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Vsichni se mi sméji, Ze jsem jiny,

.....

protoze oni jsou vSichni stejni.

1 UvOoD

V dnesni dobé se hodné feSi otazka zdravi a dusSevni hygieny, a s tim spojena
problematika nedostateCné pohybové aktivity. Pohybovou aktivitu mizeme pravem
oznacit jako jeden ze zakladnich pilifd ochrany zdravi jedince. DostateCna pohybova
aktivita je esencialni pro rozvoj hlavné détské populace, coz se v nasSi sedavé
spolec€nosti, kde pfevlada hypokineticky Zivotni styl stava problémem (Muzik & Krejci,
1997). Pohybova aktivita je pfirozenou soucasti Clovéka a jeji vyznam pro spravny
vyvoj fyzické i duSevni stranky jedince je nezpochybnitelny. V souc¢asném svété vsak
dochazi k vétsimu poklesu pohybové aktivity a narustu civilizanich onemocnéni,
jejichz pfikladem je obezita. Tato problematika trapila predevSim dospélé lidi, dnes
se vS8ak Castéji objevuje i u déti a dospivajicich. Obezita je povazovana za jeden
z deseti nejvétSich svétovych problému (WHO, 1998).

Z hlediska zdravého Zivotniho stylu je doporuovan jak sport rekreacni, tak
vykonnostni, pfitom existuje mnoho riznych forem a druht pohybovych aktivit. Lidé
je také provozuji z rznych duvodd, ale hlavni motivaci byva pozitek z pohybu, jez
ma kladny vliv na psychiku ¢lovéka. Cilenou pohybovou aktivitou Ize kompenzovat
svalové disbalance vzniklé jednostrannym zatéZzovanim pohybového aparatu. DalSim
motivem muze byt prevence onemocnéni €i snizovani hmotnosti pfi nadvaze (Csémy
et al., 2005; Suchomel et al., 2007).

VySe zminéné rizika spojené s hypokinezi a nadvahou jsou jednim z divodd,
pro¢ se mnoho vyzkumnik( zabyva otazkou efektu pohybovych aktivit béhem
dovolené v kontextu pfibirani na vaze (Stevenson et al., 2013; Phelan et al., 2008;
Cook et al., 2012;). Bylo zjisténo, ze k primérnému rocnimu pfirdstku na vaze, ktery
predstavuje 0,5 - 1 kg (Hill et al., 2003) dochazi spiSe b&éhem kratké doby (napfiklad
vikendy nebo dovolené) nez rozloZzené do celych dvanacti mésict (Yanovski et al.,
2000). S nadvahou se zvySuje i riziko chronického onemocnéni, proto se budu
zabyvat tématem pohybové aktivity na dovolené, které je v Ceské literatufe zatim
opomijené.

Hlavnim cilem diplomové prace je zpracovat aktualni stav v oblasti volno¢asove
pohybové aktivity u dospélych ob&ant Ceské Republiky pfi traveni své dovolené.
Srovnat objem pohybové aktivity u Zen a muzd, pficemz kazdy ze zu€astnénych ma
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svUj Zebfi€ek hodnot postaveny na jinych zakladech. Také srovnat objem pohybové
aktivity s ohledem na vék, hmotnostni kategorii a s ohledem na pocet dni stravenych
v letovisku. Pro zjiSténi tohoto stavu bylo monitorovani provadéno po dobu péti
mésict ve velmi podobnych podnebnich a teplotnich podminkach, aby se docililo

rovnocennych podminek pro vSechny monitorované osoby.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je ,komplex lidského chovani, ktery zahrnuje vSechny
pohybové cinnosti ¢lovéka a je uskuteCnovan zapojenim kosterniho svalstva pfi
soucasné spotiebé energie” (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 132).

Lehnert (1996, 195) rozumi pohybovou aktivitou jako ,kazdy télesny pohyb
realizovany kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je vydana energie.“ V Zivoté
Clovéka plni Fadu funkci a respektuje-li variabilitu v regenerovani lidského organismu
na zatizeni, pfedstavuje nezbytnou soucast zdravého Zivotniho stylu.

Dishman, Washburn a Heath (2004) popisuji PA jako télesny pohyb, ktery je
provadén pomoci kosterniho svalstva, coz se déje za spotieby energie. Jde o kazdy
télesny pohyb, nejenom o sportovni aktivity. Pohybova aktivita je nejvétsi slozkou
v denni energetické spotfebé jedince, ktery je zaroven nejvice proménlivy.
Energeticka spotifeba jedince za den je soucet vlastni pohybové aktivity, bazalniho
metabolismu a energii, ktera je potfeba na traveni potravy.
projev individua vuci okoli, ale i za nositelé informace o procesech ve vnitfnim
prostfedi, nejen o stavu vnitfnich organd, ale prfedevsSim o stavu mysli. Aktualni
télesny, ale i duSevni stav, je mozno pfedpokladat analyzou pohybového projevu
Clovéka.

Celikovsky et al. (1979) uvadi, Ze pohyb je jednou z charakteristickych vlastnosti
zivych organismu. Jednotlivé pohybové Cinnosti vzdy vedly k pfemisténi, uniku, boji,
k ziskavani potravy nebo hrani. Celikovsky také uvadi (1985), Ze pohybova aktivita je
pluralni pohybova Cinnost. Je to jednani a chovani Clovéka, které se projevuje
pohybem a realizuje se jeho pohybovym aparatem. Pohybova aktivita je spjata
s procesy komunikace mezi lidmi, socialné determinovana a cilové zaméfena
a védoma.

Pohybova aktivita by se méla chapat jako cela paleta €innosti v oblasti lidského

konani (viz Obrazek 1).
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DRUH POHYBOVE AKTIVITY ASPEKT

Sportovni Rekreacni Zdravotni CilPA

A
Pravidelnd Nepravidelna Pravidelnost

_____ Individuélni \ / Skupinova Socialni
> POHYBOVA <'
AKTIVITA

___________ Organi‘zované Neorga;izované Rizenost
< v
Intencionalni Sponténni Zdmémost
: v v
| Volno¢asova | | Pracovni | Skolni | Mimoskolni Denni rezim
Celozivotni PA
.... PA déti | PAmladeze | | PA dospélych | | PA seniorti Etapa Zivota

Obrazek 1. TFidéni pohybové aktivity podle riznych aspekti (Hodan, 2000, 23).

Pohyb z biologického pohledu je =zakladnim pojmem. VSse Zivé Ilze
charakterizovat pohybem v prostoru a pohybem probihajici ve vnitfnim uspofadani
této biologické struktury. Pohyb vyrazné ovliviiuje nasi kvalitu a uroven Zivota. Bez
pohybu bychom nemohli uskute€riovat své plany, posilovat jednotlivé funkce, rozvijet
organismus jako celek a pfFizplisobovat se vnéjSimu prostfedi. Pohyb je tedy
nejzakladnéjSi podminkou projevu zivého organismu (Hodari, 1997).

Pohybova aktivita ma mnohé blahodarné vlivy na zdravi. ,Pro zachovani
a upevnéni zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéjSim prfedpokladem aktivni pohyb.”
(Machova & Kubatova, 2009, 30).

Mnoho dalSich autord wuvadi pfinosy PA, jako jsou zvySeni nasazeni
v zameéstnani, pozitivni vnimani svéta, snizeni napéti a zvySeni sebeucty (Stejskal,
2004; Curtis & Russell, 1997).

Podle Riegerové (2003) je nespravné drzeni téla spojeno s fadou vnitfnich
problémda, které se mazou projevit v bolestech kloubl a hlavy, problémy s dychanim

a se zrakem a dalSimi. Pfisun kysliku do tkani je zavisly na rychlosti toku krve télem,
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ktery je ovlivnén vykonnosti srdce. Cinnost srdce je propojena s funkci svalt, hlavné

dolnich koncetin a bficha. Z tohoto dlvodu je velmi dllezity aktivni pohyb dolnich

koncetin a svalu, podilejicich se na spravném drzeni téla.

Pravé pravidelna pohybova aktivita ma velmi pozitivni u€inek na zdravi jedince.

V détstvi a obdobi adolescence je dulezita pro spravnou tvorbu pohybového aparatu.

Mimo jiné pohybova aktivita pfinasi pocit spokojenosti a stésti. Ve stafi napomaha

branit vzniku osteopordzy a je dllezita pro udrzeni svalového aparatu (Sigmund &
Sigmundova, 2011).
Vyznam pohybu podle Machové a Kubatové (2009):

zvysSuje celkovou télesnou zdatnost;

snizuje hladinu cholesterolu;

zvySuje duSevni pohodu a odolnost vuéi stresu, napomaha lepSimu
zasobeni mozku krvi s kyslikem;

pomaha proti bolesti zad;

zpevnuje kosti, zvlasté u lidi ve vy$Sim véku zmensuje riziko zlomenin;
zlepSuje prokrveni kize i fyzicky vzhled;

prevence civilizaCnich chorob.

Benefity pohybu podle Marcuse a Forsythe (2010):

zmensSuje riziko onemocnéni srdce, vysokého krevniho tlaku a cukrovky;
zmenSuje riziko rakoviny tlustého stfeva;

zmensSuje riziko rakoviny prsu;

podporuje zdravé a silné kosti;

zmenSuje riziko nachlazeni a chfipky;

ZlepSuje kontrolu hmotnosti;

zvySuje energii;

ZlepSuje kvalitu spanku;

shizuje uroven uzkosti a deprese;

zvySuje sebevédomi.

Kromé vySe uvedenych pozitiv, které ma pohyb na zdravi Kalman, Hamfik

a Pavelka (2009) uvadi, Zze pohyb ma preventivni vliv na vznik chronického

unavoveého syndromu. Dale stimuluje hluboké bfisni dychani a pomaha lidem prestat
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kourit tim, ze potlacuje abstinenc¢ni pfiznaky. U Zen snizuje riziko potratu a usnadnuje
porod. Je také dokazano, ze aktivnim matkam se rodi zdravéjsi dité.
NedostateCna pohybova aktivita se z fyziologického hlediska muize projevit dle
Zvonare, Korvase a Nykodyma (2010):
e pokles vykonnosti;
e horSi vyuziti kysliku, sniZzenim poc€tu cervenych krvinek a zmensenim
tepového objemu srdce;
e zménou latkové pfemény, kdy namisto tuki se pfi energetickém kryti
svalové prace vyuZzivaji cukry;
e zhorSenim krevniho zasobeni svalu a poklesem poctu svalovych viaken.
Pohybova aktivita s sebou muze pfinaset i urcita rizika, které jsou nizka oproti
rizikim pohybové nedostatecnosti. S pohybovou aktivitou jsou spojena dvé rizika, a
to infarkt nebo nahla smrt v pribéhu aktivity a riziko urazu kosti, kloubd, svall a vazl
(Ettinger, Wright, & Blair, 2007).

2.2 Doporuceni pohybové aktivity

Abychom si zachovali a upevnili své zdravi, je nezbytné byt pohybové aktivni
(Machova & Kubatova, 2009). V roce 2004 vyhlasilo Svétové zdravotnické sdruzeni
vyzivu a pohybovou aktivitu za prioritu zdravi. Stalo se tak na zakladé dokumentu za
Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktery poukazuje na vyrazné zmény ve
stravovacich a pohybovych aktivitach, jez vedou k mnoha neinfek&nim chorobam
svéta. Dnes je publikovano mnoho riznych pohybovych doporuceni od nejriznéjsich
instituci. V téchto dokumentech se objevuji doporu€eni na mnozstvi denniho objemu
a intenzity pohybové aktivity. Dulezité je pfi vybéru doporu€eni nezanedbat komu je
predpis doporu€ovan a jaky je charakter jeho pozitivnich u€inkd. Tento fakt nasledné
muze vést k nedorozuménim, protoze doporuceni pohybové aktivity jedné instituce
se ruzni od doporuceni jiné instituce (Dobry, 2008).

