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Anotace

Cilem této bakalarské prace je zjisténi rozdilu v pohybové aktivit€¢ ve vybraném vzorku
dospélych obyvatel Jindfichova Hradce zijicich v rozdilném prostfedi. Jako rozdilnost
prostiedi definujeme Zivot ve staré a v nové zastavbeé. Sbér dat byl provadén na jare 2013
Vv Jindfichov€ Hradci. Nahodné byl vybran vzorek 113 dospélych obyvatel (56 ze staré
zastavby a 57 z nové zastavby) ve v€ku 20 — 65 let. Respondenti vypliiovali dotaznik
ANEWS. Tydenni pohybova aktivita byla meéfena krokoméry a zapisovana do
zaznamovych archi. Vysledky meéfeni statisticky zpracovalo a vyhodnotilo Centrum

kinantropologického vyzkumu v Olomouci a poskytlo v podobé tabulek.
In English

The objective of this thesis is to determine the difference in physical activity in a selected
sample of adult residents living in Jindfichiv Hradec in different surroundings. The
diverse environment is defined as the life in the old and new buildings. Collection of dates
was conducted in Jindfichiiv Hradec in the spring 2013. The sample of 113 adult residents
aged 20-65 years was selected randomly (56 adult residents come from old buildings and
57 of new buildings). Respondents completed the questionnaire ANEWS. The weekly
physical activity was measured by pedometers and recorded into answer sheets. The
Centre for Kinanthropological Research in Olomouc statistically processed and evaluated

the results of measurement which were afterwards provided in the form of tables.
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1 Uvod

V soucasné dob¢ se stava pohybova inaktivita velmi rozsifenym problémem
prakticky ve viech vyspélych zemich, tedy i v Ceské republice. Vzhledem k tomu, Ze
tato problematika je velmi diskutovana, vznika velky pocet odbornych studii
zabyvajicich se prave problematikou pohybové aktivity a inaktivity dne$ni populace.

V Ceské republice akceleruje rust civilizaénich onemocnéni jako napf. nadvaha &
dokonce obezita. Dnesni spole¢nost ma tendenci k ¢im dal vice pohodInéjsimu
zivotnimu stylu, a tim se snizuje jeji pohybova aktivita. Jednim z korelatd pohybové
aktivity je 1 prostfedi, ve kterém obc¢ané ziji. Ukazuje se, ze pokud maji obcané vhodné
a prijemné podminky prostiedi pro aktivni transport ve spojeni s bezpecnosti, je pro né
snazsi plnit doporuceni pohybové aktivity, které je udrzuje ve zdravé kondici.
Bezpecnost ma také velky vliv na pohybovou aktivitu. V mensich lokalitach je
bezpecnost vyssi, 1idé se vzajemné 1épe znaji a neboji se aktivné vyuzivat vhodné
podminky k pohybové aktivité, kterou jim prostiedi nabizi. Dostate¢né zastoupeni
chodniki, cyklostezek ¢i vhodné situované piechody pro chodce zvysuji chodeckou
aktivitu populace (chodeckost). Vytvoienim vhodného prostiedi stimulujiciho
pohybovou aktivitu 1ze dosdhnout zvySeni pohybové aktivity.

Pravidelna pohybové aktivita je vyznamna pro zdravi jedince. Pomaha nejen
kontrolovat télesnou hmotnost, ale mtiZe i snizovat riziko obezity, cukrovky a
kardiovaskularnich onemocnéni a té€Z posiluje psychiku ¢lovéka.

Denni doporu¢ena davka chiize podle Le Masurier, Sidman & Corbin (2003) je
10 000 krokti denné, a je podle nékterych studii kritériem pro podporu zdravi. Toto
kritérium je vSeobecné uzndvané, nicméné zatim neni podlozené a zdivodnéné Sirokym
fundovanym vyzkumem. Nyni probihajici vyzkumy pfedpokladaji, Ze splnéni tohoto
denniho doporuceni s sebou pfinasi zdravotni benefity.

Jelikoz m¢ tato problematika zaujala, rozhodla jsem se ji zvolit jako téma

bakalaiské prace.



2 Prehled poznatku

V obdobi 2005 — 2009 byl uskute¢nén sbér dat pohybové aktivity dospélé
populace Ceské republiky. Cilem bylo analyzovat pohybovou aktivitu s ohledem na
velikost bydlisté a poukazat na regionalni rozdily. V zavéru bylo zjisténo, ze pohybova
aktivita je v dil¢ich regionech vyrovnana. S ohledem na velikost bydlisté bylo zjisténo,
ze obyvatelé vesnic vykazuji vice pohybové aktivity nez obyvatelé malych, stfednich i
velkych mést (Mitds & Fromel, 2011).

V roce 2009 byl v Ceské republice proveden vyzkum, jehoZ cilem bylo nalézt
faktory, které ovliviiuji dosazeni zdravotniho doporuceni pohybové aktivity a také faktory
ovliviujici sedavy zplsob zivota. Pfijemné prostiedi bydlist¢ a dostupnost obchodi
zvysSuji Sanci pro dosazeni zdravotniho doporuceni 10 tisic krokli denné. Tuto Sanci
oviem v pracovnich dnech snizuje vlastnictvi auta. Dostate¢nou pohybovou aktivitu v CR
ma vice jak polovina obyvatel z hlediska udrzovani zdravi. OvSem na druhé strané tfetina
populace trpi nadvahou ¢i obezitou (Sigmundova, Sigmund & Chmelik, 2009).

Dalsi studie se zaméfila na pohybovou aktivitu olomouckého regionu z hlediska
velikosti mista bydlisté, zpisob bydleni, indexu hmotnosti a koufeni. Faktory index
té€lesné hmotnosti a koufeni neméli vyznamny vliv na pohybovou aktivitu. Pohybové
aktivnéjsi byli opét obyvatelé mensich sidel. Obyvatelé domka byli aktivnéjsi nez
obyvatelé obytnych blokl. Rozdily vSak byly velmi malé (Horak, Dygryn, Mitd§ &
Obzinova, 2011).



2.1 Zakladni pojmy

,2Autoimunita — porucha, pfi niZ je ¢innost imunitniho systému zaméfena proti vlastnim
organtim a tkanim, které jsou poskozovany* (Svacdina & BretSnajdrova, 2003, 237).
,Diabetes mellitus — onemocnéni zptisobené nedostatkem inzulinu nebo jeho malou
ucinnosti*“ (Svacina & BretSnajdrova, 2003, 238).

,Diastolicky TK je hodnota krevniho tlaku naméfena pii diastole srdecni (pfi relaxaci,
v dob¢ plnéni srdce). Pii méteni tlaku je to hodnota, kterd se udava jako druha a je vzdy
niz8i nez ta prvni (Sovova, 2008, 15).

Chodeckost je méfitko nebo vyjadieni situace, v jakém rozsahu je dana oblast (zastavéné
prostiedi) pfijemna pro realizaci kazdodennich aktivit (chiizi) (Mitds & Fromel, 2013).
,»Glykemie — hladina cukru (glukdézy) v krvi. Inzulin ji snizuje, zatimco glukagon ji
zvySuje* (Svacina & BretSnajdrova, 2003, 238).

»Median znamena hodnotu, jez déli fadu podle velikosti setazenych vysledkd na dvé
stejné pocetné poloviny* (Hendl, 2006, 94).

»Morbidita (nemocnost) vyjadiuje pocet zjevné nemocnych z definovaného poctu osob
za urcitou dobu* (Kastnerova, 2012, 204).

,Mortalita (umrtnost) vyjadiuje pocet zemielych z definovaného poctu populace za
urcitou dobu* (Kastnerova, 2012, 204).

Smérodatna odchylka je odmocnina rozptylu. Rozptyl pocita s veSkerymi hodnotami
souboru, nejen s krajnimi hodnotami. Diky mife rozptyleni sledujeme, jak jsou v souboru
jednotlivé hodnoty rozptyleny, zda se jedna o soubor homogenni (stejnorody), ¢i
nehomogenni (nestejnorody), ptipadné sledujeme, jak velké jsou individudlni rozdily
Vv dané skupiné (Kovat & Blahus, 1989).

»Systolicky TK je hodnota krevniho tlaku naméfend pii systole (stahu) srde¢ni. Pfi
méfeni tlaku je to hodnota, ktera se udava jako prvni a je vzdy vyssi nez ta druha“
(Sovova, 2008, 15).

,»Tlak krevni (TK) — je laterdlni (bo¢ni) tlak krevniho sloupce na cévni sténu. Jeho vySka
je ur¢ena naplni cévniho fecisté a vlastnostmi cévni stény* (Sovova, 2008, 15).

WHO = World Health Organization — Svétova zdravotnicka organizace

»Zdravi je schopnost vést socidln€ a ekonomicky produktivni zivot™ (Kastnerova, 2012, 3).
Zastavéné prostiedi nejcastéji definuje jako cast fyzického prostiedi, vybudovaného

lidskou ¢innosti (Roof & Oleru, 2008).
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2.2 Jindrichuv Hradec

Jindfichtiv Hradec se rozklada se v jihovychodni ¢asti Jihoceského kraje. Jeho
katastralni rozloha ¢inni 74,27 km? ak 1. lednu 2014 v ném Zilo 21 601 obyvatel. V tomto
poctu obyvatel jsou zahrnuti ale i obyvatelé z mistnich ¢asti Jindfichova Hradce. Mésto

bez mistnich ¢asti se rozdéluje na 5 ¢tvrti a zije zde 18 307 obyvatel.

¢ 3
JINDRICHOV
HRADEC Il

<

A

JINDRICHUV
HRADEC IV

o

JINDRICHUV
HRADEC V.

Obr. 1. Vlevo mapa ¢étvrti Jindiichova Hradce (Www.mapy.cz) a vpravo letecky pohled na Jind#ichiv
Hradec. (www.google.cz)

Tab. 1. Jind¥ichtiv Hradec — obyvatelstvo podle &tvrtleti k 31. 12. 2013. (Podle EO M&U JH).

Ctvrti J. Hradce Pocet obyvatel

Jindrichuv Hradec 1. 555

Jindrichuv Hradec IL 6183
Jindrichuv Hradec ITL 7 493
Jindrichuv Hradec IV. 1529
Jindrichuv Hradec V. 2 547
Celkem 18 307

Vékova struktura populace mésta ma regresivni raz. Prevazuje obyvatelstvo
postreprodukéni kategorie (obyvatelé starsi 65 let) oproti podilu détské populace (0 — 14
let). Tato pfevaha trva uz od roku 2009.

Porovnéni vékovych skupin podle pohlavi ukazuje, Ze muzi mirn¢ pievazuji nad Zenami
ve véku 15 az 29, avsak zenské pohlavi pfevazuje nad muzskym ve vékové skupin€ nad
75 let, a to proto, ze se zeny dozivaji vyssiho véku.
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Tab. 2. Jind¥ichiiv Hradec - obyvatelstvo podle véku k 31. 12. 2013. (Podle CSU).

_m

Celkem 21 698 10324 11374
0-14 3168 1572 1596
15-19 1076 543 533
20-29 2723 1395 1328
30-39 3335 1 636 1699
VAT URYRYE W 40 - 49 2970 1439 1531
50-59 2876 1377 1499
60 - 64 1635 742 893
65-74 2408 1 085 1323
75 a vice let 1507 535 972

Podil starsich lidi na celkovém poctu obyvatel ma vzrlstajici tendenci. Priblizné
kazdy paty obcan Jindfichova Hradce je starsi 65 let véku. Index stafi se zde zvysuje a

kopiruje vyvoj v celé Ceské republice.

Tab. 3. Pocet obyvatel v JindFichové Hradci v obdobi 2006 az 2013. (Podle Odboru zivnostenskych a
spravnich ¢innosti — evidence obyvatel).

| k3112 daného roku | 2006 _| 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | roua

2006
- kategorie Pocet pocet pocet pocet pocet Pocet pocet pocet 013

do 18 let 4288 4214 4143 4047 3988 3876 3803 3735 -353
Jindrichuv do 60 let 14026 13719 13467 13066 12895 12625 12502 12293 -1733
Hradec nad 60 let 4306 4531 4740 48% 5079 5253 5445 5573 1267

CELKEM 22 620 22464 22350 22009 21962 21754 21750 21601 -1019

Pocet obyvatel Jindfichova Hradce stale klesa. Z duvodu migrace (2006 — 2013)
jich ubylo 787. Lidé z Jindfichova Hradce migruji do okolnich obci (satelitit), které se
rozrustaji. Hlavni pfi¢inou migrace je cena pozemkd. V téchto obcich jsou pozemky

daleko levng;jsi.
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Tab. 5. Statistika budov Jindfichova Hradce a po¢ty obyvatel v nich. (Podle SLDB 2011).

