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1 UvVoD

Preziti ¢lovéka na tomto svéte je zavislé na zajisténi zdkladnich zivotnich podminek.
V minulosti bylo hlavnim ukolem lidi obstarani potravy ¢i pfistfesi a diky tomu pteziti dal§iho
dne. Tyto utrapy uz ¢lovék moderni spole¢nosti téméf nezna. Lov zvéie a sbér plodin si
zjednodusil chovem a péstovanim. Prirozena délba prace a vyvoj novych technologii
proménily spolecnost lidi na daleko vyspélejsi a pohodlngjsi misto k Zivotu. PfinaSejici
benefity vSak souviseji také s negativnimi faktory. Vytraci se ¢im dal vice tak dilezity pohyb,
ktery je soucasti jednotlivych ¢innosti v prubéhu dne. Auta, pocitace a nejriiznéjsi stroje jsou
pii¢innou konzumniho zpisobu Zivota, v némz ¢loveék pievazné sedi a chybi mu pohyb. Toto
téma piinasi zdravotni hrozby, a proto se zvySuje vyznam preventivnich opatieni.

Zdravy zivotni styl je dnes velkym trendem, ke kterému se vsak velka ¢ast populace
snazi ptiblizit marn€. Je to proto, ze nemaji dostatek casu? Nebo proto, Ze maji slabou vuli?
Na takovou otazku si musi kazdy z nas odpoveédét sam, zvazit moznosti a priority. Pokud
chceme zkvalitnit nas Zivot, pak je zapotiebi vénovat dostate¢nou pozornost kazdé z potieb
Clovéka, jako je naptf. pravidelnost stravovani, piijmu tekutin, spanku ¢i regenerace, apod.
dostalo nejen Kk splnéni pracovnich povinnosti v zaméstnani, ale také k hodnotnému vyuziti
volného Casu ve smyslu pohybové aktivnosti. M¢li bychom tak dospét nejen k uspokojeni
potfeb pohybu, ale také socialniho kontaktu ¢i pocitu péce o svij vzhled. Lidské télo hraje
dilezitou spolecenskou roli, vyznam vzhledu by tedy nemél byt pfili§ podcenovan. Ze
zdravotniho hlediska je pohybova aktivnost velmi dileZitd k posileni spravného chodu
télesnych funkci. Dle jejich charakteristik 1ze vyrazné ovlivnit télesnych rozvoj a odstranit
potencialni obtize.

V dnesni dobé se rizika souvisejici s nizkou urovni pohybové aktivity ¢i touha po
dokonalé postavé dostavaji do povédomi Siroké vefejnosti natolik, Ze vznikaji stdle nova
centra, kde mohou lidé peCovat o své télo. Zde prostiednictvim riznych forem pohybové
aktivity lidé posiluji fyzicky, ale také psychicky stav jejich osobnosti. Mohou to byt sportovni
haly, télocvicny, bazény, fitness centra ¢i jiné prostory nabizejici Sirokou skalu pohybovych
aktivit. Ty Casto podléhaji svétovym trendlim, a tak se do poptedi dostavaji stale nové druhy
aktivit vyuZzivajici nejriznéjsich cvicebnich pomtcek.

Pravé tyto osoby, jejichz zivot je ovlivnén fenoménem fitness, jsou soucasti
vyzkumného Setfeni predlozené prace. Pro zafazeni do vyzkumného souboru byl jejich vztah

k fitness urCen na zakladé navstévnosti fitness centra. Tito lidé zde pravidelné vyuzivaji



nabidky danych sluzeb. Pohybova aktivnost v §ir§Sim pojeti je ¢asto neodmyslitelnou soucéasti
jejich kazdodennich ¢innosti. Pokud tedy budeme pfedpokladat, Ze fitness vnimaji nejen jako
posilovani ve fitness centru, ale jako hlubsi potfebu hybat se a zit zdravé, mohly bychom u
nich zaznamenat nadpriimérnou pohybovou aktivitu pro rtizné kategorie ¢innosti.

Dokazeme-li si ve svém zivoté stanovit priority a také jim pfizpasobit nasi ¢innost,
muzeme ocekéavat odpovidajici vysledky. Dovolim si tvrdit, ze tahle myslenka plati ve velké
mife pravé v oblasti fitness a posilovani. Kazdy ¢loveék o sobé rozhoduje sam a navzdory
vSem predpokladim mitize pracovat na svém télesném i duSevnim rozvoji a piispét tak
k dosaZeni osobni pohody a spokojenosti, at’ uz jsou nase cile a predstavy jakékoliv. Také tyto
faktory jsou soucasti vyzkumu prace a budou v souvislosti s navstévniky fitness Setfeny.

Stézejnim bodem je feSeni otazky urovné pohybové aktivity, Grovné Zzivotni
spokojenosti a miry aktualni spokojenosti s vlastnim té€lem u jedinct vénujici se fitness. Popis
téchto parametri byl realizovan diky dotaznikovému Setfeni a je zpracovan ve vysledcich.
V prvni teoretické Casti prace rozebirame poznatky z oblasti fitness, motivace, zivotni
spokojenosti a také body image. Doufame, ze tak ¢tenar 1épe pronikne do feSené problematiky.
Zakladni objasnéni pojmi jsme se snazili uchopit z pohledu nejnovéjsich informaci. Nosné

zdroje tvofily nejen knizni publikace, ale také studie z elektronickych databazi.



2 PREHLED POZNATKU
21 Fitness

2.1.1 Definice fitness

-----

jej chapeme jako zivotni styl. Faktem ale je, Ze se s timto vyrazem dnes jiz bézn¢ setkavame v
riznych souvislostech. Fitness oznaCuje pohybové aktivity, nazvy posiloven, samotné
sportovni odvétvi ¢i je spjato s produkty jako jsou napf. potraviny a sportovni vybaveni.

Fort (2005) vidi v pojmu fitness vysokou troven fyzické zdatnosti a dokonalého
zdravi. Podle Koloucha a Kolouchové (1990) je hlavni charakteristikou fitness spojeni se
zdravym zivotnim stylem, ktery by mél mit za cil udrzeni vSeobecné télesné kondice, rozvoj
celkové zdatnosti a zlepSeni drzeni téla a postavy. Tyto aspekty maji piisobit na upevnéni
zdravi a rozvoj sily.

Vice specificky popisuje fitness Stackeova (2008). Obsah charakterizuje jako cviceni
provadéna ve fitness centrech za pomoci volnych Cinek, stroju, trenazerd a aerobnich aktivit.
Za soucast fitness povazuje také dodrzovéani dietnich programl a pouzivani vyzivovych
doplnka.

Sirsi kontext fitness uvadi Blahusova (2005) a chépe jej jako télesnou zdatnost, ktera
je charakteristicka efektivni funkci téla. Tvofi ji svalova sila a vytrvalost, kloubni flexibilita,
kardiorespiracni vytrvalost a slozeni téla. VSechny tyto slozky lIze ovlivnit pohybovou
aktivitou a spravnym vybérem této Cinnosti relativné snadno zlep§ime nebo udrzime troven
fitness.

Vyznam pojmu fitness nam objasnuji také internetové slovniky mezinarodni Grovné.
Nize uvedené charakteristiky i1 s originalnim znénim uvadi American Heritage (2011):

1. ,,The state or condition of being fit; suitability or appropriateness. Stav ¢i podminky

Kk tomu byt fit, vhodnost a pfiméfenost.

2. Good health, especially good physical condition resulting from exercise and
propernutrition. Dobry zdravotni stav, zejména dobry fyzicky stav, ktery vyplyva

z vykonnosti a spravné vyzivy.

3. ,,Biology the extent to which an organism is able to produce offspring in a
particularenvitoment.” Biologicky rozsah, ve kterém je organismus schopen

produkovat potomstvo v konkrétnim prostiedi.
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Pro porovnani jsme zahrnuli definici fitness také z jiného zdroje internetové slovniku.
Nasledujici pojeti zvetejniuje Collins English Dictionary (2015):

1. ,,The state of being fit.” Stav byt fit.

2. ,,Biology view — the degrese of adaptation of an organism to its environment,
determined by itsgenetic constitution.” Biologicky pohled hovofi o stupni adaptace
organismu na jeho prostiedi, ktera je ovlivnéna jeho genetickou konstituci.

Russel R. Pate se v roce 1988 zabyval ve své studii vyvojem definice fyzického pojeti
fitness. Zminil zde definici slovniku Webster’s, ktera ,,physical fitness* oznacuje jako termin
pro vefejnost zndmy a nesporny s podstatou ve stavu a kvalité fyzické kondice. Ta se dale
vyznacuje vynikajicim zdravym. Dulezitou pfipominkou je vSak zpochybnéni jednoznacnosti
a specifické charakteristiky tohoto pojmu ve vztahu k feSeni problematiky profesionaly, tedy
télovychovnymi pedagogy. Studie Pate (1988) zvefejiuje v piehledu tradicnich pojeti
,,physical fitness* nazory riznych autort:

1. Darling a kol. (1948) vnimaji termin jako funk¢ni kapacitu jedince pro vykonani tkolu.

2. Definice Karpoviche (1965) spocivd v mife schopnosti vykonat zvlastni fyzicky
narocny ukol za specifickych podminek prostiedi.

3. Casperson a kol. (1985) ho popisuji jako soubor vlastnosti, které lidé maji nebo se

jich snazi dosahnout, ve vztahu k schopnostem pro vykonani fyzické aktivity.

V poslednich letech stale pfibyva piiznivet trendu fitness. Lidé chté&ji zlepsit svou
kondici, udé€lat néco pro své zdravi a snizit tak riziko nemoci a urazl. Stale vice je pro né
dulezité najit si chvili, kdy mizou ,,vypnout” a odpoutat se od kazdodenniho stresu plného
povinnosti. Uvédomuji si, ze je dulezité byt zdrav nejen fyzicky, ale i psychicky a navodit tak
pocit Zivotni pohody. UZ ve starovéku vznikl pojem ,kalokagathie* vyjadiujici soulad krasy
téla a duse. Tento ideal dokonalosti, ktery stal pfi vzniku olympijskych her jako jedna

Z hlavnich myslenek, by mél byt zakladni filosofii fitness.
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2.1.2 Aspekty fitness

Posilovani mé pozitivni vliv na organismus muzl, Zen i mladeze. Na zaklad¢ vydané

publikace, dlouhodobého plisobeni ve fitness centrech a zkuSenosti z pfipravy zavodnikt

uvadi Kolouch a Bohackova (1994), ze posilovani piiznivé ovliviiuje ¢lovéka v téchto

oblastech:

Hybny syst¢ém — je prevenci svalové atrofie, zvySuje pevnost kosti, predchazi
vertebrogennim potizim, poskozeni kloubd a svalovych dysbalanci, pfispiva
k vytvofeni a udrzeni stereotypu spravného drzeni téla, umoznuje nacvik spravnych
pohybovych stereotypt, snizuje riziko poranéni, urychluje rehabilitaci po zranénich.
Kardiovaskularni systém — zvysSuje aerobni kapacitu, ma pozitivni vliv na slozeni
krevnich lipidd, pozitivné ptsobi na nékteré druhy hypertenze.

Slozeni té€la — udrzuje ¢i zvysuje podil aktivni t€lesné hmotnosti na celkové hmotnosti,
brani poklesu svalové hmoty, je prevenci zvySovani nepotniho tuku.

Energeticky metabolismus — udrzuje vyssi uroven vydeje energie, poméha k vytvoteni
zdravych stravovacich navyki.

Psychika — upevnuje sebevédomi a jistotu ve vlastni sily, zajist'uje transfer kladnych
psychickych vlastnosti, zkvalitiiuje proces regenerace sily, zdokonaluje vnimani

signald téla, je prevenci vytvaieni negativnich vzora chovani.

Jiné ¢lenéni vlivu posilovani na clovéka uvadi Miefner (2004). Setrny a spravné

provadény silovy trénink vede podle né&j ke zkvalitnéni Zivota a vyznam ma v téchto bodech:

Preventivni — zlepSeni a udrzeni télesné vykonnosti, ochrana diky svalstvu, zpevnéni
pasivniho pohybového aparatu (kloubd, Slach, vazil), plisobi proti ubytku kostni a
svalové hmoty, zvySeni koordina¢ni schopnosti.

Rehabilitacni — zmirnéni ¢i odstranéni obtizi pohybového aparéitu, regenerace po
zranénich a operacich.

Psychické — zvyseni sebejistoty a sebevédomi, trénink citu pro své télo soustiedénym
a védomym cvicenim, zlepSeni nalady.

Fyzické — nartst svalové hmoty, vyrysovani svalové hmoty, sniZzeni procenta tuku,

zvySeni bazalniho metabolismu.
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2.1.3 Historie fitness

Vznik tohoto pojmu dalo az 20. stoleti, pfesto si lidé od pocatku na$i existence
udrzovali, i kdyz nevédomky, kondici. Kazdodenni situace a Cinnosti, které podminovaly
preziti, byly dostate¢nou zatézi. Fyzickou aktivitu spojovaly starovéké civilizace s mySlenkou
dobrého pocitu. Tu prosazoval i Cinsky Konfucius ve svém uéeni a upozoriioval na prevenci
riznych onemocnéni (Brooks, 2003).

Pomineme-li vyznam slova v jinych souvislostech a vezmeme v Gvahu fitness jako
cviCeni ve fitness centrech, dojdeme k jeho ptvodu v kulturistice. Prvni fitness centra se
skladala pouze z ¢inek a jednoduchych stroju. Zacatkem 20. stoleti doslo K vytvafeni prvnich
posilovacich systémi. Své mysSlenky realizoval napt. americky kulturista Lalanne, ktery
vyvinul prvni néafadi a podilel se i na tvorbé cvicebnich programi. Vyznamnym
predstavitelem pocatki fitness a posilovani byl Eugen Sandow. Proslavil se svymi systémy,
jez byly zaloZené na specialni sestavé cvikll. Cilem tohoto Angli¢ana byl symetricky rozvoj
viech svalovych skupin. Ugel cvigeni sledoval v ovlivnéni tvaru a rozmért téla, coz dalo
vzniku novému terminu ,,body building*.

Pojmy aerobik a moéda fitness vznikly v 60. letech 20. stoleti. O rozvoj dnesni podoby
zdravého Zivotniho stylu se zaslouzil americky lékat K. H. Cooper, ktery doplnil silovy
trénink o cyklické pohybové c¢innosti stfedni intenzity (aerobni aktivity). Jeho teorii
poukazoval na prevenci nemoci a stresu (Brooks, 2003).

V Ceské republice se kulturistika rozvijela od 60. let 20. stoleti. Po roce 1989 dostaly
provozovatelé fitness Center na vybér zda chtéji byt organizovani ve Svazu kulturistiky a
fitness CR, ¢imz zaniklo jednotné §koleni trenéri. Dnes existuje fada publikaci a periodik,
které se liSi teoretickymi znalostmi fitness tréninku a na né pak navazuji soukromé trenérské
Skoly. Od roku 2000 patii provozovani fitness center mezi Zivnosti, k nimz je zapotiebi
ziskani vysokoSkolského vzdélani télovychovného zaméteni a instruktofi fitness musi

absolvovat kurz s akreditaci MSMT CR (Stackeova, 2008).

2.2 Fitness centrum

Tento termin se u nas zacal objevovat na zacatku 90. let, jak ale podotyka Kolouch a
Bohackova (1994), mnohdy se pod timto nazvem skryvaji velmi odli$né zatizeni. Ve slovniku
cizich slov (1996) najdeme pod pojmem fitness centrum popis sportovniho zatizeni slouziciho

k udrzovani dobré kondice a zdravi. V praxi se miizeme setkat s oznacenim fitcentrum, fitness,
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gym ¢i slangové ,,fitko*. Jsou to mista, kde mizeme vykonavat nejriznéjsi pohybové aktivity

nejcasteji s pomoci stroju, zavazi, rozmanitych pomucek nebo také vlastniho téla.

D¢élenti fitness center dle velikosti (Kolouch & Bohackova, 1994):
e Mala — od 30 do 100 m?, intimni a ptatelské prostfedi, vzajemna pomoc cvicicich,
omezené sluzby a obcerstveni.
e Stiedni — od 100 do 350 m?, tém¢ét dokonalé vybaveni, zdvojeni stroju, dalsi zafizeni
(lavicky, zrcadla, bar, solarium, masaze, apod.).
e Velka — vétsi nez 350 m?, Siroka nabidka sluzeb, sortiment nejnovéjsich posilovacich a

aerobnich strojii, velky pocet cvicicich, ztrata soukromi.

Déleni fitness center dle uc¢elu (Kolouch & Bohackova, 1994):

e Kondi¢ni — Siroka skala cviceni, ¢asto pod vedenim soukromych podnikatelt, ktefi
sleduji zejména obchodni aspekty.

e Sportovni — soustiedi se na vykonnostni aspekty, navs§tévovany zavodnimi sportovci,
vyskyt instruktord, tvorba specifickych tréninkovych programt, cyklovani ptipravy.

e Rchabilitacni — spoluprace s léCebnym zatizenim, specifické typy cviceni, jemné
davkovani zatéze, specializovany personal.

e Utelova — zaméfeni na uréitou skupinu klientt (mladi lidé, Zeny, starsi osoby, apod.),

zafizeni odpovidajici zainteresované skuping, individualni pistup ke kazdému jedinci.

2.2.1 Vybaveni fitness center

Samoziejmosti kazdého fitness centra by méla byt nabidka kvalitniho a odborné
vedeného cviceni, tak aby vysledky odpovidaly vynaloZzenému usili a my se vyhnuli
pfipadnému poSkozeni zdravi. Komeréni fitness centra se obvykle skladaji z vyhrazenych
prostort (zén), v nichz se vénujeme specifickym ¢innostem. Miizeme je rozdélit na zénu pro
posilovani, zonu pro aerobni aktivity, stre¢inkovou zénu a néktera dal$i mohou mit i mistnost,
kde probihaji skupinové lekce pohybovych aktivit.

V casti fitness centra slouZici k posilovani povazujeme za zékladni vybaveni
jednoruéni a naklddaci Cinky, stojany na odkladdani ¢inek a zavazi, vodorovné a sklopné
lavicky, lavicky pro cviky hlavou dolli, Zebfiny, hrazdy, bradla a dal§i pomicky slouZzici k

posilovani. Dulezitou soucésti vybaveni jsou posilovaci stroje. V dneSni dob¢ existuje fada
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vyrobcil, kteti se 1isi kvalitou a cenou vyrobki, ale i biomechanickou konstrukci stroja.
Procviceni svali mizeme na daném stroji mnohdy cilené pozménit vyménou uchytu
(adaptéru). Kolouch a Bohackova (1994) stroje déli podle ¢asti téla, kterou danym strojem
rozvijime:
e Dolni koncetiny — leg press, piedkopavani v sedu, zakopavani ve stoje ¢i v lehu,
hacken drep, sisi diep, stroje na posileni lytek ve stoje ¢i v sedu.
e Horni koncetiny — Scottova lavice, kladky se spodnim a hornich vyvodem, stroje pro
izolované posilovani bicepsu a tricepsu.
e Zada— kladka s dolnim a hornim vyvodem, veslovaci stroj, hyperextenzni stroj.
e Ramena — delt deck, multi press, protismérné kladky.
e Hrudnik — bench press v sedu ¢i lehu, pec deck, protismérné kladky, multi press.

e Biicho — kladky a stroje pro posilovani svalstva bficha.

Aecrobni stroje a aktivity se nachazi v ¢asti, ktera se oznacuje Casto jako tzv. kardio
z6na. Zde najdeme napft. béhaci pasy, eliptické trenazéry, spinningové kola nebo veslovaci
trenazéry. Karsko zona ¢asto zahrnuje i prostor ke skakani pies Svihadlo ¢i k jiné pohybové
aktivite.

Nedilnou soucasti je i prostor vyhrazeny k rozehiati svalovych partii, s kterymi
hodlame pracovat nebo k zavérecnému protazeni a uvolnéni jiz procvicenych svalovych partii.
Za stre¢inkovou zonu miizeme povazovat tu Cast fitness centra, kde mame obvykle k dispozici
zinénky a podloZzky.

