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UVOD
Pro mou bakalaiskou praci jsem si vybrala téma: Sportovni volnocCasové aktivity jako
podpora zdravého Zivotniho stylu. A to ze dvou ditvodii:
1. Je mi blizké svym obsahem a ,, osahala “ jsem si ho ve vSech smérech.
2. Pohled vefejnosti je na toto téma jako na fenomén - problém dneSni spolecnosti. Sport

jako pasivni a medializovana forma nabird na vyznamu, kdezto jen Ctvrtina nasi populace

pravideln¢ sportuje.

Na zakladni a stfedni Skole jsem zila aktivné. Od svych deseti let jsem zdvodné tancovala.
Zaradila bych se do kategorie vykonnostniho sportovce, jelikoz jsem trénovala 3krat tydné,
pred soutézemi 1 4 - Skrat tydn€. Na stiedni Skole se k tomu 7krat tydné pridala télesna

vychova, maturovala jsem z ni.

A jaka nastala zména situace? Po néstupu na vysokou Skolu se ze mé stal lenoch,
co prestal sportovat. Tane¢ni skupiny v Olomouci jsou sice kvalitni, ale taky jednou tak
drazsi, takZe jsem si nemohla dovolit v tancovani pokracovat. Celé dva ro¢niky jsem
pravideln¢ ned¢€lala zadny sport. Rozvifily se mi chutové buriky - jedla jsem cokoli, co mi
piislo pod nos. A takovy Zivotni styl se musel projevit na mém zdravi, na postave a fyzické
kondici. Také se podepsal na mé psychice, kdy jsem se naucila kazdy stres kompenzovat

jidlem. Na vyznamu nabiral internet a méstska hromadna doprava.

Ale ve tfetim rocniku, 1 pfi psani této bakalarské prace, jsem si uvédomila hrozivou
situaci, do které jsem se svou lhostejnosti dostala. A tak jsem s tim chtéla néco udélat. Jako
trenérka jsem zacala vést dva taneéni krouzky, pod hlavickou Domu déti a mladeze
Olomouc, a to Tany pro nejmensi a Hip hop pro zacateCniky. Sportovni aktivitu jsem
ale stthala jen jednou tydné, a to badminton. Co se tyce jidla, zména nebyla tak valna.
V Olomouci jsem sice jedla zdravéji, omezovala tuéné a sladké, ale jakmile jsem pfijela

dom, vjela jsem zpatky do starych koleji.

Ke zméné trvalejsiho razu jsem se rozhodla po prostudovani knih s touto tématikou. Nyni
dodrzuji obecnd pravidla spravného stravovani, 1 kdyz si nékdy neodpustim smazené
nebo sladké, ale nepiehanim to. Jsem ve vétsi psychické pohod€, a uz ne tak unavena
a precitlivéla. Ohledné pohybu, krouzky vedu stale a k tomu jsem si pridala 1 - 3krat tydné
sport. Konkrétné se vénuji zumb¢, mtv dance a heat programu. Ale jeSt¢ musim zapracovat
na motivaci - naucit se chodit cvi€it sama a nenutit se do toho, jelikoz sparing partnera

nemam. Kazdopadn€ jsem na dobré cesté¢ a doufdm, Ze pro zménu Zivotniho stylu se bude



rozhodovat stale vice lidi. A 1kdyzZ je to béh na dlouhou trat’, stoji to za to.

Préave témito aspekty se zabyvam i v mé bakalaiské praci, kterd by méla piinést ucelené;si
a srozumiteln€jsi pohled na tuto obséhlou tématiku. Informace jsem Cerpala z dostupnych

knih a z internetu.

V prvni kapitole uvadim, jak spolu pojmy volny cas, sport a zivotni styl souvisi

a vymezila jsem rlizné typy Zivotnich styld.

Ve druhé kapitole se zabyvam pojmem cas a charakteristikou volného casu. Tzn. jak se
volny cas vyvijel, jeho funkce, druhy volnocasovych ¢innosti a jaci €initelé ovliviuji vztah

k volnému casu.

Treti kapitola charakterizuje Zivotni styl a dava stru¢ny navod, jak ho zlepsit. Rozebira
slozky, které¢ maji vliv na Zivotni styl - vyziva, zdravi, civiliza¢ni nemoci, télesna aktivita,

stres a kvalita Zivota.
Ctvrta kapitola se vénuje pohybovym aktivitam a sportu, kde roz¢lefiuji i jejich druhy.

Pata kapitola poukazuje na vyznam, Gcinky a faktory motivujici ke sportovani. Zabyva

se otazkou, jestli vybér sportovnich volnocasovych ¢innosti ovliviiuje pohlavi nebo vek.

Sesta a sedma kapitola se zaméiuje na dosavadni vyzkumna Setfeni se sportovnim

a volnoc¢asovym obsahem.

Cile prace
» Definovat kategorie volny cas, sport a zivotni styl a to jak samostatné, tak ve

vzajemném pusobeni.
» Popsat soucasny hypokineticky (nezdravy) Zivotni styl.
» Vymezit hodnotu, vyznam a prospé$nost sportovnich volnoc¢asovych aktivit.

» Stanovit spoleCenské vniméni termini sportovni aktivita a volny cas podle

uskutecnénych vyzkuma.
» Vystihnout mozny budouci vyvoj v oblasti sportovnich aktivit a volného ¢asu.

» Vytvorit uceleny piehled sportovnich volno¢asovych aktivit ve mésté Olomouc.



1 VOLNY CAS - SPORT - ZIVOTNI STYL

Vztah k volnému casu, Zivotnimu stylu a sportu se utvaii v prubéhu zivota ¢lovéka. To
vSe, ale zavisi na faktorech jako: socidlni prostfedi (rodina, Skola, vrstevnici), vychova,

vzd&lani a zkugenost atd.!

To, jaky zivotni styl je pro nas specificky, souvisi s nasim individudlnim systémem
hodnot, ktery je formovan Zivotnimi podminkami a aktivitou jedince.” Pro nekteré je
Ze nejvyznamngjsi misto ve svém Zivoté respondenti piipisuji roding (83 %), praci (54 %),

prateltim (51 %) a volnému ¢asu a konickiim (34 %).

Vypovidajicim piikladem vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu je Béh Terryho Foxe.
Ten se snazi vést k ochrané a upevnovani zdravi, k pravidelnému pohybu a hodnotnému

o .- 4
zpUsobu Zivota.

Mezi dulezité ukazatele Zivotniho stylu zafazujeme volny Cas a aktivni sportovani.
Existuje celd fada ¢innosti, jimiz lze volny ¢as vyplnit, napt. sport, ¢etba, hra na hudebni
nastroj, navstéva divadla atd. A proto neni samoziejmosti, Ze se vSichni budou vénovat
pohybu. A pravé nedostatek volného €asu je zafazovan mezi hlavni diivody, pro¢ clovek

nesportuje. Protoze ten, kdo se ve svém volnu ,, iybat “ chee, &as si najde.”

Kdyz se ale podivame do historie, tak béhem dvou set let doslo k vyraznému snizeni
pohybové aktivity clovéka a ke zvySeni energetickych hodnot jidla (bohaté na tuky
a bilkoviny).°

1.1 Druhy Zivotniho stylu
Romess-Strackey diferencuje tfi zivotni styly se zietelem k praci a volnému Casu:
Pracovné orientovany Zivotni postoj je takovy, kdy c¢lovék zije, aby pracoval.

Volny ¢as chape jako zbytek, slouzici k fyzickému odpocinku.

'MUZIK, V., KREJCI, M. Télesnd vychova a zdravi. Olomouc: Hanex, 1997, s. 21.

2PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu. Praha: Portal, 2002, s. 29.

* Dostupné na WWW: http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3 &offset=&shw=1
00217, s. 1.

*MUZIK, V., KREICI, M. Télesnd vychova a zdravi. Olomouc: Hanex, 1997, s. 3.

> SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as: vybrané kapitoly. Praha: Karolinum, 2005, s. 19 - 20.
SMULLEROVA, D. Zdravéi wiva a prevence civilizacnich nemoci ve schématech. Praha: Triton, 2003,
s. 13.


http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3&offset=&shw=100217
http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3&offset=&shw=100217

Hédonisticky Zivotni styl zahrnuje piemistovani zivotnich zajmi do sféry volného
¢asu, rodiny a soukromého Zivota.

Celistvy Zivotni zpiisob usiluje o nové pojeti bézného dne.

Podle némeckého vyzkumnika Opaschowského’ se mél na konci 20. stoleti vyvinout
,,volnocasoveé kulturni Zivotni styl** s t€mito atributy:
» sam byt aktivni, iniciativni a samostatny,
» spontannost, otevienost a rozvoj sebe sama,
» socialni styk a pospolitost s rodinou, s prateli a znamymi,
» uvolnit se, zbavit se stresu a spéchu,
» legrace, rozptyleni a uzivani si Zivota.
Vesela® rozliSuje jinych Sest Zivotnich zptsob:
» konzumné¢ orientovany,
» socialn¢ orientovany,
» esteticky orientovany,
» teoreticky orientovany,
» sportovn¢ orientovany,
» jedinec bez zajmu.
Stejskal’ charakterizuje sedavy Zivotni styl, jenz se vyznacuje nedostatkem télesného
pohybu jak ve svém volnu, tak i béhem zaméstnéni. Zjistilo se, Ze manudln€ pracujici se
pred lety pohybovali v praci vice, nez tomu je dnes. A i proto dochazi ke snizovani fyzické

aktivity a zvySovani inavy u dnesni populace.

1.2 Shrnuti kapitoly

Pojmy volny ¢as, sport a zivotni styl spolu tizce souvisi, jsou to spojené nadoby. Volny
¢as mame na to, abychom mohli sportovat. A kdyz se vénujeme pohybu, piiznivé tim
ovliviiuyjeme nas Zivotni styl. Ale kazdy preferuje jiné hodnoty, a proto neni jasné, cemu se
lidé budou ve volném case vénovat a jaky Zivotni styl (uvedeno v kapitole 1.1) se stane jejich

soucasti.

7 Opaschowski in VAZANSKY, M. Volny cas a pedagogika zdzitku. Bmo: Univerzita Masarykova, 1992,
5.20-21.

8 VESELA, J. Zdklady sociologie volného casu. Pardubice: Univerzita Pardubice, 1999, s. 29.

? STEISKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 11.



Lid¢é maji sice potiebu sportovat, ale bohuzel ji nerealizuji. Navic s rozvojem techniky
vice vytlacovan z nasSeho Zivota, i kdyZ se zvySuje objem volného Casu. A proto v nasi

spolecnosti stale pretrvava stav hypokineze.

., Hypokineze oznacuje nedostatek pohybove aktivity. A v soucasnosti je prirazovan
k zdkladnim rizikovym faktoriim, prispivajicim ke vzniku zavaznych kardiovaskuldarnich
nemoci, predevsim ischemické choroby srdecni a aterosklerozy, poruch vyzivy
a metabolismu, neuroz i riiznych ortopedickych vad a nemoci pohybového systemu (pr-.
osteoporoza). Dusledky hypokineze jsou rozdilné a zavisi na mnoha faktorech: konstitucni
rizikové faktory (vek, pohlavi, nékteré somatické zvlastosti, rasa, vrozena zatez). Vnitini
rizikové faktory (hypertenze, diabetes mellitus, poruchy lipidového metabolismu, obezita).
Zevni rizikové faktory (koureni, abusus alkoholu a kofeinu, nespravna vyziva, nadmeérny

kaloricky prijem, casté stresy, nepravidelnd Zivotosprdva, nedostatek odpocinku). “ '

""PLACHETA, Z. Zitézovd funkcni diagnostika a preskripce pohybové 16¢by ve vnitinim 1ékafstvi. Brno:
Univerzita Masarykova, 1995, s. 13.
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2 VOLNY CAS

V této kapitole je nutné odpoveédét si na zakladni otazky: Jak lze charakterizovat €as a volny

¢as? A co ovliviiuje nés vztah k volnému casu?

2.1 Pojem cas
Cas miizeme roz¢lenit na tfi oblasti:
Produkéni €as je dobou, ve které se vénujeme préci a zajistujeme nezbytné Zivotni
potieby pro sebe i okoli.
Reprodukéni ¢as vyuzivame k hygiené a regeneraci, a to prostiednictvim spanku,
odpocinku nebo jidla.

Volny &as je oblasti, se kterou mizeme libovolng nakladat.""

2.2 Charakteristika volného ¢asu

Volny cas slouzi k oddechu a zotaveni se pomoci regenerace. To se uskuteciiuje cestou
pasivni (spanek, odpocinek a nicnedélani) anebo cestou aktivni (hry, t€lesny pohyb, sport,

s .o r LT 12
cestovani, rizné osobni zaliby).

Volny ¢as miiZzeme chapat ve dvou rovinach:
Negativni volny ¢as oznaCuje zbyvajici dobu po uspokojeni zdkladnich
biologickych potieb, po studijnim a pracovnim ¢ase, a po povinnostech v domécnosti atd.
Pozitivni volny ¢as je charakterizovan jako volny ¢asovy prostor. Je také dobou,

rw o v . . v . 1
v niz mitze jedinec svobodné realizovat to, co chee."

