Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

Role pohybové aktivity v Zivotnim stylu florbalistti mladeznickych kategorii v Sumperku

Bakalaftska prace

Autor: Michael Maus, Rekreologie
Vedouci prace: Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
Olomouc 2014



Bibliograficka identifikace

Jméno a pFijmeni autora: Michael Maus

Nazev bakalarské prace: Role pohybové aktivity v zivotnim stylu florbalistd

mladeznickych kategorii v Sumperku

Pracovisté: Katedra rekreologie

Vedouci bakalaiské prace: Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2015

Abstrakt: Ve své bakalarské praci analyzuji uroven pohybové aktivity juniorskych
florbalistti klubu Fbc Asper Sumperk. Zjistuji pohybovou aktivitu v ramci jednotlivych
slozek bézného Zivota — Vv ramci studia, pfesunu z mista na misto, pii praci doma a okolo
domu, pfi sportu a volném case. Kromé objemu je také analyzovana intenzita dané
pohybové aktivity. Dale je sestaven zebfiCek sportovnich preferenci rozfazeny do 8
kategorii — individualni sporty, tymové sporty, kondi¢ni aktivity, sporty provozované
V pfirod¢, sporty provozované ve vodé, bojovd uméni, rytmické a tanecni aktivity
a sportovni aktivity — souhrnné. V navaznosti na vysledky sportovnich preferenci bylo
vyhotoveno doporuceni pro florbalové soustfedéni, které dopomiize k vétSi efektivnosti

tréninkovych jednotek.

Kli¢ova slova: pohybova aktivita, IPAQ, chiize, stiedné¢ zatézujici pohybova aktivita,

intenzivni pohybova aktivita, MET, sportovni preference, florbalisté, adolescenti.

Souhlasim s ptij¢ovanim zavére¢né pisemné prace v ramci knihovnickych sluzeb.



Author s first name and last name: Michael Maus

Title of the master thesis: The Role of physical activity in the lifestyle of the players of

the youth categories in Sumperk

Department: Department of Recreology

Supervisor: Mgr. Michal Kudla¢ek, Ph.D.

The year of presentation: 2015

Abstract: In his thesis | analyze the level of physical activity of the junior floorball
players of the club Fbc Asper Sumperk. I find out physical activity within the context of
the individual components of the normal life - within the context of the study, moving
from place to place, at work, at home and around the house, during sports and leisure time.
Not only the capacity, but also the intensity of the physical activity is analyzed.
Furthermore, the ranking of sports preferences is compiled and arranged into 8 categories -
individual sports, team sports, fitness activities, sports carried out in nature, sports carried
out in the water, martial arts, rhythmic and dance activities and sports activities overall. In
the sequence to the results of the sports preferences was drawn up recommendation for

floorball training camp, which will help to increase efficiency of training units.

Key words: physical activity, IPAQ, walk, medium uphill physical activity, vigorous

physical activity, MET, sports preferences, floorball players, teenagers.

| agree the thesis to be lent within the library service.



Prohlasuji, ze jsem bakalaiskou praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr.
Michala Kudlackam Ph.D., uvedl vSechny pouzité literarni a odborné zdroje

a dodrzoval zasady védecke etiky.

V OIOMOUCTANE .o e,



Dé&kuji Mgr. Michalu Kudlackovi, Ph.D. za odborné vedeni bakaldiské prace,
poskytnuti cennych rad a trpélivy pfistup.



L UVOD oot 7
2 SYNTEZA POZNATKU ..oovoieiieieieceeeeee et 8
2.1 Historie klubu Fbc ASper SUMPETK........ccovviveviviriiieeiseeesieeesseses s 8
2.2 ZIVONE SEYL cooiviieieeeeeieeeeee ettt sttt 11
2.3 POhybOVA AKEIVILA ....uuiiiiiiiiiiic i 11
2.3.1 Pojmy souvisejici s pohybovou aktivitou...........coceeieieiiiiiiiiccee 12

2.4  Pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi CloveKa..........ccovveiieiiiiiicicce, 13
2.5  Doporucené mnozstvi pohyboveé aktivity........cooeeerieiiiiieiieiine e 14
2.6 Monitorovani pohybove aKtiVIty ........ccccireeiiriiiiieiieie e 19
2.7 Pohybova aktivita ve SKOIStVI.......ccoiiiiiiiiiiiic e 20
2.7.1 Soucasné nadvyky v pohybov¢ aktivit€ déti a dospélych...........cccevvriinnennnn. 21

2.8 Problémy souvisejici s nedostatkem pohyboveé aktivity .........cccccevvveriniiinnennne, 22
2.8.1 Nadvaha @ ODEZItA........eoiuiiiiiiiiieiie et 22
2.8.2 Diabetes Meitus T tYPU...ccooviieeiicc e 23
2.8.3  HYPBIENZE ....oi it 23
2.8.4  ALETOSKICTOZA......cceiiiiieiie e 24

2.9  Problémy souvisejici s jednostrannosti zatiZzeni u hraci florbalu ...................... 24

2.9.1 Rozmanitost pohybové aktivity jako kompenzace jednostranné télesné

aktivity mladych florbaliStll.........cccooiiiiiii 25
3  CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY ....ovvorrrirrrierineseesessssssssssssssssssees 27
A METODIKA .t ettt e bt sbe et e et eante e sbeeebeesneeas 28
4.1  Charakteristika vyzKumneého SOUbOTU...........ccoeiiviiiiiiiiieeee e 28
4.2 Technika SOt dat .......cccueiiiiiiiiiiieiie e 28
4.3 Struktura dotazniku IPAQ .......coiiiiiiieiiee e 28

4.4  Struktura dotazniku sportovnich preferenci...........cccovviviiiiiiiiiiiiien, 29



5

4.5  FOCUS GroUP INTEIWIBW .....eeiueiiiieiienie ettt sttt sreenae e 30

4.6 POPIS SDETU Al ...ovvviiiiiiiiiicc s 30
4.7  Statistické zpracovani VYSIEdKT .........cceiiriiiiiniiiiicece e 30
VY SLEDKY ..coouviieimeessessssssssessss sttt 31

5.1  Inovace pohybové aktivity na juniorském soustfedéni hraéti Asperu Sumperk na

ZAK1ad€ TOCUS GTOUP INEETVIEW ..vviiiiiiiiiie it st e st ettt sib et e e be e bn e e sbe e e nnneas 40
B DISKUZE ..o 44
T ZAVERY oo 46
8 SOUHRN ..ottt ettt 47
O SUMMARY .....ooiiicieteeeeeeeee e see ettt n st n e san e 48
10 REFERENCNI SEZNAM .......ooiiiiuieieeeeeeeresiesessessesiesiesissassasssssessesses s sessensasassannens 49

L1 PRILOHEY oo e et e oot e e ee et e e s e e s et e e et e e et e e e e ana, 53



Seznam zkratek

PA — pohybova aktivita

kg - kilogram

min - minuta

MET — mnozstvi kysliku spotiebovaného na okysli¢eni 1 kg hmotnosti za minutu
7S — zivotni styl

TV —télesna vychova

SM — subjektivni metody

SS - stredni Skola



1 UVOD

Zdravi a pohybova aktivita jsou v dne$ni dobé ¢im dal vice sklonované pojmy.
Ptechod do postindustridlni spolec¢nosti S sebou pfinesl vétsi zajem Cloveka o zdravi
a s nim spojeny Zivotni styl.

Ve vétsiné vyzkumi je nepopiratelné dokézano, ze pohybova aktivita vyrazné ptispiva
K lepSimu zdravotnimu stavu. Pravidelny pohyb se také stava uréitou formou prevence
pted spoustou civiliza¢nich chorob, kterych stale ptibyva. Medicina se v soucasné dobé
nachazi na takové urovni, kdy je mozno vylécit spousty infekénich a zanétlivych
onemocnéni pomoci medikamentt. Civilizaéni choroby jako je obezita, diabetes mellitus
I. typu a arterioskler6za jsou nemoci, které pomoci 1€ki do jisté miry dokdzeme
stabilizovat, ovSem uplné je vylécit nedokdazeme. Pohybovou aktivitou dokazeme prispét
k 1é¢b¢ a hlavné diky ni miZeme témto zdravotnim problémum piedejit. I proto odbornici
kladou stale v¢étsi diraz na ditlezitost pohybu.

Diky zavaznosti této problematiky vznikaji vyzkumna centra pohybové aktivity.
Ptikladem mutze byt vznik Centra kinantropologického vyzkumu na fakult¢ T¢lesné
kultury Univerzity Palackého. Vyzkumnici se zde zabyvaji problematikou pohybové
aktivity a inaktivity a jejimi vlivy na zdravi populace Ceské Republiky. V tomto centru je
také pohybova aktivita monitorovana a vysledky vyuZivany pro odborné poradenstvi.

V zévérecné bakalarské praci jsem se vénoval vyzkumu juniorskych hract florbalu
v Sumperku. Snazil jsem se analyzovat jejich celkovou pohybovou aktivitu za tyden.
Cilem bylo také zjistit, jestli je jejich pohybova aktivita v ramci doporuceni pro
pohybovou aktivitu dostatecna.

DalSim cilem bylo zjistit preference sportovnich aktivit hract. V dne$ni dobé se
naskyta piilezitost k velké skale sportovnich odvétvi. Ve vyzkumné praci jsem se snazil
zjistit, jaké formy jsou pro souCasnou generaci adolescentl nejatraktivnéjsi. Diky
vysledkim jsem se snazil doporucit urcitou formu inovace pro florbalové soustredéni.

Pro sbér potiebnych informaci byla pouzita dlouha verze tisténého dotazniku
International Physical Activity Questinare (IPAQ). Pro analyzu sportovnich preferenci byl
zvolen standardizovany Dotaznik sportovnich preferenci. Oba tyto dokumenty jsou
pfistupné na strankach Centra kinatropologického vyzkumu. Pro informace kvalitativniho

charakteru byl vyzkum doplnén o focus group interwiew.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Historie klubu Fbc Asper Sumperk

Fbc Asper Sumperk je florbalovy klub, ktery vznikl v roce 2001 s druzstvy muzi
a starSich zaka. Zakladatelé byli dva ucitelé: Mgr. Michal MaroSek a Mgr. Josef Andrle.
Rok po zalozeni klubu byly piihlaSeny dalsi 2 kategorie — juniofi a juniorky. VSechny
kategorie jako novacek zacinaly od nejniz8ich soutézi. U muza to byla 4. liga (regionalni
soutez). Béhem 4 let se muzim podaftilo postoupit do 3. ligy a juniordm do 1. ligy (druhé
nejvyssi celostatni soutdze). Zakovské kategorie mezi sebou soutdZi pouze v regionalnich
soutdzich s moznosti postupu do turnaje o Mistra CR. Zaci Asperu zadali jiz ve druhém
roce bojovat o postup.

V letech 2005 — 2010 zacina dalsi klubovy vzestup a rust. Zaregistrovany jsou dalsi 3
nové kategorie — muzi B, zeny a mladsi Zaci. Pocet ¢lenti v této dobé dosahuje témér
k dvéma stim. Zeny jiz po jednom roce v nejniz§i Zenské soutézi postupuji do 1. ligy
(druhd nejvyssi soutéz rozdelend na dvé divize — Ceska a moravskd). Muzska ¢ast Asperu
se potyka s kolisavou vykonnosti. V jednu chvili opétovny postup do 3.ligy, Gspéchy
na neligovych turnajich, angazma KilCického v extraligovém Tfinci, ve druhé sestup
juniord, posléze i muzi.

Vroce 2010 — 2012 povolavd vedeni vedle Maroska nové trenéry. Muzi se
po nevydatené¢ sezon¢ 2010/2011 vraci opét do 3.ligy. Jen tésné¢ pak postup unikl
muzskému "B" tymu. Po kone¢ném 3. misté¢ v Olomoucké lize starSich zakt a 4. misté
U dorostencli by se jednalo o dvojity postup v muzské kategorii. Muzska zdloha si
na postup ovSem musela pockat.

V soudasné dobé si Asper Sumperk udrzuje stilou kvalitu ve viech kategoriich.
Muzsky A tym postoupil do Divize (4. nejvyssi soutéz), ve které ma ambice na postup
do Narodni ligy. Muzsky B tym obstojné haji pozici v Olomoucké lize. Juniofi, ktefi byli
pfedmétem vyzkumu bakalaiské prace, bojuji o co nejlepsi vysledky ve 2. juniorské lize

(druhé nejvyssi soutéz).

Adolescence
Psychologie na nasi Girovni nabizi podstatné mén¢ informaci nez v mezinarodni sféte.
Komplexnimu vyzkumu tohoto specifického obdobi zahrnujiciho rizné védni obory je

vénovana malé4 pozornost (Kudlacek, & Fromel, 2012).



Adolescence je obdobi, které¢ vyplnuje usek mezi détstvim a dospélosti. Toto
vymezeni pfiSlo z amerického kontinentu a zacina se stdle vice celosvétové rozsifovat.
V soucasnosti ve vyspélych zemich probihaji procesy, které¢ obdobi adolescence vyrazné
prodluzuji. Patii do nich zrychleni pohlavniho dospivani a prodluzovani pfipravy
na dospély zivot. Pripravy se prodluzuji diky stale vétSim specializacim ve vzdélavani,
neur¢itému a slozitému socidlnimu prostiedi a velkému mnozstvi pozadavki a norem.
Prodlouzeni tohoto dospivajiciho obdobi muzeme také piisuzovat charakteristickému
»Zpusobu zivota teenageri* (Kudlacek, & Fromel, 2012).

Ze spoleCenského hlediska je obdobi adolescence ptipravou na urcité socidlni role
Vv dospélosti. Z psychologické stranky se jedné o velmi rozporuplny emoc¢ni vyvoj. Jedinec
prochazi velkymi biologickymi, psychickymi a socidlnimi zménami. Z tohoto divodu
¢lenime adolescenci na ranou, stfedni a pozdni (Kudlacek, & Fromel, 2012).

Adolescence je obdobi ptfehodnocovani a nalézani vlastnich hodnot, ve kterém musi
jedinec zvladnout vlastni proménu. Clovek si vytvaii uréité socialni postaveni a vyspéle;si

formu identity (Véagnerova, 2012).