Né&ktera zatizeni disponuji vice prostory, napi. provozuji cvicebni sil. Ten byva
vybaven zvukovou aparaturou a ¢asto slouzi pro pohybové aktivity skupinového charakteru
pod vedenim lektora. Zpravidla se vyuziva riznych cvi¢ebnich pomiicek nebo jen cviceni s
vlastnim télem.

Moderni fitness centra musi zajistit navstévniklm piijemné komfortni prostredi. To je
docileno dal$im vybavenim. Zrcadla slouzi pro kontrolu spravného provedeni cviki, ale maji
také motivacni ucel, kdy mizeme zhlédnout moment napumpovani svali. Koberce plisobi
kladnym Utulnym dojmem. Pfipadame si jako u nés v pokoji a ne v ,,tovarni hale*. Kolouch a
Bohackova (1994) podotykaji, ze koberce mohou zhorSovat hygienu zadrzovanim pachu a
potu, coz vede k nizsi kvalit¢ vzduchu. Tam, kde se nachazeji ¢inky a volné zavazi by méla
pokryvat podlahu gumova pryZ pro tlumeni ndrazl. Nenic¢i se tak interiér fitness centra a

snizuje to hlu€nost. Dal§imi dopliky, které dokresluji atmosféru fitness centra, kde chceme
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travit svij volny cas, jsou dekorativni kvétiny, reproduktory pro hudbu ke cviceni, televizory
s motiva¢nimi videi, interiér S nasténkami, plakaty a samoziejmé socidlni zafizeni (Satny,

sprchy, toalety, bar ¢i koutek pro déti).

Délenti fitness center dle vybaveni (Kolouch & Bohackova, 1994):
e Na bazi posilovny — vybaveni se stroji, ¢inkami a dalsSimi pomickami.
e Aecrobn¢ posilovaci — Siroky vybér aerobnich stroji (b&haci pas, elipticky trenazér,
spinningové kolo, veslovaci trenazér, apod.).
e Vicelcelova — kombinace variant télesnych cviceni na posilovacich stojich, aerobnich

strojich, s ¢inkami, s vahou vlastniho téla ¢i pouzitim jinych pomtcek.

2.2.2  Skupinové aktivity

V poslednich letech probihd ve fitness centrech velky rozmach nabidky skupinovych
pohybovych aktivit sledujici nejnovéjsi fitness trendy. Probihaji v sidlech pod vedenim
skoleného lektora. Casto jsou doprovazeny hudbou, ktera udava tempo &i rytmus cvideni a
dokresluje tak atmosféru daného cvi¢ebniho stylu. Mezi tyto aktivity patii naptiklad aerobik,
bosu, fitball, TRX, pilates a tabata, které jsou Vv této praci vice specifikovany nize. Dale se
prosazuji rizné druhy kruhovych tréninka a Zeny s oblibou zkouseji nové tanecni styly jako je
zumba, afro dance nebo tieba twerk dance. Existuje vSak cela fada dalSich pohybovych
programtl. Nékteré z nich vznikly zménou ¢i kombinaci cvicebnich principii @ pomicek, coz

pfinasi do lekci nové napady a cviceni je pro navstévniky stale zajimavé a zabavné.

Aerobik

Je aerobni forma cvi€eni zvySujici kondici vykonavanim cinnosti o stiedné vysoké
intenzité. CviCeni se provadi na moderni hudbu. Aerobik je druh gymnastické ¢innosti, ktery
ma za cil rozvoj télesné zdatnosti, posileni kardiovaskularniho systému, pozitivni ptisobeni na
nervovy systém a zlepSeni pohybovych schopnosti. Aerobik ma vice variant, mezi které patii

napf. dance aerobik, aqua aerobik, kick-box aerobik ¢i step aerobik (Goméz 2009).
TRX

Pod touto zkratkou se skryva nézev Total-body Resistence Exercises, coZz je z

anglického ptekladu odporové zatézové cviceni celého téla, Suspension Training = pruzny
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zaveésny trénink. MySlenka je ve snadno pfenosném zavésném systému, ktery byl vytvotren
americkym namotnictvem jako efektivni forma tréninku mimo zakladnu. Sklada se
Z nastavitelnych popruhi zakoncenych drzaky. Urcita c¢ast téla musi byt vzdy v opofe o zem,
dalsi jsou pak zavéSeny na TRX. Intenzita cviceni se lisi podle sklonu a zvolené opory.
Cvi¢eni mohou byt ve vydrzich ¢i formou opakovanim a pusobi na rozvoj koordinace,

rovnovahy a zpevnéni télesného jadra (Honova, 2012).

Bosu

Jedna se o cviceni s balan¢ni pomuckou ,,BOSU Balance Trainer®, ktera je navrzena
tak, aby pomahala dosahovat rovnovahy mezi systémy posturdlnich a fazickych svald. Diky
tomuto cviceni rozvijime nejen ty svaly, které védomé ovladame, ale i hluboky stabiliza¢ni
Systém. Ptispivdme tak ke spravnému drZeni téla a celkovému zpevnéni svalového systému
(Muchova & Tomankova, 2009).

Jednotlivé lekce cviceni s touto pomiickou miizou mit odliSny charakter. Piikladem
muze byt lekce ,,BOSU CORE®, ktera se soustfed’'uje na dikladné procviceni télesného jadra
nebo ,,CARDIO BOSU* majici aerobni charakter, kdy se jedna o soustavné cviceni s nizsi

intenzitou zatiZeni.

Fitball

Pomtcka fitball je zndma jako velky gymnasticky mic. Existuji rizné velikosti mict
zohlednujici vysku a vahu cvicence. Prvotni vyznam fitballu slouzil spise k rehabilitaci, ale
svou ulohu plni také pii funkénim tréninku. Ten rozviji hluboky svalovy systém, stabilizuje

stted téla a Setrné tak pomahd k rozvoji rovnovahy (JanoSkova, Toménkova & Muchova,

2008).

Pilates

Tento cvicebni program slucuje prvky rehabilitacniho cviceni a technik pochézejicich
Z asijského kontinentu jako je joga, tai-chi, chi-kung atd. Zaméfuje se na propojeni téla a
mysli s diirazem na spravné dychani, soustfedéni a precizni provadéni cviki, kdy aktivné
zapojujeme svaly od stfedu téla. Cilem je zajistit vnitini rovnovahu, posilit ochablé svalstvo,
protahnout zkracené svaly, odstranit dysbalance a vadné drzeni téla a podpofit spravnou

¢innost zivotné dulezitych organti (Ungaro, 2012).

17



Tabata

Typickym znakem tohoto neobvyklého zplisobu tréninku je vysoka intenzita cviceni
ve velmi kratkém case, ktera je vhodnd spiSe pro pokrocilejsi sportovce. Pomér prace a
odpocinku je 2:1. Cvik na danou svalovou partii se sklada z ptiblizné¢ 8 sérii, kdy cvicime
20 sekund a odpocivame 10 sekund. Dulezité je vhodné zvolit zatéz, dodrzovat spravnou
techniku cvikil a pracovat maximalni intenzitou. Obecné se voli cviky zapojujici vétsi svalové

skupiny, které vyuzivaji vlastniho téla i ¢inek a dalSich pomticek.

2.2.3 Osobni trenér

Sluzby osobniho trenéra jsou povazovany za samoziejmost kazdého fitness centra.
Osobni trenér je odborné vzdélany télovychovny pracovnik. Svodoba (1997) zdlraznuje také
pedagogickou stranku této profese. Trenér je schopen poradit klientim a sestavit jim
individudlni tréninkovy program, ktery zohlediiuje jejich specifika a stanovené cile. Béhem
cviceni s klienty musi zajistit zvladnuti technickych i taktickych prvkd a vhodné upravovat
prubéh tréninku (Brooks, 2003). Pro maximalizaci tréninkového efektu je dobré vyuzit také
sluzeb vyZzivového poradce, ktery ndm po tivodni konzultaci vytvoteni jidelnicek.

Napln prace osobniho trenéra fitness shrnula Stackeova (2008) do jednotlivych bodl
nize. Trenér musi byt schopen:

e provést vstupni diagnostiku pohybového aparatu,

¢ individudlné¢ vést cvicebni jednotku ve fitness centru,

e sestavit kratkodoby a dlouhodoby fitness program,

e podat dietni doporuceni v rdmci fitness programi véetné vhodnych dopliki vyZivy,

e pedagogicky a psychologicky vést klienty.

2.2.4 Barovy sortiment a obsluha

Pti ptichodu do fitness centra nas obslouzi zdejsi persondl. VétSinou je to na recepci ¢i
na baru. Seznami nas s nabidkou fitness centra a ukazou, kde se nachazi jednotlivé zony ke
cviceni a dale pak Satny, toalety a sd€li dalsi dulezité informace. Komerc¢ni fitness centra
cerpaji financni zisky nejen ze vstupného, ale 1 z prodeje dal§iho zbozi. Na baru byva moZnost
zakoupeni rOznych druhii néapojl, energetickych ty€inek, jinych vyZivovych dopliki

(suplementtl) a nebo také zaptjceni rucniku. Nejcastéji se vyskytuji doplnky stravy s obsahem
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proteinil, sacharidli, kreatinu, aminokyselin, energizujicich latek (kofein, taurin, arginin,
apod.), vitamint a k pitnému rezimu se doporucuji iontové sirupy. Mimo suplementy fitness
centra prodavaji i jiné zbozi souvisejici se sluzbami, které nabizeji, napt. solarni kosmetiku ¢i
masazni oleje. Ke koupi jsou nékdy téz drobné cvicebni pomicky jako rukavice, bandaze,

trhaci a bederni pasy, fitbally, expandery apod.

2.2.5 Wellness sluzby

Fitness centra se lisi nejen typem a urovni vybaveni, ale i nabidkou sluzeb a jejich
kvalitou. Rada fitness center dnes nenabizi jen posilovaci stroje s ¢inkami &i dalsi pohybové
aktivity. Dopliuji své sluzby také o moznost regenerace, jako jsou masaze, solarium, sauna ¢i
bazén. Takto pln¢ vybavené zafizeni s nabidkou i dal$ich vodnich procedur pak muizeme
zatadit do komplexu wellness center. Podébradsky (2008) popisuje wellness jako synonymum
zdravého zivotniho stylu, které vzniklo spojenim slov: wellbeing a fitness a jeho volny

ree
1

preklad znamena ,,byt v pohodé¢ a fit* nebo ,,dobré zdravi®“. Snaha o kompenzaci kazdodenni
zatéze, nalezeni harmonie téla a duSe prospiva nejen zdravi, ale celkove zvysuje kvalitu Zivota.
Trondle (2008) doporucuje relaxaéni programy zejména lidem vystavenym stresu a
orientovanym na vykon. Wellness centra dle Podébradského (2008) zahrnuji fitness, beauty

salon a relaxacni centrum nabizejici masaze, bazén, koupele ¢i vifivky.

Soucasné fitness centra |ze rozdé€lit na dva zakladni typy (Thorn, 1998):
e Fitness centra se zakladnim vybavenim (Cinky, stroje).

v v

¢ Fitness centra vyssi tiidy (Siroky vybér stroji, solaria, masaze, sauna, vifivka apod.).

Solarium

Soléria jsou technické zatizeni vyzatujici ultrafialové (UV) zatfeni prostfednictvim UV
lamp. Pravidelnym pouZivanim solaria docilime umélého opéleni pokozky. RozliSuji se dva
zakladni typy solarii. Prvnim jsou horizontalni soléria, které opaluji v poloze vleze a druhy
typ vertikalni opalujici vestoje. Dalsi déleni zahrnuje specifika danych solarii. Existuji solaria
jednostrannd opalujici t€lo z jedné strany nebo oboustranna, které maji lampy ze vSech stran.
Solédria pro domaci pouziti mohou mit ¢asto skladaci konstrukci. Obli¢ejova a dekoltova

solaria opalujici jen danou ¢ast naseho téla. Princip zrcadlovych solérii je v odrazu zéteni pres
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specialni zrcadla. Konstrukce téchto solarii ndm nedéava tak velky pocit uzavienych prostora a
jsou vhodné pro lidi trpici klaustrofobii. Stejny efekt maji i solarni louky, coz jsou mistnosti
vybavené opalovacim systémem na strop¢ ¢i zdech. Oznaceni ,,turbo solarium® se pouziva pro
zafizeni s vy$§im opalovacim vykonem, diky némuz zkratime ¢as opalovani se srovnatelnym
vysledkem.

Vétvicka (2010) podotyka, ze Casté opalovani v solariu piinasi zvysené riziko vyskytu
nékolika typt rakoviny kiize, coz potvrdila studie ¢asopisu Journal of the National Cancer

Institute v roce 2002 a také dal3i studie ze Svédska a Norska.

Masaze

Jednd se o lécebnou metodu, kterou Sedmik (2008) charakterizuje ftadou
mechanickych podnétii, jimiz vyvolame mistni a vzdalené (reflexni) zmény. Masaz se provadi
zpravidla rukama na povrchu téla. Vyuziva se v oblasti sportu, relaxace, zdravotnictvi i
kosmetiky, v kazdé se ale uplatiuji odlisné techniky masaze. Mezi manudlni masaze mizeme
zaradit klasickou masaz, sportovni masaz, reflexni masaz, masaz ve vodé, kosmetickou masaz
a masaz vnitinich orgdnt a hlubokych tkani. Masaze provadéné jinak neZ rukama mohou byt
zprosttedkovany naptiklad vodnim prostfedim, karta¢i, vibra¢nimi ¢i vakuovymi piistroji

apod.

Sauna

Sauna je z finStiny prevzaty vyraz oznaujici stavebné-technické zafizeni, které
umoziuje vytvoreni tepelné intenzivniho prostedi. Osoby v sauné¢ jsou obnazené a kontrastné
na né pusobi vysoké teploty v tzv. saunové lazni a naopak niz§i mimo ni. Typicky stavebni
materidl je dfevo a kamen. Nutnosti je udrZovani cistoty a hygienickych podminek
(Mikolasek, 2006).

Dtvodem saunovani je psychické uvolnéni, zlepSeni télesné a psychické kondice i
radost z otuzilosti. Do kategorie potnich 1azni fadime jest€ sauny parni (ruska), teplovzdusné

(timsko-irskd), specialni (pisecnd, parafinovd) a infraervené (prohtivaci kabina) (Kris, 1999).
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2.2.6 Trendy ve fitness centrech

VétSina lidi jevi zdjem o kombinaci pohybovych aktivit jako je posilovani, béh,
streCink a dal§i. Tyto aktivity nemaji V prostiedi fitness center soutézni charakter,
nevyvolavaji stres a navstévnici pii nich tak mohou plnohodnotné vyuzit sviij volny cas,
zrelaxovat a dat na chvili zapomenout kazdodennim povinnostem. Kazdy si mtze najit dle
svych narokd misto, kde se citi dobie a vyhovuje mu zdejsi nabidka sluzeb.

V dne$ni dob¢ existuji také fitness centra specializované pouze pro zeny. Jednim
z divodu muize byt to, Ze nekteré zeny mohou mit nizké sebevédomi a pied jinymi lidmi,
hlavné muzi, se pii cviceni stydi. Interiér 1 vybaveni fitness centra pusobi vice zensky a
prizptisobena muze byt i nabidka sluzeb. Jsou to pravé zeny, které nejvice lakaji moderni
trendy ve cviceni. | diky tlaku komerce, ktery slibuje snadné a rychlé zmény jejich postavy, se
témto pohybovym programim dafi. Stejné tak populdrni jsou 1 fitness centra vybavené
netradi¢nimi stroji. Jednim z nich je napt. power plate, ktery funguje na principu vibra¢ni
plosiny. Vacushape je zase kabina vyuzivajici podtlaku, kde je ¢lovek uzavien od pasu dolt a
jde na chodicim pase. Rolletic slouzi jako masazni stroj k vytvarovani postavy. Tyto pfistroje
vyuzivaji novych technologii, které by mély pracovat za nas, zefektivnit cviceni a usnadnit tak
naroc¢nost pohybové aktivity.

Popularni aktivitou mezi muzi se stava tzv. ,,street workout®. Jedna se o cviceni, které
neprobiha ve fitness centrech, ale presunulo se do venkovniho prostiedi. Jsou pro néj
uzpiisobeny bézné dostupné parky a htisté, kde jsou hrazdy, bradla ¢i celé multifunkéni
,workoutové klece”. Cvi¢eni na nich vychazi z gymnastickych cviku, pti kterych vyuzivame
zejména vlastni vahy téla. Je to levna a dostupna forma silového tréninku, proto také roste jeji

povédomi a oblibenost.
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2.3 Psychologicky aspekt

Jak uz bylo zminéno v kapitole 2.1.2, mezi dulezité aspekty fitness patii oblast
psychologicka. Tato ¢ast prace podrobné rozebira poznatky tykajici se motivace. Motivacni
faktory hraji vyznamnou roli v ¢innosti ¢lovéka, a tudiz 1 v tomto vyzkumném Setieni. Téma
je zde zachyceno nejprve z obecného pohledu a nasledné ve vztahu k pohybové aktivité,
konkrétné v prostiedi fitness.

Stackeovd (2008) popisuje psychologii fitness jako rozsdhlou oblast zahrnujici
psychologii dané ¢innosti clovéka. Ta souvisi se zdravym zivotnim stylem a pocitem télesné i
psychické pohody. At uz se jedna o jakoukoliv oblast v Zivoté, pokud chceme dosahnout cile,
musime nejen s danou Cinnosti zacit, ale také v ni vytrvat a dbat dislednosti. Zacindme
stanovenim cile, poté vybereme prostiedky, jak cile dosahnout a nasledné ho zrealizujeme
(Kolouch & Kolouchova, 1990). Co vSak stoji za tim, ze si ddvame né&jaké cile? Pro¢ to
délame? Co nas k tomu vede? To jsou otazky, na které najde odpovéd kazdy z nds sdm v sobé.

Musime se zamyslet nad tim, jaké jsou divody k danému chovani.

2.3.1 Motivace

Pticina naSeho chovani a reakci je v motivaci. Projevuje se ve vSech ¢innostech naseho
zivota. Existuje mnoho definic motivace, které jsou uchopeny z riznych pohledii. Uz ndzev
nam vypovida o zakladnim vyznamu tohoto pojmu, ktery se skryva v latinském slové
»,movere“. To znamena pohybovat se ¢i ménit Se, z ¢ehoz plyne, Ze nds usmériiuje a pohybuje
s nasim jednanim (Albarracin, Johnson, & Zanna, 2005).

V SirSim pojeti je motivace komplex Ciniteld, jevl a procest ovliviujici lidské chovani.
Pro Dovalila (2008) je motivace integrace dynamickych a poznévacich €initel v ¢innostech a
osobnosti ¢lov€ka. Pauknerova (2006) definuje motivaci jako soubor vnitinich hnacich sil
¢loveka, které ho uréitym smérem zamétuji, aktivizuji a vzniklou aktivitu udrzuji. Navenek se
tyto sily projevuji v podobé motivovaného jednani.

V motivacnim procesu plsobi souCasné¢ 3 dimenze. Jednd se o dimenzi sméru,
intenzity a stalosti. Bedrnova a Novy (2002) je popisuji:

e Dimenze sméru — mizeme ji vyjadiit pomoci slov ,,rad bych d¢lal to a to, zajima mée
tohle a tohle ¢i chci mit to a to*.
e Dimenze intenzity — je charakteristicka usilim jako je ,,docela bych chtél, moc chci,

straSné touzim*.
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e Dimenze stalosti — je spojovana s vytrvalosti a vili, pomaha nam piekonavat vngjsi a

vnitini piekazky.

V souvislosti s motivaci se vyélefiuje pojem motiv. Ri¢an (2007) chape motivaci jako
souhrnné oznaceni pro motivy a jejich ptisobeni. Motivy pro n¢j znamenaji faktory uvadéjici
néco do pohybu. Motivy mizeme charakterizovat také jako osobni pfic¢iny urcitého chovani
vyznacujici se systémem ryst, stavil, potfeb a procest. S touto vnitini psychickou silou také
uzce souvisi pojem ,.cil“. Vnimanim jsme schopni motivy zaznamenat. Podobu postoju

¢lovéka zjistime jeho hodnocenim danych prvkl a dotazovanim (Bedrnova & Novy, 2002).