Dalsi definice volného ¢asu
Jelikoz byva volny ¢as predmétem riznych védnich disciplin, pro ucelenéjsi prehled uvadim
1 definice jinych autorti.

. Volny cas jako opak doby nutné préce a povinnosti a doby nutné k reprodukei sil. “**

, Volny cas (angl. leisure time) je cas, kdy clovek nevykonava cinnosti pod tlakem
zavazku, jez vyplyvaji z jeho socidalnich roli, zviaste z delby prace a nutnosti zachovat

arozvijet sviij zivot. Nekdy se vymezuje jako cas, ktery zbyva po splnéni pracovnich

"VESELA, J. Ziklady sociologie volného ¢asu. Pardubice: Univerzita Pardubice, 1999, s. 22.
12 CHOUTKA, M. Sport a spolecnost. Praha: Olympia, 1978, s. 69.

3 VAZANSKY, M. Volny ¢as a pedagogika zdzitku. Bmo: Univerzita Masarykova, 1992, s. 11.
" Pricha in PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu. Praha: Portal, 2002, s. 13.
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i nepracovnich povinnosti. Jsou to cinnosti, do niz clovék vstupuje s ocekdavanimi, ucastni se

ji na zdklade sveého svobodného rozhodnuti aktera mu prindsi prijemné zazitky
. als

a uspokojent.

22.1 Funkce volného ¢asu

Ceské oficialni dokumenty za funkce volného Gasu pokladaji:

» kompenzaci, relaxaci, regeneraci, socialni prevenci a vychovu.

Hofbauer uvadi jiné zakladni sloZky volného Casu, a to:
» odpocinek (regenerace pracovni sily),
» 10zVv0j 0sobnosti (spoluticast na vytvareni kultury),

» zabavu (regenerace dusevnich sil).

Siteji vymezuje hlavni funkce némecky pedagog Opaschowski:
» enkulturace (kulturni rozvoj sebe samych, tvofivé vyjadieni prostiednictvim
umeni, sportu, technickych a dalSich ¢innosti),
integrace (stabilita Zivota rodiny a vrstani do spoleCenskych organismt),
kompenzace (odstraniovani zklaméani a frustract),
komunikace (socialni kontakty a partnerstvi),
kontemplace (hledani smyslu zivota a jeho duchovni vystavba),
participace (podileni se, Gi€ast na vyvoji spolecnosti),

rekreace (zotaveni a uvolnéni),

vV V. V V V V V

g 7 ~1r_ 1 1 v ’ v v cr1.r v ~ 1
vychova a dalsi vzd&lavani (u¢eni o svobodg a ve svobodg, socialni u¢eni).'®

2.2.2 Pohled riznych védnich disciplin na volny ¢as
Volny ¢as prostupuje nejen védnimi disciplinami, ale i1 celou spolecnosti.
Z. ekonomického hlediska je volny ¢as odvétvim, do kterého spolecnost investuje
své prostiedky, aby si cloveék odpocinul a ziskal nové znalosti.
Z. hlediska sociologického a socialné-psychologického ovliviiuje volny ¢as nékolik
faktorti: rodina, socilni prostiedi, $kola, hromadné sd&lovaci prostiedky. Cinnosti, kterym se
vénujeme ve svém volnu, prispivaji k utvareni mezilidskych vztahti a pomahaji tyto vztahy

kultivovat.

> HOFBAUER, B. Déti, mlddes a volny ¢as. Praha: Portél, 2004, s. 13.
' HOFBAUER, B. Déti, mlddez a volny ¢as. Praha: Portal, 2004, s. 13 - 15.
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Ze zdravotné-hygienického pohledu se spravné vyuzivani volného casu (rezim
dne, respektovani kiivky vykonnosti jedince, hygiena duSevniho Zivota) projevuje na
zdravém télesném a dusevnim vyvoji jedince.

Pedagogicky a psychologicky pohled poukazuje na to, Ze by mély volnocasové
¢innosti uspokojovat biologické, psychické a individualni potreby jedince. Také by mély
poskytovat prostor pro spontaneitu, seberealizaci, bezpeci a jistotu.

U politického hlediska stat zasahuje do volného Casu obyvatelstva a udava smer
skolské politiky."”

2.2.3 Rozvoj a formovani vztahu k volnému ¢asu
V poslednich letech dochéazi k navyseni volného Casu. Déje se to zejména v disledku
zkracovani pracovni doby, zvySovani objemu volného ¢asu a premistovani volného ¢asu do

mést, kde podet obyvatel v procesu urbanizace dynamicky roste.'®

Clovék ma v priméru 20 % volna z celkového &asu. Jsou ale viditelné genderové rozdily.
MuZi totiz maji tydng o 11 h. volného &asu vice neZ Zeny."

,Slovo gender se pouziva k oznaceni kulturné vytvorenych rozdilit mezi muzi a Zenami.

Vo ’ ’ Vs . . ’ ’ 20
Gender oznacuje rod nebo pohlavi, které se uziva pro biologicke rozdily.

O tom, kolik volného ¢asu ¢lovék ma a jak ho bude travit, rozhoduji faktory jako:
» pohlavi, vék, zdravotni stav, rodinny stav, po¢et déti, rodinné klima,
» vzdelani, bydlisté, materialni zajisténi jedince, dojizdéni do zaméstnani,
» ro¢ni obdobi, pracovni den, volny den,

’ . v v e v v v « - 21
» hodnotova orientace ¢lovéka a celkova uroven kultury ¢loveéka a spole¢nosti.

2.3 Urdeni postoju k volnému ¢asu
postoje k volnému casu.
Rodina
Rodina je prvnim prostiedim, kde se formuje zdkladni hodnotova orientace a ndzory na

zZivot. ,, Rodina, jako inspirator, podporovatel a realizator volnocasovych aktivit miize svoje

""PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu. Praha: Portal, 2002, s. 15 - 17.

8 HOFBAUER, B. Déti, mlade? a volny ¢as. Praha: Portal, 2004, s. 25.

' HODAN, B. Uvod do teorie télesné kultury. Olomouc: Univerzita Palackého, 1997, s. 90.

2 Dostupné na WWW: http://cs.wikipedia.org/wiki/Gender

' VESELA, J. Zdklady sociologie volného casu. Pardubice: Univerzita Pardubice, 1999, s. 28 - 29.
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deti ucit pristupovat k volnému casu tviircim zpiisobem a vytvaret postoje, které budou
schopny v budoucnosti uplatiiovat. Toto piisobeni se déje ndpodobou a reprodukci, a také

vy sy .. ry oy . v o . ‘. ’ V. IR B v 22
uskuteciiovanim individudlnich i spolecnych pravidel zajmovych cinnosti deti v rodiné.

Pro formovani vztahu k volnému ¢asu jsou vyznamné nékteré informace: ,, O jaky typ
rodiny se jednd; jaky je zpusob souziti; jaky je vek rodicii; pocet deti; styl rodinné vychovy;
zda je rodina mala, velka, oteviend, uzaviena, jaké jsou zajmy rodici; jaky vyznam se jim

prriklada; kolik financnich prostiediai jsou ochotni svym konickim vénovat.“*

Rodic¢e by méli co nejvice svého Casu vénovat détem, aby se naucily vyuzivat volny ¢as
k rozvoji sebe. Takovy piistup dnes neni vlastni kazdé rodin€. Pomémé casty je nezajem
o to, ¢im se jejich déti ve volném Case zabyvaji. Dokazuje to 1 vyzkumné Setfeni z poloviny

90. let (viz. Tabulka €. 1), kdy kazda desatd rodina nevédé€la, jak jeji déti vyuzivaji volny Cas.

Tabulka & 1. %

Prazské rodiny

40 % rodicu predpokladalo, ze volny Cas travi déti s vrstevniky

14 % rodict védéelo, Ze se déti ticastni zajmoveé ¢innosti

11 % rodict védelo, Ze jsou déti ve sportovnim oddile

13 % rodict védélo o dochdzee déti do jazykovych a jinych kurzii

Vrstevnicka skupina

Vrstevnickd skupina vznikd dobrovolnym sdruzovanim se lidi obdobného véku,
socidlniho statusu a podobnych zajmi. Pfislusnost ke skupiné poskytuje socidlni zazemi
a vytvaii socidlni vztahy a pocit bezpeci. Také poméaha prekondvat socialni izolaci a pfispiva
k socializaci. Pozitivni vrstevnické skupiny se ve volném ¢ase mohou vénovat spolecenskym

, w7 oy / v 2
hram, soutézim, sportovani a zabave. >

22 HOFBAUER, B. Déti, mlddez a volny cas. Praha: Portal, 2004, s. 56, 61 - 62.
3 PAVKOVA, I. Pedagogika volného ¢asu. Praha: Portal, 2002, s. 30.

* HOFBAUER, B. Déti, mlddez a volny ¢as. Praha: Portal, 2004, s. 62.

» HOFBAUER, B. Déti, mlddez a volny ¢as. Praha: Portal, 2004, s. 99.
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Socializace
Socializace je komplexnim procesem, diky kterému se clovek stdva clenem urcité
skupiny ¢i spoleCnosti, a to prostiednictvim socialni interakce a komunikace. Socidlni

: T Y, e r1r e e 40D
interakce znamena, Ze je &lovék v socialnim kontaktu s jinymi jedinci.*®

2.4 Organizovanost volného ¢asu
Néplii volného ¢asu miize byt Sirokd a pestra. Od necinnosti a povidani, pies kutilstvi

a poslech hudby, az k aktivitim kulturnim, spole¢enskym a sportovnim.*’

RozliSujeme nékolik druhti ¢innosti, kterym se vénujeme ve svém volnu:

Cinnosti spontanni zahmuji vem piistupné aktivity, které probihaji v pifrodnich
prostredich, na otevienych hfistich a sportovistich. Uskute¢iuji se podle z4jmu tcastniki,
at’ uz individualn€ nebo skupinove.

Zajmové cinnosti prilezitostné mohou byt narazové, oddechové i1 organizované
a opakovatelné. Patii sem poznavaci soutéZe, sportovni turnaje, vylety nebo turistické
aktivity.

Pravidelné zajmové c¢innosti probihaji cely rok v ramci zdjmovych tutvart
(krouzky, umélecké soubory, sportovni druzstva). Cilem je ziskdni novych védomosti,
dovednosti a osvojent si kladného vztahu k volnocasové aktivits.2®

Zajmové ¢innosti vymezujeme podle oblasti zaméteni na:

» spolecenskovédni a ptirodoveédné,
» pracovné-technické a t€lovychovné,
» sportovni a esteticko-vychovné. Prikladem zajmovych ¢innosti télovychovnych je

atletika, bruslen, plavani, turistika, lyZovani a sportovni hry.”’

2.5 Shrnuti kapitoly

Po proniknuti do této oblasti, miizeme volny Cas také charakterizovat jako nezbytnou
soucast naseho Zivota, kdy si chceme odpocinout od préce, stresu nebo povinnosti. K tomu
vyuzivame ¢innosti zalozené na bazi dobrovolnosti a zabavy, a které slouzi k socializaci

a10zvoji 0osobnosti.

** SEKOT, A. Sociologické problémy sportu. Praha: Grada Publishing, 2008, s. 19.
SLEPICKA, P. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2006, s. 101.

2" SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as. Praha: Karolinum, 2000, s. 12.

2 HOFBAUER, B. Déti, mlddez a volny cas. Praha: Portal, 2004, s. 21.

2 PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu. Praha: Portal, 2002, s. 93.
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To, jak travime sviij volny cas, hodné vypovida nejen o nasi Grovni, ale i o Urovni
spolecnosti. I proto, Ze je ndS vztah k volnému casu ovliviiovan zejména socidlnim

prostredim (rodina, vrstevnici, média a spolecnost).

Zajimavé je, ze dochazi ke zkracovani pracovni doby a ke zvySovani objemu volného
Casu. Ale diky tomu, Ze Zijeme ve zrychleném tempu, stejné¢ nic nestthame. A pravé
v diisledku nartstani volného ¢asu se rozsifuje nabidka ¢innosti, ktera ma za tikol nalakat
populaci k aktivnéjSimu traveni volného ¢asu.

Volny ¢as se stale vice stava ekonomickym faktorem, tzn. vétsi zajem o komercni vyziti
a zajisténi vSech pozadavkt ,,moderniho *“ Clovéka. I kdyz z mého pohledu je nejdilezitesi
zdravotné-hygienicky faktor, abychom si mohli ve volném case odpocinout a oprostit se od

vSech starosti.
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3 ZIVOTNI STYL

Ucelem této kapitoly je zajistit ucelendjsi prehled aspekti, jenz ovlivituji nas Zivotni styl.

3.1 Charakteristika Zivotniho stylu
Soucasny Zivotni styl, razici smér dobrého pocitu a atraktivity, pozitivn€ ovliviiuje zdravi

Cloveka a jeho Zivotospravu. Také zmirfiuje tinavu, stres a vznik civilizacnich chorob.