Biologicky vyvoj

Vyznamnym vnéj$im znakem dospivani je télesnd proména. To jaky je zevnéjSek se
stava soucasti identity jedince, proto je proména zna¢n€ proZivana. Radikalni proména
muze v nékterych piipadech navodit pocit ohroZeni integrity vlastni osobnosti a ztratu
sebejistoty. Kazdy jedinec si tvofi vlastni subjektivni ptedstavu o atraktivnim, vyspélejSim
a okolim pozitivné hodnoticim zevnéjsku. Adolescent mize byt se svym zevnéjSkem
spokojeny, ale stejné tak se za n€j mize stydét. To jakym zplisobem za¢ne své télo vnimat
je dlouhy proces, ktery miize n¢jakou dobu trvat (Vagnerova, 2012).

To jak vypadame, je pro ostatni prvni informace o nasi osobé. ZevnéjSek v prvnich
kontaktech reprezentuje nasSi osobnost. T¢lesnd zména S sebou piinasi také zménu chovani
a reakce lidi. Reakce mohou byt rizné, podle toho jaky subjektivni vyznam proména
vyvolava a s ¢im si ji okoli spojuje. Souhrn téchto reakci a nazori podnécuje pubescenta
k vytvoreni si vlastniho sebepojeti. Paklize jsou reakce spiSe negativni, mize to u jedince

vyvolat snizeni sebevédomi a pocit nejistoty (Vagnerova, 2012).

Psychicky vyvoj
Vnitini stav adolescenta je charakteristicky hormonalni proménou. Diky ni ptichdzeji

velké zmény v oblasti citového prozivani. Typickymi znaky tohoto psychického stavu jsou
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velké emocni vykyvy, labilita, pfehnané reakce na bézné podnéty a drazdivost. Adolescent
jiz nema takovou jistotu a citovou stabilitu. (Vagnerova, 2012).

Projevy emoci adolescentl jsou nadpadnéjsi a vyrazn€jsi nez diive. Tyto emocni stavy
jsou velmi intenzivni, ovSem nemaji dlouhého trvani. Jejich stav je vétSinou kratkodoby
a proménlivy. Reakce jsou témér vzdy odlisné a nevyzpytatelné. Emocni pochody jsou
mnohdy neocekavatelné pro jedince samotného, tudiz jsou pro n¢j nepiijemné. Adolescent
si neni schopen vysvétlit pficinu reakce a emoce, ktera se u néj dostavila. Tyto projevy
na okoli piisobi negativné a ruSivé. I pochopeni vlastniho prozivani by adolescentovi
velkou mérou nepomohlo, protoze zatim nemda dostatecné rozvinuté sebeovladani

(Vagnerova, 2012).

Socialni vyvoj

V obdobi adolescence je rozvoj socialnich vazeb znacny. Jedinci pocituji touhu stat
se ¢lenem né&jaké skupiny a pohybovat se ve spolecenskych kruzich. Podnétem k vétSimu
pohybu v urcité spole¢nosti je i to, ze se adolescent stava méné citové zavislym na svych
rodic¢ich. OvSem zacina se projevovat potieba partnerstvi a soundlezitosti. Divky maji vetsi
pouto K rodi¢im nez chlapci. Nadmérna citova vazba na rodice muze Vv budoucnu
zapiiGinit neuspéch v navazovani spoleenskych i partnerskych vztaha (Cizkova,
Binarova, Holaskova, Petrova, Plevova, & Pugnerova, 2005).

Dospéli v adolescentové okoli s nim mohou mit dobré vztahy v piipadé, Ze se chovaji
podle norem, které jsou danému jedinci vlastni a pfijatelné. VEtSi autorita muze
v konfrontaci vyvolat odpor a konflikt. Jedinci se snazi pfilnout ke skupiné, jejichz nazory
plné€ zastavaji a odsuzuji vSechny odlisné. Odmitaji hlavné nazory dospélych a ostatnich
autorit. V urcitych ptipadech se hovoti o genera¢nim problému, kdy je zna¢na rozdilnost
nazort mezi generacemi (Cizkova et al., 2005).

Potfeba k navazovani vztahl se projevuje i v touze po erotickém kontaktu. Adolescent
Vv tomto obdobi prozivd prvni lasky a partnerstvi. Ve vztahu je znacné nekriticky
a neuvazlivy v jednani. Rozpad prvnich vztaht je provazen velkym zklamanim a emo¢nim
tlakem. Nedostatek erotickych zkusenosti adolescent pojima jako selhani. K tomu, aby
adolescent ziskal pro né&j subjektivné piijatelné sebevédomi, musi navozovat eroticky
vztah, ktery je kladné hodnocen svym okolim (Cizkova et al., 2005).

Dalsim podstatnym bodem ve vyvoji adolescenta je volba povolani. V mnoha
ptipadech je to nelehky krok, jelikoZ vyvoj neni zcela ukoncen. Jedinec nemé dostatecné

vyvinuty schopnosti a nedokaze urc¢it presné¢ své zajmy. Konfrontace s rodici jako
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zastupiteli postojii celé spolecnosti mize vést k divodu pro urcitou volbu. Mnohdy
dochazi tedy k tomu, Zze se jedinec podvoli a necha své rodice, aby urcili smér, kterym
se bude dale ubirat. Mensi skupina dospivajicich ma jasn¢ vyhranéné predstavy o tom, co
chtéji ve své budoucnosti délat. Jedinci s témito silné seberealizacnimi predstavami voli
povolani podle svého uvazeni (Cizkova et al., 2005).

statusu ve spolecenské hierarchii a stanou se ekonomicky samostatnymi. Dalsi natlak
na chlapce byva znatelny ze strany rodiny. Jsou vnimani jako pokracovatelé¢ uspésné

rodinné tradice nebo jako nahrada nesplnénych sni rodi¢a (Cizkova et al.,2005).

2.2 Zivotni styl

Pojem ZS lze chapat jako souhrn dillezitych &innosti a zvyklosti v uréitém propojent,
které charakterizuji konkrétniho clovéka. Je to pomérné staly celek urcitych cinnosti
s charakteristickym projevem. Prostfednictvim ZS si ¢lovék utvaii své priority a hodnoty.
Muze byt ovlivnén velkou tadou faktorti, kterymi mohou byt: Zivotni etapa, ve které
se jedinec nachazi, spole¢nost, vztahy, atd. Vzdélani a piijem jsou ovSem faktory, které
volbu naseho ZS ovliviuji zdsadng. Volbou ZS stylu mize ¢lovék vyrazné ovlivnit sviij
zdravotni stav. Jeho nezdrava podoba v propojeni se stresovymi zatézovymi situacemi
muze vést K vaznym zdravotnim komplikacim (Kabrt, 2014).

Navzdory pracovnimu vytizeni (cestovani do zaméstnani, domaci prace, osobni
hygiena, travi lidé v ekonomicky vyspélych zemich 3-4 hodiny, jak cht&ji (Bouchard,
Blair, & Haskell, 2007).

Podle pievahy zptsobii traveni volného &asu muzeme ZS rozdélit na konzumni
a pohybové aktivni neboli zdravy. Pohybové aktivni a zdravy ZS se projevuje dostate¢nou
PA, vyvaZenym stravovanim, dostatecnym pitnym reZimem, vyhybani se navykovym
latkdm jako jsou drogy, cigarety a alkohol. Specifickym projevem je trdveni i malé¢ho
mnozstvi ¢asu prospésnou PA. Konzumni ZS je pravym opakem aktivniho a zdravého
trdveni volného casu. Nejcastéji se jednd o sedavy zplsob Zivota s nespravnym

stravovanim a nadbytecnym energetickym piijmem (Sigmund, & Sigmundova, 2011).

2.3 Pohybova aktivita
PA patii k zdkladnim lidskym projeviim. Kdyz se jeji pomoci snazime zvysit télesnou
vykonnost, nebo zlepSit zdravotni stav jedince, nazyvame ji télesnym cvicenim.

Kdybychom se chtéli zaméfit na zvySeni télesné vykonnosti, mlzeme hovofit
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o sportovnim tréninku. Pfi provozovani rekreacni télovychovné aktivity klademe diiraz
na télesnou a psychickou regeneraci, na rozdil od vykonnostniho sportu, kde
se soustfedime na organizovanou c¢innost se soutéznim charakterem. Dle dosahovéni
nejvysSich vykonti lze ¢innost zafadit do vrcholového nebo profesionalniho sportu.
(Pastucha, Filipcikova, Bezdickova, Blazkova, &, Hyjanek 2011).

PA z hlediska energetického vydeje miizeme chépat jako pohyb vyvinuty kosternim
svalstvem, ktery vede ke zvySeni energetického vydeje nad klidové hodnoty metabolismu

jedince (Carpensen, Powell, & Christenson 1985).

2.3.1 Pojmy souvisejici s pohybovou aktivitou

Pohybova aktivnost — Souhrn zdravi prospésnych sportovnich nebo jinych
pohybovych aktivit v urcitém casovém useku, vykonavanych v souvislém intervalu, nebo
v n&kolika oddé&lenych intervalech (Cechovska, & Dobry 2010).

Neorganizovana PA — Aktivita provddéna ve volném case bez dohledu a fizeni
pedagoga (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Organizovana pohybova aktivita — Zamérma aktivita provadéna pod vedenim
pedagoga Ci trenéra (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Skolni télesna vychova - Proces, jehoZ cilem je prostfednictvim pohybovych cviéeni
zabezpecovat rozvoj a vzdélavani ¢lovéka (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Reakce - Je to bezprostiedni odpoveéd’ vSech systému organismu, ktera je zavisla na
fad¢ faktord. Muzeme do nich zafadit charakter a uroveil daného zatizeni, geneticky
ziskané psychosomatické predpoklady a aktudlni rozpolozeni jedince, podminky zevniho
prostiedi (teplota, vlhkost, povétrnostni podminky atd.) a biorytmy (Pastucha et al., 2011).

Adaptace - Oznacujeme ji schopnost organismu pfizpisobit se fyzické zatézi
z morfologického, funkéniho a biochemického hlediska. Z historického pohledu se da fict,
ze to souvisi se schopnosti pieziti druhii, které byly schopné se adaptovat na meénici
se podminky Zivotniho prostiedi (Pastucha et al., 2011).

Fyzicka zdatnost — Rozumime ji souhrn ptedpokladil, diky kterym je jedinec schopen
optimalné reagovat na vlivy vnéjsiho prostedi. V néjakych piipadech se zdatnosti rozumi
ptipravenost nebo zpisobilost konat praci (Pastucha et al., 2011).

Vykonnost - Oznaceni pro schopnost podat objektivné méfitelny vykon v dané PA
nebo sportovnim odvétvi. Vykonnost se lisi oproti zdatnosti v tom, Ze je vic specificky
pojem. Rozumi se jim schopnost jedince udrzet si schopnost podavat sportovni vykon

na urcité stabilni vin¢ (Pastucha et al., 2011).
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Trénink - Rozvijeni geneticky ziskanych dispozic v pribéhu dlouhodobého procesu
(Pastucha et al., 2014).

Pohybové schopnosti — Jsou to piedpoklady, které jsou genecticky podminény.
Ptiblizné procento u jednotlivych pohybovych slozek je nasledujici: 55% statickd sila,
75% sila vybusna, 80-85% rychlost, 70% vytrvalost a 80% obratnost (Pastucha et al.,
2011).

Potencial uspé$nosti tréninku — Kazdy organismus ma odliSnou kapacitu adaptace

na vné&jsi podminky (Pastucha et al., 2011).

2.4 Pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi ¢lovéka

PA je ¢im dal vice spojovana s pojmem zdravi a Zivotni styl. Cim starsi ¢lovék je, tim
vice si za¢ind uvédomovat hodnotu zivota, Ze zdravi je velice kiehka véc, kterd potiebuje
péci a pozornost. Zdravi do ur¢ité miry ovliviiuje nase cile a osudy (Kudlacek, & Fromel,

2012).

vvvvvv

populace, byla impulzem pro zatazeni sportovnich aktivit do zivota lidi v 60. a 70. letech.
Péce o zdravi je individualni zalezitosti kazdého Cloveka. Je to vSak také problém tykajici
se celé spole¢nosti. Dulezité tedy je, jak se o své zdravi stara kazdy jedinec, a jaké
podminky mu pro tuto péci vytvari spole¢nost. Se zlepSenim Zivotnich podminek
a kvalitn€j$§im zdravotnim systémem, kdy se postupné vytraceji infekéni onemocnéni,
se zametenost pifesouvd na onemocnéni chronicka a vychovu ke zdravi. Zdravi tedy tak
trochu pifekracuje ramec mediciny a stavd se vice pfredmétem jinych sfér, jakymi jsou
napiiklad socialni péce, pedagogika a také praveé sport v Sir§im slova smyslu (Slepickova,
2005).

Korvas (2013) uvadi, ze dle Dobrého (2008) je zdravy zivotni styl spojen s dostacujici
PA. V dnesni dob¢ je ale spiSe castéjSim jevem pohybovy nedostatek, ktery piispiva
K narGstu civilizacnich onemocnéni. Obecné lze pohybovou aktivitu povazovat za
zékladni, nejlevngjsi a nejjednodussi prevenci zdravotnich komplikaci. Uginky pohybové
aktivity byly prokdzany vyzkumy. Jeji efekt se projevuje ve snizeni navstév Iékare, uzivani
1€kt a dnti stravenych v lékatskych zatizenich.

Vyznam PA spociva ptedevsim v prevenci. Aby bylo dosazeno téchto u¢inkil, nemusi
byt nikterak namahava nebo naroc¢na. Je ovSem obtizné urcit davky, intenzitu, frekvenci
a dobu trvani specifickych pohybovych aktivit. V soucasnosti je kladen duraz nejen na

fyzické ale 1 psychické slozky, které s pohybovou aktivitou souviseji. Primarné jde
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o ochranu zdravi ¢lovéka a dobry pocit z vykonadvaného pohybu. Obecné se ukazuje,
ze zdravotni prospéch piinasi spaleni 150 - 200 kcal za den, a to u 70 kilogramuti vaziciho
¢lovéka provozujiciho mirnou az stiedné intenzivni PA (Blair et al. 2004).

U takto pohybujicich se lidi bylo prokdzano podstatné snizeni rizikovych ukazatelt
oproti lidem s nedostateénym pohybem. Musime si uvédomit, ze do takové pohybové
aktivity zapocitavame i pohyb nestrukturovany, tudiz se nejedna pouze piimo o sport jako
takovy. Prikladem muze byt chiize na pracovisté pésky jako ucelné zvyseni kazdodenni
PA mimo sportovni zafizeni. Z toho vyplyva, Ze do ni fadime vSechny pohybové aktivity
vSedniho Zivota, kterymi jsou aktivity pracovni, lokomo¢ni, hygienické sexudlni z4jmové,

kam tadime i sport a dalsi (Korvas et al., 2013).