Individualni specifika ovliviuji provadéni pohybové aktivity s pfihlédnutim napf. na
vék, pohlavi, aktualni zdravotni stav, zaméstnani nebo socioekonomicky status
(Sallis & Owen, 1999).
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Velmi jednoducha doporuceni k provadéni venkovni PA sepsali Sigmund
a Sigmundova (2011):
e vykonavat jakoukoliv PA je pfinosnéjSi nez nevykonavat zadnou;
e zdravotni pfinos PA je vétSi nez negativni vlivy na zdravi jedince;
e Vetsi pfinos na zdravi jedince maji PA s vySSi intenzitou, Castéjsi frekvenci
nebo delSi dobou jejiho provadéni;
e zdravotni benefity PA jsou do znacné miry nezavislé na véku, pohlavi Ci na

rasovém, nabozenské Ci politické prislusnosti jedince.

v s

2.3 Nejptirozenéjsi lidsky pohyb — CHUZE

Pro kazdého z nas je nepfirozenéjsi pohyb chuze, také je tato pohybova aktivita
nejCastéji provadéna lidmi po celém svété. Diky nedavnému zatraktivnéni chize
v podobé nordic walking si nejpfirozenéjSi pohyb oblibilo mnoho tisic lidi po celém
svété. Mnoho skupin seniorli organizuje i pochody pro zdravi, kdy travi hodiny
v pfirodé, skvélé je, Ze i seniofi jsou aktivni, podporuji své zdravi a predevSim
dobijeji si tak svou psychickou energii.

Chuze se taky fadi mezi nejoblibengjsi pohyb Cechul, predevsim u téch, ktefi trpi
nadvahou C¢i obezitou je tato sportovni disciplina nejvice pfirozena a pfijemna.
Populace tloustne, pfimét lidi s nadvahou a obezitou zacit aktivné Zit je velmi tézké,
dulezité je je spravné motivovat a vybrat jim adekvatni PA, kterou budou schopni
zvladat tak, aby je pohyb nedemotivoval a pfedevsim, aby u PA zlstali po cely zivot.
Proto je chlize skvélym startem pravé pro tyto lidi. Také pro jeji nizké naklady na
provozovani, kdy je jen zapotfebi mit pohodiné boty a sportovni obleCeni, které jisté
najdeme v kazdém Satniku. Také jsem se setkala pfi mém monitorovani PA, Ze
chiize je nejobliben&jsim pohybem Cecht na jejich dovolenych, kam pficestu;ji
letecky. PfedevSim vétSina muzi o své dovolené vyhledava chizi, kdy se vydrzi
prochazet i nékolik hodin, spiSe nez se oddavat organizované skupinové aktivite,
kterou nabizeji hotelové komplexy (aerobik, zumba, vodni pdlo, jéga, atd.), jako je to
u zen, jen u téch které netrpi nadvahou, tyhle zeny se stydi zuCastnit jakékoliv PA.

Chuze je pravdépodobné jedno z nejdostupnéjSich télesnych cvi€eni a ¢asto byva
podcenéna jako zpusob zvySeni celkové vykonnostni Urovné a nebo jako pohybova

habilitace u vybranych skupin pacientd (Bunc, 2001, 99). Dale Bunc uvadi vyhodu
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mensiho rizika zranéni béhem chlze, neni zapotfebi Zadnych pomucek k chizi

a mlze byt provadéna v rozsahlejSim ¢asovém useku s pomérné nizkou intenzitou.
Tudor-Locke a Basset (2004) doporuCuji zdravim dospélym jedincim pro udrzeni

fyzické kondice 10.000 ujitych krokd denné. Dale vytvorili stupnici, podle které Ize

jednoduse zhodnotit uroven pohybové aktivity. (viz Tabulka 1).

Objem pohybové aktivity Pocet krokt
sedavy zpusob zZivota, omezena pohybova aktivita <5.000 krokti
malo aktivni, bez sportu a delSich prochéazek 5.000 — 7.499 kroki
¢aste¢n¢ aktivni, pohyb v praci 7.500 — 9.999 krokt
pravidelni stfedn¢ intenzivni pohyb, bez soutézniho sportu 10.000 — 12.499 kroka
vysoce aktivni, pravidelny trénink >12.500 krokt

Tabulka 1. Velikost pohybové aktivity v zavislosti na poctu krokt

Autofi Aoyagi a Shephard (2009) se domnivaiji, Ze u bézna populace se pohybuje
prumérny pocCet kroki za den kolem 7.000 krok(. Takovou hodnotu poctu kroku
doporucuji i Macek, Mackova a Smolikova (2010) a dodavaji, ze vysSi hodnoty
uz vypovidaji o Cinnostech, které nejsou bézné pfi domacich Cinnostech a PA

u sedavého zaméstnani.

Dospélym je pak doporu€ovano podle Marcuse a Forsythe (2010), aby se vénovali
minimalné 30 minut stfedné namahavé pohybové aktivité, a to alespon 5 dni v tydnu
a vysoce namahavé intenzité pohybové aktivity nejméné 20 minut 3 dny v tydnu (pfF.
spinning).
Marcus a Forsyth (2010) uvadéji pfiklady stfedné namahavé pohybové aktivity:

e jizda na kole;

e rychla chlze;

e tanec;

e zahradnické prace;

e golf bez pouziti motorového voziku;

e turistika a chozeni;

e aktivni hrani s détmi;

e volejbal;
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e hrabani listi;
e vysavani kobercu;

e myti a voskovani auta.

Intenzita zatizeni v METs, Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadéji, ze v
souCasnosti je za nejuznavanéjSi metodu pro stanoveni velikosti zatizeni
povazovano jeji vyjadreni v relativni energetické spotfebé, vyjadiené v kilokaloriich
na kilogram télesné hmotnosti. Ta se vyjadfuje v jednotkach METs. ,Jeden MET je
definovan jako vydej energie pfi neCinném sedu, kdy dospéla osoba spotfebuje 3,5
ml kysliku na jeden kilogram t&lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O,+kg™*min-
1), coz je pfiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu
hodinu (kcal*kg™h™)“ (Frémel, Novosad, & Svozil, 1999, 26).

Fréomel et al. (1999) déli pohybovou aktivitu na:

e Nizké zatizeni <3,0 METs nebo <4 kcal*min™
e Stfeni zatizeni 3,0-6,0 METs nebo 4-7 kcalsmin™
o \ysoké zatizeni - >6,0 METs nebo >7 kcalsmin™

Primérna intenzita pohybové aktivity (ti. prdmér z 24 hodin) pfi celkovém
energetickém vydeji by méla pfekrocit hranici 1,6 METS.

Denni energeticky vydej pfi vlastni pohybové aktivité by mél byt u chlapcu
v pfevazujicim poétu dnd vtydnu nejméné 11 kcalkg'den® a u divek
9 kcalskg*den™ (Frémel et al., 1999).

2.4 Rizika a onemocnéni v disledku nedostatku PA

Nadvaha a obezita jsou pojmy velmi pfibuzné, ale existuji mezi nimi vyznamné
rozdily. Tézké je také urCit, kde konCi nadvaha a kde zacina obezita. Nadvaha
je oznacovana jako zvyseni télesné hmotnosti vzhledem k télesné vysSce podle urcité
normy, ale nejedna se jesté o obezitu. Hromadéni tukl( je viditelnym projevem
nadmeérného pfijmu energie a nedostatku pohybu (Machacek & Machackova, 2002).

Nadvaha a obezita nebyly po staleti povaZzovany za nemoc. AvSak v dnesni
vyspélém svété zaujimaji prvni mista v zebfiCku pfiCin umrti a vydaje na jejich |éCbu
vyrazné zatéZuji statni ekonomiky. Obezita je ve vyspélych zemich, véetné Ceské
republiky, tfetim nejCastéjSim onemocnénim hned po zubnim kazu a paradentéze

(Svacina & BretsSnajdrova, 2008).
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Nadvaha a obezita patfi mezi metabolicka onemocnéni, ktera jsou spjata
s mnoha pfiznaky. Jsou cCasto geneticky podminéna a pfedchazi nékterym
onemocnénim srdce a obéhového systému. Metabolicka onemocnéni jsou
modifikovana pfedevsim Zzivotnim stylem (Stejskal, 2004). WHO (2008) odhaduje, ze
nadvaha a obezita zapfi€ini smrt rocné 2,8 miliond lidi po celém svété, stava se
hlavnim problémem svétového zdravotnictvi a patfi v souCasné dobé mezi
podle VSeobecné zdravotni pojistovny (2010) kazdy tfeti Cech nadvahou a kazdy

paty obezitou.

Pro klasifikaci nadvahy a obezity slouZi tzv. index télesné hmotnosti (Body Mass
Index — BMI). Index se pocita vydélenim hmotnosti daného ¢lovéka druhou mocninou
jeho vysky. WHO (2011) definuje nadvahu jako BMI rovnajici se 25 a vice, obezitu 30
a vice (Tabulka 3). Zdravotni rizika stoupaji jiz od BMI rovnajici se 25.
Nejoptimalnéjsi zdravotni prognézu maji podle fady studii jedinci, ktefi maji v mladi
BMI 20 az 22 (Svacina, 2008). Dlouhodobé trvajici obezita vazné poskozuje zdravi,
znacné zvysSuje riziko vysokého krevniho tlaku, ischemické choroby srdecni,
mozkové mrtvice, cukrovky Il. typu, nékterych nadord, osteoartritidy, bolesti zad a
kfeCovych Zil. PFiCinou je také trend ubirajici se smérem ke snizeni télesné aktivity
v disledku sedavé povahy zaméstnani a ménici se zplsob prepravy.

BMI je pouze orientaCni ukazatel, protoZze nezohledfuje Ffadu faktorl jako napf.
stavbu téla s mnozstvim svalové hmoty. PouZiva se spiSe jako statisticky pomocnik
a pro bézné vyhodnoceni vlastni hmotnosti a porovnani se standardem (Riegerova,
PFidalova, & Ulrichova, 2006).

BMI (kg /m?) Kategorie

<15 Velmi téZka podvyZiva
15-16 Tézka podvyziva

16 — 18,5 Podvaha

18,5-25 Optimalni vaha
25-30 Nadvaha

30-35 Obezita 1. stupné
35-40 Obezita 2. stupné

>40 Obezita 3. stupné

Tabulka 2. Hodnoty BMI pro dospélou populaci vytvofené WHO (2011)
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V disledku nedostateCné PA se mohou objevit i onemocnéni psychického
charakteru. Psychické nemoci jsou v jisté mife stale neprobadanou kategorii. BEhem
poslednich desitek let doSlo k velkému rozmachu lékafskych véd, s tim i psychické
discipliny. | pfes veSkery pokrok nelze s pfesnosti fici a vyjmenovat vesSkeré pficiny
vzniku téchto nemoci. Témér u kazdé psychické nemoci jeji zapfi€inéni sehrava vice
faktord.