Spatny Zivotni styl se vyznaduje hypokinezi (nedostatkem pohybu) a konzumnim bytim,
které¢ miize zptisobit cukrovku, obezitu ¢i nemoci srdce. VEtSinu Casu totiz travime pasivng,
u pocitace a televize nebo povalovanim. Také byvame vystaveni stresu, ktery neumime

kompenzovat a organismu nedopiavame prostor pro regeneraci.”’
Zivotni styl clovéka se pozméuje s profilem spole¢nosti, s proménou infrastruktury,
> rr r ’ . . 1
s Zivotni Girovni a postavenim jedince.’
Dalsi definice Zivotniho stylu

Pro komplexnost uvadim i definice jinych autort.

. Zivomi styl je jednim ze zdkladnich faktori oviiviugjicich kvalitu Zivota. Vytvdii se
v pritbehu Zivota, kdy se clovek dostava do interakce s okolim. Lze ho charakterizovat jako
paletu prakticky vsech lidskych aktivit od myslent, pres chovani az po jednani a to takovych,
které zaujimaji v Zivoté trvalejsi misto, vetsinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné.
Nejcasteji se posuzuje podle ndzorii, postojit a vnejsich projevii chovani. Je promenlivy

v X 32
v case.

., Zdravy zivotni styl predstavuje zdravé zivomi zvyky, spravny zpiisob vyZivy, pohybovou
aktivitu a vyhybani se negativnim faktoriim Zivota (drogy, alkohol, stres, prejidani

33
a koureni).

Mezi faktory ovliviujici zivotni styl mizeme zafadit: bydlisté, socioekonomické
postaveni, vzdélani, Zivotni tiroven, gender, hodnotovou orientaci, praci, piijmy a socialni

kontakty.

O MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. Bmo: Era group, 2008, s. 6, 14.

3 HODAN, B. Uvod do teorie télesné kultury. Olomouc: Univerzita Palackého, 1997, s. 86.
32 SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas. Praha: Karolinum, 2000, s. 37.

33 BLAHUTKOVA, M. Pohyb a dusevni zdravi. Bmo: Paido, 2005, s. 33.
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3.1.1 Jak si zZlepSit Zivotni styl
Neexistuje zaruceny zdravy zpusob Zivota, ale podstatnou roli v ném hraje péce o dusi

v TN , o v ’ v 1734
a t¢lo, zvladani stresu, prevence Uirazi a stav zivotniho prostiedi.

Pokud chceme zménit sviij zivotni styl, meli bychom pro to sami néco udélat a zlepsit
kvalitu naseho Zivota. Tzn. odstranit Spatné navyky a snizit mozné nastrahy civilizatnich

nemoci a zatadit pohybovou aktivitu.

Jak ale dospét k posunu?

Pocétecnim stadiem je premysleni o vyfeSeni vzniklé situace, ale ve smyslu ,, nékdy
pozdeéji “.

Az se Clovek dostatecné namotivuje, uvazuje uz o zménach v konkrétnich dimenzich
(datum, kdy bude zména realizovana).

Posledni fazi, kterd za¢ne nejdiive za pil roku od rozhodnuti, je udrzeni si pozitivniho
zivotniho stylu dlouhodobé a trvale.

Ale osm z deseti lidi je neschopno dlouhodobé adherence (vydrz). Pii¢inou mtze byt
ztrata motivace, mald vile k pravidelnému cviceni ¢i spravnému stravovani a zhorSeni
podminek pro zménu. Aby k takové situaci nedochdzelo, musi byt rozhodnuti vazné,

zasadni, trvalé a zodpovédné.™

3.2 Slozky zivotniho stylu

K proziti kvalitniho a zdravého Zivota potfebujeme zamezit vzniku stresu a civiliza¢nich

nemoci, nejlépe zvysenou relaxaci, télesnou aktivitou a zménou ve stravovani.

3.2.1 Zdravi

L Zdravi jako stav komplexni fyzické, dusevni a socidalni pohody nad ramec prosté

. Ve v r s 66 36
absence nemoci ¢i churaveni nebo nemohoucnosti.

L Zdravi je zaleZitosti jednotlivce i spolecnosti. Zalezi na tom, jak ke svemu zdravi

pristupuje clovek a jaké podminky pro zdravy Zivot vytvari spolecnost. Dobré zdravi se stava

predpokladem spokojeného Zivota. >’

** GARBOVA, P. Komplexni piistup a zdravi. In Wellness, zdravi a Zivotni styl. Praha: Univerzita Karlova,
2007,s.15-17.

35 STEJ SKAL, P. Pro¢ a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 12 - 13.

3 SEKOT, A. Sport a spolecnost. Brno: Paido, 2003, s. 187.

3T SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as: vybrané kapitoly. Praha: Karolinum, 2003, s. 42 - 43.
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Na stav naSeho zdravi ma vliv zpiisob Zivota (50 - 60 %), Zivotni a pracovni prostiedi

(20 %) a zbytek je regulovan zdravotni pé&i.*®

Blahutkova® vymezuje &tyfi slozky zdravi:

» fyzicka (funkce i ¢asti téla jsou zdraveé),

» psychicka (organismus je odolny viici depresim a strestim),
» spolecenska (komunikace a interakce osobnosti s kolektivem),
>

osobni (ve vztahu ke smyslu Zivota).

Zdravi si miizeme udrzovat adekvatnim spankem, vyhybanim se nadbyte¢nému stresu,
pravidelnou stravou, nekoufenim, minimalnim pozivanim alkoholu a pravidelnou télesnou

aktivitou.

3.2.2 Stravovani

Za spravné stravovani povazujeme jidelni navyky, pravidelnost a vyvazenost ve vyzive.
Skladbu jidelnicku vyrazné ovliviuyje prostiedi, kterym jsme obklopeni, napt. rodina
(zaméstnani rodict), skola (zdravotni vychova, Skolni stravovani, pitny rezim) a spole¢nost

(dostupnost zdravych potravin, reklama).*’

Obecna pravidla spravného stravovani:

» Raciondlni strava by méla byt rozdélena do péti mensich jidel (snidan¢ 20 %,
svacina 10 %, obéd 35 - 40 %, svacina 10 %, veceie 20 %, cca 3 -4h. pred
spanim).

» Meéli bychom hodné pit (nejlépe vodu) a konzumovat libové maso (predevsim
kufeci, krati a rybi), ovoce, zeleninu a pokrmy z celozrnné mouky a obilnin
(pecivo, téstoviny).

» Musime se vyhybat hladovkam a rliznym ,, zdzracnym * dietdm, protoZe ty mohou
zpusobit metabolicky rozvrat a jojo efekt.

> Dale je ticba omezit alkohol, chemické piisady, slazeni a soleni.*’

38 MUZIK, V., KREICI, M. Télesnd vychova a zdravi. Olomouc: Hanex, 1997, s. 20.

3 BLAHUTKOVA, M. Pohyb a dusevni zdravi. Bmo: Paido, 2005, s. 13.

* GARBOVA, P. Komplexni ptistup a zdravi. In Wellness, zdravi a Zivomi styl. Praha: Univerzita Karlova,
2007, s. 17.

' BARTUNKOVA, S. Fyziologie clovéka a télesnych cvicent. Praha: Karolinum, 2006, s. 97 - 98.
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3.2.3 Télo a télesna aktivita

Lidské télo je preduréeno k pohybu. A kdyZ nebudeme pohybovy aparat dostate¢né
pouzivat, ztrati se nam podil svalové tkané. Pokud tedy neni sval obcas zatizen na 75 %
svého maxima, ochabuje nam.**

Je prokazano, ze t€lesna aktivita zlepSuje kondici, snizuje hmotnost, a také piisobi jako
prevence civilizacnich chorob. Ale rovnéz jsou znamé diivody, pro¢ populace nesportuje,

a to pohodInost a pocitovany nedostatek casu.*’

3.2.4 Civiliza¢ni nemoci

Civilizacni choroby postihuji osoby, které nevhodné vyuZzivaji vydobytkli dnesniho svéta,
tzn. Ze maji v popiedi zajmu hodnoty, které souvisi se Spatnym zivotnim stylem.

Prevenci je optimalni pifjem energie a pravidelny pohyb, at’ uZ pfirozeny (chize)

nebo fyzicky (aerobik).

Typy civiliza¢nich nemoci

Za metabolicky syndrom je oznacovana kupa dédicné podminénych piiznak.

Kdyz bude dochdzet k nadbytecnému piijmu energie a nedostatku pohybu delSi dobu,
tak kapacita bun¢k slinivky biisni, produkujici inzulin, se vy¢erpa a vznikne cukrovka.

Ischemicka choroba srdefni je onemocnéni cév zplsobené shromazdovanim
cholesterolu a zpomalovanim vazivové tkan¢ v bunkach cévnich stén. K preventivnim
opatienim slouzi pravidelnost t€lesnych aktivit, nekoufeni nebo redukce vahy.

Osteoporoéza znamena fidnuti kosti. Vznika vrozenymi dispozicemi, télesnou neaktivitou
azivotnim stylem. Prevenci zaznamena Cloveék zlepSeni, ale jen pokud bude jist stravu
bohatou na vapnik, fluor a vitamin D. Zlodé&jem vapniku jsou hlavn¢ uzeniny a sladkosti.

U nadorovych onemocnénich se ukazalo, Ze sedavé zaméstnani ma vliv na: zvyseny
vyskyt rakoviny prostaty, tlustého stieva a konecniku - u neaktivnich muzi. A na rakoviny
prsu, vajecniki, délohy a pochvy - u neaktivnich Zen.

Mezi dals$i nemoci fadime hypertenzi, maligni nddorova onemocnéni, onemocnéni patere

, , , v s . oy - , 44
nebo dychaciho systému, zhorSeni imunity vici infekcim.

2 MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. Bmo: Era group, 2008, s. 18 - 19.

¥ GARBOVA, P. Komplexni piistup a zdravi. In Wellness, zdravi a Zivomi styl. Praha: Univerzita Karlova,
2007, s. 17.

* STEJSKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 11 - 26.
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Obezita jako civiliza¢ni nemoc
Nadvéha a obezita se fadi mezi negativni disledky soucasného Zivotniho stylu a poji se
knim 1 jind onemocnéni, jako naptiklad cukrovka druhého typu nebo ischemické srdecni

choroba.

Podle statistik je kazdé paté dité otylé, 1 z dlivodu, Ze sport je pro 23 % lidi na celém svéte
na okraji z4jmu.*

Podle vyzkumu z roku 2003* trpi nadvahou &i obezitou skoro 52 % eské populace.

,, Obezitu Ize definovat jako stav nadmerného nahromadeni tuku v téle, ktery se projevi

r v r v 14 LYY 47
zvySenim telesné hmotnosti.

Vv

azivotnim stylem. Ke zjiSténi obezity nebo nadvahy nam poslouzi index télesné hmoty

(Body Mass Index = BMI). Vypo¢itame ho podélenim hmotnosti vyskou (kg:m?).**
Tabulka & 2%
Hodnoty BMI

BMI nizsi nez 18,5 Podvaha

BMI v rozmezi 18,5 — 24,9 Normalni vaha

BMI v rozmezi 25,0 — 29,9 Nadvaha

BMI vyssi nez 30,0 Obezita ma 3 stupné

BMI v rozmezi 30,0 — 34,9 Obezita I. stupné

BMI v rozmezi 35,0 — 39,9 Obezita II. stupné

BMI vyssi nez 40 Obezita III. stupné

Viaha je tvorena télesnym tukem, tkaniovou vodou a aktivni t€lesnou hmotou. Pro lepsi
vzhled téla je nezbytna redukce hmotnosti se zafazenim aerobnich aktivit (vedou ke snizeni
télesného tuku) a posilovani (vede k zachovani nebo zvySeni svalové hmoty). Pokud je
ulozen tuk v horni poloving t€la, predev§im v oblasti bficha, jde o androidni typ nadvahy

a obezity, ktery ukryva vétsi riziko onemocnéni srdce a cév. Castéji se objevuje u muzi.

* MULLEROVA, A. Wellness jako Zivomi styl. Brno: Era group, 2008, s. 18.

* Dostupné na WWW: www.obesitas.cz/download/dospeli_web.ppt, s. 4.

" JURIKOVA, J. Stravovaci navyky a pohybové aktivity v prevenci vzniku obezity. In Télesnd vychova,
sport a rekreace. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005, s. 321.

*® STEISKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 23.

* Dostupné na WWW: www.obesitas.cz/download/dospeli_web.ppt, s. 10.
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Zeny postihuje nadbyteény tuk v dolni poloviné téla, pedevdim na bocich a stehnech.
Mluvime o gynoidnim typu nadvahy a obezity. Lidi vétSich rozméra postihuji kieCové

zily, zvysena srazlivost krve nebo vysoky krevni tlak.™

Dtlezita je prevence: vyhybat se sedavému zptsobu Zivota (pocitace, televize, vytahy,
meéstska hromadna doprava), nadbyteCnému stresu a usporadat si stravovaci navyky (mensi

mnozstvi, kvalita a pravidelnost).”’

3.2.5 Unava, stres a relaxace
P1i vétSim zatizeni organismu se miiZe objevit stres, unava nebo zména ve vykonu. Stres,

na zaklad€ vnéjSich a vnitinich zmén, narusuje bézny chod organismu.

