Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta T¢lesné kultury

POHYBOVA AKTIVITA A ZIVOTNI SPOKOJENOST U ZEN V DAMSKEM FITNESS

Diplomova prace

(magisterska)

Autor: Bc. Katefina Kopecnd, Rekreologie
Vedouci prace: Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
Olomouc 2017



Jméno a prijmeni autora: Katetina Kopecna

Nazev diplomové prace: Pohybova aktivita a zivotni spokojenost u zen v damském fitness
Pracovisté: Katedra rekreologie

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

Rok obhajoby magisterské prace: 2017

Abstrakt: Diplomova prace nabizi zhodnoceni Zivotni spokojenosti, pohybové aktivity a miry
spokojenosti s vlastnim télem u Zen, nav§tévujici pravideln¢ damské fitness. Vyzkum probihal
ve mesté Prerov a Olomouc v ddmském fitness centru Contours po dobu tfi mésict. Celkovy
pocet respondentd, ktefi spravné vyplnili dotazniky: Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité
(IPAQ), dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) a dotaznik Body Image, je 66. Na zikladé
odpovédi z téchto tfi dotazniki a nasledného zpracovani dat bylo dosaZeno pfedem stanovenych
cili. Z vysledki je mozné konstatovat, ze jedinci vlastnici kolo maji az dvojnasobnou
pohybovou aktivitu ve vSech hodnocenych kategoriich oproti jedinci, ktefi ho nevlastni. Dale
se mi jevi jako piekvapujici zjisténi, Ze po tfi mesi¢nim cviceni ve fitness centru se neprokazala

u respondentil zvySena pohybova aktivita mimo omezujici faktory.

Klic¢ova slova: IPAQ, zivotni styl, DZS, Body Image, zdravi, kruhovy trénink

Souhlasim s piij¢ovanim magisterské prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname: Katetfina Kopecna

Title of the master’s thesis: Physical activity and life satisfaction among women in women's
fitness

Department: Department of recreology

Supervisor: Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.

The year of presentation: 2017

Abstract: The diploma thesis offers evaluation of life satisfaction, physical activity and
satisfaction with own body among the women, who regularly visit women fitness centre.
Research was conducted for three months in cities Pferov and Olomouc in women fitness
centre Contours. Total number of participants that filled all questionnaires (International
physical activity questionnaire — IPAQ, life satisfaction questionnaire — DZS and body image
questionnaire) correctly is 66. All the research goals were reached on the base of data
received and processed from all three questionnaires mentioned above. From results, we can
deduct that individuals, who own their own bicycle, have almost doubled physical activity in
all categories in comparison with individuals, who do not own the bicycle. I also find
surprising the fact, that, except limiting factors, there is no increase in physical activity of
participants after three months of exercise in fitness centre.

Keywords: IPAQ, lifestyle, DZS, Body Image, health, circular training

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



Prohlasuji, ze jsem magisterskou praci zpracovala samostatné pod vedenim Mgr.
Michala Kudla¢ka, Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrZovala

zasady védeckeé etiky.

V Olomouci, dne 15. 11. 2016



Timto bych rada podékovala vedoucimu prace Mgr. Michalovi Kudlackovi,
Ph.D. za poskytnuty ¢as pro konzultace, cenné rady a osobity piistup, ktery mi poskytl pii
zpracovani diplomové prace. Dale dékuji svym pratelim a rodiné za jejich podporu a vstiicnost

a také vSem respondentiim, bez kterych by tento vyzkum nemohl vzniknout.



OBSAH

L V0D ...ttt 9
2 PREHLED POZNATKU .....oooririiriiriniiesiissisessssssssssssssssssssssssnaes 10
2.1 ZATAVI.cciiiiiiiic s 10
2.2 Zdravotni benefity pohybovych aktivit .........coccovviiiiiiiiiiiiciecee 11
2.3 Zivotni styl, ZIVONI ZPUSOD .....evvveveererricicicieeeeeeesesesee e 12
2.4 POhybovA aKtIVITa .....ccviiiiiiiiiciicc s 18
2.4.1 Preskripce pohyboveé aktivity ........cccoeveiiiiiiiiiiiiiiiiccee 19
2.5 CIOVEK @ PORYD ..ot 22
2.5.1 MOLIVACE VE SPOITU ..eoveeiiciieiie ettt 23
2.5.2  Specifika ZeNY.......ooooiiiiiiiiiii 24
2.5.3 B0OdY MaSS INAEX......c.cciveiiiiieiieie e 27
2.6 FINESS...oiiiiiiiiiiicte e 28
2.6.1  FitNESS PIO ZEIY ..eouveeiiiiiiieiirieieesieeesieesre et e e e e 28
2.6.2 Nastaveni pohybového programu pro Zeny ..........c.cceveverieernennne. 29
2.6.3 Kruhovy trénink.........cceiiiiiiiiiiiiccie e 31
2.6.3.1 Kruhovy trénink v CONtOULS .........ccovvrvireeiiinieniienesee e 31

2.7 VYZIVA.iittitiiiiiiieiee e bbbt 32
2.7. 1 SACNAMAY ..ooeeiiiiiieeie e 33
2.7.2 PIOTBINY ..cuiiiiiieite ettt 34
2.7.3  TUKY ottt 35
2.8 Vyzkumy zaméfené na pohybovou aktivitu Zen a jejich vyznam ....... 36
CILE s 38
3.1 DHICT CIIE o 38
3.2 VyzKumneé otaZKY ......cccovvviiiiiiiiiiiiise s 38
METODIKA ... 39
4.1 Metody pouZité pro VYZKUM .......cccvirriiiiiiiiiiieieee e 39

4.1.1 Dotaznik IPAQ ...oooiiiiiiiiiieeee e 39



4.1.2 Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) .....cccocoververreireesrersseenenens 40

4.1.3 Dotaznik Body iMage ........ccovvieiiiiiiiiiiiiece e 41
4.2 DeSIZN VYZKUMU ....ooviiiiiiiiiiieic it 41
4.2.1 Harmonogram vyzkumného Setfeni...........ccooveviiiinieniniineennnn, 41
4.2.2  Popis vyzkumného SOUDOTU..........eccviiiiiiiiiiieiiie e 42
4.2.3  ZASKAVANT dat........ccooiiiiiiiii s 43
4.2.4 Statistické zpracovani dat ............cccceiiiiiiniiic 43

5 VYSLEDKY ..ottt 45
5.1 Uroveii pohybové aktivity dle IPAQ .......c.ccovurvrerereerernreieeieieeieeaans 45
5.1.1 Zhlediska PRE @ POST ........ccoiiiiiiieiieneieseseee e 45
5.1.2  Zhlediska KUFACIVI ....oovviiviiiiiiiic 46
5.1.2.1 Z hlediska kutfactvi PRE ..........cccooiiiiiiii, 46
5.1.2.2  Z hlediska kufactvi POST........cccoovviiiiiiiiie, 47
5.1.3 Zhlediska vlastnictvi kola..........ccoocoiiiiiiiiiiiii, 49
5.1.3.1 Z hlediska vlastnictvi kola PRE..........c.ccccooiiiiiiniiiiienn, 49
5.1.3.2 Z hlediska vlastnictvi kola POST .......ccccceiiiiiiiniiiiiee, 50
5.1.4 Z hlediska vIastnictvi PSa .......cccovvieiieiienieeec e 52
5.1.4.1 Z hlediska vlastnictvi psa PRE ..........cccooiiiiiniiis 52
5.1.4.2 Z hlediska vlastnictvi psa POST.........cccooviiiiiiiiniiciee, 53
5.1.5 Zhlediska shody v pohybové aktivite ...........ccccerererinininniininnnnn, 55
5.1.5.1 Zhlediska shody v pohybové aktivité PRE...........cc.ccccuennee. 55
5.1.5.2 Zhlediska shody v pohybové aktivité¢ POST ...........ccceevnee. 56