Boucek & kol. (2001) zminuje, Ze v psychické nemoci hraji svou roli genetické
dispozice, psychosocialni, psychodynamicke, socialni, toxické, exogenni, biologické
a biomechanické faktory, také osobni struktura jedince.

Deprese, depresivni stavy se projevuji s mnohymi jinymi nemocemi,
diagnostikovany psychiatrem, proto je potfeba odborna IéCba a odborny dohled.
Svétova zdravotnicka organizace WHO a Kfivolaky (2003) konstatuji, Zze deprese
je nejrozsifenéjSi nemoci na svéte.

Dale Kfivohlavy (2003) poznamenava, ze Clovék v depresi proziva fadu
nepfijemnych pocitl. Citi se opustén, smutny, vyerpany, unaveny, neuspokojeny,
nestastny. Zda se mu, Ze mu lidé kolem ného nerozumi. A tito lidé ho zase povazuji
za Clovéka ke vSemu Ihostejného, nespoleCenského, €asto nafikavého, netecného
a nemluvu. Clovék v depresi nenaléza u druhych porozuméni a tim se dostava do
jesté vétsiho osameéni.

Odborné publikace uvadéji, Zze zhruba 20% az 25% lidi u nas proziva v dané
chvili urcité pfiznaky deprese. Ukazuje se vSak, ze zeny jsou na tom podstatné hire.
Nezadouci je, ze deprese je na vzestupu. V pribéhu naSeho stoleti se pocet lid
trpicimi depresi podstatné (az nékolikanasobné) zvySil. Zaroven je patrné, ze se
veékova hranice snizila, od niz se vyskyt deprese prudce vzrostl.

Svétova zdravotnickd organizace WHO (2010) depresi popisuje jako duSevni
poruchu, ktera se projevuje depresivni naladou, ztratou zajmu nebo potéseni, pocity
viny nebo nizkou sebezachovou, poruchami spanku, nizkou energii a slabou
koncentraci. Tyto problémy mohou byt chronické nebo opakujici se a vest
k podstatnému snizeni aktivni hodnoty jednotlivych schopnosti postarat se o své
kazdodenni povinnosti. A co je nejhorSi, deprese mohou vést k sebevrazdé nebo

k jinému tragickému nestésti.
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Je tfeba konstatovat, Ze deprese ovliviiuje priblizné 121 milidénu lidi po celém
svété, prestoze ji Ize spolehlivé diagnostikovat a IéCit v primarni péci. OvSem méné
nez 25% osob postizenych ma pfistup k u€inné 1éCbé. Antidepresivni Iéky a strucné,
strukturované formy psychoterapie jsou ucinné v 60 — 80% postizenych a mohou byt
dodany v primarni péci. Pfekazkou pro u€innou péci je nedostatek zdroju, nedostatek
vyskolenych poskytovatelll a spoleCenské stigma spojené s dusevnim onemocnénim,

vCetné depresi.

2.5 Monitorovaci pristroje

Pedometry (krokoméry) jsou malé, lehké a finanéné dostupné elektronické
pfistroje, které jsou vybavené displejem a upeviuji se klipsem na pase probanda.
Vlivem poskoku, otfestd a chuze se pocitaji kroky — jedna se o tzv. mérfeni
vertikalnich oscilaci. Jejich celkovy poCet se zobrazuje pfimo na integrovaném
displeji.
Na nékterych drazSich pfistrojich mizeme vidét i uSlou vzdalenost v kilometrech
a hruby odhad spotieby energie v kilokaloriich. Velkou vyhodou pedometru je snadna
obsluha, jelikoz staCi zadat pouze dva parametry, a to délku kroku v centimetrech
(pro vypocCet uslé vzdalenosti) a hmotnost v kilogramech (pro hruby vypocet
spotfebované energie). AvSak krokomeéry maji i nevyhodu. Nedokazi rozeznat
zachvéni na pase probanda, které neni krokem. Proto je velmi dulezita tzv. prahova
citlivost pedometru, aby nedoslo k nacteni ,ne-krok(“, které se vyskytuji tfeba pfi
jizdé vlakem. Naopak kdyz je pedometr pfFilis necitlivi muze dojit ke ztraté pomalych
krokl, provedenych s malym zrychlenim (napfiklad pfi ¢ekani ve fronté) (Tudor-
Locke & Lutes, 2009). Pedometr neni schopen rozeznat typ ani intenzitu PA, natoz
pak zachytit oscilace pfi jizdé na kole, lyZzovani nebo brusleni. NepocCitd ani se
zvySenymi naroky na spotfebu energie pfi vétsi zatézi, jako je chlze s bfemenem
nebo kopcovitém terénu (Armstrong & Welsman, 2006).

Tudor-Locke a Bassett (2004) uvedli tabulku, ktera hodnoti uroveri PA podle
namérenych krokl u mladych a zdravych dospélych takto:

I.  Sedavy zivotni styl (<5.000 kroku/den)
[I. Malo aktivni lidé vyhybajici se sportu nebo umysinému cvi¢eni (5.000-
7.499 krok(/den)
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[ll.  Obc¢as aktivni, zahrnujici vyznamnou pracovni aktivitu (7.500-9.999
krokl/den)

IV.  Aktivni (10.000-12.499 kroku/den)

V. Velmi aktivni (>12.499 krokd/den)

DIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

Obrazek 2. Pedometr YAMAX DIGIWALKER SW-700

Akcelerometry jsou lehké elektronické pfistroje, které funguji na podobném
principu jako pedometry, ale pohyb monitoruji z nékolika rovin. Také se pfipevriuji na
pas probanda. Pohyb zaznamenavaiji na principu vnitfniho piezoelektrického krystalu,
ktery registruje a nacitd zmény v rychlosti pohybu a vypocitava zrychleni tézisté
probanda. Mizeme najit i akcelerometry, které zaznamenavaiji tepovou frekvenci. PA
se tady posuzuje vystupnimi jednotkami tzv. ,Activity counts” [poCet/min] a asem

straveny pfi PA stfedni az vysoké intenzity [min].

Multifunkéni pristroje

Rozkvét novych technologii v poslednich dobé pfinasi stale vice moznosti k
sledovani a monitorovani PA. Nejenom ve vrcholovém sportu, ale i
kinantropologickém vyzkumu i rekreaci.

Zvyseni presnosti pfi sbéru dat o PA se dosahlo propojenim a minimalizaci vicero
elektronickych senzord. Toto spojeni senzorl pfinasi realnéjSi obraz o skutecnosti.
Dnes se tyto pfistroje hojné vyuzivaji pro fyziologické kontroly jednotlivel a malych
skupin v pribéhu PA ve vrcholovém sportu. Nejvice vyuzivané jsou ve vytrvalostnich

sportech, jako je béh a cyklistika (Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Tyto pfistroje snimaji hlavné srde¢na frekvenci, ktera se zobrazuje na monitorech
spole¢né s dalSimi prvky jako pocCet krokll. Obsahuji Casto také akcelerometr,
inklinometr (senzor, ktery méfi sklonu) a otdackomér. Dulezitou vlastnosti téchto
monitorovacich multifunk&nich pfistrojum je preciznost a spolehlivost. Vyrobci kladou
dlraz na modni designové provedeni, kterému vévodi pfehledny displej udavajici
fadu aktualnich i prubéznych informaci. Mezi které fadime: aktualni uroven nebo &as
a nastavené srdecni frekvence, nadmorska vySka a dosazené prevySeni, rychlost
pohybu a pfekonana vzdalenost, frekvence nohou nebo otacek (béh/cyklistika),

teplota a tlak vnéjSiho prostfedi (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Obrazek 3. Priklady multifunkcénich pristroju

V dnesdni technologické dobé je tfeba skloubit informacni technologie a potfebu
propagace a zvyseni zajmu o PA u Siroké verejnosti. Toto vedlo k vzniku mnoha
interaktivnich online internetovych stranek, které se zabyvaji individualnim potfebam
uzivatell a jejich ucasti na pravidelné PA. Uvedu zde jeden pfiklad online systému
INDARES (International Database for Research and Educational) dostupny na
www.indares.com., ktery sice neni primarné ur€en k vyzkumnym a statisticky ucelim,
ale jako volné pfistupné prehledné médium denni PA a jejiho zaznamenavani. Tento
projekt byl vyvinut pro evidenci a analyzu PA uzivateld.

Moznosti sledovani své PA jsou dnes zakotveny v pfistrojich denné vyuzZivanych,
jako chytré telefony, které maji gyroskopicky snimac&, WiFi pfijima€ a vysilat GPS
(Global Positioning Systém — celosvétovy polohovy systém). Diky tomu muzeme,
kdyZ si koupime hrudni senzor na snimani srde¢ni frekvence, sledovat data
prenasena na telefon pomoci WiFi signalu. Pro Sirokou vefejnost je toto dostacujici a
hojné vyuzivano. Navic miva velmi motivaéni charakter diky moznosti okamzitého

sdileni pomoci socialnich siti.
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DalSi metodou ziskavani dat o PA jsou dotazniky s otazkami tykajici se Setfeného
tématu ohledné PA. U této metody je tfeba brat zfetel na komplexnost dotaznik
a snadné pochopeni ze strany uzivatele, coz je dllezité hlavné pfi samostatném
vypliiovani polozek respondentem, kde musime pocitat s moznymi nepfesnostmi
a nadsazenim Casu straveném pfi PA. Pro lepSi pfesnost se da pouzit i rozhovor,

Dotaznikové metody jsou charakteristické nizkou mirou validity a reliability
ve srovnani s objektivnimi pfistrojovymi metodami monitorovani PA (Sigmund
& Sigmundova, 2011). Sirard a Pate (2001) uvadi, ze velky vliv na odpovédi
samoziejmé i osobnost a mira subjektivnosti respondenta (chyby pfi vzpominani,
zameérné zkresleni, socialné schidnéjSi odpovéd), coz se vyskytuje hlavné u déti

a mladeze.

2.6  Kvalita zivota

,Kvalita zivota je mira naplfiovani, uspokojovani, ale i odmitani potfeb, zajmu
a hodnot Clovéka“ (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 131). Kazdy ma jiné méfitko
hodnoceni kvality zivota, a to nejen s ohledem na lidskou individualitu, ale i na

kulturu a lokalitu, z které jedinec pochazi a v které posléze travi svij zivot.

Individualni Objektivni podminky

Individualni prani

v l v

Psychologicti ukazatelé Osobni spokojenost Socialni ukazatelé

Obrazek 4. Model pro posouzeni kvality Zivota (upraveno dle Schalocka (1990))

Na obrazku lze vidét propojeni individualnich vlastnosti s podminkami Zivota,
které jsou tvofeny spoleCnosti. Toto vzajemné propojeni vyustuje v osobni

spokojenost, ale i nespokojenost jedince. Jednim z faktorl, ktery pozitivné ovliviiuje
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nasSe zdravi a prispiva tak k dobré kvalité Zivota, je pohybova aktivity. Kone¢né
rozhodnuti vSak €¢inime my sami.

,Pohybova aktivita stimuluje €innost jednotlivych organt a systémud organizmu
a tim zpomaluje proces starnuti“ (Slepi¢kova, 1995, 45). Z mnoha vyzkumu vychazi
jednoznacné poznatky, které ukazuji, ze lidé, ktefi provozuji kazdodenni télesnou
jejichz denni soucasti byl pravé pohyb a tézka prace. Tito lidé se dozivali vysokého
véku, a to pfedevsim diky jejich télesné zdatnosti a dobré Zivotospravé. Samoziejmé
i v dfivéjSich dobach existovaly rizné Zzivotni podminky, od kterych se pak odvijelo
celkové zdravi téch, ktefi v téchto rdznych podminkach travili svij Zivot. Dnesni svét
je vSak podstatné jiny a Zivot je ulehen automatizaci a robotizaci. Omezeni pohybu
a vznik hypokineze je jednou z pficin, ktera oslabuje zdravi a podporuje civilizaéni

onemocnéni.