212
367
585

54

-218
-164

194
636
535

56

101
157

215
511
537

29

205
396
490

203
287
504

-217
-209

Tab. 4. Demograficky vyvoj v Jind¥ichové Hradci v letech 2006 az 2013. (Podle CSU).

217 266 250 244 206 211 213 180

174
373
441

39

-68
-29

1787
221 1640
392 3361
477 4148

-41 147

-85 781
-126  -640

Domy celkem
Rodinné domy
Bytové domy

Pocet osob v domech celkem

Pocet osob v rodinnych domech

Obydlené domy celkem
Obydlené rodinné domy
Obydlené bytové domy

Pocet osob v domech celkem

Pocet osob v rodinnych domech

Domy celkem - poc¢et nadzemnich podlazi: 1 - 2
Rodinné domy - pocet nadzemnich podlazi: 1 - 2
Bytoveé domy - pocet nadzemnich podlazi: 1 - 2

Pocet osob v domech celkem s poctem nadzemnich podlazi: 1 - 2

Pocet osob v rodinnych domech s po¢tem nadzemnich podlazi: 1 - 2
Domy celkem - pocet nadzemnich podlazi: 3 - 4
Rodinné domy - pocet nadzemnich podlazi: 3 - 4
Bytové domy - pocet nadzemnich podlazi: 3 - 4

Pocet osob v domech celkem s poc¢tem nadzemnich podlazi: 3 - 4

Pocet osob v rodinnych domech s poctem nadzemnich podlazi: 3 - 4

Domy celkem - pocet nadzemnich podlaZzi: 5 a vice
Bytoveé domy - pocet nadzemnich podlazi: 5 a vice

Pocet osob v domech celkem s poc¢tem nadzemnich podlazi: 5 a vice

3481
2893
486
21426
7989
3060
2508
476
21426
7989
2429
2329
70
8189
7352
324
109
188
3262
415
206
204
8969

Podle posledniho s¢itani lidu (26. 3. 2011) bylo evidovano 3 481 domti a 9 756

bytil na uzemi mésta Jindfichtiv Hradec, z nichZ bylo obydleno témét 88 % domil a témét

89 % bytl. Soukromé osoby vlastnily necelych 71 % domi, 2 % domu byla ve vlastnictvi

13



obce nebo statu a zbytek domtl vlastnila druzstva nebo byla ve spoluvlastnictvi vlastnikl
bytli. Ze vSech bytll na uzemi mésta bylo v osobnim vlastnictvi 58,1 %, ndjemnich byti
bylo 17,5 % a 5,8 % bytt bylo druzstevnich.

Vétsina bytl (30 %) vznikla v obdobi let 1971 az 1980 a % bytového fondu v obci
je mladsich nez 40 let. V panelovych domech je vice nez 42 % bytu, toto ¢islo vysoce
prevysuje celorepublikovy priimér, ktery ¢ini 25,6 %.

Z celkového poctu obydlenych domu je 67 % domu bytovych, zbyvajicich 33 %
jsou rodinné domy a ostatni budovy. Diky velkému podilu byttt v panelovych domech
opét vychdzi vyrazné vyssi podil byt v bytovych domech oproti celorepublikovému
pruméru, ktery ¢ini 55 %. Za poslednich deset let se zvysil pocet bytl ve mésté o 913
bytu.

Primérna obsazenost byt v Jindfichové Hradci je 2,21 osob na jeden byt. Toto
¢islo téméf odpovida celorepublikovému pruméru, ktery ¢ini 2,19 osob na jeden byt.
Avsak toto Cislo obsazenosti bytl je pomérné vysoké a to proto, ze velké mnozstvi
mladSich obcanti nemé na vlastni bydleni a zije u rodi¢i nebo maji v blizkosti bydliste
zaméstnani. Na kazdy volny byt v majetku mésta se v praiméru hlasi cca 8 zajemct o jeho
pronajem.

V poslednich letech byly schvéleny zmény v izemnim planu, diky nimz doslo
K vyznamnému rozsiteni ploch umoznujicich bytovou vystavbu. Mé&sto se rozrista
zejména v lokalitich Hvézdarna ¢aste¢né investici mésta Jindfichiiv Hradec a Caste¢né
aktivitou soukromych investorti. Rozristaji se i mistni ¢asti mésta — Otin, Radourika,
Horni Zd’ar a Débolin. Soukroma vystavba rodinnych domil je podporovana méstem
formou grantu na zfizeni zékladni technické vybavenosti k nové zastavbé rodinnych

domil na soukromych pozemcich.

2.2.1 Doprava

V Jindfichové¢ Hradci se setkdvame s dopravou (viz ptiloha 1) pési, cyklistickou,
silniéni 1 méstskou hromadnou.
Pési doprava

Jindfichiv Hradec miizeme oznacit jako mésto malé, tim padem umoznuje snadné
a rychlé pfesouvani z mista na misto pesky, a proto je p&si doprava dulezitd pro vétSinu
obyvatel. Je to zplisobeno jednak tim, Ze dochdzkova vzdalenost ze vzdalenych lokalit do
centra se pohybuje maximaln€ do 20 minut, a také témét zadnou nabidkou cyklostezek

vyuzitelnych pro kazdodenni ptfepravu a nerovnomérnou a slozitou nabidkou MHD.
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Meésto je rozdeleno specifickym umisténim rybniku Vajgar a z tohoto divodu je pési

doprava z hlavnich obytnych celkt soustfedéna na most ve Videnské ulici.
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Obr. 2. Vyiez z vykresu stavu p&i dopravy v Jind¥ichové Hradci. (Podle M&U JH).

Mezi silné stranky pé&si dopravy patii kratké vzdalenosti, pfijemné prostiedi a pési
zony. Naopak k slabym strankam patii nedostatek ptimych péSich tras, Gzké chodniky
vzhledem K intenzité p&si dopravy a nevstiicné umisténé prechody pro chodce ¢i dokonce
jejich absence.

Cyklisticka doprava

V soucasnosti nemaji cyklisté téméf Zadné komunikace ¢i pruhy urcené vyhradné jim.
Po okraji mésta jsou vedeny cyklotrasy, které maji charakter turisticky, avSak pro
kazdodenni dojiZzdéni do prace na kole jsou nevhodné. Diky charakteru mésta Jindtichv
Hradec, které netrpi velkymi vzdéalenostmi od velkych obytnych celkii a velkymi
vyskovymi pfevysenimi, je situace pro pouzivani jizdniho kola velmi ptiznivd a mohla
by byt vhodnou alternativou k dopravé automobilové. Proto, aby lidé zacali vice vyuzivat

cyklistickou dopravu, je potifeba vytvofit podminky, pfi nichz se cyklisté budou citit
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bezpecn€. Kvili narustajicimu provozu neni jednoduché se na kole bezpecné dostat

Z okrajovych ¢asti mésta do jeho centra.
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Obr. 3. VyFez z vykresu stavu cyklistické dopravy v Jind¥ichové Hradci. (Podle M&U JH).
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Mezi silné stranky cyklistické dopravy patii stejn¢ jako u p&si dopravy kratké
vzdalenosti a pfijemné prostiedi. Déle pak vhodny vyskovy profil a smiSeny provoz na
vybranych chodnicich. K slabym strankam patii nebezpecné useky pii smiSeném
provozu, nesouvislé cyklostezky s nevhodnym zakoncenim, vétSinou chybi komunikace
vyhrazené cyklistim a prostiedi mésta neni vétSinou vstticné k cyklistim.

Ve dnech 21. 3. a 3. 4. 2012 bylo provedeno s¢itani na mistech s nejvétsi intenzitou
chodcii a cyklistii. V obou dnech bylo polojasno a teplé pocasi, coz vzbuzuje u vétSiny

lidi chut’ na prochdzku ¢i vyjizd’ku na kole misto dopravy osobnim vozidlem.
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Tab. 6. Denni tok cyklistii a chodcii po mosté pies rybnik Vajgar. (Podle M&U JH).

Chodci Cyklisté
do centra Z centra do centra Z centra
1845 lidi/den 1777 lidi/den 33 cykl./den 370 cykl./den

Tab. 7. Denni tok cyklistii a chodcii JaroSovskou ulici ze severu. (Podle M&U JH).

Chodci Cyklisté
do centra Z centra do centra Z centra
3354 lidi/den 3394 lidi/den 127 cykl./den 76 cykl./den

Z tohoto scitani je ziejmé, Ze p&Si doprava je opravdu dileZitou a oblibenou

dopravou. Cyklisticka doprava je méné rozsifena, nebot’ pro ni nejsou ptiznivé podminky.

Silnicni doprava
Ze smérového dopravniho prazkumu, ktery probehl 21. 3. 2014, vyplyva, ze vnéjsi
doprava (cesta zacinajici v Jindfichové Hradci s cilem mimo tizemi mésta a opa¢n¢) tvori

pfiblizn€ ¥ cest. Tranzitni doprava (zacatek 1 konec cesty je mimo Uzemi Jindfichova

Hradce) celkem ¢ini 4 tis. voz/den.

“:}I’A REDITELSTVI SILNIC A DALNIC CR
Vysledky sc¢itani dopravy
na dalnicni a silnicni siti v roce 2010
-------- s€itaci usek s intenzitou 0- 500 voz/24 h
s€itaci isek s intenzitou 501- 1000 voz/24 h
--------- s€itaci isek s intenzitou 1001 - 3000 voz/24 h
s€itaci asek s intenzitou 3001 - 5000 voz/24 h
- onom o on e am o SCitaci isek s intenzitou 5001 - 7000 voz/24 h
Hradecl *k.
/\e*fﬁ"‘\\*‘drichuv —— sCitaci usek s intenzitou 7001- 10000 voz24h
T . : =
P ljmanm-qriradec L o A
HradecJV gy /' - e o om omom omem e séitaci usek s intenzitou 10001 - 15000 voz24h
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' ' s G ichov. « — s{itaci usek s intenzitou 15001 - 25000 voz24h
/ O
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Obr. 4. Intenzita dopravy V JindFichové Hradci (www.scitani2010.rds.cz).
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Tydenni variace automobilové dopravy
v Jindfichové Hradci
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Obr. 5. Tydenni variace automobilové dopravy v J. Hradci. (Podle M&U JH).

K silnym strankam silni¢ni dopravy patii rychlé premisténi po mésté a také to, ze
tranzitni doprava je z vétsi ¢asti odvedena mimo meésto. Naopak slabymi strankami jsou
uzké komunikace v historické zastavbé, rybnik Vajgar narusuje prostupnost komunikaéni
sit¢ a problémové parkovani. Plosny deficit odstavnych mist se vyskytuje na vétSich
sidliStich Vajgar, Hvézdarna a U Nadrazi.

Na sidlist¢ Vajgar Zije vice jak 7,5 tisice obyvatel pfevazné ve vicepatrovych
bytovych domech. Pii vystavbé sidlist¢ se nepfedpokladal tak vysoky nartst
automobilizace, a proto zde neni dostate¢ny prostor pro odstavovani vozidel. Dochdzkova
vzdalenost od odstaveného automobilu k mistu bydlisté byva az 150m.

Na sidlisti Hvézdarna Zije asi 2,6 tisic obyvatel. Specifickym problémem je hustota
zastavby, kterd prakticky znemozniuje vytvoreni dalSich parkovacich ploch.

Na sidlisti U Nadrazi zije asi 1,5 tisice obyvatel. Zde je také na tento pocet obyvatel
zafizeno malo parkovacich mist.

Centrum mésta ma téz nedostatek parkovacich mist. Nejvétsi deficit je v poptavce po
dlouhodobém neplaceném parkovani, proto zde dochazi ke zbyte¢nym jizdadm pfti hledani

volného parkovaciho mista.
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Meéstska hromadna doprava

na autobusovém nadrazi. M¢éstskd hromadna doprava jezdi za hranice souvislé zastavby
meésta (méstska ¢ast Jindiichova Hradce) pouze v koncovych usecich tras, a to k tovarndm
Fruko, Jitka a do mistnich ¢asti Radounika a Otin. Ostatni odlehl¢ casti mésta jsou
obsluhovany vétSinou piiméstskou autobusovou dopravou ¢i zelezni¢ni. Nejcetnéjsi

linkou je linka €. 1, ktera ma 1 az 2 spoje za hodinu.

Tab. 8. Po&et osob piepravenych MHD za jednotlivé roky. (Podle M&U JH).

927 941 1010 999 968 949 907 925 881 867 910

tatni Hrad A Zamek
JindfichGv Hradec

Obr. 6. Trasy MHD v J. Hradci. (www.mapy.jh.cz).