5.2 Z hlediska irovn€ pohyboveé aktivity .......ccccovviriiiiiiiiiiiiiice 57
5.2.1 Z hlediska rovné pohybové aktivity PRE ..........c.ccccoiiiiiiinn 58
5.2.2 Zhlediska trovné aktivity POST faze..........ccooiviiiiiiiiiiiic, 59
5.3 Urovei zivotni spokojenosti a pohybové aktivity dle IPAQ............... 61

5.3.1 Zhlediska zdravi a pohybové aktivity.........ccoeeiriiiiiiiiiiniicienn, 61



5.3.1.1 Z hlediska zdravi a pohybové¢ aktivity PRE .............cccceoveen 62

5.3.1.2 Z hlediska zdravi a pohybové aktivity POST ...........ccceenen. 64

5.3.2 Zhlediska vlastni osoby a pohyboveé aktivity .........cccccevveervrnnnne. 66
5.3.2.1 Zhlediska vlastni osoby a pohybov¢ aktivity PRE ............... 66

5.3.2.2 Z hlediska vlastni osoby a pohybové aktivity POST............. 67

5.4 Rozdily v pohybové aktivité¢ v PRE a POST fazi vyzkumu................. 71
5.5 Vliv vnimani Body image na pohybovou aktivitu...........ccocoevvrvinnnne. 72
5.5.1 Zhlediska Body image PRE...........ccccooiiiiiiiiiiieeeeeee, 72
5.5.2 Zhlediska Body image POST .......ccccceiiiieiicie e 73

B DISKUSE ...t 76
7 ZAVER ...ooiiiiieeteesees e 79
8 SOUHRN ...ttt et 82
9 SUMMARY ...ttt 84
10 REFERENCNISEZNAM .....coooiiiiiiiiiiiiiiinrieneieseiseseseseisessieseeos 86

L1 PRILOHY oo oo e e, 91



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

BMI
DZS
IPAQ
PA
PRE
POST
WHO

body mass index

dotaznik zivotni spokojenosti

International Physical Activity Questionnaire
pohybova aktivita

stav pohybov¢ aktivity pied zahajenim vyzkumu
stav pohybov¢ aktivity po ukonéeni vyzkumu

World Health Organization



1 UVOD

Pohyb patii k zakladnim schopnostem kazdého Zivého organismu na zemi.
Dtive byl pfirozenou soucasti kazdodenniho zivota a slouzil k obzivé a zajisténi bezpeci celé
rodiny. S nastupem technologii vymizel u spole¢nosti pravidelny pohybovy rezim, lidé se stali
daleko pohodIngjsimi a prespfili§ vyuzivaji komfortu, ktery jim technologie poskytuji. Pokud
je pohyb spravny a pravidelny, udrzuje ¢lovéka ve form¢ a naplituje ho energii. Odména za
pravidelny pohybovy rezim a zdravy zivotni styl pak pfinasi kazdému jedinci celou skalu
zdravotnich benefitd. Od flexibility, podpory mozkové ¢innosti, posileni imunitniho systému,
pies pevnéjsi kosti a celkove lepsi fyzickou a psychickou kondici. Lidé to védi a snaZi se, i pies
zvysené sedavé chovani, se svych zivotnim stylem néco délat. Proto v poslednich letech sleduji
zmény vnimani spolec¢nosti na jednotlivé piistupy a postoje viici pohybové aktivité. Spole¢nost
vyhledava stale nové trendy v oblasti sportu a rekreace. Jednim z fenomént dnes$ni doby se
stala oblast fitness. Rozriistaji se rlizné centra na podporu pohybovych aktivit véetné téch, které

se specializuji pouze na Zeny.

Jiz nékolik let mam moznost pracovat s zenskou klientelou ve fitness centru, kde
se Zzeny zamé&iuji na cvieni kruhovych tréninkd. Pravdou je, Ze fada z nich ptichazi poprvé
cvi¢it hlavné z diivodu redukce hmotnosti. Zeny ze zatatku az tak ve velké mife nepozoruji
ostatni ptinosy, které jim cvic¢eni poskytuje. S odstupem ¢asu ale za¢inaji vnimat, ze maji daleko
vice energie, lepsi naladu, a ze jim cvifeni nepfinasi jen zlepSeni stavu fyzického, ale i
psychického. Nejenze mohu tento proces zmény vlivu pohybového rezimu u Zen sledovat, ale
také ho pozitivné ovliviiovat, podporovat, Zzeny motivovat a pomahat jim pii cviceni. Je to
proces, ktery ma sva pravidla a sviij smysl, pokud pied vami stoji jedinec, ktery je rozhodnuty
zmeénit svij zivotni styl k lepSimu. Prace s touto klientelou ve mné ¢asto vyvolavala otazky, do
jaké miry ma pravé tento druh cviceni na zeny vliv a do jaké miry zasahuje do jejich pracovniho
a osobniho Zivota. Pravé z téchto diivodi byl v tomto vyzkumu pouzit Mezinarodni dotaznik
na zjisténi urovné pohybové aktivity (IPAQ), dotaznik Body Image a dotaznik na zjisténi
celkové Zivotni spokojenosti (DZS) daného jedince v rtiznych oblastech v souvislosti

S cvicenim v damském fitness, které mély pfinést objasnéni pfedem stanovenych cila.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zdravi
Pojem zdravi je v soucasné dobé velmi diskutované téma. Nejedna se vsak jen
0 absenci nemoci, jak jej vétSinova populace vnima, ale je determinovano nékolika faktory.
Zahrnuje jak zdravi fyzické (zdravi vSech organti), psychické (odolnost organismu vici stresim
a depresim), spolecenské (Chapano ve smyslu interakce ¢loveéka s kolektivem, schopnost jeho
komunikace a postaveni ve spole¢nosti), tak i osobni (vnimano ve vztahu ke smyslu zivota a
jeho naplnovani) (Cavill, Biddle, Sallis, 2001).

U psychického onemocnéni si fada jedincti neuvédomuje faktory, které oslabeni imunity
zpusobily. Proplouvaji v hektickém svété, jak v pracovnim, tak soukromém Zivoté. Moderni
doba je uspéchand a lidé podstatnou cast svého volného Casu nevénuji sami sobé. Podobného
nazoru je i Klescht (2008), ktery zduvodnuje rychlejsi prinik informaci ve spole¢nosti
predev§im diky internetu, mobilnim telefoniim, osobnim pocitacim a dal$im rychlym
prostfedkiim komunikace, které vedou k problému, pfed kterym neopodstatnéné zéaroven
zavirame oci. Tyto skryté stresové situace vedou K oslabeni imunity ¢lovéka a zaroven tim klesa
odolnost organismu vuci virim a bateriim.

