machovd & Kubatovd, 2015).

V pribéhu fylogenetického vyvoje ¢lovéka, byla pohybova aktivita vidy velkou soucdasti
jeho Zivotniho stylu. BohuZel technicky vyvoj v poslednich letech usnadnil Zivoty lidi natolik, Ze
adekvatni pohybova aktivita témér zmizela z kazdodenniho Zivota u vétSiny populace (Kalman
et al., 2009).

Ndsledkem rozvoje moderni spoleénosti, doslo k oddéleni clovéka od pfirozeného
pohybu, ktery byl dfive nutny pro to, aby byl ¢lovék schopny prezit. Pohyb by mél byt pfitom
vniman jako zakladni projev ¢lovéka majici zasadni vliv na jeho optimalni vyvoj, zdravi nebo

funkci vsech organovych soustav (Fialova & Schlegel, 2023).

Pohybovou aktivitu muaZeme definovat jako jakykoliv télesny pohyb, jenz je
zabezpecovany kosternim svalstvem a vede ke zvySenému vydeji energie nad klidovou Uroven
metabolismu (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) definuji pohybovou aktivitu jako komplex lidského
chovani, ktery zahrnuje vSsechny pohybové ¢innosti ¢lovéka vykonavanych kosternim svalstvem
pfi soucasné spotiebé energie.

Aby vykondvana ¢innost mohla byt povaZovana za pohybovou aktivitu, mélo by dojit ke
zvyseni energetického vydeje o 15-40 % nad klidovou uroven metabolismu (Bouchard et al.,
1994).

Jinak feceno se jedna o stfedné namahavé aktivity, které vyZaduji urcité usili. Mlze se
napfiklad jednat o rychlou chlzi. K dosaZeni zdravotnich benefitli by mél jeden usek stfedné

namahavé aktivity trvat alespor 10 minut bez preruseni (Marcus & Forsyth, 2010).
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Dale Marcus a Forsyth (2010) uvadéji tyto aktivity jako priklad stfedné namahavych

aktivit:

e jizda na kole,

e rychla chliize (1 km /10 - 12minut),
e prdce na zahradé,

e tanec,

e golf,

e turistika a chozeni,

e aktivni hrani s détmi,

e volejbal,

e hrabani listi,

e vysavani koberc(,

e myti a voskovani auta.

Pohybova aktivita je z pravidla charakterizovana jejim typem, frekvenci, délkou trvani a
intenzitou (Gdba, 2018).

Frekvence charakterizuje kolikrat je aktivita béhem specifického obdobi (den, tyden)
opakovana. Intenzitu lze vyjadrit jako vynalozené Usili (dusevni i télesné) pfi provadéni dané
pohybové aktivity. Intenzita se da vyjadrit nékolika zplsoby a zalezi predevsim na druhu
provadéné aktivity. U vytrvalostnich aktivit to mize byt napfiklad srdec¢ni frekvence, zatim co u
posilovani s ¢inkami se jako intenzita bere vaha odporu. Ve vyzkumné roviné se nejcastéji
pouziva hodnoceni intenzity podle uréeni ndsobku klidové hodnoty metabolismu, to Ize oznacit
jako metabolicky ekvivalent (MET) (Rubin et al., 2018).

Metabolicky ekvivalent je jednotka pro klasifikaci intenzity zatizeni, kdy 1 MET odpovida
pfibliznému energetickému vydeji pfi neinném sedu, tedy 1 kilokalorie na 1 kilogram télesné

hmotnosti za 1 hodinu (Botek, Neuls, KlimeSovd, & Vyhnanek, 2017).
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Rozdéleni intenzity pohybové aktivity podle MET (Botek, Neuls, Klimesova, & Vyhnanek,
2017):

e sedavé aktivity do 1,6 METs,

e  aktivity s nizkou intenzitou 1,6-3 METSs,

e aktivity se stfedni intenzitou 3-6 METs,

e aktivity s vysokou intenzitou 6-9 METSs,

e aktivity s velmi vysokou intenzitou nad 9 METS,

e spanek 0,95 METS.

SPANEK SEDAVE CHOVAN MIRNA PA STREDNE INTENZIVNI PA VELMI INTENZIVNI PA
" < METy +

-

Obrazek 1. Schématické znazornéni intenzity pohybové aktivity vzhledem k METUm

(Sigmundova & Sigmund, 2015).

V odborné literature se lze setkat s pojmem zdravi zlepSujici pohybova aktivita (health-
enhancing physical activity). Jedna se tedy o pohybovou aktivitu zaméfenou primarné na

zlepseni zdravi, bez zbytecného rizika Urazu nebo poranéni (Kalman et al., 2009).

Dulezité je také definovat si rozdily mezi télesnou zdatnosti, télesnym cvienim a
pohybovou aktivitou.

Télesna zdatnost je efekt nebo vysledek, kterého Ize dosdhnout vykonavanim
pravidelnym, dostatecné trvajicim a intenzivnim télesnym cvicenim (Marcus & Forsyth, 2010).

Télesné (pohybové) cviceni, Ize oznacit jako jeden druh pohybové aktivity. Jedna se avsak
o napldnovanou, strukturovanou a opakujici se ¢innost s jasnym zamérem pohybové aktivity

(Marcus & Forsyth, 2010).
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2.2.1 Typy pohybové aktivity

Rubin a kol. (2018) cleni pohybovou aktivitu do nékolika samostatnych skupin podle
vybraného aspektu. Z hlediska fizenosti na organizovanou a neorganizovanou. Z aspektu
pravidelnosti na pravidelnou a nepravidelnou. V kontextu zdmérnosti na intencionalni a
spontanni. A z hlediska socializace na individudlni a skupinovou.

Organizovana pohybova aktivita je provadéna pod vedenim. Ve Skolském prostredi je to
pohybova aktivita provadéna pod ucitele ¢i vychovatelem, ve fitness centru lze takto oznadit
pohybovou aktivitu provddénou pod trenérem. At uZ skupinovou ¢i individualni.
Neorganizovana pohybova aktivita je naproti tomu provddéna spontdnné a svobodné. Je
podfizena vlastnimi zajmy a emocemi a probihd bez pedagogického vedeni. VétSinou je

realizovana ve volném case (Rubin et al., 2018).

Druh pohyboveé aktivity m

Pravidelna Nepravidelna Pravidelnost

Individualni —> Skupinova Socializace
Organizovana “I Neorganizovana Rizenost
— &
Intencionalni Spontanni Zamérnost

g wl b

Celozivotni PA
e PAmlideie @8 PA dospélych Etapa Zivota

Obrazek 2. Klasifikace jednotlivych druhl pohybové aktivita vzhledem k jejim rlznym

aspektlm (Sigmundova & Sigmund, 2015).

Stejskal (2004) se zminuje jesté o takzvané habitudlni pohybové aktivité. Jedna se o
pfirozenou pohybovou aktivitu, kterd je soucasti nasich dennich povinnosti. MlZe to byt

napfiklad cesta do zaméstnani, prace v domacnosti, prace na zahradé nebo tfeba cesta na
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nakup. S technickym rozvojem objem této aktivity vyrazné klesd, a tak pfi snaze o navyseni
mnozstvi pohybové aktivity by mél byt kladen diraz i na zvySeni habitudlni pohybové aktivity.
Toho lze dosahnout naptiklad chiizi do schod( namisto vyuZiti vytahu nebo omezenim vyuzivat

hromadnych a individualnich dopravnich prostfedk.

Stackeova (2014) rozliSuje pohybové aktivity jesté v kontextu zdravotné orientované

zdatnosti na:

e Aerobni (vytrvalostni) pohybové aktivity — mezi tyto aktivity Ize zaradit béh, chizi,
kolo, plavani, jizdu na kole nebo tfeba skakdni pres Svihadlo. Dochazi pfi nich
k zvyseni tepové a dechové frekvence a jsou charakterizovany jejich intenzitou,
délkou a frekvenci.

e Posilovani (resistance training nebo weight training) — pfi téchto aktivitach
dochazi k prekonavani externiho odporu pomoci svalového aparatu. Muize se
jednat o posilovani svolnou vahou, na strojich, sexpandéry nebo vyuzZiti
zavésnych systéml jako je napfiklad TRX. Tyto aktivity lze charakterizovat
intenzitou, frekvenci a poctem opakovani.

e Pohybové aktivity posilujici kostni systém (bone strengthening activites) — mezi
tento typ aktivity lze zafadit jak aerobni, tak posilovaci pohybové aktivity. U
aerobnich aktivit musi dochazet ke kontaktu s podlozkou. Tento typ aktivity
pozitivné ovliviiuje kostni tkan ve smyslu zvySeni jeji odolnosti, hustoty a tvrdosti

(Stackeova, 2010).

2.2.2 Vliv pohybové aktivity na zdravi

»Pro zachovdni a upevriovdni zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéjsim predpokladem
aktivni pohyb” (Machova & Kubatova, 2015, 38).

Psana historie o vyuziti pohybové aktivity a cvi¢eni jako nastroji, ktery prispiva ke zlepsSeni
a rehabilitaci zdravi byl popsdn uz ve starovékém Indickém systému zvaném , Ajurvéda“. Indicky
Iékar SuSruta predepisoval stfredné namahavé fyzické aktivity pro 1é€bu cukrovky jiz v roce 600
pr.n.l. Také rozpoznal benefity pohybové aktivity jako soucast preventivni mediciny, a riziko
sedavého Zivota jako pficinu obezity a pfedcasné smrti (Tipton, 2008).

Dnes je pohybova aktivita celosvétovou odbornosti povaZovana za jeden z nejzavaznéjsich

faktor( pri feseni otazek prevence a verejného zdravi. Pravidelnd pohybova aktivita ma u
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kazdého clovéka nediskutovatelné pozitivni icinky na zdravotni stav, kvalitu Zivota a prodlouzeni
aktivniho stari (Nykodym & Mitas, 2011).

Mnohem dUlezZitéjSi se jevi zvoleni spravné intenzity, délky a frekvence pohybové
aktivity nez samotny vybér typu aktivity. Zvolena pohybova aktivita by méla splfiovat atributy
aerobniho vytrvalostniho tréninku, ktery se jevi jako nejoptimalnéjsi v redukci rizikovych faktor(
kardiovaskuldrnich onemocnénich. Jedna se o aktivitu, pfi které dojde ke zvySeni srdecni
frekvence a dychani na urcitou Uroven, a nevznikd pti ni takzvany kyslikovy dluh (¢lovék je plné
schopny pokryt jeho potteby kysliku). Délka by méla byt minimalné 30 minut a pravidelnd
frekvence alespon 4x tydné (Talafa et al., 2015).
nejméné finan¢né narocnou aktivitu a je dokazano, Ze pravidelna a dostate¢né dlouha chize
prispiva ke zlep$eni kardiovaskularniho a celkového zdravi (Werner W.K. & Sharon A., 2009).

Pokud je pohybovd aktivita dostatecné energeticky narocnd, ma velky vyznam nejen na
fyzické zdravi ¢lovéka, ale pozitivné ovliviiuje i jeho dusevni, socialni a psychologické aspekty
(Rubin et al., 2018).

Psychologickd pohoda je zvlasté dileZitd pro prevenci a zvladani kardiovaskularnich
onemocnéni, ale také ma velky vyznam pfi prevenci a zvladani dalSich chronickych onemocnéni
jako je cukrovka, osteopordza, hypertenze, obezita nebo rakovina (Warburton, 2006).

Pravidelnd pohybova aktivita totiz pomadha ztéla odstranit toxiny, které byly
vyprodukovany jako reakce téla na stresové situace. Pfi pohybové aktivité totiz dochazi ke
zvySené produkci hormonalni latky v téle zvané beta - endorfin, které se také rika ,droga Stésti“.
(Klescht, 2008).

Na zakladé prehledové studie (Dinas et al., 2011) bylo zjisténo, Ze fyzicka aktivita ma
pfiznivé ucinky na pfiznaky deprese, které jsou srovnatelné pfi I1é¢bé pomoci antidepresiv.
Ukazuje se tak, Ze fyzicka aktivita a cviceni mohou byt pouZité jako terapeutické prostiedky pro
akutni a chronickou depresi jak u obecné populace, tak u pacientl trpici hypertenzi i
kardiovaskularnim onemocnénim.

V souvislosti s depresi a pohybovou aktivitou zkoumali v systematické recenzi studif
Mammen a Faulkner (2013) celkem 30 studii. Ukazalo se, Ze 25 z 30 studii zjistilo vyznamny vztah
mezi fyzickou aktivitou a prevenci vzniku deprese. VétsSina téchto studii méla vysokou
metodologickou kvalitu a poskytla konzistentni dilikaz, Ze jakdkoliv Uroven pohybové aktivity
m{zZe zabranit vzniku deprese.

Pohybova aktivita spolecné se spravnou Zivotospravou se jevi jako idealni kompenzace

negativnich vlivi moderniho zplsobu Zivota (Bull et al., 2020).
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Pohybova aktivita je také vyuzivana ve vyznamné mire pfi lécbé nékterych onemocnéni.
A to predevsim pfi hypertenzni chorobé, ischemické chorobé srdecni, obezité, diabetes mellitus,
poruch hybného systému, osteopordze a dalSich. Jedna se vSak o terapeutické vyuziti pohybové
aktivity, ktera musi byt v tomto pfipadé prisné davkovana a monitorovana (Kalman et al., 2009).
Ukazuje se vsak, Ze i fyzickd aktivita, kterd je pod doporucenou tydenni frekvenci se jevi
jako ucinny prostiredek pro snizeni komplikaci spojenych s civilizacnimi choroby a to predevsim

diabetes mellitus (Rietz et al., 2022).

Marcus a Forsyth (2010) uvadi tyto benefity pohybové aktivity na zdravi:

e Redukce rizika srde¢niho onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky.
e Redukce rizika rakoviny prsu.

e Redukce rizika rakoviny tlustého streva.

e ZlepSeni zdravi a robustnosti kosti.

e Redukce rizika nachlazeni a chfipky.

e Zlepseni spanku.

e VysSi sebevédomi.

evvys

e Kontrola hmotnosti a s ni spojena rizika.

Dalsi dikazy o benefitech pohybové aktivity udava Piercy et al. (2018), ktery na zakladé
rozsahlého prezkoumani védecké literatury a studii hodnotil poradni vybor (Smérnice pro
télesnou aktivitu z roku 2018). Tyto dlkazy o zdravotnich pfinosech pravidelné pohybové
aktivity jsou rozdéleny na zdkladé jejich prikazu na silné, stfedni nebo slabé. V tabulce jsou

uvedeny pouze silné a stfedni dikazy.
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Tabulka 1. Zdravotni benefity spojené s pravidelnou fyzickou aktivitou (Piercy et al., 2018)

Déti a adolescenti (vék 6-17)

Silné dakazy

Zlepseni kardiorespiracni a svalové kondice

Zlepseni zdravi kosti

Zlepseni biomarker( kardiovaskularniho a metabolického zdravi

PFiznivy vliv na télesné slozeni

Stfedni dikazy

Snizeni pfiznak(i deprese

Dospéli a starsi dospéli (vék 18 a vice)

Silné dikazy

NiZsi riziko pfed¢asného umrti

Nizsi riziko ischemické choroby srdeéni

Nizsi riziko mrtvice

Nizsi riziko vysokého tlaku

Nizsi riziko nepfiznivého profilu krevnich lipidQ

Nizsi riziko cukrovky 2. typu

Nizsi riziko metabolického syndromu

Nizsi riziko rakoviny tlustého streva

Nizsi riziko rakoviny prsou

Prevence nabirani hmotnosti

Regulace hmotnosti, pfevazné v kombinaci s pfijmem nizsiho poctu

kalorii

Prevence padu a zranéni

SniZeni pfiznakl deprese

Lepsi kognitivni funkce (u starSich dospélych)

Lepsi kardiovaskuldrni a svalova zdatnost

Stfedni dakazy

Zlepseni funkéniho zdravi (U starSich dospélych)

Redukce abdominalni obezity

Nizsi riziko fraktury kycle

NiZsi riziko rakoviny plic

NiZsi riziko rakoviny endometria

Lepsi udrzeni hmotnosti po jeji redukci

Zlepseni hustoty kosti

Zlepseni kvality spanku
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Tabulka 2. Benefity fyzické aktivity na zdravi a funkci mozku

Déti ve véku 6-17 let

Zlepseni kognitivnich funkci (akademicky prospéch, rychlost zpracovani informaci, pamét) pfi

akutni i dlouhodobé pohybové aktivité

Nizsi riziko deprese a snizeni depresivni ndlady pfi provadéni pravidelné pohybové aktivity

Dospéli a starsi dospéli

Nizsi riziko demence (vCetné Alzheimerovy choroby) pfi provadéni pravidelné pohybové

aktivity

U dospélych starSich 50 let zlepSeni kognitivnich funkci pfi provadéni pravidelné pohybové

aktivity

Zlepsena kvalita Zivota pfi provadéni pravidelné pohybové aktivity

Snizeni kratkodobych pocitl Uzkosti bezprostfedné po pohybové aktivité

Snizeni dlouhodobych pfiznak( uzkosti pfi pravidelné pohybové aktivité

Zlepseni kvality spanku pfi akutni i dlouhodobé pohybové aktivité

Na zdkladé systematického prehledu a metaanalyzy studi se ukazuje, Ze pravidelné cviceni
alespon 2x tydné pozitivné prospiva kognitivnim funkcim zejména u starsSich osob. Pohybova
aktivita se tak jevi jako vhodny prostifedek a doplnikova terapie k prevenci a |écbé kognitivniho
poklesu spojeného se starnutim (Xu et al., 2023).