Silnymi strankami MHD jsou spolehlivy provoz a pokryti velké ¢asti mésta. Ke
slabym strankam patii provoz méstské hromadné dopravy podle potieb dopravce a
chybéjici navaznost MHD na Zelezniéni a vetejnou linkovou dopravu. Pokud bude MHD
poskytovat atraktivnéjsi sluzby za vyhodné tarifni podminky, ma velky potencial ve
zvyseni poctu cestujicich.
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2.2.2 Stara zastavba

Za starou zastavbu ve mésté Jindfichiv Hradec je povazovano jeho historické
jadro, které zhruba odpovida administrativni méstska c¢ast J. Hradec I. Ve stiedu se
nachazi narodni pamatkova rezervace. Po niCivém pozaru (do roku 1828) dostal
historicky stfed nynéjsi podobu a jiz se zasadné nemenil. RozlozZeni zastavby je rozmanité
a to predevsim diky zachovani historického opevnéni a s pfesahem vodnich tokt a ploch.
Velkou ¢ast zabiraji rozsadhlé komplexy historickych objektl. Ostatni Gzemi vypliiuje
domovni zastavba. Ze zelen¢ zde najdeme parkové uzemi Husovy sady a zamecké

zahrady.

Obr. 7. Historické centrum Jind¥ichova Hradce. (www.jh.cz).
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Obr. 8. Historicka mapa Jindfichova Hradce z 19. stoleti. (Www.mapy.cz).

Historicky vyvoj

Méstska pamatkova rezervace s 555 obyvateli je v soucasnosti nejvyznamnéjsi
méstskou c¢asti Jindfichova Hradce jak historicky, tak 1 turisticky a kulturné. Je
historickym jadrem zminovanym pisemné jiz v roce 1220. V roce 1293 je Jindfichiv
Hradec poprvé pisemné uvadén jako meésto, avsak jako mésto poddanské. Brzy vsak diky
panim z Hradce dosahl vétSiny prav, ktera méla kralovska mésta, a stal se nejvetsim
poddanskym méstem v Cechach. Jindfichtiv Hradec byl zalozen na kiiZovatce
vyznamnych obchodnich cest.

Od 16. stoleti byl velky rozmach cechovni vyroby, a tim doslo ke zbohatnuti a
rozkveétu mésta. V roce 1801 zasahl mésto nicivy pozar. Historické jadro dostalo nyné;jsi

podobu a jiz se vyrazné nerozvijelo. VétSina domit mé opravené fasady. Kulturni pamatky

jsou piistupné pro vetejnost. Konaji se v nich mnoh¢ kulturni akce.
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Obr. 9. Historické foto Namésti Miru. (www.concertino.cz).

Obcanské vybaveni

V historické ¢asti se nachazi 2 Skoly matetské, 2 Skoly zakladni, 5 Skol stfednich.
Navic je zde Fakultu managementu Vysoké Skoly ekonomické v Praze a zakladni
umélecka Skolu. Nalezneme zde téméf veSkera kulturni zafizeni. Najdeme zde jen
ordinace soukromych lékati a né€kolik Iékaren. Méstsky ufad a méstska policie maji také
své misto v centru. Stejné tak jsou zde hojné zastoupeny i1 komer¢ni aktivity jako napf.
restaurace, banky, cukrarny, hotely, mensi obchtidky atd. Pro sportovni plochy a zafizeni
neni v historickém centru prostor. K relaxaci lze vyuzit méstskou vefejnou zelen
Husovych sadi ¢i park pod zdmkem.

Historické centrum mésta spadd do méstské pamatkové rezervace, a proto zde
neni mozné délat jakékoliv vétsi zmeény, jako napt. dostavovani dalsiho podlazi ¢i
radikalni zména fasddy. Zasahy do zmén budov v centru omezuje regulacni plan (viz
ptiloha 2).

Domy kolem celého Namésti Miru a v ptilehlych ulicich (Panska a Komenska)
jsou vétsinou 3 podlazni. V ostatnich ulicich (Stitného, Svatojanské, Skolni a Kostelni)
prevazuji domy 2 podlazni. 1 podlazni domy se nachazeji ptevazné na Zakosteleckém
namesti a to proto, Ze to bylo zidovské mésto chudych zidl. Nizkopodlazni zéstavby

jsou téZ mezi zdmkem a ulici Dobrovského, protoze jsou zde domky postaveny na
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dubovych rostech, které prekryvaji bazinu. Vysku zastavby ovliviiovalo ptedev§im

podlozi, na kterém se stavélo.

2.2.3 Nova zastavba

Za novou zastavbu jsou povazovany zbylé méstské Casti,
Jindfichtiv Hradec 11 — V. Zije zde 17 752 obyvatel.

Jindfichiv Hradec se zacal rozSifovat zejména po roce 1945, kdy doslo
K intenzivni vystavbé novych sidlist’ a kolonii rodinnych domkut. Toto velké rozsiteni
mésta si vyzadala vystavba novych primyslovych zavodi a tim nartstajici ptiliv obyvatel
za nové vzniklymi pracovnimi pfileZitostmi z venkova. Nova bytova vystavba vznikala
na severu a severovychod¢ (napft. sidlist¢ U nadrazi a Pod kasarny), na vychod¢ a
jihovychod¢ je nejvétsim sidlistém sidlisté Vajgar, na jihu pak Jiraskovo predmésti a

sidlist¢ Hvézdarna. Dalsi obytné ¢asti vznikaly 1 na zdpad¢ za fekou Nezéarkou.

Obcanska vybaveni

V nové zastavbé se nalézaji jen 3 matetské a 4 zékladni Skoly. Jedinym kulturnim
zafizenim je Kulturni centrum Jitka. Své dostate¢né zastoupeni tu ma zdravotni péce
(nemocnice, zdravotni stiedisko na sidlisti Vajgar atd.). Ze spravnich objekti lze
jmenovat napf. financni ufad ¢i katastralni ufad. Velkoobchody, obchodni domy,
sportovni hala i1 sportovni plochy jsou téz situovany do novéjSich casti Jindfichova

Hradce. Jsou zde i vétsi moznosti dostat se k zelenym plocham.

2. 3 Pohyb

Z fyziologického hlediska rozeznavame dva druhy pohybua Zivych organismd,
vnitini & vnéj§i. Vnitini pohyb mé mnoho trovni, od atomarni (pfesuny iontd) pies
molekularni (napf. ,,kopirovani“ bilkovin pfi mnoZeni a ristu organismu) az po tkaiiovou
(proudéni krve) a organovou (¢innost srdce). Do vnéjsiho pohybu organismu zahrnujeme
vétSinu jeho Zivotnich projevili; napt. 1 fe€ je utvarena slozitym svalovym pohybem
(hlasivek, dychacich svald, jazyka a rtl), stejn¢ tak gestikulace a mimika; akt jidla i akt
milovani fadime také k pohybovym c¢innostem. ,,Pohybovym chovanim* c¢lovéka
myslime pievazné ty ¢innosti, pii nichZ jsou ponejvic funkéné zapojovany koncetiny;
fadime sem jak pracovni pohybové aktivity (zaméstnavaji nejéastéji ruce) tak i pohybové

aktivity presunové (zaméstnavaji pievazné dolni koncetiny) a v neposledni fadé
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pohybové aktivity rekreacni, herni a sportovni (vétSinou zaméstnavaji vSechny cCtyfi
koncetiny) (Dangk, 1982).

Piestoze moderni ¢lovék se pohybuje stale méné, je jeho genofond nastaven na
zivot lovce a sbérace, protoze geneticka vybava ¢lovéka se za poslednich 10 000 let
nezménila. Lidé diive byli velmi fyzicky zdatni, nebot’ fyzickd zdatnost jim umoziovala
shanéni potravy, lov divoké zvéte i1 stavbu obydli a to jim zajistovalo pieziti. Ti jedinci,
ktefi méli tuto vyhodnou genetickou vybavu, ji predavali z generace na generaci az do
dnesni doby. Tato vyhodna vybava zajist'uje idealni prabéh télesnych pochodu, avsak jen

za dostate¢ného pohybu (Booth, 2002).

2.3.1 P¥inos pohybovych aktivit

Pohybova aktivita obohacuje organismus ¢lovéka nejen po fyzické strance, ale
obohacuje i jeho prozitky. Nejcennéjsimi prozitky jsou ty, které ziska ¢loveék vlastnim
usilim, tedy takové, které si ,,vytvofi® vlastnim télem pfi sportu nebo pii jiné pohybové
aktivité (Dobry & Soucek, 2003).

,Zdravi nemusi znamenat kone¢ny cil zivota ¢lovéka. Mizeme vsak ptipustit, Ze
tvoii predpoklad, aby ¢loveék svych cilti dosahl* (Marcus & Forsyth, 2010, 13).

Pohybové nedostate¢nosti maji i disledky v ekonomickych ztratach. Nemocnosti
zapii¢inéné praveé nedostatkem pohybu zplsobuji absence na pracovistich atd. Ti, kdo
trvale udrzuji rozumnou miru pohybové aktivnosti, maji dvakrat vétsi pravdépodobnost,
Ze se vyvaruji pred¢asné smrti nebo vazné nemoci (Marcus & Forsyth, 2010).

Systematicka fyzicka aktivita podporuje spravny rist, vyvoj déti i dospivajicich.
V dospélosti zajist'uje udrzeni zdravi i kondice, a dale pak zpomaluje proces starnuti a
zmirnuje obtize starSiho véku. Tato fyzicka aktivita udrzuje kondici kardiovaskularni
soustavy, zvySuje schopnost vyuzivat kyslik a zlepSuje imunitni mechanismy. Diky
pravidelnému fyzickému cviceni Se zlepSuje fungovani jater a endokrinnich zlaz a
hospodareni s hormony a enzymy (Gornicka, 2014).

Pravidelna fyzicka aktivita podporuje redukci tukové tkéan€, ochranuje pied
ztratami svalové hmoty a sily, napomaha uvolnovani kloubt, zvétsuje rozsah pohybu a
chrani stavbu kosti pfed demineralizaci a fidnutim tkani (osteoporézou). Spojeni fyzické
aktivity se spravnou stravou a odpocinkem je hlavnim faktorem zabezpecujicim zdravi,
zdatnost a vitalitu (Gornicka, 2014).

Veskera fyzicka aktivita je pro nase zdravi uzite¢na a také nam umoziuje udrzet

si hezkou postavu. Neni nutné byt zavodnim sportovcem, aby ¢lovek zil aktivné. Zvolme
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si takovou formu pohybu, ktera nas bavi, napi. prochdzka, béh, plavani, jizda na kole
nebo ranni cvi¢eni na hudbu (Gornicka, 2014).

Nejviditelnéjsi zmény jsou u lidi, ktefi se propracovali Z naprosté nehybnosti
K umirnénym aktivitam. Fyzicka namaha snizuje riziko chorob i pfed¢asného timrti. Proto
pokud vedeme sedavy zpisob Zivota, je potieba s tim néco délat (Gornicka, 2014).

Ze zacétku postaci tfeba jen pil hodiny pohybu denné: misto jizdy autobusem do
prace ujdeme rychlou chtizi alespon 1 — 2 stanice, misto jizdy vytahem si sejdeme schody,
zatadime par rannich cvikid a odpoledne si naplanujeme prochazku v trochu rychlejsim
tempu (Gornicka, 2014).

Neni dilezité hned béhat maraton, ba naopak velmi intenzivni trénink spise skodi.
Vétsinou staci si hrat aktivné s détmi, pracovat na zahrad¢, tancit, hrat tenis, délat néco,
co umoziuje vetsi aktivitu. Je dobré védet, ze kazda forma pohybu je dilezitd a cenna a
také by ndm m¢éla piinaset radost (Gornicka, 2014).

Ptinos pohybovych aktivit shrnuje Americkd narodni zprava o pohybové aktivité
a zdravi (1996) a uvadi:

v’ WSS uroven pohybové aktivity je spojena s nizsi umrtnosti; lidé, kteri vykondvaji
kteri jsou méné aktivni;

v’ pravidelnd pohybova aktivita snizuje riziko umrti na kardiovaskuldrni onemocnéni;

v’ pravidelnd pohybova aktivita zamezuje ndstupu vysokého krevniho tlaku ¢i jej
oddaluje a u pacientu s diagnostikovanou hypertenzi krevni tlak snizuje;

v’ pravidelnd pohybova aktivita snizuje riziko onemocnéni rakovinou tlustého stieva;

<\

pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko rozvoje diabetes mellitus II. typu,

v’ pravidelnd pohybova aktivita je nezbytnd pro udrzeni normalni svalové sily, kvalitni
struktury kosti a spravnou funkci kloubii, ovsem v mire doporucované pro zdravi;

v’ pohybova aktivita je diilezitd pro normdlni rozvoj kostry u déti a adolescentii a pro
udrzeni kvality kostni tkané v mladé dospélosti;

v’ pohybova aktivita snizuje rychlost ubytku kostni hmoty u Zen v menopauze;

v’ silovy trénink a dalSi formy cviceni seniorii zachovavaji schopnost udrzeni
nezavislého Zivota a snizuji riziko padii,

v’ pohybova aktivita priznivé ovliviiuje metabolismus tukii,

v’ pohybova aktivita redukuje piiznaky depresi a iizkosti a zlepSuje ndladu (Jesina,

Hamrik et all., 2011, 9).
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2.3.2 Kladny vliv chiize na zdravi jedince

V dennim snimku se snizuje vydej energie dnesniho ¢lovéka. S trochou nadsazky
si dnes uz malokdo popob&hne, chodi pésky anebo si alespon jednou denné zacvici
(Svacina & Bret$najdrova, 2003).

