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1 UVOD

Pohyb je zékladnim projevem existence viech Zivych organismi. Clovék se
pohybu prizptisoboval po miliony let své evoluce a potieboval jej ke své existenci.
Technicky pokrok od zacatku priimyslové revoluce v poloviné 18. stoleti, a hlavné v
poslednich sto letech, radikalné zménil vyznam pohybu jako prostfedku k preZiti.
Manualni prace je nahrazovana stroji a lidé stale Castéji pracuji z kresla své kancelare
zahledéni do pocitacovych monitori. Pohyb jako prostiedek k prekonavani vzdalenosti
uZ je taky minulosti. Mnoho lidi pohyb k praci a transportu téméf nepotiebuje, ale
organizmus bez pohybu strada. Nedostatek pohybu v zaméstnani by mél byt
kompenzovan vhodnou pohybovou aktivitou ve volném case. To, Ze tomu tak neni,
potvrzuje celosvétova pandemie obezity. Spousta lidi doposud vnima obezitu jako
kosmeticky problém, ale obezita je spoustécim faktorem pro mnoha zavazna a zdravotni
systém finanCné vycCerpavajici onemocnéni jakymi jsou napr. ateroskler6za, hypertenze,
diabetes mellitus II. typu, rtizné typy nadori a ortopedické potize. Nebezpecim
hypokineze neni jen obezita, ale i poruchy pohybové, obéhové, nervové, hormonalni a
travici soustavy, potiZe latkové vymény, sniZeni imunity a v neposledni fadé zvySeny
vyskyt socidlné-patologickych jevii. Pritom jako prevence vétSiny nemoci z hypokineze
staCi nékolik desitek minut pohybové aktivity denné. Tento fakt je potfeba neustéle
zdiiraznovat, idedlné prostrednictvim rozsahlych kampani v masmédiich, aby se dostal
do povédomi Siroké verejnosti. Pokud kazdé malé dité bude védét, Ze hypokineze zabiji,
je Sance néco zménit. DalSi moZnosti, jak prinutit lidi k pohybu, je finan¢ni motivace.
Pokud by se lidem s nevhodnym Zivotnim stylem vyrazné zvySily odvody na zdravotni
pojisténi nebo by vice doplaceli na 1éky, véfim, Ze by je to donutilo se svym stavem
néco udélat. Hrozba financni ztraty by snad zvitézila nad jejich pohodlnosti a lenosti.
Ale v demokratické spolecnosti by to bylo téZko proveditelné, proto nejspis budeme

muset vénovat vice energie osvete.

Adolescence je sloZité obdobi v Zivoté clovéka. Jedinec prestava byt ditétem,
dospélym vSak jeSté neni. RodiCe na néj ztraci dominantni vliv, vzory hleda ve svém
vzdalenéjsim okoli, mezi vrstevniky, uciteli, vedoucimi oddilti. To mtize mit pozitivni i
negativni vliv. SniZit negativni vliv okoli a ulehcit dospivajicim zvladani tohoto
naroc¢ného obdobi, kdy se ustaluje rlist a psychicky vyvoj, utvari se filozofie Zivota,
dochazi k osamostatiiovani od rodict, volbé povoléani a hledani partnerskych vztahi,

pomaha pravé pohybova aktivita. Pokud k ni ma mlady clovék kladny vztah v



adolescenci, je velka Sance, Ze si jej zachova po cely Zivot, coZ mu pomtiZe udrzet
vysokou kvalitu Zivota i v pozdéjSim véku a prodlouZi Zivot. A také uSetii statu nemalé

vydaje na 1écbu nemoci z hypokineze.

10



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Adolescence

Adolescenci lze stru¢né charakterizovat jako obdobi mezi détstvim a dospélosti,
kdy dochazi ke stabilizaci psychického a fyzického vyvoje. Hlavnim ukolem
adolescenta je kvalifikované se pripravit na vykon budouciho povolani a dozrat v
samostatnou a vyspélou osobnost.

Pocatek adolescence je ohranicen pohlavnim dozranim a dosaZenim reproduk¢ni
schopnosti (Skorunkova, 2011). ,,Na konci tohoto obdobi se mlady ¢lovék stava
emocionalné i ekonomicky nezavislym na rodicich a zac¢ina si hledat své Zivotni poslani
a samostatné resit své problémy“ (Kuric, 2000, 112). Hovorime o procesu adaptace v
oblasti sexualni, socialni, ideové a profesionalni (Svancara, 1981). Pfedchézi ji puberta

a nasleduje rana dospélost.

~ews

adolescence uvadi L. Cole:

e celkové emocionalni dozravani,

e ustalovani z4jmu o druhé pohlavi,
¢ spolecCenské dozravani,

¢ emancipace z domaciho dohledu,
e dozravani intelektu,

e vybér povolani,

e vyuZivani volného Casu

e filozofie Zivota

N 24

adolescentli, mezi které patii predevsim:
e vztahy mezi nimi a jejich rodici,
e vztahy mezi starSi a mladsi generaci obecné,

e erotické a milostné vztahy mezi chlapci a divkami,
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e pratelské vztahy mladych lidi,

e problémy pfi vztazich v kolektivu,

¢ vztahy mezi sourozenci,

e negativni jevy ve vztazich lidi viibec,

¢ nemoralnost ve vztazich mezi lidmi, predevsim pripady protekce,
¢ nezodpovédné vztahy mezi lidmi na pracovistich,

e Spatny vztah k praci a povinnostem.

Obdobi adolescence se vyznacuje i vyraznym sniZenim tempa ristu télesné
vysky a hmotnosti. Je celkové dotvaren somatotyp, u chlapct pokracuje narist svalové
hmoty, u divek zvySeni podilu podkoZzniho tuku. U chlapcii vykonnost vzriista, u divek,
az na explozivni a dynamickou silu, stagnuje. V tomto obdobi dosahuje netrénovana
populace hrani¢nich hodnot v motorické vykonnosti (Vilimova, 2009).

Vékové rozhrani adolescence vSak neni jednoznacné urceno. World Health
Organization (2013a) ji umist'uje do obdobi mezi 10. a 19. rokem Zivota, americka
psycholozka Hurlockova (in Novotnd, Hiichova, & Miinhova, 2004) od 10 do 21 let,

pri¢emz rozliSuje tfi faze adolescence:

e preadolescence (10 — 12 let),
¢ rana adolescence (13 — 16 let),
¢ pozdni adolescence (17 — 21 let).

Tato dvé chapani vékového rozmezi adolescence nejsou v naSich podminkach
béZna. Kuric (2000) zminuje, Ze obvykle se uvadi jako dolni hranice 15.-16. rok, jako

hranice horni 18. - 21. rok.

Podle Simickové-Cizkové et al. (2008) za¢ina adolescence u dévéat kolem 16.

roku, u chlapct asi v 17-ti letech. Horni hranice se urcuje htife, ponévadz dosaZeni

vvvvvv

kulturni vlivy. V méné rozvinutych spole¢nostech je mlady clovék pfijat mezi dospélé

prostfednictvim riiznych rituald a pravidel. V rozvinutych spolecnostech jsou
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N 24

CR od osmnaécti let) a prostorové a ekonomické nezavislosti na rodicich, ktera je

spojena s volbou povolani.

Vyse uvedené charakteristiky adolescence maji i své slabiny. Vysokoskolsti
studenti vétSinou nespliuji poZadavek finan¢ni nezavislosti na rodi¢ich azZ do uspéSného
absolvovani studia, coZ miiZe byt i ve 27 letech a pozdéji. Stejné jako stale vétsi skupina
mladych pracujicich lidi, ktefi bydli u rodict i ve véku pres 30 let. Ti zase nespliiuji

podminku prostorové nezavislosti na rodicich.

2.2 Kvalita zivota

Pojem kvalita neboli jakost je znamy z obchodu, marketingu a managementu,
odkud se prenesl do béZného Zivota. Vyjadruje schopnost uspokojovat potfeby
zakaznikl. Kvalitni vyrobek = spokojeny zakaznici. Také kvalita Zivota je tizce spjata se
spokojenosti — s vlastnim Zivotem. Souvisi s Zivotnim zpiisobem, Zivotnim stylem,
Zivotnimi podminkami a hodnotovou orientaci. Aby jedinec vnimal kvalitou svého
Zivota jako vysokou, musi uspokojovat své subjektivni potreby. Nékdo potrebuje ke
spokojenosti velky diim plny drahé elektroniky, luxusni auto, znackové obleceni,
prestizni praci, exotickou dovolenou, jiny uprednostiiuje zdravi, pratelstvi, rodinou
pohodu, aktivni traveni volného Casu, hiife placenou praci, ale s védomim spolecenské

uZiteCnosti, a nékomu staci jen prijit domu z prace a popijet pivo u sledovani televize.

Kvalita Zivota je Casto spojovana s terminem osobni pohoda (well-being), ktery
oznacuje ,,dlouhodoby emocni stav, ve kterém je reflektovana spokojenost jedince s
jeho Zivotem®, a zahrnuje duSevni, télesnou a socialni pohodu (Solcova & Kebza, 2004,

21).

Kucera (2004) definuje kvalitu Zivota jako droven osobni pohody (well-being)

~eer

uspokojeni, pramenici z faktort vnéjsiho prostiedi. Lze ji nejsnaze méfit pomoci
subjektivnich indikatort. Lze rovnéz vyuzit indikatory objektivni, které postihuji vnéjsi

podminky ovliviiujici kvalitu Zivota.
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Podle Petruska (1996a, 557) je kvalita Zivota ,,posuzovana predevsim podle
indikatort Zivotniho prostiedi, ukazatell zdravi a nemoci, urovné bydleni a rekreace,
mezilidskych vztahi, volného Casu, socialnich i technologickych charakteristik prace,
moZznosti podilet se na fizeni spolecnosti, podle osobni i kolektivni bezpecnosti,

socialnich jistot a ob¢anskych svobod®.

vvvvvv

zdravi. Petrusek (1996b) zmifiuje vyrok World Health Organization z roku 1948, ktera
zdravy vymezuje jako stav uplné télesné, duSevni a spolecenské pohody (well-being),
nejen tedy jako nepritomnost nemoci. Dtiraz na kvalitu Zivota se bude i nadale

zvétSovat, stejné jako na zdravi, zdravi Zivotni styl a pohybovou aktivitu.

2.2.1 Zivotni styl

Zivotni styl je soubor Zivotnich hodnot, které jedinec aktivné prosazuje. Definic
pojmu Zivotni styl miZeme najit nepocitané. Petrusek (1996b, 1246) jej definuje jako
,Strukturovany souhrn Zivotnich zvykd, obyceja, respektive akceptovanych norem,
nalézajicich svij vyraz v interakci, v hmotném, vécném prostfedi, v prostorovém
chovani a v celkové stylizaci. Zivotniho styl néjakym zpiisobem vyjadfuje i hodnoty a
zajmy jedince, skupiny ¢i spolecnost viibec*.
Projevuje se v sebepojeti, ve vztazich s okolim, v hodnotach, cilech a planech do
budoucnosti, v postoji k Zivotnim udalostem, tikoltim a pfekazkam, jak na tyto situace

reagujeme a jak je reSime Ci nefeSime (Domkarova & Bastecka, 2010).

Zivotni styl je podle Hodané (2000) podminén:
¢ individualnim rozvojem
e kulturni drovni
¢ filozofickou a hodnotovou orientaci

¢ rodinnymi tradicemi

14



¢ podilem na vyrobnim procesu

e postavenim v socioprofesni skupiné
e zastavanymi socialnimi rolemi

e Zivotni urovni

¢ vlivem okolniho prostredi

V souvislosti s pojmem Zivotni styl se v poslednich letech mluvi o tzv. aktivnim
(zdravém) Zivotnim stylu. Valjent (2008) jej vymezuje jako souhrn dileZitych ¢innosti a
vztahtll a s nimi provazanych praktik, které jsou zaméfeny k dosaZeni plnohodnotného a

harmonického stavu mezi

fyzickou a duSevni strankou ¢lovéka. Slozky aktivniho Zivotniho stylu rozd€luje do

dvou oblasti:

e Dbiologické — pohybova aktivita, zdrava vyZiva, odstranovani rizikovych faktori

aj.,

¢ psychosocialni — duSevni rovnovaha, socialni prostredi, osvétova a vzdélavaci

cinnost, technologicky pokrok, preventivni zdravotni péce aj.

Sigmund a Sigmundova (2011, 9) se zminuji o pohybové aktivnim a zdravém
Zivotnim stylu, ktery ,, podporuje zdravi dostate¢nou pohybovou aktivitou, vyvazenou
vyZivou, vyrovnanym a pravidelnym dennim a pitnym reZimem, odpovédnym
chovanim (zahrnujicim neuzivani drog, vétSiho mnoZstvi alkoholu, nekuractvi,
predchazeni opakovanym stresovym a konfliktnim situacim). Typickym znakem je
aktivni traveni nezanedbatelné ¢asti volného Casu zdravotné prospéSnou pohybovou
aktivitou®.

Jako protipdl stejni autofi zminuji konzumni Zivotni styl, jehoz ,,typickym
znakem je pravidelné sedavé traveni volného casu, které je Casto doprovazeno

nezdravou vyZzivou s nadmérnym kalorickym pfijmem®.
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2.2.2 Zivotni zptisob

Zivotni zptisob je pojmem nadfazenym Zivotnimu stylu. Pfedstavuje urcity
standard typicky pro konkrétni skupinu, tfidu, populaci. Jiny Zivotni zptisob budou mit
obyvatelé velkych mést ve srovnani s obyvateli vesnic, manaZefi ku délnickym
profesim, adolescenti a dichodci, CeSialJ aponci.

Hodan a Dohnal (2008, 84) jej formuluji jako: ,,souhrn, strukturu a dynamiku
vSech Zivotnich ¢innosti ¢lend skupiny. Jsou v ném zahrnuty vSechny sféry a zptisoby
lidské aktivity, stejné jako podminky jejich realizace, vztahti lidi ve spolecnosti i jejich

individualni proménlivost®.

Zivotni zplisob dané skupiny ovliviiuje dle Hodané a Dohnala (2008) pfedevsim:
e historicky vyvoj,
¢ (roven dané kultury,
¢ vyznamné hodnoty,
e spolecenské tradice,
e zmény vyrobniho procesu,
¢ vlastnické vztahy,
e postaveni socioprofesni skupiny,
e Zivotni droven,
e vliv jinych kultur a skupin,

e prevazujici filozoficka orientace

2.3  Pohybova aktivita a sport

Pohyb je pro clovéka stejné prirozeny jako prijimani potravy, spanek,
rozmnozovani, starnuti ¢i smrt. At uZ to byl sbér plodi pred 4 miliony lety v africkych
stepich, lov zvére v paleolitu, prace v zemédélstvi od neolitu po prvni polovinu 20.
stoleti, prace v manufakturach i téZkém primyslu, bylo obstaravani Zivobyti vZdy spjato
s pohybem. Clovék je na pohyb pfizptisobeny miliony let své evoluce a ke zdarné

existenci jej potfebuje. Technologicky pokrok ve 2. poloviné 20. stoleti vSak zptsobil,
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Ze znaCna Cast fyzické prace byla nahrazena stroji. Lidé ve stale vétsi mife pracuji vice
duSevné nez fyzicky, aktivni transport je nahrazovan jizdou autem ¢i prostredky
hromadné dopravy, coZ odporuje lidské potfebé pohybu. Tento nedostatek je potfeba
kompenzovat vhodné zvolenou pohybovou aktivitou, jinak hrozi zavazné zdravotni

komplikace.