2.6.1 Zivotni styl a zivotni zptisob

Odlignych definic Zivotniho stylu mGzeme najit v literatufe nespodet. Casto jsou
si velmi podobné a Castokrat vychazi jedna od druhé. Hlavni rozdil definic nachazime
v kladeni dulezitosti na odliSné €asti jejich obsahu. Hodan (1999) primarné rozliSuje
mezi ,zivotnim zpusobem® a ,zZivotnim stylem®. Tyto dva pojmy jsou chapany jako
objektivng podminény spoledensky jev. Zivotni zpisob se zabyvéa skupinou, kdyz to
Zivotni styl se tyka individualniho ¢lovéka. Oba pojmy maiji své podminujici Cinitele.

Zivotni zplisob nebo také skupinova podminé&nost, je ovlivnéna historii, vyvojem
kultury, tradici, filozofickou orientaci, spoleCensky uznavanymi hodnotami. Popisuje
postaveni socio-profesni a jeji zivotni uroven a také vliv riznych kultur a skupin.

Zivotni styl nebo také individualni podminénost, popisujeme individualni vyvoj
a aktualni stav jedince, jeho kulturni uroven, postaveni ve skupiné a hodnotovou
orientaci (Hodan, 1999).

2.6.2 Soucasny zivotni styl
Zivotni styl Ize charakterizovat jako paletu prakticky vSech lidskych aktivit od
mysSleni, pfes chovani az po jednani, a to takovych, které zaujimaji v Zivoté trvalejSi

misto, vétSinou se opakuiji, jsou typické a predvidatelné. NejCastéji se posuzuje podle
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nazorl, postojl, a chovani (Slepi¢kova, 2005, 41). Kazdy jedinec ma osobity Zivotni
styl, ktery je zaloZzen na socialni pozici, ekonomickych moznostech a osobnich
nazorech i cili jedince.

VétSina dnesnich lidi Zije pfevazné sedavym Zivotnim zpusobem, kdy mu veskera
technika pomaha a usnadnuje Zzivot natolik, Ze ho zbavuji nutnosti délat véci
s vypétim vlastni svalové prace. Pfistroje za nas délaji praci, kterou pfed lety nasi
prarodice jeSté museli vykonavat sami, my nyni jen zapneme ,tlaCitko® a vSe se déje
bez naseho pfi¢inéni. Nakonec jsme si vytvofili a obklopili se virtualnim svétem, ve
kterém je velmi snadné se ztratit a nechat se vtahnout do akéniho déje, a pfitom
sedét pohodIné v pohovce. Jsou to televize, kde najdeme stovky programd, internet,
socialni sité a pocitaCové hry (Machova & Kubatova, 2009). Timto hodné trpi nase
mezilidské vztahy, protoze velkym spoleCenskym méfitkem a nékdy i cilem Zivota se
stal shon za nabyvanim novych véci, touha po uspéchu, moci a penéz, podle kterych
Ize srovnavat a méfit svoji uspésnost. Kazdodenni spéch spojeny s nedostatek ¢asu
na sebe a své blizké mize vést a ¢asto vrcholi stresovymi situacemi, které nasledné
vedou k rozpadnuti se interpersonalnich vztahu v rodinach nebo komunitach, kterych

jsme soucasti (Machova & Kubatova, 2009).

2.7 Volny ¢as, rekreace, cestovni ruch

Volny €as je vyznamnou soucasti naSeho Zivota a neni proto prekvapive,
Ze se v uplynulém stoleti stal sttedem pozornosti. Obecné byva volny ¢as oznaCovan
za specifickou ¢ast mimopracovni doby, po kterou &lovék nemusi vykonavat zadné
cinnosti, které by vnimal jako povinnosti nebo néco, co vykonava v souvislosti s péci
o déti nebo ostatni ¢leny rodiny, v souvislosti se zabezpeenim chodu domacnosti,
pfepravou nebo uspokojovanim svych biofyziologickych potfeb (spanek, jidlo,
hygiena, event. zdravotni péce).

DalSimi vyznamnymi charakteristikami volného ¢asu, na které je kladen duraz,
je svobodna volba c&innosti, dobrovolnost a vnitini motivace. Ve volném Case se
Clovék vénuje ¢innostem, které si svobodné zvolil, vykonava je dobrovolné a déla je
primarné pro uspokojeni. Neni to tedy aktivita, ktera se ,musi udélat” nebo ktera by
méla pfinést néjaky bezprostfedni uzitek.

Rekreace je na druhou stranu definovana jako aktivita €i soubor aktivit, které
jedinec vykonava za ucCelem odpocinku, regenerace, zabavy, relaxace apod., a to
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dobrovolné v ramci svého volného ¢asu (Page & Connell, 2009). V pfipadé rekreace
neni na rozdil od cestovniho ruchu nutno opustit misto bydlisté. Pojem rekreace je
tak definovan daleko Sifeji nez pojem turismus (Wokoun & Vystoupil, 1987). Pokud
mame byt konkrétni, tak mezi rekreaCni Cinnosti fadime napfiklad Cetbu; pobyt na
zahradé; kulturni aktivity — televize, kino, divadlo a dalSi. Velmi €asto byvaji v ramci
rekreace zmifiovany také sportovni aktivity, nebot’ prostfednictvim pfimérené fyzickeé
zatéze dochazi k regeneraci téla a vyplaveni endorfint, které umozni ¢&lovéku
relaxaci, a to nejen téla, ale i mysli. Je vSak tfeba pfipomenout, Ze co muze byt pro
jednoho jedince rekreace, pro druhého muze byt nepfijemna a nedobrovolna aktivita
(Lamont, 2009). V takovém pfipadé pak nelze sport nebo i jiné €innosti za rekreaci
pokladat.

Cestovni ruch je prolinajici se spoleCensky jev bez jakychkoli pevné stanovenych
hranic, jez je souhrnem vSech navzajem se podporujicich jevd, vztahl a dopadu,
které souviseji se zvySujici se mobilitou lidi, motivovanou uspokojovanim jejich
potfeb v oblasti vyuziti volného Casu, rekreace, cestovani a poznani. (Zelenka &
Paskova, 2012).

V oblasti cestovniho ruchu byla definovana cela fada pojmu, z nichz je spousta
vymezena primarné za UCelem sledovani statistiky, av3ak nékteré je
trebapfipomenout i v ramci této diplomové prace. Konkrétné jde o oznaceni riznych
typa ucCastnikl cestovniho ruchu ve vztahu k délce a k jejich organizaci. O
ucastnicich turismu hovofime jako o navstévnicich, vyletnicich nebo o turistech. Dle
Malé (1999) vyletnik pobyva v misté navstévy dobu kratSi nez jeden den. Turista v
navstiveném misté setrva alespon jednu noc v hromadném nebo soukromém
ubytovacim zafizeni. Autofi de Bloom, Geurts, & Kompier (2013) zkoumali efekt
dovolené na zdravi a pohodu zaméstnancu. Vysledky jejich vyzkumu ukazali, Ze
dovolena ma sice silny, ale zato kratkodoby vliv na zdravi a pohodu lidi. Za
potéSeni, relaxaci, vychutnavani a kontrolu nad svym Casem. Védci také zjistili, ze
kratSi dovolena nez 14 dni maze mit jen zdanlivé pozitivni u€inky na obnoveni sil
(Strauss-Blasche, Ekmekcioglu, & Marktl, 2000; de Bloom, Geurts, & Kompier, 2013).
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2.8  Aktivni dovolena

Cestovni ruch patfi mezi dynamicky se rozvijejici odvétvi. Je takika nemozné
vyjmenovat vSechny Cinnosti, které v ramci dovolené mohou navstévnici v letoviscich
a hotelovych resortech provozovat, nebot nabizeji stale SirSi spektrum sluzeb.
Cestovni ruch je v poslednich desetiletich charakteristicky vznikem stale novych
forem turismu, mezi které patfi aktivni nebo nékdy také oznaceni jako sportovni
cestovni ruch, a to ve v8ech jeho podobach.

Dle Knopa (1990) mezi tyto znaky patfi:

e prostor — cestovni ruch je definovan skrze pohyb osoby z mista trvalého
bydlisté a jeho nasledny kratkodoby pobyt mimo néj. Stejné tak kterakoliv
sportovni aktivita vyzaduje urcCity, Casto specialné vymezeny a vybaveny
prostor, za kterym se lidé presouvaji. Tato urcita zavislost na zméné
mista, umozfiuje propojeni obou oblasti v jednu aktivitu;

e Cas — soucCasnou hektickou spoleCnost Ize charakterizovat nedostatkem
volného €asu. Mnohdy je sloZité nalézt dostatek €asu na provozovani
sportovnich aktivit a zaroven na cestovani. Spojenim aktivniho vyuZziti
volného Casu s potfebou poznavat a cestovat vznika znaCna cCasova
uspora a soucasné mnohdy i vySSi uzitek;

e motiv — davodl pro cestovani je mnoho a pravé ucast na sportovnich
aktivitach muze byt jednim z hlavnich motivll k vykonavani cest v ramci
cestovniho ruchu. Objem sportovné motivovaného cestovniho ruchu se i
diky rostoucimu trendu zdravého Zivotniho stylu rok od roku zvétSuje a

predpoklada se, ze tomu tak bude i v budoucnu.

Aktivni dovolenou lze pokladat za novodoby produkt cestovniho ruchu, ktery
vznikl spojenim dvou lidskych potieb: sportovani a poznavani. Tento trend je stale
vice popularni, coz doklada prvni vyzkum autora Szczechowicze (2012), ktery
odhalil, Ze se 90% respondentd (n = 9460) zucastnilo turistickych vylet, a z toho
72% se podilelo na aktivnim cestovnim ruchu. Jeho druhy vyzkum zkoumal podil
ucastnikd sportovniho turismu dukladnéji, kdy rozliSoval mezi turismem v resortu, v
kterém byly volitelné pohybové aktivity, v€etné riznych forem sportovnich a
rekreaCnich her (58% ucastnikd). Vice ucastniki (71%) se zucastnila turismu

s pfirozenymi PA, jako pési turistika, cyklistika, kanoistika a plachténi.

29



Autofi Tomik et al. (2014) vymezuji pojem aktivni cestovni ruch na minimalné
dvoudenni nebo vicedenni vylety, kdy hlavnim cilem je pohybova aktivita, pfi které
turisté provozuji druh pohybové rekreace a pfitom se dostavaji do interakce
s mistnim prostfedim a jeho jedineénymi hodnotami. U&astnici vykonavaji aktivni
pohyb za ucelem pfesunu z mista na misto, a to individualné nebo organizovanég,
pficemz v pribéhu pfesunu, ktery je navrzen tak, aby prochazel zajimavymi body
(jeskyné, podél more) €i useky (kanony, nauéné stezky) a dochazelo tak k poznavani
okolni krajiny, pfirody, pamatek, vesnic a mést, jimiz se prochazi Ci projizdi. Turisté
se osobné ucastni objevovani destinace, coz jim dava Sanci citit emoce a ziskat
zkuSenosti, které jsou nedostupné pfi pasivnim chovani, uvadi Szczechowicz (2012).