2.5 Doporucené mnozstvi pohybové aktivity

Podpora zdravi v ramci PA vychézi z dodrzovéni ¢ty zékladnich principt:

e Jakékoliv PA ma vétsi pfinos pro organismus nez zadna.

e Jeji pfinosy jsou daleko vétsi nez mozna rizika.

e Utinek zdravotnich benefitt se mnohdy zvySuje s v&tsi intenzitou, zatéi

a frekvenci.
e Zdravotni pfinos je nezavisly na v€ku, pohlavi, rasové nebo kulturni pfislusnosti.
(Oja, Bull, Fogelholm, & Martin, 2010).

Ceska republika prezentuje platné doporuteni prevence kardiovaskularnich
onemocnéni z roku 2005. V nich je uvedeno, ze by se jedinec mél snazit provadét fyzickou
aktivitu vétSinu dni v tydnu, a to po dobu minimalné 30 minut. Podle téchto doporuceni je
1 mirné aktivita zdravi prospé$na. Zdravi obcané by méli dostavat rady, aby byli schopni
vybrat si aktivitu, kterd je bavi, a mohli ji bez problémi zaradit do svého kazdodenniho
zivota. Konkrétné by se tato fyzicka aktivita méla provozovat 30 — 45 minut a to Ctyfikrat
az pétkrat tydné v rozmezi 60 — 75% prumérné maximalni fyzické frekvence.

Evropskd doporu¢eni PA zroku 2008 byla rozvinuta recentnimi evropskymi
doporu¢enimi pro prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni, které vypracovalo 9
odbornych spolecnosti. V nich se uvadi, Ze pravidelnému pohybu se vénuje méné jak
pulka obyvatel Evropy. Konkrétné se doporucuje 2,5-5 hodin/tydné fyzické aktivity nebo
aerobni trénink stfedni intenzity nebo 1 — 1,5 hodin/tydné vysoké intenzity. Tyto dva
stupn€ intenzity se mohou také kombinovat. Je doporuceno aktivitu provadét ve vice
fazich a to 4 — 5 dni v tydnu. Pro inspiraci, je zde uvedeno spousta béznych aktivit jako je

chiize, béh, domaéci prace, cyklistika plavani atd.
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Nejpodrobnéji rozpracovana jsou doporuceni americka. Jako zéklad, o ktery se opiraji
dal$i doporuceni, lze oznacit doporuceni, které publikovaly v roce 1995 Centers for
Disease Control (CDC) a American College of Sports Medicine (ACSM). Podle nich by
se mél kazdy Ameri¢an pohybovat vice nez 30 minut vétSinu dni v tydnu, nejlépe kazdy
den. Pokracovani téchto studii byla dale rozpracovana v roce 2007, viz tabulka ¢islo 1.
Aktivita stfedni intenzity (rychla chize) mize byt rozdélena do tusekd, trvajicich deset
a vice minut. Pfikladem vysoké intenzity PA je uveden béh. Kazdé zvySeni zatéze
i intenzity vede k dal$im pozitivnim vliviim pro organismus a celkovou télesnou zdatnost.
Tato doporuceni udévaji porci pohybové aktivity pomoci metabolického ekvivalentu
MET/min/tyden. K vypoctu se pouziva intenzita zatéze udand v MET krat pocet minut
v tydnu. Piiklad: chlize o intenzité 3,3 MET, trvajici 30 minut a je vykondvana 5x v tydnu
(3,3x30x5 = 495 MET/min/tyden). V souétu bychom méli docilit 450750
MET/min/tydnd. Déleni PA podle jejich intenzity v MET, se nachézi v tabulce Cislo 2.
Dalsi a podrobnéjsi doporuceni vyhotovila ACSM jsou z roku 2011, které mizeme vidét
v tabulce ¢islo 4. Jejich aktualizace hlavné spociva v doplnéni cviceni flexibility
a neuromotorickych cvi¢eni. Dal$i novinkou je zvySeni aktivity na 500 — 1000 MET/min/
tyden a podrobnéjsi silova cvieni. Je bran ohled i na soucasnou vykonnost osoby.

Yy v

U jedince s témét zadnou kondici je kladen diiraz na mensi intenzitu zatizeni.

Tabulka 1. Doporuceni pohybové aktivity ACSM a AHA 2007 (Haskell et al., 2007)

Typ Intenzita zatéze Délka Frekvence Priklad
pohybové pohybové pohybové
aktivity aktivity aktivity
Aerobni Stfedni intenzita 30 minut 5x tydné Chtize
trénink Vysoka intenzita 20 minut 3x tydné B¢h
Kombinace
Cviceni | 8- 10 opakovani do 2X tydné a vice Posilovani,
sily a pocitu unavy, hlavni lehké kondi¢ni
vytrvalosti svalové skupiny cviceni, chiize
do schodl
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Tabulka 2. Rozdéleni pohybovych aktivit podle intenzity zatéze v MET (Sovova,
Pastucha, 2012)

Lehka <3 MET Sti‘edni 3 — 6 MET Vysoka >6 MET
Sezeni u PC (1,5 Rychla chize (3,3 MET) Jogging, béh (6,3 MET)
MET)
Pomala chiize (2 Uklid (okna, luxovani) Basketbal (8,0 MET)
MET) (3,0-3,5 MET)
Lehka domaéci prace Badminton (4,5 MET) Cyklistika po rovin¢ stfedni a
(2,0-2,5 MET) vysoka rychlost (8,0-10,0 MET)
Sipky (2,5 MET) | Cyklistika po roviné mala
rychlost (6,0 MET) Tenis single (8,0 MET)
Rekreacéni plavani (6,0 Volejbal zavodni nebo plazovy
MET) (8,0 MET)
Stolni tenis (4,0 MET)
Tenis dvouhra (5,0 MET)
Rekreacni volejbal (3,0—
4,0 MET)

Tabulka 3. Kategorizace pohybové aktivity dle MET-min/tyden (Craig, 2003)

Kategorie Oznaceni Casti Kritéria zarazeni
souboru
1 Nedostatecné aktivni Nedostatecné aktivni jedinci nenapliiujici

kritéria pro kategorie 2 a 3.

2 Minimalng aktivni Jedinci splitujici jedno z kritérii pro minimum
aktivity:
a) alesponi 20 min intenzivni pohybové aktivity
za den ve tfech a vice dnech v tydnu nebo

b) alesponi 30min stfedné zatézujici pohybové

aktivity ¢i chlize za den v péti dnech v tydnu
nebo

¢) pet a vice dni jakékoliv kombinace chiize,
sttedné zatézujici nebo intenzivni pohybové

aktivity dosahujici minima 600 MET-minetyden
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1

3 Vysoce aktivni Jedinci spliujici jedno z kritérii:

a) alespon tii dny intenzivni pohybové aktivity a
dosazeni minimalni hodnoty 1500 MET-
minetyden™ nebo
b) sedm a vice dni jakékoliv kombinace chiize,
sttedn¢ zatézujici nebo intenzivni pohybové
aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 3000

MET-minetyden™

Dle Craiga a kolektivu (2003) je kontinualni skore vyjadfovano jako median tzv.
MET-minut. Pro vypocet hodnoty MET-minut se pouzivaji nasledujici vzorce:

e chiize: MET-minetyden™ = 3,3 o doba chiize (min) e frekvence chiize (dny)

e stiednd zatdZujici pohybova aktivita: MET-minetyden™ = 4,0 o doba stiedné
zatéZujici pohybové aktivity (min) e frekvence stfedné zatéZujici pohybové
aktivity (dny)

e intenzivni pohybova aktivita. MET-minetyden’ = 6,0 e doba intenzivni

pohybové aktivity (min) e frekvence intenzivni pohybové aktivity (dny)

Tabulka 4. Doporuceni pohybové aktivity podle ACSM 2011 (Gerber, et al. 2011)

Kardiorespiracni Frekvence > 5 dni v tydnu stiedni intenzita, > 3 dny v tydnu
(aerobni) cviceni vysoka intenzita nebo jejich kombinace.
Intenzita Stedni a vysoka intenzita, u osob s dekondici nizka

az stfedni.

Doba cviceni 30-60 minut denn¢ (150 minut tydné&) stiedni
intenzita, 20-60 minut denn¢ (75 minut tydng)

vysoka intenzita nebo jejich kombinace.

Typ cviceni Pravidelné, kontinualni a rytmické cviceni, které
zapojuje hlavni svalové skupiny

Objem 500-1000 MET/min/tyden Dosahnout 7000

(davka) kroki/den I cviceni pod tyto hodnoty je prosp&sné u
osob, které nemohou nebo nechtéji dosdhnout tento

objem.
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Schéma

Cvi¢eni muze byt provadéno bud’ jednou denné,
nebo ve vice fazich, které trvaji déle nez 10 minut.
Toto schéma zvySuje adherenci k pohybové aktivité

a snizuje jeji rizika.

U osob s dekondici je mozno cvicit i mén¢ nez 10

minut. U dospélych je doporucen intervalovy

trénink
Rozvoj Postupné zvysovat davku pomoci zvySovani doby
cviceni trvéani, intenzity a frekvence zatéze.
Odporova cviceni | Frekvence Velké svalové skupiny 2—-3 dni/tyden
Intenzita Ke zlepseni svalové sily:60—70 % 1RM u

zacate¢niku a stfedni pokrocilych > 80 % 1RM u
pokrocilych 40-50 % 1RM pro starsi osoby
zacatecniky. Ke zlepSeni vydrze: < 50 % 1RM

Doba cviceni

Neni udano

Typ cviceni

Odporové cviceni velkych svalovych skupin.

Pouzivat rizné pfistroje nebo vlastni vahu téla.

Objem
(davka)

8-12 opakovani ke zlepSeni svalové sily u vétsiny
0sob 10-15 opakovani ke zlepseni svalové sily u

star§ich zacate¢niku

15-20 opakovani ke zlepSeni vydrze

Schéma, série

2—4 série pro zlepSeni svalové sily a vykonnosti u
vetSiny osob 1 série u starSich a zac¢atecnikii <2
série ke zlepSeni vydrZe Piestavka mezi sériemi 2—3
minuty Pfestavka mezi cvi¢enim pro jednotlivé

svaloveé skupiny > 48 hod

Rozvoj Postupné zvySovat davku zvySenim zatéze, poctu
cviceni opakovani a frekvence

Frekvence > 2-3dny/tyden, nejlépe denné
Intenzita Protazeni do pocitu lehkého dyskomfortu

Doba cviceni

Staticky strecink 10-30 sekund u vétSiny osob, u
star§ich osob 30-60 sekund

Typ cviceni

Série pro vSechny hlavni svalovoslachové skupiny.

18




Staticky, dynamicky, balisticky a PNF strecink.
Objem 60 sekund stre¢inku pro kazdé cviéeni
(davka)
Schéma 2—4 opakovani pro kazdé cviceni
Rozvoj Neni zndmo
cviceni

2.6 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani terénni PA slouzi ke sledovani vSech pohybovych ¢innosti provadénych
v kazdodennich Zivotnich podminkach, mimo laboratorni prostory. PA Vv béZném Zivoté
zahrnuje Siroké spektrum chovani, které je provadéno v rizné frekvenci, intenzité a typu
(Pettee, Storti, Ainsworth, & Kriska, 2009).

Jako prosttedek k tomuto méfeni je pouzivdna fada neinvazivnich pftistroja
(akcelerometry, pedometry a multifunkéni piistroje) a subjektivnich metod (rozhovory,
dotazniky, zaznamové archy). Cilem tohoto méfeni je dosdhnout co nejpiesnéjSich
vysledki s minimalnim vyskytem chyb pfi analyzovani. Snahou je co nejlépe popsat
realizované PA pro formulovani doporuCeni a zasahti, které vedou ke zdravému
a optimalnimu ZS (Sigmund, & Sigmundova, 2011).

Dle Sirarda a Pateho (2001) mtizeme monitorovat PA déti a dospivajicich ve tiech
nasledujicich kategorii podle jejich presnosti:

e Kriteridlni standarty — Nepiima kalorimetrie.

e Sekundarni méfeni — Pedometry, akcelerometry, snimace srde¢ni frekvence

a multifunk¢éni ptistroje.

e Subjektivni metody — Rozhovory, dotazniky, zdznamové archy.

Dotazniky a zdznamové archy, které jsou soucasti SM méteni, jsou vysledné zdznamy
jevu, jejichz kvalita zavisi na objemu a rozsahu zaméteni dotaznikovych otazek (Thomas,
Nelson, & Silverman, 2005). Diky jednoduchosti a finanéni dostupnosti jsou SM nejvice
pouzivanou metodou ke zjistovani terénni PA (Pettee, Storti, Ainsworth, & Kriska, 2009).
Zkoumaji vztahy mezi proménnymi faktory, které nejdou vzhledem k povaze vyzkumu
zmétit presnéji. K jejich vyhotoveni se uziva nejvice popisnd statistika, kterd stanovuje
vztahy mezi uréitymi proménnymi a nastinuje nasledujici testovani. Vzhledem k naprosté

zavislosti na osobé€ zapisovatele, ktery miize jednoduSe pochybit, je validita a relialibita
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niz8i nez u piistrojového monitorovani. U déti a dospivajicich je pravé chybovani v zépisu

hlavni ptekazka ke spravnému zachyceni terénni PA (Sirard, & Pate, 2001).

Monitorovani PA prostiednictvim pedometru je fazeno mezi historicky nejstarsi
zpusoby piistrojového méfeni PA (Beets, Bornstein, Beighle, Cardinal, & Morgan, 2010).
Pedometr je pro vefejnost velice snadno piistupny, maly a lehky elektronicky pfistroj,
snimajici vertikdlni oscilaci. VSechny kroky, které jedinec ujde, se ukazuji na displeji
(Schneider, Crouter, & Basset, 2004). Pedometry lze oznacit za nejpiesnéjsi v uréeni poétu
kroki, ovSem stanoveni dosazené¢ vzdalenosti jimi uz tak dokonale urcit nedokdzeme.
Nejproblemati¢téjsi je prostfednictvim pedometru méfeni energetického vydeje (Crouter,
Schneider, Karabulut, & Bassett, 2003).

Akcelerometry jsou pfistroje, které zaznamendvaji zménu rychlosti pohybu,
prostiednictvim piezoelektrického krystalu. Podle miry svého mechanického pietvoreni,
prevadi krystal pohybové zrychleni na zmény elektrickych impulzd, jejichz vysledek lze
uvadét v jednotkach vydeje energie (De Vries, Van Hirtum, Bakker, Hopman-Rock,
Hirasing, & Van Mechelen, 2009).