Pohyb tedy neni jen prostiedek pro zlepseni fyzické kondice a zdravi, je dllezité si
uvédomit také jeho dalsi hodnoty. Pohyb ma nepostradatelnou socializac¢ni a komunikacni funkci
v Zivoté ¢lovéka, a cilené provadény a spravné nastaveny pohyb ma také ucinky psychoregulacni
a psychorelaxacni, které pozitivné ovliviiuji dusSevni stav jedince a jsou prevenci stresu,

negativnich emoci a dalSich nezadoucich jevli (Machova & Kubatova, 2015).

2.2.3 Motivace k pohybové aktivité

PIhadkova (2004, 319) definuje motivaci jako: ,souhrn vsech intrapsychickych dynamickych
sil neboli motivi, které zpravidla aktivizuji a organizuji chovadni i proZivani s cilem zménit existujici
neuspokojivou situaci nebo dosdhnout néc¢eho pozitivniho.”

Motivy lze rozdélit do ¢tyr velkych okruhl. Prvni ze oznadit jako sebezachovny motiv, ktery ma
biologicky zaklad. Druhy je stimulaéni motiv, ke kterému patfi stimulace a aktivace z vnéjsich

podnétd. Treti okruh je regulovan a ovliviiovan mezilidskymi vztahy a lze jej oznacit jako socidlni
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motiv. Ctvrtou oblast tvoFi individudlni psychické motivy, mezi které patfi hleddni Zivotniho
smyslu, vlastni sebepojeti a potfeba svobodné se rozhodovat a jednat (PIhdkova, 2004).

Pohybova aktivita je silné ovlivnéna motivaci jedince. Motivace hraje klicovou roli k
praktikovani pohybovych aktivit a pozitivné ovliviiuje i dlouhodobou pohybovou aktivitu
(Robinson & Randall, 2017).

Hlavnim cilem motivovani k pohybové aktivité je celkova zména orientace zpUsobu Zivota
tak, aby se pohyb stal jeho soucasti. Jedinec by mél tak pohyb sdm zacit vyhledavat, zkouset a
poté se v ném i realizovat. K tomu patfi i urcité prekonani vlastniho pohodli a zména zvyk, ¢imz
dojde k Zadouci pravidelnosti a pohybova aktivita se stane nepostradatelnou soucasti jeho
zpUsobu Zivota (Marcus & Forsyth, 2010).

Déti, které jsou pohybové aktivnéjSi maji mnohem vyssi Sanci vénovat se pohybovym
aktivitdm v dospélosti. Je tedy zasadni budovat pozitivni zkuSenost k pohybové aktivité u déti a
mladeZe (Ntovolis, Barkoukis, Michelinakis, & Tsorbatzoudis, 2015).

Budovani pozitivniho vztahu k pohybové aktivité je celozivotni proces, podili se na ném
predevsim rodina, vyznamni blizci nebo Skolni télesna vychova u déti (Sigmund & Sigmundova,
2011).

Za hlavni komponenty pro realizaci pohybové aktivity se poklada uroven védomosti o
zdravi a pohybové aktivité, a prdvé motivace k pohybové aktivité. Nejdulezitéjsi se jevi vnitfni
motivace, kterd vychazi z vnitfnich potieb jedince a vykondvani Cinnosti pro ¢innost samotnou.
Vnitfni motivace je povazovana za hlavni zdroj energie lidského chovani a nejlépe slouzi
k udrZovani urcitého vzorce chovani. Je také dUllezitd nejen pro zahdjeni realizace pohybové
aktivity, ale prfedevsim pro setrvani u pohybové Cinnosti po dlouho dobu, nejlépe celozZivotné

(Vasickova, 2016).

Motivy ve fitness mlzeme rozdélit do téchto skupin (Stackeova, 2014):

e estetické — zména tvaru a proporci vlastniho téla, redukce hmotnosti, ziskani
svalové hmoty,

e zdravotni—zvySeni odolnosti a vykonnosti, prevence civilizacnich chorob, redukce
bolesti pfi problémech s pohybovym aparatem,

e socialni —sezndmeni se s novymi lidmi, sociadlni kontakt

e vykonové — zvySeni sily a svalové hmoty, pfiprava na soutéZe, srovnavani se
s ostatnimi cvicenci,

e prozitkové — relaxace v pohybu, odreagovani se od stresu, poznani vlastniho téla.
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Daniela Stackeova (2008) zkoumala primarni a sekundarni motivaci navstévniku fitness
center. U primdrni motivace byl dominantnim motivem redukce hmotnosti u zen a u muzi
snizeni ¢i naopak zvyseni télesné hmotnosti (ve smyslu zvyseni svalové hmoty). U muz( bylo také
pomérné dilezité zdravi a kondice. Hlavnim sekundarnim motivem byla u vétSiny respondentd
zména vzhledu jejich téla (sniZzeni hmotnosti, zvySeni svalové hmoty, tvarovani proporci téla).
Dalsim motivem byla touha se zlepSovat a pracovat na sobé. Také psychologické motivy jako
lepsi nalada po cviceni nebo potieba pohybu.

U lidi s obezitou se jevi jako hlavni motivy redukce vahy, zlepseni kondice, zvySeni energie
a socialni akceptace. Avsak mezi nejc¢astéjsi prekdzky lze zaradit nedostatek motivace a
discipliny, bolest a fyzické nepohodli, a nedostatek ¢asu. Z toho dlivodu je u obéznich jedincl
dllezité, aby pohybova intervence byla v idedlnim pripadé vidy konzultovana s profesionalem,

a také provazana s nutricni intervenci (Baillot et al., 2021).

2.2.4 Rizika nedostatku pohybové aktivity

Epidemiologickd data a experimentalni dlikazy naznacuji, Ze pohybova nedostate¢nost
zpUsobuje nemoci a predcasnou smrt. Vedle kouteni, hypertenze, vysokého krevniho tlaku,
zvySené hladiny cholesterolu v krvi, nadvahy a obezity patfi nedostatek pohybové aktivity
k hlavnim zdravotnim rizikovym faktordm (Marcus & Forsyth, 2010).

Dale podle Svétové zdravotnické organizace zplsobuje vyhradné pohybova inaktivita
odhadem 3,2 milionu Umrti na celém svété a jedna se o Ctvrty nejcasté;jsi rizikovy faktor globalni
umrtnosti (6 % vsech umrti celosvétové) (World Health Organization, 2010).

Nedostatek pohybové aktivity pak nasleduji dalsi rizikové faktory, jako jsou vysoky krevni
tlak nebo koureni, a jedna se o stejné rizikovy faktor jako napfiklad vysoka hladina cukru v krvi.
Krom toho je velka fada pficin umrti Gzce propojena s pohybovou inaktivitou (diabetes mellitus
2. typu, nadvaha i obezita, rakovina, kardiovaskularni onemocnéni apod.) (World Health
Organization, 2010).

Tento fakt potvrzuje i predni ¢esky kardiolog prof. M. Asherman, ktery prohlasil, Ze srdec¢ni
infarkt ma na svédomi umrti u stale mladsich osob. Primérny vék pacient(, kteri prodélaji svij
prvni infarkt klesl za nékolik poslednich desitek rokl z 63 na 49 let (Marcus & Forsyth, 2010).

Podle svétové zdravotnické organizace (2020) vroce 2016 provazelo celosvétové

nedostatek pohybové aktivity az 28 % dospélé populace (23 % muzi a 32 % Zeny).
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Z ¢ehoz vyplyva, Ze tito jedinci nesplfiovali minimalni mnoZstvi doporucené pohybové
aktivity predstavujici alespoi 150 min stfedné namahavé aktivity nebo 75 minut vysoce
namahavé aktivity tydné (Marcus & Forsyth, 2010).

Ukazuje se vsak, Ze samotné pridani pohybové aktivity do Zivota jedince neni dostacuijici.
DulezZité je také zkraceni celkového casu, ktery ¢lovék stravi sezenim. Pokud ¢lovék sedi 10-11
hodin denné, nebo travi vice nez 5-6 hodin za obrazovkou, tak pouhym pfidanim pohybové
aktivity nedochazi ke snizeni riziku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Je tak zapottebi nejen pfidat
do svého Zivota pohybovou aktivitu, ale zredukovat pohybovou inaktivitu a ¢as straveny za
obrazovkou (Jingjie et al., 2022).

U adolescent( (11-17 let), je tento nedostatek pohybové aktivity jesté vyssi. V roce 2016
nesplriovalo dostatecnou pohybovou aktivitu, kterd je u adolescentd udavana alespon 60
minutami stfedné nebo vysoce namahavé aktivity denné, az 81 % adolescentll celosvétové.

Méné byli aktivni divky (85 %), neZ chlapci (78 %) (World Health Organization, 2020).

Krom toho se dlsledky nedostatku pohybové cinnosti promitaji i na ekonomickych
ztratach ve formé nemocnosti a s tim spojené absence na pracovistich. Nedostatek pohybové
aktivity tedy ovliviiuje nejen jedince, ale i celou spolecnost. Pohybova aktivita ma znacny
ekonomicky potencial, a to predevsim v oblasti redukce lé¢ebnych nakladd, zvySovani
produktivity prace a pti vytvareni zdravéjsiho fyzického a socidlniho prostredi (Kalman et al.,
2009).

Neddvna studie (Ding et al., 2016) ktera zkoumala data ze 142 statl, reprezentujiciaz 93 %
svétové populace odhalila, Ze nemoci jako je srde¢ni choroba, mrtvice, diabetes mellitus 2. typu,
rakovina prsou a rakovina tlustého stfeva spojené s fyzickou inaktivitou staly celosvétové
zdravotni systémy v roce 2013 az 53,8 miliardy dolard, z ¢ehoz 31,2 miliardy zaplatil verejny
sektor, 12,9 miliardy soukromy sektor a 9,7 miliardy domacnosti.

Svétova zdravotnicka organizace odhaduje, Ze ekonomické ndklady na Iécbu civilizacnich
chorob dosahnou do roku 2030 celosvétové aZz 300 miliard dolar (World Health Organization,

2022).
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2.3 Zivotni spokojenost

Uz davno v historii se lidé zabyvali tim, co vede ke spokojenému Zivotu. Védci zabyvajici
se zivotni spokojenosti predpokladaji, Ze jednou ze zdkladnich slozek je to, ze ¢lovék sam je
spokojeny s Zivotem, kterym Zije (Diener et al., 2009).

Zivotni spokojenost nebo také subjektivni pohodu (subjective well-being), Ize definovat
to, jak lidé vidi a hodnoti svij vlastni Zivot. Soucasti jsou proménné jako celkova spokojenost
s vlastnim Zivotem, pozitivni ndlada a emoce a vyhybani se Uzkostem a depresim (Diener et al.,
1997).

V European Quality of Life Survey 2016 (Ahrendt et al., 2017), je konstrukt Zivotni
spokojenosti chapan jako komplexni pojem, ktery Ize identifikovat na zdkladé kognitivnich a
emocnich indikatord. Kognitivni indikator je celkova Zivotni pohoda a spokojenost s rlznymi
Zivotnimi doménami jako je zdravi, rodina nebo Zivotni podminky. Za emocni indikator je
povaZzovan celkovy pocit Stésti.

Odhaduje se, Ze kvalitu Zivota urcuje kombinace nékolika faktord. Jedna se o genetické
faktory (20% vliv), zplsob Zivota (50% vliv), Zivotni Uroven a zdravotnické sluzby (10% vliv) a
Zivotni prostredi (20% vliv). DlleZitym faktorem je také Zivotni spokojenost, schopnost negativni
uddlosti vnimat jako vyzvu a vsimat si pozitivnich véci v jednotlivych udalostech (Fialova &
Schlegel, 2023).

Bylo zjisténo Ze lidé, ktefi jsou Stastnéjsi s zivotem jaky vedou, maji lepsi fyzické a
psychické zdravi, vyssi produktivitu v praci i osobnim Zivoté, lepsi partnerské vztahy a dokonce i

delsi Zivot (Lyubomirsky et al., 2005).

2.3.1 Vliv pohybové aktivity na Zivotni spokojenost

Vétsina dosavadnich vyzkum( se zabyva vztahem mezi pohybovou aktivitou a zdravim
v kontextu fyzického zdravi a prevenci civiliza¢nich chorob. Vztah mezi fyzickou aktivitou a
pozitivnimi vlivy na Zivotni spokojenost zlstdva tak casto neprozkouman. Z dosavadnich
poznatkl tykajicich se této problematiky se ale ukazuje, Ze jakakoliv fyzicka aktivita muze
pozitivné ovlivnit Zivotni spokojenost ¢lovéka a to nehledé na jeho véku, ¢i kondici (Buecker et
al., 2021).

Nejnovéjsi vyzkumy naznacuji, Ze lidé, ktefi se pravidelné vénuji fyzickému cvi¢eni, maji
v priméru lepsi dusevni zdravi a vysSsi Uroven Zivotni spokojenosti neZ ti, ktefi jsou fyzicky
neaktivni. Existuji také dlkazy, Ze i malé mnozstvi fyzické aktivity mize mit pozitivni vliv na
celkovou Zivotni spokojenost clovéka. Pohybova aktivita by tak méla byt spolecné se zdravou
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stravou, dostateCnym mnoizstvi spanku a psychickou hygienou soucasti zakladnich pilirQ
zdravého Zivotniho stylu (Helliwell et al., 2022).

Systematicka studie (Zhang & Chen, 2019) prezkoumala 1142 ¢lankd, ze kterych nakonec
vybrala 23 validnich studii pro podrobnéjsi analyzu, zahrnujici Sirokou $kdlu obyvatel
pochdazejicich z rlznych zemi a oblasti , které zkoumali vztah mezi pohybovou aktivitou a Zivotni
spokojenosti. VSechny prezkoumané studie uvadély pozitivni vztah mezi fyzickou aktivitou a
Zivotni spokojenosti. UZ pouhych 10 minut fyzické aktivity tydné vedlo ke zvySeni Urovné Stésti
a spokojenosti. Randomizované studie, které se zamérovali spiSe na starsi osoby naznacuji, Ze
jak aerobni pohybovd aktivita, tak jednoduché protahovani efektivné zvySovali uUroven
spokojenosti.

Zlepsit svou Zivotni spokojenost pomoci pohybové aktivity mize témér kazdy v jakémkoliv
véku. Pokud c¢lovék stfedniho véku zacne byt télesné aktivni, je schopen prodlouZit si svij Zivot
az o dva roky. Tento motiv v$ak neni dostate¢ny pro vétsinu lidi stfedniho véku, nebot Zivot v
jejich ocich jesté zdaleka neni u konce. Mnohem silnéjSim motivem je zlepSeni kvality Zivota.
Muz, citici se diky pravidelné pohybové aktivité mnohem lépe, neZ pti sedavém zplsobu Zivota,
si oproti pasivnimu stylu Ziti pravdépodobné zachova dobrou kvalitu svého Zivota o 15 az 20 rokd
déle. Tento fakt plati i pro osoby starsiho véku, pro které je kvalita Zivota pfritazlivéjsi nez jeho
prodlouZeni. | seniofi jsou schopni diky spravné nastavené pohybové aktivité posunout zpét své

biologické hodiny aZ o 20 let (Stejskal, 2004).

