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1 UVOoD

Vétsina dospélé populace uvadi své zdravi na predni pricky svého hodnotového
zebticku. Pokud bychom se blize podivali, jestli této skutecnosti odpovida i jejich chovani,
nejspi§ bychom zjistili, ze opak je pravdou. Ve skutecnosti se lidé zamétuji spiSe
na materialni hodnoty, vzdélani a kariéru. VSechny tyto uspéchy jsou vSak podminény

zdravim.

Z mnoha studii vyplyva, ze pravidelna pohybova aktivita spole¢né s vyvazenou stravou,
dostate¢nou regeneraci a minimalnim stresem vyrazné ovliviiuji zdravi lovéka. V soucasnosti
stale narlista po celém svété pocet obyvatel s tzv. ,,sedavym® zplisobem Zivota, ktery dopliuji
vysokoenergetickym piijmem potravy. Z této kombinace spolu s neustdlym stresem vznika
globalni problém zvany ,,hromadna neinfekéni onemocnéni®. Onemocnéni zahrnuta pod timto
pojmem maji na svédomi nejvetsi pocet tmrti v Evropé€. Prozatim neexistuje zazracny recept,
ktery by komplexné fesil tento obrovsky problém, avSak mnohé studie dokazuji, Ze zdravi

zivotni styl jedince dokaze tyto problémy fesit.

Pilotni kurz iCan Prazdninové Skoly Lipnice si stanovil za cil feSit tento nartistajici
problém a pozitivné ovlivnit u¢astniky ve smyslu zmény jejich Zivotniho stylu. Uéastnici méli
moznost ziskat teoretické i praktické dovednosti z oblasti zdravého Zivotniho stylu. Tuto
problematiku potradatelé, na rozdil od jinych moZznych kurzli zaméfenych na zdravy zivotni

styl, fesili pomoci metod zazitkové pedagogiky.

Cilem této prace je najit mozné vlivy kurzu iCan na Ucastniky v oblasti somatickych
zmén, zivotniho stylu a zivotni spokojenosti jedince a analyzovat zmény v téchto oblastech
u jednotlivych probandi. Popisuje jednotlivé okruhy spadajici pod pojem zdravy zivotni styl
a objasnuje zakladni metody zazitkové pedagogiky. Vzhledem k chybéjici kontrolni skupiné
nelze jednoznaéné urcit, zda mélo rozhodujici vliv na zmény u probandt absolvovani kurzu ¢i

sehraly hlavni roli jiné faktory.

10



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Zdravi

,,Diky nemoci zname hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytost, diky
unave odpocinek .

Herakleitos

Pod pojmem zdravi si témét kazdy Cloveék dokéze ptedstavit, co znamend. Presto,
¢1 snad prave proto, neni snadné presné stanovit jeho kritéria. Existuje celd fada aspekta, které
ho ovliviiuji, navic se méni v prubéhu historického i ontogenetického vyvoje jedince
I spole¢nosti. Machova (2009) uvadi, ze zdravi patfi k nejvyznamnéjsim hodnotam clovéka,
protoze diky nému mutzeme pracovat, uskuteciovat sva prani a realizovat své zivotni plany.
Zdravi tedy neni cilem, nybrz prostfedkem pro hodnotny a kvalitni Zivot. Dale uvadi, Ze nema
pouze individuélni, ale i spolec¢enskou hodnotu, nebot’ je zdrojem pro socialni a hospodaisky

rozvoj spolecnosti.

Nejsnadnéjsi ,,definice zdravi je neptfitomnost nemoci. Stav, kdy néas nic neboli, kdy
nejsme nemocni (tzv. negativné chapané zdravi, uvazuje o jeho opaku). Toto pojeti je vSak
velmi nedostacujici. Plivodni vyznam pojmu zdravi je celek - od feckého slova holos =cely,
celek. Jak uvadi Celedova (2010, 14), na pojem zdravi nelze pohliZet izolovang, nebot’ je
vysledkem interakci mnoha jevi, které podminuji byti ¢lovéka jako svépravné a svobodné
bytosti. Shodné hovoii o zdravi Jirasek (2005, 97), ktery zdravi nepovazuje za ,.stav, staly
aspekt lidského byti. Zdravi je spiSe proces lidského sméfovani za ideou zdravi jako
piedstavou idealniho zptusobu byti“. Je nezbytné jej vnimat nejenom v souvislosti s lidskou
télesnosti, ale také s dalsimi aspekty pohybové kultury. S rozvojem uceni o vztahu prostredi
a organismu vznikl novy pohled na zdravi, které je podle této predstavy stav dynamické
rovnovahy mezi organismem a prostiedim. Podle Velkého sociologického slovniku (1996,
1435) je zdravi ,,dynamicka rovnovaha organismu ve vztahu k endogennim a exogennim
podminkam, ktera zajiituje jeho optimilni fungovani“. Svec ,objektivni stav organismu
vnimany subjektivng, charakterizovany dynamickou rovnovdhou mezi organismem
a prostiedim, a dale schopnosti aktivni adaptace organismu na zmény prostiedi* (in Kubatova,
Kroufek, 2006, 8). Adaptace mize byt bud k posileni zdravi a odolnosti, ¢i k oslabeni
organismu, tedy k nemoci. Tato definice je dnes v§eobecné pfijimana ve zdravotnictvi.

Pravdépodobné nejzndméjsi pouzivana definice publikovand Svétovou zdravotnickou

organizaci (World Health Organization, WHO) v roce 1946 zni: ,,Zdravi je stav uplné fyzické,
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psychické a socialni pohody, nikoliv pouze nepfitomnosti nemoci nebo neduzivosti®. Tato
formulace je zna¢né populdrni nejen z diivodu, Ze se jednd o celosvétovou organizaci, ale je
strund, snadno zapamatovatelnd a zaroven se jedna o holistické pojeti zdravi, kdy neni
otazkou jen zdravi fyzické, ale zahrnuje problematiku dusevniho i socidlniho zdravi. Podle
nékterych kritikli v§ak spiSe poukazuje na fakt, ze tento ideal zdravi je nedosazitelny, protoze
citit se v kazdém véku a stale fyzicky, socidlné¢ a mentalné Gplné¢ dobie je neredlné. Taktéz
stav pohody je zavad¢jici, protoze pro kazdého Cloveka je vyklad tohoto pojmu individudlni
(Kubatova & Kroufek, 2006). WHO zduraziuje i socialni determinanty zdravi a akcentuje

pravo lidi zit v takové spolecnosti, ktera si zdravi vazi a je svym dilem za zdravi populace

odpovédna.

Ministerstvo Skolstvi mladeze a télovychovy chépe zdravi, jako vyvazeny stav télesne,
duSevni a socialni pohody. Na jeho utvafeni ma vliv mnoho aspektil, jako napf. Zivotni styl,
zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahi, kvalita Zivotniho prostiedi,
bezpeci ¢loveka atd. Protoze je zdravi zdkladnim pilitem pro kvalitni a spokojeny Zivot a pro
optimalni pracovni vykonnost, stdva se pozndvani a praktické ovlivilovani rozvoje a ochrany
zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani (www.msmt.cz, 20. 9. 2012). U zdravi tedy
musime vnimat tfi zékladni odlisné roviny, které jsou vSak navzdjem tésn€¢ propojeny.
Navzdory vS§em moZnym vymezenim je zdravi subjektivni a u kazdého cloveka relativni. T.
Parsons (in Celedova, 2010, 17) vystihuje ,.zdravi jako stav optimalniho fungovani &lovéka
(individua) vzhledem k efektivnimu pInéni role a tkold, k nimz byl socializovan®. Dnes hojné

uzivano pojeti zdravi jako fitness, tedy byt v dobré kondici, udrzovat se v dobrém stavu.

Z jiného pohledu, nez je medicinsky ¢i psychologicky, nahlizi na zdravi filozoficky
orientovana psychosomatika. Danzer (2001, 34) uvadi, ze zdravi je ten, kdo chape budoucnost

jako prostor pro vyvoj a zménu, naopak nemoc casto vznika ze stagnace a regrese

Zdravi se dostavuje nejspiS tehdy, kdyz cloveék utvaii pfitomnost na zakladé jim
zvolenych planti budoucnosti a pfitom hodnoti svou minulost jako zkuSenost. Kazdé
pouhé utdpéni se v minulosti, kazdé ,hleddni ztraceného cCasu’, které nesmétuje ke
zvladani ptitomnosti a budoucnosti, mize byt — jak je tomu ¢asto u deprese — zndmkou
nebo pii¢inou nemoci (Danzer, 2001, 34).

Celedova (2010, 14) ve své publikaci uvadi, Zze vroce 1999 se zdravi vymezuje jako

,»shizeni imrtnosti, nemocnosti a postizeni v disledku zjistitelnych nemoci a poruch a narist
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pocitované urovné zdravi“. Stejné¢ jako je zdravi podminéno mnoha faktory, tak i nemoc
ovlivituje vice pfi¢in. Ke stejné nemoci je mozné dojit riznymi cestami, stejné¢ jako neni
jednosmérna cesta k srovndni zdravotniho stavu. ,Nemoc je porucha adaptace cloveka,
nedostate¢nost nebo selhani adaptivnich mechanismii na podnéty prostiedi. Pfi nemoci se

mobilizuji regulacni mechanizmy ve snaze uvést vnitini prostfedi organismu do rovnovahy*

(Machova 2009, 13).
2.1.1 Determinanty zdravi

Zdravotni stav ¢lovéka je podminén fadou faktorti a determinantl, které pulsobi

na potencial zdravi a mohou jej ovlivnit:

e pozitivné (zvySeni odolnosti vii¢i nemoci),
e zaporn¢ (snizeni odolnosti nebo vznik onemocnéni pii piekroceni adaptacnich

mechanismi).

Machova (2009) rozdé€luje determinanty zdravi na zevni a vnitini a schematicky

vyjadiuje vzajemné vztahy (Obrazek 1).

ZIVOTNI STYL
50%

2IVO'I:NI' .
PROSTREDI
20%

GENETICKY

ZAKLAD 20%

ZDRAVOTNICKE
SLUZBY 10%

Obrazek 1. Vzajemné vztahy mezi zdravim a jeho determinanty (Machova 2009, 13)
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2.1.2 Hromadna neinfekéni onemocnéni

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze na zdravi se nejvice podili zivotni styl cloveka. Soucasna
spoleCnost se  vyznacuje rychlym konzumnim zivotem spojenym s piijmem
vysokoenergetickych potravin a nedostatkem pohybu. Tyto faktory vedou ke vzniku tzv.
hromadnych neinfekénich onemocnéni neboli civilizaénim chorobam. Individualni dispozice
k propuknuti neinfekéni nemoci zavisi na genetickych a biologickych faktorech, na chovani
jedince a na zivotnim prostfedi (Zdravi 21, 2000). Diky stale se zlepsujici kvalité
zdravotnické péce se sice prodluzuje délka Zivota, avSak jeho kvalita nikoliv. Svétova
zdravotnickd organizace uvadi hromadné neinfekéni nemoci jako pti¢inu 60 % vSech tmrti
na svété (Kalman et. al., 2009). Tato onemocnéni se stale vice tyka lidi ve stfednim (tedy
produktivnim) véku, a proto je zapotiebi vnimat tyto choroby jako velké varovani pro

budoucnost.

Pro tuto praci neni stézejni popsat detailn¢ jednotlivé choroby, proto se zminim pouze

0 nejzavaznéjsich.
2.1.2.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni postihuji srdce a cévy a podle WHO (2008) jsou
nejCastéjsi pric¢innou umrtnosti v Evropé. Ro¢né maji na svédomi smrt ptiblizn¢ 4,3 milionti
Evropanti. Toto &islo pripada na 48 % vsech imrti v Evropé. V Ceské republice piipad4 na
kardiovaskularni choroby vice nez 50 % umrti. Radime sem pfedev§im ischemickou chorobu
srde¢ni (ICHS), vysoky krevni tlak, cévni mozkovou piihodu a dalsi. Rizikovym faktorem pro
vznik ICHS je tzv. hypertenze. Uvadi se, Ze timto onemocnénim trpi okolo 25 % dospélé
populace. Normalni krevni tlak je 120/70 mm Hg. Pokud hodnoty ukazuji vice neZ
140/90 mm Hq, hovofime o vysokém krevnim tlaku. Rizikové faktory pro vznik hypertenze
jsou obezita, vysoky veék, stres, koufeni, hodné¢ soli atd. PfiCinnou mohou byt také jiné

onemocnéni, napi. onemocnéni ledvin €i zlaz s vnitini sekreci.
2.1.2.2 Nadvaha a obezita

Obezita, nadmérné ukladani tuku v organismu neboli zanét bilé tukové tkané, na celém
svété dramaticky stoupd, a to nejen v rozvinutych ale i rozvojovych zemich. Posledni udaje
WHO hovoii o 1,6 miliard lidi starSich 15 let trpici nadvahou, z toho 400 miliont trpicich

nadvéhou. Tyto &isla jsou zavratné i v Ceské republice, kdy 52 % dospé&lé populace trpi
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nadvahou, z cehoz je 17 % obéznich. Bohuzel tento nartstajici trend postihuje 1 déti.
Z vyzkumu vychazi, ze za poslednich 10 let byl vzestup vyskytu obezity o 10 — 40 % (WHO,
2008).

V nasledujici tabulce (Tabulka 1) jsou sefazeny hodnoty indexu BMI (z anglického
Body Mass Index), ktery se pouziva pro klasifikaci podvahy, nadvahy ¢i rizné stupné obezity.
Od 27 kg/m? se uvadi ostry vzestup zdravotnich rizik spojenych s obezitou.

Tabulka 1. Klasifikace t&lesné hmotnosti podle BMI (kg/m?) (upraveno dle Svagina &
Bretstajdrova, 2008)

Podvyziva do 18,5
Normalni hmotnost 18,5 - 25
Nadvaha 25-30

Obezita 1. stupné (mirna) 30-35
Obezita 2. stupné (stfedni) 35-40
Obezita 3. stupné (tézka) Nad 40

Dalsi z klasifikace obezity muze byt takzvana kvalifikace kvalitativni, kdy rozliSuje
zavaznéjsi — androidni — typ obezity a mén¢ zavazny — gynoidni — typ obezity. Za optimalni
podil tuku v téle se povazuji hodnoty 25 — 30 % u Zen a 20 — 25 % u muZzd. Krajni hodnoty uz
mohou zvysovat zdravotni rizika (Sva¢ina & BretSnajdrova 2008; Stejskal 2004).

Rada lidi vnima obezitu pouze jako problém kosmeticky, ale jsou s ni spojeny

mnohem zavazngj$i komplikace, které se ¢leni na mechanické a metabolické:
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Mechanické komplikace obezity jsou:

bolest v zadech,
Castéjsi vyskyt urazd,
stresova inkontinence,
intertrigo,

otoky a celulitida,

dusnost a selhdvani dechu,
spankova apnoe,

varixy,

artrozy,

poceni.

e poruchy hojeni ran,

Metabolické komplikace obezity jsou:

e inzulinova rezistence, e hirsutismus,

e DM a poruchy glukézové tolerance, * nadory,

e Hyperlipoproteinémie, e neplodnost,

e ICHS e poruchy menstrua¢niho cyklu,

e cholelitiaza, e hypertenze.

2.1.2.3 Diabetes mellitus

Cukrovku muzeme definovat jako zvySenou hladinu krevniho cukru nad normalni
hodnoty. Glykemie u zdravého c¢lovéka kolisd mezi hodnotami 3,5 — 6,5 mmol/l.
Nejrozsifenéjs$i formou u nas je diabetes mellitus (DM) 2. Typu. Tento typ je vyrazné
geneticky podminén a na jeho vzniku se vyznamné podili Zivotni styl, pfedev§im nedostatek

pohybu a nadmérny piijem energie potravou (Stejskal 2004).

vyskyt DM za poslednich 30 let zdvojnasobil a postihuje asi 6,5 — 7 % populace. Z ¢ehoz
Vv soucasnosti trpi cukrovkou 2. typu asi 88,5 % a asi 6,6 % tvoii diabetici 1. Typu. Vyskyt
cukrovky je dlouhodobé mirné zvySen u Zen, tedy asi 54 % z celkového poctu lécenych

diabetikti (Kalman et. al., 2009).
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2.1.2.4 Nadorova onemocnéni

Nadorova onemocnéni jsou v CR druhou nejéastéjsi pii¢inou imrtnosti. Roéné umira
na nadorova onemocnéni vice nez 27 tisic osob, coz ptedstavuje 23 % z celkové umrtnosti.
Nédorova onemocnéni jsou zaroven druhou nejzévaznéjsi pricinou nemocnosti ekonomicky
aktivni Casti obyvatelstva. Roc¢né je evidovano 33 tisic ptfipadii pracovni neschopnosti
zptsobené rakovinou. CR zaujima ptedni misto v celoevropskych statistikdch v incidenci
rakoviny obecné, ve vyskytu nadori tlustého stieva a rekta u muzi. Karcinomy prsu u Zen

vykazuji vzestupny trend v jejich incidenci a rovnéz vysokou mortalitu (Statni zdravotni

Gstav, 2009).

Stejskal (2004) uvadi, Zze nedostatek pohybu u muzl je spojen se zvySenym rizikem
vzniku rakoviny tlustého stieva a konecniku a pravidelnd pohybova aktivita patii mezi
preventivni prostiedky jejiho vzniku. Byl zjiStén pozitivni vliv pravidelné pohybové aktivity
Uzen na rakovinu prsu a dale na mensi rizika vzniku rakoviny vajecniku a dé¢lohy.
Vyznamnym rizikovym faktorem pro vznik nékterych typl rakoviny je 1 nevhodné strava,

piredevsim nedostatek ovoce a zeleniny a vysoky obsah nasycenych tuk.

V dokumentu Zdravi 21. (2000) se hovoii v cili 8 — sniZzeni vyskytu neinfekcnich

vvvvvv

vvvvvv

vvvvvv

2.2 Zivotni styl a jeho determinanty

Pojem Zivotni styl patii vsoucasné dobé mezi velmi frekventované kategorie
spolecenskych véd. Vzhledem k rozsahu obsahu Zivotniho stylu je obtizné jeho stru¢né
vyjadieni a nalezneme desitky ¢i stovky vice ¢i méné podobnych nazort a definic. Hodan
(1993, 141) povazuje za zZivotni styl ,,...uspofadani mnohotvarnych €innosti, jimiZ se dané
individuum (a tfeba i cela spole¢nost) udrzuje a obnovuje®. Velky sociologicky slovnik (1996,
1246) definuje zivotni styl jako ,strukturovany souhrn zvykd, obycejt, resp. akceptovanych
norem, nalézajici sviij vyraz v interakci, v hmotném vécném prostiedi, v prostorovém chovani

a celkové stylizaci. Predpoklada se, ze styl Zivota n¢jakym zplisobem vyjadiuje hodnoty
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a z4jmy jedince, skupiny ¢i spole¢nosti viubec”. Blaxter (1993) ve své publikaci hovofi
0 Zivotnim stylu jako o volbé, kterou zabezpeduji dané potieby. Zivotni styl odraZi to, jak se
Clovék chovd, co déla ve volném case, jak prfistupuje ke stresovym situacim a vibec
ke kazdodennim zivotnim ukontim, co ji a pije a jak se zacleniuje do spolecenského déni, jaké
ma hodnoty a Zivotni cile. Shodné uvadi Kubatova (2006, 21), ze Zivotni styl je ,,projevem
lidské osobnosti v nejsir§sim slova smyslu. Zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych
zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z riznych moznosti, pfiCemz
vybér zalezi zejména na ve€ku, temperamentu, vzdélani, ekonomické situaci, ptisluSnosti
k rase, pohlavi a na hodnotové orientaci a postojich kazdého ¢lovéka®. Zivotni styl je tedy
podle mnoha autorti vyjadienim daného individua jako ¢lena spoleCnosti. Neni to pouze
neménny stav, ale proces, ktery ma svou dynamiku a vyviji se spolu s vékem, vzdélanim,
prostifedim, socioprofesnim postavenim, zdravotnim stavem, mnozstvim volného casu atd.
Zivotni styl je charakterizovan vybérem chovani a Zivotnich moznosti (Celedova & Cevela,

2010).

Neexistuje zadna vSeobecné platna norma, ktera by pifesné definovala zdravy Zivotni
styl. Obecn¢ vSak, vhledem ke zdravi, mizeme vyvodit nékolik bodu, jakymi jsou pestra
a vyvazena strava, pravidelna pohybova aktivita, dostatek spanku, optimalni télesnd hmotnost,
vyvarovat se navykovym latkdm a vyhybat se stresu. Kubatova (2006) zdtraziuje, ze zadny
z rizikovych faktor nepiisobi izolované, ale vzdy ve vazb€ na jiné faktory zivotniho stylu.
Pozitivni ptsobeni zivotniho stylu se tedy uplatituje pouze v komplexnim dodrzovani
spravnych zasad. Vzhledem k dileZitosti, jak se zivotni styl podili na zdravi, je nutné, aby
zéasady zdravého zivotniho stylu byli soucasti vychovy ditéte od utlého véku nejen v roding,

ale pfedevsim ve skole.

Z vyse uvedenych statistik ohledné civiliza¢nich onemocnéni je patrné, Ze Zivotni styl
soucasné populace je alarmujici. PfedevS§im pohybova inaktivita a nadmérny energeticky
ptijem vede k nékterym méné ¢i vice zdvaznym zdravotnim porucham, které po ¢ase vyust'uji
do fady onemocnéni. Problém nezlistava pouze u hypokineze, ale na ving je také nedostatecné
kompenzovano psychické pretéZzovani, které se projevuje nahromadénim stresu,
a vV neposledni fad¢ pfedev§im nadmérné piejidaji a nevhodné sloZeni stravy €asto v pozdnich
veCernich hodinach (Stejskal, 2004). S ,,uspéchanou* dobou a orientaci na neustdlou honbu

za spéchem, moci a pené€zi se zhorSuji také mezilidské vztahy.
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Zména zivotni stylu je slozity proces, ktery vyzaduje silnou motivaci, daslednost
a pevnou vuli. Nejsilngj$i motivaci byvaji zdravotni problémy. Tato zména, pokud ma mit
pozitivni efekt, musi byt trvald, dozivotni a v nékterych pifipadech je vhodné tento zasah
konzultovat s odbornikem. Uvadi se, Zze 8 az 9 z 10 osob, které se rozhodnou zmeénit sviij
nezdravy zivotni styl, se k nému opét vrati. Zdravy zivotni styl neni automatickou podminkou
dobrého zdravi, ale je nejucinnéjsi prevenci i léCbou vétSiny hromadnych neinfekéni

onemocnéni (Kukacka, 2009).

Jak jiz bylo uvedeno, Zivotni styl vzhledem k rozsahu jeho obsahu nelze piesné
definovat a nelze ani s pfesnym vyctem definovat jeho determinanty. Pro tuto praci jsou
nejdiillezitéj$i Ctyfi oblasti souvisejici se zdravym zivotnim stylem: pohyb, vyZiva, duSevni

zdravi a navykoveé latky.

2.2.1 Pohybova aktivita

,, Libovolny lék miizeme nahradit spravné zvolenym pohybem nebo cvicenim, ale zZadnym
lékem nelze nahradit pohyb.
Hippokrates

Pohybové aktivita byla z hlediska fylogenetického vyvoje Clovéka vzdy nedilnou
soucasti jeho zivotniho stylu. Je jednim ze zakladnich elementl pfispivajicich ke kvalité
zivota a ke zdravi (Blahutkova et al, 2005). Nedostatecnd, a ve vetsi mife populace témet
nulova, pohybova aktivita spolu snadmérnym energetickym piijmem vede ke stale
nariistajicimu poc¢tu obyvatel s nadvdhou a obezitou a s CastéjSim umrtim spojenym

s neinfek¢nim onemocnénim hromadného vyskytu.