Andersen et al. (2008) definuje pohybovou aktivitu jako libovolny télesny pohyb

spojeny se svalovou kontrakci, ktera zvySuje energeticky vydaj nad klidovou urover.

WHO (2014) definuje pohybovou aktivitu jako jakykoli télesny pohyb

produkovany kosternimi svaly, ktery vyZaduje vydej energie.

Podle Pinka (2008) predstavuje fyzicka aktivita rozsdhlé spektrum, které miize
obsahovat téméF jakykoli druh ¢innosti provadéné v mnoha oblastech — ve volné Case,

praci, dopravé, osobni péci a ¢innosti v domacnosti.

Podle Hodané (1997) je pohybova aktivita sumou vSech realizovanych pohybii.
Novotny (2010) déli pohybovou aktivitu na habitualni (oblékani, vareni, hygiena, tiklid

atd.), pracovni a Skolni, sportovni, rekrea¢ni aj.

Sport je socialné-kulturni fenoménem 20. a 21. stoleti. Jsme s nim v kontaktu
denné, at’ uZ v podobé aktivniho ucastnika, nebo pasivniho pozorovatele. ,,Pfedstavuje
spolecensky a ekonomicky jev nartistajiciho vyznamu, jenZ vyznacnym zptisobem
prispiva k napliiovani strategickych cilt solidarity a prosperity“, olympijské idealy
navic podporuji mir a porozuméni mezi narody a kulturami (Komise ES, 2007). Sport
zasahuje do spolecenského déni, politiky, m6dy, uméni, showbusinessu, Skolstvi a v
neposledni fadé do volného casu. ,,Vytvareji se pfi ném dtilezité hodnoty, jako je
napriklad tymovy duch, solidarita, tolerance a smysl pro fair play, pfispiva k osobnimu
rozvoji a naplnéni. Podporuje aktivni zapojeni ob¢anti EU do spolecnosti, a pomaha tak
rozvijet aktivni obcanstvi“ (Komise ES).

Rada Evropy (MSMT, 2002) definuje sport jako ,,viechny formy télesné
¢innosti, které at’ jiz prostfednictvim organizované ucasti €i nikoli, si kladou za cil
projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahti nebo

dosazeni vysledki v soutéZich na vSech drovnich“.
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DtleZitost pohybovych aktivit spociva v jejich nenahraditelnosti nejen z hlediska
pozitivniho pfinosu pro fyzické a duSevni zdravi, ale i pro udrZovani vhodného
zivotniho stylu a zvySovani kvality Zivota (Fromel, Svozil & Novosad, 1999), je to také
ucinna prevence proti obezité. T€lesna cviCeni navic dokaZou tlumit stavy deprese a

uzkosti, a to s okamzZitym tcinkem (NeSpor & Prokes, 2005).

Zdravotni komplikace ve velké mife vSak adolescenty zatim netrapi (MoZny,
2002), o to vétsi vyznam ma socialni funkce pohybovych aktivit. Vznikaji pfi nich nova
hodnotna pratelstvi a partnerské vztahy, jedinec se zlepSuje v komunikaci a spolupraci,
osvojuje si asertivni jednani, uci se zvladat konflikty, porozumét sobé i druhym, zvySuje

si sebevédomi, uci se vyrovnavat s neispéchem a prohrou.

Obzvlasté v adolescenci je nezastupitelna role pohybovych aktivit v prevenci
spolecensky nezadoucich jevli. U déti po dvanactém roku véku opada zajem o
organizované volnocasové aktivity, cozZ je zptisobeno riistem jejich autonomie a touhou
travit vice Casu s kamarady (Bocan et al, 2012). AvSak déti, které nikdy nenavstévovaly
zajmové krouzky, sportovni oddily a jiné organizované volnocasové aktivity, maji
zakonité méné zajmli a méné kamaradu nez jejich vrstevnici, ktefi je navstévuji ¢i
navstévovali pravidelné. Casto si musi hledat kamarady jen mezi spoluzéky a slevit tak
ze svych naroki na idealni druhy. Z toho plyne i vyssi pravdépodobnost ,,chyceni se
Spatné party“, kterd travi sviij volny Cas pasivné, a kterou nuda miZe pfivést az ke
spolecensky nezadoucimu chovéni, kam miiZeme fadit napt. kriminalitu, vandalismus,

Sikanu, konzumaci alkoholu a drog, nevazanou sexualitu ¢i prostituci.

2.3.1 Zdravotni doporuceni pro pohybovou aktivitu

Vhodné zvolena pohybova aktivita, jeji pravidelnost a intenzita jsou nezbytnou
podminkou zachovani zdravi, ale slouZi i jako nefarmakologicka 1écba mnohych
nemoci. V lidském téle dochazi v disledku pravidelné pohybové aktivity k
morfologickym a funkénim zménam, které mohou zabranit vzniku urcitych nemoci

nebo je oddalit a zlepSit naSi vykonnost pri télesné namaze.

Zdravotnim pfinosem pravidelné pohybové aktivity je podle Andersena et al.

(2008) mimo jiné:
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e snizeni rizika kardiovaskularnich chorob,

e prevence nebo oddaleni vzniku hypertenze,

¢ stabilni trovenl metabolickych funkci a nizky vyskyt diabetes mellitus II. typu,
e zvySené vyuZzivani tukd sniZujici rizika obezity,

e snizené riziko urcitych typt rakoviny (prsu, prostaty a tlustého stfeva),

e zvySeni mineralizace kosti v mladi = prevence osteopordzy a zlomenin ,

e zlepSeni zaZivani a regulace stfevniho rytmu,

e udrZovani a zlepSovani svalové sily a vytrvalosti

¢ udrZovani motorickych funkci vcetné sily a rovnovahy

e udrZovani kognitivnich funkci a sniZeni rizika stresu, depresi a demence,

¢ zlepSeni sebehodnoceni, sebeticty, zvySeni elanu a optimismu,

Stejskal (2004) a Valjent (2008) shodné tvrdi, Ze dostateCné mnoZstvi PA je 3 —
4x tydné po dobu nejméné 30 minut, nejlépe vSak 45 — 60 minut.

Jackson et al. (2004) doporucuji jako minimalni mnoZstvi 30 minut stfedné
intenzivni PA denné, coZ odpovida vydeji priblizné 150 kcal denné nebo 1000 kcal
tydné.

Fromel et al. (1999) udavaji jako minimalni denni mnozZstvi PA pro adolescenty

85 — 95 minut u chlapcti a 65 — 75 minut u divek.

WHO (2010) udava tato zdravotni doporuceni pro sniZeni nemoci vznikajicich z

pohybové inaktivity pro vékové skupiny:
e 5-17 let
o alespon 60 minut stfedné zatéZujici az intenzivni PA denné,
© nejvice by méla byt zastoupena aerobni PA,

© intenzivni PA posilujici kosterni svalstvo by méla byt zastoupena nejméné
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3krat tydné.

Déti a mladez provadi fyzickou aktivitu zejména v rodiné, ve Skole a ve

volnocasovych zarizenich v podobé her, sportu, aktivniho transportu, rekreace a télesné
vychovy.

e 18-64Ilet

© tydné minimalné 150 minut stfedné intenzivni aerobni PA, nebo 75 minut

intenzivni aerobni PA, idealné vSak dvojnasobek,

© aerobni PA by méla trvat alesponi 10 minut,

o zapojeni hlavnich svalovych partii pfi posilovani by mélo byt nejméné 2krat
tydné,
U starSich adolescentti a dospélych fyzicka aktivita zahrnuje rekreacni nebo
volnocasovou pohybovou aktivitu formou her, sportu nebo kondi¢niho cviceni, dale

aktivni transport (chiize, jizda na kole, in-line brusle), fyzickou zatéZ v praci a domaci

prace.

Je vSeobecné znamo, Ze jsou lidé 21. stoleti malo pohybové aktivni. Podle WHO
(2014) bylo v zemich s vysokymi pfijmy 41 % muzi a 48 % Zen dostatecné pohybové
aktivni, ve srovnani s 18 % muzt a 21 % Zen v zemich s nizkymi pfijmy.

Vyzkumy z Ceského prostredi se priliS nelisi od téch mezinarodnich. Novotny
(2010) uvadi, Ze nejvice pohybové aktivni jsou mladi muZi, ktefi spliiuji poZadavky na
dostatecné mnoZstvi PA ve 45 %. U mladych Zen je to jen 34 %. S vékem procentni
zastoupeni dostatecné pohybové aktivnich klesa u obou pohlavi. Zvonar (2010) uvadi
45 % u muzi i Zen nad 30 let, pficemZ s vékem se mnoZstvi pohybové aktivnich jedinct
nemeénilo. Nykodym a Mitas (2011) udavaji, Ze pohybové aktivnich je 37,4 % Zen a

45,2 % muza.
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2.3.2 Podminky ovliviiujici pohybovou aktivitu

Mnozstvi a formu pohybové aktivity ovliviiuje fada faktorti. Cavill, Kahlmeier

& Racioppi (2006) déli tyto okolnosti na:

e Makroprostredi

o

Socioekonomicky status ovliviiuje kvantitu pohybové aktivity v mnoha
smérech. Lidé s niZSimi pfijmy maji méné volného Casu, horsi pristup k
volnocasovym zatizenim a k Zivotnimu prostfedi podnécujici k pohybové
aktiviteé.

Narist uzivani osobnich automobilii umoziiuje rozriistani mést dale od
ruSnych center, ulehcuje cestu do prace, na dovolenou, za nakupy, sportem,

kulturou a jinymi zajmy. Na druhé strané zvySeny provoz na silnicich

odrazuje zajemce od chiize a cyklistiky.

¢ Mikroprostredi

o

Spolecenska podpora sedavych cinnosti a trendy sméfujici k sedavym
¢innostem. Spolec¢nost mlize vyrazné ovlivnit mnoZstvi pohybové aktivity
jedince, a to diky postojiim a zaZitym stereotyptim. Stejné tak i statni politika
podpory sportu i filantropie podniki i fyzickych osob.

~eer

meéstech (Broza, 2007, 1). Lidé se stéhuji do mést za praci, za zabavou a
lepSim sportovnim vyZitim. Obzvlasté rozsahla je v rozvojovych zemich, v
Evropé probiha jev zvany suburbanizace - ,,pfesun obyvatel, jejich aktivit a
nékterych funkci z jddrového mésta do zazemi“ (Ourednicek, 2014). Bydleni
na okraji mésta spojuje vyhody bydleni ve mésté (prace, sluzby, sport,
zabava) s klidnéjsSim a levnéjSim bydlenim na venkové. AvSak ,,nova
vystavba v zazemi mést vytvari tlak na prirodni prostfedi, vede ke zménam
ve vyuZiti krajiny, snizuje mnoZstvi ploch k rekreacnimu a zemédélskému
vyuZziti, ovliviiuje biodiverzitu a zptisobuje zmény v ptidnich, vodnich a
klimatickych mikrosystémech* (Oufednicek & Temelova, 2008).
Nezanedbatelny neni ani rlist automobilové dopravy. Pfi promysleném
planovani riistu a rozvoje mést vSak prevazuji vyhody urbanizace nad jejimi

nevyhodami. Mezi kladné stranky patti lepsi dostupnost zdravotni péce, skol,
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socialnich sluZeb a dalSich sloZek obcanské vybavenosti, vytvareni novych
pracovnich mist, lep§i moZnosti aktivniho traveni volného diky vétsi nabidce
volnocasovych a sportovnich zarizeni v kombinaci se snadnou dostupnosti
parki, lesti a pfiméstskych rekreacnich oblasti, a to vSe s moznosti vyuZiti
hromadné dopravy. Humpel, Owen a Leslie (2002) zmifuji i ¢etnéjsi uZivani
jizdnich kol a chiize pfi cestach do zaméstnani, za sluzbami i zabavou, a to z

duvodu kratSich vzdalenosti neZ na venkové.

¢ individualni faktory — vlastni motivace, chut’ se hybat, radost z pohybu,

uvédomeéni si pfinosu pohybové aktivity atd.

Podle National Research Council (2005) ovliviiuji pohybovou aktivitu tyto
podminky:
¢ Socioekonomické charakteristiky — uroven pohybové aktivity obyvatel klesa s
vékem, a je niZsi u Zen, etnickych a rasovych mensin, osob s niZsSim vzdélanim,
niz8i trovni prijma a u zdravotné postiZzenych,
¢ Postoje, preference, motivace a dovednosti,

o Prilezitosti a omezeni

o prilezitosti: cyklostezky, chodniky, hriSté, volnoCasova zarizeni, atraktivni
priroda

o omezeni: nedostatek volnocasovych zarizeni, absence cyklostezek a

chodniki, Spatné pocasi, kopcovity reliéf, vysoka kriminalita.

2.3.3 Prekazky branici pohybové aktivité

Prekazek branicich pohybové aktivité existuje mnoho, jsou velmi pestré a
subjektivni, ale v podminkach CR jsou mnohdy spise lichymi vymluvami. Casto
miZeme slySet nékoho argumentovat v neprospéch pohybovych aktivit, Ze jsou drahé,
neni je kde a s kym provozovat, neni na né cas. Ano, sport na vykonnostni tirovni neni

nejlevnéjsi zaleZitosti, zabere spoustu casu, ¢lovék musi mit talent, viili a odhodlani se
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zlepSovat, nezfidka jej provazi i zranéni. Ale aby se ¢lovék udrZzoval v dobré psychické
a fyzické kondici, a aby se vyhnul mnoha nemocem a zdravotnim komplikacim, staci
misto jizdy autem ¢i méstskou dopravou jit pésky. Nic ho to nestoji, naopak jeSté uSetti.
Kdo chce provozovat pohybovou aktivitu, hledda moZnosti jak ji uskuteciiovat, kdo

nechce, hleda vymluvy.
WHO (2014) uvadi nékteré faktory Zivotnich podminek, které mohou odrazovat
zajemce od pohybové aktivity:
e strach z nasili a trestné Cinnosti ve venkovnich prostorach,
¢ vysoka hustota provozu,
e 7zneciSténé ovzdusi,

¢ nedostatek parki, chodnikd, sportovnich a rekreacnich zafizeni.

Cavill et al. (2006) uvadi tyto prekazky branici pohybovym aktivitam:
e nedostatek casu,
e predstava, Ze jedinec neni sportovni typ,
e strach ze zranéni,

® pocit inavy nebo preference odpocinkovych a relaxacnich aktivit.