2.3.2 Zdravy Zivotni styl

Svétova zdravotnicka organizace (1999) uvadi celkem 3 definice zdravého Zivotniho stylu:

e Zdravy Zivotni styl je zpUsob Zivota, ktery vyrazné snizuje riziko zavazné nemoci a
predcasné smrti.

e Zdravy Zivotni styl je zplsob Zivota, ktery ¢lovéku pom(Ze vice si uzivat vSechny
aspekty svého Zivota.

e Zdravy Zivotni styl je zplisob Zivota, ktery pokud ¢lovék adoptuje, ma vliv na celou

rodinu a jeho blizké.
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Machovd a Kubatova (2016) definuji Zivotni styl jako formu dobrovolného chovani
v urcitych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individualnim vybéru z rlznych moznosti.
Lze se tak rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti které se nabizeji, a odmitnout ty z nich,
které naopak zdravi poskozuiji.

Tyto rozhodnuti mohou ovliviiovat zvyky v rodiné, spolecenské tradice, ekonomicka
situace, vék, socialni pozice, zaméstnani a pfijem, vzdélani, pfislusnost k rase a také hodnotova
orientace a postoj Clovéka. Spravné rozhodnuti vsak zavisi na dostatecnych védomostech

¢lovéka tykajicich se Zivotniho stylu a zdravého Zivota (Fialova & Krch, 2013).

V soucasné dobé je zdravy Zivotni styl ohrozen ¢im ddl tim vice, a to predevsim diky
zménam, které jsou typické pro druhou polovinu 20. stoleti. Velky technicky pokrok vede
k tomu, Ze ¢im dal tim vice lidi vede prevainé sedavy zplsob Zivota. Lidé sedi béhem pracovni
doby, pfi pfesunu mezi praci a domovem, a v odpolednich hodindch sedi opét u televize nebo u
pocitaCe. Také se zhorsuji mezilidské vztahy. U mnoha jedincl je Zivotni styl orientovan na
neustalé ziskavani materidlnich véci, honbou za Uspéchem a penézi. Ztoho vypliva vysokd
pracovni vytizenost, ktera poznamenava Zivot celé rodiny. Lidé nemaji dostatek ¢asu sami na
sebe, jsou v neustalém stresu a tento stres prenaseji na ostatni ¢leny své rodiny ci pfibuzné.
(Machova & Kubatova, 2015).

Sedavy Zivotni styl Ize definovat jako nedostatek télesného pohybu jak v zaméstnani, tak
béhem volného casu. Dnes se i manudlné pracujici lidé ve svém zaméstnani pohybuji mnohem
méné nez drive. Hlavni problém vsak neni technicky pokrok spojeny s civilizaci, ale pfistup lidi,
ktefi vyhod civilizace vyuzivaji nespravné (Stejskal, 2004).

Zaklady Zivotniho stylu jsou tvofeny nékolika ovlivnitelnymi faktory. Jednd se o dostatek
spanku, pravidelny pohyb, raciondlni stravu, stfidmé nebo Zadné poZivani alkoholu, nekufactvi
a sledovani hmotnosti (Fialova & Schlegel, 2023).

Zdrava vyziva je jeden z hlavnich faktord Zivotniho stylu a ma pozitivni stav na celkové
zdravi jedince. Nadvdha ¢i obezita jsou béZnym zdravotnim problém v urbanizovanych
prostfedich. Méstsky Zivotni styl vede k nezdravému pfistupu ke stravé, jako je vyuZivani

rychlého obcerstveni nebo nakupu nekvalitnich potravin (Mozaffarian et al., 2011).

28



Machova a Kubatova (2015) uvadéji tyto formy chovani, které nejvice poskozuji zdravi a

ovliviuji Zivotni styl:

e Koufreni,

e nadmeérny konzum alkoholu,
e zneuzivani drog,

e nespravna vyZiva,

e nizkd pohybova aktivita,

e nadmeérnd psychicka zatéz,

e rizikové sexualni chovani.

Dariush D. Farhud (2015) uvadi jesté nevhodné uZivani Iékll, nedostatek volného casu Ci
nedostatecné studium jako faktory poskozujici zdravy Zivotni styl. U 1€kl se mizZe jednat o jejich
nadmérné uzivani, uzivani nevhodnych Iéku ¢i uzivani léku bez predeslé konzultace s Iékafem o
jejich negativnich ucincich. Nedostatek volného Casu v Zivoté muZe mit negativni dopad na
psychickou stranku ¢lovéka, a tak ovlivnit jeho dusevni i fyzické zdravi. A dostatec¢né studium a

vzdélani se jevi jako u¢inna prevence demence ¢i Alzheimerovy choroby.

2.4 Bodyimage

Body image lze do cestiny prelozit jako vlastni télesné sebepojeti. Tento postoj k sobé
samému je pfedmétem zkoumani psychologie jiz od 19. stoleti. Vztah k naSemu sebepojeti se
od predchozich generaci vyrazné lisi. A to pfedevsim v pozornosti, kterou vénujeme sami sobé a
ktera ¢asto vede ke klamnym iluzim, jak vhodné prezentovat vlastni osobu. Casto byvame
hodnoceni okolim, ale i sebe samotnym, a to motivuje k uréitému zplsobu jednani a potiebé, se
co nejlépe prezentovat. Za jednu z nejdulezitéjsich komponent vlastniho sebepojeti mizeme
zaradit pravé vnimani vlastniho téla. Tento postoj k vlastnimu télu tak sehrava v Zivoté clovéka
klicovou roli (Fialova & Krch, 2013).

Obecna definice sebepojeti v psychologii je podle Blatného (2010, 107) ,,Souhrn predstav
a hodnoticich soudd, které o sobé clovék chovad“.

Postoj k vlastnimu télu se méni nejen v pribéhu vyvoje jedince, ale je také ovliviiovan
kulturnim prostfedim a socidlnimi vlivy, coz vede k rozdilnému vnimani z hlediska historie (ideal
od vychrtlého aZ po obézni typ), ale i geografie (rozdilné predstavy o idealni postavé v chudych

africkych zemich a vyspélych evropskych zemich) (Fialova & Schlegel, 2023).
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V obdobi dospivani dochazi z psychologického hlediska specifické dotvareni identity a
vlastniho sebepojeti. Atraktivita vlastniho téla zac¢ina byt vnimana vice nez kdy predtim a v tomto
obdobi prichazeji do fitness divky i chlapci s velmi silnou motivaci zménit své télo, pracovat na

ném a priblizit ho ke svému idedlu (Stackeova, 2014).

Obraz vlastniho sebepojeti téla ma 3 zakladni dimenze (Fialova & Krch, 2013):

1. Kognitivni — Poznavani vlastniho téla, jeho tvarl, velikosti, proporcionality a
sloZeni.

2. Emocionalni — Hodnoceni vlastniho téla, kam patfi mira nespokojenosti
s jednotlivymi partiemi, kondice, funkénost a divéra ve vlastni kompetence.

3. Regulativni — Behaviordlni charakteristiky jako je zZivotni styl, kontrola télesné

kondice a stravovaci navyky

A 3 zakladni slozky (Fialova & Schlegel, 2023):

1. Vzhled — atraktivita vzhledem k soucasnému idealu krasy, télesného slozeni
vrstevnik(, vlastni pfedstavy o svém téle a poZadavky partnera.

2. Zdatnost — vykonnost a funkcnost téla (sila, rychlost, flexibilita a obratnost,
schopnost provadét zakladni ikony bezbolestné).

3. Zdravi — pocit psychické, socialni a fyzické pohody.

Nejlepsi zpUsob, jak pozitivné ovlivnit sebepojeti vlastniho téla je pohybova aktivita.
Sportujici lidé byvaji ¢asto spokojenéjsi neZ nesportujici. Také véfi, Ze lépe vypadaji, jsou
zdravéjsi, jejich téla Iépe funguji, a dokonce maji méné neuropsychickych problému (Fialova &

Krch, 2013).

2.4.1 Rozdily v télesném sebepojeti

Nejvétsi rozdily v sebepojeti se vyskytuji na prvnim misté mezi muzi a Zenami, a na
druhém misté mezi sportovci a nesportovci. Dalsi rozdily se objevuji na zakladé véku. Zatimco
déti jsou orientované spiSe na vykon a soutézivost, s nastupem puberty dostava vétsi vyznam

atraktivita (Fialova & Krch, 2013).
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Vyzkumy ohledné sebepojeti vlastniho téla, jsou ve vétSinach pripadl soustfedovany
pravé hlavné na zeny, protoze se ukazuje Ze jsou se svym télem vice nespokojené a Castéji se u
nich vyskytuji poruchy pfijmu potravy nez u muzi (Karazsia et al., 2017; van Hoeken et al., 2016).

Je to pravé zenské télo, na které jsou vedeny velké naroky, a Zeny tak podléhaji
predstavam, Ze pokud na svém téle nebudou pracovat a do svého vzhledu investovat cas i
penize, tak nemohou dosahnout ,idedIni“ podoby (Fialova & Schlegel, 2023).

Tyto rozdily ve vnimdni vlastniho téla Ize pozorovat jiz v détstvi, kdy si divky ve srovnani
s chlapci vice uvédomuiji, jak jejich télesnda hmotnost ovliviiuje jejich vzhled. Kromé toho u divek
dochazi ke sniZeni sebevédomi ohledné vlastniho téla jiz kdyZz maji nadvahu, zatimco u chlapct
pouze tehdy az kdyZ jsou obézni (Shriver et al., 2013).

Muzi dnes vice zdlezi na vykonnosti téla, jeho sile a rychlosti, a je prezentovan spise svou
racionalitou a svym rozumem, a jejich vztah k vlastnimu télu je tak vice instrumentalni. Zena je
prezentovana predevsim svym télem, plivabem a expresivitou. Proto ma vzhled velmi podstatny
vliv na sebepojeti Zzeny (Fialova & Krch, 2013).

Idedly krasy u Zen jsou historicky dané jiz v oblasti uméni. Od véstonické Venuse, ktera
byla charakterizovana Sirokymi boky a velkymi prsy, nebo pres Twiggy, kterd byla spiSe
zobrazovana jako chlapecka postava bez bok( a prsou. V dnesni dobé se za ideal bere aktivné

sportujici a nutri¢né ¢i kosmeticky o sebe pecujici Zena (Fialova & Schlegel, 2023).

2.4.2 Vliv body image na zdravi a psychiku

Vnimdani vlastniho sebepojeti je spojeno s mnoha klicovymi zdravotnimi navyky, a tak by
mélo zajimat kazdého, pro koho je dleZité své vlastni zdravi. Stihlost je obecné spojovéna se
Stéstim, Uspéchem, zdravim a spolecenskou pfijatelnosti, zatimco nadvaha souvisi s lenosti,
nedostatkem vile a neschopnosti kontrolovat své vlastni Usudky (Grogan, 2017).

Nespokojenost s vlastnim télem se prenasi i do jinych oblasti osobniho Zivota, zejména se
pak odrazi na psychickém a télesném zdravi ¢lovéka. Vyzkumy potvrdily vztah mezi negativnim
pohledem na vlastni télo, Uzkostnosti, nizkym sebevédomim a pocity nedostatku spolecenského
uznani. To mQze nakonec vést aZ k Uplné ztraté sebevédomi, depresim a postradani smyslu
Zivota (Fialova & Krch, 2013).

To, jak vnimame své télesné sebepojeti, mlze také ovlivnit nase zapojeni do pohybovych
aktivit. | kdyz mGze nespokojenost s vlastnim télem motivovat k pohybové aktivité, mlze také

naopak vést k demotivaci zUcastnit se organizovanych pohybovych aktivit, nebo navstiveni
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fitness center kvlli obavam odhaleni vlastniho téla ve sportovnim obleceni (Grogan, 2006;
Grogan et al., 2004).

Vnimdni a uvédomeéni si vlastniho sebepojeti mize mit velky vliv na nase psychické zdravi.
Naptiklad lidé trpici nadvdhou, ktefi si tuto skutec¢nost plné uvédomuji, maji vétsi
pravdépodobnost zhorseni svého psychického a fyzické zdravi, oproti lidem, ktefi se jako trpici
nadvdhou neidentifikuji. Toto psychosocidlni védomi nadvahy, mlzie mit za nasledek
psychologické ucinky, které naddle zvysSuji pravdépodobnost nezdravého Zivotniho stylu a
zhorseni zdravotniho stavu (Robinson et al., 2020).

Negativni pohled na svlj télesny vzhled tak muiZe odrazovat osoby ve vykonavani
pohybovych aktivit. Naopak spravna a pravidelna pohybova aktivita snizuje pocity negativniho
vnimani télesného vzhledu. Lze tak dojit k zavéru, Ze body image negativné interaguje

s pohybovou aktivitou, ale pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje body image (Putra et al., 2020).

2.4.3 BMI — Body Mass Index

Vzajemny vztah mezi vyskou a hmotnosti ¢lovéka vyjadruji indexy. Mezi nejjednodussi
patfi napfiklad Brocovo pravidlo, které udava, Ze normalni hmotnost Cini tolik kilogram, o kolik
centimetr( presahuje vyska osoby jeden metr (vyska téla v centimetrech — 100 = hmotnost
v kilogramech). Jedna se vSak pouze o orientaéni pravidlo (Machova & Kubatova, 2015).

V souasné praxi je nejvice vyuZivany mezindarodné uznavany Body Mass Index, ve zkratce
BMI. Tento index se spocita vydélenim hmotnosti daného ¢lovéka druhou mocninou jeho vysky

(Fialova & Schlegel, 2023).

o hmotnost kg

(v¥3ka [m]) *

Za normalni hodnoty BMI byva povaZovano rozmezi 18,5 -25. Hodnoty nad 30,0 uZ
predstavuji obezitu, kterou Ize rozlisit na tfi stupné. Cim je jedinec starsi, tim se poZadavky
zmirnuji a BMI je tak tolerantnéjsi. Jednotlivé kategorie BMI mizeme vidét v tabulce 3 (Machova

& Kubatova, 2015).

32



Tabulka 3. Rozdéleni hodnot BMI pro dospélou populaci

BMI Kategorie
Pod 18,5 Podvaha
18,5-24,9 Norma
25-29,9 Nadvaha
30-349 Obezita 1. stupné (mirna otylost)
35-39,9 Obezita 2. stupné (stfedni otylost)
Nad 40 Obezita 3. stupné (morbidni otylost)

2.5 Zkoumana problematika v reflexi sou¢asného vyzkumu

Vzhledem k soucasné dobé a situaci, je pohybova aktivita a Zivotni spokojenost stézejni
problematikou aktudlnich vyzkum( a studii. Neustale pribyva pocet evropskych zemi
s doporucenimi pro fyzickou aktivitu, pficemzZ nékteré zemé se zamértuji i na specialni skupiny.
Dukazy ale naznacuji, Ze celkova uroven fyzické aktivity v poslednich nékolika desetiletich klesa.
Na tento trend odpovidaji dalsi vyzkumy v oblasti Urovné pohybové aktivity u dospélé populace
a déti. U dospélych se vyzkumy na pohybovou aktivitu vétSinou zaméfuji na pohyb vykonavany
pfi domacich pracich, aktivni transport a pohybovou aktivitu vykonanou ve volném case (Conger
et al., 2022; Gelius et al., 2020).

Vyzkumy ukazuji, Ze od roku 1965 do roku 2010 doslo k velkému poklesu pohybové
aktivity vykondvané pti domécich pracich u Zen. Zeny naopak vénovaly o 25 % vice &asu
pouzivani elektronickych zafizeni. Tato zména v poklesu aktivnich €innosti a zvySeni sedavého
zpUsobu trdveného za obrazovkou televize i pocitate, ma zavazné zdravotni dusledky, a
vysledky naznacuji, Ze mohla pfispét k rostouci obezité u Zen v poslednich desetiletich (Archer
et al., 2013).