Zato tnava se podili na poruseni imunity a koordinace, na omezeni funkce svalu, na
zvysSeni rizika Urazu. Mlzeme rozliSit celkovou Unavu objektivni (pokles vykonnosti,
poceni, zvySena nervosvalova drazdivost) a subjektivni (bolest ve svalech, tuhnuti svali).

vr v s 1s o N rv r : 52
Dalsim stupném je patologicka tnava z diisledku pretizeni a schvacenosti.”

Pro snizeni negativnich jevil zivotniho stylu se pouziva relaxace a regenerace. Relaxace
slouzi k uvolnéni psychického napéti, a to napindnim a uvoliovanim svalii a dechovym
cvigenim.”

Mezi prostiedky komplexni regenerace patii:

» ,rezimovd opatreni (stravovaci rezim, optimalni vyZiva, pitny rezim, spankovy

rezim),

» regeneracni pohybova aktivita (plavani, relaxacni cviky, protahovact
a kompenzacni cvicent, komplementarni pohybova aktivita),
masdz, automasdz,
vodni procedury (koupele, sprchy),

svetelné a tepelné procedury (solux, sauna),

YV V V VY

reflexni prostiedky (akupunktura, akupresura).«>*

Y STEISKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 18 - 23.

SIMULLEROVA, D. Zdravé wziva a prevence civilizacnich nemoci ve schématech. Praha: Triton, 2003,
s. 75.

2 BARTUNKOVA, S. Fyziologie clovéka a télesnych cviceni. Praha: Karolinum, 2006, s. 145, 248 - 249.

33 BLAHUTKOVA, M. Pohyb a dusevni zdravi. Bmo: Paido, 2005, s. 33.

> HOSEK, P. Zdravomi aspekty pohybové aktivity. Plzeii: Pedagogické centrum, 1996, s. 13 - 14.
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3.3 Kbvalita zivota

Kazdy ¢lovek usiluje o proziti pifjemného a bezstarostného Zivota. Pro n€koho je kvalita
déna luxusnim autem, velkym domem, pro jiného volnym c¢asem nebo cestovanim.

Ale obecné je dobré Ziti spojeno s materialnim dostatkem a se spokojenosti.”

S kvalitou Zivota Gizce souvisi pojmy wellnes a fitness. Ty byvaji spojovany s osobnimi
navyky, pozitivnim piistupem k Zivotu, télesnou zdatnosti a zvladanim stresu. Ale i pfesto
mohou Zivotni spokojenost ovliviiovat ekonomické (kde Cloveék Zije, profese, vydelek),
individualni (moznost seberealizace) a socidlné-kulturni podminky (rodina, sousedé, pratelé,

tradice).”®

3.3.1 Wellness
. Slovo wellness znamena stav/pocit blahobytu, jenz je maximalne orientovany na
individualni moznosti cloveka - viastni osoby. Je to dlouhotrvajici, stupnujici se proces

premeny psychicke, intelektudlni, emocni, socialni, duchovni okolni pohody. *

Zdravotni pfinos zivotniho stylu wellness podle Petra Forta:
» ,, bezproblémovy spanek, kvalitni vyziva, snizeni rizika nadvahy, optimalni slozent
téla (dostatecné mnozstvi svalové hmoty),
» wSSi hustota kosti a tim mensi riziko osreoporozy, dobrd imunita a nizsi riziko
rozvoje chronickych civilizacnich onemocneént,
» dobra obéhova a respiracni zdatnost a nizsi riziko chorob techto organovych
systéem,
vy$si odolnost proti stresu, nizsi riziko cukrovky,
nizsi riziko vzniku stavii uzkosti a deprese,
uspokojeni z vlastni image, vyssi sebediivera,

pravdepodobnost dosazeni vyssiho veku,

YV V. V V V
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lepsi kvalita Zivota ve strednim a vyssim veku.

> SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as: vybrané kapitoly. Praha: Karolinum, 2005, s. 38.

S FIALOVA, L. Kvalita Zivota, sport a tlesné ja. In Psychosocidlni funkce pohybovych aktivit jako soucdst
kvality Zivota dospélych. Praha: Univerzita Karlova, 2007, s. 21.

" MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. Brno: Era group, 2008, s. 6 - 17.
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3.3.2 Fitness
Fitness se stal novym trendem ve sportovni psychologii. Je to pojem, ktery 1ze chapat ve
vice vyznamech: jako kondi¢ni kulturistiku nebo jako cviceni s ¢inkami a na trenazérech ve

fitness centrech, které¢ se obohacuji o aktivity aerobniho charakteru.

Fitness centra se stavaji mistem, kde se lidé setkavaji, poznavaji a vytvaii si skupinu
novych vztahll. Fitness ma vliv na zménu postavy, drzeni t¢la, ale 1 na sebepojeti. Vede

k lepsimu Zivotnimu pocitu a pozitivng ovlivituje kvalitu Zivota, stejné jako wellness.”™

3.4 Shrnuti kapitoly
Zivotni styl patii, ve viech smérech, mezi probirana témata dnesni populace. Napiiklad

problematika sedavé spolecnosti se ¢im dal tim vic rozsifuje mezi celé obyvatelstvo.

Za soucasny trend lze oznacit fyzickou krasu (Stihlost a pekny vzhled), mozna 1 proto,
ze ndm média serviruji jen ,,dokonalé* celebrity (modelky, herci, zpévacky) typu Brada
Pitta nebo Kate Moss. Tim, ale miizeme pfispivat k anorexii, bulimii nebo sebepodcenovani,

coz neni dobré pro vyvoj ¢loveéka.

S Zivotnim stylem je spjata kvalita Zivota, dale Groven zdravi, stravovacich zvyklosti
atélesnych aktivit. Také jej neptiznivé ovlivityji civilizaéni nemoci. Za alarmujici situaci
milizeme oznacit zjisténi, Ze polovina nasi populace trpi nadvahou nebo obezitou.

Zivotni styl je ovliviiovén:

» vn&jSimi podminkami (tradice, ale i vymozenosti spolecnosti, média, socialni
skupiny, socialni, kulturni, ekonomicka a politicka situace),
» vnitinimi podminkami (gender, vek, zdravi, osobnostni vyvoj, hodnotova

orientace, chovani a postoje).

Podle informaci uvedenych ve treti kapitole, miizeme urcit dva zékladni Zivotni styly:
Aktivni Zivotni styl, ktery je podporovan pravidelnou pohybovou aktivitou,
spravnou vyzivou, relaxaci a zdravotni prevenci.
Neaktivni Zivotni styl se vyznaCuje pasivitou (nedostatecnd nebo zadna pohybova
aktivita, povalovani, sledovani televize), nespravnymi stravovacimi navyky, stresem

a zdravotnim oslabenim.

¥ STACKEOVA, D. Psychologie fitness - novy trend ve sportovni psychologii. In Wellness, zdravi a Zivomi
styl. Praha: Univerzita Karlova, 2007, s. 66 — 80.
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4 POHYBOVE AKTIVITY A SPORT

V této kapitole se snazim o vymezeni hlavnich pojmt a souvisejicich informaci. Se zfetelem
na specifika pohybové aktivity a sportu se jimi budu zabyvat samostatné v kazdé
podkapitole.

4.1 Pohyb

Pohyb miizeme pojmout jako funkci téla, jako formu svalové Cinnosti ¢i mechanické
lokomoce, bez které nemtizeme existovat. Pohyby jsou soucasti naSeho Zivota a piispivaji

k socializaci, sebezdokonalovani, prozitku a naprosté harmonii organismu.”

Pokud se v pohybovém centru nervové soustavy hromadi energie, vznika u nas potieba

pohybu.*

4.1.1 SlozKky pohybu
Hoskova®' vymezuje &tyfi slozky, které by mély byt procvidovany soub&ng, aby se
zamezilo jednostranné zatéZzi a pietiZent:
> Pii statickém pohybu musime pocitat s antigravitatnimi ucCinky, které plsobi
pti stfidani pozic.
» U dynamického pohybu se svaly vzajemné dopliuji a dochazi tak k pohybovym
stereotyptim.
» Dechové pohyby zajistuji proudéni energie do svaltl.

» Relaxacni pohyby maji blahodarny ti¢inek na psychiku a organismus.

Hodan® rozliguje jiné skupiny pohybu:
»  Pohyb mechanicky je zalezitosti nezivé hmoty.
> Pohyb biologicky se tyka Zivych organismii.
>  Clovéku je vlastni primérni pohyb spole¢ensky.

4.1.2 Trénink pohybovych schopnosti
Ukelem tréninku je rozvoj zdatnosti, vykonu, kondice a zdravi. Abychom byli v tréninku

uspésni, to z VvetSi casti zavisi na naSich pohybovych schopnostech. Ty se vyviji

* BLAHUTKOVA, M. Pohyb a dusevni zdravi. Bmo: Paido, 2005, s. 11 - 12, 32.

60 SLEPICKA, P. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2006, s. 78 - 79.

8l HOSKOVA, B., NOVAKOVA, P. Problematika kompenzace ve vykonnostnim sportu z hlediska kvality
pohybu. In Pohybové aktivity jako prostredek oviiviiovani ¢loveka. Praha: Univerzita Karlova, 2003, s. 32, 33.
82 HODAN, B. Uvod do teorie télesné kultury. Olomouc: Univerzita Palackého, 1997, s. 7.
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z pohybovych dovednosti, které jsou geneticky podminéné: sila ze 65 %, rychlost z 80 %,
vytrvalost ze 70 % a flexibilita z 80 %.°

Rozezndvame c¢tyii druhy pohybovych schopnosti:
» Obratnostni schopnosti se objevuji mezi prvnimi, ale také je nejdiive ztracime.
Slouzi ndm k optimaln¢ vykonavanym pohybtm.
» Rychlostni schopnosti jsou povazovany za dilezité jak pri pohybové aktivité, tak
1v praci, jelikoZ ptisobi na celou motoriku.
» Silové schopnosti nam pomahaji zdolavat odpor.
» Vytrvalostni schopnosti se vyznacuji tim, ze dokdZeme byt v pohybu delsi dobu.

Soudasti jsou rychlostni i silové schopnosti.**

4.2 Pohybové aktivity
., Pohybova aktivita miize byt provadend rekreacné a prozitkove a zpravidla nesmeruje
k zavodni cinnosti, ale k naplnéni vychodisek zdravotne orientované zdatnosti a zdravého

Ve r ‘ 65
Zivotniho stylu.

,,Pohybové cinnosti maji pozitivni viiv na zdravi jedince. Ale i presto se mohou projevit
skryté poruchy zdravi, ¢i dojde k uraziim. A proto je diileZita prevence, tzn. kazdé cviceni je

L v w66
nutné zacinat s rozcvicenim. “

4.2.1 Typy pohybovych aktivit
Aerobni aktivity

Pravidelné provadéni (nejlépe 3krat tydné alespon 45 minut) pomaha pii spalovani tukti
a snizovani hmotnosti. Takovéto cvi¢eni mohou vykondvat jak zacate¢nici a pokrocili, tak

i mladi, staii, ale i téhotné Zeny.®’

Habitualni (obvyklé) aktivity
Prikladem je chlize a béh. Spravné provadéna chlize nam pomaha pii dychani a drzeni

téla. Vhodné plisobi na kardiovaskularni systém, na svaly a kostru. A také ji predchazime

8 BARTUNKOVA, S. Fyziologie clovéka a télesnych cviceni. Praha: Karolinum, 2006, s. 180, 244.
% DYLEVSKY, L, et al. Pohybovy systém a zdté%. Praha: Grada Publishing, 1997, s. 87 —91.
85 SEKOT, A. Sport a spolecnost. Brno: Paido, 2003, s. 15.
5 HOSEK, P. Zdravotni aspekty pohybové aktivity. Plzei: Pedagogické centrum, 1996,s. 2, 11.
" MULLEROVA, A. Wellness jako Zivotni styl. Bro: Era group, 2008, s. 20.
STEJSKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Breclav: Presstempus, 2004, s. 62.
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moznému riziku vzniku osteopordzy a pretizeni kloubti. Pii béhu je dilezité nepreceniovat se,
protoZe se pak mtizou dostavit nepiijemné otoky, kiece a svalova horecka..

Chiize a b¢h kladné ovlivilgji zdravi a dopliuji jiné télesné aktivity. Tyto cviceni jsou
pro svou piirozenost nejvhodnéjsi formou, zejména pro jednodussi provedeni, dostupnost
a malou naro¢nost.

CyKklické aktivity

Priklady ¢innosti: Plavani nezat€zuje klouby a je zndmé svymi pozitivnimi relaxacnimi

ucinky. Veslovani zatéZuje horni koncetiny a ma piiznivy vliv na zdravi, i proto je to velmi

vhodné cviceni pro osoby s vyssi vahou.

Béh na lyzich je komplexnim sportem s ti¢inkem na horni, ale i dolni koncetiny. Brusleni
zatézuje predevSsim svaly hyzdi a nohou. Cyklistika ndm piinasi procviceni celého t¢la
a nezatézuje klouby zadnymi narazy.