Novotny (2010) uvadi tyto prekazky:

¢ osobni — zdravotni problémy, psychické faktory (zvyk, zkuSenosti, obavy,)

ekonomické podminky, poloha, charakter a uroven bydleni,

¢ spolecenské — rodinné zazemi, pracovni podminky, kulturni zvyklosti,

naboZenstvi, prostorové a materialné technické podminky, sportovni vybaveni,

¢ zevni prostiedi — podnebi, pocasi, znecisténi ovzdusi a vody, hluk, povrch

(hristé, silnice).
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Bunc (2012) uvadi jako divody hypokineze:

e nedostatek casu,
e 3patné pocasi,
¢ neznalost vhodné pohybové aktivity,

e strach ze zranéni.

2.4  Rizika spojena s pohybovou inaktivitou

Vynalez parniho stroje ve 2. poloviné 18. stoleti odstartoval primyslovou
revoluci spojenou s dramatickym rastem pramyslu a novymi vynalezy. Fyzicka prace
lidi byla stale ve vétSi mife nahrazovana vykonnéjsimi a efektivnéjsimi stroji. Ve
vyspélych zemich jiZ ve druhé poloviné 20. stoleti vyznamna Cast obyvatelstva
pracovala ve sluzbach. S rozvojem automatizace, pocitacti a hlavné internetu koncem
20. stoleti se podil zaméstnanct pracujicich fyzicky jesté vice snizil. V mnoha
vyspélych statech pracuje ve sluzbach vice neZ polovina vSech zaméstnanych.
Nedostatek pohybu, ktery je zakladnim projevem existence v ZivociSné Fisi, si musi lidé

kompenzovat ve volném case, jinak jim hrozi zavazné zdravotni komplikace.

Svétova zdravotnicka organizace identifikovala pohybovou inaktivitu jako
ctvrty nejzavaznéjsi rizikovy faktor pro celosvétovou umrtnost. Odhaduje, Ze rocné
zpusobi 3,2 milionu dmrti na celém svété (WHO, 2014). Prinasi také spoustu
zdravotnich komplikaci, zkracuje Zivot a je po koufeni druhou nejcastéjsi pricinou

umrti, které lze predchazet (EU, 2013).

Novotny (2010) uvadi zdravotni poruchy souvisejici s nedostatkem pohybové

aktivity:

¢ poruchy pohybové soustavy — Fidnuti kosti, oslabeni a zkraceni svald, oslabeni

meziobratlovych plotének,
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¢ poruchy latkové vymény a hormonalni soustavy — obezita, diabetes mellitus

II. typu, ateroskler6za, hormonalni a metabolicka nerovnovaha,

¢ poruchy krevniho obéhu — ischemicka choroba srdce, mozku a dolnich

koncetin, poruchy regulace krevniho tlaku,

¢ poruchy nervové soustavy — nerovnovaha vlivu sympatiku a parasympatiku,

poruchy spanku, neur6za, cévni mozkova prihoda,

¢ poruchy travici soustavy — poruchy traveni a vstfebavani Zivin, ¢astéjsi vyskyt
zaludecniho a dvanacternikového viedu,

“ews

stfeva a prsu,

¢ drogové zavislosti — od alkoholu a cigaret aZ po tvrdé drogy.

2.4.1 Obezita

VétSina zdravotnich poruch z hypokineze ma spolecného jmenovatele — obezitu.
Vysoky kaloricky pfijem a nedostatek pohybové aktivity zapfi¢ifiuji hromadéni tuku v
podkozni tukové tkani i kolem vnitfnich organd. Tuky jsou spolu se sacharidy a proteiny
zakladnimi sloZkami potravy. Predstavuji bohaty zdroj energie, pomahaji udrZzovat
télesnou teplotu, tvori obal vnitfnich organd, podili se tvorbé bunécénych membran,
napomahaji spravnému vyuzivani vitaminti rozpustnych v tucich, jsou nezbytné pri
tvorbé nékterych hormoni (Pridalova & Riegerova, 2008). Avsak prilis velké mnoZstvi
uloZeného prebytecného tuku v téle ohroZuje zdravi a je povazovano za nemoc, pro
kterou se vZil nazev obezita.

Po staleti byla obezita povaZovana jen za kosmeticky problém nebo byla
symbolem blahobytu. Pohled na obezitu jako zavaZznou nemoc je zaleZitosti poslednich
par desetileti. Dnes je pravem povaZovana za pandemii tfetiho tisicileti. V Evropé a
Severni Americe je po zubnim kazu a paradent6ze tfetim nejCastéji vyskytujicim se
chronickym onemocnénim (Svacina & BretSnajdrova, 2008). Ale na rozdil od problému
se zuby dokaZe obezita zabijet, a to velmi Casto. Ve vyspélych zemich je zodpovédna za

10-13 % vSech tmrti a 2-8 % néakladi na zdravotni péci (WHO Europe, 2011) a je po
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koufeni druhou nejcastéjsi pricinou umrti, které 1ze predchazet (EU, 2013). Zpiisobuje
také rizna télesnd postiZeni a psychické problémy, vyrazné zvysuje riziko vzniku fady
neprenosnych nemoci vCetné kardiovaskularnich chorob, diabetu a rakoviny.

Ackoliv je zavaZnost obezity vSeobecné znama, trend zvySovani poctu obéznich
lidi pokracuje. Prevalence obezity se ve svété mezi léty 1980 aZ 2008 zvySila
dvojnasobné, v nékterych zemich dokonce trojnasobné. Celosvétové mélo podle odhadi
v roce 2008 nadvahu vice jak 35 % dospélych starSich dvaceti let, obezitu 11 %. V feci
absolutnich hodnot je to vice jak 1,4 miliardy lidi s nadvahou, z toho vice jak 200
miliond muzi a témér 300 miliént Zen obéznich (WHO, 2013b). V evropském regionu
se odhadovalo vice nez 50 % muzt i Zen s nadvahou, s obezitou zhruba 23% Zen a 20%

muzi (WHO Europe, 2011).

Ceska republika zaujimé v evropském méfitku nelichotivé predni p¥icky s asi 25
procenty obéznich Zen a 22 procenty muzi. Nadvaha obecné predstavuje potiZ pro vice
nez 50 procent populace stfedniho véku v CR (SZU, 2014). Obzvlasté znepokojujici je
nartst obéznich déti, u nichz je velika pravdépodobnost, Ze se s obezitou budou potykat
i v dospélém véku. WHO Europe (2011) odhaduje, Ze kazdé tfeti jedenactileté evropské

dité trpi nadvahou ¢i obezitou.

Jednim z diivodti hrozivého vyskytu obezity je i fakt, Ze obezita neni akutnim
onemocnénim. Nemocné neobtéZuje intenzivni bolesti, horeckami, malatnosti ¢i
vyraznymi stavy nepohody, tudiZ nemaji pottebu ji feSit. Nemoc se vkrada do povédomi
pomalu, ale jisté. Pro nemocné je mnohem jednodussi si na sniZeny standart kvality
Zivota zvyknout, neZ jej feSit. Lécba obezity je moZna jen zménou Zivotniho stylu, coZ
je celoZivotni proces, a je k nému potieba silna viile a odhodlani. Obezitologové sice
mohou byt velmi ndpomocni pti 1é¢bé, ale hnaci silou musi byt pacientovo presvédceni
a chut’ nad obezitou zvitézit. A toho neni schopen kazdy. Mnohé lidi tak namotivuji aZ
jejich prvni zavazné zdravotni komplikace jakymi jsou infarkty, cévni mozkové prihody,
diabetické zachvaty a jiné.

Dle Svaciny a BretSnajdrové (2008) ovliviiuji vyskyt obezity tyto faktory:

e veék — obéznich pribyva se vysSim vékem, vyskyt obezity kulminuje mezi 50. a

60. rokem,

e pohlavi — Zeny jsou prakticky ve vSech populacich vice obézni nezZ muZi,

¢ vzdélani a vyssi pFijem — sniZuji vyskyt obezity,
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e vstup do manzelstvi — vede ke zvySeni hmotnosti,

* materstvi — mirné zvySuje télesnou hmotnost,

e genetické vlivy — a nékteré rodinné zvyky jako napf. tzv. dédi¢na kucharka ¢i
Zivotni styl,

e dietni zvyklosti — tzv. narodni kuchyné ma znacny vliv, zejména jde o pfijem
tuku,

¢ koureni — zvySuje vydej energie a tim mirné snizuje vyskyt obezity,

¢ alkohol - piijem alkoholu vede k vzestupu hmotnosti, naopak tézsi alkoholici
trpi casto podvyZivou, ponévadz velké mnozZstvi alkoholu negativné ovliviiuje
traveni,

o fyzicka aktivita — s omezenim fyzické aktivity stoupa vyskyt obezity.

Obezita patfi k nemocen s nejsnazsi diagnoézou, pozna ji i laik na prvni pohled. V
soucasnosti se k hodnoceni hmotnosti pouZiva vztah mezi vySkou a hmotnosti jedince,
tzv. Body Mass Index (BMI). BMI je podil hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny
vysSky v metrech, vystihuje jej vzorec: hmotnost (kg) / vyska? (m). WHO (2013c) uvadi
klasifikaci hmotnosti pro dospélou populaci podle BMI takto:

e 18,5- 24,9 = normalni télesna hmotnost,
e 250-29,9 = nadvaha,

e 30,0 — 34,9 = obezita 1. stupné,

e 35,0 - 39,9 = obezita 2. stupné,

e 40,0 a vice = obezita 3. stupné.

Toto méfeni je vSak pouze orientacni, ponévadZ nezohlediiuje napf. mnoZstvi
svalstva €i stavbu téla. Mnozi aktivni sportovci by podle hodnoceni BMI méli nadvahu,

kulturisté, boxefi a podobné silové zaméreni sportovci dokonce obezitu.

Druhym laickym zptisobem, jak zjistit miru zdravotniho rizika souvisejiciho s
obezitou, je méfeni obvodu pasu. Dle Svaciny a BretSnajdrové (2008) je normalni
obvod pasu u Zen do 80 cm, u muzi do 94 cm. Nad tuto hodnotu je riziko zdravotnich
komplikaci mirné. Pfi hodnotach nad 88 cm u Zen a 102 cm u muZ je toto riziko jiz

vysoké a roste s kazdym centimetrem v obvodu pasu.
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NejpresnéjSim a nejpohodInéjsim zplisobem je méfeni mnoZzstvi télesného tuku
bioimpedanc¢ni analyzou (Hojgr, 2010), coZ v dneSni dobé zvladaji i lepSi osobni vahy,

¢imZ odpada nutnost navstévy specializovaného pracovisté.

Druhym objektivnim méfenim je méfenim tloustky koZnich fas pomoci
specialnich klesti - kaliperii. Z hodnot tloustky kozZnich fas lze pomoci vzorct urcit

podil tukové tkané na celkové télesné hmotnosti (Hojgr, 2010).

2.5 Podminky prostredi

Za podminky prostiedi (Casto se miZeme setkat i s terminy Zivotni podminky a
Zivotni prostredi) 1ze povazZovat vSe, co ¢lovéka obklopuje a piisobi na néj. Urcuji
vyuzivani volného casu a to nejen co do jeho mnozstvi, ale také co do obsahu a zptlisobu
jeho realizace (Hodan & Dohnal, 2008). Lidé bydlici ve méstech s Cetnymi sportovisti,
sportovnimi kluby, volnocasovymi centry, cyklostezkami, chodniky, parky, lesy a
rekreacnimi oblastmi maji podstatné jednodussi cestu k realizaci potfebného mnozZstvi a
formy pohybovych aktivit nez obyvatelé malé obce bez téchto atributi. AvSak mnohé
vyzkumy, mezi nimi i Horak, Dygryn, Mitas a Obzinova (2011) zjistily, Ze obyvatelé
vétSich mést, i pres lepsi technické a sportovni zazemi, vykazuji mensi mnoZstvi

pohybové aktivity neZ obyvatelé malych mést a vesnic.

Horyna, Stépan, Blecha, Saradin et al. (2002, 330) chapou podminky prostedi
jako ,,souhrn vSech biotickych i abiotickych sloZek hmotného svéta clovéka“.
Biotickymi sloZkami jsou rostliny, Zivocichové, houby a mikroorganismy, abiotickymi
slozkami je ptida, voda, slunecni zareni, teplota, vitr, klimatické podminky aj.

Velky sociologicky slovnik (Petrusek, 1996b) Zivotnimi podminkami nazyva
piirodni a spoleCenské danosti ovliviiujici Zivot clovéka nezavisle na jeho vili.

Podle definice Ministerstva Zivotniho prostfedi CR (in Moudr, 2012) je Zivotni
prostredi ,,systém sloZeny z pfirodnich, umélych a socialnich sloZek materialniho svéta,

jeZ jsou nebo mohou byt s uvazovanym objektem ve stalé interakci®.
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Dle Hodané a Dohnala (2008) tvori Zivotni podminky tyto ¢asti:

krajina tvorena reliéfem, klimatem, kvalitou plidy a surovinovym bohatstvim,

geneticky, demograficky a kulturni zaklad populace dany starim,
vyrovnanosti obou pohlavi, zdravotnim stavem, hustotou osidleni,

kultivovanosti, etnickou, narodnostni a kulturni diferencovanosti a podobné,

aroven infrastruktury, informatizace a komputerizace odrazejici se v

realizaci kaZdodenniho Zivota ¢lovéka a spolecnosti,

stav a uroven socialnich, ekonomickych a politickych vztahii véZici se na

charakter spolecnosti,

akumulované bohatstvi (stav piijmt) promitajici se nejen do urovné spotieby,

ale i zpisobu traveni volného Casu.

Sekot (2013) mluvi o Zivotnim prosttedi jako o ,,sérii vzdjemné provazanych

socialnich systémt, z nichZ kazdy rtznosti vlivu a vyznamu pfimo ¢i nepiimo ovliviiuje

prubéh individualniho rozvoje“. Tyto socialni systémy rozliSuje na:

2.5.1

mikrosystém = ovliviiovani tvari v tvar,
mezosystém = socialni prostredi,
exosystém = socialni procesy,

makrosystém = kulturni a hodnotové systémy.

Podminky prostredi v okrese Blansko

Okres Blansko leZi v severni ¢asti Jihomoravského kraje a jeho tizemi sousedi na

zapadé s krajem Vysocina, na severu s Pardubickym a na severovychodé s Olomouckym

krajem. V ramci Jihomoravského kraje sousedi na jihu s okresem Brno-venkov a na

jihovychodé s okresem Vyskov. Svoji rozlohou 863 km? je druhym nejmenSim okresem

kraje. Je tvoren 116 obcemi, v€etné dvou s rozsifenou ptisobnosti (Blansko, Boskovice),

s celkem 105 000 obyvateli (HKCR, 2013). Hospodéfstvi v okrese ma primysloveé —
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zemédélsky charakter. Podle tidajti ze S¢itani lidu, domt a byttt (in CSU, 2013a)
pracovalo v pramyslu 43,8 % zaméstnanych obyvatel, ve stavebnictvi 6,9 % a v
stoletou tradici strojirenstvi, po roce 1989 vsak dochazi k jeho ttlumu. Proto rada lidi
dojiZdi za praci do Brna, coZ vSak hlavné diky rychlému a castému vlakovému spojeni
neprinasi vyraznou ekologickou a ekonomickou zatéZz. Nezaméstnanost v okrese je
niZ$i, nez je celorepublikovy priimér: k 31. 3. 2013 byla 7,38 % (CSU, 2013b), ¢imz se

okres Blansko zafadil na 26. misto ze viech 77 okresti Ceské republiky.