Girtlerova (1994) dospéla k nazoru, ze:

Zdravi je vysoka lidsk4 hodnota a je to veli¢ina, kterd neni konstantni. Kazdy
¢lovék dostava do vinku sviij biologicky a ndsledné 1 psychicky potencial. Kazdy
Cloveék se rodi do urcitych socialnich vazeb. Mezilidské vztahy postupné
poznava, vstupuje do nich, rozviji je a my tuto zakladni socializa¢ni aktivitu
pokladame za tvofivou samoziejmost. Usp&iné bojujeme se stresy a snazime se
péstovat duSevni hygienu. Jenom biologickd podstata zdravi nam zpravidla

unika, snad proto, Ze ji chapeme jako danost, se kterou se neda nic délat. (p. 102)

Mozné pravé z tohoto diivodu se v poslednich letech setkdvame s tak rozsitenou
obezitou u fady jedinct. Na biologickou podstatu svého zdravi se mnoho jedincti vymlouva a
pouziva toto tvrzeni jako argument, pro sviij neaktivni zivotni styl.

Také studie od Kalmana et al. (2010) poukazuje, ze nadvéha a obezita v Ceské
republice ma neustalou vzriastajici tendenci. Jiz v détském véku miize obezita vést K zavaznym
zdravotnim problémim svalového a kosterniho systému a dale zptsobuje psychické zmeény,

které mohou mit vliv na depresivni stavy jedince. Na tomto zjisténi mizeme pozorovat, jak
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velky vliv ma rodina a okoli na kazdého jedince uz od détstvi. U¢i se od raného véku pohybové
1 stravovaci navyky, které si poté s sebou odnasi do pozd¢jsiho véku. Navyky jsou silné a je
velmi obtizné je zménit.
2.2 Zdravotni benefity pohybovych aktivit
Pozitivni pfinos pohybovych aktivit je v soucasné dob¢ stale zminovangj$im
tématem. Podpora pohybovych aktivit jak u déti, tak u dospélych jedinci ma velmi piiznivy
vliv na celkovy zdravotni stav ¢lovéka. Také Hendl a Dobry (2011) uvadi Siroky seznam

zdravotnich benefitd pohybovych aktivit jako je:

o zvySena uroven HDL cholesterolu,

° snizeni krevniho tlaku,

. spalovani tukii,

° udrzovani pfiznivé hladiny krevniho cukru,

o zvySovani kostni denzity, tedy hustoty kostni diené,

J posilovani imunitniho systému,

o zlepSovani nalady snizovani moznosti vzniku deprese,
. vylepSovani télesného zevnéjsku,

. s vyvazenou dietou udrzovani ptijatelné télesné hmotnosti,
° snizeni klidové srde¢ni frekvence,

. zvyseni vykonnosti energetickych systémii,

J zlepSeni metabolismu,

o lepsi spanek.

Dokonce o polovinu mensi riziko srdeéniho zachvatu je u jedincu, ktefi
pravideln¢ sportuji oproti lidem se sedavym zpiisobem zivota. Tito jedinci maji az o 80 procent
vysSi pravdépodobnost vzniku srde€niho onemocnéni (Inlander & Kelly, 1999). Dale autofi
Inlander a Kelly (1999) dokladaji tvrzeni, Ze né€ktera studie prokazuji snizené riziko vyskytu
rakoviny prsu u pravidelné cvicicich jedinct. V névaznosti na toto zjisténi se predpoklada, Ze

vSe souvisi se snizenim hladiny estrogenu v téle v pribéhu cviceni.

Do velice rizikovych faktori u nadorovych onemocnéni patii nadvaha a
nedostatek pohybového rezimu, ktery mize byt pfi¢inou a nadéle i disledkem obezity. Na tuto
problematiku poukazuje i €lanek od doktora Svaciny (2011), ktery popisuje nejcastéji
vyskytujici se nadory, a to predev§im u obéznich jedinct a diabetikli. Konkrétné hovoti o

nadorech gynekologickych, traviciho traktu, ledvin a mocovych cest. U Zen se tedy pak
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nejcastéji setkavame v diisledku nedostatku pohybu s rakovinou prsu a tlustého stfeva a u muza
s karcinomem prostaty a plic. Pri¢inou je zde smés vlivii dietnich a vlivli nedostatecné
pohybové aktivity. Svacina (2010) popsal, Zze kombinace pohybové aktivity a diety mize u
jedincu také vyznamné snizit vyskyt cukrovky. Klade diraz na pravidelny pohybovy rezim a
vyvazenou stravu jiz v mladi, coZ ma nezastupitelny preventivni vyznam v eliminaci vyskytu

civiliza¢nich onemocnéni, tedy onemocnéni hromadného vyskytu, po cely zivot.

2.3 Zivotni styl, Zivotni zptisob
Zivotni styl je vyjadienim konkrétniho &lovéka jako ¢lena uréité skupiny. Nelze
si jej predstavit jako neménné existujici skutecnost. Ma svoji vlastni dynamiku, ktera méni jeho
kvalitu i v rdmci historicky definované spolecnosti. ,,Kazdé etape spolecenského vyvoje
odpovidd urcity charakter zZivotniho stylu jako vysledek historického procesu’ (Dohnal &
Hodan, 2008, 90).

S pojmem kvalita Zivota se v literatute se setkdvame jiz fadu let. Prvni zminky,
jak uvadi Hefmanova (2012), se objevily na pocatku 20. let 20. stoleti. V feseni byly pfedevs§im
otazky tykajici se ekonomického rozvoje a podpory nizsich socialnich vrstev. Postupem ¢asu
se nazory na kvalitu Zivota utfibily az do soucasné podoby, kdy zname nékolik modelt kvality
zivota. Jak piiklad uvadim od Hefmanové (2012) dva modely (Obrazek 1 a Tabulka 1)
zahrnujici nejen podminky Zivota ¢lov€ka ve smylsu vnéj$iho prostfedi (materialni, socidlni,
piirodni a kulturni), ale zasahujici i do dimenze vnitini, a to psychologické a emocionalni. Prvni
model (Obrazek 1, Hefmanova, p.91) poukazuje na vSechny metitelné charakteristiky lidského
zivota, €1 Zivotniho zplsobu. Tedy pokud hovotime o Zivotnim zplisobu, mame na mysli celou
skupinu, tfidu, populaci nebo narod. Ma vyrazné€ skupinovy charakter, ktery poukazuje na

zpusob bydleni, vzdélani, prosefi, kulturu, hodnoty a chovani uréité skupiny lidi.
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Volny
casa
osobni
rozvoj

Rodina a
socialni
Zivot

Kvalita
Zivota

Prace a
profesni
rozvoj

Bydlisté,
komunita
a okoli

Obrazek 1. Model kvality zivota pracovniki kanadské armady

Druhy model kvality zivota (Tabulka 1, Hefmanova, p. 89), jak uvadi
Hefmanova (2012), je vicerozmérny, vychazejici z holistického, tj. celistvého pojeti kvality

zivota. Je rozloZen do tii hlavnich oblasti (byt, nékam patfit a realizovat se).