Acyklické aktivity
Pii sportovni hie se zatézuji vSechny druhy svali. Také se rozviji obratnost, zdatnost

a pohybové schopnosti a dovednosti.
Patii zde napt. badminton, basketbal, hazen4, lyzovani, stolni tenis, tenis nebo volejbal.

Posilovaci aktivity

Vénovat se posilovani je nejlepsi v pomeru 1:3 (3krat tydné aerobni cviceni, 1krat tydné
posilovna). Nejucinn€jsi je kruhovy trénink, kde se procviCuji vSechny svaly na
stanovistich.®®

Svaly rozliSujeme fazické a posturalni. U fazickych svala je vétsi predpoklad drivéjsiho
vycCerpani nez u svalll posturalnich. Pii pretizeni dochazi ke svalové disproporci, coz ma za

nasledek ochabovani nebo zkracovani svalii. Proto je nutnd prevence ve smyslu strecinku

a posilovani.”’
4.3 Sport

,Sportem se rozumi vSechny formy télesné cinnosti, které at’ jiz prostrednictvim

organizované ucasti ¢i nikoliv si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické

S DYLEVSKY, L, et al. Pohybovy systém a zté%. Praha: Grada Publishing, 1997, s. 125 - 128.
STEJSKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 25, 53, 63 - 66.
% HOSEK, P. Zdravoti aspekty pohybové aktivity. Plzei: Pedagogické centrum, 1996, s. 13 - 14.
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kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkii v souteZich na vsech

, , 70
urovnich. “

,port predstavuje obohaceni Zivota, je to jeden ze zdrojii zazitki, které jsou spojeny

o . Vv I aNTe 7]
s pocitem radosti a stésti.

Sport, at’ uz aktivni nebo pasivni (fandéni) forma, saha do historie lidstva. Naptiklad ve
sttedoveké Anglii byl sport zaleZitosti vysSich tfid (lovecké Stvanice, koiiské dostihy, riizné
hry s mi¢em a télesna cviceni). Pozd€ji uz oznacoval pohybové ¢innosti. Ze spolecenského
hlediska se sport vyvijel ze hry. Spole¢nym rysem hry i sportu je motivace a dobrovolné

vykondvani ve volném case.

Mezi hlavni vlastnosti sportu patii soutézivost, verejnost, specificka télesna vykonnost

a sport jako vyssi kvalita hry. ”?

Mezi nejobliben€jsi a nejsledovanéjsi sporty patii fotbal, ledni hokej, atletika,
krasobrusleni, tenis, plavani a zimni sporty. Malo oblibené jsou méné tradi€ni sporty spojené

s nizkou prezentaci v médiich (nohejbal, golf, box, kulturistika, moderni gymnastika).”

43.1 Rozdéleni sportu
Dveé pojeti sportu:
Prvni koncepce chépe sport ve smyslu hry, soutézeni a vykonnosti.
Druha koncepce vychazi z latinského slova desportare = rozptylovat se, bavit se. Tudiz

je sport pojiman ze $irSiho thlu jako zabava a rekreace.

Podle motivace:

Elitni sport se realizuje na vrcholové trovni s Cetnou davkou komerce, presahuje tak
meze volného Casu.

Klubové sporty obstaravaji sportovni federace a kluby, s usilim o maximalni vykon

a dobrych vysledkl v soutézi.

7 Evropskd charta sportu, €1. 2, 1992, s. 2. Dostupné na WWW:

http://www.msmt.cz/sport/evropskacharta-sportu

" BLAHUTKOVA, M. Pohyb a dusevni zdravi. Bmo: Paido, 2005, s. 12— 13.

72 CHOUTKA, M. Sport a spolecnost. Praha: Olympia, 1978, 5.9 - 10, 35, 44, 49 — 52.

3 CASLAVOVA, E., et al. Spolecenska reflexe sportu a jeho prezentace v masmédiich. In Psychosocidlni

funkce pohybovych aktivit jako soucast kvality Zivota dospelych. Praha: Univerzita Karlova, 2007, s. 74 —75.
SEKOT, A. Sociologické problémy sportu. Praha: Grada Publishing, 2008, s. 43 —45.
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Rekreacéni sport se mize organizovat ve sportovnich oddilech, ale i individualng.
Zdokonaleni zdravi, vice relaxace a udrZeni socidlnich vztahii jsou hlavni pohnutkou k jeho
provadéni.

Pozitkaiské sporty umoziuji dychtivost po prozitku a potéSeni a zametuji se na oblast
cestovniho ruchu.

Rizikovy sport se vyznacuje znaky jako dobrodruzstvi, napéti a nevyhnutelnost financi
k materidlnimu vybavent.

Fitness sport zajist'uji soukromé instituce a jeho zdmeérem je rozvoj télesné zdatnosti.

Kosmeticky sport se zabyva idedlnim vzhledem a s pfanim vypadat dobre.

Podle etap vyvoje sportu:

Tradicni vyvoj reprezentuje sport jako institucionalizovany a skutecny faktor. Povaha
aktivit je ohrani¢ena oficidlnim nazvoslovim, pravidly a clenstvim ve sportovnich
organizacich. Soutézi se pravideln¢ na riiznych trovnich, bud’ hromadné (kopana, volejbal,
basketbal, hazend) nebo jednotlive (atletika, plavani, tenis).

Sociokulturné orientovany sport se zamétuje na b&Znou populaci, s imyslem lepSiho
traveni volného Gasu a zdokonaleni zdatnosti a zdravi. Rad si uréuji sami aktéfi (organizace,
misto, pocet), ktefi se shlukuji do dobrovolnych, neformalnich skupin.

Alternativné orientovany sport vyhledava jiné¢ varianty pohledu na volny ¢as a pohyb

(relaxacni ¢i zdravotni cviceni). Podporuje kooperaci, soudrznost a kultivaci cloveka.

Vyznamné misto v oblasti sportu zastava i samosprava, ktera ziizuje nové sportovisté pro

) Y v ey 4
celou vefejnost a obstaravaji osvétu o efektivité sportu.”

4.4 Shrnuti kapitoly
Spojitost mezi pohybovou aktivitou a sportem je citelna, protoze sport tvoii jednu

z kategorii pohybovych aktivit (dalsi je t€lesnd vychova, fyzioterapie ¢i kinezioterapie. . . ).

Pohyb ndm umoziuje:
» presun z jednoho mista do druhého,
» zmény pozic naseho téla (stoj, leh, sed, klek, diep...).

Pohybov¢ aktivity ndm slouZi k:
» odstranovani negativnich psychickych vlivii (Ginava, stres, deprese, uzkost)

a zdravotnich problémui (ischemicka choroba srde¢ni, cukrovka, obezita. . .).

™ SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as: vybrané kapitoly. Praha: Karolinum, 2003, s. 27 - 33.
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Mezi sporty nabirajici na vyznamu muzeme zaclenit rekreacni, pozitkarské a fitness

sporty, kter¢ jsou realizovany v prostorach télocvicen, fitness a wellness center.

Ze sportl je pro lidsky organismus nejvhodnéjsi plavani a kanoistika, micové hry, jizda

na kole, bézecké lyZovani a tanec.
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5 SPORTOVNI VOLNOCASOVE AKTIVITY

Cilem této kapitoly je pfiblizeni vyznamu a u¢inku sportovnich ¢innosti a poukdzat na
genderové rozdily a na motivacni Cinitele.

Nekteii autofi vnimaji pohybovou aktivitu a sportovni ¢innost jako dva rozdilné pojmy.
V ramci této prace pouzivam termin sportovni volnocasova aktivita, do kterého fadim oba
uvedené pojmy, a jesté sociokulturné orientovanou a rekreacni podobu sportovani. Podle
mého nazoru je totiz mezi nimi velmi zanedbatelny rozdil a spojuje je predevsim radost

z pohybu a prozitku.

5.1 Sportovni volnoc¢asové aktivity
Sportovni ¢innosti pomahaji kompenzovat jednotvarné pracovni napéti a davaji nam
prostor pro oddech, rekreaci, potéSeni a osvézeni. Maji charakter dobrovolnosti, otevienosti,

svobodnosti a sméfuji k télesnému, psychickému a emocnimu odpocinku a znovunabyti sil.

Dtraz je kladen na pfiznivy pomér mezi télem a dusi, mezi télesnou strankou

a prostfedim. V prvni fad€ se ale soustredi na rozvijeni mezilidskych vztahtl.

Priciny poklesu ve sportovani mizeme rozd€lit na subjektivni a objektivni. Mezi
subjektivni patii lenost, nedostatek volného Casu ¢i pochybnosti o pohybové kompetentnosti
a Sikovnosti. Do objektivnich mlizeme zaradit nedostatek financi a Spatnou dostupnost

v 75
sportovist.

Pokud se chceme vrhnout do viru sportu, musime si projit tfemi etapami:
Startovaci faze je urena pro neaktivni jedince, ktefi se rozhodnou pro zlepSeni
svého pohybového ustroji a trva dva az osm tydnt.
Fazi zvySovani télesné zdatnosti je vyclenéno dvacet az sedmdesat dva tydni.

UdrZovaci faze se stava celozivotni zaleZitosti. °

" SEKOT, A. Sport a spolecnost. Brno: Paido, 2003, s. 132, 118.
7 STEISKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 4.
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Tabulka & 3: Cechak’”’ vymezil nejvhodnéjsi sportovni aktivity pro sviij zdravotni,

motoricky, vychovny piinos.

Nejvhodnéjsi sportovni aktivity
Fotbal Brusleni Basketbal
Jachting Tenis Badminton
Minigolf Lukostielba Jizda na koni
Golf Kuzelky Zahradkareni
Plavani Turistika na lyzich Pé&si turistika
Potapéni Volejbal Ledni hokej
Sjezdové lyzovani Cykloturistika Kondi¢ni béh
Téboteni Nohejbal Hazena
Vodactvi Skiboby Sportovni rybolov
B¢h na lyzich Stolni tenis Sportovni stielba

Tabulka & 4: Zkoumani fenoménu traveni volného ¢asu Eeské populace.”

10 popularnich sportovnich aktivit
Jizda na kole 55,6 % Pé&si turistika 51,2 %
Plavani 48,0 % Sjezdové lyZovani 18,9 %
B¢h na lyzich 17,1 % Fotbal 16,8 %
Posilovani (fitness) 15,0 % Aerobik 9,3 %
Tenis 9.2% Volejbal 8,1%

5.2 Vyznam sportovnich volnocasovych aktivit

Sport je pithodnou aktivitou ve vyuzivani volného ¢asu. Poskytuje totiz socialni interakci
alepsi dojem ze svych schopnosti. Cvicici lidé se utuzuji po strance zdravotni, citi se
kvalitné€ji a objevuje se u nich radost z pohybu, ale jen pokud dodrzuji princip umérenosti,

pifjemnosti a posloupnosti.”

" CECHAK, V., LINHART, J. Sociologie sportu. Praha: Olympia, 1986, s. 96.
78 Spacek in SEKOT, A. Sociologické problémy sportu. Praha: Grada Publishing, 2008, s. 43 - 45.
" FIALOVA, Ludmila. Kvalita Zivota, sport a télesné ja. In Psychosocidlni fimkce pohybovych aktivit jako
soucast kvality Zivota dospélych. Praha: Univerzita Karlova, 2007, s. 25.
SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as: vybrané kapitoly. Praha: Karolinum, 2005, s. 59.
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Sportovni volnocasové ¢innosti zachovavaji stabilitu vnitfnich organt, ale 1 organismu
jako celku. Kladn€ stimuluji duSevni pocity a zintenziviji vlastnosti jako koordinaci,

rovnovéhu, rychlost, silu a vytrvalost. Také se podili na ipravé hmotnosti.*

Déale miizeme zminit vlivy vyrovnavaci, kondi¢ni, obnovujici, uvoliovaci, citové

a prozitkové.*

Jako dal§i vyznam sportovnich Cinnosti miZeme uvést Ctyii preventivni opatfeni.
Primérni prevence pomdhd minimalizovat rizika onemocnéni. Protoze, kdyZ sportujeme,
nejsme tak Casto nemocni. Sekundarni prevence se pouziva pri odstraniovani zdravotnich
potizich. Terciami prevence nastupuje pii opakovanych problémech (pf. srdecni infarkt).
A kvartérni prevence se snazi o zlepseni zbylych funkei. %

Dilezitost pohybu miizeme zachytit 1 v kinezioterapii, kde se télo a organismus pohybem
1éei.*?

Pii sportovani dochazi k socializaci, kterou mizeme definovat jako ,, proces osvojovani si
postojii, hodnot a jednani primérenym dané kulture. Jako prvni ji zajistuje rodina,

v , .  q- 84
Skola, vrstevnici nebo média.

Pohybova aktivita by méla respektovat:
» pohlavi, stafi a zdravotni stav,
styl Zivota predeslych generaci,
vedeni k pohybu v détstvi a dospivani a predpoklady k pohybu,

socialni a kulturni prostiedi, ve kterém ¢lovek Zije,

YV V V VY

profil profese.®

80 JIRCIK, M. Cvigeni pro zdravi. In MARTINIK, K. Wychova ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu. Hradec
Kralové: Gaudeamus, 2008, s. 103.