2.2.1.1 Pohybova aktivita a zdravi

Mnoho védeckych publikaci potvrzuje, Ze optimdlni pohybové aktivita ptfinasi lidem
rizné¢ho véku i zdravotniho stavu Sirokou Skalu fyzického, socidlniho a mentdlniho uzitku.
,Pravidelnd cvieni 1 pfirozend (obvykla, habitudlni) pohybovéa aktivita jsou spolu
preventivnim (a Casto 1 lécebnym) prostiedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni* (Stejskal,

2004, 12).
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Optimalni pohybova aktivita mlZze byt zafazena vzhledem ke zdravotnimu stavu
a potfebam jedince vradmci tzv. primarni prevence (predchazeni vzniku onemocnéni),
sekundarni prevence (zlepSeni zdravotniho stavu), tercialni prevence (pfedchdzeni opakovani
onemocnéni) a kvarterni prevence (optimalizace zbytkovych funkei a kvality zivota napf.
uosob vysokého véku). Adaptace na pohybovou aktivitu a jeji priznivé u¢inky jsou
podminény fadou faktord (dédi¢nost, pohlavi, vek, zdravotni stav, kondice atd.), proto je

predpis pohybového rezimu nutny stanovit individudIlné pro daného jedince (Stejskal, 2004).

Preventivni vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka:

e stimuluje produkci endorfini v mozku (dobra nalada, lepsi snaSeni bolesti, pocit
uvolnéni, §tésti),

e zvySuje dusevni potencidl (jste schopni vice a déle premyslet, zlepSuje se pamét),

e harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citite se klidn&;s$i,
vyrovnanéj$i, zvySuje se sexualni aktivita, jste odoInéjsi viici vS§em druhiim stresu),

e uvolnuje svalové napéti a odstraiiuje zaporné emoce (zvySuje sebevédomi, zmiriuje
rozc€ileni, problémy se vdm zdaji méné zdvazné, snadnéji se s nimi vyrovnate),

e upravuje biochemické hodnoty tukli v krvi, méni metabolismus tukti (ztrata
nadbyteénych kilogrami, oddalovani procesu kornaténi tepen srdce a mozku,

u diabetiki Ize postupné snizovat davky inzulinu),

e ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti (prevence osteopordzy),

e zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazli a iponovych svalovych §lach, ohebnost
kloubti, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu,

e podporuje krevni ob¢h, zvySuje vytrvalost, je Iépe zajisténa vymena latkova 1 na
periferii koncetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dalsi vnitini organy, ma preventivni vliv
na vznik kiecovych zil, zvySenou srazlivost krve, trombozu hlubokych Zil dolnich
koncetin a poruchu lymfatické cirkulace,

e zlepSuje schopnost krve ptenaset kyslik,

¢ snizuje klidovou hodnotu srdecni frekvence, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje
krevni tlak,

e zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku Zivota a aktivni délku Zivota ve stafi,

e stimuluje hluboké bfi$ni dychani,

e ma preventivni vliv na vznik chronického tinavového syndromu,

e pomaha lidem pfestat koufit, potlacuje abstinencni ptiznaky,
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e snizuje riziko potratu, usnadiiuje porod a je dokazéano, ze aktivnim matkam se rodi

zdrav¢jsi déti (Kalman et al., 2009, 29-30).
2.2.1.2 Optimalni pohybova aktivita

Aby méla pohybova aktivita vySe uvedené pozitivni efekty na zdravi ¢loveéka, musi byt
provadéna adekvatné k véku a zdravotnimu stavu a spliiovat urcit¢ podminky. Mezi
nejdulezitéjsi patfi vhodné zvoleny druh pohybové aktivity (k dosazeni co nejvyssi
adherence), nasleduje stanoveni optimalni intenzity zatizeni, délka trvani cviceni a vhodny
podet opakovéni za jeden tyden. Uginny cvi¢ebni program musi byt chapan komplexné, aby
nedochazelo k pretézovani pouze nckterych svalovych skupin. Je vhodné kombinovat rtizné
druhy pohybovych aktivit nebo zatfazovat tzv. kompenzacni cviceni. I pfes dodrzovani

uvedenych podminek nesmi byt chapan pohyb jako ,nutné zlo“, ale jako nedilnd soucast

zivotniho stylu, pfinasejici radost.

Z mnoha publikaci vypliva, ze nejlepsi zdravotni efekt pti ovlivnéni latkové vymény
a prevence chorob srdce a cév maji tzv. aerobni cvi€eni, kterd umoZfuji pohyb pfi
kontrolované intenzit¢ zatéze. Mezi né patii napi.: chlize, béh, jizda na kole, jizda na
koleckovych bruslich, plavani aj. (Stejskal, 2004). Tento aerobni trénink je vzhledem
ke komplexnosti programu a zvySeni bazalniho metabolismu vhodné doplnit odporovym
cvicenim. Nedilnou soucasti musi byt také relaxacni a protahovaci cviceni. Abychom dosahli
pIné Gc¢innosti, musi byt pohybova aktivita pravidelna (alespont ob den) a dlouhodoba (nejlépe

cely zivot).

protoze je individualni a zavisli na né¢kolika faktorech jako je télesna zdatnost, vék, pohlavi,
zdravotni stav, sportovni anamnéza a vrozené dispozice. Intenzitu zatizeni muZeme
kvantifikovat napf. pomoci jednotek klidového metabolismu, srdecni frekvence ¢i

subjektivnim vnimanim.

V praxi se pro stanoveni intenzity zatizeni nejc¢astéji pouziva métic¢ tepové frekvence.
Obecné plati, Ze tepova frekvence by se méla pohybovat v rozmezi 60 — 80 % maximalni
tepové frekvence ve smyslu pozitivniho plsobeni na zdravi ¢lovéka. Maximalni tepovou
frekvenci miizeme zméfit v laboratofi pii zatézovém testu nebo orientaéné vypocitat podle

vzorce 220 - vék = maximalni tepova frekvence.
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Pfili§ vysoké intenzita zatizeni nebo nadmérné prolongovana pohybova aktivita mize
mit za nasledek zranéni nebo jiné zdravotni poskozeni (zvySené riziko poranéni, zvysSené
nebezpeci srdecni pfihody nebo jiného akutniho onemocnéni, zvySend Unava a snizend

vvvvv

zdravotniho stavu smysl (Stejskal, 2004).

Pro optimalni pohybovou aktivitu je nutné zaradit také posilovaci cviceni. Pozitivni
ucinky posilovacich cvi¢eni spocivaji ve zvyseni sily a zdatnosti oslabenych svald, ¢imz
odstranime jejich funkéni neschopnost a zlepSime vzajemnou spolupraci s ostatnimi svaly.
Soucasné se svaly sili 1 kosti, klouby a Slachy. ZvétSuje se svalova hmota, coz napomaha
spalovani tukti. Pravidelnym posilovanim se zlepSuje schopnost svalu pracovat ekonomicky,

tedy zvySovat vytrvalost (Jarkovska, 2005).

Z vyzkuml vyplyva, ze stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu, tedy minimalné 30
minut alesponi Skrat tydné, vykonava pouze asi 31 % muzi a necelych 24 % Zen v Ceské
Republice. Intenzivni pohybovou aktivitu stanovenou v ,,Healthy people 2012 (minimalné 20
minut alespoi 3krat tydné) u nas vykonava 45 % muzi a asi 27 % zen. V CR nevykazuje
zadnou intenzivni pohybovou aktivitu asi 24,6 % muzi a 33 % Zen a Zadnou stfedné
zatézujici pohybovou aktivitu 19 % muzi a 23 % zen. Celkovy objem pohybové aktivity klesa

s vékem zejména u muzd, ti jsou vSak celkové aktivnéjsi nez zeny (Fromel et al., 2006).
Psychosocialni aspekty PA

Pohybova aktivita nema pozitivni dopad pouze na fyziologické funkce ¢loveka, kladné
pusobi i na psychosocialni sféru. Pravidelny pohyb redukuje stres a deprese, upravuje
abnormality nalady a zlepSuje, zvySuje pocit divéry ve své schopnosti a Clovek je
prokazatelné¢ méné agresivni. Dale zvySuje pracovni kapacitu, zlepSuje celkovou koordinaci
a tim umoznuje snadnéji zvladat kazdodenni Zivotni Ukoly. Aktivni pohyb ma plsobivéjsi
relaxacni u€inek nez pasivni odpocinek. Podle Stejskala (2004) jsou pfi¢innou pozitivnich
zmén v chovani trénujiciho ¢lovéka zmény, ke kterym dochazi v jeho mozku. Jedna se
0 zvySenou produkci nékterych nervovych pienasecl, které snizuji bolest a piinasi pocit

radosti.

Rada Evropy (1996, in Kalman et al., 2009) uvadi, Ze participaci na pohybové aktivité

dochazi k rozvoji tymové spoluprace, osvojovani riznych socidlnich roli, rozvoji etického
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a socialniho védomi a smyslu pro odpovédnost v socialnich vztazich a to zejména u déti. Dale
pohybovd aktivita pfiznivé plsobi na miru socidlni koheze, odvadi mladistvé
od antisocialniho chovani v¢etné kriminality. Pravidelna pohybova aktivita dokaze vedle
pozitivnich U¢inkd na celkové zdravi ¢loveéka zvySovat produktivitu prace a pracovni kapacitu
Cloveéka. Dale snizuje pracovni neschopnost a s tim spojené naklady na léceni a pocet

pracovnich uraza (Stejskal, 2004).

»Sportovné pohybova aktivita by méla patfit k zakladnim prvkiim podporujicim pohodu
Clovéka a dimenzi ptispivajici k tzv. jistoté osobnosti, ktera vede ¢lovéka k plnohodnotnému

zivotu® (Blahutkova et al., 2005, 26).
2.2.2 Vyiiva

Od pradavna se lidé zabyvali otazkami co, kdy a jak jist. AvSak az ve 20. stoleti se
teprve statni instituce zacali dikladnéji zajimat o vyzivu jako takovou a to predevSim
Z hlediska péce o udrzeni dobré pracovni schopnosti ¢loveéka a tim 1 jeho zdravi (Blattna et al.,

2005).

Jak uz bylo zminéno vySe, v souvislosti se zménou zivotniho stylu se zavaznym

problémem soucasnosti stava nadbytecny piijem energie a nevhodné slozeni potravin.

Soucasna strava bézného dosp€lého cCloveéka je charakterizovana jako vysokodenzitni,
technologicky maximaln¢ zpracovana, bohatéd energeticky, ale chuda z nutricniho hlediska.
Znamena to, Ze mame vysoky piijem energie, vysoky pfijem tukd zejména zivocisnych,
nedostatek vlakniny, vitamini a mineralnich latek. Ve stravé pfijimame vysoké mnozstvi

soli, latek spadajicich do skupiny aditiv (Blahutkova, 2009, 28).

Jako nasledek tohoto chovani se stale zvySuje pocet lidi s nadvahou ¢i obezitou

a dal$imi onemocnénimi spojenymi s Nnevhodnymi stravovacimi navyky.

Podle Machové (2009) musi byt zdravd, tedy raciondlni, strava vyvaZena po strance
kvalitativni 1 kvantitativni. Z hlediska kvantitativniho musi vyZiva zajiStovat tzv. vyrovnanou
energetickou bilanci, kdy pfijem odpovida vydeji, organismus si tedy udrzuje homeostazu.
Z hlediska kvantitativniho musi byt strava vyvaZzena a rozmanita, aby byl zajistén dostatecny
ptisun vSech slozek potravy. Pfi jednostranné vyzivé mize dojit Kk oslabeni imunitniho

systému a zvySenému riziku kardiovaskuldrnich onemocnéni ¢i nddorovych onemocnéni.
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Vyziva je jednim z faktort, ktery mame moznost ovlivnit a vyuzit ho pro podporu
naseho zdravi. Zménit zab&hnuté ,ritudly” spojené se stravovanim je Casto velmi obtizné
a spojené s aktivnim hledanim novych prostiedki a zpasobi. ,,Ne vse, co je nam doporuceno,
je pro nas skute¢n¢ zdravé, a proto si kazdy musi najit individuélni zptsob a styl vyzivy, ktery
odpovida novym védeckym poznatkiim a hlavné je v souladu s fyziologickymi a genetickymi
dispozicemi kazdého jedince (Kukacka, 2009, 42).

2.2.2.1 Obecné zasady zdravé vyzivy

Neexistuje zadnd potravina, kterd by obsahovala vSechny potiebné latky. Proto se
optimalni vyziva musi sklddat ze smési vyvazenych potravin. Zaroven je nutné respektovat
individualni potfeby jednotlivce v zdvislosti na pohlavi, v€ku, fyzické aktivité, genetickych

dispozici a na zdravotnim stavu.
Energeticky prijem

Spravna vyziva ma byt vyvazend, tzn. energeticky piijem, by se mél rovnat
energetickému vydeji. Vzhledem k nutnosti individualniho pfistupu neni mozné stanovit
plosn¢ optimalni denni energeticky prijem. Ten je zavisli na nékolika faktorech, jako je
hmotnost, pohlavi, metabolismus, télesna aktivita, vék atd. Mnozstvi energie, kterou
spotfebuje lidské télo, stejn¢ jako mnozstvi energie obsazené v potravinach je vyjadieno
Vv jednotkach 1 kcal = 4,2 KJ, coz odpovida 1 KJ = 0,24 kcal. Doporuceny denni energeticky
piijem pro zdravého jedince se pohybuje v rozmezi od 8 000 KJ do 12 000 KJ. Tyto hodnoty
jsou vsak velmi orientacni, jelikoz jsou zavislé na mnoha, jiz zminénych, faktorech. Obecné
lze fici, ze minimalni denni pfijem energie je 1000 kcal (4186 kJ). Méné energie je bez
posouzeni lékafe rizikové. Piiblizna hodnota energetického piijmu pro star$i mladez a Zeny se
sedavym zaméstnanim je 1470 kcal/den (6150 kJ). Pfibliznd hodnota energetického piijmu
pro déti, dospivajici divky, aktivni Zeny a muze se sedavym zaméstnanim je 2150 kcal/den
(9000 kJ). Ptiblizna hodnota energetického piijmu pro dospivajici chlapce a aktivni muze je

2440 kcal/den (10200 kJ). (www.mte.cz, 20. 9. 2012).

Nézory na hodnoty zdroji kalorii ve vyvazené stravé se rizni, avSak nejcastéji se
pohybuji v rozmezi sacharidy 55 — 60 %, bilkoviny 10-20 %, tuky 20 — 30 %. Podle Foita
(2007) plati v CR nésledujici doporuéeny pomér: 15 % bilkovin, 30 % tukii a 55 % sacharid.
Podle poslednich studii je vSak skutecnost 13 % bilkovin, 37 % tukli a 50 % sacharidd.
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V nésledujici tabulce (Tabulka 2.) miizeme vidét orientacni hodnoty doporucenych davek
zakladnich zivin v g/1 kg. Opét se tyto hodnoty lisi v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické

zatézi, zdravotnim stavu atd.

Tabulka 2. Doporucené denni davky zakladnich Zivin v g/kg (Studijni material, KlimeSova,
2011).

I N
:
0,4 1-11 2

RozloZeni stravy béhem dne

Stejn¢ jako skladba stravy je dalezity i rezim jejiho pfijmu. Z obecného hlediska se

doporucuje jist pravideln¢ 5-6 krat denn¢ po mensich porcich.

na cely den a je potfeba doplnit energii po no¢nim pustu. Snidan¢ by méla tvoftit kolem 30 %
celkového denniho ptijmu. Dopoledni i odpoledni svadinka by méla zaujimat piiblizné¢ 10 %
piijaté energie za den. Obéd by mél byt energeticky ptiblizné stejn¢ bohaty jako snidané, tedy
okolo 30 % z celkového piijmu. MéEl by byt vyvazeny, tzn. obsahovat ve vhodném poméru
zékladni Ziviny — sacharidy, bilkoviny, tuky - a nejlépe doplnény o ovoce ¢i zeleninu.
Posledni jidlo piedstavuje vecefe, kterd by méla pokryt asi 20 % celkového piijmu. Obecné
plati, ze posledni jidlo by mélo byt 3 hodiny pied spanim, mélo by jit o stravu dobie

straviteInou a méné energeticky vydatnou.

Potravinova pyramida

Jednou z moznosti jak dodrzovat zaklady racionalniho stravovani je vyuziti tzv.
potravinové pyramidy. SlouZi pro snadnou a rychlou orientaci, €0 a Vv jakém mnoZstvi jist pro
dodrzeni vyvéazené stravy. V poslednich letech byly vypracovany rizné typy potravinovych
pyramid, které se mohou liSit napf. dle riiznych etnickych skupin ¢i alternativnich zplsobil
vyzivy. Obecné je v8ak snaha postihnout poteby primérného viceméné zdravého cloveka

(Kunova, 2011). Na zéklad¢ vysledkil fady studii zpracovalo Forum zdravé vyZzivy aktudlni
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potravinovou pyramidu, kterd by méla byt voditkem pro vybér vhodné a zdravé stravy — a to
specialné pro ceskou populaci (Obrazek 2). Potraviny umisténé na spodni ¢asti jsou
doporucovany jako ty, které by se méli jist nejcastéji a v nejvétsim mnozstvi. Postupné
S pfibyvajici patry by mél byt vybér potravin stiidméjsi. Specifické u této tzv. ,Ceské
pyramidy* je fazeni potravin z hlediska vhodnosti v ramci jednotlivych pater zleva doprava
(Blahutkova, 2008).
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nejvhadndjéi

Obrazek 2. Potravinova pyramida pro ¢eskou populaci. (www.fzv.cz)

Stravovaci navyky obyvatelstva CR

Machova (2009) se ve své publikaci zminuje, ze v poslednich letech nastaly nékteré
piiznivé zmény ve spotiebd potravin obyvatelstva CR. Jednd se sniZenou spotiebu
zivoc¢iSnych tukl, vepfového a hovéziho masa a vajec. Oproti tomu doSlo k nezddoucimu
poklesu spotteby mléka a mlécnych vyrobkii. Nadale ziistdva obliba smazenych pokrmu
a sladkych napojii. V konzumaci ovoce a zeleniny zaujimaji obéané Ceské republiky jedno
z poslednich mist. Dle vysledki ¢eského statistického ufadu (www.czso.cz) klesa nakup
chleba a stoupd naopak spotieba téstovin. Lidé piji méné mléka, ale zamétuji se na syry
a dalsi mlécné vyrobky. V roce 2010 doslo k celkovému poklesu spotieby potravin v kg na
obyvatele ve srovnani s rokem 2009, a to o 2,1 %. Doslo také k poklesu spotieby ovoce

0 7,7 % a zeleniny 0 10,4 % z celkové spotieby potravin.
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Obecna doporuceni:

2.2.3

Jist pravidelné 5x denné v intervalech po cca 3 hodinach v mensich porcich.

Zahajit den vydatnou a zdravou snidani.

Posledni jidlo jist nejpozdé&ji 3 hodiny pie spanim.

Snizit ptijem cholesterolu max. na 30 g/den.

Snizit spottebu kuchynské soli na5 — 7 g za den.

Zvysit prijem vladkniny na 30 g denné.

Spotieba zeleniny a ovoce 400 — 600 g/den (3 porce zeleniny, 2 porce ovoce).
Spotteba vajec max. 4 ks/tyden.

Dodrzet vhodné zastoupeni potravin (potravinova pyramida).

DodrZzovat vhodny pitny rezim — doporu¢ené mnozstvi tekutin cca 35 ml/kg pro
dospélého cloveka.

Omezit spotiebu alkoholu - u muz 200 ml vina nebo 0,5 I piva, u Zen o tfetinu méng.
Jist v klidu a pomalu.

Zvysit spotiebu lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin.

Zajistit dostateny ptivod minerala.

Preferovat pfijmu potravin s niz§im glykemickym indexem.

Jidlo ptipravovat chutné i esteticky (Kukacka, 2009; Machova, 2009; Astl et al., 2009;
Blahutkova, 2008).

Stres a duSevni zdravi

Jak jiz bylo zminéno v avodnich kapitolach, jednou ze slozek zdravi je i zdravi

psychické. Dusevni hygiena neboli psychohygiena je systém doporucenych pravidel a rad

k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dugevni rovnovahy (Celedova & Cevela, 2010).

Stres

»otres je setrvald, dlouhodobd télesnd nebo duSevni zatéz vznikajici v disledku

prehnané vysokych narokd ¢i Skodlivych podnétia* (Liidecke, 2007, 27). Stres je reakce

organismu na nadmérnou zatéz, kterd je nespecifickd, probihd u vSech lidi podle stejného
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schématu, ale li§i se ve zplisobu reagovani a miie odezvy organismu na stresor (Blahutkova,

2009).

Nelze popiit, ze stres je v dnesni dobé zdvaznym civiliza¢nim problémem. Stresoru je
cela fada a itoc¢i na nas kazdy den. Jedna se o problémy spojené s praci a financemi, zdravotni
problémy, problémy ve vzdjemnych vztazich, problémy s nedostatkem casu, ale tieba

I vano¢ni svatky, narozeni ditéte apod.

Stres a zdravi

Stres mtiZe pisobit na negativni zménu zdravotniho stavu pfimo nebo neptimo. Pfimym
uc¢inkem stresu na zdravotni stav ,,se rozumi obvykle jeho vliv na imunitni, endokrinni nebo
nervovy systém. Nepifimym vlivem stresu na zdravotni stav se rozumi vliv stresu na chovani
Clovéka — napt. na zménu Zivotniho stylu, tj. na jeho zdravotné dilezité formy a zpusoby

zivota® (Ktivohlavy, 2001, 184).

Vliv stresu nemusi byt na zdravi ¢loveéka vzdy zaporny, i kdyzZ je tak v obecné roviné
Siroké vetejnosti pievazné chapan. Pii stresové reakci dochazi k hromadéni energie, ktera,
pokud neni spotfebovana, ma negativni vliv na zdravi ve smyslu hromadéni nadbyte¢né¢ho
cukru, cholesterolu a mastnych kyselin v krvi. Tento nadbytek ma za nasledek mozny
vznik civiliza¢nich chorob jako je obezita, cukrovka 2. typu ¢i kardiovaskularni onemocnéni
(Blahutkova, 2009). Svétova zdravotnicka organizace varuje, ze do roku 2020 bude deprese

druhou nejCasté;jsi pri¢inou smrti na svété. Dnes deprese postihuje asi 121 milionti lidi.

Boj se stresem

Jelikoz jsou stres a stresové situace individudlni pro konkrétniho jedince, nelze pro boj
s nimi ptedlozit jakysi univerzalni ndvod pro vSechny. Pfesto existuji urcité strategie, techniky
a postupy, které pomadhaji s témito situacemi bojovat. Autorti a publikaci zabyvajicich se
problematikou stresu je mnoho a do jisté miry lze fici, Ze co autor, to jiny pohled na boj se
stresem. Kazdy si v§ak musi svilj pfistup ptizpisobit konkrétni situaci, povaze, zkuSenostem

a moznostem.

Cilem zvladnuti stresu je minimalizovat stresové faktory. Podle Kebzi (2005) je
klicovym prvkem kontrola nad vyvojem udalosti. Aktivné pristupovat k feseni problému,

ne potlacovat a popirat stres. Jak jiz bylo zminéno v pfedchozich kapitolach, pohybova
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aktivita ma vliv na zlepSeni fady psychickych projevii. Podle K#ivohlavého (2001) ma cviceni
vliv na zlepSeni depresi zatizené psychiky, na snizovani urovné uzkosti (anxiety),
na zvysovani kladného sebehodnoceni a na posilovani psychiky v boji se stresem. Lidé, kteti
pravidelné cvici, jsou méné nachylni vii¢i nemocem pii stresové situaci. Kebza (2005) se dale
zminuje, ze rozhodujici vyznam v feSeni zivotnich situaci ma aktivni pfistup k zivotu.
Schopnost usilovng, tvrdé a disledné bojovat se vSemi zivotnimi obtizemi. Kli¢em Kk uspéchu

je zvladani stresu nikoliv jeho eliminace (Joshi, 2007).
Spanek

Spanek je zakladni fyziologickou potfebou nezbytnou pro spravnou funkci organismu.
a témét vSechny organy. Spanek ma vyznam pro obnoveni rozumovych funkci, pro tvorbu

kratkodobé i dlouhodobé paméti, pro vylu¢ovani hormonti a imunitu (Kukacka, 2009).