Podle nynéjsich vyzkumt je chlize brana jako piirozena pohybova aktivita. Je také
velmi ucinnou prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni. Bylo ur¢eno 10 000 kroki
denng, které jsou minimum pro zdravi. Bézné domaci aktivity ndm nascitaji 2 500 az 3
000 krokti. Dal§im pohybem jako napt. prochazkou, chiizi do prace, je nutno doplnit
zbytek. Avsak pro hubnuti se musi pocet krokti jesté navysit a to alespon na 12 000 krokti
denné (Sovova, 2008).

Rychl4 chiize plsobi pti snizovani rizika srde¢niho infarktu a mozkové mrtvice
stejn€ jako béh. Chiize je nejjednodussi formou pohybu a jako zatézové cviceni posiluje
kosti. I védci a 1ékafi jiz 1éta tvrdi, ze je to nejlevnéjsi, nejjednodussi a soucasné
nejucinnéjsi pohyb zarucujici zdravy, dlouhy a efektivni zivot (Gornicka, 2014).

Pravidelnou chtzi je srdce nucené k Castému vypéti a k ptizpisobovani se
zvySenym pozadavkim, coz ma za nasledek jeho rlst a zvySeni schopnosti pumpovat
krev. S kazdym uderem pak pumpuje vice krve a pracuje tedy mnohem uspornéji. Diky
tomu se tak rychle ¢loveék neunavi a miize vydrzet neCekanou namahu (Goérnicka, 2014).

Nejrozsifen&jsim typem pohybové aktivity v Ceské republice je stale chiize (Zzeny
maji v priméru v tydnu 84 min/den a muzi 75 min/den). Pouze 3,7% Zen a 6,6% muzi

Vv pribéhu tydne nevykazuje zadnou chodeckou aktivitu (Mitas, Fromel et al., 2007).

2.4 Aerobni zatiZeni p¥i cviceni

Aerobnim zatizenim chdpeme ¢innost o intenzit€¢ 60 — 90% maximalni srdec¢ni
frekvence. Svoji maximalni srde¢ni frekvenci (SFmax) si spo¢teme ze vzorce: (SFmax)
= 220 — vék (roky). Pravé diky tomuto aerobnimu zatizeni zlepSujeme svoji aerobni
zdatnost, ktera je definovana jako zpusobilost organismu ucelné piijimat, pienaset a
vyuzivat kyslik zejména k pohybové cCinnosti. Svaly potom dokazou vykonavat
vytrvalostni praci, zefektiviiuje se ¢innost srdce i cév a redukce tuki. Pro udrzeni aerobni
zdatnosti bychom méli provadét ¢innosti jako napt. jizdu na kole, plavani, béh nejlépe 30

— 40 minut nejméné tiikrat tydné (Kastnerova, 2012).

2.4.1 Doporuceni aerobniho cviceni

Podle Kastnerové (2012) jsou tato doporuceni:
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Télesna aktivita mirné intenzity nejméné 60 minut denné

Dobu télesné aktivity 1ze béhem dne scitat (nejmensi mozna doba trvani je vsak 10
minut), neni nutné, aby byla souvisla. Stac¢i omezit jezdéni dopravnimi prostfedky a jit
pesky do prace, pésky na nakupy, omezit jizdy vytahem nebo jit na prochazku rychlosti

4 km za hodinu.

Télesna aktivita stiedni intenzity alespoii 30 — 40 minut pétkrat tydné

K témto aktivitdm se fadi plavani, rychlé chlize, béh na lyzich, jizda na kole ¢i tanec.
Télesna aktivita vysoké intenzity alespoii 20 — 30 minut pétkrat tydné

K témto aktivitdm patii beh, aerobik, rychlé plavani, kosikova, hokej nebo rychly
tanec. Pro doporuceni vyhovujiciho aerobniho cviceni je nutné zvolit vhodnou intenzitu
aktivity dle fyzické zdatnosti jednotlivce.

Dle Kastnerové (2012) miizeme zatadit mezi zékladni sportovni discipliny pro
zdravi chlizi, béh nebo jogging, béh na lyzich a plavani. Veskeré tyto uvedené pohybové
aktivity maji pozitivni zdravotni vliv pro nas§ organismus, obzvlasté pfi vytrvalostnim
charakteru. Déle vytvareji rezervu pro zvladani stresovych situaci.

Zakladni sportovni discipliny

v’ PFi béhu na lyzich zapojujeme nejen svaly dolnich koncetin, ale vice svalovych skupin.
Se zvySenym mnozstvim zapojenych svalii se zvySuje priznivy aerobni ucinek.
Zpravidla se tato pohybova aktivita realizuje ve vysSich zemépisnych polohach
V chladném prostredi, coz zvySuje zdtezové ndroky na organismus a vyzaduje vyssi
zatezoveé usili. Soucasné béh na lyzich zvySuje i stav psychické pohody a ma
protiuzkostlivy ucinek.

V' Plavani je druhou nejucinnéjsi aerobni pohybovou aktivitou, pii které se zapojuji
hlavni svalové skupiny. Proto ma vyssi celkovy tréninkovy efekt nez jiné sportovni
aktivity. Plavani ma podobné kladné ucinky jako béh na lyZich.

v Jogging nebo béh s sebou prindsi schopnost pravidelného a hlubokého dychani.
Béhani je télu prirozené.

V' Jizda na kole zacind byt aerobné uicinnd nad rychlosti 16 km/h. Avsak dobry tréninkovy
efekt ma v pruméru pri 25 km/h. Je-li provadeéna napr. v lese, prvotné se vyskytuje
ucinnost psychicky a nervoveé relaxacni.

v’ Chiize je aktivita, kterd je soucdsti naseho kazdodenniho Zivota. Jeji vyhodou je, Ze ji
miize vykonavat kazdy clovek bez ohledu na pohlavi ¢i vek. Pokud najednou ujdeme
vzdalenost alespon 8 km, lze mluvit o turistické chiizi. Tato chuze pak mad vyhody jako

bylo uvedeno u behu na lyzich, plavani a joggingu. Jeji oblibenost se zvysuje.
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2.5. Zdravy Zivotni styl

Jako zdravy zivotni styl chapeme zpisob Zivota, pfi kterém dodrzujeme spravné
stravovani, hygienické navyky, spravny spankovy rezim, také jak relaxujeme, neboli jak
zvladame kazdodenni stres a v neposledni fad¢ vyvazenou pohybovou aktivita (Muzik,
2007).

,Zdravy zivotni styl je takovy, ktery udrzuje nas organismus zdravy, a to jak
fyzicky, tak psychicky* (Muzik, 2007, 22).

V soucasnosti pojmem ,,zdravy zivotni styl“ je povazovan pouze styl zivota, ktery
ma zaklad ve zdravé vyzive a sportu ¢i prochazkéch a aktivnim zplisobu traveni volného
casu. To ovSem nestaci — tak naptiklad zdravy zivotni styl by potom mél i kufak, ktery
vykoufi 3 krabicky cigaret denné (Muzik, 2007).

Zdravy zivotni styl podporuje zdravi ¢lovéka. Zdravim se nerozumi jen
nepfitomnost nemoci ¢i vady, ale ,stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody*
(originélni definice podle Svétové zdravotnické organizace: ,,Health is state of complete
physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease and
infirmity*) (Muzik, 2007).

Nedostatkem pohybu klesa funkénost celého krevniho obéhu véetné srdce. Srdce
neni schopno zajistit potfebné prokrveni namahanych tkani, jelikozZ nema dostate¢nou
kapacitu. Necekané zatézové ¢i stresové situace mohou lidsky organismus ochromit,
protoze neni pfipraven funkéné na tyto zatéZze. Dochazi k menSimu prokrvovani a
provzdusnovani plic. Krev je méné okysli¢ena. To vSe sniZuje vykonnost a pozd¢ji vede
I k nedostate¢nosti pti vS§ednich aktivitach, napt. chtize do schodt (Kukacka, 2010).

Dals$im nasledkem nedostatku pohybu je atrofie svalstva, tedy ochabovani svali,
coz ovlivituje celkovy stav pohybového aparatu — dochazi k oslabovani §lach, vazi, ale i
kosti. Spatné drzeni téla je pak dusledek ochabnuti svalstva trupu a nedostadujici opory
patete, to ma za nasledek bolestivé stavy. U starSich generaci nedostatek aktivni svaloviny

zpusobuje omezeni hybnosti a pozd¢€ji 1 omezeni sobéstacnosti (Kukacka, 2010).

2.6 Civiliza¢ni choroby

,Jako civiliza¢ni choroby oznacujeme skupinu onemocnéni, které vznikaji na

zéklad¢ toho, jakym zptsobem zijeme, tedy jaky vedeme zivotni styl.“ Hlavnimi dtvody
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vzniku téchto onemocnéni je pfijem vysoce kalorickych potravin, omezeni fyzického
pohybu a nadmérnd konzumace jidla, alkoholu, cigaret, také vsSak zvySeny stres
(Kastnerova, 2012, 222).

V poslednich letech byla nashromazdéna data i experimentdlni dikazy, ze
pohybova nedostate¢nost zplisobuje nemoci a pred¢asnou smrt. Patii vedle koufeni,
hypertenze, zvySené hladiny cholesterolu v krvi, nadvahy a obezity k hlavnim rizikovym
faktorim. Potvrzuje to pfedni Cesky kardiolog prof. M. Asherman, ktery prohlasil, ze
prvni srdecni infarkt postihuje stale mladsi osoby. Za poslednich patnact let poklesl
primérny vék nemocnych, kteti dostanou poprvé infarkt, z 63 na 49 let. Podle kardiologti
neni vyjimkou, Ze dnes infarkt postihuje i tficatniky (Marcus & Forsyth, 2010, 13).

Hlavni pfi¢inou mortality a morbidity u nas v Ceské republice jsou
kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, diabetes a chronické respira¢ni choroby. V roce
2009 v dusledku kardiovaskularnich chorob zemielo 54,1 tis. osob, coz ptredstavovalo
50,4% viech umrti (UZIS CR, 2009).

Stale roste také prevalence nadvahy a obezity, v Ceské republice je dle souasnych
vyzkumi povazovano 17% muzii a 17% Zen jako obéznich, nadvahou trpi v CR 62%
muzii a 46% Zen. Data z Evropského vybérového Setieni o zdravi v Ceské republice EHIS
2008 zjistila, ze nadvaha a obezita roste v populaci s piibyvajicim vékem, a to jak u muzu,
tak i u Zzen (UZIS CR, 2011).

Civiliza¢ni onemocnéni jsou opravdu problémem nasi civilizace, proto je nasi
povinnosti se pokusit o snizovani jejich negativniho dopadu na zdravotni stav celé
spolec¢nosti, ale i jednotlivce v kontextu s moznostmi spole¢nosti, S vyuzitim nejnovéjsich

medicinskych, technickych i socialnich poznatkli (Adamkova, 2010).

2.6.1 Druhy civiliza¢nich onemocnéni
Kardiovaskuldarni onemocnéni (Srdecné — cévni) patii mezi hlavni pfic¢inu Gmrti

v mnoha rozvinutych zemich, nanestésti i v Ceské republice (Adamkova, 2010).

v’ Ateroskleréza — degenerativni onemocnéni stény cév, kdy se dlouhodobé ukladaji
tukové a dalsi latky z krve ve sténdach tepen a snizuji priumér cévy a tim i priitok krve
(Marcus & Forsyth, 2010).

v Angina pectoris — v cévdch se nahromadi aterosklerotické platy, srdce nedostdva

Z krve dostatecné mnozstvi kysliku a dochazi k zachvatiim (Kastnerova, 2012).
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v Infarkt myokardu — nastava odumieni srdecni tkané v disledku nedostatecného
vyzivovani a okyslicovani bunék srdce ucpanim tepny krevni srazeninou (Kastnerovd,
2012).