Mnozi vyzkumnici doSli k zavéru, Ze zdravi je hlavnim motivem pro pohybovou
rekreaci ve volném Case. Povédomi o zdravotnich vyhod spojenych s fyzickou
aktivitou roste (Baker et al., 2000; Sallis et al., 2006).

Blahodarné ucinky ziskané z vykonavani fyzické aktivity venku v pfirodnim
prostfedi jsou obzvlasté atraktivni. Proto je tfeba propagovat a podporovat
dynamicky rozvoj aktivniho sportovniho cestovniho ruchu (Tomik et al., 2014).
Naproti tomu Wolfe a Hsu (2004) rozdéluje motivaci k sportovnimu turismu na Ctyfi
kategorie, a to:

e usilovani osobni odménu;

e usilovani o mezilidskou odménui;

e potfeba uniku z mezilidskych prostredi;

e potfeba uniku zosobniho (rutinniho) prostiedi (fj osobni problémy

s kazdodenni existenci)

Podle Gibsona (1998) jsou nej¢astéjSimi ucastniky aktivniho cestovniho ruchu
muzi ve véku mezi 18 a 44 lety, vysokoSkolsky vzdélani a s vySSimi pfijmy. Mezi
nejoblibengjsi sporty, které pak Evropané pfi svych aktivnich dovolenych provozuji,
patfi turistika a cykloturistika. Nicméné je jasné, Ze studie tykajici se modelace
ugastnik( aktivniho cestovniho ruchu nejsou jiz pfili§ aktualni. Cim dal tim vic pfibyva
aktivnich lidi ve vyS8Sim véku a obliba této formy turismu roste také u Zen. Autofi
(Tomik et al., 2014) dodavaiji potfebu zohlednit fakt, ze pohybova aktivita v obdobi

Mg wivs

rozdily vztahujici se k sportovnimu turismu.
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Toto zkoumal také Szczechowicz (2012). Vysledky ukazuji vyrazné rozdily
v oekavani muzu a zZen, pokud jde o uroven atributl spojenych s PA v cestovnim
ruchu. MuZzi nachazeji motiv ,poZzadovana uroven odvahy a state¢nosti“ vice dulezity
nez ,kontakt s pfirodou“ a vénuiji vice pozornosti ,pfistupu ke sportu a zafizenich pro
volny €as“ nez ,testovani své psychologické a fyzické schopnosti“. Zatimco Zeny tyto
proménné fadi v opacném poradi, ale zato pfifazuji podobné preference ve vztahu
k urovnim motivd. Jen u ,urovné rizika pro lidské zdravi nebo Zivot* Zeny preferuji

nizkou Uroven tohoto atributu a muzi stfedni.

2.9 Vyzkum v aktivnim cestovnim ruchu

Existuje fada studii dotykajicich se aktivniho cestovniho ruchu. VétSina téchto
vyzkumu pochazi z Australie, Nového Zélandu a ze Spojenych statd americkych,
protoZze pravé v téchto zemich ma sportovni cestovni ruch pomérné vyznamné
postaveni. Stejné jako dalSi vyzkumy v cestovnim ruchu se i vyzkumy ve sportovnim
cestovnim ruchu rozdéluji do dvou okruht podle pfedmétu zkoumani, a to za prvé na
studium lokalit, ve kterych je sportovni cestovni ruch uskuteCfiovan, a za druhé
na studium ucastnikd.

VySe zminéné rizika spojené s hypokinezi a nadvahou jsou jednim z duvod, proc
se mnoho vyzkumnik(l zabyva otazkou efektu pohybovych aktivit béhem dovolené
v kontextu pfibirani na vaze (Stevenson et al., 2013; Phelan et al., 2008; Cook et al.,
2012). Bylo zjisténo, ze k primérnému ro¢nimu pfiristku na vaze, ktery pfedstavuje
0,5 - 1 kg (Hill et al., 2003) dochazi spiSe béhem kratké doby (napfiklad vikendy
nebo dovolené) nez rozlozené do celych dvanacti mésict (Yanovski et al., 2000).
Studie autoru Stevenson et al. (2013) uvadi primarni zjisténi, ze béhem obdobi
dovolené vykazovali uc€astnici vyzkumu pfirlstek na vaze 0.78 + 0.1 kg a na
télesném tuku 0.5 £ 0.2%. Obézni ucastnici ve srovnani s adekvatné vazicimi
ucastniky vykazovali mnohem vétSi narast télesného tuku. Dale také zjiStovali, zda
ma pravidelna PA pozitivni vliv proti pfibirdani na vaze v obdobi prazdnin, ale dosli
k nazoru, ze veétsi vliv ma pocateCni télesna vaha. Toto zjisténi autory ponékud
zklamalo, jelikoz jejich cvi€enci vykazovali v priméru 4,8 + 0,6 h PA za tyden v
prubéhu prazdnin, coz presahuje doporuc¢eni American Heart Association (Haskell et
al., 2007). Tento jev v8ak potvrzuji i vyzkum mladistvych v Australii (Deforche et al.,
2005), ktery poznamenava, ze mladi lidé, ktefi byli 1éCeni s obezitou, vykazovali
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rychlé zvySeni hmotnosti v pribéhu jejich letnich prazdnin. A konecné, Gillis,
McDowell, & Bar-Or (2005) zjistili, ze 66% obézni kanadské mladeze pfibrala béhem
mésich Cervenci a srpnu, coz byl primarni ddvod selhani programi kontroly vahy.
Podobné zjisténi se nachazi i u autort Hull et al. (2007), ktery monitoroval anglické
studentky univerzit v prab&hu prazdnin.

DalSim nemilym zjisténi uvedenym ve vyzkumu de Bloom, Geurts, & Kompier
(2013) je pramaly vliv PA pfi dovolené na zdravi a Zivotni spokojenost uc€astnika.
Autofi zkoumali vliv riznych aktivit, pfitom jako nejpodstatnéjSi oznacili pasivni a

socialni aktivity vykonavané béhem dovolené.

Aktivni dovolena v nabidkach éeskych CK

Jak jiz bylo vySe naznacCeno, aktivni dovolenou si turistté mohou zorganizovat
ve vlastni reZii nebo téz maji moznost zakoupit si zajezdy nabizené cestovnimi
kancelafemi. Nékteré se na tento typ turismu specializuji, na Ceském trhu cestovniho
ruchu zacala na poc€atku 90. let minulého stoleti vznikat fada specializovanych
outdorovych cestovnich kancelafi. AvSak nabidku aktivni dovolené zacCinaji nabizet
i kancelare, které se specializuji na pobytové zajezdy. Méfitko nabizenych aktivit
neni tak Siroké jako u outdorovych cestovnich kancelafi, nenabizeji adrenalinové
ani dobrodruzné zazitky, vice se soustfedi, aby klienti na pobytovych zajezdech
v hotelovych resortech méli vyziti pravé v misté pobytu. Ve spolupraci s animatory
nabizeji rizné pohybové aktivity béhem celého dne (aerobic, step aerobic, zumba,
j6ga, nordic walking, vodni polo, zapujceni kol a mnohé dal$i). Tento trend nabidky
dovolené s €esky mluvicimi animatory se ujal. Pro ty, ktefi travi svou dovolenou
v hotelovych resortech, je tohle pfijemny bonus od cestovni kancelare a zpestfeni

pobytu.

Vyvoj v oblasti svétového hotelnictvi

Zit ve stylu wellness a aktivné travit dny své dovolené se stava velmi dualezité pro
87% oslovenych evropskych respondentd, to vyplyva z rozsahlého prizkumu GfK5
realizovaného v roce 2012 a zvefejnéného v Casopise Food-Service Europe
pocatkem roku 2013 (Andorfi, 2013). Pfi tomto prlizkumu bylo dotazano 20 000
respondentl ve véku od 30 do 65 let a zjiStény trend musi nutné ovlivnit nabidku

sluzeb hoteld. Reakce hoteliérd na danou situaci je dle prizkumud vyznamnych
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svétovych asociaci wellness (Wellness and Hotel Business, 2011), (Deutsche
Wellness Association & Deutsche Fachverlag, 2012) pfiprava v pristich letech

investovat do rozvoje svych wellness a SPA zafizeni.

Nové trendy hotelovych resortt

,Green Wellness® je téma, které hybe svétem a samoziejmé zasahlo i oblast
wellness. M. Hornikova (2012) uvadi, ze vice nez 80% dotazanych Ameri¢anl a 63%
Evropanu pfi pruzkumech v roce 2011 uvedlo, Ze se zajimaji o trvale udrzitelné
podminky k zZivotu na zemi a snazi se proto zit ve stylu LOHAS (Lifestyles of Health
and Sustainability).

Trh LOHAS zahrnuje zbozi a sluzby zaméfené na zdravi a Setrny pristup
k Zivotnimu prostfedi a jen v USA se jedna, o trzni segment zakaznikl s celkovym
ro¢nim objemem okolo 300 miliard USD.

LOHAS je demograficky specificky segment trhu vztaZzeny k dlouhodobé
udrzitelné existenci ,zelenym® iniciativam a je tvofeny pfedevSim vysSSi a dobfe
vzdélanou Casti spoleCnosti. Tento trzni segment zahrnuje pomérné velkou skupinu
spotrebitell. Priblizné 19 procent dospélych v USA, coz je 41 milionu osob, jsou v
soucasnosti povazovany za LOHAS spotiebitele. LOHAS trh je nejen velky svym
finanénim objemem, ale pfedevsim tim, Ze zahrnuje skupiny spotfebitell s nejvySSimi
pfijmy a vydaiji. Hornikova dale uvadi (2012, s. 8): ,Podle studie prof. Dr. Schulze z
Univerzity v Hohenheimu Ize jen v Némecku odhadovat velikost trhu LOHAS na pét
miliond domacnosti. A rocni trzni potencial této skupiny nejméné 200 miliard EUR —
ale muze klidné byt 300 az 400 miliard EUR ro¢né, tj. v pfepoctu 750 mid. az 1 bilion
KE&. VétSina autorl se shoduje na tom, Ze tento ,zeleny trzni segment predstavuje 10

az 30 % dospélé populace Némecka.

Vize pro rok 2020
Konference Wellness Gipfel 2014 a dalSi zdroje pfinesly vizi pro nasledujici vyvoj
v oblasti wellness (AHGZ, 2014).

. Po Wellness nastoupi Healthiness (Weiss, 2012, s. 11). Lidé se budou

zodpovédné starat o svoje télo i o vyrovnanou psychiku.
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. VSe se zpfisni, nastoupi oCista ,detox” téla misto polehavani u bazénu,
redukce vahy misto gurmanskych hodu.

. Hosté budou mnohem starsi, vékovy primér se odhaduje na 58-65 let.

. Nastane posun od pouhych kosmetickych procedur prfes wellness az ke
komplexnimu pfistupu k zivotu.

. Jiz nebude takova poptavka po prazdninovych resortech, na jejich misto

. nastoupi Healthiness resorty (Weiss, 2012, s. 14).

Vzhledem k vy$Simu véku vétSiny turistd nebude uz takova ochota pro daleké
cestovani. Profitovat se tedy bude pfevazné z hostu tuzemskych a nejblizSich

sousedu.