Motivy rozliSujeme z riznych hledisek na:
e Primarni (vrozené, biogenni) a sekundarni (naucené, sociogenni).
¢ Uvédomované a neuvédomované (na zakladé¢ uvédomeénti).
e Niz8i a vyssi (moralni hledisko vede k ristu osobnosti ¢i naopak sebeposkozovani).
e Materialni (biologické, prirodni, t€lesné) a duchovni (psychogenni, socidlni, kulturni).

e Vnitini (potieby, impulsy) a vnéjsi (pobidky, incentivy) (Smékal, 1989).

Motivaci vychdzejici ze zdkladnich lidskych potieb, hodnot, emoci a zajmi
oznacujeme jako vnitini. Souvisi s jednanim pro vlastni uspokojeni. Zprostiedkovavaji ho
impulsy, coz jsou vnitini psychické podnéty, které nam signalizuji jisté fyzické ¢i psychické
zmény cClovéka. Nakonecny (1996) uvadi, Ze wvnitini Ccinitelé tvofi vrozené tendence
oznacované jako fyziologické potieby, ale patii k nim i naucené tendence, coZ jsou sociogenni
potieby a navyky apetitivniho typu.

Pro vnéjsi motivaci mohou byt stimulem jakékoliv podnéty zvenci, jeZ zapticinuji
zmény v motivaci ¢lovéka. Jedinec jedna ne z vlastniho zajmu, ale pod vlivem pobidky
vnéjSich motivacnich faktort. Vnéj$§i motivace ma niz§i hodnotu nez motivace vnitini.
Podnéty pfichazejici z vnéjSku oznacujeme jako incentivy. Ty miZou pfedstavovat odmeény,
tresty, ptikazy, prosby, nabidky, vzory ¢i zmény fyzikalniho prostiedi.

Incentivy se vztahuji se k impulsiim, ¢imZ zaktivuji jisty motiv. Co bude impulsem ¢i
incentivem je zavislé zejména na motivacni struktuie daného ¢loveka a relativné stale podobé
jeho motivaéniho profilu. Vngjsi a vnitini motivace se miize do jisté miry prolinat (Bedrnova

& Novy, 2002).
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2.3.2 Teorie motivace

Byla vypracovana fada pojeti teorie motivace. Jednotlivé teorie se vzdy lisi tim odkud
pochazi, co je zplsobuje a jakym zplsobem ovliviiuji chovani lidi. Jejich hlavnim cilem je
tedy snaha vysvétlit obecné lidské chovani. Pro lepsi prehlednost mizeme rozd¢lit teorie
motivace podle piistupu do n¢kolika tiid (Hill, 2004):

e Kognitivni — zdiraziuji dualezitost psychologické urovné motivacnich vlivii na
chovani.

e Psychologické — zahrnuji biologickou motivaci, napi. Fredova ¢i Hullova teorie pudu.

e Fyziologické — motivace je podminéna biologickymi potiebami.

e Humanistické — zdlraziuje hodnotovy systém ¢loveéka, ktery je vazan k budoucnosti.

Jiné dé€leni motivaénich teorii uvadi Loksa a LokSova (1999):

e Behaviordlni — hlavni zdroj motivace je dosazeni piijemnych dasledk a vyhnout se
tém nepiijemnym.

e Kognitivni — chovéni ¢lovéka je ovlivnéno poznavacimi procesy.

e Humanisticky — snaha ptekroceni pfitomné existence realizaci vyvojovych moznosti,

zduraziiuje osobni vztah, bezpeci a pfijeti dalSich jedinc.

2.3.2.1 Maslowova hierarchie potieb

V této praci se piiklanime a podrobné&ji rozebirame teorii amerického psychologa
A. H. Maslowa. Ten byl jednim z hlavnich ptedstavitelt humanistické psychologie, ktery
v roce 1954 navrhl klasifikaci teorie potieb. Pojem potieby podle néj odrazi obsah motivace.
Tvrdil, Zze pe€livym pozorovanim muizeme ovéfit podrobnosti svého motivaéniho Zivota.
Motiva¢niho klidu dosdhneme jen malokdy, jestli viibec. V bdélém stavu neustdle méame
urcité pohnutky. Nékteré mohou byt slabé, témeét k nepovSimnuti a po jejich uspokojeni se
thned objevi dalsi.

Hlavni mySlenkou Maslowa bylo zji§téni, Ze potfadi rliznych motivl (pohnutek) neni
ndhodné. Neékteré z motivll jsou biologicky naléhavéjsi a siln€j$i majici vnitini prioritu.
Uspotadal tak lidské motivy hierarchicky podle miry naléhavosti, sily a priority. Vzdjemné
propojenou naléhavost potfeb oznacoval vyrazem ,prepotence”. Prioritu, tedy vyssi
prepotenci méla ta pohnutka, kterd byla z biologického hlediska naléhavéjsi. Za méné

prepotentni povazoval vyssi lidské pohnutky jako je napi. laska, spravedlnost, laskavost a
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krasa. Pokud uspokojime vSechny prepotentni pohnutky (hlad, zizeni, pohyb), tak vystoupi do
popiedi vyssi motivy.

Zakladni potifeby maji spole¢nou vlastnost, jejich motivacni dynamiku aktivuje néjaky
deficit. Nedostatek ovliviiuje nase vnimani skuteCnosti. Po uspokojeni zakladnich
nedostatkovych potieb vidime svét zietelnéji, coz vede k tzv. sebeaktualizaci ¢i seberealizaci.

Sebeaktualizace je klicovy pojem v Maslowové teorii a charakterizuje ji jako schopnost

------

Hierarchie potieb je ptehledné¢ znazornéna v tzv. pyramid¢ potieb na obrazku 1. a
sklada se z potfeb v nasledujicim potadi od nejnaléhavéjsich:

1. Fyziologické potfeby — nejzakladnéjsi potieby, bez nichz neni lidské télo schopno
dlouhodobé fungovat. Tyto potieby jsou pro ¢lovéka hnaci silou. Patfi mezi né napf.
jidlo, piti, pohyb, dychani, sex apod.

2. Potteba bezpeci — je napliiovana psychickou a fyzickou jistotou. Snazime se mit véci
pod kontrolou. To nam dava ptedvidatelné prostiedi, které nas neohrozuje. Snadno se
d4a vypozorovat u déti, protoze ty citlivéji reaguji na naruSeni stabilniho prostiedi
V jejich okoli (napft. hluk, ztrata podpory). Dospéli maji tendenci skryvat své obavy
(ztrata zaméstnani, majetku, pojisténi).

3. Potieby sounalezitosti — touha po zaclenéni do spole¢nosti, byt piijati takovy jaci jsme.
Patfi sem potieba mit pratele, milovat a byt milovan. Tyto socialni potieby lidé
uspokojuji hledanim svého mista ve skupiné. Pokud se nenaplni pocitujeme osamélost,
uzkost a deprese.

4. Potreby spolecenského uznani — potieba tcty a respektu, hodnoceni sebou samym i
druhymi lidmi. Chceme byt ocenéni a vnimani pozitivné. Stradame-li po této strance,
objevuji se pocity ménécennosti.

Nasledujici potfeby oznacujeme jako rustové (vyssi) potieby. Ty se lisi od predeslych
nizSich potieb, které mohou byt nasyceny, svou potenciondlni otevienosti a souviseji
s dlouhodobou Zivotni motivaci.

5. Kognitivnich potieby — potieba rozumét svétu kolem (intelektudlni schopnosti).

6. Estetické potieby — krésa, fad, symetrie, uméni.

7. Potieby sebeaktualizace (seberealizace) — kreativita kazdého jedince (Vysekalova et
al., 2011).
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Potreby
seberealizace:
nalézt sebenapinéni

a realizovat
vlastni potencial

N

Estetické potreby:
potfeby symetrie, fadu a krasy

Kognitivni potreby:
potreby védét, rozumét a zkoumat

Potreby uznani:

potreby dosahnout uspéchu, byt kompetentni,
ziskat souhlas a uznani \

Potreby sounalezitosti a lasky:
potfeby druzit se s ostatnimi, byt pfijiman a nékam patfit \

Potreby bezpeci: citit se zabezpeen a mimo nebezpedi \\

/
// Fyziologické potreby: hlad, Zizen apod. \

Obrazek 1. Maslowova hierarchie potteb (Vysekalova et al., 2011).

2.3.2.2 Model stadii motivacni pfipravenosti ke zméné

V dnesni dobé trpi velké4 ¢ast populace nizkou ¢i nedostatecnou pohybovou aktivitou.
Jednim ze zplsob, jak obohatit Zivot o pohybové aktivity, nam dava model stadii motivaéni
piipravenosti ke zméné, ktery ve své publikaci ptfedstavuji Marcus a Forsyth (2010). Tento
model je znamy také jako transteoreticky model. Kofeny mé v pracich dr. Prochazky a
dr. DiClementea, kteti ho vyvinuli za pomoci mnoha psychologicky teorii.

Oznaceni ,,model stadii motivacni pfipravenosti ke zmén&“ je pouzit ke zdlraznéni,
jak motivace ke zméné, tak 1 k aktudlni zméné chovéani. Vychodiskem je presvédceni, Ze
pokud se c¢loveék pripravuje k dlouhotrvajici zméné, dochazi k posunu v jeho motivaci
od stavu, kdy o zméné€ neuvazuji, az k samotné realizaci zmén chovani. Model obsahuje pét

stadii. V kontextu s pohybovou aktivitou je Marcus a Forsyth (2010) definuje takto:
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1. stadium bez tvah o zméné — Patii do n¢&j lidé s pohybovou nedostate¢nosti, ktefi se
nevénuji pohybovych aktivitdm a v nésledujicich 6 mésicich to ani nemaji v planu.

2. stadium tavah o zméné¢ — V tomto stadiu se nachazi lidé, ktefi neprovozuji pohybové
aktivity, ale v nasledujicich 6 mésicich s nimi chtéji zacit.

3. stadium s obcasnou pohybovou aktivnosti — Tato pohybova aktivnost neodpovida
doporucenim ASCM a AHA (alesponi 5x tydné minimaln¢ 30 minut sttedn€ namahavé
pohybové aktivity nebo 3X V tydnu 20 minut souvislého velmi namédhavého télesného
cviceni). Neni podminkou uvazovani o zvySeni pohybové aktivnosti.

4. stadium s dostate¢nou pohybovou aktivnosti — Sem fadime jedince, ktefi uz plni
doporucovany objem pohybovych aktivit. Doba plnéni je vSak méné nez 6 mésicti, a
proto u nich neni zaruka trvalého udrzeni této pohybové aktivnosti.

5. stadium trvalé pohybové aktivnosti — Na tuto Urovenl se dostavaji lidé, pro které se
stala pohybova aktivnost trvalou soucasti zplsobu Zivota. Vénuji se doporucenému

objemu pohybovych aktivit po dobu delsi nez 6 mésict.

Prabéh témito stadii ma cyklickou povahu, protoze mnoha lidem se nedafi trvale
zmeénit zplisob Zivota. Pohyb mezi stadii je mozny obéma sméry. Jedinci se Casto vraceji zpét
do ptredchozich stadii at’ uz kvtli zranéni, nemoci nebo si uvédomi, ze dana pohybova aktivita,
které se vénuji, jim zabird mnoho Casu, ponévadz maji dalsi povinnosti, a tak ji zkrati nebo se
ji uplné prestanou veénovat. Pokud dosdhneme stadia 5, kdy se pohybova aktivnost stala
trvalou soucasti zplsobu naSeho Zivota, je velmi pravdépodobné, ze z néjakych divoda
muzeme alespoii na néjakou dobu sklouznout zpét do ptedchozich stadii. V nejhorSim piipadée
je tu pak riziko sklouznuti az do stadia 1. Cyklickou povahu modelu dokazuje také to, Ze nez
se dostavi Uspéch zmén névyki, miize probéhnout mnoho cykli. Mame-li néjakou oblibenou
pohybovou aktivitu, které se vénujeme, méli bychom si stanovovat kratkodobé a dlouhodobé
cile, ty nam pak pomizou byt stale ostrazity a vykonavat ji pravidelné (Marcus & Forsyth,
2010).

Stadia modelu motivacni pfipravenosti ke zméné popisuji také behavioralni zmény.
Stadia zmény vysvétluji, kdy se lidé méni a procesy popisuji, jak se lidé méni. Marcus a
Forsyth (2010) déli procesy pfi zmeénach pohybové aktivnosti na kognitivni a behavioralni.
Kognitivni procesy zahrnuji mysleni, védomi a postoje. Behavioralni procesy se tykaji skutkt.
Témata jednotlivych procesu (strategii) jsou popsany v tabulce 1.

Jedinci v prvnich stadiich zmény (stadium 1 nebo 2) se vice zaméfuji na pouzivani

kognitivnich procesii. Premysleji tedy vice o tématech kognitivni strategie s cilem zvysit svoji
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pohybovou aktivnost. Témata souvisejici s procesem behavioralni zmény jsou spise zaméteny

na jedince v pozdgjsich stadiich (stadium 3, 4, 5).

Tabulka 1. Procesy zmény (Marcus & Forsyth, 2010)

Kognitivni strategie

ZvySovani znalosti

Vyzadujte, aby klient Cetl a ptemyslel o pohybové aktivnosti.

Védomi rizik

Presvédcujte klienta, ze pohybova nedostatec¢nost je velmi

nezdrava.

Védomi disledkt pro

ostatni

Vysvétlujte klientovi, ze jeho pohybova nedostate¢nost

ovlivityje jeho rodinu, ptatele a spolupracovniky.

Pochopeni benefitt

Pomahejte klientovi porozumét benefitiim pohybové aktivnosti.

Rozsifovani piilezitosti

podporujicich zdravi

Ptipominejte klientovi, aby objevoval nové prilezitosti

k pohybovym aktivitam.

Behavioralni strategie

Nahrazovani jinymi

alternativami

Zdiraziujte, aby klient provadél pohybové aktivity, prestoze je

unaven, stresovan nebo bez chuti k pohybové aktivite.

Zajisténi socialni podpory

Navrhnéte klientovi, aby si naSel ¢lena rodiny, pfitele nebo
spolupracovnika, ktery by byl ochoten ho podporovat v tsili

zvysit pohybovou aktivnost.

Sebeodmeénovani

Ptipominejte klientovi, aby se pochvalil a odménil za kazdou

pohybovou aktivitu.

Vlastni zdvazky

Doporucujte klientovi, aby si ukladal zavazky a pfipravoval

plany, jak byt pohybové aktivni.

Vlastni upominani

Naucte klienta, jak si pfipominat vyssi pohybovou aktivnost
(napf. mit v auté ¢i v kancelafi ptfipravené sportovni obleCeni a

obuv, aby je mohl kdykoli pouZit.
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2.3.3 Motivace k pohybové aktivité

T¢lesna aktivnost je jeden ze zakladnich pifedpokladd zivota. Tak jako ¢loveék musi jist
a dychat, musi se ke svému preziti také hybat. Pohyb tedy fadime k zakladnich fyziologickym
nervoveé soustavy. V pribéhu Zivota se specifika télesné aktivity méni v zavislosti na naSem
veéku, pohybovych navycich, fyzickém stavu a psychickém rozpolozeni (Slepicka, Hosek &
Hatlova, 2009).

Definici pohybové aktivity uvadi Kalman, Hamiik a Pavelka (2009). Jedna se o
jakoukoliv aktivitu produkovanou kosternim svalstvem zpusobujici zvySeni tepové frekvence.

Pravidelna pohybova aktivita je zdravi prosp€sna a zabranuje vzniku nemoci, pomaha
vytvaiet socialni vazby a zlepSuje kvalitu Zivota, poskytuje ekonomické vyhody a podporuje
ekologickou udrzitelnost prostfedi. Velmi dilezita je k prevenci vzniku obezity. Nedostatek
pohybu, ktery je vysledkem moderniho zplsobu zZivota, miZe =zapfiCinit vznik
tzv. ,.civilizaénich chorob“. Rada studii poukazuje na dopady negativniho vyvoje pohybové
aktivity. Rust pohybove inaktivni populace se stava globalnim problémem, coz dokazuje napft.

Avenell a kol., Knai, Suhrcke a Lobstein ¢i Guthol a kol. (in Kalman et al., 2011).

2.3.3.1 Determinanty a funkce pohybové aktivity

Pro dosaZeni stanoveného cile jsou velmi dilezité ctyii zdkladni faktory (druh,
frekvence, trvani a intenzita), které nam tvofi charakter pohybové aktivity a ovliviiuji tak
vyvoj jedince. Mezi zékladni determinanty pohybové aktivity vycleniuji Sallis a Owen (1999):

e Demografické a biologické faktory (napf. veék, vzdélani, pohlavi, genetika).

e Psychologické, kognitivni a emocni faktory (postoje, ndladovost, sebeucinnosti,
sebemotivace, stres, diivody ke cviceni).

e Socialni a kulturni faktory (napf. velikost skupiny, koheze, socialni podpora).

e Faktory prostiedi pro realizaci pohybové aktivity (napf. cena, klima, vybaveni).

e Charakteristiky pohybové aktivity (napf. intenzita, o¢ekavané tsili).

e Atributy chovani a dovednosti (napt. koufeni, Skolni sport, alkohol, média, vyziva).
Psychicky stav jedince se podle Kubickové (in Stackeova, 2008) odviji od funkci

pohybu. Vycet jednotlivych funkci spolu s jejich charakteristikou je zpracovan v tabulce 2. Za

kratkodobé efekty pohybové aktivity v psychologickém smyslu jsou povazovany odreagovani
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se od stresu, redukce anxiozity (Gzkostnosti) a depresivity. Pozitivni vliv pohybové aktivity na

zmény aktualniho psychického stavu vidi Lary a Digman (in Stackeova, 2008) konkrétné v:

e redukci psychického tlaku, ktery je zplisobovan stresem,

e snizeni hladiny uzkosti a deprese,

e zvySeni sebevédomi,

e zvySeni vykonnosti (vede k lepsimu zvladani naro¢nych situaci v zivot¢),

e zvySeni pocitu zivotni spokojenosti — ,,well-being*,

e novych prozitcich,

e moznosti socialni interakce,

e vlivu na ,self-concept™ (vnimani sebe sama v oblasti fyzické i psychické).

Dlouhodoby vliv pohybové aktivity na psychiku je spojovan s moznosti ovlivnéni

télesného slozeni. To pfestavuje snaha o zvySeni aktivni svalové hmoty a naopak snizeni

mnozstvi tukové tkané. Stackeova (2008) oznacuje télesné slozeni jako ,,prostfednika® zmén

V sebepojeti a sebehodnoceni.

Tabulka 2. Funkce pohybu (Kubickova, in Stackeova, 2008)

Posturalni Vzpiimené estetické drzeni téla.

Dechova PIné a pravidelné dychani.

Zklidnujici Uvolnéni mysli i t€la od napéti.

Energizujici Pohyb dodava ¢clovéku zivotni energii.
Rozvijejici ZlepSuje vsechny funkce téla a obohacuje mysl.
Orienta¢ni Pohyb slouZzi k sezndmeni s prostorem.
Komunikaéni Slouzi k vyjadfovani.

Kinesteticka Citlivej$i vnimani pohybu.

Koncentraéni Pomaha uvédomovat si pohyby a soustredit se.

Rozvijejici (kreativni)

Podporuje pohybovou tvofivost

Podptlirna a zdravotné

preventivni

Dodava psychickou energii a zlepSuje imunitu a funkci orgéan.

Rekreacni a hygienicka

Je naplni volného Casu a soucasti hygieny dne.

Eticka a duchovni

Vede k probuzeni tcty a fyzické, dusevni i duchovni celistvosti.
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2.3.3.2 Motivy ve fitness

Fitness je z psychologického hlediska velmi rozsahla oblast. Pokud mluvime o fitness
jako o zivotnim stylu, nemédme na mysli jen dané lidské Cinnosti sméfujici ke zdravi
fyzickému, ale i psychickému (Stackeova, 2008).

Kolouch a Kolouchova (1990) popisuji motivaci jako jeden z podminujicich faktora
uspéchu v kulturistice, resp. fitness. Jako dalsi klicové faktory uvadi koncentraci, relaxaci a
pozitivni mysleni.