Ukazuje se také, Ze vyuZivani aktivniho transportu jako je chize, nebo jizda na kole
reprezentuje az 17 % celkové fyzické aktivity. Jedna se tedy o velice dlleZity prvek pro
napliovani dennich doporuceni pro fyzickou aktivitu (Ferrari et al., 2020; Prince et al., 2022).

Tento trend se v poslednich letech stal jesté dominantnéjsim, a to z dlivodu stanovenych
omezeni kvuli pandemii zplsobené virem Covid-19. Restrikce vedly k jesté vyznamnéjsimu
poklesu fyzické aktivity, k poklesu chlize a mobility a ke zvySeni sedavého zplsobu Zivota.
Naproti tomu nékteré studie uvadély castéjsi vyuzivani prostorl parku a u nékterych skupin

obyvatelstva doslo ke zvySeni rekreacnich aktivit (Park et al., 2022; Stockwell et al., 2021).
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Dotazniky fyzické aktivity (PAQ) patfi mezi ucinné metody, jak zméfit droven pohybové
aktivity u relativné velkych vzorkd populace. International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
patfi mezi doporucené a pro béZnou populaci je jako jeden jeden z nejpouzivanéjsich dotazniki
fyzické aktivity (Kim et al., 2013).

Studie (Lovrincevié, 2020) zkoumala miru pohybové aktivity u studentd za pomoci kratké
verze dotazniku IPAQ. Cilem bylo zjistit, jak se lis$i mira pohybové aktivity u chlapcl a divek.
Vyzkumu se ztcastnilo celkové 100 respondent(. 50 divek a 50 chlapcll. Pro porovnani statisticky
signifikantniho rozdilu byl pouZit Kolmogordv-Smirndv test (K-S test). Vysledky v priméru
ukazaly na vysokou uUroven pohybové aktivity (> 3000MET/min). Mezi studenty a studentkami
byl statisticky vyznamny rozdil, pficemz studenti jsou fyzicky aktivnéjsi nez studentky.

Dotaznik IPAQ byl také pouzit ve studii, ktera zkoumala prinos fyzické aktivity pro verejné
zdravi v Madarsku. Studie zaroven také zkoumala validitu a reliabilitu dotazniku IPAQ. Vyzkumny
soubor tvofilo 120 studentld v primérném véku 21 let, z toho 56 muZského pohlavi a 64
Zzenského pohlavi. Pomoci dotazniku IPAQ byla hodnocena pohybovda aktivita na zakladné
vlastniho zaznamu, zatimco pomoci akcelerometru (ActiGraph GT3X) byla méfena fyzicka
aktivita. Bylo zjiSténo, Ze Zeny travily o néco méné casu intenzivnimi aktivitami nez muzi.
V oblasti prace a studia, dopravy, domacich aktivit a doby sezeni nebyly mezi pohlavimi zjistény

signifikantni rozdily (Acs et al., 2020).

Dotaznik Zivotni spokojenosti byl pouzit ve studii, ktera zkoumala volny ¢as a pohyb jako
soucast Zivotni spokojenosti Zen ve véku stfedni a pozdni dospélosti. Vyzkumnym souborem bylo
48 Zen, ve véku 39-66 let, které byly zapojené do projektu fizené pravidelné pohybové aktivity.
Metodou pro zjistovéni Zivotni spokojenosti byl dotaznik DZS a strukturovany rozhovor.
Z vysledk vypliva, Ze Zeny jsou nejvice spokojeny s kvalitou vztahu k vlastnim détem. Naopak
nejméné spokojené jsou se svym zdravim a vlastni osobou. Zeny starsi 48 let jsou spokojenéjsi
v pracovni oblasti, za to Zeny mladsi 47 let vnimaji vyssi spokojenost ve své télesné kondici. Ze
strukturovaného rozhovoru se také zjistilo, Ze pro Zeny ve stfedni a pozdni dospélosti hraje
pohybova aktivita ddleZitou roli pfi udrZzovani a zlepsovani fyzické a psychické kondice. DllezZitou
slozkou motivace k pohybu se také jevilo naplfiovani socialnich potfeb a prozitkova kompetenta
pohybu (Sterbova et al., 2009).

Z novéjsich studii byl vyuZit dotaznik DZS naptiklad pfi zkoumani Zivotni spokojenosti
zaméstnancl na zakladé pohlavi a véku. Vyzkumny soubor tvofilo 133 respondent(, z toho 84
(63,2 %) byli muzi a 49 (36,8 %) Zeny. Primérny vék respondentl byl 39,856, pficemz nejmladsi

Ucastnik mél 22 let a nejstarsi 88 let. Na zakladé pohlavi, byl zjistén signifikantni rozdil ve
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spokojenosti s volnym ¢asem. Zeny byly oproti muzim vice spokojené s jejich volnym ¢asem.
Také bylo zjisténo Ze lidé starSiho véku jsou vice spokojenéjsi se svou vlastni osobou, a méné se
zabyvaji svou pozici na pracovisti a svym financénim pfijmem (Tomkova et al., 2022).

Zivotni spokojenosti se také zabyvala studie (Joshanloo & Jovanovié, 2020), ktera
zkoumala rozdily na zédkladé pohlavi. Studie probihala od roku 2005 do roku 2017, a celkové se
ji zUcastnilo 1833 709 respondentl zvice nez 165 zemi. Findlni vyzkumny soubor tvofilo
1 801 417 participantl v primérném véku 40,89. Pro méreni Zivotni spokojenosti byla pouzita
»The ladder of life scale”, ktera predstavuje Zebfik se stupni ¢islovanymi od 0 ve spodni ¢asti az
po 10 v horni ¢asti. Vrchni cast Zebfiku predstavuje nejlepsi mozny Zivot a spodni cast
predstavuje nejhorsi mozny Zivot. Respondentim je pak poloZena otazka ,Na kterém stupni
Zebriku byste fekli, Ze se osobné citite a v tuto chvili stojite?”. Z vysledkd vypliva, Ze Zeny

vvvvv

finanéni plat.

Vyzkumy tykajici se body image a jeho rozdili na zékladé pohlavi ukazuji, Ze Zeny jsou
obecné méné spokojené s tim, jak vnimaji své télo nez muZi (He et al., 2020).

Studie (Gualdi-Russo et al., 2022) zkoumala rozdily ve vnimani vlastniho téla u muzl a Zen.
Vyzkumny soubor tvofilo 960 respondentl v priimérném véku 21.4 let, z toho bylo 378 Zen a
582 muzl. Pro subjektivni evaluaci vlastniho télesného sebepojeti byl poutzit test siluet postav
vytvoreny Thompsonem a Grayem (1995). Studie ukdazala, Ze nespokojenost s vlastnim obrazem
téla, tak se siluetou, kterd je pro opacné pohlavi povazovana za pfitazlivou je vétsi u Zen.
Podobné vysledky prezentuje i studie (Quittkat et al., 2019), ktera zkoumala vnimani vlastniho
télesného sebepojeti u 952 Zen a 385 muzli od 16 do 88 let. Vyzkum byl proveden pomoci ¢ty
dotaznikli (Multidimensional Body-Self Relations Questionnaire—Appearance Scales, Body
Appreciation Scale-2, Single-ltem Self-Esteem Scale, Depression Anxiety Stress Scales—
Depression Subscale). Vysledky ukazaly Ze Zeny byly vice nespokojené se svym télem nez muzi,
a zaroven prikladaly vétsi vyznam vzhledu ne? muzi. Zeny také uvadély, ze by k dosazeni svého
idealniho vzhledu investovaly vice ¢asu nez muzi. Ukdzalo se také, Ze s vékem se vnimani

evvys

dulezitosti vzhledu.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit Uroven pohybové aktivity, Zivotni

spokojenosti, spokojenosti s vlastnim télem a motivy a priority ve fitness u pravidelnych

navstévnikd fitness centra Buddies Gym Olomouc.

3.2 Dilcicile

1)
2)

3)

4)

5)

6)

Zjistit zakladni somatické charakteristiky u zkoumaného souboru.

Zjistit aktudlni miru pohybové aktivity u navstévnik( fitness centra Buddies Gym
Olomouc pomoci dotazniku IPAQ.

Zjistit aktualni miru Zivotni spokojenosti u navstévnikd fitness centra Buddies Gym
Olomouc za pomoci dotazniku DZS.

Zjistit aktudlni miru spokojenosti s vlastnim télem u navstévnikl fitness centra
Buddies Gym Olomouc.

Zjistit pomoci ankety vlastni tvorby podrobnéjsi informace ohledné motivu a priorit
u navstévnik( fitness centra Buddies Gym Olomouc.

Zhodnoceni vysledkd a stanoveni zavérd.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Dotazovany byly osoby ve véku 18-60 let navstévujici fitness centrum Buddies Gym
Olomouc za Ucelem cviceni, at uz skupinového, samostatného nebo pod dohledem trenéra.
Vybér zahrnoval Zeny i muze vyuZzivajici sluzeb fitness centra minimalné jedenkrat tydné po dobu
alespon 3 mésicu. Tyto kritéria byla stanovena na zakladé vyzkumu, ktery naznacuje, Ze i cviceni
jedenkrat tydné muize pozitivné ovlivnit zdravi a body image ¢lovéka (O’Donovan et al., 2017;
Salci & Martin Ginis, 2017). Vyzkum také ukazuje, Ze minimalni doba pro tvorbu pravidelného a
zdravého pohybové navyku, se pohybuje mezi 1-3 mésici (Gardner et al.,, 2012; Kaushal &

Rhodes, 2015).

Tabulka 4. Zakladni somatické charakteristiky vyzkumného souboru

Pohlavi Muizi (n=43) Zeny (n=21)
Kategorie M SD M sD
BMI 25,35 2,66 20,64 1,92
Vyska (cm) 180,33 6,36 165,71 6,50
Hmotnost (Kg) 87,89 6,44 56,43 2,77
Veék 34,60 10,09 29,19 10,29

4.2 Metody sbéru dat

Sbér dat byl uskutec¢nén od 21. 4. do 7. 5. roku 2023. Vyzkumny soubor tvofili pravidelni
navstévnici fitness centra Buddies Gym Olomouc. VSichni Ucastnici byli informovani o cili
vyzkumu a jeho formé. U¢astnici vyplfiovali 3 standardizované dotazniky a anketu vlastni tvorby.

Jednalo se o:

e Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ
e Dotaznik Zivotni spokojenosti
e Dotaznik body image

e Anketa vlastni tvorby
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Znacna ¢ast dotaznikl byla vyplnéna na fitness vikendu v mé pfitomnosti, ktery se konal
od 21. 4. do 23. 4. Zbytek dotaznik( byl rozdan na recepci daného fitness centra, kde sis jej mohli
Ucastnici vyplnit nebo z dlvodu ¢asové narocnosti vzit na vyplnéni do domaciho prostredi. Na
recepci jej respondenti také nasledné vraceli. Z celkové rozdanych 83 dotaznik(, jich bylo
odevzdano a spravné vyplnéno 64. Navratnost dotaznikl byla tedy 77 %. Za limitujici faktor

povazuji pfedevsim ¢asovou naro¢nost dotaznik.

4.2.1 Dotaznik IPAQ

IPAQ je typ standardizovaného dotazniku, pracujici na zakladé sebehodnoceni (self-report
population surveys), ktery byl vyvinut po vékovou kategorii od 15 do 69 let. Jedna se o
celosvétoveé rozsifenou formu sbéru dat z oblasti pohybové aktivity. Soucasti tohoto dotazniku,
kromé komplexnich Gdajd o intenzité pohybové aktivity a jejiho celkového mnoizstvi v ramci

sedmi dni, také ziskdame demografické udaje o respondentech (Kudlacek, 2015).

V této praci byla pouzita dlouha verze tohoto dotazniku. Ta hodnoti specifické druhy
pohybovych aktivit, které jsou soucasti Ctyf sledovanych oblasti. Pohybové aktivita v ramci
studia nebo prace, pohybova aktivita pfi dopravé ¢i presunech, pohybova aktivita vykonana pfi
domdcich pracich a volnocasova pohybova aktivita. Dotaznik obsahuje jesté patou kategorii,
ktera sleduje celkovy Cas straveny sezenim (Sjostrom et al., 2005).

Respondenti u vykonané aktivitu hodnoti jeji délku trvani a intenzitu, ktera je v dotazniku

rozliSena na:

e Intenzivni (télesné ndrocnd) — pohybova aktivita vyznacujici se tézkou télesnou
namahou a zadychanim
e Stfedné zatéZujici — pohybova aktivita vyznacujici se stfedni télesnou ndmahou a

lehkym zadychanim nad normalni Uroven

Ziskana data z dotazniku poté uvadime jako kontinudlni proménné, tak Zze vypocitame
objem aktivity v zavislosti na jeho druhu. Vysledné data z dotazniku jsou poté uvadény jako MET-
minuty/den, nebo v MET-minuty/tyden. Zakladni pracovni jednotka je 1 MET neboli klidovy
energeticky vydej, ktery ¢ini 3,5 ml 02/kg-1 /min-1. MET pak vynasobime dobou trvani aktivity
v minutach, a ziskdme vysledek v MET-minutach. Tento Udaj vSak odpovida ¢lovéku s hmotnosti
60 kg, proto je jesté nutné vyndsobit MET-minuty hmotnosti dané osoby a vydélit 60 kg
(Kudlacek & Fromel, 2012).
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4.2.2 Dotaznik DZS

Dotaznik DZS slouzi k objektivnimu zjisténi aktualni miry celkové spokojenosti. Jedna se o
standardizovany dotaznik, ktery byl vytvofen némeckymi autory Frahrenberg, Myrtek,
Schumacher a Brahler. Pro pouZiti tohoto dotazniku v CR byl prepracovan do &eské verze
Rodnym a Rodnou (2001).

Dotaznik ma Siroké multioborové vyufziti a je urcen pro osoby od 14 let, kdy horni vékova
hranice neni stanovena. Celkovd Zivotni spokojenost je v dotazniku rozdélena do deseti

vyznamnych oblasti, které utvareji jeji celek:

e Zdravi

e Prace a zaméstnani

e Financéni situace

e Volny cas

e Manzelstvi a partnerstvi
e Vztah k vlastnim détem
e Vlastni osoba

e Sexualita

e Znami a ptibuzni

e Bydleni

Samotné vyplnéni dotazniku spociva v hodnoceni jednotlivych oblasti pomoci 7 otazek, na
které respondent odpovidd pomoci 7 bodové $kdly, kterd obsahuje moZnosti od velmi
nespokojen(a), nespokojen(a), spiSe nespokojena(a), ani spokojen(a) ani nespokojen(a), spise
spokojen(a), spokojen(a) az po velmi spokojen(a). V zdvérecné c¢asti dotazniku se nachazi
doplnujici otazky tykajici se véku, pohlavi, vzdélani, rodinného stavu, domacnosti a zaméstnani

respondenta.
4.2.3 Dotaznik Body Image

Tento dotaznik slouzi k subjektivnimu hodnoceni spokojenosti svlastnim télem.
Respondenti vtomto dotazniku hodnoti jednotlivé ¢asti svého téla jako jsou koncetiny, trup,
tvar, subjektivné vnimana atraktivita a jejich celkova body image. Poté na Skale o stupnici od 0
miru spokojenosti, zaskrtnou jedno Cislo, které predstavuje jejich aktualni miru celkové

spokojenosti s vlastnim télem.
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4.2.4 Anketa viastni tvorby

Poslednim dotaznikem byla anketa vlastni tvorby zamérena na specifictéjsi informace
ohledné motiv(, cill a role fitness v jejich Zivoté. Anketa je tvorfena celkem 8 otazkami, které
byly zvolené na zakladé mé zkusenosti jako osobniho trenéra, s nékolika mozZnostmi vybéru.

Nékteré otazky obsahuji také moznost vlastni odpovédi.

Otazky se zabyvaji, jak casto fitness centrum navstévuiji, jaké jsou jejich motivy a cile, jaky
typ tréninku preferuji a jak dlleZitou roli hraje fitness v jejich Zivoté. Anketa slouZi k porovnani
s hlavnimi dotazniky pouzitymi v této prdci, specifikuje informace tykajici se vyzkumného

souboru a mlze slouzZit jako zpétna vazba fitness centru.