KaZzdy jedinec je individudlni a podle jeho denniho rezimu, fyzické vytiZzenosti, véku,
zdravotniho stavu atd. mé riiznou pottebu spanku. Stejné tak je znacné individudlni i doba
ulehnuti. Za standardni dobu, ktera blahodarné ptisobi na lidsky organismus, je 6 — 8 hodin
souvislého spanku v noci. Klescht (2008) uvadi, Zze podle studii bylo prokazano, ze doba
spanku mezi 5 — 6 hodinami je pro zdravi méné Skodliva nez spanek trvajici devét a vice
hodin. Déle hovoii o souvislostech mezi poruchami spanku a zvySenym poctem piipadi
infarktu myokardu ¢i koronarnich ptihod. Spanek krat$i nez 5 hodin (dlouhodob¢) vyznamné
nebo nekvalitni spanek se miize projevit zhorSenim mysleni, snizenim pozornosti, pocitem
unavy a dlouhodobé potize se spankem mohou vést az ke vzniku zavaznych dusevnich
onemocnéni (Kukacka, 2009). Clovék s nedostatkem spanku byva podrazdény, miva horsi
naladu i vykonnost. Pro dobry a kvalitni spanek existuje cela fada rad a doporuéeni
od vhodného jidla a piti ped spanim aZ po rizné ritualy. Zit zdravé neznamena pouze

se dobfe stravovat a pravidelné cvicit, ale také dostatecn¢ dlouho a kvalitné spat.
2.2.4 Navykové latky

Pod pojmem néavykové latky se skryva celé spektrum latek (zejména omamné
a psychotropni), které jsou schopné neptiznivé ovlivnit psychiku c¢loveka, jeho socidlni

chovani, ovladaci nebo rozpozndvaci schopnosti a zplsobuji tzv. navykové chovani
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(zavislost). Mezi nejcastéji pouzivané a zaroven nejrozsirenéjsi patii alkohol a tabak, dale pak
latky jako pervitin, kokain, extaze, konopi apod. (www.mvcr.cz, 15. 6. 2012). V této praci

jsou popsany dvé jiz zminéné nejrozsirenéjsi navykové latky tabdk a alkohol.
2.2.4.1 Tabak

Ackoliv neni tabaku ptikladana takova dulezitost jako tfeba tvrdym drogédm a alkoholu,
opak je pravdou. Tabdk je nejrozsSifenéj$i navykovou latkou po celém svété, kterou je
ohroZena populace jiz ve velmi nizkém véku. Podle Machové (2009) je koufeni jednim
z nejrizikovéjsich faktord Zzivotniho stylu, protoze je nejcastéjsi pric¢inou zbyte¢nych

a predcasnych onemocnéni a timrti.

Skodlivé latky, které jsou soucasti tabakového koute, zpiisobuji zvyseni krevniho tlaku,
zrychleni srde¢ni Cinnosti, staZzeni srdeCnich cév (rizikové faktory pro vznik ischemickeé
choroby srde¢ni, srde¢niho infarktu, cévnich mozkovych ptihod), dale rakovinu plic, hrtanu,
dutiny Gstni slinivky bfi$ni, zptsobuji hypertrofii pridusek ¢i chronicky zanét prudusek. Dale
vedou K poskozeni dasni a odbouravani kostni hmoty v okoli zubu, ke zvySenému riziku

vzniku Zalude¢nich vieda a zvySuje koagulaci krve (Machova, 2009; Ktivohlavy, 2001).

Pocet kuraki se celosvétové odhaduje na 1,3 miliardy, z ¢ehoz na nasledky koufeni
umira asi 560 lidi kazdou hodinu. Letos na nasledky koufeni do této doby zemielo necelych
4 miliont lidi (www.worldometers.info, 18. 5. 2012). Celosvétoveé na nasledky koufeni umira
az 50 % kutakt. Podle WHO (2008) na nemoci zpusobené ndsledkem koutfeni umird EU asi
23 % muzii a 5 % zen. V CR je podle prizkumii Eurobarometru 2,3 miliont kufaki, z ¢ehoz
je asi 250.000 déti a mladistvych. Kralikova (2009) tvrdi, Ze polovina kutfadkl zemie o 15 let
diive, nez by zemieli, kdyby nekoufili. Toto &islo ¢inni v CR asi 18 000 lidi roéng, z &ehoz
8000 na onkologicka onemocnéni a z nich 5000 na rakovinu plic. Celkem 7000 kufakt umira
na kardiovaskularni onemocnéni a zbyvajici na respiracni a ostatni nemoci. Asi 20 % vSech

amrti v CR je ovlivnéno nemocemi z koufeni cigaret (www.kurakoviplice.cz, 18. 6. 2012).

2.2.4.2 Alkohol

Alkohol piisobi na nervovou soustavu. Jedna se o tzv. psychogenni drogu, které navodi

ptijemné pocity, usnadni spolecenské kontakty, povzbudi chut’ K jidlu, zahani nudu a stres

30



a navodi zklidnéni a spanek. Jeho ucinky jsou vSak odvislé od jeho mnozstvi. Podle mnoha
priazkumi ma malé mnozstvi alkoholu pozitivni vliv pfedevS§im u snizovani kardiovaskularni
mortality (Kfivohlavy, 2001). Bohuzel méa vSak mnohem vice negativnich G¢inkii na zdravi.
Jedna se o ptimé riziko cirhozy jater, nebezpeéi zavislosti, zanéty sliznic v celém rozsahu
traviciho ustroji, psychické poruchy, je spojen s mnoha zavaznymi socidlnimi a vyvojovymi
problémy vcetné nasili, zneuzivani a zanedbavani déti a absentérstvi na pracovisti (Machova,

2009; Kukacka, 2009).

Podle Eurobarometru je Evropa regionem s nejvyssi spotiebou na obyvatele alkoholu
na svété. Nadmérna konzumace alkoholu je tfeti nejvétsi rizikovy faktor pro onemocnéni
V Evropé a ro¢né na jeho nasledky umird az 195.000 lidi. WHO uvadi, Ze na nasledky
Skodlivé konzumace alkoholu zemie az 2,5 milionti lidi na celém svété. Podle vysledkl se
V uplynulém roce alkoholu napilo primérné 76 % dotdzanych obyvatel EU, abstinentt tedy
bylo 24 %. V Ceské republice je podil ,pijaka* alkoholu o néco vyssi, abstinujicich bylo
18 %. Pramérné se dennd v EU napije alkoholu asi 14 % lidi, vCR 7 %. Cast&j§imi
konzumenty alkoholu jsou muzi (84 %) nez zeny (68 %). Mladi lidé ve véku 15 — 24 let se
napiji 5 krat Castéji nez lidé starsi 55 let a zkonzumuji 1 vice alkoholu za tyden (ec.europa.eu,
21. 5. 2012). V CR zemie na nemoci zpiisobené chronickym pitim alkoholu kolem 4000 a
2000 Zen.
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2.3 Zazitkova pedagogika
2.3.1 Vymezeni pojmi

Pedagogika

V sociologickém slovu se docteme, Ze pedagogika je ,,véda o vychové a vzdélavani,
ktera zkouma, popisuje a objasiiuje tyto procesy a ¢innosti, zabyva se jejich cili, ukoly,
predmétem, obsahem, prostiedky, metodami a organizaci“ (Maftikova et al., 1996, 761).
Podle Juvy (1994) je pedagogika Vv soucasném pojeti védou o permanentni vychove,

0 celoZivotni vychové déti, mladeze 1 dospélych.

Jirasek (2004, 6) uvadi, ze ,,pfi pouziti slova ,,pedagogika“ budeme mit na mysli
teoretické analyzy a reflexe tykajici se vychovnych (a vzdélavacich) procesi, nikoliv

prakticke plisobeni.

Chlup (1948) vymezil pedagogiku jako védu o vychov¢, ktera ,,studuje a stanovi normy
vSestranného vychovavani... Jako v€da normativni stanovi pedagogika bud celistvé a
kone¢né, nebo jednotlivé a ¢astené cile, k nimz maji sméfovati ¢innosti a pochody vychovy a

vyuky...“ (in Priicha, 2006, 19).

Prozitek a zazitek

Jirdsek (2004) ucelen¢ popisuje v souvislosti se zdzitkovou pedagogikou pojmy jako
prozitek, zazitek, zkuSenost. Z jeho slov zjednoduSené vyplyva, ze prozitek ma aktivni
pritomnostni charakter, ktery, jestlize uplyne do minulosti a my se k nému v myslenkach
vracime, se oznacuje jako zazitek. Tedy zazitek je uplynuly prozitek do minulosti, k némuz je
mozno se vracet ve vzpominkach a analyzach. Cilem zazitkové pedagogiky je ziskani trvalejsi
podoby prozité udalosti, jejiz vysledky mlzeme uplatnit i v jinych situacich. Jde tedy

0 jakousi transformaci zazitku ve zkuSenost.

Jiraskova (2005, 202) definice prozitku zni: ,,Termin ,prozitek‘ je mozno vnimat jako
intenzivni, ditkkladny zptsob Ziti. Prozitek je udalost, kterd se vyrazné odliSuje od bézného Ziti
a pusobi predevSim svoji intenzitou proZivaného déje, aktivity, ¢innosti... ProZitek je vzdy

charakterizovan pfitomnosti a nepfenositelnosti*.
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»lermin ,zazitek® lze odliSit jako ptfesah, dosazeni cile a celkovost v ziti. Zazitek se
vzdy vztahuje k minulému prozivani. Teprve takto zpracovany zazitek, ktery je preveden
do védomi a nalezité zpracovan, se stava zivotni zkusenosti (cilem zazitkové pedagogiky), jez

je prenositelnd® (Jirasek, 2005, 202).

Jirdsek (2004, 14) shrnuje prozitek do nékolika bodi. Mizeme mezi né zahrnout:

e komplexnost (charakteristika lidského zpisobu existence, odliSujici se
od mozné redukce pouze racionalnim uchopenim),

e verbalni nepfenositelnost (s vétSim uspéchem u mytt a uméni, nez u védy),

e nedefinovatelnost (nezbytné vlastnosti jazyka se stalym pojmovym
aparatem stiraji plnost prozitku),

e jedine¢nost (jedine¢na udalost v $ir§im proZzitkovém proudu),

e intencionalni zaméfeni (proZitek je neoddélitelny od svého ,,obsahu®).

Zazitkova pedagogika

Podle Pelanka (2008) se zazitkova pedagogika zamétfuje piedev§im na dovednosti
a postoje. Je zaloZzena na dvou zakladnich pilifich - na uceni se prostfednictvim zazitku
a rozsifovani komfortni zony pomoci dobrodruzstvi. Toto tvrzeni rozsifuje Hanus a Chytilova
(2009, 17), podle kterych ,,zazitkové pedagogické formy vytvareji situace, provérené procesy,
postupy, ptibéhy a déje, které ¢lovéku umoziuji bezprostfednim vlastnim aktivnim ,konanim*
a ,prozitim‘ odhalit nové skutecnosti, védomosti a dovednosti®. Dalsi autoii zabyvajici se
zéazitkovou pedagogikou (Franc, Zounkova, & Martin, 2007) hovoti o vychové zazitkem jako
o komplexnim procesu, ktery v sob¢ slucuje zazitek, vnimavost, pozndni a chovani, a snazi se
zapojit také emoce, predstavivost, fyzické télo 1 intelekt. Vazansky (1995) piSe o piistupech
zazitkové pedagogiky, které vytvareji situace umoziujici ¢lovéku vlastnim, originalnim,
konkrétnim ,,pro-zitim* odhalit neznamé oblasti, dosahnout védomosti a ziskat empirické
poznatky. Dle Jiraska (2005, 206) je ,zazitkova pedagogika charakterizovana piedevsim

zkuSenosti, jejiz ziskani je podloZeno vlastnim prozitkem®.

Jirasek (2004, 15) dale uvadi, Ze pro ,,zaZitkovou pedagogiku je proZitek vzdy pouhym
prostitedkem, nikoliv cilem. Cilem pro ni ziistdva starotfecky vychovny idedl, vSestranny

rozvoj k harmonii smétujici osobnosti*.
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Pro zazitkovou pedagogiku jsou typické:

e zakotveni prozitku do jeho SirSich souvislosti,
e znalost analyza cilli navozovanych situaci,

e cilené vyvolani zamérného prozitku,

e zpracovani prozitku,

e prevedeni do zkuSenosti (Hanus & Chytilova, 2009, 18).
2.3.2 Historie zazitkové pedagogiky

V odborné domaci i svétové literatufe mizeme nalézt mnoho koncepci zabyvajicich se
zazitkovou pedagogikou a pro snadnéj$i pochopeni jednotlivych rozdili nam sta¢i sledovat

vychozi zdroje pro tvorbu vlastni svébytné koncepce a metodiky zazitkové pedagogiky:

. Némecka linie a zdroje ZP: venkovské vychovné ustavy H. Lietze, salemska Skola K.
Hahna, Waisenhaus-Kurzschulen, W. Neubert, M. Slechtova.

. Britska linie a zdroje ZP: Gordonstounska $kola K. Hahna, City Challengee, City
Bound, Aberdovey — Short term School, The Mountains Speak for Themselves,
Outward Bound.

. Americka linie a zdroje ZP: Project Adventrure, Adventrue Based Counseling,
Adventrue in the Classroom, Adventrue Programming.

. Severska linie a zdroje ZP: Fridtjof Nansen a Friluftsliv.

. Ceska linie a zdroje ZP: Junak — &esky skaut, Lesni moudrost, Tramping, Foglarovy
Ctenaiské kluby, Tabornické Skoly, P. Tasovsky, A. Gintell — experimentalni obdobi,
Prazdninova skola Lipnice (Hanus§ & Chytilova, 2009, 11).

Kofteny zazitkové pedagogiky lze hledat jiz v antické dobé, avSak za skute¢né pocatky
lze povazovat prace némeckého pedagoga Kurta Hahna. Ten usiloval za zaklddani center,
ve kterych by se ,,vychovou v pfirodé“ rozvijela osobnost Ucastnikii a ptekonavaly se
vzdjemné piedsudky. Cilem jeho vychovy nebylo ve shromazd’ovani védomosti, ale v otvirani
cest k prozitkim, diky kterym jsou lidé schopni odhalit své skryté sily a schopnosti. V obdobi
2. svétové valky zalozil ve Velké Britanii organizaci Outward Bound, ktera se pozdé&ji stala
nejvyznamnéj$i mezinarodni organizaci rozvijejici principy zazitkové pedagogiky. Termin
Outwars Bound oznacuje lod’ opoustéjici klidné vody pfistavu a vyplouvajici na oteviené

mote (Miles & Priest, 1999; Hanu§ & Chytilova 2009; Cinéera, 2007).
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Z metodiky hnuti Outward Bound vychazi mezinarodni organizace Project Adventure,
ktera vznikla v roce 1971 v USA. Hlavnim cilem bylo hledat cesty poskytovat prostiedky
k vyuziti zazitkové pedagogiky ve Skolnich podminkach. Zakladni slozkou bylo vyuziti prvki
dobrodruzstvi. V prubehu let vytvotili ¢lenové organizace komplexni metodiku a originalni
aktivity na vyuziti zazitkové pedagogiky ve Skolni i terapeutické praxi. Zamétuji se mimo jiné
na Skoleni pedagogickych pracovnikll i na vytvareni tzv. programu ,,Dobrodruzstvi ve tfidé®,
kdy se kombinuje uceni ve tfidé s vyzvou a dobrodruzstvim. Poslanim organizace je stat se
vedouci organizaci, kterd pomaha vyuzit prvky dobrodruzstvi vramci vzdélavani (Miles

& Priest, 1999; Hanu§ & Chytilova, 2009; Cincera, 2007).

Zhruba ve stejném obdobi se v Ceské republice zalina utvatet Seska skola zazitkové
pedagogiky, jejimz hlavnim meznikem se stalo sdruzeni Prazdninova Skola Lipnice (dale
PSL). Podle Cinéery (2007) dokazala PSL ve slozitych podminkach, které v dobé vzniku
panovaly na uzemi Ceské republiky vytvofit jedineéné ostrovy svobodného sebepoznani
zaloZené na vlastnich metodickych postupech. PSL je v Cesku povazovana za hlavni zdroj
rozvoje metod zazitkové pedagogiky. Podle Hanuse a Chytilové (2009) piedchazelo
samotnému vzniku PSL dlouhé obdobi vyvoje, které se datuje od roku 1964. Jednalo se
0 ,tabornické Skoly* v 60. letech, jejichZ cilem bylo vychovavat instruktory pro organizovani
zajmového pobytu v piirodé, a ,,obdobi experimenti v 70. letech, kdy byla hlavni koncepce
budovana na zakladé celkového ,tlaku‘ na osobnost ¢lovéka po strance fyzické, psychické
i socialni a tim se formovaly a zvazovaly dosavadni postoje, hodnoty a nazory jednotlivci.
V roce 1977 pak vznikd neziskova organizace Prazdninova $kola CUV SSM. Hlavnim
ukolem a cilem Prazdninové Skoly bylo ,,pomédhat vytvaret mladym lidem vlastni Zivot
Vv celém jeho bohatstvi, pestré paleté zkuSenosti a prozitki, naucit ¢lovéka byt nejen nastrojem
vyuzivanym pro riizné povinnosti, funkce a vyznamy, ale také zit* (Hanu$§ & Chytilova 2009,
15).

Po osamostatnéni se vroce 1990 se nasledny rok PSL stiva Glenem mezinarodni
pedagogické organizace Outward Bound. Metody specifické pro PSL jsou mimo jiné diiraz
na skupinovou a osobnostni dynamiku, cilenou dramaturgii projektdl a vytvafenim
rozmanitych piibéhtl a d&ji. Mezi hlavni prostiedky k dosaZeni cili vyuzivda PSL malo
strukturované, psychologické, strategické simulacni a jiné hry, tvofivé dilny, happeningy
a diskuze. Pro vlastni programy je charakteristické rychlé tempo, vysoké intenzita a spousta

neo¢ekavanych zazitkt (Hanus & Chytilova, 2009; Cindera, 2007; Franc et al., 2007).
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Hanug a Chytilova (2009, 17) uvadi hlavni body sily zaZitkové pedagogiky PSL:

e Cilovani — precizni formulovéani cili autorskych kurzi a jejich specifické
tematizovani (cil, téma, logo, design, hudba, podoba materiali).
e Motivace — cilené motivovani tcastnikti projektu (maximalni vykon, velka
intenzita a dynamika).
e Dramaturgie — promyslena skladba programi ve vztahu k zamyslenému cili
projektu. Rozeznavame tfi typy dramaturgii:
1. planovana (teoreticka),
2. realna (praktickd),
3. evaluovana (idealni, zdvérecna).
e Vyrazové prostiedky — hudba, barvy, pohyb, svétlo (tma), ptiroda, mistnost,
vang.
e Opvliviiovani osobnosti prostiednictvim situaci — hra, role, d¢j, pribéh.
e Zpétna vazba — ma nejruznéjsi podoby (hitace, rozbor, test, anketa, hra atd.)
a uzavira cely proces.
e Skupinova dynamika.
e Osobnost pedagoga — Zivotni a profesni zralost, odborna erudice, rozvinuta

emocni inteligence.
2.3.3 Metody zazitkové pedagogiky

Z vySe uvedenych metod zazitkové pedagogiky Prazdninové skoly lipnice jsou nasledné

podrobnéji popsany pouze nékteré metody souvisejici s cilem prace.
2.3.3.1 Metoda cilovani

Prvnim krokem pro sestaveni projektu je ujasnéni cili, jedna se o zakladni tkon
pti ptipravé kurzu. Podle Hentonové (1996; in Cindera, 2007) je mozno rozlisovat tii roviny

cilu:

1. Individualni — jedna se o o¢ekavani ucastnikli ¢i organizatorti akce. Jsou ptitomny
V kazdém vychovném projektu, avSak nemusi byt jeho hlavnim vychodiskem.

Zasadni vyznam maji u kurzii zaméfenych terapeuticky.
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2. Skupinové — definujeme jako potfebu skupiny integrovat se do funkéniho celku.
Jedna se napt. schopnost skupiny fungovat jako tym, skupina musi zvladnout urcity
ukol atd.

3. Kurikularni — vyjadienim toho, jakym zptisobem chce organizator akce ovlivnit
ucastniky. Lze rozliSovat ze tfi rovin: znalosti, porozuméni (pfedani dil¢ich dat,
ovlivnéni nahledu na uréity problém, situaci), postoje, hodnoty (ovlivnéni
ucastnikti, jakym zptisobem hodnoti vramci tématu) a dovednosti, jednani

(ovlivnéni zptisobu jednani a chovani).

Pomér mezi mirou zastoupeni jednotlivych cili rovin se miZe rliznit, avSak dobry
projekt by mé&l do ur¢ité miry pracovat se viemi tfemi vy$e zminénymi (Cinéera, 2007). Franc
et al. (2007) se shoduji, Ze téma kurzu maji byt zaméfeny na osobni rist (,,individualismus*)
a fungovani ve skupiné (,,spoluprace®), dale se potom tyto rozsifuji o specifické pod-cile,
které se na kurzu objevi pro jednotlivé ucastniky. Dle Hanuse a Chytilové (2009) nam také

stanoveni cile pomaha pii hodnoceni GspéSnosti akce.
2.3.3.2 Metoda motivace

,,Chees-li postavit lod, nedélej to tak, Ze svolas chlapy, aby sehnali drevo a zacali

stavet, ale dej jim, aby sami zatouzili po Sirém, nekonecném mori. *

A. de Saint-Exupéry

Podle Hartla a Hartlové (2000, 328) je ,motivace nejCastéji chapana jako
intrapsychologicky proces zvySeni nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energizace
organizmu“. Na zakladé¢ motivace se napf. projevuje osobnost jedince ¢i jeho uspoiadani
hodnot. ,,VSechno, co zplsobuje néjaké chovani, jednani nebo reakci, oznacujeme jako
motivaci nebo popud* (Kern et al., 1999). Nakone¢ny (1996, 12) vysvétluje pojem motivace
jako ,,psychologické diivody chovani, jeho subjektivni vyznam a soucasné vysvétluje
pozorovanou variantu chovani, pro¢ se riizni lidé orientuji na rtizné cile*. Hanu§ a Chytilova
(2009) hovoii o motivaci jako o cileném chovani a vzhledem k tomu, ze dosud neexistuje

univerzalni teorie vyjasiiujici motivaci ve ¢tyfech bodech:

e Pfi¢ina pohybu, diisledek zmén stavu organismu.
e Ditvod k rozhodovani v situacich volby.

e Vyklad smysluplnych souvislosti.
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e Proces zkoumani a usmérilovani vnitfnich procest ¢lovéka, které tidi,

aktivuje a udrzuje chovani.

Motivaci mizeme rozdélit na vnéjsi (Ciny, které vyvoldvaji jini lidé) a vnitini (Ciny,
které si vyvolavame a spoustime sami). Ze zéasady plati, ze vnitfni motivace je U¢innéjsi
a silnéj$i. Motiv navozuje hledani cesty k dosazeni cilli, kterd miize vést pres vnitini ¢i vnéjsi
prekazky. Velikost piekazky musi korelovat s motivaci. Pokud je naSe jedndni uspésné,
nasleduje pozitivni sebehodnoceni a tim k motivaci k dalsi ¢innosti (Hanus & Chytilova,
2009). Motiv tizce souvisi se strukturou naSich potteb. Pro lepsi nazornost uvadim model

hierarchie lidskych potieb podle amerického psychologa Abrahama Maslowa (Obrazek 3).