8 KURSOVA, V. Krok k vychové, krok ke zdravi. Ceské Bud&jovice: Jihoteska univerzita, 2008, s. 3 - 4.

%2 STEISKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 12 - 13.

B PLACHETA, Z. Ziteova funkcni diagnostika a preskripce pohybové léchy ve vnitinim 1ékatstvi. Bro:
Masarykova univerzita, 1995, s. 11.

8 SEKOT, A. Sport a spolecnost. Brmo: Paido, 2003, s. 57.

¥ DYLEVSKY, 1, et al. Pohybovy systém a zdtés. Praha: Grada Publishing, 1997, s. 26.
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5.3 Utinky sportovnich volnotasovych aktivit
Blahutkova®™ vymezuje zakladni pozitivni G&inky sportovni aktivity a to:
» redukci cholesterolu a nadvahy,
vylepseni kardiovaskularni zdatnosti a prichodnosti srdecni soustavy,
snizeni pocitil izkosti a deprese,

zkvalitnéni vztahu k sobé samému,

Y V VYV V

zabranéni vzniku nekterych typt karcinomi, svalové nerovnovahy a deformace

drZeni t€la.

Pravidelné cviCeni zasahuje do naSeho kazdodenniho Zivota. Jednoduseji zdoldvame
obavy, stres a povinnosti. ZlepSuje se ndm citové rozpolozeni a vira v sebe. A také se
zvySuje efektivita pracovnich schopnosti, pevnost a flexibilita kloubti a Slach. Divodem

ptiznivych prevratii v mysleni a jednani je vyssi tvorba nervovych pienasecti v mozku.

Se sportovnimi Cinnostmi Uizce souvisi autonomni nervovy systém (dale jen ANS),
ktery ovlada chod vétSiny vnitinich tstrojich (srdce, Zldzy, hladka svalovina). Cleni se na
dvé slozky, a to sympatikus a parasympatikus. ,, Sympatikus zrychluje srdecni frekvenci

a parasympatikus ji zpomaluje.

Cinnost ANS se snizuje se zvySujicim vékem & pifi $patném zdravotnim stavu,
ale pfi cviCeni se zase optimalizuje. Napiiklad neaktivni muz ve véku 58 let m¢l ANS
0 12 rokti zhorSeny. Kdyz se ale bude hybat po cely rok, jeho nervova fidici soustava se

zredukuje o 14 let.*’

Cinitelé omezujici jakost a Eetnost sportovnich aktivit:
» ek apohlavi,
» pohybové dédicné dispozice,

» pohybovy typ jednotlivee — normomobilni (bézna populace), hypomobilni
(nizk& pohybova potieba), hypermobilni (vysoka pohybova potieba),

» metoda vychovy a vztah k fyzickému pohybu,

» somatotyp,

» celkovy zdravotni stav,

» troven autonomniho nervového systému,

» zdatnost a vykonnost,

% BLAHUTKOVA, M. Pohyb a dusevni zdravi. Bmo: Paido, 2005, s. 14 - 15.
8 STEISKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004, s. 44, 13 - 14,
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» zemgpisné a lokalni situace,
» trénovanost,

> vystroj a vyzbroj.**

5.4 Motivace ke sportovani
Fialova® vyty&uje zakladni faktory motivujici nés ke sportovani:
» fyzicka zdatnost,
» psychicka zdatnost,
» pekny vzhled,
» socialni komunikace.

Sekot ™ popisuje odlisné motivaéni Ginitele:
» uskutecnéni svych osobitych plani a préani,
» touha po pohybu,
» predchazeni zdravotnim obtizim - tyto hodnoty se pozménuji se socialni pozici,
vékem a pohlavim.

o 4

Stackeova’' razi moderngjsi vymezeni motivi:

» estetické - kladné zmény télesné schranky,
zdravotni - zvySeni imunity a obrana proti civilizaénim nemocem,
socidlni - vztah a styk s lidmi,

prozitkove - prevence stresu, ale i moznost relaxace, nove zazitky,

YV V V VY

kompetitivni - zlepSeni vykonovych schopnosti.

5.5 Vztah ke sportovnim aktivitam — vékové a genderové rozdily

Je nutné si pfipomenout, ze existuji rozdily mezi kalendaimim vékem a funkénim vekem.

(viz. kapitola 5.3)

¥ DYLEVSKY, 1, et al. Pohybovy systém a zdté%. Praha: Grada Publishing, 1997, s. 13.

¥ FIALOVA, Ludmila. Kvalita Zivota, sport a télesné ja. In Psychosocidlni funkce pohybovych aktivit jako
soucdast kvality Zivota dospelych. Praha: Univerzita Karlova, 2007, s. 26.

% SEKOT, A. Sport a spolecnost. Brno: Paido, 2003, s. 88.

' STACKEOVA, D. Psychologie Fitness-novy trend ve sportovni psychologii. In Wellness, zdravi
a zivotni styl. Praha: Univerzita Karlova, 2007, s. 67.
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U déti a adolescentt1 (do 20 let) pohyb zlepSuje vzhled a funkce téla, ale po 20. roce se
nam zhorSuje pohyblivost. A proto si dospély clovék (po 20. roce) musi udrzovat stalost

&innosti organismu a t&la, jelikoz po 30. roce dochézi k poklesu sily, rychlosti a vytrvalosti.”

Holky a kluci si vybiraji odlisné pohybové Cinnosti. Tyto volby jsou dané biologicky,
emotng, psychicky a jsou dotvafeny vychovou a socidlnim prostiedim.”” Prvni, kdo
ovliviiuje vztah ke sportovnim ¢innostem je rodina. U chlapcii se dbé na pozitivni vztah ke
sportu a maskulinni pevnost. U divek se predpoklada kiehkost a poddajnost a nepocita se

. ’ rv s . 94
u nich s roli sportu v utvafeni osobnosti.”

Po ustaleni nazort, v preferenci aktivit, si Zzeny vybiraji skupinové cviceni ve fitness

centrech (aerobik, body styling, pilates, atd.) anebo plavani, turistiku ¢i jizdu na kole. Kdezto

muzi upfednostiiuji hry s migem (tenis, fotbal), bsh nebo plavani.”®

Tabulka & 5: Nejéast&ji provadéné sporty u chlapci.”®
Rychtecky, 1994 Slepickova, 1998 Frémell, 1999
12 let 15 let Z8 SS Z8 SS
Fotbal jizda na kole | fotbal fotbal sportovni hry | sportovni hry
Béhani plavani basketbal |kolo turistika i cyklo | turistika i cyklo
jizda na kole | béhani hokej posilovani | atletika-b¢h atletika i beh
Plavani fotbal volejbal  |basketbal |plavani plavani
Tenis tenis kolo volejbal sp.technické¢ | kondi¢ni

aktivity kulturistika

%2 Aktivity podporujici zdravi. s. 70. Dostupné na WWW:

http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/labspmot/APZ.htm
% SLEPICKA, P. Psychologie sportu. Praha: Univerzita Karlova, Karolinum, 2006, s. 94.

* SEKOT, A. Sociologické problémy sportu. Praha: Grada Publishing, 2008, s. 22 - 23.

% FIALOVA, Ludmila. Kvalita Zivota, sport a tlesné ja. In Psychosocidini funkce pohybovych aktivit jako
soucdst kvality Zivota dospelych. Praha: Univerzita Karlova, 2007, s. 25 - 26.

% SLEPICKOVA, 1. Odraz diverzifikace ve sportovani adolescenti. In Pohybové aktivity jako prostiedek
oviiviiovani cloveka. Praha: Univerzita Karlova, 2003, s. 118 - 120.
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Tabulka & 6: Nejéastéji provadéné sporty u dévéat.”’
Rychtecky, 1994 Slepickova, 1998 | Fromell, 1999
12 let 15 let Z5 N 78 N

jizda na kole | jizda na kole | kolo kolo turistika i cyklo | turistika i cyklo

hry s mi¢em | béhani plavani |aerobik |sportovni hry |gymnastika, aerobik

Plavéni plavani aerobik |volejbal |Plavani plavani

hry venku | cvi€eni doma | béh plavani | Atletikaibéh |sportovni hry

Gymnastika | volejbal volejbal |tanec Tanec tanec

o 4

Shrnuti: Nejoblibenéjsi jsou sportovni ¢innosti, které nejsou naroéné po financni,
organizacni a dovednostni strance. U chlapcii jsou v popredi zajmu sportovni hry, predevsim
fotbal. U divek to je jizda na kole a pohybové aktivity spojené s hudbou.

A uobou pohlavi je oblibené plavani. Jde predevsim o sportovni aktivity, které¢ se mizou
provadét na institucionalizované béazi (Skola, kluby, fitness centra), ale 1 jen tak - doma,

venku, na hfistich nebo cyklostezkéch.

Tabulka & 7: Zajem divek o sportovni aktivity.”®

Nejvetsi zdjem maji divky o plavani, tanec, aerobic, brusleni a sjezdové lyzovani.

S vekem vzristd zdjem o kondi¢ni kulturistiku, turistické aktivity a rytmické
pohybové aktivity. S vékem klesé zajem o atletiku a sportovni hry.

Ve sportovnich hrach je v popiedi zajmu volejbal a roste zajem o palkované hry.

Tabulka & 8: Zajem chlapcii o sportovni aktivity.”

U chlapcti dominuje z4jem o plavani, sportovni hry, brusleni a sjezdové lyzovani.

Rostouci zajem s vékem o volejbal.

Nejoblibengjsi sportovni hrou je fotbal.

7 SLEPICKOVA, 1. Odraz diverzifikace ve sportovani adolescenti. In Pohybové aktivity jako prostiedek
oviiviiovani cloveka. Praha: Univerzita Karlova, 2003, s. 118 - 120.

% FROMEL, K., et al. Pohybovd aktivita a sportovni zdjmy mlddeze. Olomouc: Univerzita Palackého, 1999,
s. 35,43.

% FROMEL, K., et al. Pohybovd aktivita a sportovni zdjmy mlddeze. Olomouc: Univerzita Palackého, 1999,
s. 37, 46.

37



5.6 Shrnuti kapitoly

Sportovni volnocasové aktivity jsou dilezitym pojmem, jelikoZ v obecném vyznamu

oznacuji ,,sport pro vsechny““. Dle mého nazoru by mela mit radost z pohybu ptednostni

postaveni.

Sportovni volnocasové aktivity maji pozitivni vliv na vSestranny a plnohodnotny rozvoj

osobnosti u vSech generaci nasi spole¢nosti. I kdyZ s nartstajicim vékem se snizuje zajem

o sportovni volnocasové aktivity. Sportovni volno€asové aktivity podporuji zdravy Zivotni

styl.

Nejlepsi vzorem pro vytvoreni vztahu k pohybu jsou sportujici rodice a pratelé. Sportovni

volnocasové aktivity jsou ovlivitovany faktory:

>

Y V VYV V

biologickymi (v&k, gender, télesna hmotnost, svaly),
psychologickymi (znalost aktivity, zdravotni efekt nebo prozitek),
vnéjSiho prostredi (dostupnost a vybavenost sportovist),

socidlnimi (rodinné zazemi, finan¢ni dostupnost, organizace aktivit),

¢asovymi (ovliviiuji moznost provadéni pohybové aktivity).

Utinky sportovnich aktivit (sportu pro viechny) lze vymezit do ti dimenzi.

>

Fyzickd (harmonicky rozvoj organismu, zlepSeni celkové zdravotniho stavu
a vzhledu, zlepSeni kondice, vliv na pracovni vykonnost, ubytek nadmérné tukové
tkané a svalova adaptace, ekonomizace dychani),

Psychicka (vzriist tolerance zatéZe, oprosténi se od starosti, povinnosti, stereotypt,
stimulace nervové Cinnosti, zvySeni sebedivéry, vytvoreni pozitivniho vztahu
k pohybu, seberealizace, snizeni deprese a tizkosti, stimulace psychiky, zlepSeni
nalady, adaptace na stres),

Socialni (podporuje socializaci a kvalitu zivota, navazovani kontaktli, setkdvani se

s prateli).

Mezi pohnutky inspirujici ke sportovni aktivité miizeme zatadit: pobizeni pratel a rodiny

nebo potfebu pohybové ¢innosti a socialniho styku.

Pii provozovani sportovnich volno¢asovych aktivit bychom si ale méli davat pozor na:

» jednostranné zatizeni organti a organismu,

>
>

nerespektovani vékovych a pohlavnich zvlastnosti,

pretézovani ¢i psychicky tlak.
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6 USKUTECNENE VYZKUMY VOLNEHO CASU

Vyzkumiim se vénuje cela fada autort, napi. Petr Sak, FrantiSek Charvat, Irena
Slepickova, Oto Zahora a dal$i. Mou snahou je ukazat vyvoj volného ¢asu a jeho traveni,
prostiednictvim uskute¢nénych vyzkumt. Jedna se o samostatné vyzkumy, které se

v nekterych oblastech prolinaji, v jinych nikoli.