Clenity povrch tizemi okresu tvoii predevsim vrchoviny. Do zépadni ¢asti okresu
zasahuje Hornosvratecka vrchovina, jez je soucasti Ceskomoravské vrchoviny. Od
severu se stfedem okresu tahne Boskovicka brazda, vychodni ¢ast okresu patfi k
Drahanské vrchoviné, kde také nalezneme nejvySe poloZenou obec okresu — BeneSov
(673 m.n.m.), a nejvyssi bod okresu — vrch Skaly (727 m.n.m.). NejniZ$Sim bodem je

tidoli feky Svitavy u Adamova s nadmorskou vyskou 248 metrt (CSU, 2013a).

Smérem od Brna do okoli Sloupu a HolStejna se tdhne 3 az 5 kilometri Siroky
pruh silné zvrasnénych devonskych vapenci — Moravsky kras. Tato chranéna krajinna
oblast patfi mezi nejvyznamnéjsi krasové oblasti ve stredni Evropé. Na ploSe 92 km? se
zde vyvinuly povrchové i podzemni krasové jevy, diky nimzZ se stal Moravsky kras
nejnavstévovaneéjsi turistickou lokalitou celého okresu. Doposud je zndmo vice nez 1
100 krapnikovych jeskyni, z nichZ pét je p¥istupnych vefejnosti (Miko & Stursa, 2010) .
Z hlediska cestovniho ruchu je okres atraktivni oblasti pro tuzemské i zahrani¢ni
navsStévniky nejen jeskynémi a propasti Macocha. Je zde nespocet architektonickych,
kulturnich a technickych pamatek, zficenin, skal, pfirodnich rezervaci a hlavné
rozséhlych lest, jeZ pokryvaji 48 % tizemi okresu (HKCR, 2013). I diky nim pat¥{ okres
Blansko k ekologicky nej¢istsim okrestim v CR (CSU, 2013a).

Okresni mésto Blansko ma asi 21 000 obyvatel, leZi v ddoli feky Svitavy, 25 km
severné od centra mesta Brna, a nabizi velmi priznivé Zivotni podminky. Podle
Wokouna, Damborského a Koufilové (2011) je zde dvanacta nejlepsi socialni situace ze
viech 63 mést CR nad 20 000 obyvatel, 2. nejlepsi na Moravé. MtiZe za to relativné
nizka nezameéstnanost s mirné nadprimérnymi platy, vysoka stiedni délka Zivota, nizka

kriminalita a vyborné silnicni a vlakové spojeni s krajskym méstem Brnem. Stinnou
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strankou téchto pozitiv je vysoka cena nemovitosti, ktera je vyssi neZ u nékterych

nékolikanasobné vétsich krajskych mést CR.

Blansko se rado nazyva méstem sportu a ma k tomu ty nejlepsi predpoklady. Z
mnohych sportovist, volnocasovych zarizeni, sportovnich oddilu a klubi si vybere i ten
baseball, basketbal, atletika, plavani, squash, spinning, fitness, bowling, kuzelky, tenis,
aerobik, tanec, bojové sporty, biketrial, inline brusleni, gymnastika, triatlon, rtizné
formy béhani od joggingu, pres krosovy béh az po tradi¢ni Piilmaraton Moravskym
krasem, Casto vyhledavané jsou i méné obvyklé aktivity jako agility (psi parkur), lakros,

jachting, golf, minigolf ¢i zavody RC modelt (Mésto Blansko, 2013).

Atraktivni kopcovité okoli s velkym podilem lesti a krasovych ttvarti protkané
hustou siti turistickych a cyklistickych stezek vyuZivaji tisice zdjemcti nejen z okoli
Blanska a Brna, ale doslova z celého svéta. Diky vyraznym vapencovym skalam je
Moravsky kras také jednou z nejpopularnéjsich lezeckych oblasti v Ceské republice,
desitky jeskyni zase lakaji amatérské i profesionalni speleology do tajemného podzemi.

Pét jeskyni je pristupnych vefejnosti, tfi z nich jsou dokonce bezbariérové.

Vyznavaci letnich radovanek hojné navstévuji rekreacni oblast Palava s
pfirodnim koupaliStém, upravovanymi travnatymi plochami, htiStém na plaZzovy
volejbal, détskym hFiStém a Cetnymi restauracemi. I pfes nebezpecny pristup skrz
frekventované kolejisté je i mezi prespolnimi velmi populédrni zatopeny lom v blizkosti

vlakového nadrazi.

Blansko nabizi vyZiti i zimé. Kromé brusleni na zimnim stadionu, ¢i na nékteré z
vodnich ploch ma i lyZatsky areél se dvéma sjezdovkami v méstské ¢asti Hofice.
Milovnici bilé stopy uvitaji desitky kilometrt strojové upravovanych tras pro bézecké
lyZovani, které se nachazeji v nedalekych nejvyssich partiich Drahanské vrchoviny. A
kdyZ pocasi zimnim sportim nepreje, prijde vhod kryty bazén, sauna, kryosauna ¢i

wellness.

Mésto ma i pomérné priznivé podminky pro aktivni transport. Dostatek
chodnikd, prechodt pro chodce a Siroké, po vétSinu dne neprilis frekventované silnice,
spolu s dlouhymi intervaly méstské hromadné dopravy k tomu vybizeji. Na kole je i
solidni dostupnost do Brna, kdy trasa vede témér z jedné poloviny po cyklostezce, a ani

zbyla cast trasy nevede po vyloZené nebezpecnych silnicich.
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Vyraznym znevyhodiujicim prvkem pro aktivni transport mtize byt ¢lenitost
Blanska. Centrum sice leZi v tdoli Svitavy v nadmotské vysce 276 metrt, ale jeho vétsi
Cast se rozklada ve svazich nad levym a pravym brehem feky aZ do nadmotské vysky
545 m. Od aktivniho transportu miiZe odrazovat i architektonicky mensi atraktivita
meésta majici pivod v jeho dramatickém riistu ve druhé poloviné 20. stoleti, ktery
souvisel s rozvojem strojirenského primyslu. Problematicky mtize byt i silni¢ni pritah
meéstem v dobé dopravni Spicky, ale chodci, cyklisté a in-line bruslafi mohou vyuzit

soubéznou cyklostezku.

2.5.2 Podminky prostredi v misté Skoly

Stfedni primyslova Skola Jedovnice, kterou navstévovala vétSina tcastniku
vyzkumu, se zaméfuje na vyuku strojirenskych oborti a oborti zabyvajicich se
informa¢nimi a komunika¢nimi technologiemi (SPS Jedovnice, 2012). Diky poloze
Jedovnic na kfiZovatce cest mezi mésty Brnem, Blanskem a VySkovem, a diky
integrovanému dopravnimu systému, zasahuje SPS Jedovnice svoji ptisobnosti nejen

okres Blansko, ale i okresy Brno-venkov, Brno-mésto, VySkov a Prostéjov.

Meéstys Jedovnice ma 2776 obyvatel (RIS, 2014) a je vzdalen asi 25 km
severovychodné od krajského mésta Brna a asi 11 km vychodné od okresniho mésta
Blanska. LeZi na Drahanské vrchoviné v tésné blizkosti Moravského krasu v primérné
nadmorské vySce 470 metrti. Okolni pfiroda nabizi idealni podminky pro milovniky
turistiky, terénni a silni¢ni cyklistiky, horolezectvi, speleologie, riznych forem béhani a

dalSich outdoorovych aktivit, rybnik OlSovec laka na pestrou paletu vodnich sporti.

V meéstysi plisobi fada volnocasovych zatizeni (skaut, kopand, volejbal,
minigolfovy klub, florbalovy klub, klub vodnich sportii aj.), SPS Jedovnice zfizuje pro
své Zaky nejeden sportovni krouZek a umoZziuje jim vyuZivat sportovni halu, posilovnu

a venkovni sportovni areal.

Gymnazium Blansko se nachazi v centru mésta Blanska a nabizi svym student
osmileté denni studium pro Zaky 5. tfid a CtyFlety studijni obor pro absolventy 9. tfid

zakladnich Skol. Dtrraz je kladen na vyuku cizich jazyki, pfirodovédnych predméti a na
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posileni informac¢ni gramotnosti zZakt s cilem pfipravit je na vysokoSkolské studium

(Gymnazium Blansko, 2012).

Skola nenabizi pFilis moZnosti pro mimogkolni pohybové aktivity, ale vzhledem
k bohaté nabidce volnocasovych zaftizeni, sportovnich oddild, sportovist' a jinych ploch

vhodnych pro PA v Blansku to ani neni tfeba.
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3 CiLE A UKOLY

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo analyzovat vztahy mezi pohybovou

aktivitou adolescentli a podminkami prostiedi v okrese Blansko.

Dil¢i cile prace:
1. Zjistit vztah mezi BMI a pohybovou aktivitou.
2. Zjistit rozdil v mimosSkolnich pohybovych aktivitach podle pohlavi.
3. Zjistit vztah adolescentli k pohybovym aktivitdm a sedavym ¢innostem.
4. Analyzovat prekazky branici pohybové aktivité v okoli mista bydlisté.
5. Analyzovat sedavé Cinnosti.

6. Analyzovat cestovani do Skoly a prekazky branici aktivnimu transportu do Skoly.
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum byl provadén od prosince 2013 do Bfezna 2014. Setfeni se ziicastnilo
61 studentt Stiedni primyslové Skoly Jedovnice a Gymnazia Blansko, z toho 53
chlapct a 8 divek. Pri vypliiovani dotazniku doslo v 10 pripadech k netplnému ¢i
chybnému vyplnéni potfebnych otazek, 2 probandi jiZ nepatfili do vékové kategorie
adolescentti. Tato data byla pro zpracovani bakalarské prace vyhodnocena jako
irelevantni a tyto dotazniky byly vyrazeny ze zpracovani. Celkovy pocet probandi byl
snizen na 49 (41 chlapcd, 8 divek). 31 (63%) jich bydlelo v okrese Blansko, 3 v Brné, 2
v okrese Vyskov, 1 v okrese Svitavy a 12 (25 %) jich své bydlisté neuvedlo.

Tabulka 1: Zakladni charakteristiky zkoumaného souboru

Priamérné hodnoty Chlapci Divky Celkem
vék 17,0 17,8 17,2
hmotnost 76,6 58,0 75,6
vyska 177,0 167,3 175,4
BMI 23,8 20,9 23,4

4.2  Technika sbéru dat
Praktickou cast této bakalarské prace tvori empiricky vyzkum, pfi kterém bylo
vyuZito dotaznikové metody. K dotaznikovému Setfeni byl pouZit mezinarodni dotaznik

IPEN Adolescent, ktery probandi vypliiovali pomoci online systému INDARES.COM.

4.2.1 Systém INDARES.COM

Systém INDARES.COM je komplexni online systém zaméfeny na zaznam,
analyzu a srovnavani pohybové aktivity uzivatelti, ziskavani souvisejicich informaci a
poskytovani zpétné vazby uzivateliim. Jeho smyslem je podpora vzdélavani a vyzkumu

v oblasti pohybové aktivity, zvySovani informovanosti uZivateld o problematice
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pohybové aktivity a poskytovani prostiedki ke zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu.
Vyznacuje se prehlednym a uZivatelsky privétivym prostfedim s moZnosti iprav a
nastaveni dle specifickych potfeb jednotlivych uZivateli. Systém je vyvijen ve
spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci a je jim také vyuZivan pri feSeni vyzkumnych tkola
(INDARES.COM, 2010).

Po registraci do systémi, k niZ je potieba zakladnich ddajt jako je jméno,
funk¢ni emailova adresa, hmotnost a vyska, a prihlaseni do nami vytvorené skupiny
Blansko-IPEN vyzkum, mohli Zaci vypliiovat dotazniky IPEN Adolescent. V systému
INDARES.COM je vSak moZné vypliiovat i dalSi dotazniky zamétené na sbér dat o
pohybové aktivité a Zivotnim stylu, coZ z néj déla optimalni nastroj na ziskavani dat pro

vyzkumné ucely.

4.2.2 Dotaznik IPEN Adolescent

Hlavnim cilem dotazniku IPEN Adolescent je vyuZit mezinarodné srovnatelnou
metodiku k hledani asociaci mezi pohybovou aktivitou a podminkami prostredi u

adolescentti.
Dotaznik se sklada ze 31 sekci obsahujicich konkrétni otazky (viz Ptiloha 1).
e Bezpecnost v okoli mista bydlisté
e Kriminalita v okoli mista bydlisté
e (estovani v okoli mista bydlisté
e Cestovani do a ze Skoly
e Prekazky branici chiizi a jizdé na kole do skoly
e Pohybova aktivita ve Skole
e Pohybova aktivita mimo Skolu
¢ Rozhodovani o pohybové aktivité

e DPresvédceni o pohybové aktivité
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PotéSeni (radost) z pohybové aktivity

Sedavé chovani

Vybaveni tvého pokoje

Tvoje osobni elektronika

Sportovni vybaveni

Vyska a hmotnost

Pohybova aktivita ve Skole

Mimoskolni prostiedi

Mista pro pohybovou aktivitu v blizkosti mista bydliSté
DalSi mista pro pohybovou aktivitu
Hodnoceni vlastnich sportovnich predpokladi
Pravidla aktivit

Chiize a jizda na kole

Vlastnictvi psa

Prekazky pro aktivitu v okoli mista bydlisté
Prace

PresvédCeni o moZnosti redukce Casu straveného sezenim
PotéSeni z Casu straveného sezenim
Rozhodovani o Casu straveném sezenim

Cas straveny sezenim s ostatnimi

Pravidla pro Cas straveny sezenim

Obecné informace
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5 VYSLEDKY

5.1 Pohybova aktivita a BMI

Obrazek 1. MnozZstvi tydenni pohybové aktivity v dobé mimo Skolni TV ve vztahu k

BMI.
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Obrazek 1 udava, kolik dni v béZném tydnu jsou probandi pohybové aktivni v

dobé mimo Skolni télesnou vychovu v souctu alesponl 60 minut ve vztahu k BMI.

Rozdily v pohybové aktivité mezi chlapci s normalni hmotnosti a témi s nadvahou a

obezitou jsou zanedbatelné. V PA divek s normalni hmotnosti a divek s nadvahou byl

rozdil jiZ citelny (26 %). AvSak vzhledem k vyrazn€ nizsi ucasti divek na vyzkumu

mohou byt tdaje zkresleny, tudiZ nemtzeme vysledky brat jako relevantni.

Nejvice PA, jak ukazuje tabulka 2, vykazovala skupina chlapcti s BMI > 28,0.