Obrazek 3. Maslowova hierarchie lidskych potieb (upraveno dle Nakone¢ny, 1998)

Z obrazku lidskych potteb zjednodusené feceno vyplyva, Ze vyvojoveé vyssi potieby
(v tomto ptipadé sebeaktualizace a pocit uznani) vystupuji jako naléhavé motivy, az kdyz
jsou, alespont do urcité miry, uspokojeny potfeby na niz§im stupni. Toto uspotfaddani hodnot
nelze striktné aplikovat na kazdého, je to pouze jakysi model prezentujici Sir$i vetejnost
a jejich hodnoty (Nakonecny, 1998). Tato hierarchie potfeb ndm ukazuje pro potieby kurzl
zazitkové pedagogiky jednoduché pravidlo. Pokud nezajistime v ramci kurzu zakladni potieby
jako jidlo, piti, pfim&feny Cas na regeneraci (spanek) a piekrocime hranici bezpecnosti,

nemlzeme ocekavat od ucastnikli posun v rameci jejich seberealizace.

38



V zazitkové pedagogice dle HanusSe a Chytilové (2009) lze vyuzit napf. tyto prostfedky
motivace: film, videozaznam, rozhlasova hra, kniha, povidka, basen, fotografie, dia snimky,
obrazy, legenda, myslenka, hudba a pisen, ptrednaska, lektor, scénka ¢i divadelni kus, svétlo
atma, hra, vlastni zapojeni a vlastni prostfedi. Tento vycet je pouhou inspiraci, je nutné

piihlizet k charakteru projektu.
2.3.3.3 Metoda dramaturgie

Podle Paulusové (2004, 85) je dramaturgie metoda, ,,jak vybirat jednotlivé programy
a sestavovat je do vysSich tematickych celkli (programovych bloki) s cilem dosahnout
ve vymezeném cCase kurzu ¢i akce co nejvEétsiho ucinku a efektu®. Autorka dale uvadi,

7e dramaturgii 1ze rozdélit na dvé zékladni vétve:

e teoretickou dramaturgii — prvotni faze prace s abstraktnimi tématy, hledani obsahu,
e praktickou dramaturgii — nasledna faze hledani odpovidajicich forem, zpracovani

abstraktnich témat aZ do podoby zcela konkrétnich programa.

Franc et al. (2007) hovoiti o péti stupnich dramaturgie:
e 1. stupen zahrnuje praci na hlavnim tématu. To fika, o ¢em kurz vlastné bude.
. stupeni zahrnuje praci na scénari.

stupent odpovida praktické dramaturgii, kam patii tvorba a vybér her.

2.
3.

e 4. stupen zahrnuje dokonceni scénare.
5.

Stupen je samotna dramaturgie na kurzu.

Ptiprava dramaturgie kurzu patii k hlavnim ukoli realizacniho tymu ptfed samotnou
akci. Beéhem kurzu se piiprava mize nékolikrat ménit na zakladé potieb a pociti ucastniki.
Neni nutné se striktné drzet ptivodniho scénare, ale je nezbytné, aby byl pfed zahajenim kurzu
kvalitn€ ptipraven. Ve vétsin€ ptipadl se nasledné porovnani planovaného a redlného scénate

odliSuje.
Slejska (in Cingera, 2007, 38) uvadi nékolik zasad spravné dramaturgie:

e posloupnost — fetézce aktivit by na sebe méli logicky navazovat,
e gradace — rust fyzické a psychické zatéze aktivit by mél byt rovnomérny,
e pestrost a rozmanitost — nemély by se opakovat ¢i objevovat za sebou aktivity

stejného druhu ¢i formy,
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o stfihy (kontrasty) — oziveni i motivaci pomahd stfidani aktivit opacné
zametenych, tedy po psychologickych programech zatadit pohybové atd.,

e vyvaZenost, priméfenost — Vvprogramu by nemé¢lo zapominat také
na odpocinek, chvili na samotu,

e pozitivni bilance — program by mél byt slozeny tak, aby z néj kazdy mohl mit

,dobry pocit* bez ohledu na to, jaké ma fyzické intelektudlni dispozice.
2.3.3.4 Metoda zpétné vazby a evaluace

Termin zpétna vazba se vyskytuje jak v technickych ¢i spolecenskych védach, tak
i vbézné komunikaci. Reitmayerova a Broumova (2007) hovoii o zpétné vazbé jako
0 informaci upozoriiujici na to, zda chovani né¢jakého systému je nebo neni na zadouci cesté.
Na zékladé reakci z okoli jsme schopni pochopit nasi roli mezi ostatnimi a piipadné ji tak
posunovat vhodnym smérem. Zjednodusené feceno nam zpétna vazba umoziiuje poucit se

ze svych chyb a opakovat uspéchy.

Zazitkova pedagogika pracuje s pojmem cilena zpétna vazba, kterd je vedena zamérné
nékym zvenci, kdo ji iniciuje. Ziskané zpétnovazebné informace se pak tykaji konkrétnich
situaci nebo osob. Dle Reitmayerové a Broumové (2007) je hlavnim cilem této zpétné vazby
to, aby Clovék 1épe porozumél svému prozivani i jednani ostatnich ¢lenti skupiny a aby dosel
k onomu porozuméni na zakladé vlastnich zku$enosti. Ukolem je uvédomit si, zpracovat
a aplikovat zkuSenosti v budoucich typoveé podobnych piipadech. Shodné¢ uvadi Bubelinova
et al. (1997), ze cilem zpétné vazby je vyzdvihnout a zevSeobecnit vysledky uceni a pienést je
do dalsich aktivit a nasledné praxe. V této souvislosti lze cilenou zpétnou vazbu vymezit

nasledujicimi dé&ji:

e formulovani a vyjadfovani prozitkl spjatych s okolim a jejich nésledné zpracovani,
e pfijimani prozitkli formulovanych okolim a jejich nasledné zpracovani,
e formulovani a vyjadfovani prozitkii spjatych se sebou samym (Reitmayerova &

Broumova, 2007, 14).

Jednim z pilitt zaZitkové pedagogiky je ueni prostfednictvim zdzitku. Abychom si
,»odnesli“ zkuSenost, nestaci pouhy zazitek. Je potieba jej zpracovat a poucit se z ng€j. O tomto
principu hovofi tzv. modely (cykly) zkuSenostniho uceni. Téchto modeli je nékolik. Neil

(in Hanu$s & Chytilova, 2009) je rozdéluje podle poctu krokt v jednom cyklu. Zakladem je

40



vzdy

,hekonecna spirdla® dvou az péti sekvenci, z nichz kazdd funguje jako motivace

M ev s

D. A. Kolba. Tento uceleny model uceni (Obrazek 4) kombinuje zazitek, vnimani poznavani

a chovani (Hanu$s & Chytilova, 2009; Pelanek, 2008; Cingera, 2007). Kolb (in Hanu$ &

Chytilova, 2009, 42) pojmenoval Sest zakladnich charakteristik zkuSenostniho uceni:

Je lépe koncipovano jako proces a neni pevné dan termin dosazeni vysledki.

Je to prubézny proces zakotveny v zazitcich.

Vyzaduje tesSeni konfliktu mezi protichidnymi styly adaptace na vnéjsi prostiedi.
Je to holisticky proces.

Zahrnuje ptenos informace mezi ¢lovékem a prostfedim.

Je to proces tvoteni védomosti.

IZku§enost l

IPIén zZmeén |

IOhIédnuti |

N\ /
l—(odnoceni'

Obrazek 4. Kolbuv model zkusenostniho uceni (Pelanek, 2008, 22)

Dle Hanuse, Chytilové (2009, 97-98) rozeznavame nékolik typt zpétné vazby:

Kvalitativni — pro piijemce jsou zpravidla srozumitelné;jsi a ptirozené;si.
Kvantitativni — statisticky vyhodnotitelné ¢islem (testy, dotazniky, grafy...).
Pozitivni — informace upozornujici, Ze chovani systému je na zadouci ceste.
Negativni — informace vysland zpét k 0Sob€ nebo instituci s cilem upozornit, Ze se
systém odklani od néjakého zaddouciho cile, vede ke stabilizaci.

Hodnotici — ocenéni, které je zaclenéno do urcité hodnotici Skaly (dobré vs. Spatné,

uspél vs. neuspél, Cernd vs. bild apod.).
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Nehodnotici — pouze sdéluje informaci, aniz by dochazelo k hodnoceni dobré vs.
Spatné, pozitivni vs. negativni.

e Okamzita — nasleduje bezprosttedné po akci, ¢inu, aktivité, projevu...Poskytovatel
zpétné vazby stale vidi detaily.
Zpozdéna — ¢im pozd&ji je zpétna vazba sdélena, tim vic je oprosténa od detailt,
vystupuji pouze nejvyznamnéjsi a nejpodstatnéjsi informace.

e Prima — vyjadrena primo, zfeteln¢, bez moznosti pochybovat, Ze byla poskytnuta.

NepFima — vyjadiena neptimo, zprostfedkovan¢, nemusi byt zietelna.

2.3.4 Stav plynuti a zéna komfortu

Jak jiz bylo uvedeno vyse, zazitkova pedagogika ma za cil vzdélavat a rozvijet
celkovou osobnost Cloveéka prostifednictvim zazitku. Aby byl vzdélavaci proces efektivni,
je potieba, aby slozitost tkoli ptedloZzenych pifed ucastnika (klienta) adekvatné odpovidali
jeho zkusenostem a dovednost. Nize uvedené schéma znazornuje prozivani ¢lovéka pti feseni
ukold (Obrazek 5). Pokud je zadani pro konkrétni osobu pfili§ jednoduché, nudi se. Naopak,
je-li tkol nad ramec mozZnosti Gcastnika, pfichdzi strach, uzkost a stres. Obé tyto roviny
vyvolavaji demotivaci a nedochazi tak k vychovné vzdélavacimu efektu. Naopak pokud
urovenn schopnosti a dovednosti koreluje se stupném obtiznosti tkolu, Clovék se dostava
do tzv. stavu plynuti, z anglického originalu flow, a ziskava nové zkuSenosti. Optimalni stav

plynuti je jednoznaéné individualni zaleZitost (Csikszentmihalyi, 1996; Cinéera 2007).
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Obrazek 5. Stav plynuti (upraveno dle Csikszentmihalyi, 1996)

Se stavem plynuti ptimo i nepfimo souvisi tzv. komfortni zéna (Obrazek 6). Komfortni
zona je oblast, kde se celkové po fyzické i1 psychické strance citime pohodIn€ a bezpecné.
Pokud se ocitneme mimo tento nas ,komfort, citime se nepiijemné. Komfortni zona je
tvofena nasimi zkuSenostmi a ziskanymi dovednostmi. Pokud se dostavame ven smérem
od jadra zony komfortu, hovofime o tzv. zoné rustu. Tato zona se chova jako dynamicky
model. Tzn., ze pokud nékterou nabytou zkuSenost nevyuzivame ¢i netrénujeme, pak se tato
dana oblast zorientace rastové zméni v orientaci klesajici. Napt. pokud pét let denné
trénujeme a poté rok sedime doma u televize, nase predchozi tézce vydiena fyzicka kondice je
na stejné, ne-li horsi arovni jako pied tréninkem. Po zoné ristové, neboli uéeni, se nachazi
tzv. zona ohrozeni neboli zoéna negativniho stresu. Optimalni je tedy vyuZzit v programu
zdanlivého nebezpeci, kde skute¢né riziko nehrozi. Naopak pokud je narocnost piili§ vysoka,
dostavame se do zony ohrozeni, nedochazi k u€eni a hrozi redlné nebezpeci (Pelanek, 2008;

Hanu$ & Chytilova, 2009).

»Zazitkové pedagogické formy vytvareji situace a provéené procesy €i postupy, které
¢loveéku umoziuji bezprosttednim prozitim odhalit nové oblasti, dosdhnout védomosti a ziskat

zkuSenosti*“ (Hanus§ & Chytilova, 2009, 87).
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hudebni inteligence

262 motivsjietho stresu (evstres) 26na negativiho stresu (ditres)

jazykové-organizadni

inteligence télesné-pohybova

inteligence

” 20m3 komforty
ZONA RUS

prostorove- intrapersonalni

orientacni inteligence
inteligence

y 263 véenf
vizvovs 2oma
interpersonalni inteligence

logicke-matematicka inteligence

Obrazek 6. Individualni zony komfortu, stresu a mozného rastu v oblasti zakladnich

inteligenci (Hanu§ & Chytilova, 2009, 86)
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3 CILE
Hlavni cile diplomové prace:

1. Najit mozné vlivy experimentdlniho kurzu iCan na fyzickou konstituci, zivotni styl
a zivotni spokojenost jedince.
2. Porovnat divody pfihlaseni probandi na kurz s jejich zménami v oblasti fyzické

konstituce, zivotniho stylu a zivotni spokojenosti.
Dil¢i cile diplomové prace:

1. Analyzovat zmény jedince pfed zahdjenim kurzu, po skonceni a po roce
od zahajeni kurzu v oblasti:
- somatickych charakteristik,
- pohybové aktivity,
- zivotni spokojenosti jedince (dotaznik Zivotni spokojenosti).
2. Posoudit trvalost efektu vyse zminénych zmén.

3. Doporucit postup pro dalsi vyzkum v této oblasti.
Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou zmény jedince pied zahdjenim kurzu, po skonceni a po roce od zahéjeni

kurzu v oblasti:
- somatickych charakteristik,
- pohybové aktivity,

- zivotni spokojenosti jedince (dotaznik zivotni spokojenosti)?

2. Existuji souvislosti mezi divody probanda absolvovat kurz a vysledky jeho zmén

v oblastech:
- somatickych charakteristik,
- zivotniho stylu,

- zivotni spokojenosti?

3. Byly pouzité metody pro vyzkum kurzu iCAn zvoleny spravné?
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4 METODIKA

Vzhledem ke stanovenym cilim prace a nizkému poctu ucastnikd pilotniho kurzu iCan,
je pro praci zvolena jedna z metod kvalitativniho vyzkumu a to piipadové studie. Jejich
soucasti jsou kvantitativni data, ziskana z anket, dotaznikti a naméfené somatické hodnoty.

Blizsi popis k ziskavani dat je uveden v kapitole 4. 3 Priub¢h vyzkumu.

Ptipadova studie je jednim z moznych ptistupti kvalitativniho vyzkumu. Jednd se
0 detailni studii jednoho nebo nékolika pfipadd, kde jde o popis vztahl v jejich celistvosti.
Narozdil od statistického Setfeni jsou v piipadové studii shromazdény vétsi pocty dat
od jednoho ¢i vice subjektt. Existuje nékolik typd piipadovych studii. V této praci je pouzit
typ osobni piipadové studie, jeZ podrobné zkouma urcité aspekty u jedné osoby (Hendl,
2005).

Hendl (2005) dale uvadi, ze kvalitativni vyzkum obecné do jisté miry urcitou volnost
V objastiovani skuteCnosti, coz lze soucasn¢ hodnotit jako pfednost 1 moznou obtiz.
Shaughnessy a kol. (in Hendl, 2005) vidi problém v dokazovani pfi¢in vztahii a obtize se

zobecnénim na populaci.
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym vzorkem byli ti€astnici pilotniho kurzu iCan, ktery byl otevien pro Sirokou

vefejnost ve véku 25-45 let s maximalnim poétem dvaceti ucastniki.

Pilro¢niho pilotniho kurzu se celkové zcastnilo 13 ucastnikli v zastoupeni 7 muza
a4 zen. Kompletni data, tedy spravné vyplnéné dotazniky DZS ve viech tfech méfenich,
vyplnéné dotazniky IPAQ pied a po skonceni kurzu a namétené antropometrické hodnoty
jsou k dispozici od 8 ucastniki (Tabulka 3). Zbylych 5 ucastniki muselo byt z méfeni

vytazeno z diivodu chybného vyplnéni nebo nedokonéeni kurzu.
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Tabulka 3. Charakteristika probandii

- _
muz muz muz

muz Zena Zena Zena muz
28 45 40 30 28 34 34 31
VS VS VS S VS VS VS VS
STIEA Nad 100 1000— 000 l\flzge Nad 100 Nad 100 Nad100 Nad 100
Pocet obyvatel tis. 29 999 tis. ob 1000 tis. tis. tis. tis.
obyv. obyv. - OOYV- obyv. obyv. obyv. obyv.
obyv.
Zpisob . . c
bydleni byt dim byt dim byt byt dum byt
. ano ano ano
Rodina ne 5 dati ne 5 dati ne ne ano | dite
Zam@&stnani ano ano ano ano ano ano ano ano
Poce‘i h0(31. V 40 42 45 40 40 40 49 40
zamestnani
Pes ne ano ne ano ne ne ne ano
Kuidk ne ne ne ne ne ne ne ne
R oux o 2dx 24x 240 24x 24x
’ tyden tyden tyden tyden tyden tyden
tyden
Organizovana o 2X o s 2o
PA ne ne 2x tydné tfdnd ne Ix tydné 1x tydne 1x tydné
BMI 24,1 30,5 37,6 27,3 25,5 25,6 23,5 25,6
Nejcastéji chiize, voleibal sélovy béh,
provozovani [N béh, ehal taebo beh VY badmin-  beh
" . bézky fotbal
aktivita plavani ton
Kolo k
N ano ano ano ano ano ne ano ano
dispozici
Auto k
o ne ano ne ano ne ne ano ano
dispozici

4.2 Etické aspekty

VSichni Gcastnici byli sezndmeni se zpracovanim jednotlivych vysledkt z kurzu, které

budou nasledné¢ kodovany. VSichni probandi souhlasili s pouzitim téchto vysledkii pro
védecké zpracovani.
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4.3 Pribéh vyzkumu

Data byla ziskavana v prub¢hu jednoho roku od 1. 6. 2010 do 11. 6. 2011.

K dispozici jsou informace od ucastnikl kurzu ziskané na zéklad¢ vyplnéni dvou anket
sestavenych instruktorskym tymem. Pomoci dotazniku Zivotni spokojenosti (dale jen DZS)
byla diagnostikovana zivotni spokojenost probandi. Mira pohybové aktivity ucastnikt
pilotniho kurzu byla zjisténa pomoci mezinarodniho dotazniku IPAQ (Internacional Physical
Activity Questionnaire). Antropometrické hodnoty byly ziskany pomoci pfistroje OMRON
BF511-T a OMRON M6 Comfort. Vsechny tyto data mame zprostifedkované od realiza¢niho

tymu kurzu iCan.
4.3.1 Sbér dat — IPAQ

Utastnici vypliiovali dotaznik dvakrat a to pfed zahdjenim kurzu, tedy 1. 6. 2010,
a druhy cca mésic po skoneni druhé vikendové casti 31. 1. 2010. Data byla ziskana

elektronickou formou.

IPAQ je standardizovany dotaznik evidujici chiizi, intenzivni a stiedné zatézujici
pohybovou aktivity v poslednich sedmi dnech. Diky své validité a reliabilité¢ je hodnotnym
nastrojem pro urc¢eni miry pohybové aktivity jako podpory zdravi u Siroké vetejnosti ve véku
od 15 — 65 let. Existuje kratka a dlouha verze tohoto dotazniku, pfi¢emz data pro tuto praci
byla ziskana z verze dlouhé. Ta je rozdélena do Ctyf tematickych Casti: pohybova aktivita
Vv ramci prace nebo studia; pohybova aktivita pii doprave; domaci prace, idrzba domu (bytu)

a péce o rodinu; rekreace, sport a volnocasova aktivita.

Kazda cast je rozdélena na n€kolik otdzek tykajicich se poctu dni/hodin stravenych
danou aktivitou. V zavéru dotazniku jsou dopliujici demografické otazky tykajici se véku,
vzdelani, zaméstnani a nejCastéji provadéné pohybové aktivité¢ béhem roku. Dotaznik IPAQ je

dostupny na http://www.ctkr.eu/en/downloads.

Aby bylo mozné secist celkovou pohybovou aktivitu, je nutné prevést skute€né minuty
na tzv. MET-minuty, protoze nelze s¢itat minuty za chize a intenzivni PA dohromady. Tyto
se ziskdvaji nasobenim celkového poctu minut dané PA, poctem dni za tyden a ptidélenym
koeficientem. Pro chizi je tento koeficient 3,3, pro stfedn¢ zatézuji aktivity 4,0 a pro

intenzivni aktivity 6,0. Pro lepsi pfehlednost uvadime ptiklad:
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- MET-minuty chlize v zaméstnani/tyden = 3,3 x ¢as chiize (minuty) x frekvence

chlize v zaméstnani (dny).

Nejprve jsme tedy vypocitali MET-minuty V jednotlivych tematickych ¢&astech

a nasledné¢ secetli celkovou chizi, sttedné zatézuji PA a intenzivni PA.
4.3.2 Sbér dat — dotaznik Zivotni spokojenosti

Méfeni DZS probéhlo ve tfech terminech:

1. pted samotnym kurzem, 5. 6. 2010 (papirova verze),
2. mésic po skonceni druhé vikendové ¢asti, 15. 1. 2010 (elektronicka verze),

3. rok po uplynuti zahajeni kurzu, 11. 6. 2011 (elektronicka verze).

K ziskani dat byl vyuzit DZS (Piiloha 2), ktery slouzi k zachyceni individualniho
obrazu celkové Zivotni spokojenosti ¢lovéka a diferencovani této spokojenosti do deseti
oblasti, které postihuji rizné slozky zivotni spokojenosti: zdravi, prace a povolani, financni
situace, volny cas, manzelstvi a partnerstvi, vztah k vilastnim detem, vilastni osoba, sexualita,
pratelé, znami, pribuzni a bydleni. Kazda z oblasti se déli do 7 polozZek, kde dotazovana osoba
odpovida na sedmibodové stupnici od ,,velmi nespokojen(a)* az po ,,velmi spokojen(a)*:

(1) velmi nespokojen(a),

(2) nespokojen(a),

(3) spise nespokojen(a),

(4) ani spokojen(a) ani nespokojen(a),
(5) spise spokojen(a),

(6) spokojen(a),

(7) velmi spokojen(a).

Dotaznik DZS se vyhodnocuje seétenim individualni odpovédi v kazdé z deseti $kal.
Odpovéd ,,velmi spokojen(a)* obdrzi hodnotu 7. Jednotlivé polozky a $kily DZS jsou tedy
ohodnoceny tak, ze vyssi hodnoty odpovidaji vyssi spokojenosti. Celkova hodnota DZS se
pocita sectenim 7 Skalovych hodnot — zdravi, finance, volny ¢as, vlastni osoba, sexualita,
pratelé, znami a piibuzni. Zbyl¢ Skdly se do celkové zivotni spokojenosti nezahrnuji

(Halaszova, 2012).

V této praci jsou uvedeny hodnoty v hrubém skore.
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4.3.3 Sbér dat — anketa sestavena instruktorskym tymem

Naméiena data jsou dopInéna o informace ziskané z ankety vypracované instruktorskym
tymem (Ptiloha 3). Prvni anketa vyplnéna pfed zahdjenim kurzu méla za hlavni cil zjistit, jaké
byly divody ucastniki ptfihlaSeni se na kurz a jejich ofekavani. Druhou anketu vyplnili
ucastnici po skonceni prvni Casti kurzu. Zde byly otazky zaméfeny na zpétnou vazbu
k uplynulému kurzu a na prvni dosazené zmény (Ptiloha 4). K dispozici jsou taktéz informace

z videorozhovort, kde se tc¢astnici vyjadfovali k plnéni stanovenych cili.

4.3.4 Sbér dat — antropometrické hodnoty

Antropometrické hodnoty byly ziskany pomoci ptistroje OMRON BF511-T.Tento
ptistroj pracuje na principu bioelektrické impedance. Do téla jsou prosttednictvim elektrod
vysilany elektrick¢ impulzy, které clovék neciti. Princip je zalozen na skuteCnosti,
ze elektricky proud prochazi snadnéji tekutinou v naSich svalech nez tukem. Diky tomu ndm
pfistroj mimo jiné poskytne informace o mnozstvi té€lesného tuku i1 kosterni svaloviny.
Presnost méfeni u téchto dvou parametrt je uvedena v rozmezi +/- 3,5 %. Méfeni probihala
vzdy ve stejnou denni dobu a to rdno a nala¢no, aby se predeslo faktortim, které by mohli
zkreslit vysledky.Déle je potfeba u vysledkii zohlednit celkovou hydrataci organismu, denni
dobu a dal8i mozné faktory ovliviujici bioimpedanci. Dale ptistroj poskytuje informace o

celkové hmotnosti, vypocita BMI atd. (www.docsimon.cz).