Tabulka & 10: Odhad volného &asu ve viedni den.!”®

Respondenti odhadovali, kolik maji volného Casu (po navratu z prace, po splnéni nutnych

kazdodennich povinnosti).
Odhad volného ¢asu ve vSedni den
Vsedni den 2005 2009
Oh 6% 6%
1-2h 25 % 25 %
3—4h 33% 33%
5-6h 18 % 18 %
7-9h 9% 7%
10-14h 7% 7%
Vicenez 15h 1% 2%

Shrnuti: Neni vyznamny rozdil v poctu volnych hodin v roce 2005 a 2009. Nejvice
volného Casu maji dotazovani 3 -4 hodiny. Vice nez 15 hodin ma jen velmi nepatrné
mnozstvi lidi. Volny ¢as viibec nemé 6 % respondentil, coZ miZe byt zptsobeno nékolika
moznostmi: zaneprazdnénim, nechténim (zavislost na praci) nebo neuménim vyuZzivat

volného Casu, tj. Spatné rozvrhnuti denniho programu nebo neschopnost odpocinku.

"% Dostupné na WWW:
http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3 &offset=&shw=100994, s. 2.
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Tabulka & 11: Odhad volného &asu v sobotu.!”!

Odhad volného ¢asu v sobotu
V sobotu 2005 2009
Oh 2% 2%
1-2h 6 % 5%
3—-4h 15% 15 %
5-6h 25% 26 %
7-9h 22% 21 %
10— 14h 25% 23%
Vicenez 15h 3% 5%

Shrnuti: Nebyly zjistény vyraznéjsi rozdily v sobotnim volném case. Ale oproti

vSednimu dni se pocet volnych hodin zvétsil.

Tabulka & 12: Odhad volného éasu v nedéli.'”

Odhad volného ¢asu v nedéli
V nedéli 2005 2009
Oh 1% 1%
1-2h 4% 3%
3—4h 12% 11%
5-6h 23% 23 %
7—95h 24 % 24 %
10—-14h 30% 29 %
Vicenez 15h 4% 6 %

Shrnuti: V nedéli maji dotazovani jeste vice volného ¢asu nez v sobotu.

Témer 80 % travi vikend se svou rodinou, 12 % travi vikend s prateli a jen 9 % se vénuje

svym koni¢ktim.'”

"I Dostupné na WWW:
http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3 &offset=&shw=100994, s. 2
12 Dostupné na WWW:
http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3 &offset=&shw=100994, s. 2.

19 Dostupné na WWW: www.stemmark.cz/download/prezentace vikendy.pdf, s. 3
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Tabulka & 13: Zpisob traveni volného ¢asu.'™

Zpusob traveni volného ¢asu
Aktivita 2004 2005 2009
Televize 37 % 51% 41 %
Sport aktivné 33% 26% 31%
Cteni 27% 37% 31%
S prateli, kamarady 16 % 21 % 26 %
Rodina 24% 23% 24 %
Prochazky 12% 18 % 17 %
Pocitac 6% 12% 14 %
Zahradka 17 % 10 % 13 %
Odpocinek, relaxace, spanek | 7 % 11% 11 %
Kino, divadlo, vystavy 7% 7% 7%
Vylety, dovolena 6 % 3% 7%
V hospodg, baru, restauraci | 4 % 6% 6%
Rucni prace 7% 8% 5%
Kutilstvi, opravy 6% 7% 5%
Hudba 3% 5% 5%
Domaci prace 14 % 5% 4%
S partnerem 3% 5% 4%
Lusténi kiizovek, soutéze 3% 3% 4%
Studium 7% 4% 3%
Sport pasivné 3% 2% 3%

Shrnuti: Vedle sledovéni televize, aktivniho sportu a ¢teni travi lidé sviij ¢as s rodinou
apiateli. Castdji nez diive nam vypliuje volny &as pocitat. Naopak na Gstupu je
zahradkareni. Nejvyznamnéj$i zmeéna byla zjisténa u domacich praci, u kterych neustale
domécich praci jako soucast reprodukéniho ¢asu anebo opravdu poklesl objem domécich

praci.

1% Dostupné na WWW:
http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3 &offset=&shw=100994, s. 3.
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Tabulka & 14: Idealni vikend straveny s détmi.'"

Idealni vikend straveny s détmi
Vylet do ptirody 18 %
Cestovani do zahrani¢i, poznavaci zajezd 15 %
More, jachta 13%
Aquapark, bazén 9%
Chalupa 8%
Hory 7%
Cestovani v CR 6%
U vody 6%
Kolo 5%
Aktivni sport 4%
Nékupni centrum 1%

Shrnuti: Rodice povazuji za nejidedlnéji straveny vikend vylet do ptirody, cestovani do

zahrani¢i a mote. Mezi nejhtife straveny vikend fadi nakupovani, aktivni sportovani a kolo.

Tabulka & 15: Idealné straveny vikend podle déti.'*®

Idealné straveny vikend podle déti
Na prochéazkach, n vyleté 21 %
Hrani si 14%
S nami, s rodinou 10%
S kamarady, pfateli, ptibuznymi 7%
U vody, bazén 6%
UTv 5%
Hriste 5%
Na PC 4%
Doma 4%

Shrnuti: Déti vidi v prochdzkach, vyletech, hrach, nejlépe s rodinou, idedlné straveny

vikend. Za nejmén¢ ideélni déti oznacily vikend doma, na pocitaci, u televize a na hiisti.

19 Dostupné na WWW: www.stemmark.cz/download/prezentace vikendy.pdf, s. 4.

1% Dostupné na WWW: www.stemmark.cz/download/prezentace vikendy.pdf, s. 5.
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Tabulka €. 16: Srovnani nejoblibenéjSich a nejvyhledavanéjSich ¢innosti ve volném

¢ase s aktivitami nejéastéji vyhledavanymi.'”’

Nejoblibenéjsi ¢innosti Nejvyhledavanéjsi cinnosti
1.Pobyt venku s kamarady 1. Sledovani televize

2. Sportovni aktivity 2. Pobyt venku s kamarady
3. Prace a hry na PC, video hry 3. Poslech audio kazet a CD
4. Herni aktivity 4. Pobyt v ptirodé

5. Sledovéni televize 5. Sportovni aktivity

Shrnuti: Za nejoblibengjsi aktivitu dotazovani uvadéli pobyt venku s kamarady. Za

vvvvvv

wvrwe

nedostatkem Casu nebo financnich prostiedkd na provozovani anebo diivodem nemit kde

a s kym sportovat.
6.1 Dilci zavéry

» Je ziejmé, Ze se objem volného Casu navysil. Ale od roku 2005 se pocet volnych

hodin ustalil.

» Nejvice volného €asu ma vétsina dotazovanych o vikendu. Kdy 30 % lidi ma
v nedéli nejcasteji 10 - 14 hodin volna. V sobotu mé 26 % respondentli nejcastéji
5 - 6 hodin volného ¢asu. Kdezto ve vSedni den (pondéli - patek) se sazba volného

¢asu pohybuje nejcastéji na 3 - 4 hodinach.

» Tyto poznatky mohou byt vysvétlovany tak, ze vétSina lidi pies tyden pracuje,
a kdyz prijdou domd, vénuji se domacim povinnostem. Volngji mivaji az vecer,
ktery vétsinou travi sledovanim televize. Hodnota volného ¢asu v sobotu je mensi
neZ v nedéli, protoZe nékteti chodi do zaméstnani 1 v tento den anebo dod&lavaji
to, co nestihli pies tyden. V ned€li se vétsina lidi snazi odpocivat anebo sportovat,

nejlépe s rodinou ¢i prateli.

197 Cech in SEKOT, A. Sport a spolecnost. Bmo: Paido, 2003, s.126.
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» Jak rodice, tak i déti si predstavuji idedln¢ straveny vikend cestovanim a na
vyletech. Rodice si ale vice vybiraji aktivity, kde je nutnd financni investice jako
ukazatel socidlniho postaveni.

[ 24

» Tento nazor souvisi i s nejvyhledavangj$imi ¢innostmi, kde jsou v popiedi ¢innosti

nenaroc¢né na penize (TV, PC, hudba), 1 kdyz patii mezi nejmén¢ oblibené.

» Podle mého nazoru se souCasné byti omezilo predevSim na zajisténi potravy,
majetku a svého bezpeci. A to ma asi 1 vliv na mnoZstvi a zplsob traveni volného
casu. Dalsi pricinou degradace podstaty volného Casu je oddavani se technice

a sedava poloha, ktera odrazi urcity kazdodenni stereotyp.

Prognoza dalSiho vyvoje

> Objem volného asu jeité bezvyznamné naroste, cca o 1 - 2 hodiny. Cast populace
si uvédomi svou Spatnou volnocasovou situaci a budou se ji snazit feSit. Na
vyznamu nabudou ¢innosti estetické, piirodovédné a spoleCenské. Sféra

sportovnich volnocasovych aktivit bude 1 nadale posazovana na druhou kole;.
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7 USKUTECNENE VYZKUMY V OBLASTI SPORTU

Zkoumanim sportujici populace se zabyva mnoho autord, napi. AleS Sekot, Eva
Caslavova, Irena Slepickova, Petr Jansa a dal3i. Mou snahou je poukazat na neaktivitu nasi
spolecnosti a popsat vyvoj sportovani od roku 1978, prostiednictvim uskutecnénych
vyzkumii. Jedna se o samostatné vyzkumy, které se v n€kterych oblastech prolinaji, v jinych
nikoli.

Tabulka & 17: Frekvence sportovani v letech 1978 a 1984.'"

1978
Muzi Zeny
1 —2krat tydné 41,6 % 19,0 %
Méné Casto 18,9 % 19,4 %
Vibec ne 39,5% 61,6 %
1984
Muzi Zeny
1 —2krat tydné 43,0 % 17,5%
Méné Casto 22,5% 19,7 %
Vibec ne 34,5 % 62,8 %

Shrnuti: U muzt doslo k nariistu pravidelnosti ve sportovani. U zen byl zaznamenan
pokles ve sportovani, az 60 % Zen se ukazalo neaktivnich. Muzi se vénovali pohybu o 30 %

vice nez Zeny.

Tabulka & 18: Sportovani a cvi¢eni 1994 —2009.'"”

Cviceni, sportovani 1994 — 2009 (alespon 1x tydné€)

1994 1995 1997 2001 2004 2009
39% 43 % 33% 44 % 34% 33%

Shrnuti: Obc¢asné sportovani (1 - 2krat tydne€) se pohybuje v rozmezi 33 - 44 %. Ale byl
zaznamenan vyrazny pokles vroce 2004 a 2009, a tento smér se bude iv dalSich letech

ziejm¢ udrzovat.

% CECHAK, V., LINHART, J. Sociologie sportu. Praha: Olympia, 1986, s. 75.
1 Dostupné na WWW:
http://www.cvvm.cas.cz/index.php?disp=zpravy&lang=0&r=1&s=3 &offset=&shw=100994, s. 6.
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Tabulka & 19: Obecny nazor na sportovani.''’

Obecny nazor

Nesportuje viibec Obcas sportuji Pravidelné sportuji
50 % 30 % 20 %

Shrnuti: Vseobecné se ukazuje, Ze 50 % populace nesportuje viibec. 30 % lidi sportuje
obcas, tzn. 1 - 2krét tydné€ (aZz 8krat za mésic). A jen 20 % se vénuje pohybu pravidelné,
tj. 3krat tydné (12krat za mésic a vic).

Tabulka & 20: Vase sportovni, télovychovna a pohybova aktivita se projevuje? ''!

Vztah ke sportu

Aktivné a pravidelné cvicim, sportuji 33,1%

Obcas sportuji, cvicim 20,7 %

Nyni uz ne, ale diiv jsem cvicil, sportoval pomemé | 18,5 %

dost
Nesportuji, ale rad bych sportoval 5,6 %
Nesportuji a ani sportovat nehodlam 22,1 %

Shrnuti: 53,8 % sportuje, at’ uz pravidelné nebo obcasné a 46,2 % nesportuje vilbec. Zde
se potvrzuje obecny ndzor na sportovani. Velkym krokem kupiedu by bylo, kdyby se
uvedenych 5,6 % respondentti rozhodlo zacit sportovat.

Tabulka ¢. 21: Nazor na obecny vyznam sportu, télesné vychovy a pohybovych aktivit

« ) v v 112
pro soucasné¢ho ¢lovéka.

Pohled na vyznam sportu
Neni dilezity 24%
Pro n€koho snad dulezity 17,5 %
Je dilezity, hlavné pro mladé 21,6 %
Je dilezity pro vSechny 58,3%
Neuvedeno 0,1 %

Shrnuti: Pro 58,3 % dotazovanych zastava sportovani dilezitou roli jak ve spolecnosti,

tak pro ného samotného. Ale ocekavala jsem vétsi Cislo dalezitosti.

" CHOUTKA, M. Sport a spolecnost. Praha: Olympia, 1978, s. 69 - 70.
"1 Slepickova a Slepicka in SEKOT, A. Sociologie sportu. Bro: Paido, 2006, s. 196 - 198.
"2 SEKOT, A. Sport a spolecnost. Brno: Paido, 2003, s. 130.
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Tabulka & 22: Pohled respondentii na p¥iciny niZsi iirovné sportovni aktivity.'”