Pied onemocnénimi srdce jsou dobie chranéni ti, co se vénuji bézné fyzické
aktivité, avSak jeste 1épe chranéni jsou ti, kteti si dopfavaji vyssi intenzitu pohybu jako je
rychla chtize ¢i béh a jesté si k tomu ¢as od Casu zacvici. Ze studie Harvardské univerzity
bylo potvrzeno, Ze rozhodujicim faktorem pro ochranu kardiovaskularniho systému je
intenzita pohybu. Ucastnici studie, ktefi provozovali rychlé sporty, byli chranéni 17krat
vice pifed onemocnénim srdce nez ti, ktefi se vénovali aktivitdm pomalym. Intenzivnim
pohybem je béh o rychlosti asi 9 km za hodinu, pomalym pohybem je pak chiize
s rychlosti do 4 km za hodinu (Kukacka, 2010).

Mezi faktory ohrozujici srdce patii télesna hmotnost, ptejidani, cholesterol,
alkohol, koufeni a v neposledni fad€ nedostatek pohybu. Tyto faktory v§ak mtize ovlivnit
kazdy ¢loveék sam (Kukacka, 2010).

Pro hodnoceni rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni (KVO) a rakoviny neni
rozhodujici absolutni hodnota BMI, ale rozdéleni tuku v organismu: uloZeni tuku na
hyzdich a stehnech je spojeno s mensim rizikem nez ulozeni v bfi$ni duting. Tuk ulozeny
mezi organy v bfisni dutin€ je hormonalné aktivni a zvySuje vyrazné riziko pro KVO a
nadorova onemocnéni. Proto se vedle uré¢eni BMI pouziva hodnoceni obvodu kolem pasu

(Stransky & Rysava, 2010, 150).

Tab. 9. Hodnoceni rizika pro vznik KVO pomoci obvodu kolem pasu v cm. (Podle Stransky & RySava,
2010).

Riziko |  Normilmi |  Zvyéemé |  Vysoké |
<80 80-88 >88
Musi | <04 94-102 <102

Pacienti s nove diagnostikovanym onemocnénim diabetes mellitus typu 2 maji az 3x
vyssi dlouhodobé riziko kardiovaskularnich potizi neZ osoby, u kterych se diabetes

neobjevi (Adamkova, 2010).

Hypertenze (zvyseny krevni tlak) je oznaCovana dle kritérii Svétové
zdravotnické organizace jako opakované zvySeni systolického tlaku krve TK> 140 mm
Hg nebo >90 mm Hg diastolického tlaku krve, zjisténé ve dvou ze tfi méfeni ziskanych
minimalné pfi dvou navstévach Iékare. Asi tfetina dospclé populace trpi hypertenzi
(Sovova, 2008).
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Tab. 10. Hodnoceni tlaku. (Podle WHO).

Kategorie | Svstolicky __| ___Diastolicky _
<120 <80

<130 <85
 Hranitmi | 130-139 85-89

Hypertenze 1. stupné 140-159 90-99
Hypertenze 2. stupné 160-179 100-109
Hypertenze 3. stupné >180 >109

Hypertenze je pro nepfitomnost fyzickych pfiznakd nebezpecna. NaruSuje
vystelku tepen a omezuje schopnost produkovat oxid dusnaty, ktery umoziuje spravné
fungovani cév tim, Ze je rozSifuje a snizuje tak tlak. Déale pak dochazi k zanétu tepen a
tvorb& aterosklerotickych plath, jez se ukladaji ve sténach tepen. Postupné tak dochazi
k dalsimu snizovani priméru cév, tim dochazi ke zhorseni cirkulace krve v téle a méné
okyslicené krve se dostava k dilezitym orgdniim. Dusledkem toho vSeho pak byva

mozkova mrtvice ¢i infarkt myokardu (Kastnerova, 2012).

,, Diabetes mellitus (cukrovka) je definovan jako hodnota glykemie na la¢no vyssi nez
7,0 mmol/I. Ur¢eni této nemoci je snadné, nebot’ je definovana kvantitativné* (Svacina &
Bret$najdrova, 2003, 20). Cukrovka je chronické onemocnéni latkové vymény,
charakteristické nedostatecnou produkci nebo nedostate¢nym uwc¢inkem inzulinu
v organismu. Vedle latkové vymény sacharidli dochézi i k poruse latkové vymény tuki a
bilkovin. Patfi k nejcastéjsim onemocnénim v nasich zemich. RozliSujeme mezi diabetem
. (zavisly na inzulinu) a Il. typu (nezavisly na inzulinu) (Stransky & Rysava, 2010, 166).

U diabetu I. typu dochézi k poruseni bun¢k ve slinivee biisni, které jsou zodpoveédné
za produkci inzulinu, bud’to disledkem virového nebo autonomniho onemocnéni.
(Stransky & Rysava, 2010, 166).

Diabetes II. typu je pfevazné chorobou vyssiho véku, diive byl oznafovan jako
cukrovka seniorti. Vedle genetickych faktori hraje podstatnou roli nadvéaha, obezita,
nespravna vyziva a télesna inaktivita. Dochazi ke sniZeni inzulinovych receptorti na
bunéénych membranach a k nasledné inzulinové rezistenci. Organismus reaguje

zvySenou produkci inzulinu (Stransky & Rysava, 2010, 166).
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V roce 2008 bylo v CR s diagndzou diabetes mellitus 1é¢eno ptiblizné 774 tisic osob,
tedy o 19 tisic pacientl vice nez v roce 2007, ale naptiklad ve srovnani s rokem 2000 to
bylo jiz 0 120 tisic osob vice (Adamkova, 2010).

,, Obezita je nadmérné ulozeni tuku v organismu. Podil tuku v organismu je normalné
u zen do 25 az 30% a u muzi do 20 az 25%" (Svacina & Bretsnajdrova, 2003, 14).

Za predstupen obezity je pokladana nadvaha. Jiz od BMI 25 se zvysuji zdravotni
rizika a také rizika fady onemocnéni, ktera maji vztah k obezité v¢etné cukrovky. Tyto
rizika se prudce zvysuji od hodnoty 27 a 30. Pokud je hodnota BMI nad 40, nazyvame
tento stupen nadvahy jako morbidni obezita a je povazovana za opravdu zavazné
onemocnéni (Svadina & Bret$najdrova, 2003).

Pti¢iny obezity maji jak podil genetickych (vnitinich neboli zdédénych) faktort, tak
1 podil faktorti vnéjsich a jejich pomér je priblizné 1:1. Mezi vnéjsi vlivy patii vyskyt
obezity a cukrovky 2. typu v roding a do vnéjsich vlivii zafazujeme niz$i vzdélani, mensi
fyzickou aktivitu, pracovni a rodinné problémy — stres, piejidani, nckteré léky a
nevhodnou stravu (Svacina & Bret$najdrova, 2003).

V zapadnich zemich je nejcastéjSim onemocnénim zavislym na vyziveé. Prevalence
se v poslednich 10-20 letech zdvojnéasobila, casto se hovoii o epidemii 21. stoleti;
tendence je 1 nadale stoupajici. Zavaznost nadvahy a obezity byla dlouho podceniovéna.
Rada studii ukazala, Ze nadvéha a obezita zvysuji morbiditu i mortalitu. Nejen obezita,
mortalita (Umrtnost) byla zjiSténa u populaci s BMI v rozmezi 22,0-23,9 (Stransky &
Rysava, 2010, 150).

Télesnou hmotnost posuzujeme podle BMI (Body Mass Index):

BMI = hmotnost v kg/vyska v m?
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Tab. 11. Hodnoceni télesné hmotnosti pomoci BMI. (Podle Stransky & RySava 2010).

Hodnoceni Riziko pro morbiditu a
mortalitu

<18 5 podvaha nizké az zvysené
18 5-24.9 normalni hmotnost nizke
nadvaha lehce zvysené
30,0-34,9 obezita 1. stupné mirne zvysené
obezita 2. stupné silné zvysené
morbidni obezita 3. vysoké
stupné

Faktory ovliviiyjici obezitu podle Svaciny & BretSnajdrové (2003):

v vek populace — obezita zkracuje délku Zivota, proto se jeji vyskyt u starsich osob
snizuje.

v’ pohlavi — Zeny jsou ve vSech zemich obéznéjsi nez muzi

v’ vzdélani a vys$Si piijem — snizuji vyskyt obezity, naopak nizsi vzdelani a nizsi prijem
Jjsou doprovazeny obezitou

v’ vstup do manzelstvi — vede ke zvySeni hmotnosti u obou pohlavi

v’ dietni zvyklosti — maji obrovsky viiv, predevsim prijem tuku (ndrodni zvyklosti,
dedeni kucharky)

v’ fyzickd aktivita — s nedostatkem fyzické aktivity nariista vyskyt obezity

<

materstvi — S poctem materstvi se zvySuje hmotnost

v’ etnické vilivy — u cernoSskych a mexickych populaci je vyskyt obezity vyS$Si nez u
populaci belosskych

v’ koureni — zvySuje vydej energie, tim snizuje mirné vyskyt obezity

v’ alkohol — mirny piijem vede ke zvySovani hmotnosti. U tézsich alkoholikii je hmotnost

nizsi diky socialné slozité situaci.

Obezita ma souvislost s vyskytem dalSich nemoci. Mezi moznosti zafazujeme
obezitu jako pfi¢inu — obezita zvySuje vyskyt ¢i zptisobuje vznik dalSich nemoci, obezitu
jako dusledek — obezitu zpisobuje uvedena nemoc (Addmkova, 2010).

Kdyby nedochazelo ke zvyseni BMI nad 25, bylo teoreticky spocteno, ze by se
dalo ,,piedejit* cukrovce 2. typu u 64% muzt a 77% zen (Svacina & Bret$najdrova, 2003).
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3 Cile a vyzkumné otazky

3.1 Cile prace

Cilem této prace je zjisténi rozdilu v pohybové aktivit¢ u vybranych vzorka
dospélych obyvatel Jindfichova Hradce zijicich v rozdilném prostiedi. Jako rozdilné
prostiedi pfitom chapeme starou a novou zastavbu mésta. Za Starou zastavbu v tomto
piipadé povazujeme pouze historické centrum meésta, ostatni jeho Casti pak fadime do

nové zastavby.
3.2 Ukoly prace
Z takto formulovaného cile vyplyvaji tyto tikoly:

Provést obsahovou analyzu relevantni odborné literatury
Provést vybér ucastnikii vyzkumu

Stanovit techniku pouzivani krokoméru a provedeni zapisu vysledki

AR NEENEEN

Provést sbér dat z krokomérti a jejich zpracovani podle pozadavkii Centra
kinantropologického vyzkumu v Olomouci

Zpracovani vysledki feSeni podle vzoru Centra kinantropologického vyzkumu

Z vysledkl vytvoftit tabulky a grafy

V diskuzi srovnat tyto vysledky s jinymi méfenimi

<SS X

Ze ziskanych vysledkt stanovit zavery
3.3 Vyzkumné otazky
Vyzkumna otazka ¢. 1

Predpokladame, ze tydenni pohybova aktivita dospélych osob ve staré zastavbé

bude niz$i nez v nove.
Vyzkumna otdazka ¢. 2

Predpokladame, ze Zeny jak ve staré, tak i v nové zdstavbé budou pohybové
aktivnéjsi nez muzi.
Vyzkumna otdazka ¢. 3

Predpokladame, vys§i pohybovou aktivitu ve vikendovych dnech nez

Vv pracovnich dnech jak ve staré, tak i v nové zastavbe.
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Vyzkumnad otazka ¢. 4

Predpokladame, ze pokles pohybové aktivity v pracovnich dnech bude ve staré

zastavbeé niz$i neZ v zastavbé nové.
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4 Metodika

Sbér dat byl provadén na jare 2013 v Jindfichové Hradci. Ndhodné bylo vybrano
56 dospélych ze staré zastavby a 57 z nové zastavby, celkem tedy 113 ucastnikli ve véku
20 — 65 let, ktefi se zapojili do vyzkumu pohybové aktivity. Respondenti byli seznameni
s pouzivanim pedometru a zapisovanim dat. Celotydenni monitorovani pohybové aktivity
bylo zapisovano do zdznamovych archii. Soucasti vyzkumu bylo také vyplnéni
standardizovanych dotazniki ANEWS (diive NQLS).

Po vybrani vyplnénych zdznamovych archii pohybové aktivity a dotaznikl byla
veskera ziskana data poslana na vyhodnoceni do Centra kinantropologického vyzkumu
v Olomouci.

Toto vyzkumné centrum bylo zalozeno 1. ledna 2005 pti Fakulté té€lesné kultury
Univerzity Palackého. Vénuje se vyzkumu pohybové aktivity a inaktivity ve vztahu k
celkovému Zivotnimu stylu a zdravi obyvatelstva v Ceské republice. Zaroven mé také

program pro zadavani, zpracovani a interpretaci dat.