Hodnoty krevniho tlaku byly ziskany pomoci tlakoméru OMRON M6 Comfort. Jedna
se 0 tonometr pracujici na tzv. oscilometrickém principu. Metoda méfeni spociva v urceni
takové hodnoty tlaku, pfi niz jsou nejvétsi tlakové zmény v tepné. Tento piistroj ma klinicky
ovéfenou piesnost méfeni S moznou odchylkou +/- 3 mmHg. Diky technologii Intellisense,
ktera provadi dvé méfeni krevniho tlaku béhem jednoho méticiho cyklu, jsou vysledky velmi
piesné a spolehlivé. Kazdé méfeni probéhlo minimalné ve tfech opakovanich a z téchto
hodnot byla vybrdna nejcastéji se opakujici. Pfesto je nutné brat v potaz mnozstvi faktort,
které¢ mize ovlivnit aktudlni méfeni. Jednd se o aktudlni fyzicky i1 psychicky stav jedince,
denni dobu, pfedchozi pohybovou aktivitu, poziti stimulujicich latek atd.

(www.zdravionline.cz).
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4.4 Popis pilotniho kurzu iCan

Nésledujici informace vychazeji ze zavéreéné zpravy kurzu a osobniho rozhovoru

s instruktorem a spoluautorem kurzu Miroslavem Zakem V priibdhu mésice kvétna 2012.

Pilotni kurz iCan byl sloZen ze tii hlavnich ¢ésti:
1. 7denni kurz iCan, ktery se konal 5. - 12. 6. 2010
2. prvni navazujici vikend po 3. mésicich, v terminu 10. -12. 9. 2010

3. druhy navazujici vikend po 3. mésicich, v terminu 10. — 12. 12. 2010

Kurz iCan je komplexni ptilro¢ni program zaméteny na zménu zivotniho stylu, zalozeny
na tiech po sobé navazujicich zazitkovych kurzech s cilem zvyseni efektivity tohoto ptisobeni.
Stézejnim bodem projektu je komplexni intervence do zivota ucastniki v oblasti zdravi,
optimalizace pohybové aktivity a zdsad zdravé vyzivy. Neméné diilezitym cilem kurzu je ukol
motivovat UcCastniky ke zméné Zivotniho stylu prostiednictvim silnych individudlnich
a skupinovych zazitki. DosaZzené zmény se neprojevuji pouze na fyziologické urovni,
ale s pravidelnou pohybovou aktivitou a vyvazenym jidelnickem dochazi k pozitivnim
zménam 1 v psychické a psychosocialni oblasti. Zakladni soucasti projektu je diagnostika
antropometrickych 1 fyziologickych parametri a diagnostika Zzivotniho stylu a zivotni

spokojenosti.
4.4.1 Cile a témata kurzu
Jednotlivé cile byly vybrany ze zavérecné zpravy iCan 2010.
Cile projektu:
e Nadpolovi¢ni vétSina ucastniki:
— zméni a udrzuje své Zivotni navyky smérem ke kvalitnéjSimu zivotnimu stylu
(pohybova aktivita, vyziva),
— zlepsi své telesné parametry (BMI, WHR, % tuku, svalova sila, flexibilita, aerobni

kapacita, klidova TF, zlepSeni funkce autonomniho nervového systémi — spektralni

analyza variability srde¢ni frekvence),
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— zlepsi své psychické parametry (dotaznik Zivotni spokojenosti, motivace k pohybovym
aktivitam).

— Meéfeno vaéi startovnimu stavu

Cile kurzu:

Pomoci diagnostickych metod se ucastnici dozvédi svij startovni stav a s pomoci
instruktorti naplanuji individuélni rozvo;.
- Mg¢feni fyzickych parametru.
- Ugastnici pochopi, jak na tom momentalné jsou.
Ugastnici poznaji nastroje podporujici realizaci rozvojovych plani:
- mnozstvi pohybové aktivity, time management, stress management, relaxace,
prace s technickym vybavenim, kazdodenni ,ritudlky*.
Ugastnici si osvoji zdravé pohybové a stravovaci navyky.
Podpoteni motivace jednotlivct a vytvoteni podporujici skupiny.

Ugastniky to bude bavit.

Cile navazujicich vikendu:

Dalsi motivace Ucastnikil (setkani ucastnikii, motivacni aktivity, vzajemna podpora).
Zhodnoceni posunu mezi startovnim a soucasnym stavem.
Ucastnici zoptimalizuji své individualni plany.

Ugastniky to bude bavit (Zavére¢na zprava kurzu iCan, 2010).

4.4.2 Dramaturgie kurzu

Dramaturgie kurzu se odvijela od vySe zminénych cili kurzu. Naplni pobytovych kurzi,

které pracuji s metodami a prostiedky zazitkové pedagogiky, je kombinace teoretickych

i praktickych bloku z oblasti podpory pohybové aktivity a zdravi. Soucasti kurzu jsou i kratké

workshopy z oblasti: optimdlni pohyb, relaxace, vyvazena strava, sebefizeni a dalsi, které

doplni oblast zdravého zivotniho stylu. Metoda uceni prostfednictvim zaZitku a vlastni

zkuSenosti ma za cil zefektivnit dopad vlivu programu na podporu zdravi.
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Oproti planovanému scénafi prob¢hlo nckolik drobnych zmén na zakladé potieb

skupiny (posun fyzicky ndro¢ného programu na jiny den kvili unavé skupiny, piesun

nékolika psychicky zamétenych programti — kvali stfiddni rytmu aktivit). Schematicka

podoba realnych scénati ze vSech tii Casti kurzu je umisténa v ptilohach (Ptiloha 5, Piloha 6,

Ptiloha 7).

Zikladni rozdéleni programi na kurzech:

teoretické bloky z oblasti podpory pohybové aktivity a zdravi (prednaSky z oblasti
fyziologie lidského téla, zdravé vyzivy, pohybovych aktivit, apod.),

praktické ukazky (pohybovych aktivit, podptirnych prostfedki, zdravé vyzivy...),
specifické programy zazitkového charakteru s obsahem podpory zdravi (programy
predstavujici teoretické a praktické bloky jinou formou, s cilem lepSiho pochopeni
a znovuvytvoreni podstaty problému pro tcastniky),

programy specificky zéaZitkového charakteru s cilem rozvoje osobnosti ucastnikil
(naptiklad v oblasti vztahli, sebevnimdni, sebeduvéry, kreativity, motivace, systému
hodnot...),

diagnostické bloky,

programy zamétfené na oblast mezilidskych vztaht,

programy orientované na oblast prace s ¢asem a volnym ¢asem,

programy zamétené na skupinovou dynamiku a tvorbu podporujici skupiny,

dalsi programy (Halaszova, 2012, 55).
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5 VYSLEDKY
5.1 Pripadové studie

Nize jsou uvedeny jednotlivé piipadové studie, kde mizeme vidét praktické diference
z jednotlivych antropometrickych dat a vysledki dotazniku IPAQ. Pro doplnéni udaji jsou
pouzity vysledky z diplomové prace Jany Halaszové (2012), které mapovaly zivotni

spokojenost tcastniki kurzu iCan.

Jednotlivé studie zahrnuji charakteristiku probanda a davody, které jej vedly
k ptihlaseni se na kurz. Dale informace z ankety po skonceni prvni Casti a cile, které si
stanovil. Nasleduje analyza somatickych zmén, kde u jednotlivych grafi modra barva
predstavuje métfeni na zacatku kurzu, ¢ervena po skonceni kurzu a zelend po roce od zahajeni.
Vysledky z dotazniku IPAQ jsou spiSe dopliujici nez relevantni. Je nutné piihlédnout
ke skutecnosti, ze dany tyden, ke kterému se vztahuji odpovédi, nemusi byt ,,béZnym® tydnem
a informace tak mohou byt zkresleny. V zavéru jsou uvedeny vysledky z DZS a zmény

zivotni spokojenosti v prib&éhu roku.
5.1.1 Proband1

V nasledujici tabulce je strucné charakteristika probanda (Tabulka 4).
Tabulka 4. Charakteristika probanda 1

[ Pohlavi Jmw
28

Vzdélani VS

Bydlisté/pocet obyvatel nad 100 tis. obyvatel

Zpisob bydleni byt

Rodina ne

Zaméstnani ano

Pocet hodin v zaméstnani 40

Pes Ne

Kurak Ne

Pohybova aktivita za tyden 2-4x tydné

Organizovana PA Ne

24,1

Nejcastéji provozovana aktivita Béh
Kolo k dispozici Ano
Auto k dispozici Ne

09)
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Diivody prihlaseni se na kurz

., V posledni dobé nejsem spokojeny s tim, jaky vedu zivot. Vétsinu dni jdu pouze do prace,
Z prace a pak si sednu k pocitaci. Chtel bych zmenit sviij pristup. Naucit se byt vice aktivni,
spolecensky. *

,,Hodilo by se mi trochu vice pohybu a néjaké posilovaci/protahovaci cviky na zada.
., Potreboval bych, aby mé nékdo postrcil/nakopnul spravnym smérem.

Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)

,, Zjistit néco vic o relaxacnich technikach a zvysit tak kvalitu spanku .

., Pravidelné cvicit v optimalnim pasmu. *

Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

., Lehce jsem upravil jidelnicek a pridal pohyb. Na psychické zmeéné stale pracuji - bude to

spis dlouhodobad zmeéna. *
,, Kurz mé nabil energii a odhodlanim proveézt ve svém Zivoté néjaké zmeny.
Jak se dafrilo plnit cile (pFepis z videa)

., Nékteré cile se dari plnit, jsem celkové aktivnéjsi. Pridal jsem hlavné chiizi a brusle.*

Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametrti v pribéhu jednoho roku.

74 39 383 3382

72 38

70

68 37

66 36

64 35

62 %svalu

hmotnost %tuku

H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010
M11.6.2011 M11.6.2011 M11.6.2011

Obrazek 2. Zména hmotnosti a podilu tukl a svall v tle v prib&hu roku
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Pred zacatkem kurzu mél proband hodnotu BMI 24,1, coz podle tabulky jesté
odpovidd pozadovanym hodnotdm pro normalni hmotnost. Pfesto po ukonceni kurzu snizil
svoji hmotnost o 5,8 kg (Obrazek 7). Tim upravil i hodnoty BMI na 22,1. Na snizeni
hmotnosti se podilel ubytek asi 5 kg tuku a necely 1 kg svalové hmoty, ¢imz pozitivné upravil
pomér mezi svalovou a tukovou hmotou. Pokles svalové hmoty je nepatrny, proto je mozné
usuzovat, ze za Ubytkem vahy stoji mimo jiné i zvySeni pohybové aktivity. Po roce lze
pozorovat nartist tukové, ale i svalové hmoty. V celkovém hodnoceni proband po roce snizil

svoji hmotnost pouze o podil tukil, z ¢ehoz je mozné usuzovat, ze zvysil svoji pohybovou

aktivitu.

90

125 121

120 85
80
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75
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105 65

TK - sys TK - dia
H6.6.2010 ®10.12.2010 11.6.2011 H6.6.2010 ®10.12.2010 &11.6.2011

Obrazek 3. Zména systolického a diastolického tlaku krve v prib&hu roku

U probanda je patrné vyznamné snizeni systolického i diastolického tlaku v prubéhu
celého roku (Obrazek 8). Je nutné polozit otazku, do jaké miry jsou tyto hodnoty uréujici. Je
nutné piihlédnout na aktualni zdravotni stav probanda, predesSlou fyzickou aktivitu, stres,

poziti kavy a dalsi faktory, kterou mohou aktualné méfeni ovlivnit.

IPAQ
Pohybova aktivita v MET minutach 3000
2500
2000
1500
=" 1000
stfedné | . - 500
o .y ... | Intenzivni
chlize zatézujici
PA 0
PA Celekm PA
M1.6.2010 1238 1020 240 M 1.6.2010 2498
H31.1.2011 941 570 540 H31.1.2011 2051

Obrazek 4. Zmény v pohybové aktivit¢ v MET-minutach/tyden
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Vysledky z dotazniku IPAQ o zméné¢ PA nekoresponduji s vySe uvedenymi
somatickymi zménami (Obrazek 10). Domnivame se, ze na ubytku hmotnosti, musela mit
podil zvysend PA. Taktéz proband uvadi, ze je celkové aktivnéjsi. Podle dotazniku vsak
celkové PA oproti pivodnim hodnotam ubylo. Oproti prvnimu posuzovanému tydnu chodil
méné asi 0 90 minut, stiedné zatézujici PA klesla o 113 minut a intenzivni PA byla zvySena

0 50 minut.

Dotaznik Zivotni spokojenosti

230

220

210

200

190

- i
170

cerven 2010 leden 2011 cerven 2011

M hrubé skoére celkové

- , ) . 183 195 206
Zivotni spokojenosti

Obrazek 5. Zmény zivotni spokojenosti v pritbéhu roku

U muzi ve véku 26-35 let se hodnoty pohybuji v priméru 260 bodi S hranici
spolehlivosti 21,2 bodt hrubého skore. Od prvniho métfeni mizeme sledovat stalou tendenci
zvySovani Zzivotni spokojenosti (Obrazek 10). Na zakladé této skuteCnosti se proband
pohybuje na spodni hranici priméru. Vezmeme-li v Gvahu, Ze se proband piihlasil na kurz
pravé z duvodu nespokojenosti ve svém zivoté a hleda zde zménu, pak stile zvysujici se

tendence v prib&hu jednoho roku je pozitivni vysledek (Halaszova, 2012).

Podle celkovych vysledkli u probanda doslo k pozitivni zméné po strance fyzické
i psychické. Dle jeho slov je celkové aktivnéjsi. Vysledky z dotazniku IPAQ sice hovofti o jiné
skutecnosti, ale je mozné, ze pifi prvnim vypliovani byl dany tyden nadstandartni nebo
naopak, co tyce tydne pfi vypliovani po pul roce, mohl byt podprimérny vzhledem k PA.
Toto jsou vSak pouze domnénky na zaklad¢ vysledkt. V thrnu zle vice méné konstatovat,

ze cile byly v tomto ptipad¢ splnény stejné jako trvaly efekt.
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5.1.2 Proband 2

V nasledujici tabulce je strucna charakteristika probanda (Tabulka 5).

Tabulka 5. Charakteristika probanda

45

VS

1000 — 29 999 obyvatel

dim

ano, 2 deti

ano

2

e

obcas

e

05
Nejcastéji provozovana aktivita chtize, béh, plavani

Diivody prihlaseni se na kurz

,, Chtéla bych se naucit ,, Byt nad veci“, brat Zivot lehceji. Umét se prosadit ve skupiné. A také

omezit zdchvaty precpavani.

,,Asi pred rokem jsem prestala s pravidelnym sportovanim a nemohu se znovu rozhybat.
Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)

,,Nechat auto v garazi a chodit do prace pésky.

., DFtv vstavat a zacvicit si. “

,,Zménit organizaci domdcnosti a zapojit vice rodiny.

Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

., Nastartovalo mne to v novém usili zhubnout. Zacala jsem premyslet o planovani, zatim jen
premyslet.

., Zacala jsem se vice hybat, auto je cely mésic v gardzi. Snazim se neprejidat.
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3

., Bylo to pro mé ukazani cesty a hlavne podpora v usili zhubnout a zlepsit zdravotni stav. *
Jak se dafilo plnit cile (pFepis z videa)

., Zhubla jsem 5 kg, coz mi psychicky velmi pomohlo. *

., Chodim behat, plavat a pridala jsem posilovaci cviceni.

., Snidam a pripravuji si svacinky do prace, celkove mam vsak ve stravovani stdle nedostatky.

Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametrt v prubéhu jednoho roku.

90 86 42 40,6 29 28,6
39,6

85 40 28
38
80 27
36
75 34 26
70 32 25
hmotnost %tuku %svalu
H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010
M 11.6.2011 M11.6.2011 M11.6.2011

Obrazek 6. Zména hmotnosti a podilu tukt a sval v téle v prub&éhu roku

Pted zahajenim kurzu mél proband 2 hodnotu BMI 30,5, coz podle tabulky odpovida
prvnimu stupni obezity. Po ukonceni kurzu dokdzal snizit svoji hmotnost o 7,5 kg
(Obrazek 11). Tim byla upravena hodnota BMI na 27,8, coz spada do kategorie nadvahy.
Pozitivni sniZzeni vahy se podepsalo pouze na ibytku tukll. Svalova hmota v kg ziistava témet
neménnd. Na zaklad€ této skutecnosti lze pfedpokladat, ze se nejednalo pouze o redukéni
dietu, ale byla zatazena i pohybova aktivita. Podle dalsiho méfeni je ziejmé, ze jakmile
skon¢il ,,dohled nad probandem, poklesla motivace, zvysil se podil tuku a zle oéekavat, Ze se
hmotnost postupné dostane na svoji ptivodni hodnotu. Spolu s tim se zvedla 1 hodnota BMI,

kterd je opé€t na hranici mezi nadvahou a obezitou prvniho stupné.
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Obrazek 7. Zmény systolického a diastolického tlaku v pribéhu roku

Podobn¢ jako u ptedchoziho probanda lze sledovat stilou sestupnou tendenci
u systolického i diastolického krevniho tlaku (Obrazek 12). Vyznamny je piedevsim pokles
diastolického tlaku, ktery byl podle ptivodnich hodnot zvySeny a nyni zle fici, Ze je

optimalizovany. Systolicky tlak je v tomto piipade o néco nizsi, nez doporu¢ované hodnoty.

IPAQ
Pohybova aktivita v MET-minutach >400
5200
3000
2500 5000
2000 4800
1500
1000 4600
500 4400
0
stfedné . ., 4200
h &3 uiici intenzivni
chlze zatézuj PA 4000
PA celkem PA
M1.6.2010 957 1800 1680 M1.6.2010 4437
H31.1.2011 1683 2520 1080 H31.1.2011 5283

Obrazek 8. Zmény v pohybové aktivit¢ v MET-minutach/tyden

U tohoto probanda vysledky o zménach pohybové aktivity odpovidaji zménam
somatickym. Celkové vzrostla mira PA, pfi¢emZ navySena byla chlize a stfedné intenzivni

PA, 0220 a 180 minut za tyden. Intenzivni PA klesla o 100 minut (Obrazek 13).
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Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost
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Zivotni spokojenosti

Obrazek 9. Zivotni spokojenost

Proband se vyznacuje velmi nizkou vychozi hodnotou urovné zivotni spokojenosti
(Obrazek 14). Primérna hodnota Zivotni spokojenosti zen v tomto véku je vyrazné vyssi —
258 bodl. Jako negativni se ukazuje i1 dal§i jev a to vyrazné niz$i hrubé skoére zivotni

spokojenosti naméiené po roce od konani kurzu vici pretestu (Halaszova, 2012).

Na konci kurzu byla hmotnost probanda pozitivné upravena vici po¢ate¢nim hodnotam.
Shodné¢ s touto skutecnosti taktéz vzrostla 1 celkova zivotni spokojenost. Vysledky lze taktéz
pozitivné hodnotit ve vtahu ke stanovenym ciliim. Je zfejmé, Ze proband V pribéhu trvani
kurzu zvysil svoji PA a zlepsil celkovy psychicky stav. Vysledky po roce od zahajeni vSak
maji opacnou tendenci. Opét naristd hmotnost a Zzivotni spokojenost klesa dokonce
pod puvodni hodnoty. Zle se domnivat, Ze jakmile skonéila pravidelna kontrola ze strany tieti
osoby, v tomto piipadé ukonéeni kurzu, poklesala motivace spolu s adherenci ke zménam.
V celkovém souétu kurz splnil u probanda cile a o¢ekavani, av§ak vzhledem k efektu trvalosti

nebyla tato intervence dostatecna.
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5.1.3 Proband 3

V nasledujici tabulce je strucna charakteristika probanda (Tabulka 6).
Tabulka 6. Charakteristika probanda

Pohlavi zena

Vék 40
Vzdélani VS
Bydlisté/pocet obyvatel nad 100 tis. obyvatel
Zpisob bydleni byt
Rodina ne
Zaméstnani ano
Pocet hodin v zaméstnani 45

Pes ne
Kurak ne
Pohybova aktivita za tyden 2-4X tydné
Organizovana PA 2x tydné
BMI 37,6
Nejcastéji provozovana aktivita volejbal, bézky
Kolo k dispozici ano
Auto k dispozici ne

Diivody prihlaseni se na kurz

.,V ramci zmeén, co lze diky iCan ocekavat, tak urcité by mi prospélo i shozeni néjakého toho

kila a zlepseni kondice, abych se pohybovala mrstnéji a rychleji.

,, Urcite by mi tato zména i zvedla sebevédomi.

Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)

., Ze zacdtku sniZit hmotnost o 10 kg. “

,, Celkove upravit jidelnicek.

., Zvysit pohybovou aktivitu a zaradit minimalné 3x tydné strecink a protahovaci cviceni.
Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

,,Snazim se jist vice ovoce a zeleniny a o trochu vice chodit.

., UZ vim, Ze néco neplnim (psat si ze se budu 3x tydnée protahovat, bylo fakt nadhodnocené).
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Dale se v odpovédich vyskytuji nejasna vyjadieni typu: : ,, Zatim nemohu hodnotit, zatim

I3

nevim. ‘
Jak se dafilo plnit cile (pFepis z videa)

Odpovida, ze vice chodi, ale dalsi zmény nejsou patrné.
Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametri v prubéhu jednoho roku.

24,6
103 102,4 52 50,2 25
102 50 24
101 48
99,9 100,1 23
100 ‘ 46
99 44 22
98 42 21
hmotnost %tuku %svalu
H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010
M11.6.2011 M11.6.2011 M11.6.2011

Obrazek 10. Zména hmotnosti a podilu tukl a svald v téle v pribéhu roku

Hodnota BMI u tohoto probanda pted zahajenim kurzu cinila 37,6, coz odpovida
obezit¢ 2. stupné. V prubehu roku zle sledovat mirnou, avSak stdlou tendenci celkového
poklesu tukové hmoty a vzestupu hmoty svalové (Obrazek 15). Tukova hmota poklesla asi
0 5 kg a svalova hmota se navysila asi o 2 kg. I kdyz zde lze pozorovat ur¢itou intervenci
vzhledem Kk celkové vaze a moznym zavaznym zdravotnim riziktim, je celkovy pokles vahy
nedostateény a k prihlédnuti ke stanovenym cilim probanda je nesplnény. K pohybové
aktivit¢ ma podle slov kladny vztah, avSak neprovozuje ji v dostate¢né intenzité, ktera by

méla vyhovujici zdravotni dopad.
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70
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Obrazek 11. Zmény systolického a diastolického tlaku v pribéhu roku
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Jak jiz bylo zminéno v teoretické casti, obezita mulze byt rizikovym faktorem
pro zvyseny krevni tlak. V tomto ptipad¢ byl u probanda na zacatku méteni lehce zvyseny
krevni tlak diastolicky, ktery byl vSak i1 spoleéné se systolickym krevnim tlakem snizen

a upraven na optimalni hodnoty. Systolicky tlak je lehce snizeny pod normu (Obrazek 16).

IPAQ
Pohybova aktivita v MET-minutach 2500
1800 2450
1500
900
600 2350
0 . 2300
stfedné . .
hi tesuiici intenzivni
chlze za j PA 2250
PA Celkem PA
1.6.2010 545 1760 180 1.6.2010 2485
H31.1.2011 693 1650 0 H31.1.2011 2343

Obrazek 12. Zmény v pohybové aktivité v MET-minutach/tyden

Soucet vSech pohybovych aktivit zlistava vzhledem k ptivodnimu prakticky neménny
(Obrazek 17). Chiize byla zvySena o 45 minut za tyden, ale poklesla PA stfedni intenzity asi
025 minut za tyden. Intenzivni PA v daném tydnu nebyla Zadna. Vysledky se shoduji
s odpovédi probanda, Ze vice chodi, avSak toto zvyseni, které pfipadad na cca 6 minut/denn¢,

neni nikterak vyznamné.