Do jist¢ miry ndhodnd a nestald vnéjSi motivace muze byt v piipad¢ fitness
napt. rozhovor s nékym, kdo se posilovani vénuje, nové oteviené fitness centrum v blizkosti
naseho bydlist¢ nebo navstéva néjaké sportovni soutéze. Vnéj$i motivace ma vétSinou
kratkodoby vliv, a aby se stala pfedmétem zajmu vnitini motivace, je nutny proces hlubsiho
seznamovani. Motivace vychdzejici ze zvnitinélych cill, tuzeb a potieb je zdrojem
soustavnosti a vytrvalosti vedouci ke skutecné realizaci cild. Pro udrZzeni motivace je nutné
optimalni stanoveni narocnosti cilii, které jsou podminény soucasnym stavem jedince.
Pohybové aktivity ve fitness centrech posiluji pozitivni nebo tlumi negativni tendence vyvoje
Cloveka. Zakladnim prostfedkem k uskutecnéni cilit je vhodné vytyCeny tréninkovy plén,
s kterym souvisi pfesny odhad vychoziho stavu, pfimefené a dosazitelné cile a cyklovani
tréninku (Kolouch & Kolouchova, 1990).

Hierarchie motivii je podminéna rozdily, které Stackeova (2008) popisuje jako
osobnostni, intersexudlni, transkulturni a vékové. Autorka motivy ve fitness rozdéluje do
nasledujicich skupin:

e zdravotni (celkové zvySeni odolnosti a vykonnosti, prevence civiliza¢nich onemocnéni
apod.),

e cestetické (moznost zmény tvaru a rozmér vlastniho téla, moznost ovlivnéni télesné
hmotnosti apod.),

e socialni (moznost socidlniho kontaktu, moznost vykonového srovnani apod.),

e prozitkové (moznost odreagovani se od stresu, relaxace v pohybu, nové prozitky

vlastniho téla apod.).

Mnoho vyzkumii (Fox, 1997, Fialova, 2001; in Stackeova, 2008), které¢ se zabyvaly
motivaci v oblasti fitness, doslo k vysledkiim, ze stézejni jsou vzdy estetické motivy. U muzii
jde zejména o nariist svalové hmoty a sily a o redukci tuku v oblasti bficha. Zeny si nejéastgji

pieji redukovat tuk v oblasti boki, stehen, a hyzdi a zpevnit svalstvo v horni poloving téla.
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Primarni motivace se u mnoha jedinci ¢asem méni a nad estetickymi motivy za¢nou
pfevazovat hlavné motivy souvisejici s oblasti prozitku. Dochdzi ke zméné zivotniho stylu,
coz se projevuje odliSnym vnimanim vlastniho té€la a zménou vztahu k sob¢ samému. Jedna se
o zménu sebepojeti a sebehodnoceni, kterou Stackeova (2008) popisuje jako tzv. dynamiku
motivace.

Stackeova a Vystrcil (in Stackeova, 2007) provadéli vyzkum, ktery byl zamétfen
na analyzu motivace klientli fitness center v Praze. K analyze byla pouzita dotaznikova
metoda. Na otevienou otazku, jaky je hlavni divod pro¢ cvi¢i, byla dominantni
odpovéd’ (38 % respondentll) zafazena do oblasti motivii zdravotnich. Piekvapivé odliSnosti
jim ukézaly vysledky odpovédi na otazku: ,,Fitness centrum navs$tévuji, protoze:* Pod touto
otazkou nasledoval vycet motivii. Po zpracovani byla struktura motivii velmi vyrovnana

(estetickeé 29,80 %, zdravotni 29,78 %, prozitkové 29,2 %) az na motivy socialni (11,22 %).

2.4  Zivotni spokojenost

Problematikou této oblasti se vénovala fada autorti (napf. Cantril,1965; Diener 1984;
Diener et al., 1999; in Kozeny, Csémy & TiSanska, 2007). BEhem vyvoje spole¢nosti bylo
téma zivotni spokojenosti feSeno z mnoha filozofickych pohledd. Zakladni otazkou je: ,,Jak
byt Stastny?* Z globalni perspektivy fesi studie spokojenost s Zivotem jako takovym. Jiny
pohled se soustfedi na jednotlivé oblasti Zivota, jako napf. spokojenost se Skolnim nebo
domacim prostiedim a jeho prozivanim (Edwards & Lopez, in Kalman et al., 2011). Vyzkum
Kesebira a Dienera (2008) integruje filozofické nazory s empirickymi poznatky moderni védy,
které¢ hodnoti podminky a pficiny Stésti. Popisuji zivotni spokojenost, subjektivni pohodu ¢i
Stésti jako dulezitou sloZku, v niZ se promitd vnimani vlastniho zdravotniho stavu a celkova
uroven kvality Zivota.

Diener (1984) vidi v Zivotni spokojenosti hodnoceni vlastniho Zivota. Pfedstavuje
podle néj jednu ze tfi soucasti subjektivné pocitované pohody, kterd je oznaCovana jako
subjective well-being“ (SWB). Zivotni spokojenost chape jako kognitivni slozku SWB, ktera
zahrnuje védomé hodnoceni vyznamnych oblasti Zivota a sebehodnoceni. Do emocionélni
slozky spadaji dva stavy, a to piijemné afekty a nepiijemné afekty. KoZeny, Csémy a
Tisanskd (2007) uvadi, ze odborna literatura neodliSuje pojmy Zivotni spokojenost a SWB

nijak disledng, proto v této praci chdpeme zminéné pojmy jako synonymum. Kebza a Solcova

vvvvvv
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2.4.1 Struktura SWB

Déleni slozek SWB je v publikacich, které se touto problematikou zabyvaji, mnohdy
odlisné. Jak jiz bylo vyse zminéno, Diener (1984) rozlisuje:
e kognitivni slozku — hodnoceni vyznamnych oblasti Zivota a sebehodnoceni,

e emocionalni slozku — obsahuje pfijemné a neptijemné afekty, emoce a nalady.

Veenhoven (1991) a Headey s Wearingem (1991) rozliSuji strukturu SWB totozn¢.
Jejich déleni zahrnuje slozku:
e stabilni — rysy osobnosti, temperament, biochemické ptedpoklady a socialni prostiedi,

e aktualni — bezprostiedni fyzicky a mentalni stav.

Seifert (2005) popisuje ve svém ¢lanku Ryffovu skalu psychické pohody. Jeji pojeti je
dynamické. Obsahuje subjektivni, socidlni a psychologicky rozmér a také chovani souvisejici
se zdravim. Teoretickd podstata této skaly je v méfeni téchto aspekti psychické pohody:

e scbepfijeti,

e dobry vztah k ostatnim lidem,

e samostatnost v mysleni a jednani,

e schopnost zvladat slozité situace tak, aby vyhovovaly individudlnim pottebam,
e smysluplnost stanovenych cilt a zivotni cilevédomost,

e osobnostni riist a rozvoj jedince.

2.4.2 Teorie a faktory SWB

Dynamicky charakter Zivotni spokojenosti popisuje Veenhoven (1991) v cyklické
teoriit SWB. Ta tvrdi, Ze stav Zivotni spokojenosti se v ¢ase méni a po obdobi $tastnych
prozitkli nastava obdobi, v némzZ nejsme Stastni. TentyZ autor zmitiuje také jinou teorii SWB
vypovidajici o jeji stabilité a neménnosti.

Nasledujici teorii, ktera charakterizuje podstatu Zivotni spokojenosti, rozebirda Diener
(1984). Telicka teorie je postavena na uspokojeni potfeb a plnéni stanovenych cild. S ni je
spjata teorie potéSeni a bolesti, kdy clovek, ktery si klade cile a zaziva tuzby a potieby,
soucasn¢ pocituje nedostatek. Lidska aktivita je zakladem pro dalsi teorii, podle které muze
Clovék svou cinnosti ovlivnit to, zda je v danych oblastech svého Zivota spokojen ¢i ne.

Cinnost ¢loveéka je podminéna Grovni jeho schopnosti, dovednosti a védomosti. Hodnoceni
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zivotni spokojenosti na zékladé¢ fady menSich zazitkli, jez povazujeme za S$tastné, je
mySlenkou teorie ,,bottom-up®. ,,Top-down* teorie vidi $tastného ¢lovéka v tom, kdo je ve
svém zakladu spokojeny a vyrovnany.
Nejvyznamnéji ovliviiuji zivotni spokojenost tyto faktory (Diener, 1984):
e Demografické — piijem, vék, pohlavi, rasa, nezaméstnanost, vzdélani, nabozenstvi,
zaméstnani, manzelstvi a rodina.
e Chovani — socialni kontakty (jejich frekvence, hloubka, intenzita a schopnost navazat
socialni kontakt) a zivotni udalosti.
e Osobnostni — temperament, inteligence, atribucni styl.
e Kulturni — mira bezpecnosti, svobody, socidlni rovnosti ¢i divéry.

e Biologické — zdravi, spanek, pocit potéSeni a bolesti.

Jednotlivé vyzkumy zabyvajici se faktory, které utvateji Zivotni spokojenost, jsou
vétSinou zameétfeny na individudlné psychologické Cinitele. Souvislost mezi extraverzi a
zivotni spokojenosti Setfil Diener a kol. (1995) a Blatny (2001). Dalsi ¢asto zkoumanou
korelaci s timto pojmem je sebehodnoceni. Za velmi dulezité povazujeme faktory z blizkého
socialniho prostfedi. Rodina, pfatelé a vztahy mezi nimi vyznamné plisobi na utvéfeni zivotni
spokojenosti. Jako podstatnd se jevi také socioekonomicka turoven. (Kozeny, Csémy &
Tisanska, 2007).

Cetné studie ukazuji, ze $tastni jedinci jsou uspé&ni ve vice oblastech Zivota
(manzelstvi, pfatelstvi, pfijem, pracovni vykon a zdravi). Spojeni $tésti a Uspéchu existuje
nejen proto, Ze uspéch Cini lidi $t'astnéjSimi, ale také proto, Ze pozitivni vliv plodi tspéch.
Prikaznost téchto vazeb popisuji Lyubomirsky, King a Diener (2005).

Veenhoven (1991) uvadi tyto predpoklady, jez zvySuji pravdépodobnost spokojenosti
¢lovéka se svym Zivotem:

e vyskyt voblastech ekonomicky a politicky stabilnich, postaveni ve vysSich
spolec¢enskych vrstvach,

e jsou v manzelském svazku a jejich vztahy s rodinou a piateli jsou kladné,

e sebekontrola a otevienost novym poznatkiim a zkuSenostem,

e orientace jejich cilli je nastavena spiSe socialn¢ a moralné nez hmotné (zisk penéz),

e dobry zdravotni, fyzicky 1 mentalni stav.
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Také Diener a Chan (2011) potvrzuji, Ze Zivotni spokojenost vyznacujici se vysokou
urovni SWB, absenci negativnich emoci, optimismem a pozitivhimi emocemi vede podle
nékterych vyzkumt k lepSimu zdravotnimu stavu a ptispiva k dlouhovékosti.

Souhrn informaci o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolaki podava narodni zprava
Kalmana a kol. (2011). Asi 85 % jedinci ve vSech v€kovych skupindch hodnotilo svoji
zivotni spokojenost kladné. U divek zivotni spokojenost s vékem klesa, zatimco u chlapcii
nedochazi ke zméné. Upozoriiuji na s veékem se zvySujici vyskyt psychosomatickych

problémn, jez pievazuji u divek.

2.4.3 Pohybova aktivita a SWB

Vlivem fyzicky aktivniho Zivotniho stylu na Zivotni spokojenost se zabyval ve své
studii Biddle a Ekkekakis (2005). Jejich cilem bylo ur¢it tzv. ,.feel-good factor®, tedy skryté
psychologické vyhody, které pohybova aktivita piinasi. Efekty bézné pohybové aktivity
(pravidelné a déle trvajici) na rtizné aspekty zivotni spokojenosti shrnuji v nasledujicich
bodech:

e snizeni uzkosti,

e snizeni stresu,

e zlepSeni nalady,

e zvySeni kvality Zivota starSich osob a riizn€ postizené populace,
e zlepSeni pocitu fyzické a v§eobecné pohody,

e zlepSeni spanku,

e sniZeni reaktivity na psychosocidlni stresory,

e zlepSeni kognitivnich funkci u celé populace.

Z vyse uvedeného plyne, Ze pozitivni vliv pohybové aktivity na Zivotni spokojenost
plati pro Zeny i muze a to u vSech vé€kovych skupin. Vyznam roste pokud jsme pohybové
aktivni pravideln¢ a po del§i dobu. Pfinosné jsou c&innosti, které maji kratkodobéjsi i
dlouhodobé;jsi charakter trvani (aerobni 1 anaerobni cviceni).

Jak plisobi pohybova aktivita a obecné pohyb na Zivotni spokojenost Se snazi objasnit
teorie zalozené na psychologickych a fyziologickych poznatcich. Jedna z psychologickych
teorii vysvétluje povzbuzeni jedince v pohybové aktivit¢ kladnym kognitivnim mySlenim ve

vztahu K jeho efektivité a Zivotni spokojenosti. S touto myslenkou pracuje prostfednictvim
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pojmu ,self-efficacy” (sebeucinnost) McAuley a kol. (2007). Socialni vlivy, které jsou
pfitomny béhem fady pohybovych aktivit, zdiraziuje Biddle a Ekkekakis (2005). Tato teze
vSak neodpovidé na pozitiva prinasejici solitérni ¢innost. Dalsi teorie, jeZ nabyva na vyznamu
zejména v dneSni dobé moderni spoleCnosti, je piisobeni pohybové aktivity jako ¢innosti,
ktera nam pomahéd vymanit se od problémi a kazdodennich tlakii. Mezi teorie fyziologické
patii skutecnost, ze diky pohybové aktivité je ¢loveék schopny zvysit svou fyzickou vykonnost,
posilit sviij zdravotni stav a citit se tak vice $tastny. Vliv neurotransmiterového systému a
mozkové struktury je zdkladem endorfinové teorie (Biddle & Ekkekakis, 2005).

Vztah pohybové aktivity a Zivotni spokojenosti je zachycen také ve vyzkumu Stérbové
a kol. (2008). Ti zjistovali strategie zvladani zatéze Zzen stiedni a pozdni dospélosti ve vztahu
k adherenci k pravidelné pohybové aktivité (PPA). Vysledky prokazaly vyznam zivotni
spokojenosti k adherenci k PPA, coz je ovlivnéno nejen osobnostnimi faktory, ale i zpisobem
vnimani a feSeni zatéze. Jako podstatné se jevily dimenze vytrvalost, divéra v uspéch,

nebojéacnost, internalita a kompenzacni Usili. V ramci skupinovych aktivit také socialni opora.

2.5 Bodyimage

Sebepojetim vlastniho téla, nazyvaného téz jako ,,body image®, mame podle Fialové a
Krcha (2012) na mysli obraz vlastniho ,,ja“ ¢i postoj K vlastnimu té€lu. Tento pojem vznikl
Vv pribehu 20. stoleti, kdy ho zacaly rozebirat teorie mnoha védnich obort jako psychologie,
antropologie, chirurgie, neurologie, sociologie ¢i psychoanalytika (Nettleton & Watson, 1998).
Mezi synonyma body image uvadi Stackeova (2008) pojmy jako télové nebo télesné schéma,

body percept, body schema ¢i body concept. V priibéhu Zivota se télesné i celkové sebepojeti

rrrrr

pfedstavu o pojeti body image niZe uvadim myslenky dalSich definic.

Thompson, Heinberg, Altabe a Tantleff-Dunn (in Siu, 2014) hovoii o body image

ve vztahu K volné duSevni prezentaci téla, ktera je vyjadiena velikosti, tvarem a formou.

Grogan (2008) popisuje télesné sebepojeti jako zpiisob, jakym piemyslime o svém téle,
jak ho vnimame a citime. Tato definice pracuje s nasledujici prvky:
e odhad télesné velikosti (percepce),

e hodnoceni pfitazlivosti téla (ivaha),
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e emoce spojené s tvarem a velikosti postavy (pocity).

Prace Stackeové (2008) chape pojem body image jako mentalni prezentaci vlastniho
téla, kterd obsahuje ptredstavy 0:
e rozmeérech téla jako celku,
e rozmérech jednotlivych Casti téla,
e vzijemném pomeru jednotlivych ¢asti téla,

e vztahu Kk t€lu jako celku i k jeho jednotlivym ¢astem.

Body image je charakterizovano multidimenzionalnim konceptem, ktery zahrnuje
percepCni, postojové, afektivni a behaviordlni rozméry (Gardner, in Teixeira et al., 2013).
Vétsina autort uvadi tyto tii zakladni dimenze, jez se podileji na nasem postoji k vlastnimu
télu (Fialova & Krch, 2012; Abbot & Barber, in Fountoulakis & Grogan, 2014):

1. Kognitivni dimenze souvisi s poznavanim vlastniho té€la, napt. jeho tvaru, velikosti,
proporcionality ¢i sloZeni. Poznavani a uvédomovani si vlastniho téla probiha neustale
prostfednictvim internich poznatkli (pomoci proprioreceptort nebo vnimanymi
prozitky) a externich poznatku (ty pfedstavuji informace od socialniho okoli).

2. Emocionalni dimenze zahrnuje hodnoceni vlastniho téla. Jedna se o miru
nespokojenosti s jednotlivymi partiemi téla, davéru ve vlastni kompetence, kondici,
funkénost nebo vykonnost apod.

3. Cinnostné regulativni dimenzi tvofi behavioralni charakteristiky, jako je Zivotni styl,

navyky stravovani a pohybové aktivity nebo kontrola télesné kondice.

Pojem sebepojeti je podle Fialové a Krcha (2012) nutno rozliSovat na sebeobraz (self-
image) a sebetctu. JelikoZ pracujeme se sebepojetim télesnym, tak sebeobrazem je vykreslena
predstava, kterou maji lidé o svém téle. Sebeucta hodnoti samotné sebepojeti a obsahuje
usudky ze socialniho prostiedi.

Body image je motiva¢nim ¢Cinitelem chovani, ptispiva k sebetcté, dusevnimu zdravi a
well-beingu, tedy zivotni spokojenosti (Kalman et al., 2011). Vyznam body image na pocit
zivotni pohody a chovani jedince zduraziuje také Fox (in Stackeova, 2008). Vztah k nasemu
télu 1 zplisob, jakym ho vniméame, urcuje nasi fyzickou identitu a také vztah napt. k pohybové
aktivité, k prezentaci své osobnosti i zvladani narocnych situaci v Zivoté. Mira sebelcty a

pozitivnost sebepojeti je zavisla na odliSnosti naseho skutecného tela s idedlnim. Tomuto
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nesouladu mezi reprezentacemi ,,ja* se vénuje Higgins (in Fialova & Krch, 2012) ve své teorii
diskrepance v sebepojeti. Ke spravnému prijeti t€la mohou pfispét znalosti, uvédomeélost,

realistické hodnoceni a plany jednani (Fialova & Krch, 2012; Stackeova, 2008).

25.1 Slozky body image

Mezi zakladni slozky body image jsou obecné povazovany vzhled, zdatnost a zdravi.
T¢lesny vzhled chépeme jako atraktivitu, kterd se odviji od soucasné¢ho idealu krasy,
télesn¢ho slozeni vrstevnikl ¢i od pozadavkil druhého pohlavi. Zdatnost znaci o vykonnosti
naseho téla a jeho funk¢nosti. Zdravi zase vypovida o pocitu fyzické i psychické pohody.
Fialova s Krchem (2012) i Stackeova (2008) se ve svych publikacich shoduji na tom, ze
pohybové aktivni lidé zpravidla hodnoti sva téla, svlij vzhled, zdravi 1 vykonnost vice kladné
nez ti pohybové neaktivni. Lidé, ktefi se vénuji pravidelné pohybové aktivité, jsou svému télu
pak méné odcizeni, je pro né vice piijemny télesny kontakt, jsou spokojenéj$i se svym
sexualnim zivotem a citi se sebejistéj$i. Na obrazku 2 je znazornéna celkova struktura

sebepojeti.

OIS DI

@ Télesna vykonnost

Obrazek 2. Struktura sebepojeti (Fialova & Krch, 2012).