Tabulka 2. MnozZstvi tydenni pohybové aktivity v dobé mimo Skolni TV ve vztahu k

BMI u chlapcti
BMI <25,0 25,0 - 28,0 > 28,0
MnozZstvi PA 2,8 2,6 3,5
Absolutni pocet 28 9 4
Relativni pocet 68 % 22 % 10 %
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Tabulka 3. MnoZstvi tydenni pohybové aktivity v dobé mimo Skolni TV ve vztahu k

BMI u divek
BMI < 25,0 25,0 - 28,0 > 28,0
Mnozstvi PA 2,7 2,0 0
Absolutni pocet 7 1 0
Relativni pocet 87,5 % 12,5 % 0%

5.2  Pohybova aktivita a pohlavi

Obrazek 2. Mnozstvi tydenni pohybové aktivity v dobé mimo Skolni TV podle pohlavi.
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Obrazek 2 znazornuje primérny pocet dni v béZzném tydnu, kdy jsou chlapci a

divky pohybové aktivni v dobé mimo Skolni télesnou vychovu v souctu alespoii 60

minut. Chlapci vykazovali o 19 % vice pohybové aktivity neZ divky, ale jak jiZ bylo

uvedeno vyse, z diivodu vyrazné nizsiho poctu divek ve vyzkumu mohou byt vysledky

zkresleny.
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5.3  PotéSeni z pohybové aktivity

Obrazek 3. Vztah probandi k pohybové aktivité.

W Zcela zaporny

M SpiSe zaporny
Neutralni

W SpiSe kladny

W Zcela kladny

Obrazek 3 vyjadruje vztah k pohybovym aktivitam. Z vyzkumu jsme zjistili, Ze
potéseni z pohybovych aktivit ma jen 24 % respondentt, za to prekvapivé vysoky byl

pocet téch, ktefi z nich potéSeni nemaji: 57 %.
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5.4 Potéseni ze sedavé cinnosti

Obrazek 4. Vztah probandi k sedavym Cinnostem.

W Zcela zaporny

H SpiSe zaporny
Neutralni

M SpiSe kladny

B Zcela kladny

Z obrazku 4 lze zjistit vztah k sedavym ¢innostem jakymi jsou sledovani TV,
surfovani na internetu, hrani pocitacovych her v sedé apod. Pfekvapivym zjiSténim je
znacna neoblibenost sedavych aktivit, kdyZ 59 % probandt uvedlo, Ze k nim ma zcela
zaporny nebo spiSe zaporny vztah. Jejich neoblibenost vSak nic neméni na jejich Cetném

provozovani, o ¢emZ vypovida obrazek 5.
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Obrazek 5. Primérna denni doba stravena sedavymi ¢innostmi v dobé mimo Skolni

vyuku.
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Obrazek 5 znazornuje primérné hodnoty sedavych ¢innosti v typickém Skolnim
dnu v dobé mimo Skolni vyuku. Nejvice Casu stravi respondenti surfovanim na
internetu, vyznamnou dobu stravi také hranim pocitaCovych her, plnénim domacich
ukolt a cestovanim do skoly. Sledovani televize a filmt na DVD se u této vékové

kategorie netési priliS velké oblibé.
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5.5  Prekazky branici pohybové aktivité v okoli mista bydlisté

Obrazek 6. Prekazky branici pohybové aktivité v okoli mista bydlisté
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Obrazek 6 vyjadruje, kolik procent respondentti souhlasilo s tvrzenim, Ze dany
jev je pro né prekazkou pro vykonavani pohybové aktivity v sousedstvi jejich domu.
Respondenti méli za kol kazdému ze sedmi faktort pfiradit miru vyznamnosti. Na
vybér byly ¢tyfi moZnosti: zcela nesouhlasim pro minimalni vyznam, spiSe nesouhlasim
pro slaby vyznam, spiSe souhlasim pro vyrazny a zcela souhlasim pro zasadni vyznam.
Pro lepsi prehlednost obrazku jsme vybrali jen odpovédi zcela souhlasim a spiSe

souhlasim.
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5.6  Cestovani do skoly

Obrazek 7. Zpiisob cestovani do skoly.
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Obrazek 7 znazoriuje formu pravidelného (minimélné 4x tydné) cestovani do
Skoly. Nejvice respondentti jezdi vefejnou dopravou, Skolnimi autobusy ¢i autem, coz je
souhrnné oznaceno jako pasivni transport. Vzhledem ke kopcovitému charakteru okresu

Blansko jsme ocekavali nizkou oblibenost jizdy na kole, coZ se také potvrdilo.
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Obrazek 8. Doba chiize do Skoly

B> 5min
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Obrazek 8 zobrazuje cas, ktery by respondentim zabrala chtize z domu do Skoly.
VétSiné by cesta zabrala vice jak 30 minut, coZ hraje ve prospéch pasivniho transportu,

jak potvrzuje obrazek 7.
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Obrazek 9. Prekazky branici chtizi ¢i jizdé na kole do skoly.
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Obrazek 9 znazormuje nejvyznamnéjsi prekazky branici chizi ¢i jizdé na kole z
mista bydlisté do Skoly. Respondenti méli za tikol kazdému ze sedmnacti faktord, které
mohou odrazovat od aktivniho transportu do Skoly, prifadit miru vyznamnosti. Na vybér
byla jedna ze Ctyf moZnosti: zcela nesouhlasim pro minimalni vyznam, spisSe
nesouhlasim pro slaby vyznam, spiSe souhlasim pro vyrazny a zcela souhlasim pro
zasadni vyznam. Pro lepsi prehlednost obrazku jsme vybrali jen odpovédi zcela
souhlasim a spiSe souhlasim. NejvyznamnéjSimi prekaZzkami jsme oCekavali prilis
kopcovitou trasu a priliS velkou vzdalenost, coz se i potvrdilo. Mezi nejvyznamnéjsi
prekazky patfila i pohodlnost a dostupnost automobilové dopravy, objemné zavazadlo a

neochota lisit se od vrstevniku.
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6 DISKUZE

Technologicky pokrok v poslednich 100 letech ze Zivota lidi témért vytlacil
pohybovou aktivitu jako prostfedek k preZiti a premistil ji do sféry zabavy. Pro spoustu
lidi je prijemnéjsi a snazsi travit volny Cas sedavymi ¢innostmi, avSak lidské télo ke
zdarnému fungovani pohyb v dostatecné mire a intenzité potiebuje. Pohybova inaktivita
zvysuje riziko vzniku tzv. civiliza¢nich nemoci a zv14sté u pubescentt a adolescentii

zvysuje i vyskyt socidlné — patologickych jevi.

Pfi zkoumani vztahu mezi BMI a pohybovou aktivitou jsme predpokladali, Ze se
vzristajicim BMI bude mnoZstvi PA klesat. U divek se tato domnénka potvrdila, avSak z
diivodu nizké dcasti divek na vyzkumu nemiiZeme tento vysledek brat jako relevantni.
Chlapci s BMI > 25,0 vykazovali stejné mnoZstvi pohybové aktivity jako chlapci s BMI
nizsim nez 25. V obou pripadech to bylo tydné 2,8 dne, kdy respondenti vykazovali
pohybovou aktivitu v dobé mimo Skolni télesnou vychovu v sou¢tu nejméné 60 minut.
Prijemnym prekvapenim byla skupina chlapct s nejvyssi hodnotou BMI. Do ni jsme
zaradili 4 chlapce s BMI vétSim neZ 28,0. Dva z téchto chlapci méli BMI 28,0 — 29,9,
tedy vyraznou nadvahu, dva méli BMI v rozmezi 30,0 — 34,9, tedy obezitu 1. stupné.
Tato skupina vykazovala nejvyssi mnoZstvi tydenni PA, a to 3,5 dne. Nebyt jednoho
chlapce, ktery se v dobé mimo Skolni TV nevénoval PA vtibec, byl by primér této
skupiny 4,7 dne. BohuZel z dotaznikli nemtizeme zjistit, zda je jejich hmotnost
vysledkem nadmérného mnoZstvi tuku ¢i vypracované muskulatury. Napovédét nam
miiZe zjiSténi, Ze tii ze Ctyt téchto chlapct hodnoti svou fyzickou kondici ve srovnani s
vrstevniky jako Spatnou, jedna se tedy nejspiS o jedince trpici nadvahou ¢i obezitou.
Tito chlapci si nejspiS dobre uvédomuji zdravotni rizika obezity a snazi se svou situaci
zlepsit castéjSim provozovanim pohybovych aktivit nez jejich vrstevnici s normalni

hmotnosti.

Porovnavali jsme rovnéZ mnozstvi tydenni mimoskolni pohybové aktivity v
zavislosti na pohlavi. Chlapci vykazovali vice tydenni PA neZ divky, coZ se shoduje se
zjisSténim Fromela, Novosada a Svozila (1999) a Kalmana et al. (2011), ktefi tvrdi, Ze

PA chlapcii vSech vékovych skupin je vyssi neZ PA stejné starych divek.

Doporucené mnozZstvi tydenni pohybové aktivity dle WHO (2010), tedy 60

minut pohybové aktivity denné, spliiuje jen 7 % chlapcti a Zadné divka. To je vyrazné
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méné, neZ uvadéji Kalman et al. (2011), v jejichZ vyzkumu dosahovalo doporuceného
mnoZstvi PA 25 % patnactiletych chlapci a 14 % stejné starych divek. Svou roli v tom
hraje fakt, Ze Gcastnici naSeho vyzkumu byli primérné o dva roky starsi, a jak uvadéiji
Fromel et al. (1999), s vékem klesa pohybova aktivita u dévcat i chlapct.

MnoZstvi PA, které doporucuji Stejskal (2004) a Valjent (2008), tedy 3-4x tydné
alesponi 30 minut, spliiuje jiZ optimisti¢téjSich 57 %.

I kdybychom zapocitali do tydenniho mnoZstvi PA Skolni télesnou vychovu,
mnozstvi adolescentti spliiujici vySe uvedené pozadavky by to vyraznéji nezvysilo. TV
na Skolach zapojenych do vyzkumu sice dosahuje standardnich 2x 45 minut, a tcastni se
ji témér vSichni probandi, ale primérna ucinnost hodiny TV je jen 14-17 minut (Fialova,
2007).

Pro 16 % dotazanych je Skolni télesna vychova jedina pohybova aktivita v
tydnu, dalSich 14 % vykonava pohybovou aktivitu v dobé mimo Skolu jen jednou tydné.
I kdyZ Skolni TV vyraznéji nepomaha k plnéni doporuc¢eného mnoZstvi PA, hraje
nezastupitelnou roli v plnéni alespon néjakého mnozstvi tydenni pohybové aktivity zZaki
zakladnich a stfednich Skol. Pfidani nejméné jedné hodiny TV tydné by bylo
vyznamnym prinosem pro jejich zdravi. AvSak télesna vychova by méla probihat
formou, ktera by zvysila u zZakid zajem o pohybové aktivity trvajici po cely Zivot.
Atletika a gymnastika, které byvaji casto soucasti hodin télesné vychovy, nepatti k
nejpopulérnéjSim pohybovym aktivitdm (Fromel et al., 1999), coZ miZe byt i jeden z
dtivodd, proc€ si ¢ast Zakt zafizuje uvolnéni z hodin TV. Kdyby ucitelé ptizptisobovali
velkou ¢ast hodin TV preferencim Zaki, pravdépodobné by to zajem a sport a pohybové
aktivity zvysilo. Za zvazeni by stal i jiny systém znamkovani, kdy by Zaci byli
hodnoceni nap¥. vzhledem ke snaze a zlepSeni, coZ by nedemotivovalo méné fyzicky
zdatné a motoricky schopné Zaky tak jako soucasny systém, ktery zohlediiuje pouze

vykon.

VétSina respondentd nema kladny vztah k pohybové aktivité a pohyb jim
neprinasi potéSeni. JeSté méné radosti jim vSak prinasi sedavé ¢innosti, coZ je ponékud
Vv rozporu se zjisténim, Ze jimi travi primérné 6 hodin denné, k tomu dalSich 6 — 8 hodin
stravi ve Skolni lavici. Tuto nemalou porci sedavych aktivit je potfeba kompenzovat
vhodné zvolanou pohybovou aktivitou o dostatecné intenzité, avSak vzhledem k malé
oblibenosti PA se tomu tak Casto nedéje.

Kombinaci surfovanim na internetu a hranim pocitacovych her travi 16 %
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respondentti 8 a vice hodin denné, coz ve Skolni dny predstavuje témér veskery volny
cas. Tyto pocitacové nadSence se nejspiS nepodaii privézt k pohybovym aktivitdm, ale
jistou nadéji davaji aktivni herni konzole jakymi jsou napt. Xbox Kinect, Nintendo Wii
Ci Playstation Move, které ziskavaji stale vice na popularité, a které jsou pravidelnou
zabavou pro 10 % respondenti. Tyto videohry se ovladaji pohybem vlastniho téla a
kombinuji tak virtualni realitu s pohybovou aktivitou. Urovefi pohybové aktivity b&hem
hrani je zavisla na typu hry a miiZe se pfi ni dosahovat i vice neZ ¢tyfnasobku
energetického vydeje a dvojnasobku srdecni frekvence neZ pti hrani pocitacovych her a
videoher v sedé (Biddiss & Irwin, 2010).

Hrani aktivnich videoher je sice srovnatelné s cvicenim lehké aZ stfedni aktivity,
ale skutec¢nou pohybovou aktivitu a sport nenahradi. V budoucnu vSak mohou
vyznamné pomoci pri sniZovani vyskytu obezity a nemoci z hypokineze nejen u déti a

dospivajicich.

Nejcastéjsi formou cestovani do Skoly je pasivni transport, nejméné oblibenou je
jizda na kole. Ke stejnému zjisténi, avsak s jinou cilovou skupinou a v jinych
podminkach prostfedi, dospél ve svém vyzkumu i Kohout (2012), ktery zkoumal formu
transportu do zaméstnani u dospélé populace v okruhu 15 km od Olomouce, tedy v
prostredi, které je diky rovinatému charakteru pro aktivni transport a obzvlasté
cyklistiku privétivéjsi. Kohout ve svém vyzkumu sice nerozebira diivody tohoto stavu,
ale mtizeme se domnivat, Ze zde bude hrat nejvyznamnéjsi roli pohodInost a dostupnost
pasivniho transportu.