Souhlasi Nesouhlasi
Lidé jsou pohodlni 86,3 % 13,1 %
Lidé nemaji dost ¢asu 81,0 % 18,8 %
Lidé nemaji kde sportovat 33,9% 65,4 %
Je to moc nakladné 51,3 % 48,1 %
Chybi dobra parta 37.8% 61,6 %
Lidé maji jiné starosti 82,9 % 16,4 %
Chybi G¢inné}si propagace 36,8 % 62,3 %

Shrnuti: Jako nejcastejsi pticinu v nizsi Grovni sportovnich aktivit respondenti vidéli
lidskou pohodlnost. Jako dalsi divody zabranujici sportovani mtizeme uvést nedostatek
Casu, a s tim souvisejici jiné starosti.

Tabulka & 23: Minéni o sportovnim zapojenim ve spole¢nosti.''*

Minéni o sportovnim zapojenim ve spolecnosti
Me¢lo by se sportovat vice 62,0 %
Soucasny stav je vyhovujici 25,0 %
Sportovani je aZz moc 3.2%
Nemam na to nazor 9,1 %
Neuvedeno 0,1%

Shrnuti: Dosazené vysledky zobrazuji prevladajici minéni o niz§im nez zadoucim
zapojeni nasi populace do sportovnich aktivit. 62 % dotazovanych si mysli, Ze sportovat by
se mélo vice, ale jen kolem 50 % opravdu sportuje (viz. Tab. €. 20). Zajimavé je, ze 9 %
respondentil nema na tuto problematiku nazor, coz ve mn¢ vyvolava myslenku, Ze to uvadeli

lidé, kteti nemaji ke sportu viely vztah.

'3 SEKOT, A. Sociologie sportu. Brno: Paido, 2006, s. 196.
"4 SEKOT, A. Sport a spolecnost. Brno: Paido, 2003, s. 131.
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Tabulka ¢. 24: Pohled respondentii na budoucnost sportu.

115

Miyslite si Ze: Ano Ne Nevim
Bude sportovat stale vice lidi 36,6 % 29.1 % 34,1 %
Bude se prohlubovat rozdil mezi amatérskym | 70,4 % 9,9 % 19.4 %
a vrcholovym sportem

Poroste vyznam sportu jako podivané 44,3 % 19,7 % 355%
Naklady na aktivni sport budou stale vyssi 88,4 % 2,8% 8,3 %

Nekteré sporty budou moci provozovat jen | 81,4 % 6,6 % 11,6 %
bohati

Shrnuti: Respondenti v podstat¢ odhalili skepticky nazor na budoucnost sportu.

Jednoznaéné vyznél ndzor, Ze se bude stupnovat rozdil mezi sportem amatérskym

wrwe

navySovat pasivni podoba portu (sledovani v televizi, fandéni). Dotazovani dale uvadeli

obavy z narustajici finan¢ni narocnosti v oblasti sportu.

7.1 Dilci zavéry:

>

Vefejnost si je védoma priznivych G€inki sportovani na lidsky organismus.

Skute¢nost a vyzkumy ale dokazuji, Ze tyto nazory nejsou uskuteciiovany.
Muzi vykazuji podstatné vyssi pohyblivost nez Zeny.

S rostoucim vékem jsou sportovni aktivity vytlaCovany ze Zivota clovéka.
Uvedené vyzkumy v podstaté souhlasi s obecnym nazorem na sportovani.

Nasi situaci miiZzeme nazvat Zalostnou a nevyhovujici. ProtoZze az 50 % populace
nesportuje, coz je skoro totozné s 52 % nasi populace zasazenou nadvahou
aobezitou. To ale nemusi znamenat, ze se prav¢ tato ¢ast spolecnosti sportu

nevénuje.
Od roku 1978 se nizky trend sportovani drzi na podobné hlading.

Rozsifuje se nabidka wellness a fitness center, a také se zvySuje pestrost

sportovnich volnoCasovych aktivit. Roste pocet pfirozenych sportovist,

15 SEKOT, A. Sociologie sportu. Brno: Paido, 2006, s. 196.
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cyklistickych, bézeckych, turistickych stezek pro rekreacni sport. Nicméné
milizeme konstatovat, Ze vzristajici rozmanitost sportovnich aktivit musi populaci
oslovovat a zvySovat pocet sportovnich lidi. Bohuzel dochazi k situaci, kdy

rostouci nabidka nestimuluje vefejnost k aktivnimu provozovani sportu.

Prognoza dalSiho vyvoje
» Jako podpora pro sportovani se bude i nadale rozsitovat nabidka sportovnich
volnocasovych ¢innosti. Ale zaroven bude rist 1 financni naro¢nost, coz nebude

mit za nasledek navySovani poctu sportujicich osob.

» Dle mého nazoru se pro zménu zivotniho stylu rozhodne jen hrstka lidi,

ale 1 takovou situaci bychom mohli oznacit za posun kuptedu.
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ZAVER

Bakalaiska prace méla za kol piiblizit pohledy a piistupy k volnému casu a sportu ve
vztahu k Zivotnimu stylu. Charakterizovali jsme hlavni kategorie (volny €as, sport, Zivotni
styl) a jejich formujici Cinitele. Po provedeni analyzy uvedenych vyzkumt jsme zachytili

souCasné vnimani téchto oblasti a nastinili jejich vyvoj.

Tato prace je spise teoreticky koncipovana. Existuje sice nepteberné mnozstvi odbornych
publikaci, ale zadné nejsou orientované piimo na toto téma, a proto jsem vyuzivala vétsiho
poctu knih.

V budoucnu bych se tomuto tématu rada vénovala podrobnéji a zaméfila se pouze na
urcitou vékovou skupinu. Také bych zrealizovala vlastni vyzkumné Setteni, které zde chybi,

pro ucel objektivniho porovnani se zde uvedenymi vyzkumy.

Dosli jsme k témto hlavnim zjisténim:
Sportovni volnoCasové aktivity jsou spolecensko-ekonomicko-kulturnim fenoménem,

ale 1 problémem dnesni spolecnosti.

V poslednich letech volny ¢as nartstal, nemusi to ale nutné znamenat zkvalitnéni ¢innosti
ve volném cCase. V popredi zebricku se totiz stale nachazi sledovani televize a sezeni
u pocitace, které ma za nasledek konzumni a hypokineticky Zivotni styl jednotlivce, jenz
zaroven prezentuje i stav dnesni spolecnosti.

wevr

pozitivnich u¢inkli sportovnich aktivit na Zivotni styl a organismus a védomou pasivitou ve

volném cCase.

Je jasné, Ze je tieba na vzniklou situaci reagovat, napiiklad vychovou odbornikii na oblast
volného ¢asu, zvySenou podporou statu a minimalizovanim rezerv v ptisobeni na jedince ze

strany Skoly, rodiny ¢i masmédii.

Zustava zde ale nezodpovézena otazka, zda se bude v nasledujicich letech volny Cas
navySovat nebo stagnovat, zda se bude zkvalitiiovat nebo komercionalizovat a zda bude vice
lidi sportovat, aby podpofili zdravy Zivotni styl. Dle mého ndzoru miZeme sice ocekavat
dalsi nepatrny nartst volného casu, ale vyraznéji nedojde k jeho hodnotnéjSimu prozivani

a jen zrmko populace si bude chtit vylepsit zivotni styl pohybem.
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Na zéklad€ stanovenych poznatkli se vykonstruovalo poslani této prace: Sportovni

volnocasové aktivity by se mély stat soucasti naseho Zivota.

Zaroven se potvrzuje zakladni mySlenka této prace: Sportovni volnocCasove aktivity

podporuji zdravy zivotni styl.
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PRILOHY

Seznam priloh: Katalog vybranych sportovnich volnoc¢asovych aktivit ve
mésté Olomouc.
PRILOHA 1: Micové sporty

PRILOHA 2: Aerobik
Zimni sporty

PRILOHA 3: Kolo
Vodni sporty

PRILOHA 4: Posilovani
PRILOHA 5: Tanec
PRILOHA 6: Rekrea¢ni sporty

PRILOHA 7: Raketové sporty
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PRILOHA 1

KATALOG VYBRANYCH SPORTOVNICH
VOLNOCASOVYCH AKTIVIT VE MESTE OLOMOUC

Zde uvadim piehled nejvhodnéjSich a nejpopularnéjSich sportovnich volnocasovych
¢innosti, nezavisle na v&ku, které jsou realizovany organizacemi, institucemi, kluby ve mésté

Olomouc. Dostupné na: http://www kdesportovat.cz/

MICOVE SPORTY

Basketbal

Dum déti a mladeze

OSK Olomouc

SK UP

Fotbal

Fotbalovy klub Holice — Hodolany

Sportovni klub Sigma MZ

TJ Slovan Cernovir

TJ Sokol Chvalkovice

TJ Sokol Slavonin

FK Nemilany

TJ Milo

Volejbal

Ceska asociace sport pro vSechny

TJ Sokol Nové Sady

SK Univerzity Palackého

Télocviéna jednota Sokol Cernovir



http://www.kdesportovat.cz/

PRILOHA 2

AEROBIK

Dum déti a mladeze

Fitness Tribuna

Funfit Olomouc

SK UP

TJ Mladi

TJ Sokol Nové Sady

Akademik sport centrum UP

BEST Sportcentrum

Fit Centrum GAMBARE Olomouc

Lazné Olomouc-Balneocentrum Flora

Omega - centrum sportu a zdravi

‘ ZIMNI SPORTY \

Brusleni

Zimni stadion Olomouc

Lyzovani

Akademik sportcentrum UP

Dum déti a mladeze

Rok s pohybem

TJ Sokol Olomouc

Hokej

Hockey club

TJ Milo

HC Mora Olomouc




PRILOHA 3

CyKlistika

Olomoucti kolafi

Sportovni klub Sigma

TJ Milo

Spinning / indoor cycling

Akademik sport centrum UP

BEST Sportcentrum

Club Koruna

Fitness TRIBUNA s.r.0.

Omega - centrum sportu a zdravi

Spinning centrum Radim Kotinek

‘ VODNI SPORTY \

Kanoistika

Sportovni klub UP Olomouc

TJ Lodni sporty

Plavani Olomouc

Lazné Olomouc-Balneocentrum Flora

Omega - centrum sportu a zdravi

Plavecky stadion Olterm&TD a Delfinek

Agentura POMAD

Dum déti a mladeze

Olomoucké Kace

SK UP Olomouc




PRILOHA 4

POSILOVANI

Fitness centra Olomouc

BEST Sportcentrum

Fit Centrum GAMBARE Olomouc

Fitness TRIBUNA s.r.0.

Omega - centrum sportu a zdravi

Fitness centrum JUROP

Sport-relax

Myofit

Funtit centrum

Fitness centrum Zeur

Fitclub Hanka

Help to be fit

Joga

BEST Sportcentrum

Centrum jogy Sadhana

Centrum vitality

Fit Centrum GAMBARE Olomouc

Fitness TRIBUNA s.r.0.

Omega - centrum sportu a zdravi

Dtim armady

Pilates

Fit Centrum GAMBARE Olomouc

Fitcentrum Funtit

Fitness TRIBUNA s.r.0.

Omega — centrum sportu a zdravi




PRILOHA 5

Hip hop a disko dance

Fitcentrum Funtit

Omega sport centrum Olomouc

Help to be fit

Gambare

Tanecni $kola M-PLUS

Tanecni skupina SDG Snappy

Tanecni Skola Agentura 7

Alyaschca crew Olomouc

Dum déti a mladeze

Tanecni $kola Lola’s dance

Tanecni skupina Rytmus

Folklor

Dtim armady — Dunajecek

Folklorni soubor Krajina

Sportovni tanec

Dim déti a mladeze, pt. Tanecni klub pro seniory

KST Quick Olomouc

Tanecni klub Olymp

B¥iSni tance

Aysun

Pampaedie

Aridaorient

Eset

Orient Dance




PRILOHA 6

REKREACNI SPORTY

Cviceni pro rodice s détmi

DDM Olomouc

TJ Sokol Nové Sady

TJ Sokol Olomouc

TJ Sokol Chvalkovice

Studio Ctyilistek

FunFit Olomouc

Fitness Vrabel

TJ Radost

TJ Mladi

Centrum Vitality

Heat program — chiize na pase

Omega sport centrum Olomouc

Help to be fit

Rekreacni sport — béh, mi¢ové hry

TJ Lokomotiva Olomouc

TJ Milo Olomouc

SK Sigma MZ Olomouc

SK UP Olomouc

Atleticky klub mladeze

Dum déti a mladeze

Jitro

Sportovni klub Sigma MZ

TJ Mladi

TJ Radost Olomouc

TJ Sokol Bélidla, Cernovir, Chvalkovice, Nové Sady,




PRILOHA 7

RAKETOVE SPORTY

Badminton

Sportovni klub UP Olomouc

Omega - centrum sportu a zdravi

Squash

BEST Sportcentrum

Club Koruna

Omega - centrum sportu a zdravi

Sport-relax

SQKM

Tenis

TJ Sokol Bélidla

Sportcentrum Olomouc

TJ Sokol Nové Sady

TJ Milo Olomouc

TJ Lokomotiva Olomouc

Omega - centrum sportu a zdravi