Télesny vzhled
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V zévislosti na véku a pohlavi ¢lovéka se vyznamnost slozek body image lisi. Déti
v mlad$im S$kolnim véku jsou orientovany na vykon a uspéch. Jejich interakce mezi
vrstevniky se zvysuje a vliv rodicl klesa. Té€lesny vykon byva dilezity zejména pro mladé
muze, s pribyvajicim vékem se vSak pozornost upind spiSe na spravnou funkcnost téla.
Vykonnost 1ze odhadovat podle morfologickych predpokladii k pohybové aktivité vyjadiené
somatotypem. Nejniz§i vykonnost se ocekava u obéznich jedinci endomorfniho typu.
Primérné vykonnost s predpoklady pro vytrvalost a obratnost je typicka pro §tihlé ektomorfni
typy. Za vykonnostné nejvSestranné€jsi se oznacuji typy mezomorfni.

Orientace na vykon byva v prub¢hu dospivani nahrazovana zajmem o vzhled. Snaha
zdokonalit vzhled svého téla mize byt motiva¢nim cinitelem k dosazeni zddouciho zivotniho
stylu. V ném hraje body image ¢lovéka bezpochyby velmi dulezitou roli. Psychicky velmi
narocnym obdobim je puberta, kdy se zacinaji vyznamné ménit proporce i vnimani téla.
V tomto obdobi miize dojit k pfechodnému snizeni spokojenosti s télem. Spolec¢nost klade
diiraz na Stihlost, proto Latner a Stunkard (in Kalman et al., 2011) upozoriiuji na zvySeny
vyskyt stigmatizace v disledku zvySené télesné hmotnosti zejména u divek a Zen. Tato stale
vyznamnéjsi slozka body image je ovlivnéna z velké ¢asti mddnimi trendy. Jejich vliv mize
zajit az do stadia sebepoSkozovani. Jedna se hlavné o poruchy pfijmu potravy u Zen, uZivani
riznych preparati pro narust svalové hmoty u muzi nebo zdobeni téla (piercing, tetovani,
umelé tasy ¢i vlasy apod.). Predev§im vnéjsi vlivy davaji za vznik predstavam, ze diky praci
na sob¢ a investicim vlozenych do péce o télo, miizeme dosdhnout ,,idedlni* podoby naseho
téla.

S nartstajicim vékem piibyva i zdravotnich problému, a tak se vyznamnost této slozky
body image zvysuje. U mladeze nebyva zdravi hlavnim motiva¢nim Cinitelem. Je to zejména
proto, Ze zdravi vnimaji jako samoziejmost. Casto se viak zdravotni problémy zpiisobené
nezdravym chovanim, projevi az v pozdé¢jSim v€ku. Do popiedi se dostdvaji problémy
souvisejici s nadvahou a obezitou, coz je ptic¢inou sedavého zpisobu Zivota (Fialova & Krch,

2012).
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2.5.2 Mg¢feni proporci téla

Proporce chapeme jako poméry mezi jednotlivymi partiemi téla. B&hem vyvoje
cloveka se jeho proporcionalita méni a mimo veku je zavisla také na pohlavi ¢i typu postavy.
Objektivni posudek télesnych proporci musi podle Fialové a Krcha (2012) vychazet nejméné

ze tii téchto parametri:

e vyska,
e hmotnost,
e pohlavi,

e télesny typ,

e podkozni tuk,

e télni obvody,

e vzdalenost epikondyld,

e proporcionalita.

V praxi nejCastéji uzivany a také mezinarodné uznavany je vypocet indexu télesné
hmotnosti, tzv. Body Mass Index (BMI). Lze ho rychle a snadno pouzit pro urceni
pravdépodobnosti podvyzivy, nadvahy, obezity nebo zda se testovana o0soba pohybuje
v rozsahu idealni hmotnosti. BMI vypocitame jako podil télesné hmotnosti v kg a druhé

mocniny télesné vysky v metrech.

télesna hmotnost (kg)

BMI = - ~
[ télesna vyska (m) ]°

Jelikoz tento vzorec vychazi pouze z vySky a hmotnosti, musime pii méfeni brat na
védomi, Ze nezohlednuje ve&k, pohlavi ani podil tuku a svalii. Pfi¢inou pak miize byt
skutec¢nost, Ze svalnati i obéznéjsi jedinci mohou dosahovat dle vypoctl totoznych indexi
navzdory diametralné odlisnému télesnému sloZeni. Pouziti tohoto indexu u déti, téhotnych

zen a sportovell mize vést k podani zkreslenych udajt (Fialova & Krch, 2012).

Studii zabyvajici se vztahem mezi body image a BMI zpracovali Reel a Bucciere
(2013). Vyzkum probéhl u vrcholovych sportovet, jejichz BMI a to u zen i muzt, odpovidalo
jedincim s nadvdhou a obezitou. Tato skuteCnost potvrzuje omezenou pouzitelnost BMI.

Vysledky studie také podaly negativni vztah mezi télesnou spokojenosti a BMI, kdy vyssi

cvwr

40



130 kg

120 kg

110 kg

100 kg

90 kg

80 kg

70 kg

60 kg

50 kg

velmi vysoka zdravotni rizika

TEZKA OBEZITA vysoka zdravotni rizika
BMI >40
o nizka
BMI 30 - 40 az lehce zvysSena

zdravotni rizika

BMI 25 - 30
NORMA
BMI 18,5 - 25
PODVAHA
BMI <18,5
150 cm 160 cm 170 cm 180 cm

Obrazek 3. BMI v souvislosti s hodnocenim obezity (Fialova & Krch, 2012).

2.5.3 Faktory body image

Ideal télesné krasy, k némuZz méame tendenci se piiblizovat, vnimame kazdy jinak

v disledku riznych faktorti. Nékteré vyzkumy ukazuji, Ze preference v body image jsou

ovlivnény pohlavim, v€ékem, BMI, a také rasou a etnikem (Ricciardelli & McCabe, Wright-

Whitehead, in Siu, 2014). Vyznamnost ras, etnik a kultur potvrzuje ze svych vyzkumu také
Hornbuckle (2014).

Pohled na nasi télesnost vyplyva z vlastnich zku$enosti, prozivani a ¢im dal vice také

z tlakt vnéjsiho okoli. Mnoho odbornikti povazuje télo za hlavni prostfedek k sebevyjadieni a

interakci se svétem. Nettleton a Watson (2005) uvadi, Ze nase body image neni tvoiena pouze

tim, jak se sami vidime, protoze tento pohled do jisté miry ovliviiuji spoleCenské a kulturni

faktory. Zahrnuje tedy i nase spole¢enské vztahy. Také Hornbuckle (2014) a Stackeova (2008)

popisuji vliv socialniho a kulturniho prostfedi na vnimani body image. T¢lo je ¢asto chapano

vvvvvv
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tedy divu, Ze dnesni spolecnost klade velky diraz na vzhled Clovéka. Pti setkani s cizim
osobou jsme schopni vytvofit si o ni jistou predstavu jiz béhem chvilky.

Fialova a Krch (2012) uvadi, ze poznavani naseho téla ovliviiuji subjekty, jako je
rodina, autority, vrstevnici a znalosti. Stejni autofi pak rozliSuji i druhy vlivu, kterymi jsou
piiklad ¢i vzor, medialni obrazy, informativni tiskoviny, spole¢enské tlaky, skute¢né chovani
okoli a vyukové programy.

Hornbuckle (2014) ve svém ¢lanku zduraziuje hrozbu hromadnych sdé€lovacich
prostiedki. Muz by mél disponovat svalnatou postavou nejlépe mezomorfniho typu. Zeny
jsou zase nabadany k tomu, aby byly atraktivni a §tihlé (Grogan, 2008). Vyzkumy ukazuji, Ze
se stale zvySuje pocet Zen snormalni té€lesnou hmotnosti, které jsou klasifikovany jako
nespokojené s jejich télesnym typem. Marques a kol. (2014) prokazuji ¢etnou nespokojenost
dospivajicich divek se svou body image. V tomto obdobi vyvoje Clovéka mlze snadno
vzniknout nespokojenost s vlastnim télem a je spojena hlavné s faktory jako télesna hmotnost,

fyzicky aktivita a uzivanim diuretik.

2.5.4 Pohybova aktivita a body image

Hodnoceni body image je zpracovano fadou studii a ¢asto se vztahuje k véku, pohlavi,
BMI ¢i dalsim faktorim tykajicich se zivotniho stylu testovanych. Vzhledem Kk tématu
diplomové prace jsem se zaméfil zejména na vliv pohybu. Nasledujici poznatky vypovidaji o
prospésnosti pohybu na vnimani body image. Pohybova aktivita v podobé nejriizngjSich
cviCeni vede podle mnoha vyzkumu K pozitivnimu vlivu na vnimani vlastniho téla
(Fountoulakis & Grogan, 2014; Ferrari, Silva & Petroski, 2012). Negativni vnimani vlastni
body image je jednim z dtlezitych motivacnich faktorti k tomu, aby ¢lovek zaéal pravidelné

zapojovat pohybové aktivity do svého Zivotniho stylu (Fermino, Pezzini & Reis, 2010).

Pfi meta-analytické studii Hausenblasta a Fallona (in Fountoulakis & Grogan, 2014)
zkoumajici vliv cviceni na body image bylo ozndmeno, Ze jedinci, ktefi cvi¢i pravidelné
alespont 3x za tyden vnimaji svoji body image pozitivnéji neZ jedinci oznaceni jako

,,hecvicici®.
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Vysoka mira nespokojenosti s body image byla pozorovana u studentii vysokych Skol.
Dokazuji to studie Bosi a Uchimuri nebo Quadrose a kol. (in Ferrari, Silva & Petroski, 2012).
Obdobi dospivani se vyznacuje psychosocialni nestabilitou, kdy na vysokoskolské studenty
pusobi Vlivy nové socialni reality. Jedinci jsou vice Citlivi na vnimani tlaki spole¢nosti
tykajici se télesnych aspektu (Franca & Colares, in Ferrari, Silva & Petroski, 2012). Vyzkumy
potvrdily, ze studenti t€lovychovnych a zdravotnickych obort jevi vétsi zajem o problematiku
télesné stranky Clovéka a prokdzala se u nich vyssi mira nespokojenosti se svym body image

nez u studentt jinych oborti (O'Brien & Hunter, in Ferrari, Silva & Petroski, 2012).

Ansari, Dibba a Stock (2014) zkoumali u vysokoskolské mladeze vnimani jejich obav
z vlastni body image, tvz. ,,Body Image Concerns* (BIC). Studie sledovala asociace BIC s
udaji sociodemografické sféry, zivotniho stylu a Zivotni pohody. Bylo zjisténo, ze vyskyt BIC
je u zZen spojen s nizkym vnimanim zdravi, vy$$im vnimanim zitéZe a nizkou fyzickou

aktivitou. BIC u muzia souviselo s nizkou kvalitou zivota a vys$im vékem respondentt.

Dal§i poznatky piinesla studie Siu (2014) testujici jako u ptedchoziho
vyzkumu vysokoskolské studenty. Byly Setfeny tyto aspekty:
e vztah mezi BMI a vnimanim body image,
e uroven spokojenosti se svym télem, tzv. ,,Body Satisfaction Level* (BSS),
e partie téla, se kterou je respondent spokojen nejvice a naopak spokojen nejméne.

Muzi vykazali vyssi urovenl spokojenosti se svym télem (BSS) nez Zeny. Nejvyssi
uroven BSS odpovidala muZiim s normdlni vdhou a Zendm s podvahou. U obou pohlavi
pievazovaly stehna a bficho jako partie, se kterymi jsou nejméné spokojeni. Siu (2014)
podotkl, Ze zvySeni BMI prohlubuje touhu byt Stihlejsi. Za potfebné poklada rozvijet zdravy a

realisticky obraz téla.

Doporuceni k pravidelnému zapojovani pohybovych aktivit do zivotniho stylu pfinesla
I studie analyzujici spokojenost s body image, kterou ptedstavili Ferrari, Silva a Petroski
(2012). Vyzkum testoval vysokoskolské studenty a prezentoval tyto vysledky:
e spokojenost s body image — 30,3 % zen a 30,7 % muzu,
e nespokojenost v dasledku otylosti — 54,1 % Zen a 35,4 % muzq,

e nespokojenost v dasledku hubenosti — 15,6 % Zen a 33,9 % muzu.
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Soucasti vyse zminéného vyzkumu bylo také zjistovani stavu motivace k pohybovym
aktivitim. K tomu autofi vyuzili transteoretického modelu, ktery pracuje se stadii
behavioralnich zmén piipravenosti k pohybové aktivité. Zastoupeni péti stadii tohoto modelu
bylo nasledujici:

1. stadium bez tvah o zméné — Zeny 0,9 % a muzi 0,0 %,

2. stadium uvah o zmén¢ — Zeny 2,8 % a muzi 2,4 %,

3. stadium s ob¢asnou pohybovou aktivnosti — Zzeny 20,2 % a muzi 11,8 %,

4. stadium s dostate¢nou pohybovou aktivnosti — Zeny 22,9 % a muzi 14,2 %,

5. stadium trvalé pohybové aktivnosti — Zeny 53,2 % a muzi 71,7 %.

Vhodnost u¢inkdi pohybu na vniméani body image potvrdila i studie vyuzivajici
psychoterapii prostfednictvim tanecnich pohybl. Testovani probéhlo u mladych jedinci
ve véku 17 let a po absolvovani programu se jejich hodnoceni body image zlepsilo

(Grogan et al., 2014).

ZlepSeni ve vnimani body image se také projevilo i po pusobeni Sestitydenniho
programu aerobiku na divky ve véku 14 let. Uastnice se po absolvovani programu citily
atraktivngji, vice fit a celkové spokojenéjsi se svym body image (Grogan & Burwitz,

in Fountoulakis & Grogan, 2014).

Nutno vSak podotknout, Ze vysledky z n&kterych studii mohou byt zavadé¢jici a ne
ptilis prukazné. Ptikladem jsou pohybové aktivity v prostiedi zdiraznujici Stihly ideal
lidského téla, coz mize vést u nékterych lidi k soustavnému nebo dokonce 1 prohlubujicimu
negativnimu vnimani body image, obzvlasté u Zen (Prichard & Tiggemann, in Fountoulakis &
Grogan, 2014).

Jednim z dalSich pohledu je, Ze nespokojenost s body image mtize byt pfi¢inou vysoké
frekvence pohybovych aktivit s cilem snizeni télesné hmotnosti. Brudzynski a Ebben (in
Fountoulakis & Grogan, 2014) potvrdili, Ze z testovaného souboru sportovcl se zvySenym
podilem pohybovych aktivit se 28 % citi, Ze maji nadvahu. Testovani oznacili obavy ze
zhorSeni body image (zména v parametrech jisté partie t€la) jako motivaci k soustavnému
konani zvySeného poctu télesnych cviceni. Jejich hlavnim cilem je tedy télesny vzhled, kdy
niz$i spokojenost s body image souvisi s vétSim mnoZzstvim pohybovych aktivit.

Fountoulakis a Grogan (2014) pisi, Ze je otdzkou, zda pohybova cviceni

pusobi pozitivné i negativne na spokojenost s t€lem. Neékteti autoti tvrdi, ze existuje zavislost
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na pohlavi. Vé&tsi vyznam vzhledu pro motivaci Zen vyzdvihuje naptf. Grogan, Conner a
Smithson nebo Mehaffey a Tiggemann (in Fountoulakis & Grogan, 2014). Nicméné studie
McArthura a Raedeke (in Fountoulakis & Grogan, 2014) nevyhodnotila mezi pohlavimi
zadné rozdily v motivaci ke cviceni. Samoziejmosti je odliSnost v sociokulturnim tlaku na
body image muzu a zen, jeZ jsou spojeny S pohlavnimi rozdily v nespokojenosti s télem

(Grossbard, in Fountoulakis & Grogan, 2014).

45



3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem diplomové prace je zjisténi aktudlni urovné zivotni spokojenosti, trovné
pohybové aktivity a miry aktudlni spokojenosti s Vlastnim télem na vzorku populacni skupiny,

ktera se vyznacuje pravidelnymi navstévami fitness centra.

3.1  Diléicile

1. Somaticka charakteristika zkoumané popula¢ni skupiny.

2. Analyza Urovné pohybové aktivity navstévnikt fitness z hlediska stanovenych
kategorii za pomoci Dotazniku IPAQ.

3. Analyza jednotlivych oblasti aktualni zivotni spokojenosti navstévniku fitness
prostiednictvim DZS.

4. Analyza aktudlni miry spokojenosti s vlastnim télem néavstévnikl fitness pomoci
Dotazniku body image.

5. Zhodnoceni vysledkl vyzkumu a stanoveni zavéru.
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4 METODIKA
41  Metodika vyzkumu

Vyzkumnd metoda je obecny metodologicky nastroj. Podle Pelikana (1998) slouzi
k zisku a zpracovani dat, ¢imZz vymezuje SirSi a vice komplexni perspektivu feSené
problematiky.

Spojitost kvantitativniho vyzkumu s obecnou piedstavou sociologického a socialné
psychologického vyzkumu uvadi Surynek, Komdarkova a KaSparkova (2001). Metody
kvantitativniho charakteru pojednavaji o objektivnosti a méfeni. Dulezité je stanoveni
predmétu vyzkumu a spravna formulace cilti (Louckova, 2010). Vysledky prezentuji rozsah
vyskytu, zastoupeni, frekvenci a intenzitu jevid. Nasledné pak miizeme ovétovat platnosti

obecnych teorii prostfednictvim analyzy statistickych Setfeni (Hendl, 1999).

4.2  Pouzité metody

K dosazeni stanovenych cilti byla v této diplomové praci vyuzita kvantitativni metoda
vychazejici z dotaznikového Setfeni. Vyzkum zpracovaval data téchto 3 dotaznikt:
e Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)
e Mezinarodni dotaznik k pohybov¢ aktivit¢ (IPAQ)

e Dotaznik body image

4.2.1 Dotaznik zivotni spokojenosti (DZS)

Tento standardizovany dotaznik slouzi k posouzeni celkové Zivotni spokojenosti a
spokojenosti ve vyznamnych zivotnich oblastech. Vytvofili jej némecti autofi Fahrenberg,
Myrtek, Schumacher a Bréihler pod ndzvem Fragebogen zur Lebenszufriedenheit (FZL). Pro
pouziti v ¢eském prostiedi byl upraven Rodnou a Rodnym (2001). Jeho platnost je urcena pro
osoby starsi 14 let. Aplikace dotazniku ma Siroké vyuziti v psychologickych a sociologickych
vyzkumech, které se orientuji na diagnostiku individualni nebo vybranych populacnich skupin.

Hodnoceni Zivotni spokojenosti zohlediiuje 10 oblasti. Jejich potadi je zdravi, prace a
povolani, finan¢ni situace, volny ¢as, manzelstvi a partnerstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni
osoba, sexualita, pratelé, zndmi a ptibuzni a na zavér bydleni. Kazda oblast obsahuje 7 otazek,

kde na kazdou z nich lze odpovédét v sedmibodové hodnotici skale - velmi nespokojen(a),
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nespokojen(a), spiSe nespokojen(a), ani spokojen(a) ani nespokojen(a), spiSe spokojen(a),
spokojen(a), velmi spokojen(a). Do vypoctu celkové zivotni spokojenosti se kalkuluje pouze
s daty z oblasti zdravi, finan¢ni situace, volny ¢as, vlastni osoba, sexualita, pratele, piibuzni a
znami a bydleni. Nezafazené kategorie totiz nemusi nutn¢ obsahovat zivot kazdého ¢lovéka.
Zavéreéna &ast DZS obsahuje otazky tykajici se pohlavi, véku, dosazeného vzdélani,

rodinného stavu, domacnosti a zaméstnani.

4.2.2 Dotaznik IPAQ

Jednd se o Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité, tzv. Dotaznik IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire), ktery je celosvétove rozsifen a sbira udaje o
pohybové aktivité populace, kterd je soucasti bézného zivota. Data jsou zkoumany na riznych
urovnich (regiondlni, ndrodni, mezinarodni) a pro rizné populacni skupiny. Tento dotaznik je
uréen pro osoby ve véku 15 az 69 let. Hodnoti se pohybova aktivita vykonana za posledni
tyden (7 dni). Respondenti urcuji ¢etnost a délku trvani pohybové aktivity, u které rozlisuji
charakter jeji intenzity (Kudlacek & Fromel, 2012). Odlisnost pojmu intenzivni a stiedné
zatézujici pohybova aktivita (PA) je vysvétlen v tivodni ¢asti dotazniku:

e Intenzivni PA — vyznacuje se tézkou télesnou ndmahou a zadychanim.
e Stfedné zatézujici PA — vyznacuje se stiedni t€lesnou namahou, pii niz je frekvence

dechu nad normalem.