V naSem vyzkumu ma nejvétsi podil na oblibenosti pasivniho transportu pri
cestovani do Skoly kopcovity charakter okresu Blansko, vlastni pohodlnost a velka
vzdalenost z mista bydlisté do Skoly. Napfiklad z Blanska, ze kterého je nejvic
proband, do Jedovnic, kde jich nejvice studuje, je cesta dlouha asi 14 km a vede
krasnym smiSenym lesem po kvalitni Sotolinové cyklostezce. V Polabské niZin€, na
Hané ¢i jizni ¢asti Jihomoravského kraje by cesta zabrala asi pil hodiny a cyklista by se
vzhledem k rovinatému charakteru trasy ani prili§ nezpotil. AvSak na zmifiované
cyklostezce z Blanska do Jedovnic musi nastoupat 400 vySkovych metri, coz délé z
rutinni cesty do Skoly slusny sportovni vykon, ktery zabere primérné zdatnému
cyklistovi asi 45 minut. Zaci SPS Jedovnice maji sice ve $kole k dispozici sprchy a
skiiniky na ucebnice a prevleceni, coZ jim vyrazné usnadiiuje cestovani na kole ¢i pési

chtizi, ale ani to je prili§ nemotivuje k tomuto zptisobu cestovani.
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Aktivni transport vyrazné prispiva ke splnéni doporuc¢eného mnoZzstvi denni a
tydenni pohybové aktivity, navic je prijemnym osvéZenim a nastartovanim smyslu.
Bezvyznamnym bonusem neni ani ekonomicky a ekologicky aspekt. OvSem
pravidelnost, Cetnost a cenova dostupnost vefejné dopravy, kterou v dospélém véku

Casto nahradi jeSté pohodIn€jsi individualni automobilova doprava, jsou silnymi

soupefi, kterym nemtZze aktivni transport ve velké mife konkurovat.

V teoretické Casti bakalarské prace se v kapitole 2.3.3 zminuji o nejbéZznéjsich
prekazkach branicich pohybové aktivité. Mezi autory, které zde uvadim, a naSim
vyzkumem vSak nedoslo k vyraznéjsi shodé. Zatimco napr. WHO (2014) zminuje jako
jedny z hlavnich prekaZek kriminalitu a husty provoz, v naSem vyzkumu tyto faktory
obsadily nejméné vyznamné posty. Jedina shoda s nasi praci a ostatnimi autory je v
nedostateCném sportovnim vybaveni, které zmifiuje Novotny (2010), a v nedostatku
vhodnych aktivit neboli sportovnich a rekreaCnich zarizeni, které zminuje WHO (2014).
O chybéjicim dospélém dozoru a nedostatku vrstevnikii se Zadny z mnou uvedenych
autori nezminuje, protoZe se jedna o specifickou potfebu déti a dospivajicich, a mnou

uvedeni autori se zabyvali dospélou populaci.

6.1  Limity prace
Za limitujici faktory prace povaZzujeme nasledujici:
¢ Nedostatecna velikost zkoumaného souboru pro efektivni vztaZeni
k jinym vyzkumnym pracim.

e Vyrazné nizsi pocCet divek zapojenych do vyzkumu znemoZiiuje objektivni

srovnani s chlapci.

¢ Problematika sezénnosti (vyzkum byl provadén v zimnich mésicich, kdy jsou

R b
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ZAVERY
Chlapci s BMI < 25,0 vykazuji stejné mnoZstvi tydenni mimoskolni pohybové
aktivity jako chlapci s BMI > 25,0. Divky s BMI < 25,0 vykazuji znatelné vétsi

mnozstvi tydenni pohybové aktivity nez divky s BMI > 25,0, avSak z diivodu

nizkého poctu divek zapojenych do vyzkumu mohou byt vysledky zkresleny.

Rozdil v mnozZstvi tydenni mimoSkolni pohybové aktivity mezi pohlavimi se jevi
ve prospéch chlapct, ktefi vykazovali o 19 % vice pohybové aktivity nez divky.
Avsak z diivodu vyrazné nizsiho poctu divek zapojenych do vyzkumu mohou

byt vysledky zkresleny.

Kladny vztah k pohybovym aktivitdim ma 24 % probandd, neutralni 19 % a
zaporny 57 %.

Kladny vztah k sedavym ¢innostem ma 20 % probandd, neutralni 21 % a
zaporny 59 %.

~evs

patfi chybéjici vrstevnici, chybéjici vybaveni, chybéjici dospély dozor a
chybéjici aktivity, naopak chybéjici osvétleni, vysoka kriminalita a nebezpecny
provoz se neukazaly jako priliS zavazné.

Sedavymi ¢innostmi mimo Skolni vyucovani travi respondenti v priméru 6
hodin. Nejvice Casu stravi na internetu, dale pak hranim pocitacovych her,
cestovanim do Skoly a domacimi tkoly.

Pro pravidelné cestovani do Skoly je nejvyuZivanéjsi pasivni transport, ktery je
nasledovan kombinaci pasivniho transportu s chtizi, v tésném zavésu je chtize
prosta. Jizda na kole je nejméné popularni.

Doba stravena chiizi do skoly by v 59 % byla vétsi jak 31 minut.

wev s

priliS kopcovita trasa, vlastni pohodlnost, velka vzdalenost, nutnost noSeni
spousty véci a nechut’ liSit se od vrstevnikd, ktefi také nejezdi na kole a nechodi

pEgky.
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8 SOUHRN

V bakalarské praci se zabyvam analyzou vztahu mezi pohybovou aktivitou
adolescentli a podminkami prostiedi v okrese Blansko. Vyzkum probihal od prosince
2013 do Brezna 2014 a zicastnilo se ho celkem 49 zak Stfedni primyslové Skoly
Jedovnice a Gymnazia Blansko, z toho 41 chlapci a 8 divek. Z ptivodniho poctu 61
dotaznikii jich bylo 10 vyfazeno z dtivodu netiplného ¢i chybného vyplnéni otazek, 2
probandi jiZ nepatfili do vékové kategorie adolescentti. K dotaznikovému Setfeni byl
pouZit mezinarodni dotaznik IPEN Adolescent, ktery probandi vypliiovali pomoci

online systému INDARES.COM.

Pri vyzkumu se nepodarilo ziskat dostatecné mnozstvi vyplnénych dotazniki
zarucujicich objektivitu vysledk, proto mtizeme praci brat jako pilotni vyzkum, ktery

ma ovéfit pouZitou metodiku.

V tivodu prace se zminuji o dileZitosti pohybovych aktivit a zdravotnich a
dalSich rizicich spojenych s pohybovou inaktivitou. Zamyslim se i nad moZnosti jak
sniZit mnozstvi lidi s nedostate¢nou pohybovou aktivitou. V prehledu poznatkd cilim na
adolescenci, jakoZto cilovou skupinu vyzkumu, a na kvalitu Zivota, Zivotni zptisob a
zZivotni styl jakoZto hlavni determinanty celé problematiky. Svou pozornost dale
zaméruji na pohybovou aktivitu a rizika spojena s jejim nedostatkem. V zavérecné casti

se zabyvam vztahem pohybovych aktivit v zavislosti na podminkach prostiedi.

Vysledky vyhodnocuji dané cile: vztah mezi BMI a pohybovou aktivitou, rozdil
v mimoskolnich pohybovych aktivitdch podle pohlavi, vztah adolescentti k pohybovym
aktivitam a sedavym cinnostem, prekazky branici pohybové aktivité v okoli mista
bydlisté, sedavé ¢innosti, cestovani do Skoly a prekazky branici aktivhimu transportu do

Skoly.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis deals with finding associations between physical activity
and environmental conditions in the neighborhood of the place of residence and school
for adolescents in the district of Blansko. The research was conducted since December
2013 to March 2014. Data obtained from 49 students of Secondary Technical School
Jedovnice and Grammar School Blansko was used. The final number of probands was
obtained by reduction of questionnaires from 61 students. 12 questionnaires were
excluded due to incomplete or incorrect filling. Data was collected using the
standardized questionnaire IPEN Adolescent which was filled using the online system

INDARES.COM.

Research does not contain sufficient amount of persons to guarantee the

objectivity of the results. For this reason the thesis can be considered as a pilot research.

In the introduction I mention the facts about physical activity and about the
health and other risks associated with physical inactivity. I'm also thinking about
possibilities to reduce the number of people with inadequate physical activity. The
synthesis of knowledge is aimed on adolescence as the target group and quality of life,
lifestyle population and lifestyle of the individual, therefore overarching concepts of the
issue. Moreover, I deal with physical activity and the risks associated with physical
inactivity. In the final part I solve the relationship between physical activity in relation

to the neighborhood environments.

The results of evaluating the objectives: relationship between BMI and physical
activity, difference in extracurricular physical activities by gender, relationship of
adolescents to physical and sedentary activities, analysis of barriers to physical activity
in the neighborhood of the place of residence, analysis of sedentary activities, analysis

of travelling to school and barriers to active transport.
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Bezpecnost v okoli mista bydlisté
ZakrouZkuj prosim odpovéd, kterd nejvice odpovida Tobé a okoli Tvého bydlisté.

C_TH_1. V prilehlych ulicich mého bydlistg, je velky provoz, takZe je obtiZzné nebo nepfijemné tam chodit
(samostatné nebo s nékym).

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_TH_2. Ve vétsiné piilehlych ulic je obvykle nizka (50km/h nebo mén€) rychlost provozu.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_TH_3. V okoli mého bydlisté vétsina fidicl prekracuje povolenou rychlost.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_TH_4. V okoli mého bydlisté je pfi chlizi nepfijemné vysoké mnoZstvi vyfukovych plynd.

1 2 3 4
zcela spise spiSe zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_TH_5. Ulice v okoli mého bydlisté jsou v noci dobre osvétleny.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_TH_6. 5. Lidé v okoli mého bydlisté mohou ze svych domd snadno vidét na chodce a cyklisty na ulicich.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_TH_7. Pfi pfechézeni silnice s hustym provozem jsou chodctim v okoli mého bydlisté k dispozici
pfechody pro chodce a svételna znameni.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_TH_8. Pfi prochazeni ulic v okoli mého bydlisté se citim bezpecné.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kriminalita v okoli mista bydlisté
ZakrouZkuj prosim odpovéd, kterd nejvice odpovida Tobé a okoli Tvého bydlisté, coZ znamend vzdélenost
chiizi mezi 10-15 minutami.

C_CR_1. V okoli mého bydlisté je vysoka kriminalita.
1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim



C_CR_2. Kvili kriminalité v okoli mého bydlisté je nebezpe&né prochazet se samostatné nebo s nékym

v noci
1 2 3 4
zcela spiSe spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_CR_3. Mam strach byt sdm/a venku u mého domu (na dvorku, pfijezdové ploSe nebo ve spolecnych
bytovych prostoréach), protoZe se bojim, aby mé nékdo cizi neunesl nebo mi neubliZil.
2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_CR_4. Mam strach byt s kamaradem/kamaradkou venku v okoli domova, protoZe se bojim, aby mé
nékdo neunesl nebo mi neubliZil.

1 2 3 4
zcela spiSe spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_CR_5. Mam strach byt nebo chodit sém/a nebo s kamarady v okoli mého bydlisté a po mistnich ulicich,

protoZe se bojim, aby mé nékdo cizi neunesl nebo mi neubliZil.

1 2 3 4
zcela spise spise zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_CR_6. Mam strach byt v mistnim nebo pfilehlém parku, protoZe se bojim, aby mé nékdo cizi neunesl
nebo mi neubliZil.

1 2 3 4
zcela spiSe spie zcela
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim souhlasim

Cestovani v okoli mista bydlisté

C_PUBTRAN. Nepocitas-li cestovani do a ze Skoly, v kolika dnech v tydnu vyuZivas vefejnou hromadnou
dopravu (autobus, vlak nebo tramvaj)?

0 dn( 1den 2 dny 3 dny 4 dny 5 dn( 6 dnd

2. Nepocitas-li cestovani do a ze Skoly, jak daleko cestuje$ sam/a nebo s prateli bez rodici? Napis “0”, pokud
tyto aktivity nedélas.

C_TRV_WALK Pésky: pocet minut z domu na jednu cestu

C_TRV_BIKE Na kole: poCet minut z domu na jednu cestu

C_TRV_PUBTRAN  Vefejnou dopravou: pocet minut z domu na jednu cestu
Do a ze Skoly

C_SCH. Dochazi$ do Skoly mimo svlij domov? 1. Ano 0. Ne  Pokud ne, pfeskoc k sekci Pohybova aktivita
mimo Skolu.

7dnd



V kolika dnech v béZném $kolnim tydnu vyuZivas nasledujicich zpdsobu pfepravy pro cestu do a ze Skoly?
Dn( za tyden DO $koly: 0 dnd 1den 2 dny 3 dny 4 dny 5dnd
C_TSCH_W. Chize 0 1 2 3 4 5
C_TSCH_BI.  Jizda na kole 0 1 2 3 4 5
C_TSCH_SK. Jizda na skateboardu 0 1 2 3 4 5
C_TSCH_PT. Vefejna doprava 0 1 2 3 4 5
C_TSCH_BU. Skolni autobus 0 1 2 3 4 5
C_TSCH_C. Auto 0 1 2 3 4 5
Dnd za tyden ZE $koly: 0 dnd 1 den 2 dny 3 dny 4 dny 5 dndi
C_HSCH_W. Chiize 0 1 2 3 4 5
C_HSCH_BI.  Jizda na kole 0 1 2 3 4 5
C_HSCH_SK. Jizda na skateboardu 0 1 2 3 4 5
C_HSCH_PT. Vefejna doprava 0 1 2 3 4 5
C_HSCH_BU. Skolni autobus 0 1 2 3 4 5
C_HSCH_C. Auto 0 1 2 3 4 5
C_SCH_WTIME. Kolik ¢asu Ti trva nebo by trvala cesta do Skoly pésky?
1 2 3 4 5
1-5 min 6 -10 min 11-20 min 21-30 min 31+ min
PrekdZky branici chiizi a jizdé na kole do Skoly
Je pro mé tézké chodit nebo jezdit na kole do Skoly, protoZe...
Zeela Spige Spise Zcela
nesouhlasim | nesouhlasim | souhlasim | souhlasim
C SCH BAR 1. Po cesté nejsou Zadné chodniky nebo 1 9 3 4
- == cyklostezky
C_SCH_BAR_2. Trasa je nudna 1 2 3 4
C_SCH_BAR 3. Trasa neni dobfe osvétlena 1 2 3 4
C_SCH_BAR 4. Po cesté je ,Jeder] nebo vice 1 9 3 4
nebezpecnych prechodu
C_SCH_BAR 5. Bylo by mi pfili§ horko a zpotil/a bych se 1 2 3 4
C_SCH_BAR 6. Zadnl (,1&|SI vrstevnici nechodi pésky a 1 9 3 4
nejezdi na kole




Chodit pésky nebo jezdit na kole neni

C_SCH_BAR_T7. dost “cool” (,na pohodu*) L 2 3 4
C_SCH_BAR 8. Musim s sebou nosit moc véci 1 2 3 4
C SCH BAR 9. Je jgdnodu33| jet autem nebo se nechat 1 9 3 4
- == odvézt
C_SCH_BAR_10. ViyZaduije to pfilis mnoho planovani 1 2 3 4
C_SCH BAR_11. Neni kam bezpecné uschovat kolo 1 2 3 4
C_SCH_BAR_12. Jsou zde potulni psi 1 2 3 4
C_SCH BAR_13. Je to pfiliS daleko 1 2 3 4

Musel/a bych jit/jet misty, ktera nejsou
bezpeéna kvdli kriminalité nebo ¢intim,
C_SCH _BAR 14. které mohou mit ke kriminalité blizko 1 2 3 4
(napf. vandalismus, graffiti, lidé pijici
alkohol na vefejnych prostranstvich)

Chize nebo jizda na kole do Skoly mé

C_SCH_BAR_15. . 1 2 3 4
-0 == nebavi

C_SCH_BAR_16. Trasa je piilis kopcovita 1 2 3 4

C_SCH_BAR_17. Po cesté je pfili§ husty provoz 1 2 3 4

Pohybovad aktivita: Pohybova aktivita je jakakoliv aktivita, ktera zvySuje srdecni frekvenci a ktera
zpdsobuije, Ze se alespori ob&as silné zadychas. Pohybova aktivita mliZe byt soucasti sportovani, aktivit s
prateli nebo také chlize do Skoly. Priklady pohybové aktivity jsou béh, rychla chlize, koleckové bruslent, jizda
na kole, tanec, skateboarding, plavani, fotbal, basketbal, ragby nebo surfing.