Zivotni spokojenost
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Obrazek 13. Zivotni spokojenost
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Podobné jako u ptedchoziho probanda je vychozi hodnota hrubé skore pod primérem,
ktery ¢ini u Zen vtomto vé€ku 258 bodl. Proband nevykazuje podstatné zmény v oblasti
zivotni spokojenosti béhem celého roku a snizend hodnota pti poslednim méfeni je nepatrna

(Obrazek 18) (Halaszova, 2012).

Podle vyse zminénych vysledkl je patrné, ze u tohoto probanda prakticky nedoslo
k vyraznéj§im zménam. VSechny ukazatele zistaly vice ¢i méné na puvodnich hodnotéch.
Takto lze tedy stanovené cile vyhodnotit jako nesplnéné a je mozné se domnivat, ze kurz

probanda neovlivnil natolik, aby ke zménam doslo.

5.1.4 Proband 4

V nasledujici tabulce je stru¢na charakteristika probanda (Tabulka 7).

Tabulka 7. Charakteristika probanda

Pohlavi

Vék 30
Vzdélani VS
Bydlisté/pocet obyvatel méné nez 1 000 obyvatel
dim
ano, 2 dti
ano
40
ano
ne
2-4x tydng
2x tydné
27,3
Nejcastéji provozovana aktivita tae-bo
ano
ano

Diivody prihlaSeni se na kurz

,, Chtéla bych zaradit rekreacni sporty, pohyb, vyvazenou stravu a zdravy Zivotni styl

vSeobecne, jako automatickou a naprosto nedilnou soucdst mého Zivota. *

,, Také nechci, abych byla vnimdna jako ,,mamina od dvou déti“, troufam si o sobé tvrdit, ze
smyslim jinak nez jen jako ,,mamina“ a byla bych rada, kdyby tomu odpovidal i miij Zivotni

styl a moje postava.
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r wr

Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)
,,SnizZit svoji hmotnost, abych se citila lépe a neboleli mé zada, slachy a klouby. *
., Chodit vice, nez 2x tydné.

r wr

Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

., Pro me bylo urcité prinosem urceni hranice tepové frekvence, ve které spaluji tuky, kdy je

jesté zdravé se hybat a kdy uz se nicim. “

Abych pravdu rekla, tak jsem toho moc nestihla. Ne, Ze bych nechtéla, ale do tohoto vikendu
Jjsem nosila ortézu a s tou se toho opravdu moc délat neda, takze pohybova zmena mé teprve

ceka.
Jak se dafrilo plnit cile (pFepis z videa)

., Méla jsem problémy s achilovkou, pak viroza, jsem z toho smutnd, ale jinak se snazim

3

zapoyjit vice rodinu, jezdim na kole, béhdam, plavu a naddle tae-bo — ale v omezené mire.

Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametrii v prubehu jednoho roku.

7
6 74,8 42 41,4 27 26,4
26,5
74 41
71,6 26
72 ’ 70,8 40 25,5
25
70 39
24,5
68 38 24
hmotnost %tuku %svalu
M6.6.2010 ®10.12.2010 6.6.2010 ®10.12.2010 6.6.2010 ®10.12.2010
M11.6.2011 M11.6.2011 M11.6.2011

Obrazek 14. Zména hmotnosti a podilu tuki a svald v téle v prib&hu roku

Podle hodnot BMI na zacatku méfeni, které bylo 27,3, se proband fadi do kategorie
nadvahy. Z vysledki po ptl roce od zahajeni jsou somatické zmény téméf neménné (Obrazek

19). Necely 1 kg ubytku vahy se podepsal na ztraté svalové hmoty. Tuto skute¢nost je mozné
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ptipsat jiz zminénych zdravotnim problémtim, které omezovaly probanda v pohybové aktivité
optimalni intenzity. Za nasledujici piilrok byla svalovd hmota v kg nepatrné zvySena, avSak
zaroven spolu s narGstem hmoty tukové. Proband po rocni intervenci zistava v pasmu

nadvahy a stanové cile ve smyslu snizeni hmotnosti jsou nesplnény. Naopak, celkova vaha

byla zvySena.

140 134 100 82
135 80

130 60

125

120 40

115 20

110 0
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HM6.6.2010 ®=10.12.2010 m11.6.2011 M6.6.2010 ®=10.12.2010 wm11.6.2011

Obrazek 15. Zmény systolického a diastolického tlaku v prabéhu roku

Z nametenych vysledkl vyplyva, ze systolicky i diastolicky krevni tlak se od zahajeni
kurzu po pul roce zvysil (Obrazek 20). Vzhledem k mnozstvi faktort ovliviiujicich krevni
tlak, lze pouze spekulovat, zdali mélo predpokladané snizeni pohybové aktivity optimalni
urovné, vliv na tuto skutecnost. Nasledujici méfeni ukazuje pokles systolického tlaku pod

puvodni hodnoty, avSak diastolicky tlak zlistava nadale zvySeny oproti ptivodnimu.

IPAQ
Pohybova aktivita v MET minutach 6000
4000 5000
3000
2500 4000
2000
1500 3000
1000
508 2000
stredné intenziv
chiize zatézuji ) 1000
, ni PA
ci PA 0
¥ 1.6.2010 495 720 720 Celkem PA
H31.1.2011 396 3580 1440 H1.6.2010 1935
H31.1.2011 5416

Obrazek 16. Zmény v pohybové aktivité¢ v MET-minutach/tyden

67



V tomto piipadé opét piili§ nekoresponduji vysledky miry pohybové aktivity se
somatickymi zménami. Je patrné, Ze byla znacné zvysena pohybova aktivita sttedni intenzity,
ktera by, podle vyzkumi, méla nejvice ovliviiovat pokles tukové hmoty. Stredné zatézujici
PA byla zvySena o 715 minut za tyden, tedy asi o 100 minut denné. Taktéz byla zvySena
I intenzitni PA o 240 minut za tyden (Obrazek 21). Opét je nutné zvazit, do jaké miry jsou
tyto vysledky relevantni. U prvnich vysledkti mohlo jit z hlediska PA o podprimérny tyden

a u druhych vysledki mohlo jit naopak o nadprimérny. Opét jsou to pouze spekulace.

Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost
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Obrazek 17. Zivotni spokojenost

Jak jiz bylo uvedeno vyse, primérna hodnota hrubého zivotniho skore se pohybuje
vyse, nez je vychozi hodnota u tohoto probanda. Lze zde pozorovat vyrazny vzestup
po ukonceni kurzu, av§ak o to vyraznéjsi pokles (Obrazek 22), ktery je dokonce pod ptivodni

hodnotou (Halaszova, 2012).

Pokud bychom hodnotili pouze vysledky ziskané z dotazniku IPAQ, mohli bychom
potvrdit, ze doslo vyraznému nartstu PA. Vzhledem jiz ke zminénym moznym chybam nelze
toto brat dogmaticky a spiSe pfihlédnout ke zméndm somatickym. Hmotnost po ptl roce
zlstala prakticky stejnd a po roce od zacatku kurzu byla dokonce vyss$i. Z odpovédi probanda
a vysledkl Zivotni spokojenosti po kurzu lze predpokladat, Ze byl motivovan ke zméné, avSak
zdravotni problémy nedovolily stanovené cile naplnit. Toto mohl byt i jeden z moZnych

diivodd, které vedly k naslednému poklesu zivotni spokojenosti.
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5.1.5 Proband5

V nasledujici tabulce je strucna charakteristika probanda (Tabulka 8).

Tabulka 8. Charakteristika probanda

mu?
28

\&
nad 100 tis. obyvatel
byt

ne
ano

40

ne

ne
2-4x tydng
ne
25,5
beh
ano

ne

Diivody prihlaseni se na kurz

., Asi by se to dalo shrnout jako zacit Zit. :-) Nepovazuji posledni 3 roky svého Zivota,
za promarneéné, ale chce to zménu. A s tim asi zménit zpiisob své komunikace. *
Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)

., Zbavit se diagnostikované nadvahy.

., Kazdy den 1-2 hodiny cvicit (3x tydné posilovani, 4x tydné aerobni cviceni. *

Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

., Zménil jsem spoustu véci, ale myslim, Ze vétsina zmén zacala uz pred kurzem. Zacal jsem

‘

béhat, ale je asi brzo hodnotit, zda mi to vydrzi.

Jak se dafilo plnit cile (pFepis z videa)

Nebyl pfitomen, odcestoval do zahranici.
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Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametri v pribéhu jednoho roku.

Proband bohuzel odcestoval v obdobi zavére¢ného stietnuti do ciziny, proto jsou

u somatickych hodnot pouzity data z druhého méfeni (po 3 mésicich od zacatku kurzu).

85 30
80,7
80 76,9 20
75
75 10
70 0
hmotnost %tuku %svalu
M6.6.2010 ®10.9.2010 M6.6.2010 =10.9.2010 H6.6.2010 ®10.9.2010
M11.6.2011 M11.6.2011 M11.6.2011

Obrazek 18. Zména hmotnosti a podilu tuki a svald v téle v priibéhu roku

Proband mél na pted vstupem na kurz BMI 25,5, coz uz spadéd do kategorie nadvahy.
Po tfech mésicich dokazal shodit asi 5,5 kg, které piedstavovaly pouze tukovou hmotu
(Obrazek 23). Svalova hmota v kg ziistava beze zmén, stejné jako po roénim méteni. Tuk se
po roce opét o néco zvysil, avSak proband nadale zustava podle hodnot BMI v normé, tedy
na 24,3. Z vysledku lze predpokladat, ze po prvni ¢asti kurzu byl proband motivovany a splnil
si své stanovené cile. Nadale se udrzuje na hranici optimalni hmotnosti, avSak motivace

nejspis ochabla.

140 72
71

135
135

130
125
120
115

TK - sys TK - dia

H6.6.2010 ®H11.6.2011 H6.6.2010 ®11.6.2011

Obrazek 19. Zmény systolického a diastolického tlaku za rok
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U systolického krevniho tlaku dos$lo k vyraznému poklesu a diastolicky tlak zlstava

na pavodnich hodnotach (Obrazek 24).

IPAQ
Pohybova aktivita v MET minutach 2500
1200 2000
1000
800 1500
600
400 1000
200
0 500
stfredné . Lo
o vy ooy intenzivni
chlze zatézujici
PA 0
PA Celkem PA
1.6.2010 693 240 1080 1.6.2010 2013
H31.1.2011 198 240 360 H31.1.2011 798

Obrazek 20. Zmény v pohybové aktivité v MET-minutach/tyden

Podobné jako u prvniho probanda zde byly patrné pozitivni zmény ve slozeni téla
po ukonceni kurzu a opét tomu neodpovidaji vysledky z dotazniku IPAQ. PA aktivita
sttedniho zatizeni zlistala nezménéna a ostatni dvé hodnoty zna¢né poklesly (Obrazek 25).

Opétovné je mozné témto rozporum pricist nedokonalosti jiz zminéné u piedchozich piipadi.

Zivotni spokojenost

240

230

220

210

200

190

180

170

Cerven 2010 leden 2011 cerven 2011

M hrubé skoére celkové

" . : . 201 238 224
Zivotni spokojenosti

Obrazek 21. Zivotni spokojenost
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U tohoto probanda zle sledovat vyrazné zvySeni hodnot naméfenych po kurzu, coz
mizeme dle Marshe et al. (in Hattie et al., 1999) pfisuzovat fenoménu ,,post-group
euphoria“. Tedy stavu, kdy po ukonceni kurzu prozivaji ucastnici euforii z kurzu a celkove
zazivaji dobry pocit. Pfi métfeni po jednom roce celkova Zivotni spokojenost lehce klesa,

avsak stale zstava vyssi nez ptivodni (Obrazek 26) (Halaszova, 2012).

U tohoto probanda je patrna pozitivni zména v oblasti fyzické i psychické. Vysledky
po 3 mésicich ukazuji pozitivni zménu ve slozeni téla a celkovém poklesu hmotnosti. Dle
BMI tedy klesl z kategorie nadvahy, ¢imz byl splnén jeden ze stanovenych cild. Taktéz byla
V pozitivnim sméru zménéna i zivotni spokojenost. Shodn¢ kladné 1ze hodnotit i efekt stalosti,
nebot’ naméfené hodnoty jsou ve vztahu k ptivodnim vylepSeny. Vyjma vysledki o mnozstvi

pohybové aktivity, které, jak jiz bylo uvedeno, nemusi byt relevantni.

5.1.6 Proband 6

V nasledujici tabulce je stru¢na charakteristika probanda (Tabulka 9).

Tabulka 9. Charakteristika probanda

(Pohlavi _l mur

34

v§

nad 100 tis. obyvatel

byt

ne

ano

40

ne

ne

2-4x tydne

1x tydné

25,6
Nejcastéji provozovana aktivita salovy fotbal

ne

ne

Diivody prihlaseni se na kurz
., Rek jsem si, Ze bych konecné mohl trosku vylepsit sviij Zivotni styl.

Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)
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., Zamyslet se nad tim, jak lépe a zdravéji jist. *
., Najit si pravidelnou PA, kterou budu provozovat minimdalné 2x tydné.
,, Celkoveé upravit miyj zivotni styl a byt optimistictéjsi.

r wr

Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

., Zmenil jsem jidelnicek, zameril se vic na sledovani a rozvoj své fyzicke kondice, inspiroval

I3

jsem se i celkove pro zlepsSeni zZivotniho stylu.
Jak se dafrilo plnit cile (pFepis z videa)

Neni k dispozici

Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametra v prubehu jednoho roku.

73,5 73,2 18 17,8 41,5 a1
73 !
72,5 72 721 17 41 40,7
72 40,5
16 40,5
71,5
71 15 40
hmotnost %tuku %svalu
H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010
M11.6.2011 M11.6.2011 M 11.6.2011

Obrazek 22. Zména hmotnosti a podilu tuki a svalt v téle v prabehu roku

U tohoto probanda celkovd hmotnost odpovidd hodnotam BMI 23,5, coZ odpovida
optimalni vaze vzhledem k vySce probanda. I piesto lze sledovat mirny, avSak béhem celé¢ho
roku neustaly, pokles tukové hmoty a zaroven pozvolny narist hmoty svalové (Obrazek 27).
Zde lze hovofit o téméf optimalni intervenci. U tohoto probanda se predpokladéa trvala

motivace a adherence ke zméné.
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H6.6.2010 ®10.12.2010 ®11.6.2011 H6.6.2010 ®10.12.2010 w11.6.2011

Obrazek 23. Zmény systolického a diastolického tlaku v pribéhu roku

U tohoto probandu byli hodnoty na zacatku optimalni, doporucované (Obrazek 28).
Po ro¢nim méfeni tyto hodnoty ukazuji spiSe nizky krevni tlak. Neni sice nikterak zadany,

oproti vysokému krevnimu tlaku vSak nepfedstavuje tak zavazna zdravotni rizika.

IPAQ
Pohybova aktivita v MET minutach 9000
2000 8000
5000 6000
4000 5000
3000 4000
2000 3000
1000
0 N N 2000
o strve vdr?,e , intenzivni 1000
chlize zatézujici
PA 0 p
PA Celkova PA
M1.6.2010 6237 840 720 M 1.6.2010 7797
H31.1.2011 3762 480 1080 H31.1.2011 5322

Obrazek 24. Zmény v pohybové aktivité¢ v MET-minutach/tyden

Oproti tydnu pfed zahdjenim kurzu, ukazuji vysledky z tydne po ptil roce nizsi hodnoty
mnozstvi PA (Obrazek 29). Celkova chiize klesla o 750 minut na tyden, coz
odpovidda pruméru na den asi 107 minut a PA stfedni intenzity klesla pfiblizné o 90

minut/tyden. Intenzivni PA byla zvySena o 60 minut.
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Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost
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240
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200
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Cerven 2010

leden 2011

cerven 2011

M hrubé skére celkové
Zivotni spokojenosti

212

226

242

Obrazek 25. Zivotni spokojenost

Ackoliv se tento proband pohybuje na spodni hranici hrubého skore zivotni
spokojenosti, 1ze u néj pozorovat stalo tendenci zvySovani zivotni spokojenosti (Obrazek 30).
I ptesto, ze se hodnoty u muzii stejného véku pohybuji v priméru okolo 260 bodi, je tento jev

vzhledem ke skutecnosti, ze se pfihlasil na kurz za Gcel zmény, pozitivni (Halaszova, 2012).

Z vysledkl 1 informaci od samotného probanda je viditelné, ze doSlo k pozitivnim
zménam jak v oblasti fyzické tak i1 psychické. Ohledné¢ celkové zmény zivotniho stylu lze
povazovat cile za splnéné. Otazkou zlistava, do jaké miry byla pozménéna PA. Dle jeho slov

I somatickych zmén byla zvySena, avSak vysledKy z dotazniku IPAQ hovoti opacné. Opét je

nutné zduraznit, ze uvadéné tydny nemusely byt standartni.
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5.1.7 Proband 7

V nasledujici tabulce je stru¢na charakteristika probanda (Tabulka 10).

Tabulka 10. Charakteristika probanda

34

\E

nad 100 tis. obyvatel
diim

ano

ano

49

ne

ne

2-4x tydng
Ix tydng
23,5

béh, badminton
ano

ano

Diivody prihlaseni se na kurz

,» Chci zrevidovat co je pro mé v Zivoté diilezité, chci najit a jit cestu ktera ma pro mé nejvyssi

osobni prinos. “

Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)
., Vic tréenovat a ubéhnout maraton.

., Zapojit rodice do zmény Zivotniho stylu.

., Mit vice Zivot o lidech, nez o PC. “

Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

., Zatim nevim, kam konkrétné mé posunul, ale vim, Ze mé posunuje "rozumnym”,
pochopitelnym a mé blizkym smérem. Kurz beru jako vase otevieni dveri a nase zkoumani CO

3

V Mistnosti je. *

,, Neotdlim vybéhnout. *

~l
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Jak se dafrilo plnit cile (pFepis z videa)

., Pohybu mam dost, ohledné tréninku na maraton vsak trochu pokulhavam.*

. Aplikace znalosti na rodice zatim moc nevychazi. "

Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametri v prubéhu jednoho roku.

88 86,8 30

86 20

84

82 10

80 0

hmotnost %tuku %svalu

H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010 H6.6.2010 ®10.12.2010
11.6.2011 11.6.2011 M11.6.2011

Obrazek 26. Zména hmotnosti a podilu tuki a svald v téle v pribéhu roku

Vypocitané BMI u tohoto probanda odpovidd hodnotam 25,6 a podle tabulek spada
do kategorie mirné nadvahy. Z naméfenych hodnot po ptl roce vyplyva, ze proband dokazal
shodit asi 6 kg tuku a nabral asi 2 kg svalové hmoty (Obrazek 31). Tento vysledek zle hodit
jako velmi pozitivni a podle BMI se dostal z kategorie nadvahy na normalni hmotnost. Tyto
vysledky je mozné pficist zvySené pohybové aktivité, coz potvrzuji vysledky z dotazniku
IPAQ (viz niZe). Dalsi méfeni ukazuje nadale pokles celkové hmotnosti, avSak negativnim
smérem, protoze na poklesu se podilel pouze ubytek svalové hmoty. Lze se domnivat,

ze vysokd motivace po kurzu mirn€ poklesla a ubylo i mnozstvi pohybu.

1 100

40 134 136
80

130 60
40

120
20

110 0 .

TK - sys TK - dia
H6.6.2010 ®=10.12.2010 11.6.2011 H6.6.2010 #10.12.2010 11.6.2011

Obrazek 27. Zmény systolického a diastolického tlaku v pribéhu roku
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Prvni naméfené hodnoty pfed zahdjenim kurzu ukazuji mirné¢ zvySeny krevni tlak
(Obrazek 32). Druhé méteni ukazuje dokonce jesté vys$si hodnoty nez pocatecni. Tento jev
muze byt zpusoben mnoha riznymi faktory jako napf. aktualnim zdravotnim stavem,
stresovym podminkam, pfijmem tekutin i nadmérnym tréninkem. Vzhledem k tomu, Ze si
proband jako jeden z cili stanovil ub&hnout maraton, je mozna jedna z pii¢in zvySeného
krevniho tlaku pfetrénovanost. Jak jiz bylo zminéno vzhledem k mnozstvi ovliviiujicich
faktort, lze pouze usuzovat na moznych spojenich. Méfeni po roce ukazuje optimalni hodnoty

krevni tlaku systolického i diastolického.

IPAQ
Pohybova aktivita v MET minutach 12000
7000 10000
6000
5000 8000
4000
3000 6000
2000 4000
1000
0
stredné . ., 2000
o vy s intenzivni
chize zatézuijici
PA 0
PA Celkem PA
H1.6.2010 198 480 5790 M1.6.2010 6468
H31.1.2011 5148 2880 3240 H31.1.2011 11268

Obrazek 28. Zmény v pohybové aktivité v MET-minutach/tyden

Z pohledu celkového mnozstvi PA je u tohoto probanda vidét vyraznd zména (Obrazek
33). Vysoky narist chiize a stiedné zatézujici PA se na jednu stranu shoduji s vysledky
somatickych zmén, na druhou stranu jsou tyto hodnoty opravdu vysoké a je mozZné usuzovat,
ze se nejednalo o standartni tyden. Chiize byla navySena o 210 minut za den a PA stfedni

intenzity o 85 minut za den. Intenzivni PA klesla o pfiblizné o 60 minut za den.
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Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost
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Obrazek 29. Zivotni spokojenost

Podobné jako piedchozi proband, 1 zde lze sledovat stalou tendenci zvySovani zivotni
spokojenosti a vyrazny posun od ptvodni hodnoty. Piesto je i tento proband stale pod

primérnymi hodnotami muza stejného véku (Obrazek 34) (Halaszova, 2012).

Vsechny uvedené vysledky po ukonceni kurzu jsou u tohoto probanda velmi pozitivni.
Upravil svoji télesnou hmotnost, snizil hodnotu BMI a vylepsil pomér tukové a svalové
hmoty. Vyraznym byl i uvedeny vzestup pohybové aktivity. Zle se domnivat, Ze tyto zmény
mély podil na celkové zivotni spokojenosti, kterd taktéz stoupla. Jak jiz bylo zminéno vyse,
po roce byl zaznamenan mirny pokles svalové hmoty, avsak z celkového pohledu zle hodnotit

zmény jako trvalé.
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5.1.8 Proband 8

V nasledujici tabulce je stru¢na charakteristika probanda (Tabulka 11).

Tabulka 11. Charakteristika probanda

mu?
31
&
nad 100 tis. obyv.
byt
ano, 1 dité
ano

40
ano

ne
obcas
Ix tydné
25,6
beh
ano
ano

Diivody prihlaSeni se na kurz

., Ubylo chuti do spousty véci a rapidné poklesl pocet pohybovych aktivit. Projevilo se to i na

postave. “

,,Radd bych lépe sladil pracovni, osobni a rodinny Zivot a zvysil svou aktivitu.
Osobni cile na konci prvni ¢asti (prepis z videa)

,, Chtél bych vice sportovat (min. 2x tydné posilovat a 3x tydné aerobni cviceni).
,,Rdd bych upravil stravovani a celkove vylepsil postavu.

Informace o zménach z ankety po prvni ¢asti

., Pridal jsem zasadné pohybovych aktivit. Snazim se poslouchat svoje télo a necpat se
"lakavymi" pochutinami typu cokoldada, coca-cola, zmrzlina, kdyz na né nemam velmi velkou

chut’ -> zatim to prekvapive funguje a ani nemam pocit, ze se néjak Sidim. “

3

wZacal jsem poznatky z iCanu aplikovat na svoji maminku. *
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Jak se dafrilo plnit cile (pFepis z videa)

., Pridal jsem vice pohybu a upravil i jidelnicek.