Tabulka 1. Model kvality zivota Centra pro podporu zdravi Univerzity Toronto

1. Byt (being) - osobni charakteristiky ¢lovéka
zdravi, hygiena, vyziva, pohyb, odivani, celkovy

Fyzické byti vzhled
. Psychické zdravi, vnimani, citéni, sebeucta
Psychologické byti ’ ’ ’ ’
sychologicke byt sebekontrola
Spiritudlni byti Osobni hodnoty, presvédéeni, vira
2. Pattit nékam (Belonging) - spojeni s konkrétnim prostiedim
Fyzické napojeni Domov, skola, pracovisté, sousedstvi, komunita
i1 .y Rodina, ptatelé, spolupracovnici, sousedé (uzsi
Socialni napojeni .,
napojenti)

Pracovni pfileZitosti, odpovidajici finanéni
piijmy, zdravotni a socidlni sluzby, vzdélavaci,
rekreani moznosti a pfrileZitosti, spolecenské
aktivity (Sir§i napojeni)

3. Realizovat se (becoming) - dosahovani osobnich cili, nadéje a aspirace
domaci aktivity, placend prace, Skolni a zajmové
aktivity, péce o zdravi, socidlni zaclefiovani

Komunitni napojeni

Praktické realizace

Volnocasova realizace Relaxacni aktivity podporujici redukei stresu

Aktivity podporujici zachovani a rozvoj znalosti
a dovednosti, adaptace na zmény

Rastova realizace

13



Velmi podobného nazoru o prvnich zminkach o zivotnim stylu ptiklada i Hodan
(2008), ktery tvrdi, ze prvni snaha o relativné komplexni pojeti zivotniho stylu se poprvé
objevila v nasi literatute ve Ctyficatych letech 20. stoleti. Hodan a Dohnal (2008) dale uvadi, ze
pojem zivotni styl patfi v souasné dobé ve spolecenskych védach do velmi frekventované
kategorie. Je to slozity fenomén, ktery lze reflektovat v ramci multiparadigmati¢nosti mozného
ptistupu, z hlediska aspektti sociologickych, psychologickych, ekonomickych, medicinskych a
jinych.

Kvalita zivota kazdého jedince je velmi specifickd. U problematiky zdravého
zivotného stylu bychom se méli nejdiive zaméfit na hlavni aspekty ovliviiujici nase zdravi. Je
zapotiebi si uvédomit, ze nase zdravi nezahrnuje jen to, jak se fyzicky citime, ale také fadu
dalSich nezbytnych faktor. VIiv mé na naSe zdravi predevS§im prostfedi, vyziva, psychika,
socialni kontakty, socio-profesni role, traveni volného ¢asu a v neposledni fadé zivotni zptsob
populace v jaké jedinec zije. Gordon W. Stewart (1995) se zamysli nad vyhodami zdravého
zivotniho stylu. Nejedna se o klasicky védecky piistup, ale spiSe fesi problematiku z pohledu
bézného cloveka — nad ¢im je dilezité se zamyslet, jestlize feSime zdravy Zivotni styl. Pfi
rozhodovani o zméné zivotniho stylu je dilezité si uvédomit, jaké aspekty zivota tim mizeme
sami ovlivnit, bez zasahu vn¢jsiho prostiedi. Nasledujici ptehled mize pomoct s motivaci ke
zméné zivotniho stylu. Podle Stewarta (1995) se lidé zamysleji pfedevSim nad témito aspekty.

Lidé cht&;i:

o Vypadat 1épe,

o mit vice energie a lepsi vydrz,

. 1épe a radostnéji prozivat svlij Zivot,

. 1épe se vypotadat s dennimi problémy a stresem,

. vice odpocivat a zdravéji spat,

. uzivat si vice jidla, aniz by se museli zaobirat svou télesnou hmotnosti,
. mit vétsi pocit kontroly nad svym Zivotem,

J smyslet o sobé& 1épe
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Pokud tedy hovofime o obsahové strance zivotniho stylu, Hodan a Dohnal
(2008) wuvadi, ze vétSina autori zahrnuje do struktury ptedevSim soustavu cCinnosti
vykonavajicich ve vsech sférach zivota, dale tvorbu a uspokojovani zivotnich potieb, soustavu
veskerych socidlnich a zivotnich vztahi, do kterych jedinec v pribéhu svého Zivota vstupuje a
dale zde patifi systém vSech zivotnich hodnot a ideji, kterymi jsou jednotlivé cinnosti
podminény. Na obrazku 2 mazeme vidét, jak je formovan Zivotni styl daného jedince. Clovék
jako entita utvafi svou socialni roli, ktera ovliviiuje pohybovy rezim, ktery se nasledné promita
do Zivotniho stylu kazdého jedince. Ten pak zpétn¢ formuje daného Clovéka. Tato zpétna vazba

je ovliviiovana vnéjSimi podminkami a znovu upravuje cely cyklus.

Jak uz v ptedeslém textu bylo zminéno, na kvalitu zivota, zdravi a spokojenost

pomoeoe > Clovék < A

podminky podminky

ey - —

Socialnirole

Pohybovyrezim

podminky podminky

| F =

«— Zivotni styl —

Obrazek 2. Vztah mezi ¢lov€kem, pohybovym reZimem a zivotnim

stylem (Hodan, 2008, p. 99)

kazdého jedince ma vliv také druh vykonavané profese. Kopecky, Kikalova a Tomanova (2013)
uvadi, Ze s profesnim vykonem je Uzce spjata podstatnd cast naSeho zivota a vzhledem
k profesnimu statusu zasahuje jak do ekonomické aktivity kazdého jedince, tak do
mimopracovni Casti lidské existence. Volba profese je tedy do urcité miry volbou socialniho

statusu a Zivotni drahy.

15



Autofi se dale shoduji, ze ,,volba profese je, spolu se vztahem jedince k vybrané
profesi, znakem individudlni hodnotové orientace. Ve volbé se odrazi ocekavani, které jedince
od zivota ma, 1 vyznam, ktery mu piiklada“ (Kopecky, Kikalova & Tomanova, 2013, p. 98).
Vyznamny vliv pro volbu profese ma rodina, v které jedinec vyrtsta. Od mali¢ka vnima klady
a zapory jednotlivych profesi svych rodict. Jedinec mize byt na zéklad¢ téchto poznatkl
pozitivné ¢i negativné ovlivnén ve volbé jeho budouciho povolani. Kopecky, Kikalova a
Tomanova (2013) jsou toho nazoru, zZe kariérové rozhodnuti je ovliviiovano okolim, ve kterém

cey

jedinci Ziji a rodina je brana za nejvyznamnéjsi faktor ptisobici na jejich rozhodovani.

Lékarska véda prichdzi na to, Ze mysl a duse je pro nase zdravi a dlouhy zivot
stejné dilezita jako zdravé srdce a dal$i organy. Inlander a Kelly (1999) poukazuji na nékteré
studie, které potvrzuji, ze jedinci, ktefi jsou v dobrém vztahu s vnéj$im svétem, s rodinou,
prateli a celkové maji mezilidské vztahy na dobré urovni, ziji déle, jsou Vv lepsi psychické
pohodé¢, coz ma pak ptiznivy vliv na néds kardiovaskularni a imunitni systém. Lidé, ktefi se

nauci ovladat stres, se obecn¢ t€si lepSimu zdravi.