Pii zodpovidani nasledujicich otézek zkus popfemyslet, jaké aktivity jsi provadél/a za POSLEDNI ROK,
pokud neni uvedeno jinak.

Pohybovd aktivita ve skole

C_PE_DAYS. V kolika dnech v tydnu mate ve Skole vyuku télesné vychovy (TV) ?
0 dnli 1 den 2 dny 3 dny 4 dny 5 dnli

C_PE_MIN. Pokud méte TV, jakd je prdmérna délka kazdé vyucovaci jednotky? minut na
vyucovaci jednotku

C_SCH_TEAMS. V kolika Skolnich sportovnich tymech nebo krouZcich s pohybovou aktivitou (kromé Skolni
TV) jsi byl/a v uplynulém roce v ramci Skoly zapojen/a? Pokud hraje$ za vice nez jeden tym ve stejném
sportu, popf. hrajes ve dvou sezénach (napf. dvé softbalové ligy), zapocitej to 2 krat.

0 1 2 3 4 nebo vickrat




Pohybovad aktivita mimo Skolu

C_PA60_7DAYS. V kolika dnech za poslednich sedm dnd jsi byl/a pohybové aktivni v soudtu nejméné 60 minut za den
(nezahrnujte Skolni TV nebo vyuku v télocvicné)?

0dnd 1 den 2 dny 3 dny 4 dny 5 dnd 6 dnd 7.dnd

C_PA60_USUWK. V kolika dnech v typickém nebo béZném tydnu jsi pohybové aktivni v souctu nejméné 60 minut za den
(nezahrnuj Skolni TV nebo vyuku v télocvicné)?

0dnd 1 den 2 dny 3 dny 4 dny 5 dnd 6 dnd 7.dnd

C_NSCH_TEAMS. V kolika Skolnich sportovnich tymech nebo krouZcich s pohybovou aktivitou (kromé Skolni TV) jsi byl/a v
uplynulém roce zapojen/a? Pokud hrajes za vice nez jeden tym ve stejném sportu, popf. hrajesS ve dvou sezénach (napf.
dvé softbalové ligy), zapocitej to 2 krét.

0 1 2 3 4 nebo vickrat

Rozhodovdni o pohybové aktivité: Pamatuj, Ze uvazujeme o POSLEDNIM ROCE.

ZakrouZkuj prosim odpovéd; kterd na Tebe nejlépe sedi, pokud se rozhodujes byt nebo nebyt pohyboveé aktivni.

Zcela Spise Spise Zcela
nesouhlasim | nesouhlasim | souhlasim souhlasim

C_PA_DEC_1. Citil/a bych se rozpacité, kdyby mé pfi

pohybové aktivité vidéli ostatni. 1 2 3 4
C_PA DEC_2. Pohybova aktivita mi pom(ize z(stat v

kondici. 1 2 3 4
C_PA DEC_3. Mirodice by byli Stastni, kdybych se

vénovalla pohybové aktivits. 1 2 3 4
C_PA_DEC_4. Musella bych se toho mnoho naucit,

abych mohl/a byt pohybové aktivni. 1 2 3 4
C_PA_DEC_5. Pokud bych byl/a pohybové aktivni, byl/a

bych sam/sama se sebou spokojengjsi. 1 2 3 4

C_PA_DEC_6. Potfeboval/a bych pfili§ mnoho podpory
od rodic, abych byl/a pohybové aktivni. 1 2 3 4

C_PA_DEC_7. Nemam réad/a pocity, které mi pfinasi
pohybova aktivita a cvicen. 1 2 3 4

C_PA DEC_8. Pfipohybové aktivité nebo sportu s mymi
prateli bych se dobie bavil/a. 1 2 3 4

C_PA DEC 9. Kdybych byl/a pohybové aktivni, mél/a
bych vice energie.

C_PA DEC_10. Pohybova aktivita mi ubira ¢as, ktery
mohu travit s prateli.




Presvédceni o pohybové aktivité: Pamatuite, Ze uvazujeme o POSLEDNIM ROCE.

Existuje spousta véci, které se mohou realizaci pohybove aktivity znesnadrovat. JAK moc JISTY/A si jsi, Ze m0zes byt
pohybové aktivni v kaZzdé z nasledujicich situaci? Odpovéz prosim, na VSECHNY otézky.
Jsem si Jsem si
jisty/a, Ze jisty/a, Ze
nemuzu miZu
C _PA_CON_1. Byt pohyboveé aktivni, i kdyZ se citim
. . 1 2 3 4 5
smutné nebo jsem ve stresu.
C_PA_CON_2.  Vymezit si Cas na pohybovou aktivitu
ve Vétsing dn(i v tydnu. 1 2 3 4 5
C_PA_CON_3. Byt pohyboveé aktivni, i kdyZ po tobé
rodina nebo pratelé chtéji, abych 1 ) 3 4 5
délal/a néco jiného.
C _PA_CON_4.  Vstavat brzo i o vikendu, abych
mohl/a byt pohyboveé aktivni. 1 2 3 4 5
C_PA_CON_5. Byt pohybové aktivni, i kdyZ mam
mnoho domécich dkolt. 1 2 3 4 5
C_PA_CON_6. Byt pohybové aktivni, i kdyZ venku
prsi nebo je velké horko (vedro). 1 2 3 4 5
Potéseni (radost) z pohybové aktivity
C_PA_ENJ 1. Tési mé, kdyZ jsem pohybové aktivni.
1 2 3 4 5
Zcela Spise Neutrainé Spise Zcela
Nesouhlasim Nesouhlasim Souhlasim Souhlasim
Podpora pohybové aktivity ze spole¢enského hlediska
Jak Gasto v pribéhu bézného tydne déla jakakoli dospéla osoba, se kterou bydlis:
Nikdy Zfidka Obcas Casto | Velmi Gasto
Povzbuzuje Té pro sport
C_PASS_L. nebo pohybovou aktivitu? 0 1 2 3 4
Odveze Té na misto, kde se
C PA SS 2. mlizes vénovat pohybové 0 1 2 3 4
aktivité ¢i sportu?




Je s Tebou pohybové aktivni

C_PASS3 nebo s Tebou sportuje?

Jak Casto v pribéhu béZného tydne délaji sourozenci nebo pratelé:

Nikdy

Zfidka

Obcas

¢asto

Velmi ¢asto

Jsou s Tebou pohybové
aktivni nebo s Tebou
sportuji?

C_PA_SS_4.

Chtéji, abyste do Skoly
nebo za kamarady Sli
pésky nebo jeli na kole?

C_PA_SS 5.

Sedavé chovani: Jako sedavé chovéni jsou oznacovany aktivity, které zpravidia zahmuiji sezeni nebo pouze
minimalni pohyb, napf. sledovani televize, hrani videoher, ¢teni apod.

Oznac prosim, kolik ¢asu v typickém Skolnim dnu vénujes nasledujicim aktivitam. UvaZuj prosim o ¢ase od probuzeni do usinani.
NEZAHRNUJ prosim dobu pravidelné Skolni vyuky. Nezahrnuj vikendy.

. . 1 2 : v
Z4dny 15min | 30 min hodinu | hodiny 3hodiny | 4 Civice
zaden | zaden zaden |hodin za de
zaden | zaden
C_SIT 1. Sledovani televizelvidea/DVD 0 1 2 3 4 5 6
C_SIT_2. Hrani Qoqtaoovych ngbo video her 0 1 5 3 4 5 6
vsedé (jako Playstation nebo Xbox)
C_SIT_3. PouZzivani internetu, psani e-mailti nebo
vyuzivani jinych elektronickych medii 0 1 2 3 4 5 6
ve volném Case
C_SIT 4. Préace na domacich ukolech (véetné 0 1 2 3 4 5 5
Cteni, psani ¢i pouZivani PC)
C_SIT 5. Cteni knihy & €asopisu NE do 3koly 0 1 2 3 4 5 5
(véetné komiks)
C_SIT_6. Sezeni v auté, autobusu apod. 0 1 2 3 4 5 6
Vybaveni Tvého pokoje
Oznac prosim, zda mas nasledujici ve svém pokaoji. ) (0)
C BDRM_1. Televize AU e
C_BDRM_2. Video nebo DVD prehravac Ano Ne
C_BDRM_3. Hudebni pfehravac (radio, CD nebo kazetovy pfehravac, stereo) Ano Ne




C_BDRM_4. Pocita¢ Ano Ne
C_BDRM_5. Herni zafizeni (ne kapesni—Playstation, Xbox, apod.) Ano Ne
C_BDRM_6. Pfipojeni k Internetu Ano Ne
Tvoje osobni elektronika
Mas nasledujici véci pro svou osobni potrebu?
| p p (1) (0)
C_ELEC_1. Mobilni telefon nebo vysilacku Ano Ne
C_ELEC_2. Kapesni herni zafizeni (Game Boy, Sony PSP, apod.) Ano Ne
C_ELEC_3. Osobni hudebni pfehravac (iPod, MP3 player, Discman) Ano Ne
C_ELEC 4. Vlastni webovou stranku, profil MySpace nebo Facebooku Ano Ne
Sportovni vybaveni
Jak Casto vyuZivas tyto pfedméty doma nebo okolo domu (nebo ve spoleénych bytovych prostorach)?
Neni K dispozici, Jednou za Jednou za Jednou za
k dispozici ale nikdy mésic nebo | nékolik tydn(i tyden nebo
(nemé&m) nepouZito meéné Castéji
C_EQUIP_1. Kolo 0 1 2 3 4
C_EQUIP_2. Baskethalovy ko$ 0 1 2 3 4
C_EQUIP_3. Svihadlo 0 1 2 3 4
C_EQUIP_4. Aktivni video hry (napf. Tanecni
podlozka, Wii, Xbox Kinect, 0 1 2 3 4
Playstation Move apod.)
C_EQUIP_5. Sportovni vybaveni (jako mice,
, . 0 1 2 3 4
rakety, palky, hokejky)
C_EQUIP_6. Bazén 0 1 2 3 4
C_EQUIP_7. Koleckovvve brusle, skateboard, 0 1 9 3 4
kolobéZka
C_EQUIP_8. Domaci fitness zafizeni (napf.
béhaci pas, rotoped, 0 1 2 3 4
tréninkova videa)
C_EQUIP_9. Posilovaci zafizeni (napf. €inky,
: A 0 1 2 3 4
posilovaci pfistroje)
C_EQUIP_10. Vybaveni na vodu nebo na
hory (napr. lyZe, kajak, 0 1 2 3 4
snowboard)




Vyska a hmotnost

Je diileZité, abychom znali Tvoji aktualni hmotnost. Pokud méte doma vahu, zjisti prosim svou hmotnost
bez bot. Pokud doma nemate vahu, ale byla Ti hmotnost zjiSténa ve Skole nebo pfi prohlidce u lékare
v poslednim mésici, pouZij prosim tuto hodnotu.

C_WT. Hmotnost: kilogram(

Také je dlilezité, abychom znali Tvoji aktudini vySku. Pokud méate doma méfici pasmo ¢i metr, zmér prosim
svou vySku bez bot. Pfi méfeni pfedpokladame, Ze stoji§ zady ke zdi s chodidly na podloZce a patami u
zdi. Tuzkou lehce ozna€ na zdi svoji vySku. Poté pouZij pasmo nebo metr a zméf, jak vysoko je znacka od
podloZky. Pokud doma neméate méfici pasmo i metr, ale byla Ti vySka zjiSténa ve Skole nebo pfi prohlidce
u lékafe v poslednim mésici, pouZij prosim tuto hodnotu.

C_HT. Vyska: centimetr(

C_DATE. Jaké je dnesni datum?

Soucasné feseni vliastni hmotnosti

C_WT _GOALS. Co z nasledujiciho délas pro svoji hmotnost? Oznac pouze jednu odpovéd.

Se svoji hmotnosti se nesnazim délat nic
Snazim se zhubnout

Snazim se nepfribrat

Snazim se pribrat

A W N B
O 0o 0o ad

Pohvhovad aktivita ve Skole
C_REC_DAYS. V kolika dnech v tydnu mate ve Skole pfestavky?

0 dnli 1den 2 dny 3 dny 4 dny 5 dn

C_REC_NUM. Pokud méte pfestavky, kolik pfestavek méte za jeden den?
pocet pfestavek za den

C_REC_MIN. Pokud mate prestavky, jak diouho primérné prestavka trva? minut na prestavku




Mimoskolni prostredi

C_AFTSCH_PA. Jak Casto vaSe Skola zajiStuje po skonceni vyucovani pohybové aktivity s dohledem?

Nikdy

0 1
Zfidka

2

Obcas

3
Casto

4
Vzdy

C_AFTSCH_FIELDS . Jak ¢asto umoziiuje vaSe Skola Zakiim po skonéeni vyucovani vyuZivat hraci plochy
nebo hriste?

Nikdy

0 1
Zfidka

2

Obcas

3
Casto

4
VZzdy

Pohybova aktivita: Pfi zodpovidani nasledujicich otdzek zkus popfemyslet, jaké aktivity jsi provadél/a za
POSLEDNI{ ROK, pokud neni uvedeno jinak.

Mista pro pohybovou aktivitu v blizkosti mista bydlisté

Jak Gasto jsi POHYBOVE AKTIVNI v/na nasledujicich mistech?

Nikdy Jednou Jednou za | Jednouza | 2aZ 3krdt |4 nebo vickrat
mésicné ¢i | nékolik tydnli|  tyden za tyden za tyden
méné

C_PA NEI_1. Uvnitf vaSeho domu 0 1 2 3 4 5

C_PA_NEI_2. Na dVO[kL{ nebo ve ] 0 1 2 3 4 5
spolecnych prostorach

C_PA NEI_3. Na}.va.s“vl’ pfijezdové cesté 0 1 2 3 4 5
Ci ulicce

C_PA NEI 4. U q?mu, na dvorlfu Cina 0 1 9 3 4 5
prijezdové cesté sousedu

C_PA_NEL_5. N%.VaSI U|,ICI, na chodniku 0 1 2 3 4 5
Ci na prazdné parcele

C PA NEIL 6. V prlleblych §Iepy9h nebo 0 1 2 3 4 5
nepruchozich ulicich

C_PA NEIL7. V pnIetherp parku nebo 0 1 9 3 4 5
otevieném prostoru




Dalsi mista pro pohybovou aktivitu: Pamatuj, Ze uvazujeme o POSLEDNIM ROCE.