4.3 Statistické zpracovani dat

Zpracovani vysledkl probéhlo v programu MS Office Excel a STATISTICA 14.0. Jednotliva
data z dotazniku byla prevedena do tabulek a ndsledné zpracovana podle pravidel jejich
zpracovani. U dotazniku IPAQ byly minuty pohybové aktivita prepocitany na MET-minuty/tyden
pro jednotlivé kategorie. Vzhledem k abnormalnim hodnotam PA u rdznych populaci, byli
z jednotlivych kategorii vypocitdm medidn a interkvartilové rozpéti. K posouzeni signifikantnich
rozdild u jednotlivych kategorii byl pouzit Mann-Whitney U Test.

V rdmci dotazniku Zivotni spokojenosti a body image, byly pouZity statistické udaje jako
aritmeticky primér, smérodatna odchylka, maximum a minimum. Pro zpracovani ankety vlastni
tvorby byla pouzita statisticka funkce ¢etnosti. Nasledné byla data prevedena do grafu a tabulek

pro lepsi prehlednost.
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5 VYSLEDKY

Prakticka c¢ast prace predkladd vysledky z dotaznikovych Setfeni. Nejprve jsou
prezentovany vysledky z dotazniku IPAQ z hlediska nékolika kategorii. Dalsi ¢ast obsahuje
vysledky z dotazniku Zivotni spokojenosti a Body Image. V kone¢né &4sti jsou zpracovana data

ziskané na zakladé ankety vlastni tvorby.
5.1 Uroven pohybové aktivity

5.1.1 Z hlediska pohlavi

Z hlediska pohlavi byla celkovd pohybova aktivita pomérné vyrovnana, Zeny prevysily
muze o pouhych 145 MET-min/tyden (1,9 %). Zeny mély také vy33i aktivitu v kategorii ,,chGize” a
to o 1015 MET-min/tyden (34,7 %) a také v kategorii ,stfedné intenzivni PA“ o 750 MET-
min/tyden (48,1 %). U muzl byla vyssi aktivita neZz u Zen v kategorii ,intenzivni PA“. V této

kategorii méli muzi o 450 MET-min/tyden (31,3 %) vice (Obrazek 3).
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Obrazek 3. Urover pohybové aktivity u muzl a zen (MET-minuty/tyden)

Na zakladé pohybové aktivity dle jejiho druhu (Obrazek 4) miZeme vidét, Ze muzi jsou mnohem
aktivnéjsi pfi praci ¢i studiu. V této kategorii mély Zeny o 47,6 % méné. U Zen pak prevazuje
pohybova aktivita vykonavana doma a pfi transportu. Rozdily ve volnocasové aktivité jsou

nejmensi, pouze 120 MET-min/tyden.
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Obrézek 4. Urover pohybové aktivity na zakladé jejiho druhu u muzd a zen (MET-minuty/tyden)

Pfi provedeni statistického testu Mann-Whitney U test u PA na zadkladé pohlavi (Tabulka

5), byli nalezeny statisticky signifikantni rozdily v kategorii ,,PA v préci/skole” (U = 2 84; p =

0,016948), ,PA doma“ (U = 312,5; p = 0,047666) a ,Intenzivni PA“ (U = 259; p = 0,006046).

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena P <0,05.

Tabulka 5. Pohybova aktivita dle pohlavi — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita U Z P
PA v praci/skole 284 2,38785 0,016948
PA pfi transportu 319,5 -1,88025 0,060075
PA doma 312,5 -1,98034 0,047666
Volnodasova PA 442,5 0,12154 0,903266
Intenzivni PA 259 2,74531 0,006046
Stfedné intenzivni PA 362,5 -1,26542 0,205723
Chuze 353 -1,40125 0,161140
Celkova PA 430 -0,30027 0,763973

Pozndmka: U — testové kritérium, Z— standartni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.1.2 Z hlediska véku

Na Obrazku 5 mlzZeme vidét Uroven pohybové aktivity z hlediska véku. Respondenti byli
rozdéleni do étyf vékovych kategorii vzhledem k Cetnosti vyskytu. Jak mlZeme vidét, vysledky

mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi se vyrazné nelisi. Celkovd pohybova aktivita byla

vvvvvvvv

intenzivni pohybové aktivity. Vékové kategorie 18-23 let a 41-55 let vykazovaly nizsi pohybovou

aktivitu v rdmci chize.
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Obrézek 5. Urover pohybové aktivity dle véku (MET-min/tyden)

PFi porovnani pohybové aktivity na zakladé jejiho druhu dle véku (Obrazek 6), mizeme

evvys

evvs

pohybovou aktivitu p¥i praci/studiu, pfi transportu a doma.
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Obrézek 6. Uroven pohybové aktivity na zakladé jejiho druhu dle véku (MET-min/tyden)

5.1.3 Z hlediska BMI

U vysledkd pohybové aktivity z hlediska BMI (Obrazek 7) méla nejnizsi celkovou
pohybovou aktivitu skupina se zastoupenim jedinc s BMI 22 — 22,5. Tato skupina dosahla také
nejmensi urovné v kategorii ,intenzivni PA“ a ,,chze”. Jedinci s hodnotou BMI pod 22 méli
nejvétsi celkovou pohybovou aktivitu a také chizi. Intenzivni pohybova aktivita byla u jedinct

s hodnotou BMI pod 22 stejna jako u respondentu s hodnotou BMI nad 25,4.
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Obrézek 7. Urover pohybové aktivity dle BMI (MET-min/tyden)
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Obrazek 8 predklada vysledky dle BMI u pohybovych aktivit na zakladé jejiho druhu.

Skupina jedincd s BMI nad 25,4 vyrazné prevysila ostatni v kategorii ,PA v praci/skole”. Jedinci

s BMI pod 22 dosahli nejvyssi urovné pohybové aktivity v kategoriich ,PA pfi transportu®, ,PA

doma“ a, Volnocasovd PA” avsak rozdily nejsou vysoké.
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Obrazek 8. Urover pohybové aktivity na zakladé jejiho druhu dle BMI (MET-min/tyden)

5.1.4 Z hlediska kuractvi

Z respondentl bylo zaznamenano pouze 6 ,kutfak(“. To predstavuje 12,5 % z celkového

souboru. Na Obrazku 9 miZeme vidét, Ze Uroven pohybové aktivity byla vyrazné vyssi u

»nekurakd”. Nejméné se pohybova aktivita lisila v kategorii ,chGze”. Rozdil v celkové pohybové

aktivité byl 3045 MET-min/tyden. , Kufaci” byli tak o 38,6 % celkové méné aktivnéjsi.
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Obrézek 9. Uroven pohybové aktivity u kuraka a nekufdk (MET-min/tyden)

Pfi rozboru Urovné pohybové aktivity dle jejiho druhu (Obrazek 10) Ize vidét, Ze skupina
»nekufaci” byla 2x vice aktivni v kategorii ,PA pfi transportu”. Také byli vyrazné vice aktivni
v ramci volnocasové pohybové aktivity a v kategorii ,PA v praci/skole”. Rozdily v pohybové

aktivité vykonavané doma byly malé.
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Obrézek 10. Uroveri pohybové aktivity na zakladé jejiho druhu u kufakd a nekuraka
(MET-min-tyden)
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5.1.5 Z hlediska vlastnictvi psa

Z vyzkumného souboru vlastni psa 28 (43,8 %) jedincl, a 19 (29,7 %) psa nevlastni. Pfi
porovnani Urovné pohybové aktivity z hlediska vlastnictvi psa midzZzeme na Obrazku 11 vidét u
skupiny ,,ma psa” vyssi celkovou pohybovou aktivitu o 1129 MET-min/tyden (16,8 %) a vyssi
Uroven pohybové aktivity v rdmci chiize o 1 171 MET-min/tyden (42,3 %). Respondenti patfici
do skupiny ,nemad psa“ méli vyssi stfedné intenzivni pohybovou aktivitu. Intenzivni pohybova

aktivita byla vy3$si u skupiny, ktera vlastni psa, vSak jen o 360MET-min/tyden.
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Obrézek 11. Urover pohybové aktivity z hlediska vlastnictvi psa (MET-min/tyden)

Pohybova aktivita na zdkladé jejiho druhu se dle vlastnictvi psa nejvice liSila ve
volnocasové pohybové aktivité a pohybové aktivité vykonavané doma. V téchto kategoriich méli
vyssi pohybovou aktivitu respondenti vlastnici psa. Kategorie ,PA v praci/skole” a ,PA pfi
transportu” byla také vyssi u skupiny kterd vlastni psa, avsak rozdily nebyly az tak vyrazné

(Obrazek 12).
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Obrézek 12. Uroveri pohybové aktivity na zakladé jejiho druhu z hlediska vlastnictvi psa

(MET-min/tyden)

Tabulka 6. Pohybova aktivita z hlediska vlastnictvi psa — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita Vlastni psa n U Z P
ANO 28
PA pFi praci/Skole 444,5 | -0,79846 0,424601
NE 36
§ ANO 28
PA pri transportu NE 36 494 -0,12857 0,897701
ANO 28
PA doma NE 36 333 -2,30743 0,021032
] , ANO 28
Volnocasova PA NE 36 4235 | -1,08266 0,278958
o ANO 28
Intenzivni PA NE 3 407 -1,30596 0,191566
ANO 28
Stfedné intenzivni PA 455 5 0.642077 0,515952
NE 36 ’ ’ ’
. ANO 28
Chaze NE 36 372,5| -1,77286 0,076252
] ANO 28
Celkova PA NE 36 417,5| -1,16386 0,244480

Pozndmka: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standartni skére, p — hladina

vyznamnosti
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V Tabulce 6 mGZeme vidét porovnani jednotlivych druhl PA z hlediska vlastnictvi psa. Byl
zjistén statisticky signifikantni rozdil pouze v kategorii ,,PA doma“ (U = 333; p = 0,021032).

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena P <0,05.

5.1.6 Z hlediska vlastnictvi kola

48 (75 %) respondentd z vyzkumného souboru vlastni kolo a 16 (25 %) kolo nevlastni.
Obrazek 13 predstavuje porovnani Urovné pohybové aktivity z hlediska vlastnictvi kola. Jedinci
ve skupiné ,Ma kolo” byli aktivnéjSi ve vSech jednotlivych kategoriich. Nejvétsi rozdil Ize
zpozorovat v celkové pohybové aktivité, kterd byla vyrazné vyssi u respondent( vlastnici kolo.
Prevysila skupinu, ktera kolo nevlastni o 2558 MET-min/tyden, byla tak o 43 % aktivnéjsi. Rozdil

915 MET-min/tyden je také v kategorii ,Stfedné intenzivni pohybové aktivita“.
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Obrazek 13. Uroveri pohybové aktivity z hlediska vlastnictvi kola (MET-min/tyden)

V pfipadé porovnani jednotlivych druhl pohybové aktivity, dosahla skupina
respondentl vlastnici kolo také nejvyssi Urovné pohybové aktivity ve vSech kategoriich.
V kategorii ,,PA v praci/skole” byla skupina ,,Nema kolo” o 1773 MET-min/tyden (49,7 %) méné
aktivnéjsi. Rozdil pti volnocasové aktivité byl 416 MET-min/tyden, pfi transportu 570 MET-
min/tyden a pfi domacich pracich 277 MET-min/tyden (Obrazek 14).
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Obrézek 14. Uroveri pohybové aktivity na zakladé jejiho druhu dle vlastnictvi kola

(MET-min/tyden)

V Tabulce 7 muZeme sledovat porovnani vysledkl z hlediska vlastnictvi kola
s jednotlivymi kategoriemi. Signifikantni rozdily byly zaznamendny v kategorii ,PA pfi
praci/Skole” (U = 210,5; p = 0,007313), ,Intenzivni PA“ (U = 240,5; p = 0,026616), ,Stfedné
intenzivni PA“ (U = 243,5; p = 0,029962) a ,Celkovd PA” (U = 196; p = 0,003649). Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena na p <0,05.
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Tabulka 7. Pohybova aktivita z hlediska vlastnictvi kola — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita Vlastni kolo n U Z P
‘ _ ANO 48
PA pfi praci/Skole 210,5 | 2,682251 0,007313
NE 16
‘ ANO 48
PA pri transportu 298,5 1,317869 0,187548
NE 16
ANO 48
PA doma
NE 16 298,5 1,317869 0,187548
ANO 48
Volnocasova PA 278,5 1,627956 0,103535
NE 16
ANO 48
Intenzivni PA 24 2,217121 0,026616
NE 16 0.5 ' ’
ANO 48
Stfedné intenzivni PA 243 5 2 170608 0,029962
NE 16 ’ ’ ’
ANO 48
Chlze
NE 16 305,5 1,209339 0,226534
ANO 48
Celkova PA
NE 16 196 2,907064 0,003649

Poznamka: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standartni skére, p — hladina

vyznamnosti

5.1.7 Z hlediska organizovanosti PA

Z hlediska organizovanosti vykonava organizovanou pohybovou aktivitu 46 (71,9 %)
jedincll a 18 (28,1 %) jedincli se organizované pohybové aktivity netcéastni. Zde mizeme vidét,
Ze vysledky v jednotlivych kategoriich jsou pomérné vyrovnané. Celkové byla aktivnéjsi skupina,
ktera se nezucastni organizované PA, ale jen o 453 MET-min/tyden (6,3 %). Tato skupina méla
také vyssi mnoZstvi PA v kategorii ,chlize”. Jedinci majici organizovanou PA méli vyssi iroven PA

v kategoriich ,Intenzivni PA, a ,Stfedné intenzivni PA“ (Obrazek 15).
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Obrézek 15. Uroveri pohybové aktivity z hlediska organizovanosti PA (MET-minuty/tyden)

U jednotlivych druh( pohybové aktivity jsou nejvyssi odlisnosti v kategorii ,,PA
v praci/skole” a ,,PA pfi transportu”. Pohybova aktivita vykonavana pfi praci ¢i studiu byla vyssi
u skupiny zucastnujici se organizované PA, rozdil ¢inil 521 MET-min/tyden. Pohybova aktivita
vykondvand v rdmci transportu byla vyssi u skupiny, kterd nema organizovanou PA o 401 MET-

min/tyden (30,4 %). Kategorie ,,PA doma“ a ,Volnocasova PA” byly témér vyrovnané (Obrazek

16).
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Obrézek 16. Uroveri pohybové aktivity u jednotlivych druh z hlediska organizovanosti PA
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PFi porovnani organizovanosti PA k jednotlivym kategoriim (Tabulka 8), nebyly zjistény
zadné signifikantni rozdily v pohybové aktivité. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena

na P <0,05.

Tabulka 8. Pohybova aktivita z hlediska organizovanosti PA — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita Organizovanost n U Z P
ANO 46
PA pfi praci/3kole 4105 | -0,044796 0,964270
NE 18
§ ANO 46
PA pri transportu NE 18 354 -0,888456 0,374296
ANO 46
PA doma NE 8 393 0,298641 0,765215
] , ANO 46
Volnocasova PA NE 18 382 -0,462893 0,643441
o ANO 46 0,654182
Intenzivni PA NE 18 383 -0,447961
ANO 46
Stfedné intenzivni PA 370 0,642077 0,520824
NE 18
] ANO 46
Chize NE 18 384 -0,433029 0,664994
’ ANO 46
Celkové PA NE 18 395 -0,268776 0,788102

Pozndmka: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standartni skére, p — hladina

vyznamnosti
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5.2 Uroven Zivotni spokojenosti

Data tykajici se Zivotni spokojenosti jsou zastoupeny v tabulce 9. Hodnoty v jednotlivych
kategoriich jsou vyjadreny pomoci priiméru, smérodatné odchylky, minima a maxima. Z dlivodu
nevyplnéni kategorie vztah k vlastnim détem u nékolika dotaznikd, nebyla tato kategorie ve

vyzkumu zahrnuta.