Vyzkum této prace vyuziva dlouhé verze dotazniku IPAQ, kterd podrobnéji zkouma
specifické druhy aktivit realizovanych v jednotlivych ¢astech dotazniku. Otdzky jsou
rozd&leny do 5 sledovanych oblasti. Uvod kazdé z nich patii objasnéni dané oblasti tak, aby
nedoslo k prolinani a chybnému zaznamu odpovédi. Posloupnost ¢asti je nasledujici:

1. Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia.

2. Presuny — pohybova aktivita pfi doprave.

3. Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.
4. Rekreace, sport a volnoc¢asova pohybova aktivita.
5

Cas straveny sezenim.

V zavéru dotazniku jsou poloZeny otazky z oblasti demografie (pohlavi, v€k, doba

Skolni dochazky, zaméstnani a pracovni doba, velikost mésta, ve kterém doty¢ny Zije) a
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doplnujici udaje (vyska, hmotnost, bydlisté, narodnost, zplisob bydleni, kufactvi, zpusob
zivota, vlastnictvi psa, kola, auta ¢i chaty, organizovanost v pohybové aktivité, nejcastéji
provozovana pohybova aktivita a pohybova aktivita, kterou by chtéli nejradéji provozovat).

Vyhodnoceni je mozné podle celkového skore, které je dano souctem Casu (trvani
v minutach) a frekvenci (pocet dnti) jednotlivych aktivit (chiize, stiedné zatézujici a intenzivni
aktivity) vSech oblasti. Dale lze pracovat s vysledky pro jednotlivé oblasti nebo aktivity.

Udaje z IPAQ miizeme uvadét jako kontinudlni proménné, kdy vypocitime objem
aktivity v zavislosti na jeho druhu. K rozliSeni energetické naro¢nosti slouzi hodnota METs
(1 MET = 3,5 ml O2/kg/min), coz jsou nasobky energetického vydeje v klidu. MET skore
vynasobime dobou trvani aktivity (v minutach) a dostaneme vysledek v MET-minutach.
Jelikoz tento udaj odpovida Cloveéku s hmotnosti 60 kg, k vypoctu kilokalorii vynasobime
MET-minuty hmotnosti (v kg) délenou 60 kg. Prezentace vysledkli je pak uvadéna jako
MET-minuty/den nebo ¢astéji MET-minuty/tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).

Dale lze ziskat kategorické proménné ukazatele stanovenim meznich hodnot.
Navrzeny jsou tii kategorie délici populaci na zaklad€ Grovné pohybové aktivity. Pro zatazeni
do dané kategorie je nutné splnéni nasledujicich kritérii (Kudlacek & Fromel, 2012):

1. kategorie — Nizka (malo aktivni jedinci nespliiujici kritéria 2. a 3. kategorie).

2. kategorie — Stredni (alespon 20 minut intenzivni aktivity — 3 a vice dnti v tydnu nebo
alespon 30 minut stfedné zatéZujici aktivity/chtize — v 5 a vice dnech v tydnu nebo 5 a
vice dni v kombinaci chlize, stfedné zatéZujici a intenzivni aktivity dosahujici
minimalné¢ 600 MET-minut/tyden).

3. kategorie — Vysoka (alespon 3 dny intenzivni aktivity s minimalni hodnotou
1500 MET-minut/tyden nebo 7 dni v kombinaci chiize, stfedné zatézujici a intenzivni

aktivity s hodnotami minimalné 3000 MET-minut/tyden).

4.2.3 Dotaznik body image

Timto dotaznikem je zjiStovana aktudlni mira spokojenosti s vlastnim télem.
Respondenti jsou v zaddni sezndmeni s parametry hodnoceni. Jednd se o subjektivni
vyhodnoceni jednotlivych hlavnich fyzickych charakteristik jako je tvaf, trup, koncetiny,
subjektivné vnimana fyzicka atraktivita a celkova body image. Na tomto zakladé jedinci

zaktizkuji jedno Cislo na Skéale o stupnici 0 az 100 (0 = nejniz§i mira spokojenosti,
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100 = nejvyssi mira spokojenosti), které nejvice vystihuje jejich aktualni miru celkové

spokojenosti s vlastnim télem.

4.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Pro vyzkum byli vybrani jedinci, ktefi aktivné navstévuji fitness centrum
s cilem vyuziti jeho sluzeb pro pohybovou aktivitu. Vybér zahrnoval muze i Zeny ve véku
15-69 let. Stanoven byl limit pravidelnosti a dlouhodobosti navstév. Ten piedstavoval dle
doporuceni ACSM (2011) Cetnost odporovych tréninki dochazkou alespon 2x tydné. Délka
pravidelnych navstév byla stanovena minimalné 6 mésicl, coz je doba zarucujici trvalé
udrzeni této pohybové aktivnosti. Zde vychazime z modelu Marcuse a Forsytha (2010).
Moznost vyhodnoceni vhodnych respondentt jsem mél diky pozici zaméstnance ve Fitcentru
Na tribuné. K vyzkumnému Setfeni byly pouzity data vychazejici z odpovédi 66 respondentil.

Tabulka 3 prezentuje zédkladni somatické charakteristiky vyzkumného souboru.

Tabulka 3. Zakladni somatické charakteristiky vyzkumného souboru — muzi, Zeny

Muzi (n=53) Zeny (n=13)
M SD M SD
BMI 25,44 2,36 21,8 1,88
Vyska (cm) 181,55 7,1 163 3,55
Hmotnost (kg) 83,81 8,62 57 6,17
Vék (roky) 26,74 6,77 23 7,43

Legenda: M — aritmeticky priimeér, SD — smérodatnad odchylka

4.4 Metodika sbéru dat

Sbér dat byl uskute¢nén ve dnech od 2.2. do 15.2. roku 2015. Vyzkumny soubor
tvotili pravidelni navstévnici Fitcentra Na Tribun€ v Olomouci. Dotdzani byli obeznameni
s formou, ucelem a cili vyzkumu V prostorach zminéného fitness centra. Jejich ucast na
Setfeni byla dobrovolna a anonymni. Navstévnici odpovidali na otazky 3 standardizovanych
dotaznik®: Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS), Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité
(IPAQ) a Dotaznik body image. Jelikoz se Cas vypracovani dotazniki pohyboval kolem

25 minut, méli respondenti moznost vyplnéni dokumentu v domécim prostfedi a odevzdani jiz
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vyplnénych dotaznikd na recepci fitness centra pii dalsi navstéveé. K tomuto kroku jsem se
rozhodl z divodu zvysSeni Sance peclivého vyplnéni a zaroven snizeni poctu odmitnuti
dotazanych. Jako ocekavané negativum se potvrdila 66% navratnost spravné vyplnénych
dotaznikli. Z celkového poctu 100 rozdanych dotaznik bylo vraceno a spravné vyplnéno
66 dotaznikt, 39 jich bylo vyplnéno na misté. K rozsahu a naro¢nosti souhrnu 3 dotaznikd a
také metodé sbéru dat v§ak miizeme povazovat dosazeny pocet za uspé$ny. Dotazy k otdzkdm
se nejéastéji tykaly u DZS oblasti zdravi a oblasti prace a zaméstnani. Naroénost dotazniku
IPAQ pak vyzadovala, uvédoméni si definovaného rozdilu mezi intenzivni a stfedné
zatézujici pohybovou aktivitou, tudiz dotazy smétovaly timto smérem. U vracenych dotaznik,
které byly vyplnény v domécim prosttedi (pocet 27) mohlo vzniknout riziko neporozumeéni
otazce. Klimatické podminky jako mraz, snih a vitr, jez panovaly v obdobi sbéru dat, mizeme

povazovat u vysledku dotazniku IPAQ za rovnéz limitujici faktor.

4.5  Statistické zpracovani dat

Pro tento vyzkum probéhlo statistické zpracovani dat v programu Statistica 10, kde
byly pocitdny zdkladni statistické ukazatele (aritmeticky primeér, median, interkvartilové
rozpéti, smerodatnd odchylka, minimum a maximum). Nasledn¢ pak byly tyto data pouzity
v programu Microsoft Excel k podrobné&jsi analyze. Zde byly vystupem tabulky, grafy a
histogramy zvySujici ptehlednost a ndzornost vyslednych dat. Jejich prostfednictvim mohlo
dojit k snazS§imu nalezeni vztahli a porovnani ukazatelli Zivotni spokojenosti, pohybové
aktivity a body image. K posouzeni signifikantnich rozdilit mezi jednotlivymi kategoriemi byl

pouzit neparametricky statisticky Mann-Whitney U test.
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5 VYSLEDKY

Prakticka ¢ast zpracovava vysledky jednotlivych dotaznikti. Nejprve jsou
prezentovany data z Dotazniku IPAQ. Ty tvofi rozbor urovné pohybové aktivity, ktery je
vyhodnocen dle zkoumanych hledisek. Dalsi rozbory patii vysledkiim dotazniku DZS a body
image, kde je nejprve vyhodnocena troven zivotni spokojenosti a nasledné aktudlni mira

spokojenosti s vlastnim télem respondentd.

5.1  Uroveii pohybové aktivity
5.1.1 Z hlediska pohlavi

Vyzkumny soubor byl tvofen celkovym poctem 66 respondentli, z néhoz bylo
53 muzt a 13 zen. Toto zastoupeni nasi studie celkem dobie vystihuje genderovy pomér
navstévnosti mista vyzkumu, tedy Fitcentra Na tribuné. V kapitole 4.3, ktera charakterizuje
vyzkumny soubor jsou popsany zakladni somatické udaje (Tabulka 3).

Z pohledu odlisnosti v pohlavi dosahly celkové vyssi PA Zeny (Obrazek 4). Prevysily
uroven pohybové aktivity muzi 0 2730 MET-min/tyden, coz je o 19 % vice. Vyznamné vyssi
urovenl pohybové aktivity prokazali muzi v kategorii ,,intenzivni PA*. Zde byly zeny o 3600
MET-min/tyden (83 %) méné aktivni. Dalsi kategorie uz byly vyrovnanéjsi, ale dominovaly
vnich zeny. Ty vykazaly nepatrné vyssi aktivitu v kategorii ,stfedné intenzivni PA* a

v kategorii ,,chiize” byly aktivnéjsi o 37 %.
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Obrazek 4. Uroven pohybové aktivity u muzii a zen (MET-min/tyden)
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Rozbor dalSich zkoumanych kategorii (Obrazek 5) poukazuje na to, Ze muZi jsou
témét o polovinu vice aktivni ve volnocasovych PA. Vyznamné se zdé byt, ze vykonaji asi 3x
vice pohybu v praci ¢i ve Skole. U Zen znatelné pfevazuje pohybova aktivita vykonana doma.

Nejmensi rozdily se ukazaly v kategorii ,,PA pfi transportu®.
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Obrazek 5. Rozbor jednotlivych druhii pohybové aktivity u muzi a zen (MET-min/tyden)

Tabulka 4. Pohybova aktivita z hlediska pohlavi — Mann-Whitney U Test

U Z p
Intenzivni PA 1445 -3,21652 0,001298
Stf. intenzivni PA 336 0,12898 0,897371
Chtize 268,5 1,21728 0,223499
Celkova PA 311 -0,53206 0,594687
Volnocasova PA 200 -2,3217 0,02025
PA doma 225 1,91863 0,055032
PA pfi transportu 233 1,78964 0,073512
PA v praci/skole 257 -1,40269 0,160709

Legenda: U — testové kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti

Pti zpracovani vysledkt (Tabulka 4) pro pohlavi muzl a Zen jsme dosli ke zji$téni, Ze
poukazuji na signifikantni rozdily v kategorii ,,intenzivni pohybova aktivita® (U=144,5;
p=0,001298) a ,,volnocasova pohybova aktivita®“ (U = 200; p = 0,02025). Hladina statistické

vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.
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5.1.2 Z hlediska véku

Vzhledem k vékové struktufe respondentd, byly vytvoteny 3 veékové kategorie, v nichz
probihal dal$i rozbor vysledkd. Vékové rozpéti jednotlivych kategorii jsme stanovili se
snahou o zachovani podobné cCetnosti vyskytl. Tabulka 5 ndm prezentuje zakladni somatické
charakteristiky zvolenych vékovych kategorii. Na zakladé téchto charakteristik mizeme fici,

ze s narustajicim vékem stoupd hodnota BMI, coz souvisi s pfibyvajici hmotnosti. Tento

vyzkum poukazuje také na stoupajici primérnou vysku, coz vsak neni ovlivnitelny parametr.

Tabulka 5. Zakladni somatické charakteristiky u jednotlivych vékovych kategorii

18-23 let (n=27) 24-28 let (n=23) 29-56 let (n=16)

M SD M SD M SD
BMI 24,24 2,69 24,53 2,97 25,4 2,81
Vyska (cm) 176,89 10,32 178,65 9,82 179,25 8,39
Hmotnost (kg) 76,48 13,97 78,65 13,18 |82 12,9
Vék (roky) 21,63 1,6 25,65 1,67 35,94 7,53

Legenda: M — aritmeticky priumer, SD — smérodatnd odchylka
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Obrazek 6. Uroveii pohybové aktivity u jednotlivych vékovych kategorii (MET-min/tyden)

Komparace urovné pohybové aktivity zohlednujici v€kové kategorie (Obrazek 6)

vypovida o nejvyssi aktivité jedinci ve veku 29 az 56 let u 3 kategorii a to ,,stfedn¢ intenzivni
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PA®, ,chlize* a ,,celkovd PA*. Z t¢hoz grafu je znatelny rovhomérny pokles v intenzivni PA

Vv zavislosti na pribyvajicim véku.
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Obrazek 7. Rozbor jednotlivych druh pohybové aktivity vzhledem k v€kovym kategoriim
(MET-min/tyden)

Obrazek 7 ukazuje nejnizsi hodnoty v Grovni pohybové aktivity v kategorii ,,PA pfi
transportu®. Naopak nejvyssi aktivitu piedstavuje kategorie ,,PA v praci/Skole. Ve vSech zde

cv v

,»volnoCasova PA* se ukdzala pro vSechny vékoveé skupiny jako nejvyrovnané;si.

5.1.3 Z hlediska BMI

Zpracovani vysledkii na zakladé rozliSeni faktoru BMI bylo podminéno prvotni
kategorizaci respondentli (Obrazek 8). Limitujici hodnoty byly stanoveny tak, Ze v kazdé ze 3
skupin bylo 22 jedincl. Kategorie ,,intenzivni PA* vypovida o narGistu Grovné pohybové
aktivity se zvysujici se hodnotou BMI. Skupina se zastoupenim jedincti s BMI vice jak 25,5
dosahla nejvyssi urovné v kategoriich ,,intenzivni PA* a ,stfedné intenzivni PA*. Jedinci

cv v

také v ,,celkové PA“.
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Obrazek 8. Uroven pohybové aktivity u skupin s riznym indexem BMI (MET-min/tyden)

Obrazek 9 zpracovavajici vysledky dle skupin BMI nam predklada tdaje o dalSich
kategoriich. Skupina jedinct s nejnizsi hodnotou BMI pod 23,6 je znatelné nejaktivnéjsi
v kategoriich ,,PA doma*“ a ,,PA pfi transportu®, zatimco dalsi dvé¢ skupiny prokazuji velmi
vyrovnanou urovenl. V kategorii ,,volnocasova PA* a ,,PA v praci/Skole” dochéazi s narGistem
BMI Kk vyssi trovni pohybové aktivity, mezi skupinami s BMI pod 23,6 a 23,6 az 25,5 jsou

vSak rozdily v aktivité velmi malé.
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Obrazek 9. Rozbor jednotlivych druht pohybové aktivity u skupin s riznym indexem BMI
(MET-min/tyden)
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5.1.4 Z hlediska organizovanosti PA
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Obrazek 10. Urovei pohybové aktivity v zavislosti na vlivu faktoru organizovanosti (MET-

min/tyden)

Faktor organizovanosti PA vypovida o tom, zda se jedinec zlcastiuje né&jakeé
pohybové aktivity, ktera je pofadana urcitym subjektem ¢i pod vedenim dané osoby, napf.
trenéra. Pfi hodnoceni tohoto faktoru jsme tedy sledovali dvé skupiny ,,nemé organizovanou
PA* se zastoupenim 15 jedincii a ,,ma organizovanou PA* s 51 jedinci (77 %). Z grafického
znazornéni (Obrazek 10) ndm u vSech kategorii jasné vypliva, Ze vyskyt organizované PA

souvisi s vyssi trovni pohybové aktivity.
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Obrazek 11. Rozbor jednotlivych druhli pohybové aktivity v zavislosti na faktoru

organizovanosti (MET-min/tyden)
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V rozboru dalSich kategorii PA (Obrazek 11) jiz nebyl tak jednoznacny zavér jako
u predchoziho grafu. Zde dospély k vys§im hodnotdm jedinci bez organizované PA
v kategoriich ,,volnodasova PA“ a ,, PA doma®. Uroven v kategorii ,,PA pii transportu® byla
pro ob¢ skupiny rovna. Témeétr 8x vyssi aktivitu jsme zjistili u jedinc s organizovana PA
V kategorii ,,PA Vv praci/skole®.

Setfeni souboru s pfihlédnutim k vyskytu organizovanosti pohybové aktivity nam
ukazuje (Tabulka 6), ze signifikantni rozdily v thrnu pohybové aktivity se projevily u dvou
kategorii, a to ,,intenzivni PA* (U = 212,5; p = 0,0095) a ,,PA v préci/skole” (U = 251;
p =0,045023). Hladina statistick¢ vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.

Tabulka 6. Pohybova aktivita z hlediska jeji organizovanosti — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita Organizovana PA n U Z p
Intenzivni PA ANNEO éi 2125 | 2,593536 | 0,0095
Stf. intenzivni PA ANNEO ;i 313 1,055776 | 0,291072
Chiize ANNEO ;i 312 1,071077 | 0,284136
Celkova PA ANNEO ;i 287 1,453604 | 1,453604
Volnoc¢asova PA ANNEO ;i 318 0,97927 | 0,327445
PA doma ANNEO ;i 379,5 | 0,038253 | 0,969486
PA pfi transportu NE 15 362,5 0,298371 | 0,76542
ANO 51
PA v praci/Skole ANNEO éi 251 2,004443 | 0,045023

Legenda: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standardni skore, p — hladina

vyznamnosti
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5.1.5 Z hlediska kufactvi

18000

16000

14000
&
g 12000
E 10000
£ 8000
E 6000
= 4590 4158

4000 3240 2700 3550
2376
0 T T T
Intenzini PA Str. intenziwni PA Chlze Celkova PA
O Nekuraci (n=55) B Kufaci (n=11)

Obrazek 12. Uroveii pohybové aktivity v zavislosti na vlivu faktoru kuiactvi (MET-min/tyden)

Ve zkoumaném souboru bylo zaznamenéno 55 ,,nekufdki®, coz je asi 83 % a pouze 11
Hkufakt“. Mimo kategorii ,,intenzivni PA®, v které mirné pievazovala urovein pohybové
aktivity u ,,nekuraka®, byla pro zbylé kategorie zjiSténa vyssi aktivita u jedinct, kteti koufi.