Meg¢ieni srdecni frekvence pomoci elektronickych snimacti pomaha stanovit
energeticky vydej a intenzitu pii pohybové aktivité. Ke stanoveni energetického vydeje
se pouziva zavislost mezi srde¢ni frekvenci a spotfebou kysliku v rozsdhlém mnozstvi
intenzit PA. Sniméni srdecni frekvence proSlo v poslednich desetileti pomérné velkym
technologickym pokrokem. V dneSni dobé jsou k dispozici snimace, které¢ méfi
prostiednictvim elastického hrudniho pasu vybaveného elektrodami (Pettee et al., 2009).

Kombinace méteni poctu kroktli, zmény rychlosti a srdecni frekvence, nam umoziuji
zobrazit multifunkéni pfistroje a informacni technologie. Jejich vyuZivanim dosdhneme
presnéjSich informaci o souhrnu dosaZzené PA. Multifunkéni pfistroje se v soucasnosti
skladaji ze snimace srde¢ni frekvence a pohybového senzoru (Corder, Brage, Mattocks,

Ness, Riddoch, Wareham, & Ekelund, 2007).

2.7 Pohybova aktivita ve Skolstvi
Zrcadlem celozivotniho provozovani kvalitni PA je obecny cil Skolni télesné vychovy.
K tomu je zapotiebi utvaret kladny vztah zaka a studentl k pravidelnému, celoZivotnimu

a dobrovolnému pohybu skrz rozmanitou Skalu organizacnich a didaktickych prosttedki

(Sigmund, & Sigmundova, 2012).

20



Budovani a ochrana fyzického, psychického a socidlniho zdravi déti, je tendence
soucasnych edukacnich trendt (Jetabek, & Tupy, 2007).

Tyto trendy se snazi propojit Skolni aktivity se zivotem mimo Skolu tak, aby si zaci
mohli ovéfit pravdivost piedkladaného uéiva (Sigmundova, Sigmund, & Snoblova 2010).

Efektivnost ucitelovy ¢innosti, interpretace vysledkti a vyhodnocovani riznych situaci
vychazi zjeho zkuSenosti a praxe. Volba jeho piistupu k zadkiim jako jednotlivciim,
nahlizeni na jejich zdravotni stav a S nim souvisejici benefity ze Skolni télesné vychovy je
dalezitym faktorem ke spravné realizaci télesné vychovy ve skolstvi (Dobry, 2007).

Predmét TV jako jediny pfimo pisobi na zdravi mladeze a pozdéji i dospélych.
ZvySovanim pohybové Grovné se vyznamné podili na primarni zdravotni prevenci (Hendl,
Dobry, Zima, & Siiss, 2011).

Velké mnozstvi vyzkumnych poznatkid narGstajicich v poslednich letech donutilo
zménit pohled na tradicni TV. Zejména Iékafi (autofi), chtéji ve svété prosadit,
aby byla TV zarazovana do rozvrhu kazdy vyucovaci den. Véda v dnesni dobé potvrzuje,
ze 1idé pohybové¢ aktivitni se chrani pted celou fadou chorob a prodluzuji si Zivot. VSechny
tyto poznatky jasné ukazuji, jakym smérem by se mély ubirat vyucovaci metody. Pied
uciteli ovSem nastava nelehky ukol, a to jak naucit své svétence, aby se s takovymi navyky
ztotoznili a ty se staly soucasti jejich kazdodenniho Zivota (Hendl et al., 2011).

Ucitelé mohou mit vyznamny vliv na vnimani PA mladeZe. Jeho soucasti je radost
z pohybu, zdbava a zdmér byt aktivni. Pro podporu pohybové aktivnosti, by se informace
o zdravotnich benefitech mély stat zakladnim kamenem uciva pro Skolni dochazku (Hendl

etal., 2011).

2.7.1 Soucasné navyky v pohybové aktivité déti a dospélych

V pritbéhu poslednich desetileti miizeme pozorovat zmény v ZS déti a dospivajicich,
ktery je nejvyznamnéj$i Cinitel ovliviujici jejich zdravi (Lajunen, Keski-Rahkonen,
Pulkkinen, Rose, Rissanen, & Kaprio, 2009).

Nartist obéznich déti je znacny. Strauss (2002) ve své studii popisuje vysledky
z vyzkumu z let 1963-1980, kde uvadi, Ze pocet obéznich déti ve veéku 6-11 stoupl o 98%.

Volnocasové aktivity zahrnujici PA se v sou€asnosti stavaji vice pfedmétem détského
z4jmu. Aktivni pohyb se stava ¢im dal vic néplni volného Casu, ktery mohou déti vyplnit
podle svého uvazeni. Z diivodu rostouciho zajmu o velkou skdlu PA je vhodné vyplnit
potfeby prostorového, materidlniho a technického zabezpeceni a zvolit vhodné pohybové

programy (Kudlacek, & Fromel, 2012).
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Gyurcsik, Bray a Britain (2004) ve svém vyzkumu uvadéji, ze téméf 75% Americant
neprovozuje dostate¢né mnozstvi PA a Ze se s rostoucim vékem se stavaji vice pohybove

inaktivni. Nejvyraznéjsi ubytek PA aktivity byl, zaznamenan v obdobi mezi adolescenci

a dospélosti.

2.8 Problémy souvisejici s nedostatkem pohybové aktivity

Uz okolo roku 1960 se objevuji vyzkumy, které prokazuji, ze pohybova
nedostatecnost je divodem vzniku fady chronickych onemocnéni. Vyznamny védecky
poznatek tvrdi, Ze soustavna PA velmi snizuje riziko vzniku smrtelnych srdecnich chorob,

které jsou jednou z hlavnich pficin imrti napiiklad v USA (Dobry, 2008).

2.8.1 Nadvaha a obezita

Obezita je slovo, které pochazi z latinského obrus, ¢imz rozumime dobfe ziveny nebo
tuény. Neznamena to nadmérnou hmotnost ¢lovéka, nybrz nashromazdéni tukové tkané
Vv téle. U muzi je to od 25% vySe a u zen 30% a vic. Od narozeni ditéte, kdy se mnozstvi
tukové tkané pohybuje okolo 13%, se zacCinaji tato Cisla zvySovat az do chvile, kdy zacne
pribyvat pohybova aktivita. S narGistem intenzity a frekvence pfibyva svalové hmoty
a kostni tkan¢. V dalsi fazi Skolniho véku zacina télesného tuku opét pfibyvat a pokracuje
tak az do dospélosti. Zeny maji vét§i pomér tukové tkand nez muzi ve viech vékovych

kategoriich (Pastucha, Filip¢ikova, Bezdickova, Blazkova, & Hyjanek, 2011).

Podle nov¢jSich vyzkumil Zije na svété vic nez 1 miliarda dospélych lidi s nadvahou
¢i obezitou. Obéznich je znich pfes 300 miliont. Tento problém se v dne$ni dobé&
uz netykd jen dospélych jedincli. Je nutno uvést, Zze populace se stile vice potyka
I s détskou nadvahou a obezitou. Postizeno timto druhem civilizaéniho onemocnéni je dnes
uz vice jak 110 miliond déti na celém svété. Détska obezita vznikd na zakladé dvou pficin.
Prvni z nich je to, co jsme zdédili po svych rodi¢ich, ¢ili geneticka vybava daného ditéte.
Dalsi je ta, jaké prostiedi pro nas rodi¢e a spolecnost vytvari. Kombinaci plsobeni
genetickych ptfedpokladii a nevhodné stimulace ze strany vychovnych prostfedki vznika
pfevaha na strané energetického piijmu nad vydejem. Obezita se mlze samoziejmée
rozvinout také z divodu uzivani 1€kt nebo hormonalnich a jinych onemocnéni (Pastucha

etal., 2011).
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2.8.2 Diabetes mellitus Il. typu

Diabetes mellitus 2. typu (T2DM) je spolu s dyslipidemiemi nejvic se vyskytujici
metabolicka porucha. U nasi populace je diagnostikovana velmi casto. Jejimu vzniku
predchézi vétsinou nekolik fazi, kdy ma clovek nejdiive méné citlivé inzulinové receptory
ve svalech, tudiz K vyrovnani hladiny glukézy vyzaduje po jidle vice inzulinu. T2DM tak
muzeme povazovat za pozdni projev inzulinové rezistence, ktery sebou nese i obezitu
androidniho typu, hypertenzi, poruchu metabolismu tukt s dyslipidemii, vyssi srazlivost
krva a urychleni ateroskler6zy (Méacek, & Radvansky, 2011).

VSsichni odbornici se dnes shoduji, ze pohybova aktivita patii mezi zakladni prevenci
a efektivni 1écbu proti onemocnéni tohoto typu. Mén¢ jasno uz ovSem maji v tom, jaky
druh cvi¢eni a intenzity nejlépe doporucit svym pacientim. Pro mladého jedince
s optimalni kompenzaci inzulinu mtze byt jako nejvhodnéjsi vrcholovy sport na nejvyssi
urovni. U star§i osoby se bude jevit jako nejvhodnéjs$i pomala chiize, ktera se ordinuje
az po redukci nadvdhy a zméné medikace (Mécek, & Radvansky, 2011).

Spravné vybrana =zatéz zlepSuje zésadni problém pacienta — dlouhotrvajici
postprandialni hyperglykemii (hladina glukosy v krvi po jidle). Pii nedostatku PA
se snizuje citlivost inzulinovych receptortt az o polovinu. Na druhou stranu je znamo,
ze PA stfedné intenzivni o polovinu jejich citlivost zvysuje. U zdravych osob je nartist
receptorll po cviceni pozorovan po dobu 1-2 dni. Nemocni jedinci maji tyto hodnoty
zvySené pouze 12 hodin po cvifeni. Z téchto fakti vyplyva pro nemocné s poruchou
metabolismu glukosy naprosto jednoduché doporuéeni: cviéit kazdy den. Castym cvi¢enim
docilime nartistu svalové hmoty a tim zvySeni poctu receptorl, coz opét vede k lepsi

kompenzaci diabetu (Macek, & Radvansky, 2011).

2.8.3 Hypertenze
Hypertenze znamena vétsi hodnoty arteridlniho tlaku krve v systémovém obéhu.
Ve vyspélych zemich se tyto ¢isla tykaji 20% populace. Z diivodu nendpadnosti zacatku

pribéhu nemoci je dulezité, aby byla hranice normalniho tlaku krve jasné urcena
(Silbernagl, & Lang, 2012).

Tabulka 5. Hodnoty srde¢niho tlaku podle WHO (Silbernagl & Lang, 2012)

optimalni | prehypertenze hrani¢ni hypertenze

hypertenze
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Diastolicky tlak 60-80 80-89 90-95 >05
(PD, mm Hg)
Systolicky tlak 100-130 130-139 140-160 >160
(PS, mm Hg)

2.8.4 Aterosklerdza

Ateroskler6za ma za nasledek vice jak polovinu umrti ve vyspélych zapadnich zemich.
Toto onemocnéni pozvolna postihuje tepny, ve kterych ztluStuje vnitini vrstvu fibréznimi
ulozeninami. Ty pak nasledné zuzuji prisvit cévy a zaroven jsou oblasti vzniku krvaceni

a vytvareni trombu (Silbernagl, & Lang, 2012).

Vi A v Il Il I

ntermedialniTukoué Inicialni leze
eze prouzky

Komplikova- |Fibroaterom| Aterom

naléze . . vice mimo

,"""Iwe bunéénych —akumulac
-ruptura adro ) i|:-itll.°| tyorici [malo o i
-krvaceni fibrozni 2dro ateronmiextracelulars I _arfe ul.
tromboza kepicka ipict ipici

-+~ kaleifikace

Obrazek 1. Popis faze vyvoje aterosklerotického platu z morfologického hlediska
(Gajdova, 2011).

2.9 Problémy souvisejici s jednostrannosti zatiZzeni u hracu florbalu
Nerespektovani  pozadavku perspektivnosti (rana specializace) mulze vést

az k poskozovani mladych florbalistl. Z hlediska télesné stranky muze mit pretéZovani

kloubnich chrupavek, laktatovy trénink a jiné zatéZové situace negativni vliv na spravny

rozvoj mladého jedince (Kysel, 2010).
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2.9.1 Rozmanitost pohybové aktivity jako kompenzace jednostranné tcélesné
aktivity mladych florbalistl

Cilenda kompenzac¢ni cviCeni, protahovani a posilovani je dulezitou soucasti
tréninkového procesu. Fyzicka regenerace je mnohdy u florbalistd opomijena, pficemz
kompenzacni cvieni nabizi jeji nejvhodnéjsi formu. Zalezi-li trenérim na vychové
zdravych jedinct se spravnym drzenim téla, musi zatazovat cviceni tohoto typu a vysvétlit
florbalistim, Ze to nejsou zbytecnosti oddalujici hru. Hra¢i maji téméi po celou dobu
zapasu patet v kyfotickém postaveni a to jak pfi hte, tak pfi odpoc¢inku na hracské lavicce.
Pohyb v ptedklonu stejn¢ jako pohyb brankafe predstavuje jednostrannou zatéz pro
organismus, kterou je zapotiebi kompenzovat (Kysel, 2010).

Hraci florbalu predklony pretézuji bederni patef a zkracuji se jim nerovnomérné prsni
svaly. Nedostatek stalych vyrovnavacich cviceni vede k zaziti nepatficnych pohybovych
stereotypil a ke vzniku svalovych dysbalanci, které negativné ovliviiuji spravné drzeni téla
(Kysel, 2010).

Nejcastéjsi problémy (Kysel, 2010):

e Ochablé drzeni téla

e Protrakce (piedsunuti) ramen
e Hyperlordotické drzeni téla

e Hyperkyfotické drzeni téla

e Skoliotické drZeni téla

Svaly mtzeme v podstaté délit na dvé skupiny. Svaly, které udrzuji vzptimenou
postavu €ili posturdlni (tonické). Ty maji sklon ke zkracovani, a tak je dileZité jejich
protahovani. Druha skupina jsou svaly fazické, které primarné zajistuji pohyb. Tento typ
svall je dilezit¢ posilovat, protoze maji tendenci k ochabnuti. Nerovnomérnym
zatézovanim svalovych skupin vznikaji dybalance (Kysel, 2010).