4.1 Prehled pouzitych metod

K vyzkumu byl pouzit dotaznik ANEWS (Abbreviated Neighborhood
Environment Walkability Scale), ktery je souborem dotaznikii IPEN (International
Physical Activity and Environment Network) a IPAQ-long (International Physical
Activity Questionnaire). Pro zjisténi zastavénosti prostiedi byl pouzit standardizovany
dotaznik IPEN. V dnes$ni dobé je do definice zastavéného prostiedi zatazen ptistup ke
sluzbam, vefejné zeleni objektim umoziujici pohybovou aktivitu — cyklostezky,
sportovisté¢ atd. (Renalds, Smith, & Hale, 2010). Pohybova aktivita byla posouzena
pomoci standardizovanych dotaznikti IPAQ-long a krokoméru. Dalsi moznosti bylo

vyuziti online systému INDARES.COM.

4.1.1 Dotaznik IPEN

Tento dotaznik hodnoti kvalitu a moznosti prostedi, ve kterém respondent Zije a
téz kvalitu Zivota v ném. Charakterizuje podminky prostiedi v okoli bydlis§t¢ ucastnika,
které se promitaji do chodeckosti. Sklada se z deviti ¢asti.
Clenéni dotazniku:
1. Kbvalita Zivota - zdravi

2. Spokojenost se zivotem — zivotni ideal
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Typy obydli v okoli Vaseho bydlisté — Cetnost rodinnych domd, byt atd. v okoli
bydlisté

Obchody, zafizeni a dal$i moznosti v okoli Vaseho bydlist¢ — vzdalenost obchodu,
zafizeni od mista bydlisté

Ptistup ke sluzbam — dostupnost chiizi, parkovani

Ulice v okoli mého bydlisté — vice cest, po kterych se da dostat z mista na misto
Mista pro chtizi a jizdu na kole — dostupnost stezek pro chodce a cyklisty

Prosttedi v okoli mého bydlisté — piiroda, budovy

Bezpecnost v okoli mého bydlisté — provoz, kriminalita

4.1.2 Dotaznik IPAQ-long

Tento dotaznik ziskava idaje o pohybové aktivité za poslednich 7 dni, ktera je

soucasti kazdodenniho zivota. Je vénovan PA trvajici alespoil 10 minut a sleduje jeji miru

zatizeni (intenzivni, stfedné zatézujici PA) a dobu trvani (kolik dnil v tydnu, hodin denné,

minut denng¢).

Clenéni dotazniku:

1.

Pohybova aktivita v rdmci prace nebo studia — intenzivni, stiedné¢ zatézujici PA
V zamé&stnani/ ve Skole mimo vlastni domov

Piesuny — pohybova aktivita pti dopravé — doprava z mista na misto (pracoviste,
obchody atd.), presuny motorovymi dopravnimi prosttedky, jizdou na kole ¢i chiizi
Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu — intenzivni, sttedné¢ zatézujici PA
doma a okolo domu (péce o rodinu, zahradkateni, idrzba bytu atd.)

Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita — intenzivni, sttedné zatézujici PA
pfi rekreaci, sportu, cviceni nebo ve volném case

Cas straveny sezenim — sezeni v pracovnich dnech a o vikendu (pfi &teni, sledovani
televize, studiu atd.)

Demografické otazky - pohlavi, vék, roky ukoncené Skolni dochazky, placené
zameéstnani, velikost mésta/ vesnice

Obecné informace — jméno, bydlisté, vySka, vaha, vzdélani, typ bydleni, materidlni

vlastnictvi, kutdk/ nekutak, typ organizované PA a uCast na ni
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4.1.3 Indares

,INDARES.COM je komplexni on-line systém zaméfeny na zdznam, analyzu a
komparaci pohybové aktivity uzivatelti® (www.indares.com ). Projekt INDARES.COM
si klade za cil vyzkum v oblasti pohybové aktivity. Dal§im neméné dalezitym cilem je
zlepsit informovanost uzivatelti o problematice pohybové aktivity a pomoci poskytnuti
prostredki zkvalitnit jejich zivotni styl (www.indares.com ).

Respondenti mohli vyuzit i online systému Indares, kde méli prehled své
pohybové aktivity v grafech a statistikdch, kde mohli své vysledky porovnavat
s doporucenim ¢i s pramérem skupiny a také si mohli stanovit své vlastni cile a
kontrolovat jejich plnéni (www.indares.com ).

Pro administratora skupiny v systému Indares je pfinosem komplexni piehled a
mozZnost porovnavani pohybové aktivity vSech ¢lenti skupiny. Zpétnou vazbou je zjisténi
dostatecnosti ¢i nedostate¢nosti a kvality lidského pohybu. OvSem této moznosti vyuzilo

minimum respondentt. Jejich pocet tak nebyl dostatecny pro ziskani zavéri.

4.1.4 Krokoméry (pedometry)

Ke sbéru dat tydenni pohybové aktivity byly také vyuzity krokoméry typu Yamax
SW-700, které byly zapujéeny z Centra kinantropologického vyzkumu v Olomouci.
Krokomér zaznamenava pocet krokt pii chiizi a béhu, vydej energie v kcal a dosazenou
vzdalenost v km na zakladé nastaveni délky kroku a somatickych dispozic (délka kroku,
vaha). Tyto hodnoty byly zaznamenavany do zdznamového archu tydenni pohybové
aktivity.

Funkénost krokomért byla pred pfedanim fadné zkontrolovana. U nékterych byla
nutna vymeéna baterie. Pfi predavani krokoméru byly jesté prednastaveny vlastni
somatické udaje. Pfed prvnim noSenim bylo nutné krokomér vynulovat tla¢itkem RESET.
Kazdy respondent mél nastavenou vlastni hmotnost a délku kroku na 70 cm. Také bylo
vSem ucastnikiim vysvétleno, jak spravné krokomér pouZivat a jak spravné vypliovat
zaznamovy arch. Déle jim bylo sdéleno doporuceni minimalné 10 000 krokt denné pro
udrzeni zdravi.

Spravné pouzZivani krokomeéri:

v’ Pfipevnéte krokomér na pravy bok (pro nejpiesnéjsi udaje). Klips by mél byt uchycen
na kalhotéch ¢i sukni nebo na pésku.

v" Nasad’te krokomér hned po vstani z postele.

v" Sundejte krokomér, nez ulehnete do postele.
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vV pribéhu dne sundavejte krokomér jen na koupani, sprchovani a plavani.

Kazdy z ucastniki dostal zaznamovy arch s vyobrazenou tabulkou (viz piiloha 3),
do které si kazdé rano po probuzeni a kazdy veCer pfed spanim zaznamenaval udaje
z krokoméru (pocet kroki, nachozenou vzdalenost v kilometrech a vydej energie v kcal).
Tato policka byla Seda (povinnd). Dalsi policka byla bila (nepovinna) - pocet krokl a
vydej energie pii prichodu do Skoly, pfi odchodu ze Skoly, pfi organizované a
neorganizované pohybové aktivite. K nepovinnym udajim patfila jesté tabulka
zamé&fujici se na druh a intenzitu v§ech pohybovych aktivit a inaktivit. Nutné bylo vyplnit

tyto udaje: jméno, pfijmeni, hmotnost, vyska, vé€k a datum zahdjeni a ukonc¢eni méteni.

Nachozena vzdalenost a
nastaveni délky kroku

Pfiblizny energeticky vydej
a nastaveni hmotnosti
BIS CALORIE

STEP (km) (kcal)
Ukazatel (kurzor) < — e
aktudlniho zobrazeni f;’nf"'Ot

Ukazatel pro nastaveni
délky kroku
WEIGHT

(kg

Ukazatel aktudinich
hodnot méfeni.

Ukazatel pro nastaveni
hmotnosti

Ukazuje aZ do
99.999 krokd, do
999,99 km a do
9.999,9 kcal

Tlacitko pro zménu
polozek na displeji (kroky,
vzdélenost a kalorie)

Tladitko pro vymazani
naméfenych dat z krokoméru
(kromé délky kroku)

Tladitko pro nastavovani
délky kroku a hmaotnosti

Obr. 10. Popis displeje krokoméru. (Foto a popis CKV FTK UP).

Jednotlivé funkce krokoméru

Tlacitkem MODE se ptepinaji polozky STEP, dis (km) a CALORIE (kcal).
Posuneme-li tla¢itkem MODE kurzor na polozku STEP, zobrazi se na displeji pocet
nachozenych krokti. Je-li kurzor posunut k polozce DIS (km), zobrazi se nachozena
vzdalenost v kilometrech a také slouzi k nastaveni délky kroku. Polozka CALORIE (kcal)
slouzi pro nastaveni hmotnosti a ukazuje pifiblizny vydej energie v kilokaloriich. Nejvyssi
mozné namefené hodnoty zobrazujici se na displeji ukazuji az 99 999 krokt, 999,99 km

a9999,9 kcal. Pred prvnim pouzitim krokoméru je nutné nastavit hmotnost a délku kroku.
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Pro nastaveni hmotnosti posuneme tlac¢itkem MODE kurzor na zobrazeni
energetického vydeje (CALORIE) a pomoci opakovaného stlaceni ¢i podrzeni tladitka
SET nastavime télesnou hmotnost v kilogramech.

Nastaveni délky kroku provadime posunutim kurzoru pomoci tlacitka MODE na
zobrazeni nachozené vzdalenosti (DIS) a opét pomoci opakovaného mackani ¢i podrzeni
tlacitka SET nastavime délku kroku v centimetrech. Primérna délka kroku byla stanovena
na 70 centimetril.

Tlacitko RESET slouzi k vynulovani naméfenych hodnot. Této funkce se vyuziva

ptfed prvnim nasazenim krokoméru.

40



5 Vysledky a diskuze

5.1 Vyzkum pohybové aktivity pomoci krokoméri

Tab. 12. Vybrany vzorek obyvatel Jindfichova Hradce.
Muzi Zeny

Stara zastavba 22 34
Nova zastavba 25 32

Pocty respondentti nahodné¢ vybranych obyvatel Jindfichova Hradce nalezneme
Vv tabulce 12. Celkovy pocet byl 113 respondentii, z toho bylo 22 muzii ze staré zastavby
a 34 zen ze staré zastavby. Z nové zastavby se na méfeni krokoméry ti¢astnilo 25 muza
a 32 zen. Podle pohlavi se podilelo na méteni 47 muzi a 66 Zen. Ze staré zastavby se

ucastnilo 56 obyvatel a z nové zastavby 57.

Tab. 13. Splnéni denniho doporuceni (11 000 kroki) dospélych vybraného vzorku ze staré i nové

zastavby.

Pondeli
- Utery
 Stieda
Ctvrtek
- Patek
Sobota
Nedgle

19 24
22 21
21 17
18 20
21 20
21 24
12 20

V tabulce 13 jsou zaznamenany pocty splnéni denniho doporuceni 11 000 krokt.
Mnozstvi respondentii, ktefi splnili doporuceni, by bylo jist¢ vice, kdyby tabulky
poskytnuté Centrem kinantropologického vyzkumu v Olomouci byly piepocteny na
10 000 krokti za den. Tento pocet krokd totiz odpovidd zdravotnimu doporuceni

dospélych. 11 000 krokti je denni doporuceni pro mladez.
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Tab. 14. Nesplnéni denniho doporuéeni (11 000 krokii) dospélych vybraného vzorku ze staré i nové

zastavby

‘Pondeli, 38 32
"0ty 35 35
[Stieda 36 39
Ctvrtek 39 36
| Pitek | 36 36
Sobota 36 32
"Nedele® 45 36

Z tabulky 14 jsou zaznamenany poCty respondenti, ktefi nesplnili denni
doporuceni pro zdravi (11 000 krok). Jak jsem jiz zminiovala u tabulky 13, hodnoty by
patrné vypadaly jinak, kdyby byly vysledky pohybové aktivity respondentii piepocteny
na zdravotni denni doporuceni (10 000 kroki), které odpovidda dennimu doporuceni

dospélé populace.

Nova zastavba

TIHT

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

50
40
3

=

2

=

1

=

0

E Splnilo = Nesplnilo

Obr. 11. Porovnani splnéni a nesplnéni denniho doporuéeni v nové zastavhé.
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Stara zastavba

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

40

3

=

2

=

—
=

=]

m Splnilo = Nesplnilo

Obr. 12. Porovnani splnéni a nesplnéni denniho doporuéeni ve staré zastavbé.

Pti porovnani splnéni a nesplnéni denniho doporuceni pohybové aktivity (obrazek
11 a 12) jak ve staré, tak i v nové zastavbé ukazalo, Ze pfevazuje pocet obyvatel, ktefi
toto doporuceni nesplnili. To ov§em miiZe byt tim, Ze Centrum kinantropologického
vyzkumu vV Olomouci mi poskytlo vysledky na denni doporuceni 11 000 krokd, které je
urc¢eno pro mladez. Denni doporuceni pohybové aktivity pro dospélé by mélo byt

10 000 krok.