ZvysSovani pohybové aktivity u rekreanti v hotelovych resortech

Budoucnost provozovatelé hotelovych resortu vidi v pestré nabidce animacnich
programl, s ohledem na zdravy Zivotni styl, ale i s maximalnim vyuZzitim
nejmoderngjSich technologii. Atraktivni animacni programy budou znamenat vysSSi
finan¢ni naroky. Lze vSak oCekavat, Ze se zlepSujici zivotni Urovni a rychlym zivotnim
tempem, budou lidé hledat unik od svych starosti a za kvalitni animacni sluzby si
budou ochotni v budoucnu i pfiplatit. Kvalitni nabidka animaci ve volném ¢asu host(
je jednou z moznosti, jak se hotel mize od svych konkurenti odliSit. Nabidka
animacniho programu je tak vhodnym marketingovym nastrojem, ktery muze prispét
k opakovanym navstévam hosta v daném hotelu ¢i destinaci.

Podle mého nazoru, je vSak tfeba mit na zfeteli i to, Zze pfemira animace mlze
hostum naopak vadit. Vzdy by v ramci hotelu méla byt moznost v klidu si sednout a
napfiklad hrat karty Ci Sachy, povidat si s prateli nebo se jenom posadit a ponofit se
do sebe.

Daéle by se provozovatele méli zaméfit na rodiny s malymi détmi, tvofi vyznamnou
¢ast populace, a tudiz predstavuji dllezitou cilovou skupinu. Odhaduje se, ze tyto
rodiny tvofi az 30% celosvétového cestovniho ruchu. Schanzelova uvadi (2012), ze
dovolena s détmi je vnimana jako pfilezitost pro vytvoreni kvalitniho ¢asu straveného
s rodinou, ktery pfispiva k vzajemnému sblizovani se a zajisténi Stésti a pospolitosti
rodiny, daleko od ruSivych vlivQi kazdodenniho Zivota. Ve skutecnosti jsou prazdniny

a vikendy Casto jedinym pfipadem, kdy se cela rodina sejde a travi spolu delSi Cas.
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Rodinna dovolena je méné o utéku nebo preruseni domaci rutiny a vice o traveni
Casu spole¢né, novych aktivitach a vytvareni pozitivnich vzpominek a zazitk(.

VySe uvedené lIze tedy uzaviit konstatovanim, Ze pokud hoteliéfi nabidnou
dostatek animacnich a sportovnich programu ne jen pro rodiny s détmi zvySi se jim
vyznamné obrat. Lidé Ziji vice aktivné, nevadi jim si pfiplatit za ,zeleny hotel” a uvitaji

i rozSifenou nabidku sportovnich pomucek a aktivit.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat objem pohybové aktivity Ceskych

turistd travicich letni dovolenou ve vybraném feckém letovisku a pfispét tak do

souboru aktualnich poznatkl o vyuZziti volného €asu k zapojeni se do pohybové

aktivity u dospélé populace.

Diléi cile

1.

Analyzovat objem pohybové aktivity sledovaného souboru z aspektu
pohlavi.

Analyzovat objem pohybové aktivity sledovaného souboru z aspektu véku.

3. Analyzovat objem pohybové aktivity sledovaného souboru z aspektu BMI.

4. Analyzovat objem pohybové aktivity sledovaného souboru z aspektu doby

trvani pobytu na dovolené.

Vyzkumné otazky

1.

Jaky je rozdil mezi muzi a Zenami v objemu pohybové aktivity
realizovaném v pribéhu letni dovolené ve vybraném feckém letovisku?
Jaky je rozdil v objemu pohybové aktivity realizovaném v prabéhu letni
dovolené ve vybraném fFeckém letovisku turisty rdznych vékovych
kategorii?

Jaky je rozdil v objemu pohybové aktivity realizovaném v prabéhu letni
dovolené ve vybraném feckém letovisku turisty riznych hmotnostnich
kategorii stanovenych dle BMI?

Jaky je rozdil v objemu pohybové aktivity realizovaném v prubéhu letni

dovolené ve vybraném feckém letovisku turisty s rlznou dobou pobytu?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vysledky ze zaznamovych archG naméfeny krokoméry byly analyzovany z
feckého ostrova Rhodos, hotelu Porto Angeli — Beach Resort. Z tohoto hotelového
resortu se pro ucCely analyzy vyhodnotilo celkové 181 Zen a 98 muzd, celkové 279
osob. Vyzkum byl proveden u osob starsich 18 let z Ceské republiky, monitorovani
probihalo po dobu 5 mésicu (kvétna az zafi 2013). NejmladSimu respondentovi bylo
19 let a nejstarSi respondentce 73 let. Nejvice analyzovanych osob bylo z vékové

kategorie 30- 39 let, a to 101 z celkového poctu 279 osob.

Vyska Hmotnost BMI
Pohlavi n M SD M SD M SD
Zeny 181 169,7 57 67,9 10,0 23,6 3,3
Muzi 98 185,4 8,0 89,2 10,2 26,0 3,1

Poznamka. M = primér; SD = smérodatna odchylka

Tabulka 3. Charakteristika vyzkumného souboru

4.2 Vyzkumné techniky a metody

V tomto vyzkumu pohybové aktivity byl pouZzit krokomér Yamax SW700. V ramci
této diplomové prace byly zpracovany pouze mnozstevni hodnoty respondenti a
udaje ze zaznamovych archt krokomérl. Krokomér Yamax SW700 vypada jako
mala krabi¢ka o rozmérech 50x38x14 mm a hmotnosti 21g. Funguji na principu
pohybu vnitfniho malého mechanického kyvadélka, které je zaroven spinaCem, ktery
zaznamenava a nacita do vnitfni paméti pfistroje otfesy — tedy kroky, béhy a
poskoky. Aby doSlo k pohybu kyvadélka, musi mit otfesy nadprahovou silu. Tento
pfistroj se nastavuje jednoduSe, postaCi délka kroku vcm a télesna vaha
v kilogramech. S témito daty nam potom krokomér zobrazi i celkovou pfekonanou
vzdalenost v kilometrech a orientaCni odhad energetické spotfeby vyjadiené
v kilokaloriich.

Displej s tlaCitky je chranén plastovym krytem a jedna se o tzv. muslovitou
koncepci, ktera je doplnéna s vnéjSi strany o plastovy klips, ktery se nacvakne

probandovy na pasek Ci kalhoty. (Yamasa Tokei Keiki Co., 2011).
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DIGI-WALKER

Obrazek 5. Krokomér Yamax SW700 (Yamasa Tokei Keiki Co., 2011).

4.3 Realizace vyzkumu

Realizace tohoto vyzkumu probéhla na feckém ostrovu Rhodos po dobu 5 letnich
mésicl, kvéten az zafi, kdy po celou dobu vyzkumu v letovisku panovaly takika
stejné podnebni podminky, teplotni vykyvy byly +/- 8°C. Vyzkumu se mohly ucastnit
jen osoby Ceské narodnosti, starSi 18 let. Diky Ceské cestovni kancelafi, ktera
zprostiedkovava zajezdy na fecké ostrovy, jsem po dobu vyzkumu brigadné
pracovala na pozici delegatky, z tohoto divodu jsem mohla oslovit klienty CK,
s nabidkou moznosti u€astnit se vyzkumu. Vyzkum probihal po celou dobu stejné,
dle tohoto realiza¢niho postupu.

Od mésice kvétna prilétali obéané CR na Rhodos, vzdy ve dnech — patek (z
Brna), stfeda a sobota (z Prahy). Pfi vyzvednuti na letisti jsem sklienty jela
autobusem do danych hotell. PFi cesté autobusem jsem podavala zakladni a
vSeobecné informace, poté jsem se zminila, Ze jsem studentkou oboru Rekreologie a
na tomto misté provadim vyzkum — kdy hlavnim pfedmétem zkoumani je pohybova
aktivita ob&and CR. Pfi transportu (leti$té — hotel) jsem v autobuse jen nastinila svij
zameér. Pro vysvétleni vSech podrobnosti s ukazkou jak funguje krokomér a zapisove
archy, jsem méla vyhranény ¢as na informaéni schuzce v hotelu. Kazda informacni
schuzka se konala vzdy den po pfijezdu klientd na hotel. Na informaéni schiizce byly
podavany informace o zemi, moznostech vyletli, dofeSeni pfipadnych problému
s ubytovani. Ke konci informaéni schizky jsem klientim, které zaujala moznost
uCastnit se vyzkumu PA, podrobné vysvétlila veSkeré nalezitosti (jak s krokomérem
zachazet, kde, kdy a kam zapisovat udaje z monitorovaciho zafizeni). Poté byly
jednotlivé krokoméry nastaveny a predany spoleéné se zaznamovym archem
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osobam, které se chtély monitorovani zucastnit. Na hotelu jsem vzdy byla fyzicky
pfitomna, alespon 2 hodiny kazdy den, a tak pfi pfipadné nesrovnalosti jsem byla
ucastnikim vyzkumu vzdy k dispozici, aby vysledky byly co nejpfesnéji zapisovany.

Respondenti travili v letovisku 8 nebo 11 dni. Platny zaznamovy arch byl jen ten,
kde byly uvedeny hodnoty uslych krokd alespori ze 3 po sobé jdoucich dnl dovolené.
Za neplatné zapisové archy byly povazovany ty, které nemély vyplnény nasledujici
nalezitosti: pohlavi, vySka, vaha, vék, polet kroki zapsanych alespon 3 po sobé
jdouci dny.

U tohoto monitorovani se nerozliSovaly pracovni a vikendové dny, po cely pobyt
se respondentim zasadné& neménil harmonogram. Dny probihaly dle jednotlivych
osobnostnich zajma. Zpestfenim byly jen organizované ¢i individualni vylety do okoli
(prohlidky mést, mistni architektury, vylet lodi aj.).

Monitorovani pedometry — krokoméry, probihalo po dobu minimalné 3 po sobé
jsoucich dni, nepfetrzité po cely den s vyjimkou spanku, osobni hygieny a vstupu do
vody. Zapis do zaznamového archu byl provadén v intervalech — po probuzeni a pred

spankem. Na konci dne byl krokomér vzdy vynulovan.

4.4  Statistické zpracovani dat

Data byla statisticky zpracovana v programu Statistica 12.0, byly vypocitany
zakladni statistické veli€iny a pro zjisténi rozdilid mezi sledovanymi parametry byl
pouzit Mann-Whitnevlav U test a Kruskal WallisQv test. Statisticka vyznamnost byla
stanovena na p < 0,05. Déale byly spocitany koeficienty .effect size“d a nZ

K posouzeni efektu (sffect size) byl pouZzit koeficient d.
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza objemu PA mezi Zzenami a muzi

Analyzou ziskanych dat ze zaznamovych archi pro krokoméry byly zjistény
nasledujici udaje. U dospélé populace ob&ant Ceské republiky, ktefi si zvolili
hotelovy resort pro své dny dovolené, nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil v
objemu denni PA mezi Zenami a muzi (Z = 1,09; p = 0,28; d = 0,1). MnoZstvi dennich
krokl mezi Zzenami (n=181; Mdn = 10029 krokd) a muzi (n=98; Mdn = 10315 kroku).

Statisticky vyznamny rozdil byl zjistén u objemu PA s odliSnou délkou doby
stravené v hotelovém rezortu. (Z = 2,05; p = 0,04; d= 0,13). Osoby, které pfespaly
vresortu 8 noci (n=179) zaznamenaly vpriméru (Mdn = 9880) dennich
nachozenych krokd a osoby, které v resortu prespaly 11 noci (n=100) zaznamenaly
v priméru (Mdn = 10353) nachozenych kroku. (Graf 1).
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Graf 1. Rozdil mezi pohybovou aktivitou u Zen a muzu; v dnech stravenych v letovisku

5.2  Analyza PA u vékovych kategorii
Analyzou ziskanych dat ze zdznamového archu pro krokoméry o rozdilu poctu

kroku s ohledem na vékovou kategorii jsme ziskali nasledujici hodnoty (Graf 2).