Kompenza¢nim cvicenim se snaZime zacilit na jednotlivé ¢asti pohybového aparatu
(pohyblivost kloubt, napéti a souhru svalii, koordinaci atd.) a vylepsit jejich funkci. Pfi
dostateéném mnoZzstvi cvieni a spravném zapojeni se tréninkova kompenzace zasluhuje
0 korekci svalové nerovnovahy ¢i prevenci jejiho vzniku (Kysel, 2010).

Cile kompenzacnich cviceni jsou (Kysel, 2010):

e Odstranéni svalovych nevyvazenosti

e Lepsi drzeni téla

e Pohyblivost a mensi bolestivost svalt
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e Vytvofeni spravnych navyki

e Protazeni a posileni ochablych svalt

T¢lesna regenerace je pfirozeny proces, ktery se dostavuje ihned po ukonceni tréninku.
Jejim tkolem je obnoveni normalnich funkci organismu a jednotlivych organti. Florbalista
diky ni pfedchazi pretizeni organismu (Skruzny et al., 2005).

Nejzakladn€jsim a nejdostupnéjsSim zplisobem regenerace je pasivni odpocinek. Jeho
nevyhodou je pomalejsi uc¢innost, coz nevyhovuje souCasnym sportovnim narokim
Vhodné vybrané regeneracni prosttedky vyrazné zkracuji dobu zotaveni a umoznuji diive

pfipravit hrace k dal§imu tréninku ¢i zapasu (Skruzny et al., 2005).

Vhodna PA se fadi do aktivni regenerace a patii do ni (Skruzny et al., 2005):
e Protahovani a posilovani jako prevence svalové nerovnovéhy, jednostranného
pretéZzovani konkrétnim sportem, poruch kloubniho spojeni a upont
e Cviceni ve vod¢

e Zatazeni odlisnych sportovnich aktivit
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3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem této prace je zjisténi role pohybové aktivity hraci mladeznickych
kategorii v Sumperku a porovnani, zda-li je jejich pohyb v souladu s obecnymi
doporucenimi pro pohybovou aktivitu. Déle se ve vyzkumu objevi doporuceni pro zvyseni

efektivity tréninkové jednotky na florbalovém soustiedéni.

Dil¢i cile:

Analyzovat kazdodenni pohybovou aktivitu florbalisti.
Analyzovat intenzitu pohybové aktivity.

Analyzovat mnoZzstvi sedavého chovéni.

Analyzovat atraktivitu jednotlivych sportovnich odvétvi.

o B~ w D P

Doporucit inovaci florbalového soustiedéni.

Vyzkumné otazky:
e Jaké je mnozstvi a intenzita pohybové aktivity juniorskych florbalisti?
e Je pohybova aktivita juniorskych florbalisti dostacujici ve srovnani
S doporucenimi k pohybové aktivite?
e Jaké jsou preference ostatnich sportovnich odvétvi?

e Jak Ize inovovat tréninkovou jednotku na florbalovém soustfedéni?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor se skladd ze sedmnacti hraca florbalu juniorské kategorie klubu

Asper Sumperk hrajicich 2. juniorskou ligu. V&kové rozmezi chlapcti v juniorské kategorii

je 15-19 let.

Tabulka 7. Zakladni somatické charakteristiky vyzkumného souboru.

Pocet (n=17)
M SD
Hmotnost (kg) 67,94 7,82
Vyska (cm) 177,41 6,30
BMI 21,60 2,40

Legenda: M — aritmeticky primer, SD — smerodatna odchylka

4.2 Technika sbéru dat

Informace ve vyzkumné ¢asti prace byly shromazd’'ovany pomoci standardizovanych
dotaznikil. Jednim z nich je mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ). Jako druhy
dostali juniorsti florbalisté k vyplnéni dotaznik sportovnich preferenci. Odpovédi
na otazky byly zaznamenavany pisemnou formou. Pomoci dotazniki ziskdvame pomérné
pfesné a konkrétni odpovédi, na jejichz zodpoveézeni maji respondenti dostatek Casu.

K dosahnuti co nejptesnéjSich dat zalezi na svédomitosti respondentil.

4.3 Struktura dotazniku IPAQ

Standardizovany dotaznik IPAQ sbird data, ktera zahrnuji informace o pohybové
aktivit¢ ze sedmi piredchazejicich dni kazdého respondenta. Dotazovany odpovida
na otazky o pohybu z kazdodenniho Zivota. Uvadi, v jaké intenzité se dané aktivité

vénoval. Dotaznik se sklada z péti Casti zamétenych na urcité typy pohybu.
e 1. Cast: Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia:

Prvni ¢ast zaznamenava informace o vykonané PA v ramci prace nebo studia. Radi

se do ni jakdkoliv vykonédvand prace (Skolni dochédzka, zeméd¢lska, dobrovolnicka,
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neplacend), vykondvand mimo domov. Do této kategorie se nefadi prace vykonavana
doma (prace na zahrad¢, oprava bytu atd.).
o 2. Cast: Piesuny — pohybovi aktivita p¥i dopravé

Nasledujici kategorie se vénuje otazkam tykajicich se dopravy z mista na misto.
Zahrnuje dopravu jak do zaméstnani a z n¢j, tak i mimo pracovisté¢ ve volném cCase
(kino, obchody atd.).
e 3. Cast: Domaci prace, idrzba domu (bytu) a péce o rodinu

V tomto oddile je vénovéana pozornost otazkdm tykajicich se PA vykondvané
doma a kolem domova. Do této kategorie mizeme zahrnout zahradkateni, udrzba
domu, péci o déti a celou rodinu.
e 4. Cast: Rekreace, sport a volno¢asova pohybova aktivita

Ptedposledni cast dotazniku je vénovéna PA, kterou vykondvame pro zdbavu
ve vlastnim volném ¢ase. Mluvime tedy o aktivitach rekreacnich, sportovnich a vSech
volnoc¢asovych.
o 5. Cast: Cas straveny sezenim

V poslednim bodu dotazniku respondenti odpovidaji na otazky tykajici se sedavé
¢innosti. To znamend aktivity spojené se sezenim u stolu, na navstévé pratel

¢1 sezenim nebo lezenim u televize.

Na konci dotazniku hraci vypliuji 6 demografickych otazek a dopliujici tidaje, které

pomohou Iépe vyhodnotit shroméazdéné vysledky.

4.4 Struktura dotazniku sportovnich preferenci

Jako druhy dotaznik zjiStujici potfebnd data byl pouzit dotaznik sportovnich
preferenci. Dotazovani na zacatku vypliuji odpovédi, jakému sportu se pod
organizovanym vedenim vénuji pravidelné a kolik hodin tydné. Dale uvadéji nejcastéji
provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu. V hlavni ¢asti florbalisté zaskrtavali
nejoblibengjsi sportovni aktivity z osmi riiznych typl sportl, kterym by se nejradéji
vénovali. Sportovni oblasti se skladaji z individudlnich sportd, sportovnich aktivit
Vv ptirod€, tymovych sportii, bojovych uméni, kondi¢nich aktivit, rytmickych a tane¢nich

aktivit, sportovnich aktivit ve vode¢ a sportovnich aktivit souhrnnych.
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4.5 Focus group interwiew

K analyze informaci neuvedenych ve standardizovanych dotaznicich byl pouzit nastroj
pfimé komunikace s hraci. Focus group interwiew je forma hloubkového rozhovoru, jedna
Z hlavnich metod kvalitativniho vyzkumu. Diskuze je vedena jednou osobou a respondenti
uvadéji své nazory, postoje a myslenky. Interwiew se zucastiuje mensi pocet respondentd,
zpravidla 8-10. Ziskavaji se informace obsahujici hlubSi porozuméni problematice,

které by se v kvantitativnim dotazniku neobjevily.

4.6 Popis sbéru dat
Asper Sumperk je florbalovy klub, ktery disponuje 18 juniorskymi hra¢i. Kazdy hra¢
dostal po halovém tréninku za tukol vyplnit doma oba typy dotaznikd. Skupinového

interview se zacastnilo po skonceni tréninku 8 hract. Sbér dat probéhl v bieznu 2015.

4.7 Statistické zpracovani vysledki

Statistické zpracovani dat prob&hlo v programech Statistica 12.0 CZ (StatSoft, 2008).
Bylo pouzito testi zjiStujicich zakladni statistické charakteristiky (deskriptivni)
a kontingenéni tabulky. Pro zjisténi signifikantnich rozdilt byl pro pfesnéjsi nadhled pouzit

Mann-Whitney U-test.
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5 VYSLEDKY

V tabulkach 8-10 jsou uvedeny primérné hodnoty jednotlivych naro¢nosti pohybové
aktivity vSech juniorskych hracu, které jsou vyjadieny v MET-min/tyden. MET je
jednotka, ktera vyjadiuje spotiebu kysliku na 1 kilogram hmotnosti za 1 minutu.

V prvni Casti dotazniku IPAQ odpovidali florbalisté na otazky tykajici se PA v ramci
studia. Jako jednotka MET byly zvoleny standardizované hodnoty dle dotazniku IPAQ pro
chiizi 3, sttedné zatézujici 4,5 a intenzivni 8 MET

V druhé c¢asti dotazniku IPAQ hraci zadavali tdaje o pohybové aktivité v ramci
pfesunu z mista na misto. V dotazniku také uvadéli, kolik Casu stravili v jakémkoliv
dopravnim prostiedku, ovSem tyto udaje nejsou vzhledem k nulové PA v tabulce
zaznamenany. Tabulka cislo 8 znaéi primérné hodnoty MET chize a jizdy na kole,
které dle standardizovanému dotazniku IPAQ pfifazujeme hodnotu 6.

Tteti ¢ast dotazniku je vé€novana PA vykonavané doma. Patii do ni vSechny prace
okolo domu jako napt. domaci prace, zahradkateni, sekani dfeva a jakdkoliv jina udrzba
domu. Zapocitavame také bézné domaci prace Vv ramci uklidu. Intenzivni domaci prace
okolo by méla byt povazovana za stfedné zatézujici PA s hodnotou 5,5 MET. Stifedn¢
zatézujici PA okolo domu mé hodnotu 4 MET a stfedné zatézujici uvnit 3 MET.

Ctvrta &ast dotazniku obsahovala otazky tykajici se PA ve volném &ase. Respondenti
vyplnovali kolik €asu a v jaké intenzité¢ vénovali PA piti rekreaci, sportu a jiné volno€asoveé

aktivite.

Posledni ¢ast dotazniku IPAQ je vénovana Casu stravenému sezenim. Otazky se tykaji

Casu, ktery hraci stravi sezenim pii studiu, doma a ve volném case.

Tabulka 8. Uroveii pohybové aktivity vyjadiena v MET-min/tyden

Pocet (n=17)

Mdn IQR
Chuze 1650 1205
Stiredné zatéZzujici PA 1560 2883
Intenzivni PA 2160 1260
Celkova PA 5989 3698

Legenda: Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti
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Tabulka 9. Urovei pohybové aktivity vyjadiena v MET-min/tyden

Pocet (n=17)

Mdn IQR

PA Vv ramci studia 1870 1581

PA Vv ramci pfesunu z mista na misto 762 809
PA pFi praci doma a okolo 350 710
PA ve volném c¢ase a pri sportu 2112 1430

Legenda: Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti

Dle Craiga (2003), se vsechny vékové kategorie fadi k vysoce aktivnim jedinciim.

pro vysoce aktivni jedince.

Zkoumany byly rozdily v trovni PA z hlediska faktoru vlastnictvi psa. Tento faktor

se ukazal jako nevyznamné ovliviiujici objem a intenzitu PA florbalistii.

cvwr

Tabulka 10. Uroveii pohybové aktivity vyjadiena v MET-min/tyden z hlediska

vlastnictvi psa

Faktor Pes Intenzivni Sti‘edné Chuze Celkova PA
PA intenzivni PA

Mdn | IQR Mdn IQR | Mdn | IQR | Mdn | IQR

Pes — Ano (n=6) | 2295 | 2160 | 1567 957 | 1035 | 1150 | 5342 | 1992

Pes — Ne (n=11) | 2160 | 1980 | 2145 | 3168 | 1800 | 3093 | 6906 | 5207

Legenda: Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti

Tabulka 11. Uroveii pohybové vyjadiend v MET-min/tyden z hlediska vlastnictvi psa

Faktor Pes PA Vv ramci PA pri PA doma Volnocasova
studia transportu PA

Mdn IQR Mdn | IQR | Mdn | IQR | Mdn IQR

Pes—Ano (n=6) | 1715 | 1668 | 767 413 | 385 | 600 | 1776 | 1241

Pes — Ne (n=11) 1920 | 1659 | 762 | 1770 | 338 | 1925 | 2160 | 1520
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Legenda: Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti
Pro zjisténi rozdilu v PA hract vlastniciho psa a hraci, ktefi psa nemaji, byl pouzit
Mann-Whitney U-Test. Pfi tomto testu porovnavame stejny kvantitativni znak

ve dvou skupinach.

Tabulka 12. Mann-Whitney U-Test (Hodnoty vyjadieny v MET-min/tyden)

Pocet (n=17)
U VA p-hodnota
Celkova PA 24 0,85 0,39
Intenzivni PA 25 -0,75 0,45
Stiredné zatézujici PA 24 0,85 0,39
Chuze 25 0,75 0,45
PA ve volném case a pri sportu 24 0,85 0,39
PA pfi praci doma a okolo 33 -0,05 0,96
PA Vv ramci pFesunu z mista na misto 27,5 0,5 0,62
PA v ramci studia 28 -0,45 0,65

Legenda: U, Z, p-hodnota - statistické parametry urcujici vvznamnost rozdilu mezi

skupinami

Vysledky Mann-Whitney U-Testu ukazaly, ze mezi Grovni PA hrac¢t vlastniciho psa a

hraci bez psa, nejsou signifikantni rozdily.

Tabulka 13. Cas straveny sezenim ve viedni den a o vikendu (v priméru za jeden den)

vyjadieny v hodinach.

PA 15let (n5) | 16let (n5) | 17let (n3) | 18let (n4) Celkem
M M M M M
Vsedni den 6 6 7 8 7
Vikend 4 6 4 5 5

Legenda: M — priimér
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Sportovni preference

Ke zjisténi sportovnich preferenci byl pouzit standardizovany dotaznik sportovnich
preferenci. Hraci vybirali sportovni aktivity z 8 kategorii. Museli vybrat 5 nejoblibenéjSich
aktivit, kterym by se radi vénovali (individudlni sporty, tymové sporty, kondi¢ni aktivity,
sportovni aktivity ve vodé, sportovni aktivity v pfirod¢, bojova uméni, rytmické a tanecni
aktivity, sportovni aktivity — souhrnné). Nejoblibenéjsi sportovni aktivitu oznacili kiizkem
v tabulce pod jedni¢kou, druhou nejoblibenéjsi ve sloupci pod dvojkou atd. az po patou
nejoblibengjsi. Pokud jim nebyla sportovni aktivita nabizena, museli vybrat obsahové

a pojetim nejbliz§i moznou sportovni aktivitu.