Zména zivotniho stylu nemusi nutné znamenat mnoho novych sportovnich
aktivit, které Casto byvaji drahé anebo ¢asove nedostupné. Finan¢ni situace ptipadné nedostatek
Casu pusobi velmi Casto jako silny demotivacni prvek pfi rozhodovani o jakékoliv zméné.
OvSem jak tvrdi Stewart (1995), zacit s aktivnim zivotnim stylem miZeme v béZném Zivoté
zafazenim riznych jednoduchych aktivit do bézné denni rutiny. Byt’ i malé zmény v béZném
zivoté jsou velmi dulezité a dohromady mohou mit velky dopad. Uvadim zde par ptiklada, jaké
zmény denniho tadu lze aplikovat jak v prostfedi domova (zacit se zahradnicenim, intenzivni
uklid, nebo lehké cvi€eni €i protahovani béhem béznych dennich ukont jako ¢isténi zubil a
podobné), v rdmcei pracovniho prostfedi (chodit pésky ¢i jezdit na kole do prace, chodit po
schodech misto vyuZivani vytahi, ob&édova prochazka) nebo pii aktivitdich s détmi (chodit
s détmi na prochazky, pikniky, praktikovat micové hry — pohybové aktivity a aktivni zivot bude

mit dobry vliv i na zdravi déti).

Pro dosazeni pozadovanych zmén pii volbé zdravého zivotniho stylu je tfeba
Z n¢j vyfadit, nebo spiSe postupné omezovat. Stewart (1995) radi zamyslet se nad svym
aktualnim zivotnim stylem, a to pfedev§im v téchto oblastech: stravovani, zvladani strest,
koufeni a jiné navykové latky. Doplnila bych jesté, jak tvrdi Bushman (2011), 1 vyznamny vliv
dobrého spanku a odpocinku vibec. ZjiSténi aktudlniho stavu svého Zzivotniho stylu je
esencidlni pro jeho dal$i Gpravy. Je tfeba si v prvé fad¢ pfiznat, ve kterych sférach je mayj
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aktualni stav odchyleny od stavu doporuc¢ovaného pro zdravy zivotni styl. Nasledné si vytvofit
plan, jakym zpGsobem provést zménu. V zddném piipadé neni vhodné se snazit o skokové
zmény ¢i razné kroky, které ¢asto vedou k postupné ztraté¢ motivace a navratu do ptivodniho
stavu (tzv. JO-JO efekt). Zmény by mély byt pozvolné a piedevsim realné. Tak aby se staly
béznou soucasti bézného denniho rezimu a neuvadély nas, pokud je to mozné, mimo komfortni
zonu, tzn. privadély by nds do stresovych situaci, coz je jedna z oblasti, kterym se chceme

vyhnout. Pro spravné zvladani stresu Stewart (1995) doporucuje:

. Spravny pomér pracovnich a rekreacnich aktivit,
J piijimat véci, které nelze ménit,
o pokusit se vyhybat se nepiijemnym vécem (zacpy, fronty v supermarketech) a

predevsim, kdyz se do nich dostaneme, naucit se je zvladat,

o nastavit si priority, zbyte¢né nespéchat,
o naucit se odpocivat,
o poslouchat potieby svého téla.

Nesmime ale stres brat pouze jako negativni prvek. Existuji urcité druhy stresu,
které naopak maji pozitivni vliv na nas zivotni styl, jako naptiklad pocity radosti, §tésti nebo
ur¢ité druhy vzrusSeni. Cilem ¢loveéka snaziciho se o zménu zivotniho stylu by méla byt

maximalizace stresti pozitivnich a minimalizace téch negativnich.

Velky vliv na zdravy Zivotni styl ma i spanek. Jeho pozitivni u¢inky jsou ¢asto
piehlizeny. Jak uvadi Bushman (2011), nedostatek kvalitntho spanku ovliviluje nasi
produktivitu, vztahy 1 fyzické zdravi. Nedostatek kvalitniho spanku ma pfimou vazbu na
imunitu organismu, obezitu, vysoky tlak nebo deprese. Délka spanku u dospélého ¢loveka by
méla byt mezi 7-9 hodinami, ale tato hodnota je velmi individualni. Pro kvalitni spanek (mimo

napft. kvalitu prostiedi) existuji doporuceni. Bushman (2011) uvadi:

J Pravidelny spankovy rezim,

J vyhnout se pfed spankem kéavé a nikotinu,

. pravidelné cvi€it (n€kolik hodin pied spankem),

J odpocinout si pfed spanim — vysoka mentalni nebo fyzicka aktivita t€sné pted spankem

muze resultovat v nekvalitni spanek,

o omezit spani béhem dne.
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2.4 Pohybov4 aktivita
Abychom béhem zivota dosahli fyzické a psychické vyrovnanosti, je nezbytné
mit v naSem dennim rezimu zahrnuty pravidelny pohyb. Kazdy jedinec je od ptirody odlisny,
ma jinak nastaveny denni rezim, jin¢ predispozice ke sportu atd. Je vSak potieba se tomuto
rezimu prizpusobit a vytvofit si takovy denni harmonogram, abychom byli schopni pohybovou
aktivitu v prabéhu dne zafadit. Pohyb nam sam 0sob¢ ptinasi fadu nepostradatelnych benefita.
Diky vytrvalostnimu, pravidelnému pohybu, jak uvadi Krejc¢ik a Altnerova (2007), dokazeme

redukovat svou hmotnost, odbouravat napéti a stres, ale také si dopliovat energii. Lid¢, ktefi se

vvvvvv

Dtivodem psychické pohody u sportujicich jedinci mé predevSim vyplavovani hormoni
endorfinu a serotoninu. Oba hormony navozuji v nasem téle dusevni pohodu a dobrou naladu,

coZ ma za nasledek zbaveni stresu.

Mezi zéakladni podminky, které ovliviiuji v soucasné dobé uroven pohybové

aktivity clovéka, patii dle Caviil, Kehlmeiera a Racioppy (2006)
Z pohledu makroprostiedi:

o socialné ekonomicky status,

. nartist osobni automobilové dopravy.
Z pohledu mikroprostiedi:

J problémy urbanizace,

o spolecenské podpora ,,sedavych* aktivit a trendy, které smetfuji k sedavym aktivitam.
Z pohledu individualnich pozitivnich faktort

J vira ve vlastni schopnost byt aktivni,
. chtit se pohybovat,
o radost z pohybu,

. uvédomeni si zdravi a zdatnosti,

° vlastni motivace,

. spolecenské podpora,

. mira o¢ekavani piinosu pohybové aktivity,
. uvédomeéni si pfinosu pohybové aktivity.
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Z pohledu individualnich faktort negativniho charakteru:

o ztrata ¢asu — nejdilezitéjsi negativni faktor,

. konstatovani, Ze nejsem ,,sportovni typ* (zvlasté u Zen),

. osobni bezpecnost (strach ze zranéni),

. pocit unavy, nebo preference odpocinku a relaxace,

o vlastni vnimani tirovné a potieby pohybové aktivity (vyjadieni ,,ja uz jsem dostate¢né

aktivni‘) (Hodan & Dohnal, 2008).