Koufici jedinci byly 2x vice aktivni v kategorii ,,PA doma®, v dalSich kategoriich
,»volnocasova PA* a ,,PA pfi transportu® byl pak jejich rozdil vyssi uz méné. Nejvyssi tiroven
PA byla u ,,nekuiakl* zjisténa v kategorii ,,PA v praci/skole®. Zde byly o 33 % aktivné&jsi nez

»Kufaci‘.
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Obrazek 13. Rozbor jednotlivych druht pohybové aktivity v zavislosti na faktoru kufactvi

(MET-min/tyden)
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5.1.6 Z hlediska vlastnictvi psa

Vyzkumny soubor obsahoval 47 jedinct (71 %), jez nevlastni psa a 19 jedinct, ktefi
ho vlastni. Uroveit pohybové aktivity byla pfi zohlednéni faktoru vlastnictvi psa ve viech

kategoriich vyss§i u souboru, ktery psa vlastni (Obrazek 14, 15).
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Obrazek 14. Uroveii pohybové aktivity v zavislosti na faktoru vlastnictvi psa (MET-

min/tyden)
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Obrazek 15. Rozbor jednotlivych druhii pohybové aktivity v zavislosti na faktoru vlastnictvi

psa (MET-min/tyden)
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Detailngjsi rozbor pii zohlednéni faktoru vlastnictvi psa zaznamenal (Tabulka 7)

signifikantni rozdily v kategorii ,stfedné¢ intenzivni PA* (U = 292,5; p = 0,029715),
»chiize* (U = 299; p = 0,037359) a dale pak v kategorii ,,volnoCasova PA* (U = 286;
p =0,023456) a ,,PA doma*“ (U = 291,5; p = 0,028667). Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena p < 0,05.

Tabulka 7. Pohybova aktivita z hlediska faktoru vlastnictvi psa — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita Vlastnictvi psa n U Z p
. NE 47
Intenzivni PA ANO 19 401 -0,63729 | 0,523934
Stf. intenzivni PA NE all 292,5 -2,17388 | 0,029715
f. intenzivni ANO 19 ) ) ;
. NE 47
Chtize ANO 19 299 -2,08183 | 0,037359
. NE 47
Celkova PA ANO 19 316 -1,84107 | 0,065612
N , NE 47
Volnocasova PA ANO 19 286 -2,26594 | 0,023456
NE 47
PA doma ANO 19 2915 -2,18804 | 0,028667
PA piit rt NE all 344,5 -1,43745 | 0,15059
pii transportu ANO 19 , ) ,
e NE 47
PA v praci/skole ANO 19 431 -0,21243 | 0,831771

Legenda: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standardni skore, p — hladina

vyznamnosti
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5.1.7 Z hlediska vlastnictvi kola

Kolo vlastni 54 dotazanych (82 %) a 12 jich kolo nema. Soubor, ktery nevlastni kolo,
dosahl ve vsech kategoriich vyssi arovné pohybové aktivity (Obrazek 16). Nejvyrovnanéjsi

vysledek byl zaznamenan v kategorii ,,sttedn¢ intenzivni PA*.
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Obrazek 16. Uroven pohybové aktivity v zavislosti na faktoru vlastnictvi kola (MET-

min/tyden)
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Obrazek 17. Rozbor jednotlivych druhli pohybové aktivity v zavislosti na faktoru vlastnictvi

kola (MET-min/tyden)
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Obrazek 17 prezentuje vztah vlastnictvi kola k dalsim kategoriim v urovni PA. Zde
sledujeme velmi vyrovnané hodnoty v kategoriich ,,volnocasova PA*, ,,PA doma*“ a ,, PA pfi

transportu®. V kategorii ,,PA v préci/Skole* je vyssi aktivita u souboru jedincti bez kola.

Tabulka 8. Pohybova aktivita z hlediska faktoru vlastnictvi kola — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita Vlastnictvi kola n 9) Z p
o NE 12
Intenzivni PA ANO a4 302,5 -0,34913 | 0,726993
Stf. intenzivni PA NE 12 318 -0,09144 | 0,927144
- menzly ANO 44 ’ !
. NE 12
Chiize ANO i 302,5 -0,34913 | 0,726993
. NE 12
Celkova PA ANO ) 296 -0,45719 | 0,647534
Volno¢ A PA NE 12 323,5 0,24674 | 1,07247
olnocCasova ANO 44 : , ,
NE 12
PA doma ANO 44 315 0,141314 | 0,887622
PA pfit rt NE 12 288,5 0,58188 | 0,560648
pfi transportu ANO 44 , : ,
PA aci/Skol NE 12 301 -0,37407 | 0,708355
v praci/Skole ANO ) , ,

Legenda: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standardni skore, p — hladina

vyznamnosti
Vlastnictvi kola neprokazalo pii rozboru jednotlivych kategorii vyskyt Zadnych

signifikantnich rozdilti v pohybové aktivité (Tabulka 8). Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena p < 0,05.
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5.1.8 Z hlediska shody v PA

Shodu v pohybové aktivité predstavuje totozny zaznam o aktivité, kterou jedinec
provozuje, a kterou by si pral provozovat. Dle splnéni této podminky byl soubor rozdélen na
41 jedinct, u nichz shoda nastala a 25 jedinct, u nichz nikoliv. Obrazek 18 vypovida ve vSech

kategoriich o vyssi urovni pohybové aktivity u souboru, ktery se vyznacuje shodou.
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Obrazek 18. Uroven pohybové aktivity v zavislosti na shodé v provozované PA s pianim

provozovat tutéz PA (MET-min/tyden)
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Obrazek 19. Rozbor jednotlivych druht pohybové aktivity v =zavislosti na shodé

v provozované PA s pfanim provozovat tutéz PA (MET-min/tyden)
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U obou soubort nastala rovnost vysledkii v arovni pohybové aktivity ve 3 kategoriich,
a to ,,PA doma®, ,PA pfi transportu“ a ,,PA v praci/Skole“. Vyssi aktivita byla zaznamenana
Vv kategorii ,,volnocasovd PA* u jedinct s vyskytem shody.

Provedeny byly také statistické vypocty zohlednujici faktor shodnosti, ktery je
piedstavovan identickym zdznamem v provozované PA a pfanim provozovat PA. Zde vSak
nebyly prokazany signifikantni rozdily u zadné z hodnocenych kategorii (Tabulka 9). Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.

Tabulka 9. Pohybova aktivita z hlediska faktoru shody v provozované PA s pianim
provozovat tutéz PA — Mann-Whitney U Test

Pohybova aktivita Shoda n U 4 p
Intenzivni PA NE 41 439 -0,96497 | 0,33456
ANO 25 ’ ’

Stt. intenzivni PA ANNEO g; 505 0,09253 | 0,926276
Chuize ANNEO gé 4325 1,05089 | 0,293309
Celkova PA ANNEO gé 491 0,27759 | 0,781324
Volnocasova PA ANNEO gé 365,5 -1,93655 | 0,052801
PA doma ANNEO 3; 383,5 1,69861 | 0,089393
PA pfi transportu ANNEO 3; 430,5 1,07733 | 0,281334
PA v praci/skole ANNEO gé 477 0,46266 | 0,64361

Legenda: n — velikost souboru, U — testové kritérium, Z — standardni skore, p — hladina

vyznamnosti
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5.2  Uroveii Zivotni spokojenosti

Nasledujici tabulka prezentuje vysledky zivotni spokojenosti navstévnikl fitness.

Zastoupeny jsou udaje za jednotlivé kategorie i celkové skore (Tabulka 10).

Tabulka 10. Shrnuti dat DZS (n=66)

DZS Vysvétlivky M SD Min Max

vek Vék 26,58 6,88 18 56
zdr Zdravi 37,39 5,37 22 49
paz Prace a zaméstnani 35,29 7,06 20 49
fin Finance 34,12 7,46 15 48
vic Volny ¢as 36,23 7,66 13 49
man Manzelstvi a partnerstvi 41,22 7,53 19 49
vio Vlastni osoba 38,06 4,99 22 46
sex Sexualita 38,50 5,86 21 48
pzp Pratelé, znami, piibuzni 37,55 5,25 21 47
byd Bydleni 39,88 6,03 17 49
sum Celkem 261,73 28,81 181 311

Legenda: M — aritmeticky primér, SD — smérodatnd odchylka, Min — minimum,

Max — maximum

Uroven zivotni spokojenosti v jednotlivych kategoriich u navstévnika
fitness
42,00
41,00 /Q
40,00 7 —
39,00 / \(’/’/‘\
38,00 / —
37,00 +—
36,00 \ 4/
35,00 \/
34,00 T T T T T T T T
zdr paz fin Mic man vio sex pzp byd
| —e— Uroven Zivotni spokojenosti v jednotlivych kategoriich

Obrazek 20. Uroveti zivotni spokojenosti v jednotlivych kategoriich u navitévnika fitness
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Na grafickém zndzornéni mizeme pozorovat, ze respondenti jsou nejméné spokojeni
V oblasti financi, price a zaméstnani a také se svym volnym casem. Jako vyrazné nejlépe
hodnocena kategorie se ukdzalo manzelstvi a partnerstvi (Obrazek 20).

Podrobnéjsi rozbor jednotlivych kategorii (Obrazek 21.) srovnavajici muze, zeny a
také normu, coz jsou referencni data ptedstavujici pramér populace, vypovida o jistych
odlisnostech. U Zen bylo zaznamenédno podprimérné hodnoceni oblasti zdravi a vlastni osoby.
Nadprimérné hodnoty jim patfily zejména v kategorii manzelstvi a partnerstvi a bydleni,
mén¢ pak v oblasti prace a zaméstnani, finance, volny ¢as a sexualita. Data za muzské pohlavi
jsou mnohem vice vyrovnangj$i vzhledem k normé. Vyraznéjsi odliSnosti vidime ve vyssi
spokojenosti s financemi, se sexualitou a v bydleni. NiZsi snad pouze jen se zaméstnanim a

volnym Casem.

Porovnani muzi - zeny u jednotlivych kategorii

47,00 A

45,00 /\
43,00

41,00

3700 LB P el

oo &V ~ ~— —
33,00

31,00 T T T T T T T T 1
zdr paz fin Mic man vio sex pzp byd

| —— Muzi —=— Zeny —a— Norma

Obrazek 21. Porovnani jednotlivych kategoriich DZS: muZi — Zeny — norma

Celkové skore pro muze bylo v dotazniku Zivotni spokojenosti 261,94. U Zen
dosahovalo hodnoty o néco nizsi a to 260,85. Pokud oba tyto tdaje srovname s populacni
normou, kterd je 256, miZeme konstatovat, Ze nami zkoumany vzorek byl ve své trovni

zivotni spokojenosti nadprimérny.
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5.3  Spokojenost s body image

Data tykajici se hodnoceni vlastni body image zpracovava tabulka 11. Udaje jsou

zastoupeny aritmetickym primérem, smeérodatnou odchylkou, minimem a maximem.

Tabulka 11 zohlediiuje mimo celkovy soubor také hodnoty pro jednotliva pohlavi, z nichz

muzeme pozorovat vyssi spokojenost muzu.

Tabulka 11. Shrnuti dat dotazniku body image

Kategorie M SD Min. Max.

Muzi (n=53) 75,66 8,96 50 100

Zeny (n=13) 69,62 14,5 50 90

Celkovy soubor (n=66) 74,47 10,42 50 100
Legenda: M — aritmeticky primér, SD — smérodatnd odchylka, Min — minimum,

Max — maximum
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6 DISKUSE

Pohyb je Zivotné diilezita Cinnost, kterd je vSak vlivem moderni doby redukovana
Casto jen na to nejnezbytnéjsi. Spolecnost zije ve spéchu, kde jsou na ¢lovéka vyvijeny tlaky
prostiednictvim povinnosti. Kazdy z nas by si mél uvédomit, co je pro néj opravdu dulezité a
¢eho by chtél dosdhnout. Znamenaji pro nas vic hmotné véci, zisk novych zazitka, priorita
zdravi ¢i jiné hodnoty? Samoziejmosti je nutnost zajisténi vSech zakladnich lidskych potieb
(potrava, tekutiny, spanek, pfistfesi, apod.). NaSe Cinnosti jsou vSak vysledkem toho, jak
zijeme. Aby byl ¢lovek fyzicky a psychicky vyrovnany, musi o sebe adekvatné peCovat.

Lidé vénujici se fitness, chapou pohyb jako cinnost, kterd je néjakym zplisobem
napliuje. Jejich motivace mize byt rizna. Podle Stackeové (2008) vyzkumy vzdy poukazuji
na stézejni motivy estetické. Velmi dulezité¢ jsou vSak také motivy zdravotni, prozitkové a
socialni. Prvotni motivace se v pritbéhu ¢asu misi s jinymi motivy a dochdzi ke zméné hodnot,
zivotniho stylu a také vnimani sebe samého.

Vyzkumny soubor zahrnoval vice muzli nez Zen, coz bylo zapfi¢inéno znatelné nizsi
navstévnosti zenského pohlavi. Pfi rozboru somatickych charakteristik bylo dale zfejmé, ze
pramérny vék respondentd odpovidd mladsi dospé€losti. Velkou cast navstévnikl, v nami
zkoumaném fitness centru, tvoii studenti a mladi lidé. Divodem mulze byt lokalizace
v blizkosti studentskych koleji, studentské slevy a akce nebo také nabidky modernich
pohybovych aktivit.

Vysledky z dotazniku IPAQ prezentuji subjektivni hodnoceni pohybové aktivity,
kterou respondent vykonal za posledni tyden. Zpracovani vysledkti jsme rozdélili do kapitol,
které zohlednuji zkoumané hledisko pro dané kategorie. Pouzitim dlouhé verze dotazniku
IPAQ mizeme ocekavat dosahovani vy$Sich hodnot vysledki (Sigmund et al., 2009). Také
druhovd rozmanitost pohybovych aktivit vede podle Fogelholma a kol. (20006)
k nadhodnocovani pohybové aktivity. Jelikoz se respondenti tohoto vyzkumu vyznacuji
pravidelnou navstévnosti fitness centra, muzeme u nich pfedpokladat nadprimérnou
pohybovou aktivnost.

Ve srovnani s vyzkumem MitaSe a Fromela (2011), kteti zkoumali Groven PA ceské
populace, byla tydenni PA naseho souboru u muzi vyssi asi o 4000 MET-min/tyden a u Zen
dokonce o 8000 MET-min/tyden. Zajimavym zjisténim bylo dosazeni vyssi PA Zen. Tato
skute¢nost je v rozporu s fadou studii (Fromel et al., 2006; Fromel et al., 2007; Suchomel,
Sigmundova, & Fromel, 2008; in Repka et al. 2011). Muzi byly vice aktivni v intenzivni PA,

volno¢asové PA a PA pfi praci. Zeny vykonaji znatelné vice PA doma. Celkové je vyzkumny
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soubor charakteristicky vysoce nadprimérnou pohybovou aktivitou. Pfi¢iny mohou byt
ve vysSim zastoupeni manudlni prace, ¢astéjSim vyuzivani chiize ¢i kola k transportu a
zejména také v Cetnosti pohybovych aktivit a v pozitivnim pfistupu pfi jejich provozovani.

V posouzeni PA z hlediska vékovych kategorii (18-23 let, 24-28 let, 29-56 let) je
ziejma opét nadprimérnd urovenn PA a to u kazdé z nich. Srovnani bereme vzhledem k
vysledktim Setfeni Repky a kol. (2011), kde maxima dosahovali jedinci ve véku 36-45 let
(7226 MET-min/tyden). V naSem vyzkumu byl soubor asi o 50 % aktivn&jsi s dominujici
vékovou kategorii 29-56 let.

Studie Nykodyma a Mitase (2011) neprokdzala vyznamnost vlivu faktoru BMI na
celkovou uroven PA. V nasi praci se ukazalo, ze kategorie odpovidajici nejvice normé BMI,
tvofena jedinci s hodnotou 23,6-25,5, vykond nejméné PA. Fialova a Krch (2012) uvadi
normu BMI hodnotami 18,5-25. Navzdory niz§i normové hranici jsme dospély k vysledkiim,
ze BMI pod 23,6 a nad 26,5 souviselo s vétsi celkovou PA. Zde muze byt pii¢inou snaha
jedincti s BMI > 26,5 dosahnout prostfednictvim zvySené PA optimalni hmotnosti, resp. BMI
(viz. Obrazek 3). U lidi s BMI < 23,5 je celkova PA vyrazné nejvyssi, coz mize byt divodem
niz§i hmotnosti, resp. BMI.

Dalsi faktory jako je organizovanost PA a vlastnictvi kola porovnavdme opct
s vyzkumem Nykodyma a MitaSe (2011). Ti u nich nezjistili zadné rozdily v PA. Vysledky
s vyskytem organizované PA v této praci souvisely s vyssi celkovou PA, coz mizeme chapat
jako logickou asociaci. Naopak vlastnictvi kola neprokazalo stejné jako u Nykodyma a Mitase
(2011) zadné rozdily v PA. Bez signifikantnich rozdili jsou ptekvapivé také vysledky
z hlediska faktoru kufactvi a shody v PA. U vlastnictvi psa vSak vyznamné rozdily zjistény
byly. Dle vysledkl vede vyskyt psa nejen k vyssi PA celkové, ale totéz plati i pro vSechny
dal$i hodnocené kategorie. Nejvétsi rozdil byl v PA doma, kde muZze vlastnictvi psa
predstavovat asi nejvice vlivny faktor.

Pouziti DZS ma psychologicky a sociologicky vyznam. Aplikaci tohoto dotazniku je
u pravidelnych navstévniki fitness zkoumana jejich aktudlni uroven zivotni spokojenosti.
Turocz a Olech (2011) prokazali, Ze vyS$i spokojenost s travenim volného Casu, vlastnimi
zivotnimi Gspéchy, zdravim a lepSim materidlnim zajiSténim vede k lepsi kvalité Zivota.
Jelikoz tvofi vyzkumny soubor jedinci, ktefi travi alespon ¢ast svého volného ¢asu pohybovou
soucet skore z oblasti zdravi, finance, volny Cas, vlastni osoba, sexualita, pratel¢, ptibuzni a
znami a také bydleni. Pravé oblasti zdravi, volny Cas ¢i vlastni osoba mohou diky navstévam

fitness centra patfit k nadprimérnym. Obrazek 22 nadm prezentuje srovnani vysledki
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celkového skore. Vzhledem k normé dosahl testovany soubor hodnot, které vypovidaji o

nadpriimérné spokojenosti.

Celkové skére DZS

264,00
262,00
260,00
258,00
256,00
254,00
252,00 T T T

Muzi Zeny Cely soubor Norma

261,94 260,85 261,73

256

O Celkové skore

Obrazek 22. Porovnani vysledki celkového skére DZS

U vysledkt pro pohlavi jsme zjistili nejen vys$si hodnoty spokojenosti muzt z hlediska
celkového skore, ale také v oblastech zdravi a vlastni osoby. K témto vysledkim téz dospéla
studie Dentonové, Pruse a Waltersové (2004). Ti potvrdili skutecnost, Ze zeny zaznamenavaji
testované Zeny vyrazné nad normou i nad skore muzl, je manzelstvi a partnerstvi. Oblast
vztahu k détem vyplnilo pouze 8 respondentti, proto tato kategorie nebyla nijak hodnocena.

Pozitivni vliv PA na vnimani body image byl potvrzen mnoha studiemi (Ferrari, Silva
& Petroski, 2012; Fountoulakis & Grogan, 2014; Ansari, Dibba & Stock, 2014; Siu, 2014).
Na druhou stranu pokud vzhledem k nasi body image pocitujeme jisté negativa, dochazi k
tvorb€ motivacnich faktorii tento stav zménit a nejefektivnéjsim feSenim je zvySeni pohybové
aktivity a jeji pravidelné zafazovani do Zivotniho stylu (Fermino, Pezzini & Reis, 2010).
Posuzovani spokojenosti s vlastnim té€lesnym ja, resp. body image, ndm pfineslo data na Skéle
0-100. Vyssich hodnot dosahli s oéekavanim muzi. Primérny vysledek urovné body image
zen byl o 6 bodu na Skale niz$i. Pohlavni rozdily v nespokojenosti stélem zdtvodnuje
Grossbard (in Fountoulakis & Grogan, 2014) odlisnosti v sociokulturnim tlaku na body image.

Limity tohoto vyzkumu jsou zejména v subjektivnim hodnoceni bez vyuziti
monitorovaci pfistrojové techniky. Sezonnost sbéru dat je dal§i limitujici faktor, jelikoz
vyplnovani dotaznikli probihalo v zimnim obdobi. Pro ucel porovnavéni pohlavi se jevi také

nizky pocet souboru zen.
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7 ZAVERY

Pouziti dotazniku IPAQ, DZS a body image se pro tuto praci jevilo jako vyhovujici.
Rizika tvotfena Casovou narocnosti a moznosti Spatného vyplnéni dotazniku vedly ke kone¢né
66% Uspésnosti spravného odevzdani.