Tabulka 14. Poradi individualnich sportti podle ¢etnosti zajmu o provozovani

Poradi Pohybova aktivita Body
1. Tenis (soft tenis) 38
2. Sjezdové lyZzovani 38
3. Atletika 34
4. Cyklistika (silni¢ni i horska) 34
5. Plavani 25
6. Snowboarding 24
7. Stolni tenis 17
8. Badminton 13
9. Lyzovani bézecké 7

10. Jiné sporty (neuvedeny) 6
11. Golf (minigolf) 5
12. Strelba, lukostifelba 4
13. Sportovni gymnastika 4
14. Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni 3
15. Bowling (kuzelky, kule¢nikové sporty, pétanque) 3
16. Squash (ricochet, racquetball) 1
17. Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 0
18. Kanoistika, veslovani 0
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V kategorii ,,Individualnich sporti* se na ptrednich pozicich umistily aktivity — tenis,
sjezdové lyzovani atletika, cyklistika, plavani a snowboarding. Hodnoceni ukazuje
na mensi oblibenost sportii, které maji mensi zastoupeni — kombinované sporty, kanoistika,

veslovani, squash.

Tabulka 15. Potadi tymovych sporti podle ¢etnosti zajmu o provozovani

Poradi Pohybova aktivita Body
1. Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 83
2. Fotbal 46
3. Ledni hokej 36
4., Basketbal 27
5. Volejbal (beach, ptehazovana) 21
6. Baseball, softball 11
7. Americky fotbal 7
8. Nohejbal 6
9. Hézena (vybijend) 4
10. Lakros 4
11. Frisbee 3
12. Ragby 2
13. Curling 0
14. Vodni polo (,,vodni verze ostatnich sportti*) 0
15. Jiné sporty (neuvedeny) 0

V kategorii ,,Individudlnich sporti je bezkonkurencni pievaha oblibenosti florbalu.
V popredi se také drzi nejrozsitenéjsi sporty — fotbal, hokej, basketbal. Nulovy zajem byl

zaznamenan u méné znamych sportt — curling, vodni pdlo.

Tabulka 16. Pofadi kondi¢nich aktivit podle ¢etnosti zdjmu o provozovani

Poradi Pohybova aktivita Body
1. Béh (jogging) 74
2. Posilovaci cviceni 69
3. Bodystyling 20
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4. Kulturistika 17
5. Spinning 16
6. Zdravotni cvi€eni 15
7. Jiné sporty (neuvedeny) 11
8. Kondi¢ni chiize (nordic walking) 10
9. Taebo (box aerobik) 7
10. Tai-Chi 6
11. Joga 6
12. Sportovni aerobik 1

V kategorii ,,Kondi¢nich aktivit® jsou v popiedi jednoduché sporty napomahajici

Tabulka 17. Poradi sportovnich aktivit ve vodé podle ¢etnosti zajmu o provozovani

Chi, joga a sportovni aerobik.

k zlepSeni fyzické kondice — posilovaci cviceni a béh. Nejméné oblibené sporty jsou Tai-

Poradi Pohybova aktivita Body
1 Skoky do vody 70
2. Plavani s ploutvemi (potapéni) 62
3. Zdravotni plavani (koupani) 43
4. Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika, aqua aerobik) 30
S. Synchronizované plavani 24
6. Jiné sporty (neuvedeny) 11

V kategorii ,,Sportovni aktivity ve vodé* jsou na pfednich mistech skoky do vody

Tabulka 18. Poradi sportovnich aktivit v ptirodé podle Cetnosti zajmu o provozovani

ve vodé€ a synchronizované plavani.

a plavani s ploutvemi nebo potapéni. Naopak nejmensi zdjem projevuji hraci o cviceni

Poradi Pohybova aktivita Body
1. Snowboarding 42
2. Cykloturistika 37
3. Brusleni (in-line, koleckové) 36
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4. Lyzovani sjezdové, skialpinismus 35
5. Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody 32
6. Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) 14
7. LyZovani bézecké 13
8. Pé&si turistika, chiize na snéznicich, tramping 12
9. Lanové¢ aktivity 10
10. Lezeni (horolezectvi, bouldering, um¢la sténa) 8
11. Golf 7
12. Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) 7
13. ParaSutismus (paragliding, skydiving, airboarding) 1
14, Jezdectvi 1
15. Létani, plachténi, rogalo 0
16. Motorismus, skiering, vodni motorismus 0
17. Orientac¢ni aktivity (radiové, lyZzatské) 0
18. Jiné sporty (neuvedeny) 0

V kategorii ,,sportovnich aktivit v pfirodé“, se na prvnich mista zatadily sporty —
snowboarding, cykloturistika, brusleni (in-line, kole¢kové), lyzovani sjezdové
(skialpinismus), plavani (koupani, vodni atrakce, skakani do vody). Vyrovnané jsou
aktivity oznacené jako nejmini oblibené - 1étani, plachténi, rogalo, motorismus (skiering,

vodni motorismus), orienta¢ni aktivity (radiové, lyzaiské).

Tabulka 19. Potadi bojovych uméni podle ¢etnosti zajmu o provozovani

Poradi Pohybova aktivita Body
1. Box 62
2. Kick-box (thai-box) 43
3. Aikido 31
4. Karate 29
S. Kung-Fu 27
6. Wrestling(sumo) 22
7. Judo 21
8. Musado 7
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9. Taekwondo 7

10. Jiné sporty (neuvedeny) 6

V kategorii ,,Bojovych uméni se na prednich pozicich umistili box a kick box (thai-
box). Posledni pti¢ky obsadily bojové sporty pro ¢eskou populaci méné znamé — musado a

taekwondo.

Tabulka 20. Poradi rytmickych a tane¢nich aktivit podle ¢etnosti zajmu o provozovani

Poradi Pohybova aktivita Body
1. Bojové tance (capoeira) 49
2. Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 48
3. Rock 'n' roll 36
4. Latinsko-americké tance 32
5. Standardni tance 23
6. Moderni gymnastika 20
7. Jiné sporty (neuvedeny) 14
8. Tanec¢ni aerobik 11
9. Balet, vyrazovy tanec 9

10. Orientalni tance (bfisni tanec) 7
11. Lidové tance (country) 6

Nejoblibenéjsi v kategorii ,,Rytmické a tanecni aktivity* florbalist¢ uvadéli bojové

a moderni tance. Nejmensi atraktivitu ptifadili k orientalnim a lidovym tanctm.

Tabulka 21. Potadi sportovnich aktivit — souhrnné podle ¢etnosti zajmu o provozovani

Poradi Pohybova aktivita Body
1. Tymové sporty 84
2. Individudlni sporty 59
3. Kondi¢ni aktivity 49
4. Sportovni aktivity v pfirodé 29
5. Sportovni aktivity ve vod¢ 20
6. Bojova uméni 12
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7. Rytmické a tanecni aktivity 2

Podle vSech ocekdvani jsou tymové sporty nejvyhledavangjsi aktivitou juniorskych
florbalistli. Nasleduji individudlni sporty s kondi¢nimi aktivitami, sporty ve vodé

a v ptirodé. Nejméné oblibené jsou bojova uméni a tanecni aktivity.

Tabulka 22. Pofadi doplitkovych sportii vykonavanych na poslednim florbalovém

soustedéni
Poradi Pohybova aktivita
1. Fotbal
2. Basketbal
3. Hazena

Vzhledem k vysledkim ze standardizovaného dotazniku Sportovnich preferenci
muzeme doporucit doplikové sporty, které skytaji potencial pro zvySeni efektivity
florbalového soustfedéni, a to zejména z kondi¢niho hlediska. Hra¢i budou provadét
sporty, které je vice bavi, tudiZ v nich vynaloZi vétsi nasazeni. To bude mit pozitivnéjsi
efekt
na cely prubéh soustfedéni a na kondici vSech hracu.

Fotbal — uvadén jako druhy nejoblibenéjsi kolektivni sport. Tento sport byl vhodnou
variantou doplitkového sportu pii poslednim florbalovém sousttedéni.

Atletika se umistila na 3. mist€¢ v hodnoceni preferenci individudlnich sporti.
Zatazenim atletickych disciplin a prvkl napomiizeme k vytvotfeni efektivnéjsich
tréninkovych jednotek.

Cyklistika je sport, ktery byl vysoko hodnoceny jak v hodnoceni individualnich sporti
— 4. misto, tak v hodnoceni sportli provozovanych v ptirod¢ (v podobé cykloturistiky) — 2.
misto. Jejim zatazenim napomuizeme ke zkvalitnéni kondi¢ni ¢asti ptipravy.

Brusleni (in-line) bylo hodnoceno jako 3. nejoblibenéjsi sport provozovany v piirodeé.
Trénink na in — line bruslich, mtize byt zapojen stfidavé s cyklistikou.

Plavani se umistilo na 5. misté v hodnoceni preferenci individuélni sportt. Tréninkova

jednotka v bazénu mize slouzit jako forma regenerace a kompenzacni PA.
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Volejbal — 5. misto v hodnoceni kolektivnich sportd. Zastane vhodnéjsi variantu,
oproti hazené (9. misto v hodnoceni kolektivnich sporti1), ktera byla uvadéna jako sport
provozovany na poslednim florbalovém soustiedéni.

Box — 1. misto v hodnoceni bojovych uméni. Prvky boxu ve formé stinovani,

nebo sparingu jsou t¢innou variantou kondi¢niho tréninku.

5.1 Inovace pohybové aktivity na juniorském soustiedéni hraca Asperu

Sumperk na zakladé focus group interview
Ve skupinovém interwiew bylo hrac¢im poloZeno 16 otazek. Své odpovedi a myslenky
mohli rozvinout podle svého uvéazeni. Nebyly jim kladeny zadné limity a omezeni

pro jejich vyjadteni, aby bylo mozné ziskat informace kvalitativniho charakteru.

Otazky pokladané v interwiew:

1. Davate piednost sportu, nebo hrani pocitacovych her ve volném case?

Vzhledem k tomu, Ze zkoumana skupina se skladala z florbalisti na soutézni Grovni,
odpovédéli podle ocekavani naprosto vSichni jednoznacné ve prospéch sportu — ,, Myslim

si, ze vzhledem k tomu, ze jsme vsichni florbalisti, odpovi vsichni stejné jako ja — sportu.

2. Sportujete radéji ve skupiné, nebo jako jednotlivec?

I u druhé otazky byla odpovéd jednotnd a u vSech dotazovanych stejnd. Uvadéli,
ze radg&ji sportuji v pocetnéjsi skupiné. Vybér florbalu jako sportu ¢islo jedna koresponduje
s jejich odpovéd'mi — ,, Ddvam piednost tymovym sportum, i proto jsem si zvolil florbal

Jjako sport cislo jedna“

3. Jaké sporty uprednostiiujete, zimni, nebo letni?
Vsichni hraci preferuji letni sporty — ,, Radeéji sportuju v léte. Miizu si vybrat z vice

sportovnich aktivit a nemusim se u toho tolik oblékat.

4. Z jakého divodu mate radéji zimni/letni sporty?
Letni sporty preferuji ve vétSiné piipadl z divodu teplého a ptiznivého pocasi.
Uvadéji také, ze se jim naskytd vice moznosti pro provozovani vice druhli sportovni

aktivity — ,, Mdam rad teplé pocasi a mohu toho délat mnohem vic “
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5. Mate radéji sporty, kde musite vice propojit mysleni, pozornost a koordinaci
pohybii, nebo preferujete monotonni sporty (béh, plavani, kolo, rotoped atd.)?

Az na jednoho hrace odpovédéli vSichni, ze davaji prednost sportim, kde je dilezité
mysleni a pozornost. I zde je zfejma spojitost s florbalem, kde jsou tyto vlastnosti diilezité
pro podani dobrych vykonQ — ,, Libi se mi, kdyz mohu pouzit chytrost k prekonani soupere,

takze odpoved’ zni: Sporty, kde musim myslet a propojit to s pozornosti a koordinaci.

6. TéSi vas vice, kdyZ jste vdaném sportu nejlepsi, nebo Ze jste si uzili zibavu

S prateli?
Vétsina hract uvedlo, Ze je pro né dulezité, aby si uzili zdbavu s prateli. OvSem vice
jak polovina také uvadi, Ze ve sportu chtéji podat dobry vysledek a byt lepsi nez soupet —
., V prvni Fadé jde o to, abych si uzil s prateli sport, co mé bavi. Samozrejmé v ném chci byt

nejlepsi a vyhravat “.

7. Preferujete vice komercéni a vSem znamé sporty (fotbal, hokej, basketbal atd.),
nebo se zajimate 0 méné znamé a nové sporty?

Ve vétsiné ptipadd byla odpoveéd stejna. Hraci jevi daleko vétsi zajem o znamé

a komer¢ni sporty, které vSichni velmi dobie znaji — ,,Urcité uprednostiuji znamé Sporty,

ale nebranim se vyzkouset nové veci. “

8. Jaké nevSedni sporty radi provozujete?

U hrstky dotazovanych florbalistii se objevila odpovéd’ lacross, baseball ¢i frisbee,
coz jsou sporty, které u nas nejsou tak popularni jako naptiklad v USA — , Obcas si
Zahraju napriklad lacross. Tento sport se mi libi, ale neni na néj vsude vybaveni a tak

‘

moznost vénovat se mu vice neni tak velka.

9. Jak dlouho by podle vas méla trvat pohybova aktivita v ramci jakéhokoliv
sportu, aby byla stile akéni a zabavna?

Podle vSech dotazovanych by se primérna doba pohybové aktivity méla pohybovat

kolem 90 minut — ,, Myslim si, Ze idedlni cas je hodina a pil. Cas, kdy obycejné trvad

3

trénink vetsiny kolektivnich sportu.

10. Je pro vas diilezité, aby sportovni aktivita pozitivné ovliviiovala to, jak

vypada vase télo (ve smyslu atraktivity)?
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Vétsina respondentl uvedla, ze je pro né dulezité, aby pohybova aktivita formovala

jejich postavu — ,, Ano, jsem rad, zZe diky sportu ¢lovék miize vypadat lépe.