Somatické zmény

Nize jsou popsany zmény jednotlivych parametrt v prubéhu jednoho roku.

90

85

80

75
hmotnost

H6.6.2010 ®10.12.2010
M11.6.2011

%tuku

M6.6.2010 ®10.12.2010
M11.6.2011

38
37
36
35
34
33

%svalu

M6.6.2010 ®10.12.2010
M11.6.2011

Obrazek 30. Zména hmotnosti a podilu tukli a svald v téle v pribéhu roku

Proband se na zaCatku méteni pohyboval v kategorii mirné nadvahy, do které je fazen

podle hodnoty BMI 25,6. Za piil roku snizil svoji celkovou hmotnost o 5 kg (Obrazek 35).

Toto snizeni bylo pouze na tukor tukové hmoty. Svalova hmota v kg ziistala stejnd. Tento

ubytek doprovazi i vysledna niz§i hodnota BMI, ktera byla upravena na 23,9, a proband se tak

dostava do kategorie normalni vahy. Z vysledka ziskanych po dal$im pulroce je vidét,

ze trend byl opacny. Mirn€ stoupla tukova hmota a klesla svalova. Na celkové hmotnosti

zmény nejsou.
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Obrazek 31. Zmény systolického a diastolického tlaku v pribéhu roku

PocateCni mirné¢ zvySeny systolicky krevni tlak dosahl podle posledni naméiené

hodnoty po roce niz§ich hodnot a je tak v toleranci normy (Obrazek 36). Diastolicky tlak byl
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naopak po roce vyssi nez jeho pivodni hodnota. Tato zvyseni je presto stile v hodnotach

normy.
IPAQ
Pohybova aktivita v MET minutach 4000
1600 3500
1400 3000
1200
1000 2500
800 2000
600
400 1500
203 1000
stfedné . ., 500
o vy i . intenzivni
chize zatéZujici
PA 0
PA Celkem PA
M1.6.2010 792 1440 0 M 1.6.2010 2232
H31.1.2011 1337 720 1440 H31.1.2011 3497

Obrazek 32. Zmény v pohybové aktivité v MET-minutach

Vysledky z dotazniku IPAQ se zdaji byt vsouladu s vysledky somatickych zmén
(Obrazek 37). Je vidét celkové navySeni pohybové aktivity, ptiCemz klesla sttedné zatézujici
PA a naopak chiize a intenzivni PA byly vyrazné¢ zvySeny. Chiize byla navysSena o 165 minut

za tyden a intenzivni PA se zvysila o 240 minut/tyden. Stfedné zatézujici PA byla snizena

0 180 minut za tyden.

Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost
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Obrazek 33. Zivotni spokojenost
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Po kurzu je mozné sledovat vyrazné navyseni ptivodni hodnoty, ktera dale stagnuje a po
rocnim hodnoceni zlstava témét stejnd (Obrazek 38). Jak jiz bylo uvedeno u probanda 5,
tento stav je mozny pticist pokurzovni euforii, ktera postupné opadéd. Podle doporuceni je
vhodné, pro urceni dopadu provadét méteni v delsi casové prodlevé od kurzu (Halaszova,

2012).

U probanda byly podle vysledkt cile splnény. Snizil po ptl roce svoji celkovou
hmotnost a dostal se podle tabulky BMI z kategorie nadvahy na normalni hmotnost. Upravil
I pomér svalové a tukové hmoty, pfiCemz lze usuzovat, Ze se tak stalo na zakladé zvyseni
pohybové aktivity. Taktéz stouplo 1 skére Zivotni spokojenosti. Pokud je mozné z téchto
parametrii hodnotit stalost efektu, Ize se na zaklad¢ vysledka ziskanych po roce domnivat,

7e zména u probanda pretrva.

5.2 Doporuceni pro dalsi vyzkum

Pulro¢ni kurz iCan byl pilotnim projektem, jehoZ cilem bylo probudit u ucastnikt
motivaci a silu k zivotni zmén¢. Stézejni naplni programu bylo objasnit vyznam a zdsady
zdravého zivotniho stylu, pfedevSim v oblasti pohybové aktivity a stravovani, dale pak ziskani

teoretickych i praktickych znalosti v oblasti osobniho rozvoje a fizeni ¢asu.

U experimentalnich kurzt podobného typu se mohou vyskytnout urcité nedokonalosti
jak v oblasti dramaturgie, cilovani, zpétné vazby a dalSich. Pokusime se proto shrnout

v n¢kolika bodech nedostatky, které vyvstali v pribéhu hodnoceni ziskanych dat.

Prvni problém vidime v zdméru kurzu z hlediska Sirokého zébéru. Pod pojmem ,,zména
zivotniho stylu® se skryva obrovské mnozstvi faktorli, na které je potfeba se zamétit. I ptesto,
7ze byl omezeny pocet ucastnikl, je téméf nemozné sestavit takovy program a takové
intervenni metody, které by v odpovidajici mife poskytli dostatecné informace vSem
cil kurzu. Zaméfit se na jednu oblast zmény tak, aby vSichni Gcastnici jeli na kurz se stejnym

cile napt. zhubnout.

Je logické, Ze zména se neprojevi ze dne na den a je proto nutna urcita doba, po kterou

by tato intervence méla probihat. V tomto piipadé¢ se jednalo o tfi na sebe navazujici

83



zazitkové kurzy, které se uskuteCnili v priabéhu pil roku. Stfetdvani probihalo po tfech
mésicich. Domnivame se, ze pro vétsi motivaci a lepsi kontrolu by bylo vhodné tento interval
zkratit. K tomuto nedostatku se vyjadfovali ve zpétnovazebnich anketdch i samotni ucastnici.
Doporucujeme z téchto divodu zkratit celkovou dobu trvani kurzu napi. na dva mésice
a intervaly setkavani by pak byli po mésici. Ugastnici by pak byli ve vét§im ,.presu* a mohlo
by dojit k vyraznéjsim zménam. Vhodné by bylo zanechat kontrolni body po pul roce a

po roce.

Pokud bychom chtéli stanovit hypotézu, zdali mél ¢i nemél kurz vliv na zmény
ucastnikll v oblasti somatické, pohybové ¢i Zivotni spokojenosti, museli bychom mit kontrolni
skupinu. Ta v tomto piipadé chybi, a proto se Ize dle vysledkii a vypoveédi probandd pouze
domnivat a usuzovat, zda prob&hlé¢ zmény byly na zdklad¢ UcCasti na kurzu. Pro dalsi kurz
tohoto typu by bylo vhodné tuto kontrolni skupinu zatadit, aby bylo mozné vyhodnotit efekt
kurzu. I pfesto bude velmi obtizné ne-li nemozné posoudit, pro¢ doslo nebo naopak nedoslo
ke zméné a stanovit tak kurz jako uspésny ¢i neuspé$ny. Na probandy v prubéhu celé
intervence pusobi nespocetné mnozstvi faktort, které nelze samotnym kurzem ovlivnit ani
kontrolovat. Mize se jednat o zdravotni stav probanda, o prostiedi kolem néj, o celkovych
udalostech ve spole¢nosti, rodinnych vztazich a mnoho dalSich. Do jisté miry Ize nékteré

faktory predpokladat a ptipravit se na né, avSak nikdy nebude mozné vyvarovat se vSem.

Déle se domnivame, ze nckteré metody, které byli pouzity k ziskani dat, nebyly
pro vyhodnoceni zmén vhodné zvoleny nebo nebyly vhodné pouzity. Dotaznik IPAQ
analyzujici mnoZstvi pohybové aktivity neni doporu¢ovan pro hodnoceni interven¢nich studii
provadénych s malymi soubory. Konkrétné v tomto piipadé nelze z dotazniku uréit, zdali
skute¢né doslo ke zméné pohybovych aktivit. Jak jiz bylo uvedeno v kapitole vysledku,
konkrétni tydny, ke kterym se vztahovaly odpovédi, mohli byt nestandartni. Pokud by se
trvalo na pouziti dotazniku IPAQ pro tento typ vyzkumu, bylo by vhodné vypliovat jej
vicekrat a v pravidelnou dobu. Napi. kazdym prvni tyden v mésici po dobu ptl roku. I nadale
je nutné piihlizet k faktorim, které mohou zkreslit vysledky napt. klimatické podminky,
sluzebni cesty atd. Obdobné je tomu u snimku tydne, ktery vyuzil tym instruktort k analyze
pohybové aktivity, avSak pro tuto prace nemohl byt pouzit z divodi netplného vyplnény
u vétsiny probandl. Pro monitoring PA pro takto malou skupinu lidi je vhodné vyuzit systém
IDARES.COM. Tento systém byl vytvofen ve spolupraci s Centrem Kinantropologického

vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a s jeho fungovani byli
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ucastnici sezndmeni a nékteti jej i1 vyuzivali. Na zdklad¢ vlozenych dat tento program
vypocita energeticky vydej, objem PA, intenzitu a porovnava graficky mnozstvi pohybu
bé¢hem jednotlivych mésict. V ptipadé skupiny lze sledovat i rozdily mezi jednotlivymi
jedinci. Nevyhodou je vtomto pfipadé skuteCnost, ze ne kazdy ma pravidelny pftistup

k internetu a ne kazdy umi tyto on-line systémy pouzivat.

Déle by bylo vhodné sestavit anketu, kterou by probandi vyplhovali spolu se
zavéreCnym meéfenim po roce. Tato anketa by méla obsahovat otazky, které by se cilen¢ ptaly

na zmény, které konkrétné souvisi s ti€asti na kurzu.
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6 DISKUSE

Pilotni kurz iCan, ktery dostal prestizni cenu Hubert za novy a originalni ptinos v tvorbé
a realizaci kurzi zazitkovou metodou od Prazdninové Skoly Lipnice, byl vyjimecnym
a odvaznym krokem. Existuje mnoho kurzi a projektti zamétenych na zménu zivotniho stylu,
ale iCan je vyjimecny tim, Ze propojil tuto problematiku s pedagogikou zazitku a vyuzil ji
jako nastroj intervence. Kazdy zazitkové pedagogicky kurz je jedine¢ny a ve své podstaté
neopakovatelny. Ve vétSin¢ pripadl je pfipravovany pro omezeny pocet jedinct, ktery se
pohybuje max. do tii desitek ucastnikii. Ptinos téchto kurzi je znaéné individualni
a U kazdého ucastnika zanechdva rozdilné stopy. Velky problém nastava ve chvili, kdy je
potieba zhodnotit efekt takovychto kurzi. Metodologické limity nedovoluji prozatim najit
efektivni zplisob feSeni této problematiky. Je na misté poloZit otazky, do jaké miry je vhodné
zkoumat vliv téchto kurzli na ucastniky. NeSetrnym ,,zdsahem‘ by se mohlo stat, ze bude
potlacena plivodni mySlenka a samotna podstata, kterd tkvi v jedineCnosti prozitku jedince
azngj vyplyvajicich ostatnich benefiti. Programova ¢ast a celkova realizace je zavisla
na aktualni odezveé ucastnikii a velmi Casto se stava, ze scéndi kurzu je nutné ménit. Pokud
bychom se kvili vyzkumu snazili témto zménam piedejit, potlacili bychom tak jednu
ze zakladni charakteristiky zazitkové pedagogiky (Zappe & Okrouhly, 2007). Autoifi dale
uvadi, ze zazitkové kurz, nabizeji moznosti a vytvareji prostor pro osobnostni zménu, avSak
zda bude tento potencional vyuzit, je Cisté zaleZitosti odhodlanim daného jedince. Hodnotit
tedy efektivitu kurzu, kdyz je tato skuteCnosti zavisld na pfistupu tucastnika, je témeéft
nemozné. Lze tedy pouze usuzovat a domnivat se na zakladé¢ métitelnych vysledku, nikoliv

tvrdit. Tato prace se tak snazi pouze najit mozné vlivy kurzu iCan na zmény tcastnik.

Z popsanych davodi se pokusime shrnout vysledky a najit mozné spojitosti mezi

probéhlymi zm&nami u probandu a jejich Gi¢asti na kurzu.

U probandt 1, 2, 6, 7 a 8 doslo po skonceni kurzu k pozitivni tprave celkového podilu
tukové a svalové hmoty. Déle u probandii 1, 2, 7 a 8 doslo k celkovému sniZeni vahy a u tii
z nich, probandi 2, 7 a 8, klesli podle hodnot BMI o kategorii niz. Tedy z obezity 1. stupné
do nadvahy a z nadvahy do kategorie normalni hmotnosti. U probanda 5 taktéz doslo k tbytku
tukové hmoty a sniZzeni hmotnosti, avSak tyto hodnoty byli ziskany v prib&hu kurzu ne
na jeho konci. | zde poklesla hodnota BMI z nadvahy do normalni hmotnosti. Pfedpokladame,
ze u téchto probandii dosle ke zvySenipohybové aktivity i upravé jidelnicku. Zda se,

pochopili vyznam téchto dvou zakladnich pilith pro kvalitu Zzivota a celkové zdravi.
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U probanda 3 doslo ke snizeni tukové hmoty a nérGstu svalové, avSak vzhledem k celkové
hmotnosti, je tento Ubytek méné¢ vyrazny, nez u vySe jmenovanych. V tomto ptipadé byla
intervence z hlediska puisobeni na zdravi nejzadanéjsi, avSak kurz a jeho prostfedky nejspis
nebyly dostate¢nym popudem ke zméné. U probanda 4 po pil roce nedoslo k vyraznéjsim
zménadm a domnivame se, ze divodem mohli byt zdravotni problémy. Z hlediska trvalého
efektu lze konstatovat, ze u probanda 1, 6, 7 a 8 po roce nadale pretrvava pozitivni zména.
U probandii 2, 3 a 5 je mozné z hodnot ziskanych po roce od zahijeni kurzu predpokladat,
ze postupné dojde k navratu na piivodni hmotnost a Ize tak hovofit pouze o zméné docasné.

U probanda 4 doslo k nartistu tukové hmoty a tim tak k celkové hmotnosti.

Zajimavé vysledky mtizeme sledovat u zmén krevniho tlaku. U vSech probandi klesl
po roce od zahdjeni kurzu systolicky krevni tlak. Primérna hodnota ¢inila na zacatku kurzu
127 mm Hg. S ro¢nim odstupem ¢inily naméfené hodnoty v priméru 115 mm Hg. V priméru
je to tedy pokles 0 12 mm Hg. U probandut 5, 7 a 8 byly pocate¢ni hodnoty 134 a 135 mm Hg,
coZ lze povazovat za hranici blizkou k mirné zvySenému systolickému krevnimu tlaku.
VSichni tfi tuto hodnotu snizil a optimalizovali. U ostatnich probandt byly pocatecni hodnoty
systolického tlaku v normé¢ a i pfesto doSlo u vSech k poklesu. U probanda 2, 3 a 6 byly
hodnoty mezi 104 — 109 mm Hg, coZ jsou hodnoty niz§iho krevniho tlaku. Podobné to
dopadlo i s hodnotami krevniho tlaku diastolického. Na zacatku byly primérné hodnoty
74 mm Hg a po ro¢nim méfeni kleslo toto ¢islo na 70 mm Hg. U probandt 1, 2, 3, 6 a 7 doSlo
k poklesu oproti ptvodnim hodnotam a zaroven k optimalizaci diastolického tlaku.
U probanda 5 ziistala hodnota stejna a probandi 4 a 8 sviij diastolicky tlak zvysili. Podle studii
je dokazano, Ze pokles krevniho tlaku o 3 mm Hg snizi mortalitu 0 4 % a riziko ISCH klesne
0 59 %. Ke vSem méfenim byl pouzit jeden a tentyz pfistroj, avSak natolik vyznamny
pokles je az zardzejici. Na hodnotu krevniho tlaku ma vliv mnoho faktort od dédi¢nosti az
po zivotni styl. Pohybova aktivita i Uprava jidelnicku muze tyto hodnoty pozitivné ovlivnit.
Vzhledem ktomu, Ze systolicky krevni tlak klesl u vSech probandu, tedy i tam, kde

v

z predchozich vysledki pfedpokladame, ze neprobéhla vyraznéjsi intervence, nelze tvrdit,

v

Jak jiz bylo zminé€no vySe, neni pro tuto praci vhodné, pouzit ziskané hodnoty
Z dotazniku IPAQ pro smérodatné ureni zmény pohybové aktivity. Pokud bychom chtéli

urcit, zda byla zvySena PA, domnivame se, Ze prikaznéjSim ukazatelem by v tomto piipadé
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byl vétsi pocet, frekvence dat z tohoto dotazniku. Nebo zvolit jiny, vhodnéj$i vyzkumny

nastroj, ktery umoziuje zachytit intervencni zmény u malého poctu probandu.

Zmény v celkové zivotni spokojenosti ucastnikii kurzu iCan jsou nasledujici. U vSech
probandi, vyjma 3, doslo po skonceni kurzu k nariistu celkového skore zivotni spokojenosti.
Je tedy mozné se domnivat, Zze za touto zménou bylo absolvovani kurzu iCan. U probanda 3
nedoslo v pribéhu celého roku k zadné vyraznéjsi zméné a da se piredpokladat, Ze kurz
nezanechal u tohoto probanda zadnou intervenci. Po rocnim méteni se vysledky rizni.
U probandii 1, 6 a 7 nadale nartsta celkové skoére zivotni spokojenosti a predpoklada se, ze
zména je u nich trvald. O stdlosti zmény je také mozné hovofit u probanda 8, u kterého
sice tendence nevzrusta, ale skore zlstava témét stejné, jako po ukonceni kurzu. U probanda
5 mizeme vidét pokles, avSak stale zlstava Zivotni spokojenost na vyS$i urovni neZ na
pocatku. U probandi 2 a 4 vidime po roce vyrazny pokles, kde jsou hodnoty dokonce nizsi,
nez byly pfed zahajenim kurzu. Lze se domnivat, Ze tento stav je mozné ptipsat urcité euforii,
ktera pietrvavala v prubéhu a na konci kurzu, avSak s odstupem ¢asu klesa spolu s motivaci
a energie pottebnd k vytvareni zmén se vytrati. Nesmi byt opomenut fakt, zZe za poklesem
I nartistem Zivotni spokojenosti mize byt nepfeberné mnozstvi faktort, které s kurzem nijak

nesouvisi.

Na otazku, zdali existuji souvislosti mezi absolvovanim kurzu a zménami u ucastnika
nam mohou pomoci odpovédét stanovené cile a ocekavani samotnych probandii. Je mozné
predpokladat, ze pokud byla tato ocekdvani od kurzu a cile naplnény, uskutecnéné zmény
maji spojitost s kurzem. U probandi 1, 2, 5, 6, 7 a 8 doslo na zakladé vysledka a vypovédi
k o¢ekavanym zménam. Probandi 2, 5, 7 a 8 touzili mimo jiné upravit svoji postavu, ¢ehoz
po skonceni kurzu vSichni dosédhli. Z této skuteCnosti dale vyplyva, Ze upravili svoje
stravovaci navyky i pohybovy rezim, coz se taktéz objevovalo jako divody pro absolvovani
kurzu. V neposledni fadé se zména projevila i v naristu celkové zivotni spokojenosti a tedy
po skonceni kurzu doslo u vSech ke zméné¢, kterou dle svych slov hledali. U probandi 1 a 6
taktéz doslo k naplnéni stanovenych cill, kde se objevovala pfani jako byt zdravéjsi celkové
aktivnéjsi, inspirovat se zdravym Zivotnim stylem. Na zékladé vysledkl se zle domnivat,
ze k témto zménam doslo. Proband 1 hovofi, Ze po fyzické strance jsou zmény vyraznéjsi nez
po psychické, avSak podle vysledkii dotazniku Zivotni spokojenosti je postup k lepsi sice
pozvolny, ale se stilou stoupajici tendenci. Probanda 6 odpovidd, Ze ho kurz celkové

inspiroval ke zméné¢ zivotniho stylu a taktéz byla zvySena jeho celkové Zivotni spokojenost.
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U probanda 4 se zle na zéklad¢ odpovédi domnivat, ze je po kurzu motivovan ke zmén¢. Piani
bylo celkové zménit zivotni styl a upravit hmotnost, avSak toto se, pravdépodobné kwviili
zdravotnim problémtm, neprojevilo. Pozitivni posun byl v Zivotni spokojenosti, kde celkové
skore po ukonceni kurzu stouplo. U probanda 3 nedoslo dle vysledk k zddné vyraznéjsi
zméné, tudiz kurz pravdépodobné nesplnil o¢ekavani. Pokud bychom se v souhrnu podivali
na vysledky, které mame k dispozici, doslo u vSech muzd, tedy probanda 1, 5, 6, 7 a 8
ke zmén¢€, ktera ma vice ¢i mén¢ trvaly charakter a jejich cile a ofekavani tedy mizeme
hodnotit jako spInéné. U Zen jsou vydelky rozdilné a ani u jedné nelze hovoftit o stalosti

zmeny.

Vsichni ucastnici se prihlasili na kurz z diivodu néjaké zivotni zmény. Néco jim v Zivoté
chybélo, néco prekazelo a néco potfebovali obnovit. Mizeme se domnivat, ze sami tuto
zménu nastolit nedokézali. Nelze jednoznacné vyvratit ani potvrdit, do jaké miry mél kurz
vliv na zmény ucastnikil. Nelze ani z dostupnych informaci potvrdit, Ze zmény, které nastaly,
jsou trvalé. Pokud v8ak mizeme konstatovat, ze u 6 probandt z 8 doslo k pozitivnim zménam
po ukonceni kurzu, je tu mozné pravdépodobnost, Ze tento posun Ize pficist ucasti na kurzu
iCan. Dulezité je vSak upozornit, Ze G€astnici se na kurz pfihlasili dobrovolné, tedy jiz byli
odhodléni k urc¢ité zméné. Je zde tedy vysoka pravdépodobnost, ze ticastnik bude tspésnych.
Rozdilné by nejspis byly vysledky u skupiny, ktera by tento kurz méla povinné, napf. v ramci
nafizeni zaméstnavatelem. V tomto piipadé by mohl byt ptipadny uspéch vice zalozen na

absolvovani kurzu, neZ u skupiny, ktera ke zméné jiz inklinuje.

Existuje zde jesté jedna ptridana hodnota, kterd sice nebyla soucasti stanovenych cili
kurzu iCan, ale objevuje samovolné u nékterych probandd. Jedna se o to, Ze probandi chtéji
zapojit a predat ziskané informace svym blizkym. Tato skute¢nost hovoii, ze jednak véti
tomu, co jim bylo piedano a jednak jsou odhodlani a motivovani pfistoupit ke zméné nejen
oni sami, ale pfedat své zkuSenosti dal. A kdyby se, pouze Cisté teoreticky, podafilo jen
poloving ucastnikiim pfimét jednu jim blizkou osobu ke zmén¢ Zivotniho stylu, kurz byl m¢l

daleko vétsi presah plisobnosti, nez ptivodné mohl ocekavat.
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7 ZAVERY

Cilem zazitkové pedagogickych kurzii je uceni se prostfednictvim zazitku, ktery je
jedine¢ny a nepfenositelny, je tvoien pro mensi skupinu lidi, kteti svymi aktualnimi reakcemi
ovlivituji cely prabéh kurzu. Mezi dalsi faktory, které dotvari jedinecnost kurzu, patii
osobnost instruktora, prostiedi, kde se kurz odehrava, pocasi, vytrzeni z domaci prostiedi a
kazdodenni reality atd. Na zaklad¢ téchto faktti lze konstatovat, ze pokud bychom chtéli
udélat stejny kurz podle piredchoziho scénate, nikdy nebude mit stejny prabéh ani vysledky. |
diky této skutecnosti je velmi obtizné jakkoliv kvantitativné vyhodnocovat jeho efekt na
ucastniky. Zobecnovat tak vysledky a aplikovat stejny postup vyzkumu na jiny kurz je

irelevantni.