Vzhledem k stanovenym cilim prace jsme za pouziti vySe uvedenych vyzkumnych
metod analyzovali roveil pohybové aktivity, aktualni urovenn zZivotni spokojenosti a miru
aktualni spokojenosti s vlastnim télem u souboru navstévnika fitness. Rozbory zohlediujici

stanoven¢ faktory podavaji nasledujici zavery.

IPAQ

e Celkovy thrn PA je u muz 11586 MET-min/tyden a u Zen 14316 MET-min/tyden.
Zeny byly tedy pohybové aktivngjsi nez muzi.

e Muzi dosahli nejvyssi pohybové aktivity v kategorii PA v praci &i $kole. Zeny jsou
nejvice aktivni pti PA doma.

e Signifikantni rozdily jsme pii zohlednéni pohlavi zaznamenali u kategorie intenzivni
PA avolno¢asova PA.

e Pti zohlednéni vékovych kategorii dosahli nejvyssich hodnot (13389 MET-min/tyden)
v celkové PA jedinci ve véku 29-56 let. Celkova PA u kategorii 18-23 let a 24-28 let
byla asi 0 3000 MET-min/tyden nizsi a velmi vyrovnana.

e Kromé intenzivni PA byla ve vSech zbyvajicich kategoriich zaznamenana nejnizsi
pohybova aktivnost u jedincti ve véku 24-28 let.

e Kategorizace na zakladé BMI vypovidd o nejvy$si pohybové aktivnosti souboru
s hodnotou BMI pod 23,6. Naopak nejniZsi hodnoty podala kategorie s BMI 23,6-25,5.

e U zkoumaného souboru jsme pii rozboru faktoru organizovanosti zjistili signifikantni
rozdily v kategorii intenzivni PA a PA v préci ¢i Skole.

e Vyskyt organizované PA se ukdzal jako pozitivni pro vyssi pohybovou aktivnost ve
vSech hodnocenych kategorii kromé¢ volnocasové PA a PA doma.

e Faktor kufactvi se piekvapivé projevil ve prospéch kouficich jedinci. Ti byly
v souhrnu celkové PA o 39 % aktivnéjsi.

e U souboru, ktery vlastni psa, byla zaznamenana ve vSech hodnocenych kategoriich
vyssi PA.

e Mezi soubory zohlediujici faktor vlastnictvi psa byly prokazany signifikantni rozdily

Vv kategorii sttedné intenzivni PA, chiize, volno¢asova PA a PA doma.
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Faktor vlastnictvi kola neprokazal u zkoumaného souboru zadné signifikantni rozdily.
Také faktor vyskytu shody v PA neprokdzal u zkoumaného souboru Zzadné

signifikantni rozdily.

U zkoumaného souboru jsme zaznamenali ve srovnani s normou nadprimeérnou
uroven zivotni spokojenosti. Toto zjisténi je platné pro ob¢& pohlavi.

Muzi dosahli vyssi urovné celkové zivotni spokojenosti nez zeny.

Obe¢ pohlavi jsou nadprimeérné spokojené v oblastech finance, manzelstvi, sexualita a
bydleni.

V oblasti manZzelstvi a partnerstvi byl u Zen zaznamenan vysoce nadprimérny
vysledek.

U Zen jsme dale zjistili niz8i hodnoty nez u muzi a také nez je norma v oblastech
zdravi a vlastni osoba.

U muzil jsme zjistili podpriimérnou spokojenost v oblastech prace a zaméstnani, a

mirné také v oblastech volny ¢as a vlastni osoba.

Body image

Vyzkumny soubor dosahl Grovné spokojenosti s vlastnim télem hodnotou 74,47. Tento
vysledek vypovida vzhledem k hodnotici $kale 0-100 o velmi dobrém vztahu k jejich
télu.

Muzi jsou se svym télem vice spokojeni nez Zeny.
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8 SOUHRN

Setiené téma jsem si pro tuto diplomovou préaci vybral, protoze mé napadaly myslenky
tykajici se otazky pohybové aktivity a spokojenosti populacni skupiny navstévujici fitness.
Jelikoz jsem béhem svého studia pracoval na pozici obsluhy fitness centra, setkaval jsem se
denn¢ s témito lidmi a feSeni téchto otazek pro mé bylo zajimavé. Ja sam jsem horlivym
pfiznivcem fitness a vim, jak tento zdjem a celkové vnimani dilezitosti pohybu ovliviiuje
vSechny moje Cinnosti. Chtél jsem tedy zjistit, zda fitness pozitivné ovliviiuje také Zzivot
ostatnich jedincti.

StéZejnim cilem prace bylo za pomoci dotazniki IPAQ, DZS a body image analyzovat
urovenn pohybové aktivity, tiroven zivotni spokojenosti a také aktualni miru spokojenosti
s vlastnim télem na vyzkumném souboru, ktery tvofili jedinci pravidelné navstévujici fitness
centrum.

Vyzkum probihal ve Fitcentru Na tribuné v terminu 2.2. - 15.2. 2015. Cilovou
skupinou byly jedinci vyznacujici se pravidelnymi navStévami fitness centra. Ze 100
rozdanych dotazniki bylo vraceno a spravné vyplnéno 66 kust. Vyzkumny soubor tvotilo
53 muzl a 13 Zen, coz také zhruba odpovidé celkovému poméru navstévnosti (muzi-zZeny).

Uroveii pohybové aktivity byla zjiiténa za pomoci dotazniku IPAQ. Ten zaznamenava
prostfednictvim subjektivniho hodnoceni tydenni pohybovou aktivitu jedinci. Vysledky
prezentuji aktivitu nejenom v celkovém uhrnu PA, ale také v jednotlivych oblastech
(intenzivni PA, stfedn¢ intenzivni PA, chilize, volnocasova PA, PA doma, PA pfi transportu a
PA v préci ¢i ve Skole). Pouzita byla dlouha verze dotazniku. Rozbor dat hovoti ptekvapive
ve prospéch vyssi pohybové aktivnosti Zen, které dosahly v priméru 14316 MET-min/tyden.
Muzi doséhli celkového thrnu PA 11586 MET-min/tyden. Signifikantni rozdily jsme pii
zohlednéni pohlavi zaznamenali u kategorie intenzivni PA a volnocasova PA, kde muzi
vykazali vys$$i hodnoty. Rozbor zohlediujici vékové kategorie ukazal nejvyssi pohybovou
aktivnost u jedinci ve véku 29-56 let, ktera byla v tomto vyzkumu nejstarsi. Faktor BMI
zaznamenal nejnizsi PA u jedincd s hodnotou BMI 23,6-25,5 a naopak nejvyssi PA u skupiny
s BMI pod 23,6. Vyskyt organizované PA se ukézal jako pozitivni pro vyssi pohybovou
aktivnost ve vSech hodnocenych kategorii kromé volnocasové PA a PA doma, avSak
signifikantni rozdily jsme nalezli pouze v kategorii intenzivni PA a PA v praci ¢i Skole.
Faktor kutactvi se ptekvapive projevil ve prospéch koufticich jedincti. Vlastnictvi psa hovofilo

ve v§ech hodnocenych kategoriich o vyssi PA. Signifikantni rozdily jsme nalezli v kategoriich
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stfedné intenzivni PA, chiize, volnocasova PA a PA doma. Posledni dvé zkoumané hlediska
vlastnictvi kola a vyskyt shody v PA neprokdzaly zadné signifikantni rozdily.

Spokojenost respondentii byla zkoumana za pouziti dotazniku zivotni spokojenosti
(DZS). Ten vyhodnotil tGrovei celkové spokojenosti jedincti a také nam podal informace o
spokojenosti v 10 oblastech Zivota. Celkovy vypocet kalkuluje s daty ze 7 oblasti. Manzelstvi
a partnerstvi, vztah k vlastnim détem a prace a povolani jsou oblasti, které se nezapocitavaji
do celkového skoére, protoze jejich vyskyt nemusi odpovidat kazdému jedinci. Zkoumany
soubor prokdzal ve srovnani s normou nadprimérnou Uroven zivotni spokojenosti. Muzi
dosahli celkového skore 261,94 a zeny 260,85, kdy popula¢ni normou je hodnota 256.
Z hlediska jednotlivych oblasti zivota jsou obé pohlavi nadprimérné spokojené ve financich,
manzelstvi, sexualité a bydleni.

K posouzeni spokojenosti s vlastnim télem byl pouZzit dotaznik body image, kde
respondenti vyznacili hodnotu na stupnici 0 az 100. Nejvyssi hodnota znamend nejvy$si miru
spokojenosti. Zde jsme zaznamenali vysledek celého souboru 74,47. Muzi dosahli hodnoty

ve skore o 6 bodil vyssi a jsou tedy se svym télem vice spokojeni nez Zeny.
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9 SUMMARY

I chose this research topic, because | had ideas on the question of physical activity and
satisfaction of population group visiting fitness. During my studies | have been working in a
fitness centre on the position of service, so | was meeting these people who visit regularly
fitness centre every day and the mentioned questions are for me interesting. My prime hobby
is also fitness and | know, how can this interest and general perception of the importace of
movement affect all activities. | wanted to find out whether fitness also positively affect the
life of others.

The main goals of the thesis were to analyze the level of physical activity, the level of
life satisfaction and also the current level of satisfaction with your own body. The research
tools were three questionnaires — IPAQ, DZS and Body image.

The data were collected in the Fitcenter Na tribuné during the days 2.2 — 15.2. 2015.
The research group consists people, who regularly visit the fitness center. The 100
questionnaires were distributed, but only 66 of them were returned and correctly filled out.
The study is based on an evaluation of the 53 men and 13 women. This ratio corresponds visit
rate (men-women).

The level of physical activity was detected using the IPAQ questionnaire. The data are
subjective evaluation of physical activity for the past week. The results present not only total
PA, but also in individua areas (intensive PA, medium intensive PA, walking, leisure PA, PA
home, PA during transport and PA in employment or school). Used was a long version of the
questionnaire. Analysis of the data surprisingly talks in favour of higher physical activity for
women, who reached an average of 14316 MET-min/week. Men achieve an overall physical
activity 11586 MET-min/week. We observed significant differences between men and women
in the categories of intensive PA and leisure PA, where men achieved higher value. The
analysis reflecting age groups proved the highest PA of individuals aged 29-56, who was the
podest in this research. Factor of Body Mass Index (BMI) showed the lowest value of PA in
group with BMI 23,6-25,5. The highest level of PA belonged to group with BMI less than
23,6. The occurrence of organized PA proved positive for higher physical activity in all
ranked categories except leisure PA and PA home, but significant differences were found only
in the categories of intensive PA and PA in employment or school. The factor of smoking
surprisingly showed a higher level of PA for people who smoke. Dog ownership reflected a
higher level of PA in all categories. We found significant differences in the categories of
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medium intensive PA, walking, leisure PA and PA home. The research of bicycle ownership
and conformity in PA showed no significant difference.

Life satisfaction of respondents was investigated using a questionnaire DZS. This
assess the level of overall satisfaction by total score and also gave us informations about
satisfaction in 10 areas of life. The total score calculated with data from 7 areas. Informations
about marriage and partnership, relationship to their children and job are not counted in total
score, because their occur may not respond to every individual. The research group has
demonstrated in comparison with the standard data above average level of the life satisfaction.
Men achieve an overall score of 261,94 and women 260,85, when the popupation standard
value of 256. In terms of different areas of life, both sexes are above average satisfied in
finance, partnership, sexuality and housing.

The assessment of satisfaction with your own body was realized by questionnaire
Body image. Respondents have marked value of their body image on a scale from 0 to 100.
The highest value respresents the highest current level of satisfaction. The result of the entire
group was 74,47. Men reach values in the score by 6 points higher and therefore they are

more satisfied with body than women.
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11 SEZNAM PRILOH

Priloha 1: Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité — IPAQ (dlouha verze)
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Piiloha 1 (1/4)
Epidemialogy Unit, University of New South Wales, Sydoey Centrum kiranrropelagického vyziuma, FTE UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kierou vykonavate jako soufast Vaseho kaZdodenniho Zivota.
' otdzkdch se Vas budeme ptat na £as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni véech otazek, i kdyZ e nepovaZujete za pohybové aktivmiho clovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soutast domacich praci, na zahradg, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Yasem volném fase pfi rekreaci, cviteni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t&lesné naroénd) a stfedné zatéFujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadélia béhem poslednich 7 dni. Intenzivni pohybova aktivita se wyznatuje t8Zkou télesnou namahou a
zadychanim. Stredné zatéZujici pohybova aktivita se vyznaduje stfedni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu
vic neZ normaliné.

1. CGAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBEO STUDIA

Prvni £ast se tyka Vadi prace nebo studia. Zahrmuje Vase placend zaméstnani, $kolni dochazku, zemédélzké
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalgi neplacenou praci, kterou jste délalla mimo swvij domov. Nezahrmujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, 0drZbu domu (bytu) a pédi o
rodinu. Ma to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v soufasnosti zamésmani (Skolni dochdzka) nebo neplacensu praci mimo svilj domov?
[[] Ano
D Me — Prajdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Masledujici otazky se tykaji veskeré pohybové akfivity, kisrou jste provadEla béhem poslednich 7 dnu jako
soutast Vaseho placeného zaméstnani (3kolni dochazka) nebo neplacené prace. Meni sem zahmut pfesun do
prace a z prace (do &koly a e Skaly).

2 ' kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste provadélia intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
téZkych bfemen, kopani (ryti), t82ké stavebni prace, vystup do schodl v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou akfivitu, které trvala nepfetrZité alespon 10 minut.

dni v tydnu
[] Z&dna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studism == Prajdéte k otdzce & 4
3 Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity v rameci
\Vaii prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denngé
minut denné

4. Opét berte v Qvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepletrZité alespon 10 minut.
kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste provadéla stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahmujte prosim chizi.

dni v tydnu
I:l Zadna stfedné zatdZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prajdéte k otdzce c. 6

4. Kolik asu jste obvykle stravilla v jednom z t&chto dnd provadénim stiedné zatéZujici pohybové aktivity v
ramei Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. W keolika dnech héhemﬂppslednichj dnl:l jate ch::rdil!g. nepretrzité alelspoﬁ' 10 minut v ramci Vagi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chuzi do prace (skoly) nebo z prace (3koly).
_ dnu v tydnu
|:| Zadna chize spojend s praci nebo studiem — Frajdéte ke 2. éasti: PRESUNY...
7. Kolik £asu jste obvykle stravilfa v jednom z t&chto dnl chizi v ramei Vaii prace nebo studia (v priméru za

jeden den)?

hodin denné
minut denné
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Priloha 1 (2/4)

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Masledujici otdzky =e vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, viené& mist jako pracovidté, obchody,

kina atd.
8. '/ kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste cestovalla motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
_ dniv tydnu
|:| Zadné cestovani moterevym dopravnim prostfedkem — Projdéte k otizce & 10
Q. Kolik £asu jste obwykle stravilla v jednom z téchio dni cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tframvaji nebo

jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Myni berte v dvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace. do Skoly a ze Skoly, pochizkach
nebo jiném presunu z mista na misto.

10. ' kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste jezdilia na kole nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dni v tydnu

|:| Z4dn4 jizda na kole z mista na misto —- Prajodte k otdzca &, 12
11. Kolik £asu jste cbvykle stravilla v jednom z t2chto dnd jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12. '/ kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodilla nepfetrZité alespon 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dni v tydnu

[[] Zadna chize z mista namisto e Pfejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13. Kolik £asu jste cbvykle stravilla v jednom z téchio dni chizi z mista na misto (v priménu za jeden den)?

hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato Cast se tyka pohybové aktivity, kierou jste provadélla béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkafeni, prace v okoli domu, UdrZba domu (bytu) a péte o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jete provadélla nepretrZité alespofl 10 minut. ' kolika
dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani t3Zkych
bfemen, Stipani drivi, odklizeni snéhu nebo ryii na zahrade nebo v okoli domu?

dni v tydnu
I:‘ Z&dna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okali domu —- Prejdéte k otazce &. 16

15. Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom z téchte dni provadénim intenzivni pohybove aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v primérnu za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepfetrZité alespofi 10 minut.
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadéla stfedné zatéZujici pohybovou aktivity, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken & hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

Zadna stfedné zaté2ujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otdzce &, 18
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Kolik £asu jste cbvykle stravilla v jednom z téchto dni provadénim stfedné zatézujici pohybové akfivity na
zahradé nebo v okoli domu (v primémnu za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jeité jednou berte v (vahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadélia nepfetrité alespon 10
minut. ¥ kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu,
jako napf. prenaseni lehkych bremen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnil v tydnu
(] Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita doma = Piojdéte ke 4. édsti: REKREACE...
Kolik asu jste obvykle stravilfa v jednom z téchte dnd provadénim stredné zatéZujici pohybove aktivity u
vas doma (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCGASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato East se tyka vedkerd pohybové akiivity, kterou jste provadélia béhem poslednich 7 dni pouze pfi rekreaci,
sportu, cviteni nebo ve volném ¢ase. Nezahmuijte prosim tu aktivitu, které jste uvedlia ji£ dfive.

20.

2.

22

23

24.

23.

Mezapotitavejte chizi, kterou jste uvedlia ji dfive. \V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodilia
nepfetrZité alespof 10 minut ve svém volném éase?

dnil v tydnu
|:| Zadna chize ve volném fase — Projdéte k otdzce €. 22

Kolik éasu jste obvykle stravilla chiizi v jednom z téchio dnl ve svém volném Zase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepretrZité alespon 10 minut.
kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadéla intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
tase, jako napi. asrobik, b&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dni v tydnu

|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném tase — Prajdéte k otdzce ¢, 24

Kolik £asu jste obvykle stravilla v jednom z tEchto dnid provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném £ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovow pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepretrZité alespon 10 minut.
' kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia stfedné zatézujici pohybovou akfivitu ve svém
volném ¢ase, jako napf. jizdu na kole b&Znym tempem, plavani b&Znym tempem a tenisovou Etyfhru?

dni v tydnu
|:| Z4dna stfednd zatd2ujici pohybova aktivita . . . .
ve yolném fase m—lp Projddto k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik fasu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnd ve svém volném fase provadénim stiedné
zatéFujici pohybové akfivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denng
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji tasu, kiery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném fase. To
muZe zahmovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pfatel, u fteni nebo sezenim a leZenim pfi
zledovani televize. Mezahrnujte fas strdveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiZ uvedlia

dfive.
26. Kolik fasu denné jste obwykle strévila sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dni
{v priuméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
27. Kolik fasu denné jste obvykle stravila sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dnd
(v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: — Muz
_ Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vagich poslednich narozeninach?
_ Let
__ MevimiMejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

3. Kolik let $kaolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly)7?
_ Let
___ Mevim/Mejsem =i jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v souéazné dobé placend zamééstnani?
_ Ano
_ HNe - Prejdéfe k otdzce . &
___ Mevim/Mejsem si jistyla ——————» Pejdéfe k ofzoe & 6
____ Odmitam odpovédét —— Prejdéfe k ofzee £ 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zamésinanich?
____ Hodin tydné
____ Mevim/Mejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite mizto, kde Zijete?
___ Welké mésto (= 100 000 obyvatel)
___ Stredné velke mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__ Mensimésto (1 000 - 29 999 ohyvatel)
___ Mala obecivesnice (= 1 000 obyvatel)
_ MevimiNejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

DoplAujici adaje

Vyska (cm): I:I Hmotnost (kg): I:I
Bydlisté: okres: | |obec | | Narodnost: I:l

Zplisob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): |:| KuFék (ano-4, ne-M): |:|
Zpusob Zivota (sam-5, v reding-R, v roding s détmi do 18 IH-RD]:I:' Mate pza (ano-A, ne-M): I:I
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-4, ne-N) kolo I:Iauto I:I chatu, chalupu I:I

Organizovanost (pravidelna Géast v organizované pohybové aktivité po vétdinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni é¢innost, kterou b&hem roku nejéastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozovalla

Meprovozuji Z&dnou sportovni aktivitu I:I

Dé&kujeme Vam za peclivé a pravdive vyplnéni dotazniku.
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