Jak ¢asto ses POHYBOVE AKTIVNI v/na nésleduijicich mistech?

Nikdy Jednou Jednouza | Jednou |2 aZ3krat | 4 nebo
mésiéné | nékolik tydnli | zatyden | zatyden | vickratza
¢i méné tyden

Kryta rekreacni ¢i t€locvicna
zafizeni (vefejnd Ci soukroma;
C_PA_FAC_L SOKOL, OREL, Diim déti a 0 L 2 3 4 5
mladeZe, tanec, bojova uméni
C PA FAC 2.  Plaz, jezero, Feka €i potok 0 1 2 3 4 5
C PA FAC 3. Cyklofturistické/chodecké 0 1 9 3 4 5
- == stezky, cesty
C PA FAC 4.  Baskethalové hristé 0 1 2 3 4 5
Jina hfisté/kurty (jako na
C_PAFACS. fothal, softbal, tenis) 0 L 2 3 4 5
C_PA_FAC_6.  Kiryty plavecky bazén 0 1 2 3 4 5
C_PA_FAC_7.  Maly vefejny park 0 1 2 3 4 5
C_PA_FAC_8.  Velky vefejny park 0 1 2 3 4 5
Vefejné piistupna oteviena
C_PA_FAC g,  Prostranstvi(napr. namesti 0 1 2 3 4 5
- - tfida nebo nezastavéna
prostranstvi)
C PA FAC 10. I?L"Jm pratel €i pfibuznych 0 1 2 3 4 5
C_PA_FAC 11, >Xolni pozemek (mimo 0 1 2 3 4 5
Skolni vyucovani)
C_PA_FAC 12, Venkovni plavecky bazén (v 0 1 2 3 4 5
teplejSich mésicich)
LyZarska Ci jind zimni
C _PA FAC 13. stfediska (béhem 0 1 2 3 4 5
chladnéjsich mésic)
C_PA FAC 14. Skate park 0 1 2 3 4 5
C_PA_FAC_15. Parkovisté 0 1 2 3 4 5

Hodnoceni vlastnich sportovnich predpokladti

C_ATH_ABIL. Jak hodnotis své sportovni pfedpoklady pfi srovnani s ostatnimi vrstevniky stejného véku a pohlavi?

1
Mnohem
nizsi

2
Spise
nizsi

3
Zhruba
Stejna droven

4
Spise
vy3Si

5
Mnohem

vy &



Pravidla aktivit: Pamatuj, Ze uvaZzujeme o POSLEDNIM ROCE.

Maji Tvoji rodice Ci opatrovnici nasledujici pravidla, ktera Ti vice ¢i méné Casto pfipominaji? Zakrouzkuj prosim

odpoved pro kazdé pravidlo. (1) 0)
C_PA RULES 1. Zlstafi blizko nebo na dohled domova/rodiciim Ano Ne
C_PA RULES 2. Piijd dom0 pfed setménim Ano Ne
C_PA RULES 3. Nechod'nikam sam/a Ano Ne
C_PA RULES 4. Zdstari v blizkém okoli Ano Ne
C_PA RULES 5. Nejezdi na kole na ulici Ano Ne
C_PA RULES 6. Mé&ju sebe mobil nebo vysilaku Ano Ne
C_PA RULES 7. Udeélej si domaci Ukoly, neZ pljdes ven Ano Ne
C_PA RULES 8. Davejpozor na auta Ano Ne
C_PA_RULES 9. Casto 0 sobé& dévej védét Ano Ne
C_PA RULES 10. Ziistavej na stezce, cesté ¢i chodniku Ano Ne
C_PA RULES 11. Nepfechazej rusné ulice Ano Ne
C_PA RULES 12. Ber si epici a/nebo se namaZ krémem (v Iét€) Ano Ne
C_PA RULES 13. Neper se s jinymi détmi Ano Ne
C_PA RULES 14. Nebud'drzy/a najiné (zvlasté na dospélé) Ano Ne
Chuize a jizda na kole: Pamatuj, Ze uvazujeme o POSLEDNIM ROCE.

Jak ¢asto obvykle chodi$ nebo jezdi$ na kole do/z nasledujicich?

Nikdy Jednou | Jednouza | Jednou |2 aZ 3krat 4 nebo vickrat
meésicné neékolik | zatyden | zatyden | zatyden
¢i méné tydn(

Kryta rekreacni ¢i télocvicna
zafizeni (vefejna Ci soukroma;

C_WLKBK_L SOKOL, OREL, Diim déti a 0 L 2 3 4 >
mladeZe, tanec, bojova umeéni)

C_WLKBK_2.  Ddm pratel ¢i pfibuznych 0 1 2 3 4 5
Vefejné volnocasové plochy

C_WLKBK_3.  (park, sportovni hfisté, volna 0 1 2 3 4 5
prostranstvi, potok)

C WLKBK 4. Obchod s potraylnaml nebo 0 1 5 3 4 5

- - restaurace/kavarna

C_WLKBK_S. Jiné Vobc,hody (napf. hudebni, s 0 1 9 3 A 5
oblecenim)
Mimoskolni spole¢enské nebo
vzdélavaci aktivity (napf.

C_WLKBK_®. cirkevni skupina, hudebni 0 L 2 3 4 5
skupina)




C WLKBK 7. Zastavka vefejné doprgvy 0 1 5 3 A 5
- - (autobus, vlak, tramvaj)
C_WLKBK_8.
Prace 0 1 2 3 4 5
C_WLKBK_9. Jiné: (upfesni prosim) 0 1 5 3 4 5
C WLKBK 10. Jak cas,to pouZzivas pfi pfesunu 0 1 5 3 4 5
- - na dané misto skateboard?
Vlastnictvi psa

C_DOG. Mate domapsa? 1.Ano 0. Ne Pokud ne, pfeskoc na dalSi ¢ast.

C_WLKDOG_DAYS. Pokud je odpovéd'ano, v kolika dnech jsi vencil vaSeho psa minuly tyden?
0 dnd 1den 2 dny 3dny 4 dny 5 dnd 6 dnd 7 dnd

C_PLYDOG_DAYS. Pokud je odpovéd'ano, v kolika dnech sis venku hral s vasim psem minuly tyden
(nezahrnuj venceni)?

0dnd 1den 2 dny 3dny 4 dny 5dnd 6 dnd 7.dnd

PrekaZky pro aktivitu v okoli mista bydlisté

Je pro me obtiZné byt aktivni v mistnim parku nebo v ulicich/sousedstvi u naSeho domu, protoZe...
Zcela Spise Spise Zcela
nesouhlasim | nesouhlasim | souhlasim souhlasim
C_NEI_BAR 1. Nejsou na vybér Zadné aktivity 1 2 3 4
C_NEI_BAR 2. Chyhi vybaveni (baskethalovy koS apod.) 1 2 3 4
C_NEI_BAR 3. Chyhi dospély dozor 1 2 3 4
C_NEI_BAR 4. Nejsou tam Zadni stejné staff vrstevnici 1 2 3 4
C NEI BAR &. Nepl to bezpecné kvuli kriminalité (neznami 1 5 3 4
- - - lidé, gangy, drogy)
C_NEI_BAR_6. Neni to bezpecné kv(ili provozu 1 2 3 4
C_NEI_BAR_7.  Chybi dobré osvétleni 1 2 3 4
C_NEI_BAR 8. Bylla jsem svédkem zloCinu v nasi Ctvrti 1 2 3 4
C NEl BAR 9. Nek(!(l),vkoho znam, byl svédkem zlo€inu 1 5 3 4
- =" =" yna$i Ctvrti
Prace

C_WORK. Mas pravidelné placenou nebo dobrovolnickou préci (mimo sviij domov)? 1.Ano 0. Ne
Pokud ne, preskoc na dalsi ¢ast.

C_WORK_DAYS. Pokud ano, (a) v kolika dnech v tydnu? dnd za tyden



AND C_WORK_HRS Kolik hodin za tyden celkove? hodin za tyden
C_WORK_PA. Zahrnuje Tvoje prace pohybovou aktivitu? 1. Ano 0. Ne

C_WORK_SIT. Kolik hodin tydné stravis ve své praci sezenim? hodin za tyden

Presvédceni o moZnosti redukce casu strdveného sezenim

0N v

Existuje spousta situaci, pfi kterych mlizes zkratit dobu, kterou travis sezenim. JAK JISTY/A si jsi, Ze mGZe$ délat nésledujici v
kaZdé z nasledujicich situaci? Prosim, odpovéz na VSECHNY otazky.

Jsem si Jsem si
jisty/a, ze jisty/a, ze
nemuzu miiZu
C_SED_CON_1. o
- - T Viypnout televizi, i kdyZ tam bézi
P 1 2 3 4 5
program, ktery Té bavi
C_SED CON_2. Omezit €as na internetu (napf.
e-maily, surfovani) na 1 hodinu 1 2 3 4 5
denné
C_SED _CON_3. Opustit mistnost se zapnutou
televizi, i kdyZ ostatni se dal 1 2 3 4 5
divaji
C_SED_CON_4. Naplanovat si dopfedu, na co
se v televizi budes divat 1 2 3 4 5
v prlibéhu tydne
C_SED_CONS. Poslouchat hudbu pfi néjaké
aktivité (napf. pfi chlizi nebo
tanci) namisto poslechu hudby L 2 3 4 5
pii sezeni
C_SED_CON_S6. Nastavit si limit, jak dlouho si
planujes volat nebo si psat SMS 1 2 3 4 5
zpravy s prateli
C_SED CON_7. Omezit televizi, video a
pocitacové hry pouze na 2 1 2 3 4 5
hodiny denné

Potéseni z ¢asu strdveného sezenim

C_SED _ENJ 1. UZivam si sedavé aktivity jako sledovani televize nebo hrani pocitacovych /video her.

1 2 3 4 5
Zcela Spise Neutralni Spise Zcela
Nesouhlasim Nesouhlasim Souhlasim Souhlasim



Rozhodovani o ¢asu strdveném sezenim

Zakrouzkuj prosim odpovéd; kterd na Tebe nejlépe sedi, pokud se rozhodujes, zda budes realizovat sedavé aktivity ¢i nikoli.

Zcela Spise Spise Zcela
nesouhlasim | nesouhlasim souhlasim souhlasim

C_SED DEC 1.  Myslim si, Ze televize a

poCitaovélvideo hry jsou nudné. 1 2 3 4
C_SED DEC 2.  Bavi mé mnohahodinové hrani

poCitaovych/video her. 1 2 3 4
C_SED_DEC 3.  Sledovani televize ubird Cas, ktery

je mozné vénovat jinym, 1 2 3 4

dlileZitéjSim vécem.
C_SED DEC 4.  Citil/a bych se liny a zpomaleny/a,

kdybych jen sedél/a a koukal/a mnohg 1 2 3 4

hodin na televizi.
C_SED DEC 5.  Sledovani televize nebo hrani

pocitacovych/video her je moji 1 2 3 4

cestou Uniku z tohoto svéta.
C_SED DEC 6.  Citim se dobfe, kdyZ si vedu

Uspéesné v oblibené 1 2 3 4

poCitaové/video hre.
C_SED DEC 7.  Pii castém sledovani televize

pozoruiji pfili§ mnoho reklam. 1 2 3 4
C_SED _DEC 8.  Moje rodice by potésilo, kdybych

travilla méné €asu hranim 1 2 3 4

pocitaCovychlvideo her.
C_SED DEC 9.  Zhrani pocitacovych/video her mé

obcas boli oci a hlava. 1 2 3 4
C_SED DEC_10. Sledovani televize je jedna z mych

oblibenych forem zabavy. 1 2 3 4
C_SED DEC 11. Sezeni a sledovani televize je pro

mé velmi uvolfiujici. 1 2 3 4
C _SED DEC 12. Mi pfatelé by byli zklamani, kdybych

se s nimi snaZil/a omezit dobu

komunikace (napF. telefonovan, e- 1 2 3 4

maily, posilani SMS zprav).

Cas strdveny sezenim s ostatnimi

Jak Gasto v pribéhu bézného tydne sedis a divas se na televizi nebo hrajes elektronické hry (nezahrmuj ¢as straveny
kinetickymi hrami jako Wii nebo Tane¢ni podlozka) sefs...

Nikdy

1-2 dny

3-4 dny

5-6 dn

Kazdy den




Sourozenci (nemas-li
C SED SS 1.  sourozence, zakrouzkuij 0 2
‘Nikdy’)
C SED SS 2. RoEjlcem/opatrovnlkem/ 0 9
- == peCovatelem
C_SED SS 3.  Prateli 0 2

Pravidla pro cas strdveny sezenim

Maji Tvoji rodice i opatrovnici nasledujici pravidla, kterd Ti vice ¢i méné Casto pfipominaji?

(1) (0)
C SED RULES 1. Zadnzjl t,evlewze{D,\/,D/pocnac dokud Ano Ne
- = - neudélas domaci ukoly
Méné neZ 2 hodiny
C_SED_RULES 2. televize/DVD/pocitace za den Ano Ne
C_SED_RULES 3. Z&dny internet bez povoleni Ano Ne




Obecné informace
Vypln prosim citelné.

1. Jméno, pfijmeni:
2. Adresa bydlisté:

Ulice c. p.
Mésto
Stat PSC
Email:
Ndarodnost:
5. Vyska: centimetrd
6. Hmotnost: kilogramu
7. Kolik osob (v&etné Vas) Zije ve Vasi domdacnosti? osob
8. Kolik déti mladsich 18 let Zije ve Vasi domdacnosti? deti

9. Kolik let je détem zijicim ve Vasi domdcnosti (pokud néjaké ve Vasi
domacnosti Ziji)?

Q) b) c) d) e)
.

10. a) V jakém typu obydli zijete (zatrhnéte prosim jednu moznost)?

Jednogeneracni rodinny dum
Vicegeneracni rodinny dum
Byt

Druzstevni/méstsky ddm

Jiné

b) Ktery typ zdstavby odpovidd Vasemu bydleni (zatrhnéte prosim jednu
moznost):

Domy v historickém centru mésta

Tradi¢ni Ctvrté v okoli centra mésta

Sidlistni zastaviba s panelovymi domy

Z&stavba s novymi bytovymi domy a rodinnymi domy na okraiji
mésta; satelitni zastaviba

c) Ve kterém poschodi bydlite? poschodi
Je ve Vasem domé vytah? 1. Ano 0. Ne
Jezdi§ vytahem ve Vasem domé? 1. Ano 0. Ne

11. Kolik pojizdnych motorovych vozidel (osobni nebo ndkladni auta,
motocykly) mate ve Vasi domdacnosti?



12. Kouri§? 1. Ano 0. Ne

13. Kolikrat tydné se ucastnis organizované pohybové aktivity? krat

14, Kterou sportovni Einnosti v prabéhu roku nejcastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozoval/a
2

Neprovozuji Zaddnou sportovni Einnost [].

Q

Dékujeme za Vas cas a za peclivée vyplnéeni
dotazniku.
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