U Sesti probandd z osmi doslo po skonceni kurzu Kk pozitivni tpravé celkového podilu
tukové a svalové hmoty. U Ctyt z nich poklesla hmotnost natolik, Zze dle hodnot BMI klesly
Z kategorie obezity 1. stupné do kategorie nadvahy a z kategorie nadvahy na normalni
hmotnost. U zbylych dvou proband nedoslo po pul roce k vyraznéjsi zméné. Téméf u vSech
doslo k poklesu krevniho tlaku a snizilo se tak riziko ICHS. Po skonceni kurzu mélo sedm
probandii vyssi celkové skore Zivotni spokojenosti a u jednoho byla zména nepatrnd. U Sesti
probandii kurz naplnil cile a ocekavani. Z celkového pohledu doslu u vSech péti muzi podle
dostupnych vysledki ke zméné, kterou ocekavali a vyzadovali a ktera ma pravdépodobné
i trvaly charakter. U jedné z Zen patrné doslo po skonceni kurzu K naplnéni ocekavani,
avsak nelze predpokladat trvalou zménu. U dalsi Zeny nedoslo v pribéhu celého roku k zadné

vyrazné€j$i zmeéne a u posledni zeny jsou vysledky hrosi nez na pocatku.

Kurz iCan byl pro lidi, ktefi hledali zménu. I piesto, ze zkoumany vzorek je maly,
u Sesti lidi zosmi se po ukonCeni kurzu projevila pozitivni zména. Nelze jednoznaéné
potvrdit, zZe za touto zmeénou stoji pouze Ucast na kurzu, ale domnivame se, Ze jejich Gcast jim

dodala potfebné informace a motivaci tuto zménu zahajit.

Metody pro ziskani informaci o vlivu kurzu na zmény ucastnikl, byly nedostatecné
apro piisti vyzkum bude vhodné sestavit anketu, kterd se bude konkrétngji dotazovat
na divody, které vedli ke zménam. Pro zjiSt€ni zmén pohybové aktivity je vhodné najit jinou
metodu ¢i techniku, nez dotaznik IPAQ, ktery neni vhodny pro ovéfovani interven¢nich

modelli malych vzorkl. Pro zjiSténi efektu kurzu na Gcastniky je nutnd kontrolni skupina.
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8 SOUHRN

Tato prace shrnuje poznatky z oblasti zdravého Zivotniho stylu a popisuje faktory,
které na n¢j pusobi. Dale uvadi piehled statistik ohledné stravovani, pohybové aktivity,
civilizaéni chorob atd. v Evropé i Ceské Republice. V druhé &asti struéné popisuje zazitkovou
pedagogiku a jeji hlavni metody a principy. Prace je koncipovana jako ptipadova studie, ktera
si klade za cil pomoci ziskanych dat najit souvislosti mezi intervenci zazitkove-
pedagogického kuru iCan a zménami u ucastnikil v oblasti psychické, somatické a zivotniho

stylu.

Data byla ziskana pomoci dotazniku IPAQ, dotazniku Zivotni spokojenosti a pfistroji

OMRON BF511-T a OMRON M6 Comfort.

Z dostupnych dat nelze jednoznacné urcit, do jaké miry mél kurz vliv na jednotlivé
zmény u ucastniki. Domnivame se, ze na zaklad¢ vysleda je mozné usuzovat, ze u Sesti
probandii nastala po ukonceni kurzu pozitivni zména vyplyvajici z ucasti na kurzu iCan. Je

vSak nutné ptihlédnout k dalSim faktoriim, které tuto zménu ovliviuji.

V praci jsou také popsany nedostatky, které se v pribéhu zpracovani vysledkt

vyskytly a na jejich zakladé jsou popsana doporuceni pro pfisti studii podobného charakteru.
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9 SUMMARY

This thesis summarizes the findings of a healthy lifestyle and describes the factors that
affect it. It shows us the statistics about eating, physical activity, lifestyle diseases, etc. in
Europe and in Czech Republic. The second part shortly describes experiential education and
its main principles and methods. The thesis is conceived as a case study and it’s main goal is
to find links between experiential-educational interventions of course iCan, and changes on

participants in their mental, physical and lifestyle spheres.

Data were obtained by using the IPAQ questionnaire, then by a questionnaire on life
satisfaction and by the device OMRON BF511-T OMRON M6 Comfort.

The available data can not conclusively determine the extent to which exchange rate
had an impact on changes in individual participants. We believe, that the results show us the
pozitive change, which has occured in six participants after the end of course iCan. However,
it is necessary to take into account other factors that affect this change.

The thesis also describes the shortcomings in the results occurred during processing and

on the basis of recommendations are described for the next study of a similar nature.
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Priloha 1. Seznam zkratek

BMI — Body Mass Index

DM — diabetes mellitus

DZS — dotaznik Zivotni spokojenosti

IPAQ — Internacional Physical Aktivity Questionnaire
ISCH — ischemické choroba srde¢ni

PA — pohybova aktivita

PSL — Prazdninova $kola Lipnice

WHO — World Health Organization

ZP — zazitkova pedagogika

7S — zivotni styl
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Priloha 2. Dotaznik Zivotni spokojenosti
J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Brahler

Zaskrtnéte prosim u kazdého z tvrzeni na nasledujicich stranach vzdy to Cislo, které nejvice odpovida
vasi spokojenosti ve vztahu k danému tvrzeni.

Priklad: 1 2 3 4 5 6 7
velmi spise ani spokojen(a) spise spokojen( velmi
nespokojen(a) nespokojen(a) naspokojen( ani nespokojen(a) spokojen( a) spokojen(
a) a) a)

S pocasim
jsem...

Pokud tedy-jako v tomto ptipadé- nejste s poasim ani spokojen(a), ani nespokojen(a), zaskrtnéte prosim 4.
U kazdého tvrzeni zaskrtavejte prosim pouze jedno policko.
1 2

ZDRAVI . 5 4 > 6 -
velmi spise ani spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) [ nespokojen(a) [naspokojen(a) | spokojen(a) | spokojen(a) spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

Se svym télesnym zdravotnim
stavem jsem ..

Se svou dusevni kondici jsem...

Se svou télesnou kondici jsem...

Se svou dusevni vykonnosti jsem...

Se svou obranyschopnosti proti nem
jsem...

Kdyz myslim na to, jak ¢asto mam
bolesti, jsem...

Kdyz myslim na to, jak ¢asto sem az
dosud
byl(a) nemocny(a), jsem...
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PRACE A ZAMESTNANI L 2 8 4 > 6 I
. 5 velmi spise ani spise spokojen(a) velmi
(OSOby Vv diichodu: hodnot'te Prosnespokojen(a) nespokojen(a) [ naspokojen(a) | spokojen(a) | spokojen(a) spokojen(a)
své byvalé zaméstnani) ani
nespokojen(a)
Se svym postavenim na pracovisti js
Kdyz myslim na to, jak jista je moje
budoucnost v zaméstnani, jsem...
S uspéchy, které mam v zameéstn
jsem...
S moznostmi postupu, které mam
na svém pracovisti, jsem...
S atmosférou na pracovisti jsem...
Co se tyka mych pracovnich povinng
a zatéze, jsem...
S pestrosti, kterou mi nabizi
mé zaméestnani, jsem....
FINANCNI SITUACE L 2 8 4 S 6 [
velmi spise ani spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) [nespokojen(a) [naspokojen(a) | spokojen(a) | spokojen(a) spokojen(a)
ani
nespokojen(a)
Se svym pfijmem / platem jsem...
S tim, co vlastnim, jsem...
Se svym Zivotnim standardem jsem.
S hmotnym zaji$ténim své existence
jsem...
Se svymi budoucimi moznostmi
vydélku jsem...
S moznostmi, které mohu vzhledem ke sy
finan¢ni situaci nabidnout své rodiné, jse
Se svym budoucim ocekavanym
(financnim) zajisténim ve stafi jsem.
VOLNY CAS L 2 3 a 5 5 7
velmi spise ani spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) nespokojen(a) |naspokojen(a) | spokojen(a) | spokojen(a) spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

S délkou své kazdoro¢ni dovolené
jsem...

S mnozstvim svého volného ¢asu
po praci a o vikendech jsem...

S kvalitou odpocinku, ktery mi pting
dovolena jsem...

S kvalitou odpocinku, ktery mi pting
volny ¢as po praci a vikendy, jsem...

S mnozstvim ¢asu, ktery mam
k dispozici pro své konicky, jsem...

S Casem, ktery mohu vénovat blizky
osobam, jsem....

S pestrosti svého volného ¢asu jsem.
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MANZELSTVI A PARTNERST
(vyplitte prosim pouze pokud m4
stalého partnera/partnerku)

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise

4
ani

naspokojen(a) | spokojen(a)

ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

S pozadavky, které na mne klade m¢
manzelstvi/partnerstvi, jsem...

S nasimi spoleénymi aktivitami jsen

S uptimnosti a otevienosti svého
partnera/partnerky jsem...

S pochopenim, které ma pro mne mu
partner/ partnerka jsem...

S néZnosti a naklonnosti, kterou mi 1
partner/partnerka projevuje, jsem...

S bezpecim, které mi poskytuje muyj
partner/partnerka, jsem...

S ochotou pomaoci, kterou mi projev

milj partner/partnerka, jsem...

VZTAH K VLASTNIM

DETEM nespokojen(a)

(Vypliite pouze pokud mate vlastni déti)

1
velmi

nespokojen(a)

2

3
spise

naspokojen(a)

4
ani spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

Kdyz myslim na to, jak s détmi
vzajemné¢ vychazime, jsem...

Kdyz myslim na uspéchy svych
deéti ve skole a zaméstnani, jsem.

Kdyz myslim na to, kolik radosti
mam ze svych déti, jsem...

Kdyz myslim na namahu a vydaj
které meé mé déti staly, jsem...

S vlivem, ktery mam na své déti,
jsem...

S uznanim, kterého se mi od myq
déti dostava, jsem...

S nasimi spole¢nymi aktivitami
jsem...

VLASTNI OSOBA

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise

4
ani

naspokojen(a)| spokojen(a)

ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

Se svymi schopnostmi a dovednostn
jsem...

Se zptisobem, jak jsem az doposud Z
jsem...

Se svym vné&j$im vzhledem jsem...

Se svym sebevédomim a sebejistotol
jsem...

Se svym charakterem (povahou) jsef

Se svou vitalitou (tzv. s radosti ze Zi
a zivotni energii) jsem...

Kdyz myslim na to, jak vychazim
S ostatnimi lidmi, jsem...
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SEXUALITA . 2 3 4 > 6 [
velmi spise ani spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) [nespokojen(a) |naspokojen(a) | spokojen(a) | spokojen(a) spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

Se svou télesnou piitazlivosti jsem...
Se svou sexualni vykonnosti jsem...
S cCastosti svych sexualnich kontakti
jsem...
S tim, jak Casto se mi mij partner/ma partnerkd
télesné vénuje (dotyka se mne, hladi mne), jsen
Se svymi sexuadlnimi reakcemi jsem.
Kdyz myslim na to, jak oteviené¢ mo
mluvit o sexualni oblasti, jsem...
Kdyz myslim na to, jak se k sobé&
S partnerem v sexualité hodime, jsen|
PRATELE, ZNAMI L 2 5 4 > 6 [

v o, , velmi spise ani spise spokojen(a) velmi
A PRIBUZNI nespokojen(a) [nespokojen(a) [naspokojen(a)| spokojen(a) | spokojen(a) spokojen(a)

ani
nespokojen(a)

Kdyz myslim na okruh svych pfitel
a znamych, jsem...

S kontaktem se svymi piibuznymi js|

S kontaktem se svymi sousedy jsem|

S pomoci a podporou, kterou mi
poskytuji pratelé a znami, jsem...

Se svymi vefejnymi a spolkovymi
aktivitami jsem...

Se svou spolecenskou angazovanost
jsem...

Kdyz myslim na to, jak ¢asto se dost
mezi lidi, jsem...
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BYDLENI 1 2 3 4 5 6 7

velmi spise ani spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) [nespokojen(a) [naspokojen(a)| spokojen(a) | spokojen(a) spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

S velikosti svého bytu jsem...

Se stavem svého bytu jsem...

S vydaji za sviij byt (ngjem, ptip.spl
jsem...

S polohou svého bytu jsem...

S dosazitelnosti dopravnich prostied|
jsem...

Kdyz myslim na miru zatéze hluken
jsem ve svém byté...

Se standardem svého bytu jsem...

Odpovézte, prosim, na nasledujici otazky tak, ze zaskrtnéte hodici se odpovéd'.

Pohlavi: [ muz ] zena VEK: oo let
Dosazené vzdélani: Rodinny stav: Jste zaméstnany(a)?
I nedokoncené zakladni vzdélani [ Zzenaty / vdana ] ano
U] zakladni "] svobodny(4) [ Jano, ve vlastni firmé
] vyu€en bez maturity '] vdovec / vdova '] v doméacnosti
] vyucen s maturitou [ rozvedeny(a) - anebo jste:
] ukoncené stiedoskolské vzdélani ] zék / zakyné
] ukoncené vysokoskolské vzdélani student / studentka
'] v uceni
Domacnost: ] v diichodu
] ziji sdm / sama I nezaméstnany(4)

"1 ziji s partnerem / partnerkou
"1 ziji se spolubydlicimi

Dékujeme za vasi spolupraci.
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Priloha 3. Otazky pro ucastniky pred vstupem na kurz
Jméno a pfijmeni:
(odpovedi prosim zvyraznéte nebo podtrhnéte)

(1) Jak byste charakterizovali mésto, ve kterém Zijete?

1 velké mésto (> 100 000 obyvatel)

1 sttedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
1 mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)

] mald obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)

(2) Zpisob bydleni

1 dim

"] bytovy diim

(3) Zpiisob zivota

] sam/sama (mam spolubydlici)
1 vrodiné
1 vroding s détmi do 18 let, poceta vék deti..........................

(4) Kurak

(] ano
] ne

(5) Mate psa?

(] ano
] ne

(6) Materialni podminky (mam k dispozici)

Kolo Auto Chata, chalupa
(1 ano [] ano [] ano
L ne 1 ne 1 ne

(7) Jak ¢asto a jak intenzivné se pohybujete

1 cileny intenzivni trénink minimalné 3x tydné
1 pravidelné rekreacni sportovani 2-4x tydné
1 obcas se hybu

1 pohyb je pro mne Spanélska vesnice
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(8) Organizovanost (pravidelna ucast v organizované pohybové aktivité po vétSinu

roku - organizuje osoba nebo instituce)

1 ne 1 2xtydné
] 1xtydné ] vicekrat tydné

(9) Mate néjaké specifické stravovaci potieby?

7 bezlepkova dieta |/ vegan

[ vegetarian N 11 1= TSP

(10) iCan je kurz pro lidi, ktefi chtéji zménu..... Jaka je ta Vase?
(12) Proc¢ jste si vybral/a pavé iCan?

(12) Co je v konzervé?

(13) Co je pro Vas uspéch?

(14) Prostor pro Vas ©
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Priloha 4. OtazKy pro ucastniky po prvni ¢asti kurzu

1)
(2)

(3)
(4)
(5)
(6)

(7
(8)

(9)

(10)
(11)
(12)
(13)
(14)
(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
(21)
(22)
(23)

(24)
(25)

Jak jste vnimali mnozstvi tikola pted kurzem? (dotazniky, kroky...)

Jak vam vyhovovala komunikace pted kurzem?Co se vam libilo, co se vam nelibilo,
jakékoliv komentare...

S6loCo vam to dalo, co se vam nelibilo, jakékoliv komentare...

Sdileni osobnich planuCo vam to dalo, co se vam nelibilo, jakékoliv komentare...
Spolecenska udalost "Novy zacatek"

Spolecenska udalost "Novy zac¢atek"Co vam to dalo, co se vam nelibilo, jakékoliv
komentafre...

Posledni veder jsme stravili na zamku Pluhtiv Zd’ar, jak se vam libil tento objekt?
ZAamek Pluhtiv Zdar - Co se vam libilo, co se vam nelibilo, jakékoliv komentate k
objektu...

Jak vam vyhovuje metoda, se kterou pracujeme (aktivity, prednasky, rozbory...)?
Ptipada vam efektivni, pfinosnd, nebo byste ocenili néjakou zménu?

Vyhovovala vam mira zastoupeni teoretickych blokli v porovnani s aktivitami
ahrami? Zménili byste néco?

Jakym zplisobem vas kurz posunul v oblasti zmény Zivotniho stylu? Co vam osobné
kurz ptinesl, jak vas obohatil?

Zménili jste uz néco ve svém Zivote? Co to bylo?

Co vam nejvice pomaha pokracovat v zapocaté zméné?

Bylo néco, co jste od kurzu o€ekavali a nesplnilo se to? Pokud ano, co konkrétné:
Inspirovala véas strava na kurzu k né¢jakym zméndm ve vlastnim jidelnicku? Pokud
ano, jaké konkrétni zmeény jste jiz zavedli?

Jak celkové hodnotite stravu na kurzu?

Ptipadné dalsi komentaie ke stravé na kurzu a vikendovych setkanich.

Pokud se vas n¢kdo zepta: "Co je to vlastné ten iCan?", co mu tikate? ... nebojte se
rozepsat... :)

Zmeénila se néjak "vase zména" od chvile, kdy jste ji prezentovali ostatnim v
zamecké zahradg?

Co by vam pomohlo, aby se realizovala Iépe?

Hodlate vyuzit nabizené podpory tymu v mezidobi? Jakou a od koho konkrétné?
Nyni uz mate celkovou zkuSenost z ivodniho kurzu - je néco, co byste nam poradili,
abychom udé¢lali na vikendovych setkani jinak, aby vam to sedlo jesté 1épe?

Jaka jsou vase oc¢ekavani od nadchazejiciho vikendového setkani? Je néco, ¢eho se
obavate?

Jakykoliv vas dals$i komentaf:

Dotaznik je anonymni, jméno vSak potési a pomize dat informace do souvislosi :)
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Priloha 5. Redlny scénar — hlavni kurz

ICan NEDELA
SOBOTA 7:30-9:15  diagnostika |
14:00 cesta na stredisko 9:00 - 9:45  rafajky
15:15 otvirak 10:00 — 10:40 servis
17:00 vecera + volno 10:45—-12:00 diagnostika Il
18:00 zoznamky 12:30 - 13:30 obed
20:00 ubytovanie 14:00 — 14:55 dynamics
20:30 — 21:45 vecierok cestovatelov 15:00 — 16:30 kamasutra race
22:00 cierna hodinka Sprchy
22:30 — 23:30 strih (Gtvodni motivace + T1 — 17:00 — 17:40 siet vztahov
co nas ¢eka na kurzu) 18:00 — 19:00 vecera
19:00 — 20:20 T2 — preco sa hybat’
20:30 — 22:30 Fashion
20:45 —22:30 relax
22:30-7??  Cajovna
PONDELOK UTOROK
7:30-8:00  rozevicka 7:20 budicek
8:00-9:00 rafiajky 7:40-8:15  beh
9:00 — 10:00  servis 8:05 pozdrav slunci + protazeni
10:10 — 10:55 Teodria — interpretacia 8:15- 9:00 snidané
vysledkov 9:05- 9:40 ranni servis
11:00 - 12:00 Landart 9:50- 11:00  Knoflikova valka
12:00 — 13:00 obed 11:35- 12:15  Ptipravenost ke zméné (Andy)
13:15-14:00 Landart — druha Gast 1215 obeéd
14:16 — 15:30 Time management 13:10-14:40  Zmena (Terezka)
15:40 — 17:45 Metabolizmus 14:50- 18:20  Zadani stavéni sauny
sprchy 18:30 vecefe
18:30 — 19'15 vecera 19:20- 21:30  Hudebni dilna
19:15 - 20:30 Teorie metabolizmus — 21:45  saunovani

vyhodnotenie + info BMR
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STREDA
3:00 - 4:55
9:00 — 9:40
9:45-12:00
12:00 - 12:40
12:45 - 14:30
14:30 - 15:20
15:30 — 18:30
18:30 — 19:30
19:30 — 20:00
20:00 - 20:10
20:10 — 21:50
22:00 - 0:30??

PIATOK

7:30 - 8:20

Nexus

snidan¢

masaze shia-tsu
ranni servis
obed
Benefity/Bariéry II.
Vysoka lana
vecere

zv lana
drobnicka
teorie

Nocni obrazy

rozcvicka (pozdrav slunci, 5

tibet'and, koupani)

8:20 - 9:30
9:30 - 10:30
10:30 — 11:05
11:05 - 11:35
11:40 — 13:00
13:00 — 14:00
14:00 — 14:45

Snidané

Ranni servis

osobni uklid

,,a co dal“ — indares, kouCink
uklid

obéd

nitkovnik (rozttihani) +

motivace na solo

14:45 odchod na so6lo
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STVRTOK
7:30
8:10 — 9:00

9:00 — 10:00

Rozcevicka

Snidané

Ranni servis

10:00 — 12:30 Vztahy 1.cast

12:30 — 13:30
13:30 — 14:30
Cast

14:30 - 17:30
17:30 — 19:00
19:00 — 20:00
20:00 - 21:00
21:00 - 21:35
22:00 — 22:30
22:45 - 00:00
19:00
19:00 - 19:20
19:20 - 19:40
19:40 — 20:40
20:40 — 21:30

obéd

individualni servis / vztahy 2.

pointilismus (véetng ocisty)
Balinth 1.

vecere

Balinth 2.

nitkovnik — zaveér

zavirak — konference (Andy)

iluminace + margareta

sraz u zamku — Pluhav Zd’ar

prohlidka zameckého parku
sdileni cesty
sdileni osobnich cili

pievlékani na vecirek

21:30 wvecirek start

SOBOTA

Od 8:00 — snidang, ptedavani Nutrend bali¢ki

odchod
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Priloha 7.

Patek

Sobota

Nedéle

Realny scénar — druha vikendovka

- Ucastnici piijizdéji néktefi pred veceti - diagnostika

- 19:00 vecete — oficialni start

- 19:30 — 20:00 Uzavteni predeslych 3 mésici

- atuvod do vztaht (Pepino)

- 20: 15— 21:45 — cukrovi —ochutnavka

- 22:00 — 23:30 — prani, cesta ke stromecku a lampiony prani.

- 7:00 - spektralka, zbytek diagnostiky

- 8:00 — snidan¢

- 9:00 — 11:00 Vztahy-metafory (Svétla a Zuza)

- 11:15 motivace + KrkonoSska 70

- 12:30 — vyhléaseni, sprcha

- 13:00 — obed

- 14:00 — ptednaska co v zimé + modni prehlidka
- 15:00 — Interpretace vysledki

- 16:00 — zacatek osobnostniho pokeru

- 17:30 — sezer a spal + pauza (ping-pong)

- 18:00 — vecete

- 20:00 —uvod do frontového vojaka — video, povidani
- 20:45 — vychazi prvni u€astnik na cestu

- 22:45 — z&vér vojaka u ohné

- 23:15 — vecirek oslavy zivota + promitani videa

- 7:00 — konzultace pro Paju

- 9:00-10:00 ZV na frontového vojaka

- 10:15 — odchod na skok do lesa

- 11:30 — Vztahy s Petronem

- 12:30 — zv osobni, co jim to dalo

- 13:00 — obed

- 14:00 - zv k icanu — technick4, cena, iCan klub...
- 15:00 — dostavaji certifikaty — tecka odjez
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Priloha 8. Letak kurzu iCan

iCen [ lwrz 24" lidil (feri cL‘fép’ Zmenu...

iCan je wrz pro lidi, (feri cHéi.’ zocit e neprested..
iCon [e pro 'ﬁ?, (Aeri cL'fér’ mveﬁova'f, a$<1 hodné z-’sLaL...

1. cdst S.-126.
2. eést 10-129.
3. edést 10-1212.

Vime, ze o dol.ézefe sami, ele s némi vés o bude bevit!

PADNNOVE 8 <4 dlio zazitku icon@psl.cz

OUTWARD BOUND SLOVENSKO

SKOLL IPNIE~ ZEME - NEZEME, o.5. u,u,u,_Pchz/ O

Partnefi projektu:

Wobenzym®

..prosté pomaha
X/ IOOOOKroku cz
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