Mezi vékovymi kategoriemi vSech navstévniku letoviska ve véku 19-29 let (Mdn =
10092), 30-39 let (Mdn = 10501) a 40-73 let (Mdn = 9884) nebyl zjiStén statisticky
signifikantni rozdil (H = 3,75; p = 0,15; n? = 0,01) v poc¢tu dennich krokd.
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Mezi Zenami ve vékové kategorii 19-29 let (Mdn = 9934), 30-39 let (Mdn = 10195)
a 40-73 let (Mdn = 9803) nebyl zjiStén statisticky signifikantni rozdil (H = 1,15; p =
0,56; n?=0,01) v poctu dennich krokda.

Mezi muzi ve vékové kategorii 19-29 let (Mdn = 10186), 30-39 let (Mdn = 11200)
a 40-73 let (Mdn = 9912) nebyl zjistén statisticky signifikantni rozdil (H = 3,67; p =
0,16; n>=0,01) v poctu dennich krokda.
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Graf 2. Rozdil mezi pohybovou aktivitou ve vékovych kategoriich

5.3 Analyza objemu PA mezi hmotnostnimi kategoriemi
Analyzou ziskanych dat ze zaznamoveého archu pro krokoméry o rozdilu poctu
kroku sohledem na hmotnostni kategorii stanovenou dle BMI, jsme ziskali

nasledujici hodnoty (Graf 3).

Analyza vahovych kategorii mezi sebou

Mezi vahovymi kategoriemi podvaha, normalni, nadvaha a obezita nebyl zjistén
statisticky signifikantni rozdil (H = 7,61; p = 0,05; n? = 0,03) v poctu dennich kroku.

Mezi zenami ve vahovych kategoriich podvaha (Mdn = 10339), normalni (Mdn =
10123) nadvaha (Mdn = 9704) a obezita (Mdn = 9636) nebyl zjistén statisticky
signifikantni rozdil (H = 3,70; p = 0,30; n? = 0,02) v po¢tu dennich krok.
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Mezi muzi ve vahovych kategoriich normalni (Mdn = 11347; IQR = 4098,5)
nadvaha (Mdn = 9973; IQR = 2636,67) a obezita (Mdn = 9166; IQR = 2674,50) byl
zjistén statisticky signifikantni rozdil (H = 8,11; p = 0,02; n® = 0,08) v poctu dennich
krokd.

Ve vahovych kategoriich normalni a nadvaha byl zjistén statisticky signifikantni
rozdil (Z = 2,33; p = 0,02; d= 0,49).

Ve vahovych kategoriich normalni a obezita byl zjiStén statisticky signifikantni
rozdil (Z =2,13; p = 0,03; d= 0,66).

Ve vahovych kategoriich nadvaha a obezita nebyl zjistén statisticky signifikantni
rozdil (Z =1,28; p = 0,20; d= 0,30).
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Graf 3. Rozdil mezi pohybovou aktivitou ve vahovych kategoriich stanovené dle BMI
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6 DISKUZE

Aktivni dovolenou Ize pokladat za novodoby produkt cestovniho ruchu, ktery
vznikl spojenim dvou lidskych potfeb: sportovani a poznavani. Zakladem vzniku takto
travenych turistickych cest je lidska snaha pfispivat ke zdravému Zivotnimu stylu,
touha po zabavé pramenici ze sportu a zaroven touha po poznavani autentickych
lokalit. Ugastniky aktivnich dovolenych charakterizuje vlastni pohyb (fyzicka aktivita)
(Sallis et al., 2006). Tato oblast cestovniho ruchu by zaslouZila vétSi pozornost
védcl, jelikoz se velkou mérou podili na ro¢nim pfirastku na vaze (Hill et al., 2003;
Stevenson et al., 2013; Yanovski et al., 2000).

Vysledky prace provedené ve vybraném zahrani¢nim hotelovém resortu by mély
prispét k objasnéni problematiky denni pohybové aktivy dospélych ob&anti Ceské
republiky. Podstatné bylo, jaky objem PA jsou lidé schopni pfi dnech své dovolené
absolvovat v pribéhu celého dne. Vyzkumu se zucastnilo 279 osob, z toho 181 Zen
a 98 muz(. Sbér dat probihal po dobu 5 letnich mésic(i na izemi Recka.

Podle Gibsona (1998) jsou nejcastéjSimi ucastniky aktivniho cestovniho ruchu
muzi ve véku mezi 18 a 44 lety, vysokoskolsky vzdélani a s vysSimi pfijmy. Mezi
nejoblibenéjsi sporty, které pak Evropané pfi svych aktivnich dovolenych provozuiji,
je turistika a cykloturistika. Nicméné je jasné, Ze studie tykajici se modelace
Ucastniki aktivniho cestovniho ruchu nejsou jiz prili§ aktualni. Cim dal tim vic
pribyva aktivnich lidi ve vyS$Sim véku a obliba této formy turismu roste také u zen.
V porovnani s vysledky z mé prace je patrné, ze rozdil mezi pohlavim ucastnikd je jiz
mizivy. Aktivné svou dovolenou travi obé pohlavi velmi podobné a nebyly naméfeny
vy$Si hodnoty ani s ohledem na vék uUc€astnikll vyzkumu. Stejné tak jako u studie
Gibsona (1998), tak i vmém vyzkumu byla ucCastniky nejvice preferovana pési
turistika, cykloturistika a jako dali oblibenou &innosti Cecht o dovolené bylo plavani.
pro pési turisty okolo hotelovych resortll, by byly naméfené hodnoty mnohem vysSi.

Tudor-Locke a Basset (2004) doporu€uji zdravym dospélym jedincdm pro udrzeni
fyzické kondice 10.000 ujitych krok( denné, coz jak bylo zjisténo v této analyze PA
ob&ant Ceské republiky, v primé&rném dni nebylo naplnéno u osob s nadvahou,
obezitou, u osob starSich 40 let a u skupiny ucastnikl ktefi travili krat§i dobu pobytu

v resortu (8 dni).
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Z mé prace mizeme soudit, Ze obyvatelé CR maji vysoké procento osob
s nadvahou a obezitou. Z vyzkumného souboru 279 osob trpélo nadvahou 94
a obezitou 16, celkem tedy 110 osob z celkového poctu. Vyskyt nadvahy se nejvice
projevil u vyzkumného souboru s prekroCeni vékové hranice 40 let.

Rekreace je definovana jako aktivita Ci soubor aktivit, které jedinec vykonava za
ucelem odpocinku, regenerace, zabavy, relaxace apod., a to dobrovolné v ramci
svého volného Casu (Page & Connell, 2009). Pokud mame byt konkrétni, tak mezi
rekreaCni Cinnosti fadime napfiklad Cetbu; pobyt na zahradé; kulturni aktivity —
televize, kino, divadlo a dalSi. Velmi Casto byvaji v ramci rekreace zmifiovany také
sportovni aktivity, nebot prostfednictvim pfiméfené fyzické zatéZze dochazi k
regeneraci téla a vyplaveni endorfinu, které umozni ¢lovéku relaxaci, a to nejen téla,
ale i mysli. Je v8ak tfeba pfipomenout, Ze co muze byt pro jednoho jedince rekreace,
pro druhého muzZe byt nepfijemna a nedobrovolna aktivita (Lamont, 2009). V
takovém pfipadé pak nelze sport nebo i jiné Cinnosti za rekreaci pokladat. Tato
definice se velmi dotykd mnou analyzovaného souboru osob, jelikoz pfi dnech
dovolené svij Cas také travily, odpocinkem, Cetbou, relaxaci. Pravé v dobé dovolené
nejCastéji ucastnici potvrdili, Ze se vénovali provadéni téchto cinnosti, jelikoz
v béZném pracovnim tydnu si nemohou dovolit touto aktivitou stravit déle nez par
hodin tydné. PFi zjiSténi této okolnosti, Ze dospéla populace nema dostatek Casu
v bézném pracovnim tydnu na sebe a uspokojovani vyhradné svych potfeb (jako je
Cteni knih, uc€astnéni se kulturnich predstaveni, relaxace) nebyl objem pohybové
aktivity tak prekvapivy. Tento zavér pozitivné koreluje s vyzkumem Shephard a
Aoyagi, (2009), ktefi uvadi, Ze turisté stravili 27% Casu ze své dovolené pohybovymi
aktivitami, tento fakt, ale nemél vlivna jejich zdravi a momentalni ZzZivotni
spokojenost. Zato pasivni a socialni aktivity je ovlivhovaly.

Co by mohlo pozitivné ovlivnit PA v hotelovych resortech, je SirS§i nabidka
animacnich a sportovnich aktivit, nabizena vrodném jazyce rekreantld. Je
prokazano, Ze v hotelovych resortech s nabidkou volno€asovych aktivit a animacnich
programu, jsou rekreanti vice aktivni a zapojuji se nékolika nasobné vice do PA, nez
je to u hoteld, ktery svym klientdm nenabizi zadné vyziti. Schanzelova uvadi (2012),
Ze rodiny tvofi az 30% celosvétového cestovniho ruchu. Takze se da predpokladat,
ze tento segment zakaznikd, ktery vyuziva pro svou dovolenou predevsim hotelové

komplexi (pravé z davodu vybavenosti, pro zajisténi urcitého standardu a komfortu
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pro své déti) bude vyhledavat pravé letoviska nabizejici program ne jen pro své déti,
ale také pro sebe.

Toto je dulezité, kdyz zohlednime zavéry vyzkumu Rowlands a Hughes, (2006),
ktefi zkoumali anglické chlapce ve véku 8-10 let. Zjistili, Ze pouze 53% déti dosahli
kritéria byt aktivni“ v 1été, v srpnu procento aktivnich dokonce kleslo na 44%. Bylo by
zahodno, kdyby pravé na dovolenych déti mohli aktivné travit svij ¢as.

Mladi lidé si oblibili trend- ,Green Wellness“ které hybe svétem. M. Hornikova
(2012) poukazuje na to, Ze vice nez 80% dotdzanych Ameri¢ant a 63% Evropanu pfi
prizkumech v roce 2011 uvedlo, Ze se zajimaji o trvale udrzitelné podminky k Zivotu
na zemi a snazi se proto Zit ve stylu LOHAS (Lifestyles of Health and Sustainability).
V CR podobné studie nebyli provedeny, ale pokud se podivame na spotfebitelské
ukazatele nakupu potravin v BIO kvalité, uvidime meziro€ni narast. V mé praci bylo
zjisténo, Ze nejvice ucCastniki jsou z vékové skupiny 30-39 let. Pravé pro tyto
ucastniky cestovniho ruchu, by méla byt nabidka PA v resortech vice propracovana
a nabizen S$ir§i moznosti. Je pozitivni vidét, Ze generace dnesnich tficatnikl bere
velmi zodpovédné problematiku spojenou s hypokinezi a civilizaénimi chorobami. Je
vSak potfeba této skupiné nabidnut vhodnou a rozmanitou nabidku vyziti v resortech.
Tato vékova kategorie nejcastéji hotelové resorty navstévuje s celou rodinnou, spolu
s nimi na dovolenou jedou malé déti do 5 let véku (hotel si vybiraji z divodu zajisténi
ur€itého standardu pro dité). Proto je potfeba promyslet cely koncept a nezamérit se
jen na détské animaci, nebo vec€erni program pro dospélé.