Tabulka 9. Vysledky dotazniku Zivotni spokojenosti

Kategorie M SD Min Max

Zdravi 37,53 8,45 23 48
Prace a zaméstnani 35,67 7,05 17 47
Finance 35,07 5,59 25 44
Volny ¢as 38,27 4,54 26 45
Manzelstvi a partnerstvi 40,33 6,64 22 49
Vlastni osoba 38,07 5,89 25 47
Sexualita 40,53 5,68 28 49
Pratelé, znami, pfibuzni 38,67 5,49 27 49
Bydleni 38,40 6,01 27 47
Celkem 266,53 20,35 229 309

Poznamka: M — aritmeticky primér, SD — smérodatnd odchylka, Min — Minimum, Max —

Maximum

Na Obrazku 17 lze vidét, Ze respondenti jsou nejvice spokojeni v oblasti manzelstvi a
partnerstvi a sexuality. Spokojenost svolnym c¢asem, vlastni osobou, prateli, znamymi a
pfibuznymi a bydlenim jsou také pomérné dobrfe hodnoceny. Nejméné jsou respondenti

spokojeni v oblasti financi, prace a zaméstnani a zdravi.
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Zivotni spokojenostu navitévniku fitness v jednotlivych
kategoriich dotazniku zivotni spokojenosti
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m Zivotni spokojenostu navitévniku fitness v jednotlivych kategoriich dotazniku Zivotni spokojenosti

Obrézek 17. Zivotni spokojenost navitévnikd fitness v jednotlivych kategoriich dotazniku Zivotni

spokojenosti

PFi porovnani jednotlivych kategoriich dotazniku Zivotni spokojenosti mezi muzi, Zenami
a normou (Obrazek 18) lze vypozorovat odlisnosti. U Zen byly zaznamenani nadpriimérné
hodnoty ve vSech oblastech, zejména v kategorii sexuality, pratelé, znami a pfibuzni a manzelstvi
a partnerstvi. U muzl byli zaznamenany nadpriimérné hodnoty také ve vsech kategorii kromé
vlastni osoby, avSak vzhledem k normé jsou vyrovnanéjsi nez u Zen. Oproti Zenam jsou tak muzi
spokojenéjsi pouze v kategorii prace a zaméstndni a volny Cas. Celkova Zivotni spokojenost byla
pak u muzd 259,9 a u Zen 279,8. V porovnani s normou, kterd cini 256,68 se jednd o

nadpridmérné vysledky, a to pfedevsim u Zen.
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Obrézek 18. Porovnani vybranych kategorii dotazniku DZS: Muzi — Zeny — Norma

5.3 Spokojenost s body image

Tabulka 10 poskytuje data ohledné subjektivni spokojenosti s Body Image. Tyto udaje jsou
vyjadieny pomoci aritmetického priméru, smérodatné odchylky, minimem a maximem.
Uvedeny jsou jak data celého souboru, tak hodnoty pro jednotliva pohlavi. V tabulce 6 mizeme
vidét, Ze celkové spokojenéjsi s vlastnim télem jsou muzi, avSak minimalni hodnota u muzd

dosahla nizsiho Cisla nez u Zen.

Tabulka 10. Vysledky dotazniku body image

Kategorie M SD Min. Max.
Muzi (n=43) 74,55 16,80 40 95
Zeny (n=21) 68,13 13,21 50 90
Celkovy soubor (n=64) 71,84 14,90 40 95

Legenda: M — aritmeticky priimér, SD — smérodatnd odchylka, Min — Minimum, Max — Maximum
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5.4 Vysledky ankety vlastni tvorby

Prvni otazka v anketé se zabyvala, jak dlouho se respondenti vénuiji cviceni ve fitness. Na
Obrazku 19 mlzZeme vidét, Ze prevazujici ¢ast respondentl se aktivné cviceni ve fitness vénuje
dlouhodobé. U mizu i Zen prevladaji odpovédi vénovani se cvieni ve fitness déle jak dva roky,
tuto moznost zvolilo 18 (41,86 %) muz( a 9 (42,86 %) Zzen. 13 (30,23 %) muz( a 4 (19,05 %) Zeny
se vénuji cviceni méné nez dva roky, a 9 (20,93 %) muz( a 5 (23,81 %) Zen se vénuje cviceni déle
neZz 6 mésicl. Pouze 4 (9,30 %) muzi a 3 (14,29 %) Zeny zvolily, Ze se fitness vénuji méné nez 6
mésicd. Vice jak 50 % respondentl se tak vénuje cviceni delSi dobu, neZ je 6 mésicl. Tento
vysledek naznacuje Ze, pro vétsinu jedincd neni cviceni ve fitness pouze kratkodobou zélibou,

ale je soucasti jejich Zivotniho stylu.
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Obrazek 19. Cviceni se vénuiji:

Cilem dalsi otazky bylo zjistit, jak Casto respondenti v priiméru fitness navstévuji. Opét
mUzZeme vidét, Ze se dvé nejcastéjsi odpovédi u muzl i Zen shoduji. Pfevazna cast respondentl
navstévuje fitness v priméru 3x tydné, kde bylo zaznamenano nejvice odpovédi u obou pohlavi
ato 16 (37,21 %) u muzi a 9 (42,86 %) u Zzen. Druha nejcasté;jsi frekvence byla u obou pohlavi v
praméru 2x tydné, 11 (25,58 %) u muzli a 8 (38,10 %) u Zen. Zbylé odpovédi se u Zen kromé
posledni moZnosti vyskytuji po 1 (4,76 %). Celkem 6 (13,95 %) muzl navstévuje fitness
pramérné 4x tydné. Dohromady 4 (9,30 %) muZi jej navstévuji v priméru 5x tydné. A nakonec
1x tydné a 3x tydné shodné, po 3 (6,98 %) odpovédich. 7x tydné nenavstévuje fitness zadny

z respondentl (Obrazek 20).
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V priiméru chodim cvicit:
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Obrazek 20. V priméru chodim cvicit

Dalsi otazka zjistovala, jak dilezité je pro respondenty cviceni ve fitness. Zjistovalo se,
zda je pro respondenty cviceni ve fitness velmi dudlezité, spise dlilezZité, méné dullezité ¢i zcela
neddlezité. Jak Ize vidét na Obrazku 21 nejvétsi ¢cetnost odpovédi byla zaznamenana v moZnosti
»spise dlleZité” na kterou odpovédélo 24 (55,81 %) muzd a 9 (42,86 %) Zen. Druha nejcastéjsi
odpovéd byla ,velmi dulezité”, kterou zvolilo 10 (23,26 %) muzl a 6 (28,57 %) Zen, a treti
nejcastéjsi odpovéd byla ,méné dllezité”, 8 (18,60 %) muzl a 4 (19,05 %) Zzeny. Pouze 1 (2,33

%) muz a 2 (9,52 %) Zeny, ohodnotili cviceni ve fitness jako zcela neduleZité.

Cviceni ve fitness je pro mé:
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Obrazek 21. Cviceni ve fitness je pro mé
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Dalsi otazkou, na kterou respondenti odpovidali, byla otdzka, zda fitness centrum
navstévuji sami, s trenérem, s kamarady anebo chodi na skupinové lekce. Na Obrdzku 22 Ize
vidét rozdily mezi odpovédmi muzll a Zen. Zatimco vyrazna vétsina muzli navstévuje fitness
samostatné, celkové tuto moznost zvolilo 20 (46,51 %), u Zen jsou to pouze 4 (19,05 %) U Zen
prevaZzuje nejvétsi navstévnost fitness s trenérem, konkrétné tuto odpovéd zvolilo 7 (33,33 %)
Zen. Druhé nejcastéjsi moznosti u muzl se stejnym poctem odpovédi se staly — navstévovani
strenérem a s kamarady, obé z mozZnosti zvolilo 9 (20,93 %) muzll. Pouze 5 (11,63 %)
respondentl muzského pohlavi chodi do fitness na skupinové lekce. U Zen se jako druha
nejméné cCastd odpovéd tykala navstévy fitness s kamarady a ndvstévy za ucelem vyuziti

skupinovych lekci, obé moznosti zvolilo 5 (23,81 %) Zen.

Cvicit chodim:
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Obrazek 22. Cvicit chodim

Dalsi otazka se zabyvala, za jakym ucelem respondenti fitness centrum navstévuiji.
Nejcastéjsi odpovéd u obou pohlavi byla zaznamenana v prvni mozZnosti, a to Ze fitness
navstévuji, protoZe je to bavi, tuto moznost zvolilo 12 (27,91 %) muzi a 8 (38,10 %) zen. Celkem
9 (20,93 %) muzl a 6 (28,57 %) Zen navstévuji fitness pro to, aby vypadali lépe, u Zen je tato
odpovéd druha nejcastéjsi, zatimco u muzl je az na tfetim misté. Druha nejcastéjsi moznost u
muzl byla, Ze navstévuji fitness, aby se citili 1épe, tuto moZnost zvolilo celkem 11 (25,58 %)
muzll. U Zen se jednalo azZ o treti nejcastéjsi odpovéd a zvolily ji pouze 4 (19,05 %) Zeny. Pouze
6 (13,95 %) muzl a 1 Zena navstévuji fitness pro zdravotni dlivody. KvUli jejich sportu chodi cvicit
3 (6,98 %) muzia2 (9,52 %) zeny. Odpovédi zaznamenané pod moznost jiné byly ,dusevni zdravi“
a ,,chci dokazat vic” (Obrazek 23).
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Chodim cvicit protoze:
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Obrazek 23. Chodim cvicit protoze

V dal$i otazce respondenti volili jejich hlavni cil, kvali kterému fitness centrum
navstévuji. Z vysledkd vyplyva, Ze obé pohlavi maji odliShou motivaci. Zatimco nejvétsi podil
mUzu chce zlepsit své zdravi, kdy tuto moznost zvolilo 11 (25,58 %) muZd, u Zen jsou to pouze 3
(14,29 %). Hlavnim cilem u Zen se jevi snizeni télesného tuku, tuto moznost zvolilo 8 (38,10 %)
Zen, u mUZu je to aZ pata nejcastéjsi odpovéd a zvolilo ji pouze 5 (11,63 %) muzl. Nejvétsi rozdil
v odpovédich mizeme vidét v tieti moznosti. U 10 (23,26 %) muzl je jejich hlavnim cilem zvysit
svalovou hmotu, zatimco tuto moZznost nezvolila ani jedna Zena. 7 (16,28 %) muzl a 2 (9,52 %)
Zeny chtéji zvysit svou silu. Kondice je hlavni cil pro 6 (13,95 %) muz( a 3 (14,29 %) Zeny. Pouze
2 (3,65 %) muzi a 1 (4,76 %) zena maji hlavni cil zlepsit pohyblivost a 1 (2,33 %) muZ a 6 (28,57
%) Zen navstévuje fitness prevazné za Ucelem spolecenské aktivity. Pouze jeden (2,33 %) muz

uvedl, Ze je jeho hlavnim cilem ,,udrZet psychické zdravi“ (Obrazek 24).
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Obrazek 24. Mym hlavnim cilem je

Dalsi otazka navazuje na predchozi, a jejim ucelem bylo zjistit sekundarni cil ndvstévy
fitness centra. Opét je nejcastéjsi odpovéd u muzd prvni moznost, a to Ze chtéji zlepsi své zdravi.
Tuto moznost zvolilo 11 (25,58 %) muzl a 5 (23,81 %) Zen. Snizit télesny tuk povazuje jako
sekundarni cil 5 (11,63 %) muzl a 2 (9,52 %) Zeny. V dalsi odpovédi mGzZeme vidét, Ze 3 (14,29
%) Zeny chtéji zvysit svou svalovou hmotu. U muzi je to 9 (20,93 %). Jako sekundarni cil chce
zvysit svou silu 6 (13,95 %) muzl a 4 (19,05 %) Zeny. Zlepsit svou kondici chce 9 (20,93 %) muzii
chce, tato odpovéd byla druha nejcastéjsi. U Zen je to 5 (23,81 %), a jednalo se spole¢né s prvni
mozZnosti o nej¢astéjsi odpovéd. Pouze 2 (4,65 %) muzia 1 (4,76 %) Zena chtéji jako sekundarni
cil zlepsit pohyblivost. A pouze 1 (4,76 %) Zena zvolila moZnost spoleCenska aktivita (Obrazek

25).
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Mym sekundarnim cilem je:
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Obrazek 25. Mym sekundarnim cilem je

Pfedposledni otazka méla za cil zjistit, jaké cviceni respondenti preferuji. Nejvice
respondent( preferuje kombinaci vSech zminénych prvk(. Tuto mozZnost zvolilo 21 (48,84 %)
muzll a 9 (42,86 %) Zen. 8 (18,60 %) muzu a 8 (38,10 %) Zen preferuje cvidit s vlastni vahou.
S ¢inkami preferuje cvicit 7 (16,28 %) muzli a 2 (9,52 %) Zeny. S osou jsou to 4 (9,30 %) muzia 2
(9,52 %) Zeny. A s kettlebellem preferuji cvicit pouze 3 (6,98 %) muzi. Na strojich nepreferuje

cviéit Zzadny z respondentl. Divodem muzZe byt, Ze fitness, ve kterém byl vyzkum realizovan

obsahuje pouze zakladni kondi¢ni stroje (Obrazek 26).
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Obrazek 26. Preferuji cviceni
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Posledni otdzka zkoumala, jaky typ tréninku respondenti prevainé vykonavaji. Celkem
18 (41,86 %) muzl cvici prevaziné silovy trénink, zatimco tento typ tréninku vykonava pouze 5
(23,81 %) Zen. Kondicni trénink cviéi prevazné 10 (23,26 %) muzd a 13 (61,90 %) Zen. Vzpirani ve
fitness cvi¢i 7 (16,28 %) muzd a 1 (4,76 %) Zena. Kulturisticky trénink cvi¢i pouze 1 (4,65 %) muz
a 1(4,76 %) zena. Specificky zaméreny trénink ke svému sportu cvici prevazné 4 (9,30 %) muzi a
1 (4,76 %) Zena. Odpovédi zaznamenané pod posledni moznosti byly ,kombinace silového a

kondi¢niho tréninku”, a ,trénink zaméreny na vybusnost” (Obrazek 27).
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Obrazek 27. Cvicim prevaziné
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6 DISKUSE

Pohyb je nedilnou soucasti Zivota kazdého z nads, i kdyZ se postupem rozvoje spole¢nosti
témér vytratil, lidé stale hledaji zplsoby, jak dosdhnout rovnovahy mezi fyzickym a dusevnim
zdravim. V tomto ohledu nabyva fitness jakozto prostfedek pro dosazeni tohoto cile na stdle
vétsi popularité. Diky mozinostem, které dneSni moderni fitness centra poskytuji, se staly
oblibenym mistem pro pohybovou aktivitu u Sirokého spektra lidi.

Na zakladé vysledkd dotazniku IPAQ, byly v rdmci celkové pohybové aktivity aktivné;jsi
Zeny, avsak jen o 145 MET-min/tyden. Muzi vSak dosahli vys$si drovné pohybové aktivity
v kategorii , Intenzivni pohybova aktivita“ a ,PA v praci/Skole”. Rozdil v pohybové aktivité
vykonavané v praci/Skole Cinil mezi muzi a Zenami 1015 MET-min/tyden. Jedna se o témér
totozny vysledek jako ve studii (Suchomel & Sigmundova, 2011), kde rozdil ¢inil 1046 MET-
min/tyden. Také rozdil v PA vykonavané v ramci domacich pracich vykazuje velice podobné
vysledky. Konkrétné byl rozdil 525 MET-min/tyden u navstévnik( fitness, a 585 MET-min/tyden
v ramci vyzkumu (Suchomel & Sigmundova, 2011). Vyssi celkova pohybova aktivita u Zen je
zajimavym zji§ténim, které nekoresponduje s dosavadnimi vyzkumy (Arzoo et al., 2020; Repka
et al., 2011; Suchomel & Sigmundova, 2011).

Dale zvysledkll vychazi, Ze volnocCasova aktivita klesa svékem. Naopak nejmensi
pohybovou aktivitu v préci ¢i Skole, transportu a doma vykazuje nejmladsi vékova skupina 18—
23 let, kterd ma vsak nejvyssi Uroven pohybové aktivity v kategorii ,Volnocasova PA“. To mUlze
byt z disledku vétsiho casového prostoru a prileZitosti zucastnit se volnocasové PA u mladsich
jedincll. Nejvyssi celkova PA byla zaznamend u jedincl ve vékovém rozmezi 31-40 let a to
7949MET-min/tyden. Opét se jednd o shodu tentokrat s vyzkumem Repky a kol. (2011), kde
nejvétsi Uroven pohybové aktivity méla vékova skupina v rozmezi 3645 let (7226 MET-
min/tyden).