Tab. 15. Primérny pocet kroki muzi ze staré zastavby.

9675,14 9 797,00 8 156,00 5 479,00
22 9299,73 8 142,00 8 721,00 5 970,67
22 8 135,09 7 433,50 4 871,00 4 254,65
22 10 546,32 10 638,00 8 632,00 479792
22 9 628,18 9 674,50 6 093,00 5 005,26
22 8 654,91 7 708,50 7241,00 4 975,34
22 9510,09 9 705,00 10 301,00 573222

Vysvetlivky k tabulkam 16 — 20:
KR — kvartilové rozpéti
SO — smérodatna odchylka

Muzi se staré zastavby toto doporuceni presahli pouze ve ctvrtek, kdy udélali
v pruméru 10 546, 32 krokti. Ve vétsin€ dnti se vSak blizily vysledky dennimu doporuceni.
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Nejméné pohybové aktivity vyvinuli muzi ze staré zastavby ve stiedu. Nedélni vysledek

pohybové aktivity neodpovida studii Vasickové, Pelclové, Fromela, Chmelika a Pelcla

-----

 Pondéli 8 631,80 8 400,00 4 542,00 3894.12
- Utery 25 10 283,00 8 702,00 8 976,00 5178.77
I Stieda | 25 10 758,36 9 236,00 6 147.00 5741.83
 Ctvrtek 25 9 823,08 8 859,00 6 087.00 4 654,09
I Patek | 25 9 267,68 9 200,00 5 830,00 4801.30
[ Sobota | 25 9 479,64 7 827,00 8 926,00 6 061,19
I Nedéle | 25 6 527,16 6 191,00 3.556,00 4 022,40

Muzi z nové zastavby denni doporuceni presahli v utery (10 283,00 krokil) a ve

stiedu (10 758,36 krokt). Nejméné se pohybové aktivité vénovali muzi z nové zéstavby

cvwr

Vasickové, Pelclove, Fromela, Chmelika a Pelcla (2008).

Tab. 17. Pramérny pocet kroki Zen ze staré zastavby.

 Pondéli 10 923,29 10 283,00 5059.00 4908.35
-~ Utery 34 9 506,03 8 557,00 5603.,00 4 270,07
| Stieda = 34 9 684.85 9 985,50 4 100,00 3479.70
 Ctvrtek 34 9 466,18 9 216,00 5 185,00 4099.16
" Patek | 34 9 826,74 10 159,50 5 490,00 3.807.59
" Sobota = 34 10 670,74 10 913,50 7 830,00 6 120,44
 Nedéle 34 8 965,00 8 717,50 7 022,00 541191

U Zen ze staré¢ zéastavby bylo ptesazeno denni doporuceni v pondéli (10 923, 29
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Tab. 18. Primérny pocet krokii muzi z nové zastavby.

9 923,09 9 948,50 5 745,50 4 266,99
32 9 586,06 9 388,50 7 220,50 4 856,33
32 9 683,63 9 605,50 3 605,00 3 508,72
32 9 298,88 9 299,50 4 252,00 3 059,27
32 961491 9 353,00 5499.,50 3 981,43
32 8 705,63 7 862,00 7 667,50 4797,84
32 8 536,88 6 983,00 6 525,50 5120,74

Zeny z nové zastavby denniho doporudeni nedosahly ani v jeden den. Oviem

v pondéli se jejich primérna pohybova aktivita blizila 10 000 krokt. I u Zen zijicich

V nové zastavbeé je nejméné pohybové aktivity vénovano nedéli.

130119,8 134583,3

140000
120000
100000
80000
60000
40000
20000

0

Priimeérny pocet krokii za Primérny pocet kroki za
tyden nova zast. tyden stara zast.

Emuzi ®zeny
Obr. 13. Porovnani priimérného poétu kroki tydenni pohybové aktivity muzii a Zen.

Z obrazku 13 je ziejmy rozdil v primérmné tydenni pohybové aktivité obyvatel
nové a staré zastavby. Ve staré zastavbe je vétsi prumérna tydenni aktivita nez v zastavbeé
nové. Obyvatelé z nové zastavby nachodili za tyden v priméru 130 119,8 krokl. Vice
nachodili obyvatelé staré¢ zastavby a to v praméru 134 583,3 kroku za tyden. VEtsi tydenni

pohybova aktivita byla zjiténa u Zen a to jak ve staré, tak i v nové zastavbé. Zeny ze staré
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zastavby nachodily v priméru 69 133,82 krok za tyden. Muzi ze staré zastavby nachodili
V pruméru 65 449,44 krokl v tydnu a to je o 3 684,38 krokli méné nez Zeny. V nové
zastavbé byla primérnd tydenni pohybova aktivita zen vyssi o 578,34 krokii oproti
muziim ze stejné zastavby. Priimérna hodnota nachozenych krokii za tyden u Zen z nové
zéastavby byla 65 349,06 a u muzi ze stejné zastavby byla tato primérnd hodnota
64 770,72 kroki. Ze studie (Horak, Dygryn, Mita§ & Obzinova, 2011) vyplyva, ze
respondenti zijici v domku byli pohybové aktivnéjsi nez jedinci z obytnych bloki. Tuto
teorii mizeme také potvrdit, protoZe obyvatelé s vyssi pohybovou aktivitou bydli ve staré
zéastavbeé, ve které najdeme pouze domky. Divod vyssi pohybové aktivity ve staré
zéastavbeé by také mohla byt snadna dostupnost sluzeb. Toto potvrzuje studie Nykodyma
& Mitase (2011). Ve staré zastavb€ jsou totiz soustfedény vesSkeré sluzby, ufady i
obchody. Lidé z nové zastavby se za témito sluzbami musi dopravovat do vétsi

vzdalenosti.

Tab. 19. Primérny pocet kroki muzi za jednotlivé dny.

~ Pondéli 9 120,17 8 999,00 6 122,00 4 679,02
-~ Utery 47 9 822,74 8 702,00 8 928,00 5523.89
Stieda | 47 9 530,45 8 815,00 6 862,00 5216,86
 Ctvrtek 47 10 161,62 9 988,00 7323.,00 4 634,38
Patek | 47 9 436,43 9 340,00 6 032,00 4 847 42
" Sobota 47 9 093,60 7757.00 8 487,00 553547
INedéle | 47 792343 6 371,00 6 669,00 5070,08

V celkovém poctu muzt bylo denniho doporuéeni dosazeno ve ¢tvrtek (10 161, 62
kroki). [ u muzi ze staré i nové zastavby opét odpovida nedéle dnu s nejnizsi pohybovou

aktivitou.

Tab. 20. Primérny pocet krokii Zen celkem za jednotlivé dny.

 Pondéli 10 438,35 10 191,50 5 696,00 4 600,92
- Utery 66 9 544.83 8 961,00 6 041,00 4528,39
. Stieda 66 9 684,26 9 876,00 4 040,00 3 466,81
~ Ctuitek 66 9 385,06 9 272,50 5016,00 3 605,76
 Patek 66 9 724,03 9 875.50 5 515,00 3 864,17
 Sobota 66 9717.95 9 368,50 7911,00 5565,59
 Nedéle 66 8 757.42 7 639,50 6 890,00 5 236,60
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U celkového poctu zen bylo splnéno doporuceni v pondéli (10 438,35 kroku).

Zeny z e staré a nové zastavby znovu potvrzuji ned¢€li jako nejméné aktivni den.

12 000,00

10 000,00
8 000,00
6 000,00
4 000,00
2 000,00

0,00
Pond&li  Utery Stieda  Ctwrtek  Patek Sobota  Nedéle

EMuzi = Zeny

Obr. 14. Porovnani primérné pohybové aktivity muzi a Zen ze staré i nové zastavby celkem
V jednotlivych dnech.

Z obrazku 14 lze zjistit, ze Zeny mély vyssi primérnou denni pohybovou aktivitu
Vv péti dnech z celého tydne, a to v pond¢li, ve stiedu, v patek, v sobotu a v nedéli. Vyssi
primérnd denni pohybova aktivita u muzi byla zjiSténa jen ve dvou dnech z celého tydne
ato v utery a ve ctvrtek. Nedéle je den s nejnizsi pohybovou aktivitou u obou pohlavi, to

odpovida vysledkiim Vasickové, Pelclové, Fromela, Chmelika a Pelcla (2008), v jejichz

cvwr

67 251,90

67 500,00
67 000,00
66 500,00
66 000,00 65 088,44
65 500,00
65 000,00
64 500,00
64 000,00

Prumérny pocet Primérny pocet
krokti za tyden muzi  kroki za tyden Zeny

Obr. 15. Porovnani priimérné tydenni pohybové aktivity muzi a Zen celkem.
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Pfi srovnani primérné tydenni pohybové aktivity muzi a zen celkem (jak v nové,
tak i ve star¢ zastavbe) jasné vyplyva, ze Zeny jsou pohybové aktivnéjsi nez muzi (obrazek
15). Zeny nachodi za tyden v priméru 67 251,90 krokti. U muzil je priméré tydenni
pohybova aktivita nizsi. Primérny tydenni pocet krokd muzi je 65 088,44. Tzn., ze zeny
nachodi v priméru o 2 163,46 kroki vice za tyden nez muzi. I podle vyzkumt Mitase,
Fromela (2011) a Nykodyma, Mitase (2011) vykazuji Zeny vice pohybové aktivity ve
formé chiize neZ muzi. Z jejich studie také vyplyva, Ze chiize je u Zen na druhou nejcastéji

realizovanou pohybovou aktivitou. U muza se chlize nachéazi az na tfeti piicce.

Tab. 21. Porovnani pohybové aktivity primérného pracovniho a primérného vikendového dne Zen
ze staré zastavby.

34 9 881,42 10 080,00 3 609,60 3 044,61
2 Y 9 817.87 10 029,00 5 645,50 4 961,28

Vysvétlivky K tabulkam 21 — 24

Stp5 — prumérny pocet kroki za jeden pracovni den
Stp2 — primérny pocet krokt za jeden vikendovy den
KR — kvartilové rozpéti

SO — smérodatnd odchylka

Tab. 22. Porovnani pohybové aktivity primérného pracovniho a prumérného vikendového dne Zen
Z nové zastavby.

32 962131 9 458,60 3 245,60 2 572,01
2 ) 8 621,25 7 625,50 4 468,50 3 699.89

Tab. 23. Porovnani pohybové aktivity priimérného pracovniho dne a primérného vikendového dne
muzi ze staré zastavby.

22 9 456,89 10 481,50 7 354,80 4 288,77
DY) 9 082,50 7930,25 7 936,50 4 746 43
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Tab. 24. Porovnani pohybové aktivity primérného pracovniho s primérného vikendového dne muzii
Z nové zastavby.

25 9 752,78 9 368.40 5078,20 3.823.53
sp2 | 25 8 003,40 7 383,50 7363,50 4 333,76

V tabulkéich 21 — 24 porovnadvame pramérné pracovni a vikendové dny podle
pohlavi a zéstavby. Ze vSech téchto tabulek je patrna nizsi pohybova aktivita jak u muza
ze staré 1 nové zastavby, tak 1 u Zen z obou typd zdstavby. Tento vysledek je opacny

s vysledky mladeze, ktera ma vyssi pohybovou aktivitu ve vikendovych dnech.

10 000,00 0 687.05 9 669.16
9 450,19
9 500,00
9 000,00
8 500,00 831244
8 000,00
7 500,00
Pocet krokii Poéet kroku Podet krokti Poéet kroki
v v v v
primé&mém primémém primémém primémém
pracovni dnu pracovni dnu vikendovem vikendovém
nova zast.  stara zast. dnu nova dnu stara
zast. zast.

Obr. 16. Porovnani pohybové aktivity v praimérném pracovnim a primérném vikendovém dnu ve
staré a nové zastavbé.

Z obrazkul6 je patrné, Ze primérna pohybova aktivita dospélé populace
Jindfichova Hradce je vyssi ve dnech pracovnich nez ve dnech vikendovych a to jak ve
staré, tak i v nové zastavbé. U nové zastavby je tento rozdil markantnéjsi. V jednom
pracovnim dnu nachodili respondenti z nové zastavby v priméru 9 687,05 krokl. Zatimco
o vikendovém dnu u obyvatel nové zastavby doslo k poklesu pohybové aktivity na
pramérnych 8 312,44 krokti za den. U obyvatel bydlicich ve staré zastavbé doslo téz
k poklesu pohybové aktivity ve vikendovych dnech, avSak ne k tak zfetelnému.
V pracovnim dnu nachodili obyvatel¢ staré zastavby v priméru 9 669,16 krokd a o
vikendovém dnu bylo priimérné¢ nachozeno 9450,19 krokl. Pokles priimérné pohybové
aktivity u obyvatel nové zastavby byl o 1 374,61 krokl. U obyvatel staré zastavby byl

rozdil mezi praimérnym pracovnim a vikendovym dnem pouhych 218,97 krokii.
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Obr. 17. Porovnani poklesu primérné pohybové aktivity v pracovni a vikendovy den ve staré a nové
zastavbé.