Vize pro cestovni ruch, které byly pfedstaveny na konferenci: Wellness Gipfel
obyvatelstva. Resi dasledky, a to v podobé& Upravy hotelovych bali¢ka na Iékafské.
S tim nesouhlasim. Obyvatelstvo starne, bude potfeba odborné poradenstvi a péce
v hotelich, ale pfedevsim by se jiz nyni méla upravit €i rozsifit stavajici nabidky vyziti
a podporovat tento smér vyvoje.

PfestoZze podle nami zvolené hladiny statistické vyznamnosti nemuzeme
povazovat rozdil v po¢tu krokl mezi osobami za vyznamny, z praktického hlediska
bychom mohli povazovat po&ty nachozenych kroku, které se vyznamné neménily bez
rozdilu u pohlavi, véku & hmotnosti za prGmérné pro dny travené v hotelovém

resortu. Tudor-Locke a Basset (2004) doporucuje zdravym dospélym jedincdm pro
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udrzeni fyzické kondice 10.000 krokl denné, coz jak bylo zjisténo v této studii,
dospélé osoby v priméru a bez rozdilu pohlavi splfuji (Graf 1).

Za silnou stranku povazuji u tohoto vyzkumu vysoky pocet zuCastnénych osob,
nicmeéné vyzkumny vzorek nelze povazovat za reprezentativni. Tyto vysledky nelze
zobecriovat na vechny obyvatele Ceské republiky. Data, ktera byla ziskana v této
studii lze vyuzit pro ucely dalSich analyz a najit nové souvislosti mezi aktivni
dovolenou v resortech a zivotnim stylem dospélych osob. Bylo by vhodné najit dalSi
moznosti nabidek aktivnich dovolenych pro dospélé osoby, mezi cestovnimi

kancelafemi a hotelovymi komplexi a tuto problematiku prozkoumat z vice hledisek.
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7 ZAVER

Rozdil v objemu pohybové aktivity mezi Zenami a muzi je nepatrny
(Z=1,09; p=0,28; d = 0,1). Nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi
pohlavim. Objem denni PA u Zen byl v priméru (Mdn = 10029) krokd,
u muzd (Mdn = 10315) kroku. Da se tedy konstatovat, Zze osoby
zuCastnéné tohoto vyzkumu splfiovaly doporueny objem denni pohybové
aktivity.

Rozdil v objemu pohybové aktivity mezi vékovymi kategoriemi je takeé
nepatrny. Nebyl zjistén statisticky signifikantni rozdil (H = 3,75; p = 0,15; n?
= 0,01). Analyzou bylo zjisténo, Ze nejvice se PA pfi své dovolené vénuji
lidé ve vékové kategorii 30-39 let, u této vékoveé kategorie byly namérfeny
hodnoty uslych krok( v priméru vice jak 10000 za den a tim splfovali
denni doporuCené mnozstvi PA. Dale bylo zjisténo, Zze nejméné se PA
oddavaji v dnech své dovolené osoby ve vékové kategorii 40-70 let. Denni
primér uslych krokd byl vzdy pod hranici 10000. AvSak pod touto hranici
byli jen nepatrné (Mdn = Zeny 9803, Mdn = muzi 9912). S ohledem na
podnebni podminky a aktualni zdravotni stav osob v této vékové kategorii
by se dalo konstatovat, Ze PA byla pro tuto vékovou kategorii dostate¢na.
Rozdily v objemu pohybové aktivity mezi hmotnostnimi kategoriemi
stanovenymi dle BIM, u Zen nebyl zji§tén statisticky signifikantni rozdil (H =
3,70; p = 0,30; n? = 0,02) v pocCtu dennich kroku. Statisticky signifikantni
rozdil byl patrny mezi muzskymi hmotnostnimi kategoriemi. Normaini (Mdn
= 11347; 1QR = 4098,5) nadvaha (Mdn = 9973; QR = 2636,67) a obezita
(Mdn = 9166; IQR = 2674,50) byl zjistén statisticky signifikantni rozdil (H =
8,11; p = 0,02; n* = 0,08) v poctu dennich krokl. V kategoriich normalni
a nadvaha byl zjistén statisticky signifikantni rozdil (Z = 2,33; p = 0,02; d=
0,49). Ve vahovych kategoriich normalni a obezita byl zji§tén statisticky
signifikantni rozdil (Z = 2,13; p = 0,03; d= 0,66). Ve vahovych kategoriich
nadvaha a obezita nebyl zjistén statisticky signifikantni rozdil (Z =1,28; p =
0,20; d= 0,30). Analyzou bylo zjisténo, Ze nejvice se PA pfi své dovolené
vénuji lidé ve hmotnostni kategorii ,Normalni“ a ,Podvaha“, u téchto
hmotnostnich kategoriich byly naméfeny hodnoty uslych krokd v priméru

vice jak 10000 za den a tim splnovali denni doporuc¢ené mnozstvi PA. Dale
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bylo zjisténo, ze nejméné se PA oddavaji v dnech své dovolené osoby
v hmotnostnich kategoriich ,Nadvaha“ a ,Obezita“, kdy denni pramér
uslych krokd byl vzdy pod hranici 10000, avSak pod tuto hranici se dostali
jen nepatrné.

Rozdil v objemu pohybové aktivity mezi dny stravenymi v letovisku je byl
zjistén statisticky rozdil pro délku pobytu (Z = 2,05; p = 0,04; d= 0,13)
Objem denni PA u osob, které travily v letovisku 8 noci, byl v priméru
(Mdn = 9880) kroku, u osob, které travily v letovisku 11 noci, byl objem
v priméru (Mdn = 10353) krokl. Da se tedy konstatovat, Zze délka pobytu

v letovisku méla vliv pro tuto analyzu.
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8 SOUHRN

Pohyb je nejzakladnéjSi vlastnost zivych organismd. Zprostiedkuje nam
komunikaci a diky nému muazeme realizovat své potfeby. Jednou z moznosti, jak
zvysit pohybovou aktivitu u dospélé Ceské populace v dobé traveni dovolenych, je za
pomoci cestovnich kancelafi a hotelovych resorti vymyslet uceleny koncept nabidky
aktivnich dovolenych, s Cesky mluvicimi animatory sportu.

Tato diplomova prace se pokouSi nastinit objem PA u rekreantd, ktefi svou
dovolenou travi v hotelovych resortech. Prace hledala rozdily mezi mnozstvim denni
PA vdobé dovolenych u Zen a muzu, rozdily mezi vékovymi kategoriemi,
hmotnostnimi kategoriemi, nebo rozdilnosti v poCtu noci stravenych v hotelovém
resortu.

Monitorovani probéhlo na feckém ostrové Rhodos, v obdobi kvéten — zafi 2013.
Vyzkumu se zu&astnili obyvatele Ceské republiky starsi 18 let (nejmladsi uéastnik 19
let a nejstarsi u€astnici 73 let). V souhrnu bylo analyzovano 279 osob z toho 181 Zen
a 98 muzu. Monitorovani poctu krokl, poskokl a zmén tézisté bylo provedeno
prostifednictvim krokomérl Yamax SW-700 a zaznamovych archu (tfi dny).

Nasledné probéhla analyza dat z monitorovacich pfistroju a zaznamovych archu,
pfi které se dospélo k nasledujicim hodnotam vypovidajicim o primérném poctu
krok(li b&hem dne. Ugastnici vyzkumu v priméru splfiovali doporudené denni
mnozstvi PA, Zeny 10029 a muzi 10315 krokl. Nebyl zjistén statisticky vyznamny
rozdil v objemu denni PA mezi Zenami a muzi. Analyza dale ukazala, ze nejaktivnéjsi
vékovou skupinou jsou obyvatele ve véku 30-39 let a optimalni hmotnostni kategorii.
Nejméné pohybové aktivity vykonavali muzi s nadvahou, v priméru 9166 krokl za
den. Dale v analyze bylo zjisténo, Zze z celkového poctu ucfastniku vyzkumu 279
trpélo nadvahou a obezitou 110 osob, vSechny osoby z této hmotnostni kategorie
nesplnily doporu¢ené denni mnozstvi PA, nepfesahly v priméru pocet 10000 krok
za den. Byl zde zjiStén statisticky signifikantni rozdil s ohledem na pocet noci
stravenych v hotelovém resortu. Osoby, které v letovisku pobyvaly po dobu 8 noci
v dennim prdméru vykazovaly hodnoty 9880 krokl a osoby, které v letovisku
pobyvaly po dobu 11 noci v dennim priméru a vykazovaly hodnoty 10353 krokd.
Tyto vysledky nelze zobeciiovat na vdechny obyvatele Ceské republiky. Ziskana a
zpracovana data pouzita v této studii Ize vyuzit pro uc€ely dalSich analyz a najit nové
souvislosti mezi aktivni dovolenou v resortech u dospélych osob.
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Prokazatelné vyznamny rozdil v objemu pohybové aktivity mezi pohlavimi,
vékovymi kategoriemi, hmotnostnimi kategoriemi a dobou stravenou v hotelovém

resortu béhem dne nebyl prokazan.
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9 SUMMARY

One of the fundamental properties of living organisms is movement. Movement is
a pillar of not only our phylogenetic evolution but is also a means of communication,
creation our values. We can realize our needs thanks it. It is an integral value of our
being and though which we are able to deflect many pathological changes that
threaten us with influences from our external environment. One of the many possible
ways how to increase physical activity within the Czech adult population during
holidays is using travel agencies and hotel resorts to come up with comprehensive
concepts and offers of active holidays with Czech-speaking sport animators.

This thesis attempts to outline the volume of PA among vacationers who spend
their holidays in hotel resorts. This work looks for differences between the amount of
daily PA during holidays between men and women, age groups, body weight
categories, or differences in the number of nights spent in a hotel resort.

Monitoring was done on the Greek island of Rhodes, in the period from May to
September in 2013. Research was attended by residents of the Czech Republic ages
18 and older (the youngest participant was 19 years old and the oldest participant 73
years old). The summary analyzed 279 people (of which were 181 women and 98
men). Monitoring of the number of steps, hops, changes in center of gravity was done
using pedometers Yamax SW-700 and record sheets (over three days).

By analyzing the data from the various monitoring devices and record sheets, it
was possible to arrive at the following values, shown in the average number of steps
per day. Research participants on average met the recommended daily amount of
PA, women 10029 steps and men 10315 steps. There was no significant difference
in the amount of steps between men and women. The analysis also showed that the
most active age group were participants between 30 and 39 years old, and in the
optimum weight category. The least amount of physical activity was found amongst
overweight men, with an average of 9166 steps per day. Further analysis showed
that from the total amount of participants, 279 were overweight and 110 people
suffered from obesity and that the people in these groups did not meet the
recommended daily amount of PA, not exceeding 10000 steps per day. There was
statistically significant difference in regards to the number of nights spent in a hotel
resort. People that stayed at the resort for 8 nights showed daily values averaging
9800 steps and people that
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stayed for 11 nights showed daily values averaging 10353 steps. These results
cannot be generalized to all residents of the Czech Republic. Further acquisition and
processing of the data used in this study could be used for further analysis to find
new connections in active holidays in resorts amongst adults.

A demonstrable difference in the volume of physical activity between genders,
ages, body weight categories and time spent in a hotel resort during the day was not
proved.
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