11. Bavi vas provozovat sporty podobné sportu, kterému se vénujete na soutézni
urovni?
VSsichni hraci uvedli, ze se radi vénuji sportim podobnym florbalu — ,, Ano mam rad

sporty, které se nejak podobaji florbalu. “

12. Které sporty to jsou?
Podle nadpolovi¢ni vétSiny jsou to sporty jako hokej, hokejbal, pozemni hokej —

,,Hokej, hokejbal, pozemni hokej.

13. Jaky mate vztah k vodnim sportim?
U odpovédi na tuto otazku se rozdélili florbalisté na dvé skupiny. Jedna uvadéla,
ze k sportim provozovanym ve vodé maji kladny vztah. Druh4 polovina reagovala tak,

ze vodni sporty nevyhledava ani nesleduje — ,, Chodim plavat, takze mé sporty ve vode

I3 3

bavi.* ,, Vodni sporty mé nijak nepritahuji, ani je nesleduji.
14. Vas nejoblibenéjsi vodni sport?
U téch, ktefi se vodnim sportiim nevyhybaji, byla nejcastéjsi odpovéd plavani a vodni

«

polo —,, Kdyz se zamyslim nad kolektivnim vodnim sportem, napada mé vodni polo.

15. Jak se vam libilo sloZeni aktivit na poslednim florbalovém soustredéni,
na kterém jste byli?
VSichni hraci byli se soustfedénim spokojeni — ,,Ja byl maximdlné spokojeny,

ale vzdycky to miize byt jesté lepsi.

16. Co byste na ném zménili?
Hrstka dotazovanych uvedla, Ze by zatadili vice kondi¢niho cviceni — ,, MozZnd bych
pridal vice kondicniho tréninku. Travili jsme hodné casu v hale s hokejkou. Ddle bych

«

zaradil néjakou zabavnou hru.*
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Skupinovy rozhovor (focus group interview), poskytl informace kvalitativniho
charakteru, které slouzily jako zdroj k inovaci tréninkovych cvi¢eni na florbalovém
soustfedéni juniort Asperu Sumperk.

Florbalisté radi sportuji ve skupin€, maji radost z toho, Ze jsou v blizkosti znamych lidi
a pratel. Cht¢ji mezi sebou soupefit a podat urcity vykon, ktery je ovlivnén jejich hernim
mySlenim a kondi¢ni pfipravenosti. Nejcastéjs$i odpovédi na otdzky poukazovaly
na oblibenost sportu, ktery je podobny florbalu. Po dikladném piezkoumani odpovédi
ziskanych v interview, byla zatazena jako doporuceni pro inovaci florbalového soustfedéni
hra ringette.

Ringette je hra, jejiz kofeny sahaji do roku 1963 v Kanadé¢. V Severni Americe je
registrovanych vice jak 50 000 hracek. V ringettu se pofadaji i mistrovstvi svéta. U nas je
to hra znamé predevsim kondi¢nim trenértim, ktefi ji pouZzivaji v riznych Gpravach jako
soucast tréninkové jednotky na soustfedénich ¢i kempech. Ringette jako takovy se hraje
na ledé ve vystroji podobné hokejové. V nasSich podminkach se provozuje v hale. Vyhodou
je nenaro¢nost vybaveni potiebného ke hte.

Pro ringette kazdy hra¢ potfebuje hil podobné jako u florbalu. Jako htl se v ptipadé
ringettu d4 pouzit naptiklad lyzaiska ty¢ (soucast lyzaiské brany), kterd je zkracena
na tfetinu. Jeji povrch je hladky, ¢ili bez problémi klouze po povrchu jakékoliv haly. Jako
micek se pouzivad gumovy krouzek s dostate¢né velkym otvorem uvnitf. K tomu, aby hrac¢
mohl krouzek vést ¢i s nim driblovat, musi zapichnout hiil do jeho stiedu.

Ringette se hraje na dvé brany. Mohou byt pouzity napiiklad florbalové. Je na
trenérovi, zda-1i zvoli hru, kde budou pouzity mantinely, nebo konec htisté¢ bude znacit
¢ara. Pocet hraci na plose mize byt libovolny. Cilem je nastiilet vétsi pocet branek nez
soupef. Cim mensi pocet hradi na plose, tim se zvysuje intenzita aerobni pohybové
aktivity.

Hraci pfi hfe musi pouzit herni inteligenci stejné jako u florbalu. Dulezita je
1 Sikovnost a koordinace pohybl. Pfi ringettu vznikaji nevSedni souboje o gumovy
krouzek, které slouzi jako nacvik florbalovych situaci. Zapichnutim vice holi do krouzku
vznikaji ,,mlynice®, které simuluji silové souboje o micek.

Ringette je hra, jejimZ zapojenim oZivime sloZeni tréninkl kazdého dne florbalového
sousttedéni. Miize slouzit jako zplisob zahtati pred t€z§imi fazemi kondi¢nich tréninki
¢i jako hlavni napli jedné ¢asti dne, napiiklad formou turnaje. Je to pro hrace zabavna
forma pohybové aktivity, kterd pozitivne pisobi na priibéh celého soustiedéni. Hraci si pti

ni zvySuji kondici, ale zaroven slouzi jako odreagovani od stereotypnich ¢asti soustfedéni.
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6 DISKUZE

Pro srovnani byl vyuzit vyzkum Kudlacka a Fromela (2012) s ndzvem Sportovni
preference a pohybova aktivita studentek a studentd SS. V ném byla analyzovana
pohybova aktivita adolescentii ve veékové kategorii 15 — 18 let. Zkoumanym souborem
byly divky i chlapci. Ve vyzkumu bylo pouzito standardizovanych dotazniku IPAQ
a Sportovnich preferenci. Cilem vyzkumu bylo poskytnout Skolam informace, které se
mohou podilet na zméné¢ pohybového chovani adolescentt, a v kontextu s monitoringem
PA pak prispét k identifikaci souvislosti mezi preferovanymi sportovnimi aktivitami
a mnozstvim PA.

Analyza méla urcit, jestli chlapci i dév€ata spliiuji minimdlni kritéria v doporucenich
pro PA. Déle byly zjistovany rozdily irovné PA v zavislosti na urcitych faktorech (BMI,
bydlisté, vek, socioekonomicky status).

Vyzkumny soubor byl tvofen 333 zaky SS (216 divek, 117 chlapci). Vzhledem
K tomu, ze vyzkumny soubor v bakalafské praci zahrnuje pouze chlapce, porovnani se

vztahuje pouze k chlapecké ¢asti vyzkumu.

Tabulka 23. Porovnani Girovné PA studentt SS a florbalisti

Florbalisté Studenti SS (n=26)
(n=17)
Mdn IQR Mdn IQR
Chiize 1650 1205 1303 1974
Stiredné zat&Zujici PA 1560 2883 1205 2180
Intenzivni PA 2160 1260 960 2520
Celkova PA 5989 3698 4567 3530

Legenda: Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti

Pro srovnani tUrovné PA aktivity byla vybrana skupina sedmnactiletych
stfedoskolskych studentti (n=23), z vyzkumu Kudlacka a Fromela (2012) (Tabulka 23).
Z vysledkli mizeme vypozorovat, ze florbalisté jsou signifikantné aktivnéj$i nez soubor
studentii SS ve vékové kategorii 17 let. Nejvétsi rozdil je patrny v objemu intenzivni PA.

Tento rozdil mizeme pfisuzovat vét§Simu mnozstvi organizované PA (florbalové tréninky).
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V oblasti sportovnich preferenci individualnich sportd studenti SS uvadéli jako
nejoblibengjsi sportovni aktivitu cyklistiku, kterd se u florbalisti umistila na 4. miste.
Druha nejoblibengjsi aktivita podle studentii SS bylo uvadéno plavani, které bylo zvoleno
jako 5. nejoblibenéjsi individualni sport florbalistd. Podobné hodnoceni ziskalo sjezdové
lyzovani — studenti SS 4. misto, florbalisté 2. misto.

V kategorii tymovych sportl byly zaznamenany podobné vysledky u obou
vyzkumnych souborii. Nejoblibengjsi tymovy sport studenttt SS — fotbal (florbalisté — 2.
misto), druhy florbal (florbalist¢ 1. misto), tfeti volejbal (florbalisté 5. misto), Ctvrty
basketbal (florbalisté 4. misto).

V oblasti kondi¢nich aktivit pozorujeme u prvnich péti sportovnich aktivit naprosto
stejné vysledky s vyjimkou body stylingu — studenti SS 8. misto, florbalisté 3. misto.

Stejné sportovni preference byly vypozorovany i v oblasti PA v ptirodé — 1. skoky
do vody 2. plavani s ploutvemi 3. zdravotni plavani 4. cvi¢eni ve vod¢ 5. synchronizované
plavani.

Poradi prednich preferenci PA v piirod¢é — 1. plavani, koupani, vodni atrakce, skakani
do vody (5. florbalisté) 2. cykloturistika (2. florbalist¢) 3. lyZovani sjezdové (4. florbalisté)
Motorismus, skiering, vodni motorismus (16. florbalisté).

Odlisné preference pozorujeme u bojovych uméni — 1. karate (4. florbalisté) 2. kick —
box /thai — box (2. florbalisté¢) 3. judo (7. florbalisté) 4. kung — fu (5. florbalisté¢) 5. box (1.
florbalisté).

Potfadi nejpreferovangjSich rytmickych a tane€nich aktivit — 1. bojové tance (1.
florbalisté) 2. latinskoamerické tance (4. florbalisté) 3. standardni tance (5. florbalisté) 4.
Rock and Roll (3. florbalisté) 5. moderni tance (2. florbalisté).

Souhrnné hodnoceni nejvice preferovanych sportovnich aktivit dopadlo nasledovné —
1. tymové sporty (1. florbalisté) 2. individualni sporty (2. florbalisté) 3. sportovni aktivity
v piirodé¢ (4. florbalisté) 4. kondi¢ni aktivity (3. florbalisté) 5. bojova uméni (6.
florbalisté).
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ZAVERY

Dle vyhotovenych vysledkii jsme dosli k témto zaveéram:

Celkova PA juniorskych florbalisti Sumperka déla 5989 METmin/tyden, coZ je
témeét 2x vic jak minimalni hranice pro vysoce aktivni jedince — 3000
METmin/tyden.

Tydenni vydej chiize byl zaznamenén 1650 METmin/tyden.

Stiedné intenzivni aktivita méla nejmensi podil na celkové PA aktivité — 1560
METmin/tyden.

Intenzivni PA aktivita Cinila 2160 METmin/tyden.

PA v ramci studia byla analyzovéna na 1870 METmin/tyden.

Tydenni vydej PA pfi pfesunu z mista na misto ¢inil 762 METmin/tyden.

Pti praci doma a okolo byla vysledna hodnota 350 METmin/tyden.

Vysledna suma PA pfi sportu a ve volném case byla 2112 METmin/tyden.

Nebyly zjistény zadné signifikantni rozdily mezi Grovni PA hrac¢t vlastnicich psa
a hraca, kteti psa nemaji.

Florbalist¢ sedi v priméru 7 hodin denné¢ ve vSedni dny a 5 hodin denné
o vikendu.

V poradi oblibenosti individudlnich sportil se nejvyse umistil tenis.

V poradi oblibenosti kolektivnich sportli mé¢l nejvétsi zastoupeni florbal.
Nejoblibenéjsi kondi¢ni aktivita je podle hract béeh.

Nejvic bodil ze sportovnich aktivit provadénych ve vodé nasbiraly skoky do vody.
Snowboarding byl zvolen jako nejoblibenéjsi sportovni aktivita provadéna
V piirodé.

Hraci nejvice volili box jako nejoblibenéjsi bojovou PA.

V potadi rytmickych a tane¢nich aktivit se nejlépe umistily bojové tance.

Hréc¢i nejvice uptednostiiuji tymové sporty.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem zavére¢né bakalaiské prace bylo zjistit uroven pohybové aktivity
juniorskych florbalisti klubu Fbc Asper Sumperk. Vysledki bylo dosazeno pomoci
standardizovaného dotazniku IPAQ — long. Vyzkum analyzuje objem a intenzitu pohybové
aktivity za tyden. Juniorsti hraci jsou ve véku adolescence.

Analyza se tykala souctu urovni energetického vydeje za 3 druhy intenzity PA —
chiize, stfedné zatézujici PA a intenzivni PA. Do analyzy také spadaly vysledky, kolik
Casu stravi florbalisté sezenim v priméru za jeden den — pies tyden a o vikendu.

Bylo zjisténo, Ze cely vyzkumny soubor spadd do kategorie vysoce aktivni (3000
METmin/tyden a vice). Tuto hranici piekrocili s 5989 METmin/tyden témét dvojnasobné.
Nejvétsi podil na mnozstvi energetického vydeje méla intenzivni PA (2160
METmin/tyden). Nejmens$i podil na urovni PA méla sttedné zatézujici (1560
METmin/tyden).

DalSim cilem bylo zjistit sportovni preference vSech juniorskych hrac¢t. Jako metoda
byl zvolen standardizovany dotaznik Sportovnich preferenci. Odpovédi se tykaly vybéru
sportovni aktivity z 8 riznych kategorii — individualni sporty, kolektivni sporty, kondi¢ni
aktivity, aktivity provadéné ve vod¢, aktivity provadéné v ptirod€, bojova umeéni, rytmicke
a tanecni aktivity a sportovni aktivity souhrnné. Nejobliben¢jSim individudlnim sportem
byl zvolen tenis, kolektivni sport — florbal, kondi¢ni aktivita — béh, PA ve vodé — skoky do
vody, PA v ptirodé — snowboarding, bojové uméni — box, rytmicka a tane¢ni aktivita —
bojové tance, sportovni aktivity souhrnné — tymové sporty. Uréeni sportovnich preferenci
dopomohlo k navrhu doplikovych sporti, které ptispé&ji k vétsi efektivité tréninkovych
jednotek na florbalovém soustiedént.

Dal$im dil¢im cilem bylo =ziskat kvalitativni charakter informaci a pouZit je
k doporuceni pro inovaci florbalového soustiedéni. Jako vyzkumna metoda byla pouzita
focus group interview. Zucastnilo se ho 8 respondentl. Z odpovédi nasbiranych
v interview vzniklo doporuceni pro hru Ringette, kterd by mohla byt efektivni a zabavny

prvek soustiedéni.
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9 SUMMARY

The main aim of the final thesis was to determine the level of physical activity of the
junior floorball players of the club Fbc Asper Sumperk. Results were obtained using a
standardised questionnaire IPAQ - long. Research analyzes the capacity and intensity of
physical activity per week. Junior players are in the age of adolescence.