Ptedpokladany nizsi pokles primémé pohybové aktivity ve staré zastavbé je
patrny z obrazku 17. V nové zéastavbé bylo v primérném pracovnim dnu nachozeno
9 687,05 krok, zatimco v pruimérném vikendovém dnu pouhych 8 312,44 krokt. Pokles
pramérného poctu krokt byl tedy o 1 374, 61. Ve staré zastavbé bylo v primérném
pracovnim dnu nachozeno 9 669,16 krokd. V primérném vikendovém dnu byl oproti
primérnému pracovnimu dnu pokles o 218,97 krok, tzn., Ze o primérném vikendovém

dnu bylo ve star¢ zastavbé nachozeno 9 450,19 krok.

5.2 Vyzkum kvality prostiedi pomoci dotazniki ANEWS

Vysledky dotazniklit ANEWS, které mély hodnotit kvalitu a moznosti prostiedi, ve
kterém respondent Zije a téZ kvalitu Zivota v ném, mi nebyly dodany. Proto jsem pouZila
k hodnoceni Zivota ve mésté Jindtichiv Hradec Strategicky plan rozvoje mésta Jindfichtv
Hradec (2014), ktery mi poskytl M&U JH.

Prizkum spokojenosti Zivota ob¢ant v Jindfichoveé Hradci bylo uskute¢néno formou
dotaznikd a probihalo od 11. 6. do 30. 6. 2013. Pro nedostatek vracenych vyplnénych
dotaznikli byl vypsan prodlouzeny termin od 1. 7. do 31. 7. 2013. Tohoto Setfeni se
zucastnilo 406 respondentt pisemnou formou a 302 formou elektronickou. Celkem tedy

708 obyvatel s trvalym bydlistém v Jindfichové Hradci.
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Obr. 18. Spokojenost s méstem jako s mistem bydli§té. (Podle M&U JH).

Spokojenost obyvatel s méstem Jindfichiv Hradec jako mistem bydlisté byla
zodpovézena pozitivné. Naprosta vétsina obyvatel je s zivotem v tomto mésté spokojena.
Velmi spokojeno bylo 26 % obyvatel z celého souboru dotazanych, dalsich 65 % bylo
spiSe spokojeno. SpiSe nespokojeno bylo 7 % a velmi nespokojeno jen 0,5 %. Tyto

vysledky naznacuji, ze spokojenost bydleni v tomto mésté je nadprimérna.
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Obr. 19. Pfednosti Zivota ve mésté Jindfichiv Hradec.

Z obrazku 19 je zietelné, ze nejvétsi prednosti podle respondentt je snadna dostupnost
K ptirod¢, to souvisi s pfiznivym zivotnim prostfedim. Dal$i vyhodou je klidny Zivot ve
smyslu bezpecného prostredi a vzhled mésta. Nevyhodami jsou nedostacujici pracovni
prilezitosti, Spatné mezilidské vztahy, kulturni a spolecensky Zivot, Spatna dopravni
dostupnost a omezené moZznosti sportovniho vyZziti.

Nedostatecné moznosti sportovniho vyZziti snizuji pohybovou aktivitu obyvatel mésta.
Naopak diky Spatné dopravni dostupnosti voli vétSina mistnich obyvatel chlizi jako
presun z mista na misto a tim dochdzi ke zvySovani pohybové aktivity.

Dalsi prednosti k vyssi pohybové aktivité je mald rozloha mésta, a tim i snadné a
rychlé dostupnost sluzeb.

Nejvice spokojeni byli respondenti s moznostmi bydleni. Na dalSich mistech
spokojenosti byla dostupnost a kvalita obchodii a sluzeb, nabidka volnocasovych a
sportovnich aktivit. Diky snadné dostupnosti ke sluzbam se zvySuje pohybova aktivita.
Spise spokojeni byli Giastnici Setfeni s bezpecnosti ve méesté a s kvalitou vetejné dopravy.
Nejveétsi nespokojenost byla s celkovou dopravou a opét s nabidkou pracovnich mist.

V dotaznikovém Setfeni se mohl kazdy respondent vyjadfit, do ¢eho by se mélo

v Jindfichové Hradci investovat. Vybrala jsem pouze navrhy potifebné pro tuto préci.
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Nejvice by bylo potieba investovat do komunikaci a chodnikii. Diky $patnému
stavu chodniki mize dochazet ke sniZeni pohybové aktivity. Spatny stav chodnikd
znepiijemnuje chlizi. Dale by se mélo zainvestovat do sportovist a umoznit jejich
dostupnost Siroké vetejnosti. V neposledni fadé by byla potieba investice do tvorby
novych cyklostezek. Pravé ze cyklostezky v Jindtfichoveé Hradci jsou nedostatecné, a tim
také dochézi ke snizovani pohybové aktivity. | u studie Sigmundova et al. (2009) byl
zjistén vztah poctu krokl k pfijemnému prostfedni, bezpecnému okoli a dostupnosti

sluzeb.
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6 Zavéry

Cilem této prace bylo zjisténi rozdilu v pohybové aktivité ve vybraném vzorku
dospélych obyvatel Jindfichova Hradce zijicich v rozdilném prosttedi a to ve star¢ a
nov¢ zastavbé s prihlédnutim na pohlavi a pohybovou aktivitu v pracovnich a
vikendovych dnech.

Ke zjisténi pohybové aktivity vybraného vzorku byly pouzity krokoméry typu
Yamax SW-700 a standardizované dotazniky ANEWS (diive NQLS), jejichz soucasti
byla i ¢ast, ktera se zabyvala zjisténim zastavénosti prostredi.

Sbér dat z krokomérti a jejich zpracovani probéhlo podle pland. Bohuzel pfii
zpracovani vysledki doslo k neptesnosti, kdyz byl Spatné zvolen doporuceny pocet krokti
za den. To mélo za nasledek zkresleni vysledkl splnéni denni doporucené pohybové
aktivity. Misto doporu¢ovanych 10 000 krokt denné pro dosp€lé, byla pii zpracovani dat
nespravné nastavena doporucend davka pro mladez, ktera ¢ini 11 000 krokti/den. Toto
zpracovani dat zajisStovalo Centrum kinantropologického vyzkumu v Olomouci a mé
zaslalo az hotové vysledky. Dalsim nedostatkem bylo nedodani vysledkt dotaznikt
ANEWS, ktery m¢l hodnotit kvalitu a moZnosti prostiedi, ve kterém respondent Zije a téZ
kvalitu Zivota v ném. Proto jsem pouzila k hodnoceni zivota ve mésté Jindfichliv Hradec
Strategicky plan rozvoje mésta Jindfichiv Hradec (2014).

Ptesto s pomoci vysledkiit mohu odpovédét na nami zvolené vyzkumné otazky.
Vysledky ziskané tydennim monitorovanim pohybové aktivity krokoméry Yamax SW-
700 nepotvrdily vyzkumnou otazku €. 1. Primérné tydenni pohybova aktivita dospélych
0sob ve staré zastavbé je vyssi nez v nové.

Diky porovnani primérného poctu krokdt muzii a Zen ze staré i nové zastavby se
nam podatilo potvrdit vyzkumnou otazku ¢&. 2. Zeny jak ve staré, tak i v nové zastavbé
jsou pohybové aktivnéjsi nez muzi.

Ze srovnani poctu krokil v primérném pracovnim a primérném vikendovém dnu
vyplyva, Ze obyvatelé staré 1 nové zastavby maji vyssi pohybovou aktivitu v pracovnich
dnech nez ve vikendovych dnech. Timto faktem byla naSe vyzkumna otdzka ¢. 3
vyvracena.

Pfi porovnani poklesu primémé pohybové aktivity v pracovni a vikendovy den
ve staré a nové zastavbé je niz$i pokles pohybové aktivity ve staré zastavbé. Timto

porovnanim se ndm podaftilo prokazat vyzkumnou otdzku ¢. 4.
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Shrnuti

Me¢éfteni pomoci krokomérii nepotvrdilo vyzkumnou otazku €. 1, primérnd tydenni
pohybova aktivita obCanii staré zastavby byla vyssi nez v nové.

Zeny jak ze staré, tak i z nové zastavby byly pohybové aktivngjsi nez muzi. Tento
vysledek naméteny krokoméry potvrdil vyzkumnou otazku €. 2.

Vyzkumna otazka ¢. 3 byla méfenim krokoméry vyvracena. Obyvatelé staré i
nové zastavby meéli vy$si pohybovou aktivitu v pracovnich dnech oproti dniim
vikendovym.

Ve staré¢ zastavbé byl nizsi pokles pohybové aktivity v rozdilu pracovniho a
vikendového dne. Tento vysledek potvrdil vyzkumnou otazku ¢. 4.

Ziskané vysledky a zavéry budou dale pfedany Méstskému ufadu v Jindfichové
Hradci. Na zaklad¢ ziskanych poznatki muze mésto ptispét k zachovani a podpoieni
podminek pohybové aktivity. Vzhledem k tomu, Ze je Jindfichiv Hradec rozlohou malé
meésto, doporucuji se zaméfit na dostatecné mnozstvi a kvalitu chodniktl, diky nimz by
jesté stoupla pési doprava, kterd uz ted’ patii k nejoblibenéjsSim. Dale pak vytvofeni
vétSitho mnozstvi cyklostezek a vyvarovéani se chyb pfi jejich realizaci, jako je Spatné

zakonceni cyklostezek, nebo absence cyklopiejezdi.
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Seznam priloh

Piiloha 1: Regula¢ni plan méstské pamatkové rezervace JINDRICHUV HRADEC
— vykres dopravy.

Piiloha 2: Regulaéni plan méstské pamatkové rezervace INDRICHUV HRADEC
— plan regula¢nich prvki.

Piiloha 3: Zaznamovy tydenni arch ke krokoméram.
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Piiloha 1. Regulaé¢ni plan méstské pamatkové rezervace Jindfichiiv Hradec — vykres dopravy
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Piiloha 2. Regulaé¢ni plan méstské pamatkové rezervace Jindfichiv Hradec — plan regula¢nich

prvki.
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Piiloha 3. Zaznamovy tydenni arch ke krokomérum.

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého @ 4
Fakulta t¢lesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Ptijmeni:

Hmotnost [ke]: o

Vyskafem]: V&

= e
Datum ukonteni méfeni:

Jak zapisovat tidaje z krokoméru?

Seda policka v tabulce jsou povinnd a je nutné je vyplnit.

Bila poli¢ka jsou dobrovolna, doporuujeme Vam vsak tyto
|:| informace rovnéz zaznamenévat. Vyhodnoceni, které od nés
nasledné obdrzite, bude detailngjsi a pro Vas piinosngjsi.
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnii Casy a z krokoméru pocty kroku a keal. PFistroje nenulujte.
V pfipadé nahodného vynulovani pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cvicitele nebo trenéra.

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noSen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, nez jdete spat. B&hem dne pfistroj sundévejte pouze na
sprchovani, koupani a plavani.

Den méfeni

6. den

o

4.den |5.den 7. den | 8. den
T o

Prichod do préace (¥koly) — &as

Ptichod do prace (§koly) — po€et kroki

Prichod do prace (8koly) — keal

Odchod z prace (§koly) — &as
Odchod z préce (3koly) — podet kroki
Odchod z préce (3koly) — keal

Organizovand PA — zahdjeni — &as
Organizovand PA — zahajeni — pofet krokii

Organizovand PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA — ukond&eni — &as

Organizovana PA — ukondeni — po&et kroki

Organizovand PA — ukonceni — keal

Neorganizovand PA — zahdjeni — ¢as
Neorganizované PA — zahjeni — po&et krokit

Neorganizovand PA — zahdjeni — keal

Neorganizovana PA — ukon&eni — &as

Neorganizovana PA — ukonéeni — po&et kroki

V ptipadé potieby nas kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462

Predni strana archu ke krokomérum.
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Druh a intenzita v§ech providénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen& na p&t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v prab¢hu dne
provéglél/a déle neZ 10 minut (stejné aktivity stitejte). Fyzicky néronou pohybovou aktivitu s vysi
intenzitou (znaéné tinava, zadychéani, zpoceni, vysoké srdeéni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem
H (Hard).

Pohiybové aktivita
Chize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvigeni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovéani b&h

Brusleni (i koleckové)
Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis
Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domdci préace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech inaktivit, které jste v prab&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity séitejte).

| 6.den | 7.den | 8.den |

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve Skole

Sezeni (leZeni) p¥i uéeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

V ptipadé potieby nés kontaktujte emailem: info-ckv@@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462

Zadni strana archu ke krokomérum
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