V soucasné dobé si mnoho jedincti spoji odpocinek s pasivni pohybovou
aktivitou. Lenoseni na sedacce u televize nebo u pocitace, posedavani v hospodach aj. O tom,
Ze tento zpusob Zzivota zkracuje jeho délku a kvalitu, se vi uz dlouho. Témét kazdy jedinec
slySel ve Skole, v médiich nebo od svého okoli, Ze pohyb je potfebny a nezbytny pro nase zdravi,
avsak navzdory témto doporucenim je pohybovy rezim soucasné spole¢nosti mnohdy zcela
odlisny. Jak hovoti ve své knize Kolouch a Welburn (2007), lidé si ¢asto neuvédomuji, jakou
zodpovédnost za Groven vlastniho zdravi a osobni zdatnosti maji. Je sice pravdou, Ze v dnesni
moderni dobé jiz 1€kati dokazi prodlouzit Zivot diky pokroc¢ilé medicin€, ndklady na tuto 1é¢bu
vSak neustale rostou a narazi na omezenost finan¢nich zdroji statniho rozpoc¢tu. Pokud se
dostaneme do faze, ze populace bude spoléhat na to, Ze se o nas bude ve stafi starat spolecnost,
vzrostou naklady jak ve sféfe socidlni, tak ve sféfe zdravotni. Jak dilezity ekonomicky
potencidl nam pfinasi pohybova aktivita se shoduji i autofi Kalman, Hamftik a Pavelka (2009).
Ti vnimaji ptinos predevs§im v oblasti redukce 1é¢ebnych nakladl, zvySovani produktivity prace
a ve vytvareni zdravéjSiho fyzického a socialniho prosttedi. Pii velmi nizké pohybové aktivité
se pak setkdvame s ekonomickymi disledky, které znané ovliviiuji nejen jednotlivee, ale i
celou spolecnost. Koloucha a Welburn (2007) dodavaji, ze vice jak polovina primyslové
vyspélych zemi jiz za své pohodli tvrd€ plati. Vydaje za velkou spotiebu 1€kl u jedincti trpici
obezitou, cukrovkou, sarcopenii (ztratou svalové tkan¢), adiposopatii (porucha funkce tukové
tkan¢€), vyskytem mozkovych piihod, nadorovych chorob aj. jdou do zavratnych sum.
Zakladnim kamenem na cesté k lepSimu, kvalitn¢jSimu a delSimu Zivotu je celkova zména

mysleni, kterd vede ke zméné chovani, tedy ke zvySeni mnozstvi pohybové aktivity.

24.1  Preskripce pohybové aktivity
V oblasti podpory pohybové aktivity ve vztahu k Ceské republice uréuji

mezinarodni politiku prioritné Svétova zdravotnickd organizace WHO a Evropska unie. Déle
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pak mensi, vétsinou neziskové organizace, jako jsou NGO (Non-Governmental Organization)
nebo z pohledu ptisobeni v evropském regionu HEPA Europe (European Network for the
promotion of Health-Enhancing Physical Activity), kterd velmi vyznamné spolupracuje a
podporuje Svétovou zdravotnickou organizaci. Hlavni ¢innosti zminénych organizaci je
zejména systematicky sbér dat, jejich nasledna analyza a Sifeni ziskanych informaci mezi
vefejnost a ostatni organizace. Dal§imi nepostradatelnymi body jsou véda a vyzkum v oblasti
podpory pohybové aktivity a tvorba obecnych ramct, postupli a navodii pro tvorbu strategii
podpory pohybové aktivity. VSe je dilezité vytvorit tak, aby strategie byla zamétena pro
Sirokou vetejnost, byla komplexni a provazana s ostatnimi postupy a obyvatelstvo motivovala
k pohybové aktivité. Nezbytnym bodem, jak podporovat pohybovou aktivitu, je vydavat
doporuceni do casopisti a odbornych publikaci, vykonavat vzdélavaci ¢innost, provozovat a

spravovat informacni portaly, v§e zaméfené pro rozdilné cilové skupiny (Kalman, Hamiik &

Pavelka, 2009).

Svétova zdravotnickd organizace WHO je klicovym aktérem pro stanoveni
zékladnich doporu€eni pohybové aktivity a definuje tim tak podminky pro boj proti obezité.
Vznikla pod zastitou OSN (organizace spojenych narodil) v roce 1946 za celem vypracovani
zdravotni politiky a konzulta¢ni ¢innosti dle potteb Clenskych statd. (Kalman, Hamiik &

Pavelka, 2009). Rozdéleni jednotlivych doporuceni uvadi WHO dle vékovych kategorii:
a) Doporuceni pro pohybovou aktivitu: 5-17 let

Pro déti a mladez je v tomto vékovém rozmezi doporucena pohybova aktivita,
ktera je praktikovana prostfednictvim hry, sportovnich her, sportti, transportu, rekreace, télesné
vychovy nebo planovaného/organizovaného cviceni — to vSe v kontextu rodiny, $koly nebo

komunalnich aktivit.

. Déti a mladez v tomto véku by méli naplnit alespoit 60 minut stfedné intenzivni az
intenzivni pohybové aktivity denné.

. Pohybové aktivita del§i, nez 60minutového Uhrnu denné¢ poskytne dal§i piidavné
zdravotni benefity.

. VétSina denni pohybové aktivity by méla byt aerobniho charakteru. M¢ly by byt
zaclenény i intenzivni pohybové aktivity, vcetné téch, které posiluji svaly a kosti, a to

alespoil 3x tydné.

20



Doporuceni pro vySe zminénou vékovou skupinu jsou stanovena za ucelem
zlepSeni kardiorespiracni a svalové zdatnosti, zdravi kosti, kardiovaskularnich a metabolickych

zdravotnich bioindikétora a redukce symptomu uzkosti a deprese.
b) Doporuceni pro pohybovou aktivitu: 18-64 let

Pro jedince této vékové kategorie jsou doporuCovany specifické aktivity
piredevsim rekreacniho a volno-Casového typu, transportniho (napi. chlze, cyklistika) a
pracovniho pohybu, dale pak domaci prace, hry, sporty nebo planované ¢i organizované cviceni

v kontextu kazdodenniho zivota.

o Jedinci v tomto v€kovém rozmezi by méli vykonavat alespoit 150 minut stfedné-
intenzivni aerobni pohybové aktivity tydné nebo alesponi 75 minut intenzivni aerobni

pohybové aktivity tydné, nebo kombinace obou tGrovni.

. Délka trvani aerobnich aktivit by méla byt vykonavana alespon 10 minut kazdy usek.
. Pro vyrazngj$i vyuziti zdravotnich benefiti by mél byt celkovy thrn pro kazdou

intenzitu pohybovych aktivit zdvojnasoben.

. Ve dvou ¢i vice dnech v tydnu by mély byt zahrnuty posilovaci cviceni velkych

svalovych skupin.