Vysledky Urovné PA z hlediska BMI poukazuji na vyssi hodnoty pohybové aktivity u skupiny
s BMI pod 22. Respondenti s hodnotou BMI vykazovali nejvyssi Uroven pohybové aktivity v praci
¢i Skole. Pohybova aktivita na zakladé BMI v dosavadnich vyzkumech nevykazuje vyrazné rozdily
(Junger et al., 2018; Kudlacek, 2015). Ve vysledcich tykajicich se BMI mlze také hrat roli fakt, Ze
tento index nezohledriuje rozdil mezi svaly a tukem. Clovék s vy$$im BMI tak miZe mit vyssi
zastoupeni svalové hmoty a zaroven spadat do kategorie obezity, jak uvadi Fialova & Krch (2023).

Pohybova aktivita z hlediska kuractvi poukazuje na vyrazné rozdily u kurakl a nekuraka.
Nekufaci jsou vyrazné aktivnéjsi, a to ve vSech kategoriich pohybové aktivity. Tato skutecnost

koresponduje jak sdosavadnimi vyzkumy (Azagba & Asbridge, 2013), tak s pfedstavou
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o zdravém zivotnim stylu. Vyssi pohybova aktivita je obecné spojovdna se zdravéjsSim spankem,
stravou a celkovym Zivotnim zplsobem.

Z hlediska vlastnictvi psa i kola, byla celkova pohybova aktivita vyssi u kategoriich vlastnici
psa a kola. Vlastnici psa vykazovali vyrazné vyssi pohybovou aktivitu v kategorii ,Chize” a ,PA
doma“. To miZe souviset s potfebami venceni a zvysenou frekvenci uklidu z ddsledku vlastnictvi
psa. Tento vysledek koresponduje s pfehledovou studii (Cutt et al., 2007), jez uvadi, Ze lidé
vlastnici psa jsou fyzicky vice aktivnéjsi nez lidé ktefi jej nevlastni.

Dale bylo zjiSténo, Ze respondenti vykondvajici pravidelné organizovanou PA jsou celkové
méné aktivnéjsi nez ti, ktefi nemaji organizovanou PA, avsak v intenzivni a stfedné intenzivni
kategorii byli aktivnéjsi jedinci s organizovanou PA. Naproti tomu studie (Groffik et al., 2021)
vykazovala jak vyssi celkovou pohybovou aktivitu u adolescent( Ucastnicich se organizované PA,

tak vys$si pohybovou aktivitu ve vSech kategoriich.

Zkoumani Zivotni spokojenosti patfi mezi dualeZité faktory v oblasti psychologie.
V diplomové praci byla pomoci DZS zjistovana jak celkovd Zivotni spokojenost, tak Zivotni
spokojenost v jednotlivych kategoriich, které nam dotaznik nabizi. Vyzkumny soubor pfi
porovnani s normou vykazoval nadprimérnou spokojenost, a to jak celkovou, tak témér ve
véech jednotlivych kategoriich. Celkové byly vice spokojené Zeny. Ty vykazovaly nejvyssi

spokojenost v kategorii sexuality, pfatel a manzelstvi a partnerstvi. Muzi byli vice spokojenéjsi

vvvvv

VVVVV

Nadpramérna Zivotni spokojenost koresponduje s tvrzenim Fialové a Krcha (2023), Ze pravidelné

sportujici lidé byvaji také spokojenéjsi.

Hodnoceni vlastniho télesného sebepojeti probéhlo pomoci jednoduchého dotazniku
body image se skalu od 0 do 100, na které respondenti subjektivné ohodnotili, jak jsou spokojeni
s vlastnim télem a jejich celkovou atraktivitou. Dosavadni literatura uvadi, Ze Zeny jsou Castéji
méné spokojené s vlastnim télem, a to predevsim diky narokim dnesni spoleénosti (Fialovd &

Schlegel, 2023).

Anketa vlastni tvorby byla vytvofena na zakladé vlastnich dlouholetych zkuSenosti
v oblasti fitness, ve které také momentalné plsobim jako osobni trenér. Jejim cilem bylo zjistit
komplexnéjsi informace o vyzkumném souboru, a to predevsim z hlediska motiv( a preferenci
respondentq, ale také jejich navstévnosti, zkusenosti a priorit. Z ankety bylo zjisténo, Ze nejvétsi

zastoupeni respondentll obou pohlavi se fitness vénuje vice jak 2 roky. Dalo by se tedy tvrdit, Ze
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fitness je soucasti jejich Zivotniho stylu a mlze hrat vyznamnou roli v Urovni jejich pohybové
aktivity. Tento vysledek také naznacuje jejich schopnost udrzet si aktivni Zivotni styl a disciplinu.

Z ankety vypliva, Ze prevazna ¢ast respondentd navstévuje v prliméru fitness 3x nebo 2x
tydné. Z vlastni zkusenosti vim, Ze vétSina klientl navstévujici fitness pod dohledem trenéra
dochazi nejcastéji pravé 2x az 3x tydné. Tento Udaj mlzZe poukazovat i na ¢etnost skupinovych
lekci daného fitness centra, které se opakuji vramci jednoho tydné nejcastéji 2x. Z téchto
vysledkl také vypliva, Ze si vétsina respondentll uvédomuje dlleZitost pravidelného cviceni a
konzistence potfebné k dosazeni poZzadovanych vysledkd.

V otazce, kterd zkoumala dlleZitost fitness, byli nejcastéjsi odpovédi u obou pohlavi ,spise
dilezité” a ,velmi dileZité”. To mlzZe poukazovat na fakt, Ze se fitness stalo nedilnou soucasti
jejich zZivota.

Z ankety bylo také zjisténo, Ze muzi navstévuji fitness nejcastéji samostatné, zatimco u
en byla tato moznost nejméné ¢astd. Zeny preferuji cvi¢eni s trenérem, kamarady & skupinové
lekce. Jednim z moznych vysvétleni mlze byt rozdilny pristup muzl a Zen ke cviceni. Zatimco
muZi se mohou zamérovat vice na dosahovani fyzickych vysledk(, Zeny mohou mit tendenci
preferovat vétsi socialni interakci a podporu pfi cviceni, coz je ztejmé z jejich preference tréninku
s trenérem, kamardady nebo Ucastni na skupinovych lekcich.

Dale vysledky naznacuiji, Ze jak muzi, tak Zeny navstévuiji fitness predevsim z dlivodu, Ze je
to bavi. Tento motiv se ukdzal jako nejvyznamnéjsi pro obé pohlavi. Dadle muzi uvadéji, ze
navstévu;ji fitness, aby se citili Iépe a aby vypadali |épe, zatimco u Zen je poradi téchto motivi
opacné. Z vlastni zkusenosti vim, Ze je dllezité, aby pohybova aktivita byla nejen ucinna, ale
predevsim zdbavna a dochdzelo tak kvytvafeni pozitivniho vztahu k pohybové aktivité.
Domnivam se, Ze se jednd o kliCovi faktor z hlediska dlouhodobé udrZitelnosti.

Data ziskand z dalsi otazky poskytuji informace o hlavnich cilech muzl a Zen pfi
navstévovani fitness centra. Zda se, Ze pfi cvi¢eni je pro vétSinu muzl zlepSeni zdravi prioritou.
U Zen je hlavnim cilem sniZeni télesného tuku. Toto je ¢astym motivem pro mnoho Zen, ptivolbé
navstévy fitness centra. Zajimavym aspektem jsou rozdily ve snaze o zvySeni svalové hmoty. Tuto
moznost nezvolila Zadna Zena jako jeji hlavni cil. Tento fakt mlZe poukazovat na nizkou
informovanost Zen v oblasti tréninku, které se ¢asto obavaji nadmérného narlstu svalové hmoty
v pripadé silového tréninku.

Dalsi otazka tykajici se sekundarnich cild muz( a Zen pfi navstévovani fitness centra,
navazuje na otazku predchozi. Nejc¢astéjsi odpovédi u obou pohlavi se tykaly zlepseni svého
zdravi a zvySeni své kondice. Tato shoda naznacuje, Ze pro obé pohlavi je zdravi a kondice

dllezitym aspektem jejich cil(l v rdmci navstévovani fitness.
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Vétsina respondentll preferuje komplexni cviceni, které zahrnuje kombinaci mnoha
prvkd, vice pohybovych vzorci, pricemz dochazi k zapojeni nejedné svalové skupiny, a prispiva
tak ke komplexnimu rozvoji.

Z posledni otazky bylo zjisténo, Ze muZi nejcastéji ve fitness vykondvaji silovy trénink,
zatimco Zeny cvici pfevainé kondicni trénink. Tato otazka se odrdzi na motivech a hlavnich a
sekundarnich cilech navstévnikd fitness centra.

Za hlavni limity povazuji velkou ¢asovou naroc¢nost potfebnou k vyplnéni vsech dotaznikd,
a také nevyvazenost vyzkumného souboru z hlediska pohlavi. Vzhledem ke specifické skupiné se

vSak dala ocekavat.
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7  ZAVERY

Za pomoci tfech standardizovanych dotaznik( byla analyzovana urovern pohybové
aktivity, aktudlni uroven Zivotni spokojenosti a mira spokojenosti svlastnim télem u
pravidelnych navstévnikd fitness centra. Také byla pouZita anketa vlastni tvorby, k ziskani

dodatecnych informaci.

IPAQ

e Celkova pohybova aktivita u muz( tvofila 7508 MET-min/tyden a u Zen 7653 MET-
min/tyden. Zeny byly tedy celkové pohybové aktivnéjsi. Pouze ale o 145 MET-min/tyden
(1,9 %).

e  Muzi dosahli nejvyssi irovné PA pfi praci/Skole a to 3900 MET-min tyden, cozZ je témér
2x vice ne? zeny, které mély v porovnani 2043 MET-min/tyden. Zeny dosahly nejvyssi
volnocasové pohybové aktivity, 2394 MET-min/tyden. Muzi méli 2274 MET-min/tyden
volnocasové aktivity.

Cinila 480 MET-min/tyden a u Zen 1005 MET-min/tyden.

e Signifikantni rozdily z hlediska pohlavi byly zaznamendny u PA vykonavané v praci a
studiu, PA provadéné ramci domacich pracich a intenzivni pohybové aktivité.

e Zhlediska véku byla celkova PA vyrovnand. Nejvétsi urovné PA dosahla kategorie 31 az
40 let (7949 MET-min/tyden) a nejnizsi Urovné kategorie 41 az 55 let (6800 MET-
min/tyden).

e Na zakladé vysledkl bylo zjiSténo, Ze volnocasova pohybova aktivita s vékem klesa.
Jedinci patfici do skupiny 18-23 let byli nejméné aktivni pfi praci a studiu, v ramci
transportu a pfi domacich pracich.

e P¥i kategorizaci respondentll z hlediska BMI, dosahli nejvyssi celkové PA jedinci s BMI
pod 22 (7749 MET-min/tyden). Tato kategorie dosdhla také nejvyssi Grovné PA v ramci
chize (3944 MET-min/tyden). Nejmensi uroven celkové PA vykazovala skupina s BMI
22-25,4 (6969 MET-min/tyden).

e  Pfiporovnani jednotlivych druh( PA dosahli vyrazné nejvyssi irovné lidé s BMI nad 25,4
v kategorii ,PA v praci/skole” a to 3900 MET-min/tyden.

e P¥i analyze jednotlivych PA z hlediska kuractvi méla kategorie , Nekuraci“ vyssi PA ve
vSech jednotlivych Urovnich. Rozdil v celkové PA byl mezi kutfdky a nekuraky 3045 MET-

min/tyden.
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Z hlediska vlastnictvi psa, vykazovali respondenti majici psa vyssi uroven PA ve vSech
kategoriich kromé kategorie ,Stfedné intenzivni PA“. Celkova PA u kategorie ,,Ma psa“
byla 7844 MET-min/tyden. U kategorie ,,Nema psa“, 6715 MET-min/tyden.

Pfi porovnani PA na zdkladé jejiho druhu z hlediska vlastnictvi psa, byly vysledky
pomérné vyrovnané. Nejvyssi rozdil byl v pohybové aktivité vykondvané v ramci
domacich pracich, ktery ¢inil 630 MET-min/tyden.

Signifikantni rozdily pfi porovnani jednotlivych druhl PA z hlediska vlastnictvi psa byl
zjistén signifikantni rozdil pouze v kategorii ,PA doma“.

P¥i porovnani Urovné PA z hlediska vlastnictvi kola, byla celkova PA vyssi u kategorie ,,M3a
kolo“ a to o0 2558 MET-min/tyden. Tato kategorie méla vyssi PA ve viech jednotlivych
urovni.

Z hlediska vlastnictvi kola byl zjistén signifikantni rozdil v kategoriich ,PA pfi
praci/skole”, , Intenzivni PA“, , Stfedné intenzivni PA“ a ,Celkova PA“.

Komparace vysledkd dat z hlediska organizovanosti v pohybové aktivité byla pomérné
vyrovnané. Vyssi celkové PA dosdhli jedinci, ktefi nemaji organizovanou PA. Rozdil byl
vsak jen 453 MET-min/tyden.

Respondenti zucastnujici se pravidelné organizované PA, méli vy$si PA v rdmci prace Ci
studia, volnocasovou PA a PA vykonavanou v rdmci domacich pracich. Jedna se ale o
malé rozdily.

PFi porovnani organizovanosti PA k jednotlivym kategoriim, nebyly zjistény Zadné

signifikantni rozdily v pohybové aktivité.

DZs
e Celkova Zivotni spokojenost u ucastnikll vyzkumu byla pfi porovnani s normou
nadprdmérna.
e Z hlediska pohlavi, dosahly vyssich hodnot Zivotni spokojenosti Zeny.
e U Zen byly zaznamendana nejvyssi spokojenost v kategorii a sexuality, pratelé, znami a
pfibuzni a manZelstvi a partnerstvi.
e Muiijsou spokojenéjsi nez Zeny v kategoriich prace a zaméstnani a volny ¢as
Body Image

Celkova spokojenost s vlastnim télem byla u vyzkumného souboru 71,84.