The analysis related to the sum of the levels of energy expenditure for 3 kinds of the
intensity of the PA - walk, medium uphill PA and vigorous PA. The analysis also included
the results of how much time spend floorball players by sitting on average for one day -
during the week and at the weekend.

It was found out that the whole research file belongs into the category of highly active
(3000 MET min/a week and more). This threshold was almost double exceeded with 5989
MET min/a week. The largest share of the amount of energy expenditure had intense PA
(2160 MET min/a week). The smallest proportion at the level of the PA should be medium
uphill (1560 MET min/a week).

Another aim was to find out the sports preferences of all of the junior players. A
standardized questionnaire of Sports preferences was elected as a method. The answers
were related to the selection of sports activities from 8 different categories - individual
sports, team sports, fitness activities, activities carried out in the water, the activities
carried out in nature, martial arts, rhythmic and dance activities and sports activities
overall. As the most popular individual sport was elected tennis, as a team sport - floorball,
as a fitness activity - running, PA in the water - jumping into the water, PA in the outdoors
- snowboarding, martial art - boxing, rhythmic and dance activity - martial dances, overall
sports activities - team sports. Determination of the sports preferences helped to propose
additional sports which will help to increase efficiency of training units in floorball
training camp.

The next partial aim was to obtain qualitative information and use it for
recommendations for innovation of floorball training camp. As the research method was
used focus group interviews. 8 respondents participated in it. From all collected responses
from the interviews arose the game of Ringette, which could be effective and fun element

of the training camp.
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11 PRILOHY

Piiloha 1(1/2)

Centrum kinantropologického vyzkumu Fakulta télesné kultury UP Olomouc
Dotaznik sportovnich preferenci

Jméno: P¥ijmeni: Pohlavi:___ Hmotnost:____ VySka:____Rok narozeni:
Skola (druh, nazev): Roénik:
Uved'te tcast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele, cvicitele nebo trenéra) beéhem tydne ve
volném ¢ase v poslednich 12 mésicich — mimo prazdniny a dovolenou (oznaéte kiizkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportovni
aktivity provadite):
[ TANO | [ NE | Druhsportovni aktivity: Hodin za tyden:

Uved'te nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném Case v poslednich 12 mésicich (napiste druh provddéné sportovni
aktivity v letnim a zimnim obdobi):

Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdobi: b) v zimnim obdobi.
Které sportovni aktivité ddvate prednost?

Instrukcee: Z kazdé oblasti zvolte pét vaSich nejoblibengjSich sportovnich aktivit, kterym byste se rddi vénovali. Nejoblibengjsi sportovni
aktivitu oznacte kiizkem v tabulce ve sloupci pod jednickou, druhou nejoblibengjsi ve sloupci pod dvojkou atd. aZ po pétou nejoblibenéjsi.
Pokud neni Vémi preferovand sportovni aktivita nabizena, vyberte obsahové a pojetim nejbliZsi moZnou sportovni aktivitu.

1] 2] 3] 4] 5] INDIVIDUALNI SPORTY 1[2]| 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY V PRIRODE
Aletika (b&Zecké aktivity) Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)
Badminton _ Bruslenf (in-line, kole¢kové)

Bowllng (kuzelky, kulsénﬂ(ox’é spm'ly,'r que) Cykloturistika
Brusleni (krasobruslent, rychlobrusleni) Golf
Cyklistika (rychlostni, terénni, silovd) Tezdecivi
Golf (minigol) ezdectvi
Kanoistika, veslovini Lz:nov}e aktivity -
Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) LelénI: plachténi, rogal m, alo n —
Lyzovéni bézecké (biatlon, severskd kombinace) Lezeni (h(?rf’leZCClY" boul'dcrmU, umt‘:Ia su'fna)
Lyzovini sjezdové (alpské. akrobatické, rychlostni) Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)
Plavan({ LyZovéni bézecké
Snowboarding LyZovéni sjezdové, skialpini
Spo i gy ik Motorismus, skiering, vodni motorismus
Squash (ricochet, racquetball) Orientacni aktivity (radiové, lyZaiské)
Stolni tenis Paraduti (paragliding, skydiving, airboarding)
Stielba, lukostielba P&i uristika, chlize na sn&Znicich, ping
Tenis (soft tenis) Plavéni, koupéni, vodni atrakce, skakani do vody
Jiné ... Snowboarding
1] 2[ 3] 4 5[ TYMOVE SPORTY Jini€lse:
Americky fotbal 1] 2] 3] 4] 5] BOJOVA UMEN{
Baseball, softball Aikido
Basketbal Box
Curling Judo
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) Karate
Fotbal (futsal) Kick-box (thai-box)
Frisbee Kung-Fu
Hizend (vybijend) Musado
Lakros Taekwon-Do
Ledni hokej (in-line) Wrestling (sumo)
Nohejbal Jiné ...
Ragby

1] 2] 3] 4] 5] RYTMICKE A TANECNI AKTIVITY
Balet, vyrazovy tanec
Bojové tance (capoeira)

Vodni pélo (,,vodni verze" ostatnich sporti)
Volejbal (beach, piehazovand)

Jinésss Latinsko-americké tance
1] 2] 3] 4] 5] KONDICNI AKTIVITY Lid;"é tance (°°“'l‘(“y)
o Moderni gymnastika
gfﬁ%ﬁ%m Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)
Jéga Orientélni tance (bfi¥ni tanec)
Kondiéni chiize (nordic walking) Rock nroll
Kulturistika Standardni tance
Posilovaci cviteni Taneéni aerobik
Spinning Jiné ...
Sportovni aerobik
Taebo (box aerobik) 1/ 2] 3| 4| 5| SPORTOVNI AKTIVITY - SOUHRNNE
Tai-Chi Individudlni sporty
Zdravotni cviteni Tymové sporty
Jiné ... Kondiéni aktivity

Sportovni aktivity ve vodé
Sportovni aktivity v pfirodé
Bojovd uméni

Rytmické a taneéni aktivity

1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY VE VODE

Cvigeni ve vodé (aquagy ika, aqua aerobik)
Plavéni s ploutvemi (potdpéni)

Skoky do vody

Synchronizované plavani

Zdravotni plavani (koupdni)

Jiné ...

Po vypInéni dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibengjsi sportovni aktivitou a oznaéte ji krouzkem (viz vzor na druhé strané)
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Centrum kinantropologického vyzkumu Fakulta télesné kultury UP Olomouc
Vzor vyplnéni dotazniku

Pro ndzornost si predstavime nasledujicf situaci:

Osoba vyplhwjici dotaznik je muZ narozeny v roce 1990, o hmotnosti 55kg a vysce 165cm. Chodi na zdkladni skolu ZS J.E.
PURKYNE do 9.t7idy. Zdvodné se vénuje plavani s ploutvemi a trénuje 2x tydne 2 hodiny (celkem tedy 4 hodiny).

V oblasti individudlnich sportit md nejradéji a chiél by se vénovat snowboardingu, na druhém misté sjezdovému lyZovdni,
na tretim tenisu, na ctvriém atletice a na pdtém golfu..

Stejné jako v oblasti individudlnich sportii budeme postupovat i ve vSech ostatnich oblastech. Posledni oblast nazvani
»Sportovni aktivity — souhrnné* se od ostatnich mirné lisi. Jsou v ni shrnuty vSechny pfedchozi oblasti. Pfesto se pokuste
vyjadrit poradi preferenci.

Dotaznik preferenci sportovnich aktivit

Jméno: JAN Prijmeni: NOVAK Pohlavi: MUZ Hmotnost: 55 Vyska: 165 Rok narozeni: 1990
Skola (druh, nazev): ZS J.E. PURKYNE Roénik: 9.
Uved'te ticast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ugitele, cviitele nebo trenéra) béhem tydne v

volném Case v poslednich 12 mésicich — mimo prizdniny a dovolenou (oznaéte k¥izkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportovn
aktivity provadite):

[XTANO | [[INE ] Druhsportovni aktivity: PLAVANI S PLOUTVEMI Hodin za tyden: 4

Uved'te nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném &ase v poslednich 12 mésicich (napiste druh provadéné sportovni
aktivity v letnim a zimnim obdobi). o
Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdobi PLAVANI S PLOUTVEMI b) v zimnim obdobi SNOWBOARDING

Kiteré sportovni aktivité¢ davate prednost?
Instrukee: Z kazdé oblasti zvolte pét vaSich nejobliben¢jsich sportovnich aktivit, kterym byste se radi vénovali. Nejoblibengj3i sportovni

aktivitu oznacte kiizkem v tabulce ve sloupci pod jednickou, druhou nejoblibenéjdi ve sloupci pod dvojkou atd. aZ po pétou nejoblibenéjsi.
Pokud neni Vami preferovana sportovni aktivita nabizena, vyberte obsahové a pojetim nejblizsi moZnou sportovni aktivitu.

1 (2|3 |45 | INDIVIDUALNI SPORTY

X Atletika (bézecké aktivity)

Badminton

Bowling (kuzelky, kule¢nikové sporty, petanque)
Brusleni (krasobrusleni, rychlobruslen{)
Cyklistika (rychlostni, terénni, silovi)

X | Golf (minigolf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)
Lyzovini bézecké (biatlon, severskd kombinace)
X Lyzovini sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani

X Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis 1|2 |3 |4 |5 | SPORTOVNIAKTIVITY - SOUHRNNE
Stielba, lukostielba X Individudlni sporty
X Tenis (soft tenis) Tymové sporty
Jiné ... X Kondi¢ni aktivity
X Sportovni aktivity ve vodé
1,2[3][4]|5]| SPORTOVNI AKTIVITY VE VODE X | Sportovni aktivity v pfirodé
P X Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika, aqua aerobik) X Bojova uméni
X Plavini s ploutvemi (potdpéni) Rytmické a tane¢ni aktivity
X Skoky do vody
X| Synchronizované plavani
X Zdravotni plavani (koupdni)
Jiné ...

Po vyplnéni dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibengj$i sportovni aktivitou, tzn. jakou sportovni aktivitu
= nejvice upiednostiiujete a oznacte ji krouzkem.
Ze vzoru je zrejmé, Ze pro tohoto clovéka je naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou plavani s ploutvemi.

Dékujeme za peclivé vyplnéni dotazniku.
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Centrum kinantropologického vyzkumu (www.cfkr.eu) Fakulta t¢lesné kultury, Univerzita Palackého v Olomouci

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovezeni vSech otazek, i kdyZz se nepovazujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako sou¢ast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném ¢ase pfi rekreaci, cviceni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné naro¢na) a stfedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stiedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni Cast se tyka Va$i prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, $kolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou préci a jakoukoliv dal$i neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo sv(ij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a pééi o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v soucasnosti zaméstnani (8kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo sviij domov?
Ano
[] Ne ey Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkereé pohybove aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
souc¢ast Vaseho placeného zameéstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut presun do
prace a z prace (do $koly a ze skoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
tézkych brfemen, kopani (ryti), tézké stavebni prace, vystup do schodu v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzité alespor 10 minut.

dnu v tydnu

l:] Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce ¢. 4

3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V

kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chizi.

dnu v tydnu
D Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem —_— Prejdéte k otazce ¢. 6
5: Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespont 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chiizi do prace (Skoly) nebo z prace ($koly).
dnu v tydnu
[:] Z&dna chlize spojena s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2. Gasti: PRESUNY...
! Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii chizi v rdmci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovisté, obchody,

kina atd.
8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestovalla motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napi. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
__dnuvtydnu
D Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem B Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo

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

hodin denné
minut denné

Nyni berte v ivahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze $koly, pochlzkach
nebo jiném presunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnu v tydnu
[:] Zadna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otazce ¢. 12

11. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl jizdou na kole z mista na misto (v pruméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrzité alespor 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dnu v tydnu
[] Zadnachize z mistana misto sy Prejdéte ke 3. ¢asti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

Tato &ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a okolo domu, jako
napf. doméci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, tidrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespoit 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani téZzkych
brfemen, $tipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu = Prejdéte k otazce ¢. 16

15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnG provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé& nebo v okoli domu (v priiméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespoi 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napr.
prenaseni lehkych biemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

D Zadna stredné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu e Prejdéte k otazce ¢. 18
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17 Kolik casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

18. Jesté jednou berte v ivahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespoii 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnu v tydnu
D Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita doma =P Prejdéte ke 4. casti: REKREACE...

19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu pouze pii rekreaci,
sportu, cviceni nebo ve volném ¢ase. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.

20. Nezapocitavejte chuzi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepietrzité alespon 10 minut ve svém volném ¢ase?

__dnavtydnu
[:] Zadna chize ve volném &ase il Prejdéte k otazce ¢. 22
21. dKoIil)(oéasu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnii ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden
en)?
_____hodin denné
___minutdenné
22, Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespori 10 minut. V

kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napf. aerobik, bé&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu
D Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném ¢ase  mmpp Prejdéte k otazce ¢. 24
23. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém

volném ¢ase (v primeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

24, Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném cEase, jako napf. jizdu na kole béZznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou ¢tyrhru?

dnu v tydnu
[:l Zadna stiedné zatézujici pohybova aktivita . ) . )
ve volném ¢ase =P Prejdéte k 5. Casti: CAS STRAVENY SEZENIM
25. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu ve svém volném case provadénim stredné

zatézujici pohybové aktivity (v primeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném ¢ase. To
muZe zahrnovat ¢as, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u éteni nebo sezenim a lezenim pri
sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.
26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravi/a sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim ve vikendovych dnech bé&hem poslednich 7 dnu
(v primeéru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: _ Muz
__ Zena
2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ lLet
___Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédet
3. Kolik let skolni dochazky mate ukonceno (véetné zakladni Skoly)?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét
4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?
____Ano
___Ne > Prejdéte k otazce ¢. 6
__Nevim/Nejsem sijisty/a ———» Prejdéte k otézce ¢. 6
____ Odmitam odpoveédét —_———— Prejdéte k otézce ¢. 6
5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve v§ech zaméstnanich?
__ Hodin tydné

___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovedét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
__Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__ Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje
Vyska (cm): [: Hmotnost (kg): |:|
Bydli$té: okres: | |obec I | Narodnost: :]

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy diim-B): D Kufak (ano-A, ne-N): D
Zpusob zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 Iet-RD):D Mate psa (ano-A, ne-N): [:]
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo |:| auto Ij chatu, chalupu |:]

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

Sportovni ¢innost, kterou b&hem roku nejcastéji provozujete I |

a kterou byste nejradéji provozoval/a | I

Neprovozuji zadnou sportovni aktivitu :l

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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