Doporuceni vySe zminéné pohybové aktivity piinese jedinci zlepSeni v
kardiorespiracni a svalové zdatnosti, zdravé kosti, kardiovaskularni a metabolické zdravotni

bioindikatory a redukci symptomi tizkosti a deprese.
c) Doporuceni pro pohybovou aktivitu: 65 let a vice

Pro jedince této veékové kategorie jsou doporucovany specifické aktivity stejné
jako u ptedchozi vékové kategorie. Tzn. aktivity rekrea¢niho a volno-Casového typu,
transportniho (napf. chiize, cyklistika) a pracovniho pohybu, déle pak domaci prace, hry, sporty

nebo planované ¢i organizované cviceni v kontextu kazdodenniho Zivota.

. Dospéli z kategorie 65 let by méli cvicit alespont 150 minut stiedné-intenzivni aerobni
pohybové aktivity tydné nebo alespoii 75 minut intenzivni aerobni pohybové aktivity

tydné, nebo kombinace obou téchto irovni.

. Aerobni aktivita by méla byt vykonavana alesponi v deseti minutovych tsecich.
. Pro vyrazngj$i vyuziti zdravotnich benefitt by mél byt celkovy thrn pro kazdou

intenzitu pohybovych aktivit zdvojnasoben.
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o Ve dvou ¢i vice dnech v tydnu by mély byt zahrnuty posilovaci cviceni velkych
svalovych skupin.

. Ve tfech a vice dnech v tydnu by méli jedinci vykonéavat pohybovou aktivitu pro
zlepseni balan¢nich schopnosti, jako prevenci padu a nasledného mozného poranéni.

. Pokud hovoiime o jedincich ztéto vekové kategorie, ktefi vzhledem ke svym
zdravotnim obtizim nemohou spliiovat uvedena doporuceni, méli by byt aktivni do té

miry, jak jim to jejich zdravotni moznosti dovoluji.

Opét vedou vyse zminéna pohybova doporuceni ke zlepSeni kardiorespiracni a
svalové zdatnosti, zlepSeni kostni tkang, redukci vyskytu rizika civiliza¢nich onemocnéni a

depresi (EU Physical Activity Guidelines, 2008).

Mezi dal$i organizace doporucujici vhodné mnozstvi a druh pohybovych
aktivity patii CDC/ACSM (Centers for Disease Control and Prevention, American College of
Sports Medicine). Ti ptedkladaji tato doporuceni:

J Minimalné€ 30 minut denné 5 dni v tydnu prochazky.
J Minimalné 3 dny v tydnu 10 minut prochézka + 30 minut chtize kazdy den o vikendu
o Tii desetiminutové pohybové aktivity denné¢ minimalné 5 dnd v tydni (piiklad

pohybovych aktivit v jednom dni: ryti na zahradég, rychléa chiize, béhaci hra s détmi —
dohromady 30 minut).

o V jednom dni splnit 30 minut namahavych domacich praci, v jiném dni zase 30 minut
namahavych praci na zahrad€ a ve tfech dnech nejméné 30 minut sviznych prochéazek

denné. (Marcus & Forsyth, 2010).

Konopka (2004) dodava, Ze ,,Stfedné intenzivni vytrvalostni sport se jevi jako
nejvyhodnéjsi, a navic napomtize i s Upravou zZivotniho stylu a stravovacich navyku. Proto také

vyhovuje viem zdravotnim doporuc¢enim* (p. 19).

2.5 Clovek a pohyb
Clovek se vyviji uz pres 5 milioni let a jeho motorika je vrozenym instinktem
zabezpecujicim adaptaci k sebezachové, obzivé, reprodukcei, utéku, utoku aj. Postupem casu se
ve fylogenezi ¢loveéka pohyb pietvarel na emancipovanou, zabavnou a pripravnou motoriku,
ve které se standardizoval, ritualizoval a nabyl na spoleCenské funkci. Na zakladé téchto

poznatktli vznikly postupné prvky konkurenc¢niho sportovniho prostiedi s velkym prestiznim a
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emoc¢nim ohlasem (Slepicka, HoSek & Héatlova, 2011). Prostiednictvim pohybu téla dokazeme
byt soucasti okoli a vnimat veSkeré jeho zmény. Pohyb téla, jak uvadi Slepicka et al. (2011),
nam slouzi jako hlavni prostiedek sebevnimani, sebe pochopeni a interakce s okolim. Analyza
pohybového projevu cClovéka nam umoznuje zjistit predpoklddanou uroven aktualniho

télesn¢ho a duSevniho stavu jedince.

25.1  Motivace ve sportu

Jiz ve starsi literatufe se setkdvame s motiva¢nimi prvky ke sportovni aktivite.
Vangk, HoSek, Rychtecky a Slepicka (1984) pisi o hlavnim zdroji vykonné motivace jako o
tendenci dosdhnout uspéchu a tendenci vyhnout se selhani. Kazdé z téchto situaci mize byt
pobidkou pro velky vykon a to tim, ze vzbuzuje nad¢ji na Gspéch ¢i obavu z neuspéchu.
Slepicka et al. (2011) hovoii v této oblasti o tzv. motivacni sportovni ¢innosti. Domniva se, ze
potfeba pohybu vznikd znahromadéni energie v pohybovych centrech nervové soustavy,
vzniklé zejména pii déletrvajici statické Cinnosti. Intenzita pohybu se vSak odviji v zavislosti
na véku jedince, pracovni schopnosti organismu omezeného nemoci, urazem ¢i unavou. Vse se
pak vyznamné odviji od celkového zpuisobu Zivota. Autoti dale prikladaji hlavni klasifikace

motivi, které se bezesporu uplatiiuji v motivacni sportovni ¢innosti. Jsou jimi:

o motivy spolecenského kontaktu,

o motivy prestiZe,

. motivy akvizice, tj. nabyvani a vlastnéni,

. motivy emocionalni agrese a pocitu bezpeci.

V psychologii se setkavame s odlisnymi druhy a formami motivi, které, jak
uvadi Kudlacek a Fromel (2012), poukazuji na konkrétni obsah a uspokojeni, jehoZ ma byt
dosazeno. Nazyvaji je pohnutky slouzici k dosazeni urcitych finalnich psychickych stavi, tedy
uspokojeni a dovrSujici reakce. Pohnutka, kterd vyhazi z nas se stdva motivem az ve chvili,
kdy se zpredmétnuje, coz znamend nalézt objekt, prostfednictvim néhoz dospéjeme

k uspokojeni.

Klicovy koncept motivacni ptipravenosti a jednotlivych stadii zmén, predstavuji
Marcus a Forsyth (2010). Model, inspirovany od Prochasky a DiClementa, zdtraziuje motiv

ke zmén€ jako na aktualni zménu chovani. Model pifedpokladd existenci péti stadii
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piipravenosti ke zmén¢. V ramci pohybovych aktivit jsou jednotliva stadia modelu definovana

takto:

o Stadium 1 je charakterizovano pohybovou nedostatecnosti. Patii zde jedinci, ktefi se
nevénuji pohybovym aktivitdm a ani to v nejblizsich Sesti mésicich nemaji v umyslu.
Hovotime zde o stadiu bez tivah 0 zméné.