U muzl byla zaznamenana vyssi spokojenost s vlastnim télem nez u Zen.
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Anketa vlastni tvorby

e Na zakladé dat ziskanych z ankety vlastni tvorby vychazi, Ze prevaina ¢ast ucastnikd

s

navstévuje fitness dlouhodobé. Vice jak 50 % se aktivné cviceni vénuje delsi dobu, nez
je 6 mésicu.

e V prlméru chodi nejvice respondenti cvicit 3x tydné. Druha nejcastéjsi odpovéd byla v
praméru 2x tydné. U muzl byla tfeti nejcastéjsi odpovéd 4x tydné, poté 5x tydné, a
nakonec shodné 6x a 1x tydné. U Zen byla tfeti nejcastéjsi odpovéd u téchto variant
shodna. Zadnd Zena ani mu? nenavitévuije fitness 7x tydné.

e Votazce, zda je pro respondenty cviceni dllezZité, byla nej¢astéjsi odpovéd u obou
pohlavi zaznamenana v odpovédi ,,spiSe dlleZité”. Druhda nejcastéjsi odpovéd pak byla
Lvelmi daleZité” a treti nejcastéjsi odpovéd byla ,méné duleZité”. Posledni odpovéd
»Zcela nedulezité” zvolil pouze 1 muzZ a 2 Zeny.

e Muii nejvice navstévuji fitness samostatné, zatimco u Zen byla tato odpovéd nejméné
¢astd. Zeny navstévuji fitness nejéastéji strenérem, poté s kamarady &i za Gelem
skupinovych lekci. Druhd nejcastéjsi odpovéd u muzl byla s trenérem a s kamarady.
Nejméné muzul navstévuje fitness kvali skupinovym lekcim.

e Muzi i Zeny navstévuji fitness predevsim z dlivodu, Ze je to bavi. Druha nejcastéjsi
odpovéd u muzl byla, Ze navstévuji fitness, aby se citili l1épe, tfeti nejcastéjsi, aby
vypadali Iépe. Pro zdravotni dlivody cvici pouze 6 muz( a kvili sportu pouze 3. U Zen se
stala druhou nejcastéjsi odpovédi moznost, aby vypadaly lépe a treti, aby se citily I1épe.
Pro zdravotni divody cvic¢i pouze 1 Zena a 2 Zeny cvici kvali jejich sportu.

e Hlavnim cilem u muz( je zlepSeni zdravi. U Zen byl nej¢astéjsi hlavni cil snizeni télesného
tuku. Znac¢na ¢ast muzd chce zvysit svou svalovou hmotu, zatimco Zadna Zena tuto
moznost nezvolila jako jeji hlavni cil. Dohromady 6 muzl chce zvysit svou kondici, 2 muzi
zlepsit svou pohyblivost a pouze 1 muz navstévuje fitness za cilem spolecenské aktivity.
Pro 4 Zeny je hlavni cil spolec¢enska aktivita, 3 Zeny chtéji zvysit svou kondici a pouze 1
Zena zlepsit pohyblivost.

e Nejcastéjsi sekundarni cil u muzl je zlepsit své zdravi, zvysit svou kondici a zvysit
svalovou hmotu. Pro 5 muzl znamena sekundarni cil sniZit télesny tuk a pouze 2 muzi
chtéji zlepsit pohyblivost. U Zen je nejcastéjsi sekundarnim cilem zlepSeni zdravi a
zvySeni kondice. Svou silu chtéji zvysit 4 Zeny, 3 Zeny chtéji zvysit svalovou hmotu a

pouze 2 Zeny chtéji snizit télesny tuk. Pouze 1 Zena zvolila jako sekundarni cil zlepseni

své pohyblivosti a 1 Zena spolecenskou aktivitu.
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Vétsina ucastnikll preferuje komplexni cviceni za vyuZiti vice prvk(. Druha nejcastéjsi
odpovéd u obou pohlavi byla, Ze preferuji cviceni s vlastni vahou. Cviceni s ¢inkami poté
dava prednost 7 muzl a 2 Zeny. S osou 4 muzi a 2 zeny a s kettlebellem pouze 3 muzi.

MuZi nejcastéji cvici silovy trénink, zatimco Zeny cvici prevazné kondi¢ni trénink. Silovy
trénink cvic¢i 5 Zen a kondicni trénink 10 muz(. Vzpirani cvi¢i 7 muzl a pouze 1 Zena.
Kulturistickému tréninku se vénuje 1 Zena a 1 muz. Specificky zaméreny trénink

vykondvaji 4 muzi a 1 Zena.
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8 SOUHRN

Cilem této diplomové prace bylo analyzovat Uroven pohybové aktivity, Zivotni
spokojenosti a spokojenosti s body image u pravidelnych navstévnikU fitness. Data byla ziskana
pomoci standardizovanych dotaznik(. Dotaznik IPAQ slouzil k analyze pohybové urovné
UcastnikG. Pomoci dotazniku DZS byla zjistovéna Zivotni spokojenost, a dotaznik body image
zjistoval aktualni miru spokojenosti s vlastnim télem. Pro zjisténi dodate¢nych informaci o
respondentech, byla také pouzita anketa vlastni tvorby.

Vyzkumné Setfeni probihalo u pravidelnych ndavstévnikl fitness centra Buddies Gym
Olomouc. Vyzkumny soubor tvofilo 43 muz(i a 21 Zen. Sbér dat byl proveden v terminu od 21. 4.

do 7.5.2023. Z celkové 83 rozdanych dotaznik( jich bylo odevzdano a spravné vyplnéno 64.

Pro uUcely této préce byla pouzita dlouha verze dotazniku IPAQ, kterd hodnoti Uroven
pohybové aktivity v nékolika kategoriich. Konkrétné intenzivni pohybovou aktivitu, stfedné
intenzivni pohybovou aktivitu a také chizi. Dale z néj také ziskat Gdaje o pohybové aktivité na
zakladé jejiho druhu (PA v praci Ci ve Skole, PA vykonand pfi transportu, PA vykonana pfi
domacich pracich a volnoc¢asova PA). Celkova PA zjisténa u muzl ¢inila 7508 MET-min/tydena u
Zen 7654 MET-min/tyden. Zde nebyl zjistén vyrazny rozdil. Muzi vsak dosahli 2x vyssi Urovné PA
v domacnosti. Signifikantni rozdili na zakladé pohlavi byly zaznamenany u PA vykonavané v praci
a studiu, PA vykondvané doma a intenzivni pohybové aktivité.

Z vysledk(l ohledné PA z hlediska véku vyplyva, Ze volnocasova aktivita s vékem klesa.
Naopak nejmensi vékova kategorie dosahla nejnizsi durovné PA pfi praci ¢i studiu. Celkové
nejvyssi Urovné PA dosahla kategorie 31 aZ 40 let s 7949 MET-min/tyden. Pti kategorizaci
respondentl z hlediska BMI byla zaznamendna nejvyssi Uroven pohybové aktivity u respondent(
s BMI pod 22 (7749 MET-min/tyden). Jedinci s BMI nad 25,4 dosahli nejvy3si urovné PA
v kategorii ,,PA v praci/Skole” a to 3900 MET-min/tyden. Z hlediska kuractvi byla Uroven
pohybové aktivity vy$si na vsech Urovnich u nekurakd. V celkové PA méli o 3045 MET-min/tyden
vice. Pohybova aktivita na zakladé vlastnictvi psa byla relativné vyrovnana. Celkova PA se mezi
kategoriemi ,Ma psa“ a ,,Nema psa“ lisila o 1129 MET-min/tyden. Pfi porovnani jednotlivych
druht PA z hlediska vlastnictvi psa byl zjistén signifikantni rozdil v kategorii ,,PA doma“.
Z hlediska vlastnictvi kola méla kategorie ,Ma kolo” 0 2558 MET-min/tyden vice. Byl také zjistén
signifikantni rozdil pfi porovnani jednotlivych druh( PA v kategorii ,PA pfi praci/skole”,
»lntenzivni PA“, , Stfedné intenzivni PA” a ,Celkovd PA”. Z hlediska organizovanosti PA dosahli

vySSi Urovné celkové pohybové aktivity jedinci Uéastnici se organizované PA, a to o 453 MET-
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vvs

min/tyden. Skupina provozujici organizovanou PA dosahla vyssich vysledk( v ramci PA ve $kole

¢i studiu, volnocasové PA a pfi PA vykonavané doma.

Uroven Zivotni spokojenosti byla zjistovana pomoci standardizovaného dotazniku DZS.
Dotaznik analyzuje Zivotni spokojenost pomoci subjektivniho hodnoceni v nékolika oblastech.
Jedna se o oblast zdravi, prace a zaméstnani, financni situace, volny ¢as, manZelstvi a partnerstvi,
vztah k vlastnim détem, vlastni osoba, sexualita, znami a pfibuzni, bydleni a celkovou Zivotni
spokojenost. Z dotazniku bylo zjiSténo, Ze respondenti vykazuji pfi porovnani s normou
nadprimérnou Zivotni spokojenost. Na zakladé pohlavi dosahly vyssi celkové Zivotni
spokojenosti zeny. U zZen byla nejvyssi spokojenost v oblasti sexuality, pratelé, znami a pribuzni

a manzelstvi a partnerstvi. MuZi jsou vice spokojeni v kategoriich prace a zaméstnani.

Dotaznik body image hodnoti subjektivni pocit spokojenosti s vlastnim télem.
Respondenti v dotazniku zaskrtavaji na stupnici od 0 do 100 jedno ¢islo, podle toho, jak jsou
spokojeni s jednotlivymi ¢astmi jejich téla, atraktivitou a celkovym body image. Z dotazniku bylo

zjisténo, Zze muzi jsou celkové spokojenéjsi s vlastnim télem nez zeny.

Poslednim doplriujicim dotaznikem byla anketa vlastni tvorby, ktera zjistovala specifi¢té;jsi
informace o vyzkumném souboru. Jejim cilem bylo zjistit motivy, cile a roli fitness v jejich Zivoté.
Také zjistuje frekvenci navstévnosti fitness, a dobu po kterou se fitness aktivné vénuji. Z ankety

s o

bylo zjisténo, Ze vice jak 50 % respondent( se cviceni aktivné vénuje delsi dobu, neZ je 6 mésica.
Nejvice respondenti fitness navstévuji v priiméru 3x tydné a nejvétsi ¢ast jej povaZuje za spise
dalezité. Bylo také zjisténo, ze vétsina muzl preferuje cviceni samostatné, zatimco u Zen byla
tato odpovéd nejméné €astd. Zeny navitévuji fitness predevsim s trenérem &i s kamarady, nebo
se Ucastni skupinovych lekci. Nejvétsi ¢ast Zen i muzli navstévuje fitness, protoZze je to bavi. MuZi
také chtéji zvysit svou svalovou hmotu a Zeny zvysit svou kondici. Hlavnim cilem u muzl je
zlepseni zdravi a budovani svalové hmoty. Vétsina Zen povazuje jako svlj hlavni cil sniZzeni
télesného tuku. Oproti muzim nema Zadna z Zen nastaven jako hlavni cil budovani svalové
hmoty. Nej¢astéjsim sekundarnim cilem u muzd je zlepSeni svého zdravi a zvyseni své kondice.
U Zen byly nejéastéjsi sekundarni cile shodné s muzi. Vétsina respondentt preferuje komplexni

cviceni, nebo cviceni s vlastni vahou. MuZi se také v rdmci cvi¢eni vénuji silovému tréninku,

zatimco vétSina Zen preferuje kondi¢ni trénink.
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9 SUMMARY

The aim of this thesis was to analyze the level of physical activity, life satisfaction, and
body image satisfaction among regular fitness center visitors. Data was collected through
standardized questionnaires. The IPAQ questionnaire was used to analyze the participants' level
of physical activity. The DZS questionnaire assessed life satisfaction, and the body image
questionnaire measured current satisfaction with one's own body. A custom-made survey was
also used to gather additional information about the respondents.

The research survey was conducted among regular visitors of the Buddies Gym Olomouc
fitness center. The research sample consisted of 43 men and 21 women. Data collection took
place from April 21 to May 7, 2023. Out of a total of 83 distributed questionnaires, 64 were

returned and correctly filled out.

For the purposes of this study, the long version of the IPAQ questionnaire was used,
which assesses the level of physical activity in several categories, including vigorous physical
activity, moderate-intensity physical activity, and walking. It also provides information on the
type of physical activity (work-related PA, transportation-related PA, household PA, and leisure-
time PA). The overall PA level among men was 7508 MET-min/week, and among women, it was
7654 MET-min/week. No significant difference was found between the genders. However, men
achieved twice the level of PA in the "work/school-related PA" category, with an additional 1857
MET-min/week. The lowest level of physical activity was found in the household category.
Significant differences based on gender were observed in work/study-related PA, household PA,
and vigorous physical activity.

The results regarding PA based on age indicate that leisure-time activity decreases with
age. Conversely, the youngest age category had the lowest level of work/study-related PA. The
highest levels of PA were observed in the age category of 31 to 40, with 7949 MET-min/week.
When categorizing respondents based on BMI, the highest level of physical activity was found
among those with a BMI below 22 (7749 MET-min/week). Individuals with a BMI above 25.4
achieved the highest level of PA in the "Work/school-related PA" category, with 3900 MET-
min/week. In terms of smoking, non-smokers exhibited higher levels of physical activity at all
levels, with an additional 3045 MET-min/week in overall PA. Physical activity based on dog
ownership was relatively balanced, with a difference of 1129 MET-min/week between the
"Owns a dog" and "Doesn't own a dog" categories. When comparing specific types of PA based
on dog ownership, a significant difference was found in the "Household PA" category. Regarding

bike ownership, the "Owns a bike" category had 2558 MET-min/week more. Significant
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differences were also found when comparing specific types of PA in the "Work/school-related
PA," "Vigorous PA," "Moderate-intensity PA," and "Overall PA" categories. In terms of organized
PA, individuals participating in organized activities achieved higher levels of overall physical
activity, with an additional 453 MET-min/week. The group engaging in organized PA also

achieved higher results in school or study-related PA, leisure-time PA, and household PA.

The level of life satisfaction was assessed using the standardized DZS questionnaire. The
questionnaire analyzes life satisfaction based on subjective evaluations in several areas,
including health, work and employment, financial situation, leisure time, marriage and
partnership, relationship with one's own children, self-image, sexuality, acquaintances and
relatives, housing, and overall life satisfaction. The questionnaire revealed that respondents
exhibited above-average life satisfaction compared to the norm. Based on gender, women had
higher overall life satisfaction. Women reported the highest satisfaction in the areas of sexuality,
friends, acquaintances and relatives, and marriage and partnership. Men expressed higher

satisfaction levels in the categories of work and employment.

The body image questionnaire evaluated subjective satisfaction with one's own body.
Respondents marked a single number on a scale of 0 to 100 to indicate their satisfaction with
different parts of their body, attractiveness, and overall body image. The questionnaire revealed

that men were generally more satisfied with their bodies than women.

The last supplementary questionnaire was a self-created survey that gathered more
specific information about the research sample. Its aim was to determine the motives, goals,
and role of fitness in their lives. It also assessed the frequency of fitness center visits and the
duration of active engagement in fitness activities. The survey found that over 50% of
respondents had been actively involved in exercise for more than 6 months. Most respondents
visited the fitness center an average of 3 times a week and considered it somewhat important.
It was also found that most men preferred exercising alone, while this response was least
common among women. Women primarily visited the fitness center with a trainer, friends, or
participated in group classes. Most of both men and women engaged in fitness because they
enjoyed it. Men aimed to increase their muscle mass, while women aimed to improve their
fitness level. The main goal for men was to improve their health and build muscle mass. Most
women considered reducing body fat as their primary goal. Unlike men, none of the women had
muscle building as their main goal. The most common secondary goals for men were improving

their health and increasing their fitness level. The most frequent secondary goals for women
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were the same as those for men. Most respondents preferred comprehensive exercises or
bodyweight exercises. Men also focused on strength training, while most women preferred

conditioning training.
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11 PRILOHY

11.1 Anketa vlastni tvorby

Ucelem ankety je zjistit, jak vyznamnou roli hraje pravidelné navitévovani fitness centra
v celkové mife pohybové aktivity respondentl. Také poslouZi k zjisténi, zda respondenti
vyuZivaji sluZeb fitness centra za icelem zmény postavy Ci Zivotniho stylu, nebo jsou jejich cile
specifictéjsi.

Pohlavi:

Muz Zena

1. Cviceni se vénuji:
a) <6 mésicl
b) >6 mésicl
c) <2roky
d) >2roky

2. V praméru chodim cvicit:
a) 1xtydné
b) 2xtydné
c) 3xtydné
d) 4xtydné
e) 5xtydné
f) 6xtydné
g) 7xtydné

3. Cviceni ve fitness je pro mé:
a) Velmi dulezité
b) Spise dalezité
c) Méné dllezité
d) Zcela nedulezité

4. Cvicit chodim:
a) Sam
b) Strenérem
c) Skamarady
d) Na skupinové lekce

5. Chodim cvicit protoze:
a) Meé to bavi
b) Abych vypadal/a lépe
c) Chci se citit Iépe
d) Kvlli mému sportu
e) Pro zdravotni divody (bolesti, zranéni)
f) Jiny dGvod (uvedte):
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6. Mym hlavnim cilem je:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
8)
h)

Zlepsit své zdravi
Snizit télesny tuk
Zvysit svalovou hmotu
Zvysit svou silu

Zvysit svou kondici
Zlepsit pohyblivost
Spolecenska aktivita
Jiné (uvedte):

7. Mym sekundarnim cilem je:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)

Zlepsit své zdravi
Snizit télesny tuk
Zvysit svalovou hmotu
Zvysit svou silu

Zvysit svou kondici
Zlepsit pohyblivost
Spolecenské aktivita
Jiné (uvedte):

8. Preferuji cviceni:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

S vlastni vahou

Na strojich

S ¢inkami

S osou

S kettlebellem
Kombinaci vSech prvku

9. CviCim prevainé:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Silovy trénink
Kondi¢ni trénink

Vzpirani

Kulturisticky trénink

Specificky zaméreny trénink (Ke svému sportu)
Jiné (uvedte):
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