. Stadium 2 se tykd jedincii, ktefi doposud neprovozuji pohybové aktivity, ale maji
V imyslu s nimi zacit v nejblizsich Sesti mésicich. Mluvime zde o stadiu tivah o zméné.

o Stadium 3 zahrnuje jedince s obcasnou pohybovou aktivitou, ale ne na urovni
odpovidajici doporuc¢enim American college of sports medicine (ACSM) a American
Heart Association (AHA), podle nichZ je zapotiebi vykonavat stfedné namahavou
pohybovou aktivitu alespont 30 minut pétkrat v tydnu nebo se Ucastnit alespon tfi dny
Vv tydnu dvacetiminutové nepfetrzité, velmi namahavé pohybové aktivity.

o Stadium 4, zde patii jedinci s dostateCnou pohybovou aktivitou, kteti spliuji
doporu¢ované mnozstvi pohybovych aktivit. Tato doba ale nedosahuje vic jak Sest
mesicl, tedy neni u téchto jedinct zaruka, Ze si tuto urovenn pohybové aktivity udrzi
trvale.

o Stadium 5 se vztahuje na jedince, pro které se stala pravidelna pohybova aktivita trvalou
soucasti zplisobu zivota a vénuji se doporu¢enému mnozstvi pohybovych aktivit déle

jak Sest mésica (Marcus & Simkin, 1993).

Model je Casto oznaCovan jako cyklicky. Zména navyki totiz mize probihat
v mnoha cyklech, nez dojde do stadia uspéchu. Obc¢as mohou byt zpétné kroky ve fazich
modelu pro jedince velice demotivujici, avSak vyzkumy potvrzuji, Ze jedinec, ktery se dostal
do patého stadia, neklesne az do stadia bez tvah o zméné (Marcus, Selby, Niaura & Rossi,
1992).

2.5.2  Specifika Zeny
Pfi nastavovani sportovniho tréninku u Zen se setkdvame s vyrazn¢ odliSnymi
specifickymi odchylkami oproti muzim vzhledem k celkové anatomické, fyziologické a
psychologické diferenciaci. Vnéjsi anatomické a fyziologické odliSnosti jsou na prvni pohled
znatelné, co se vysky, vahy, §ife ramen, svalového zastoupeni a jiného tyc¢e. Stackeova (2013)
uvadi hlavni rozdéleni a diferenciace mezi muZem a Zenou z pohledu biologického. Zeny maji
SirSi a niz8i panev, kratsi koncCetiny, uzsi ramena, vétsi kloubni rozsah, nizsi svalovy tonus a
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specifické svalové dysbalance. Celkove se 1isi 1 télesné slozeni, kde u zen zaznamenavame nizsi
mnozstvi svalové hmoty a celkové télesné hmotnosti. Z pravidla maji VvEtSi mnozstvi
podkozniho tuku, pfedevsim na dolni poloving téla. Rozdily vidime i v hodnotach bazalniho
metabolismu, ktery se u Zen pohybuje v nizsich hodnotach nez u muzti. Bazalni metabolismus
muzeme definovat jako minimalni energetickou hodnotu, které naSe télo potfebuju pro
zachovani fyziologickych funkei. Udava se energetickych hodnotach: kilokalorie (kcal) nebo

kilojoulech (kJ). Je zavisly na véku, pohlavi, velikosti téla a trénovanosti jedince.

Vysoké procento Zen se setkava s bolestmi v bederni oblasti. Pfi¢inou je vétsi
sklon panve oproti muzskému zastoupeni. Stackeova (2013) uvadi, Ze rozdil je zhruba o 5 az
10 °. Casto se tedy Zeny, které maji oslabené biisni a hyzdové svalstvo setkavaji
S hyperlordézou (velké prohnuti v bederni oblasti). Pfi¢ina mize byt i zkraceni nebo hypertonus
flexorit kycelniho kloubu a vzptimovacti bederni patefe. Nésledkem téchto pficin dochazi
k asymetrické kie¢i neboli spasmu v oblasti beder a panevniho dna, které nazyvame syndrom
kostrée a panevniho dna. Syndrom se mize projevit také v mistech mimo pohybovy aparéat, a
to v organech, které jsou uloZené v malé panvi. Syndrom, jak uvadi Stakeova (2013), miZze mit
za nasledek nejen uz diive zminované asymetrické zakiiveni panve, ale také zkiiveni patete,
asymetrické postaveni lopatek a ramen. Bolest se mtize po ¢ase promitnout i do oblasti dolnich
koncetin, kde byvaji nasledkem ktizokycCelniho skloubeni asymetricky zatéZovany dolni

koncetiny. Pokud tato bolest pretrvava dlouhodobé, mize se u jedince projevit zhorSeni v

oblasti kolenniho kloubu, kotniku nebo kolene.

Cooper (1970) hovoti ve své knize o0 moznostech vyskytu srdecnich chorob u
zen 0d 40 let. Srde¢ni choroby jsou v tomto obdobi, kdy Zeny rodi déti, pomérné vzacné. Po
menopauze vSak zalinaji tuto vyhodu ztracet vlivem snizujici se odolnosti vuci
kardiovaskularnim chorobam. Proto povazuje za velmi dulezité pfizpiisobit cvicebni program
tomuto pfirozenému vyvoji. Zeny by mély zagit cvidit pravidelné v aerobnim zatiZeni.
Podobného ndzoru jako Cooper je také Bohacova (2001), kterd potvrzuje, Ze mezi nejvhodné;jsi
pohybovou aktivitu u Zen stfedniho véku patii posilovani s kombinaci aerobniho cviceni, jako
je naptiklad beh, jogging, nordic walking aj., pfi némz zabranujeme ztrat¢ svalové hmoty a

pusobime tak preventivné na mozny vznik onemocnéni a zlepSeni psychiky.

Fyzické stagnace v disledku nedostatku cviceni se mlze poté stat hlavnim
faktorem v predCasném starnuti. Autofi Kalman, Hamfiik a Pavelka (2009) uvadi Sirokou skalu
negativnich dasledkt vzniklych vlivem neaktivniho pohybového rezimu. V prvni fad€ Zeny
sttedniho a star§tho vE&ku trpi velice Casto fadou télesnych potizi, kde hlavni pfic¢inou
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byvé zpravidla Spatnd Zivotosprava a nedostatek pohybu. Postupem casu se zeny setkéavaji
S osteopordzou, zvySenym vyskytem onemocnéni obéhové soustavy srdce a cév, dale pak
nastavaji negativni zmény v pohybovém aparatu a v neposledni fad¢ to mize u nékterych
jedinct vyvolat depresivni stavy, zvysit krevni tlak, vyvolat diabetes mellitus, obezitu aj. O
tom, jak kvalitni Zivot po menopauze bude zena mit, zalezi predevsim na ni. Navyky vzniklé v
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pribéhu piedchozich let si odnasi do stafi a hraji zde v rdmci zdravi vyznamnou roli.

V posledni dobé je v mnohych médiich pohybova aktivita prezentovana velmi
piiznivé pfedevsim svym vlivem v preventivnich programech proti obezité, koufeni, rakoving,
sedavému chovani aj. Studie od Cuevas et al. (2013) prokazuje ve svém vyzkumu, Ze spravné
nastavend pohybova aktivita ma vyrazné ptiznivy vliv na zdravi jedince. Do vyzkumu byly
zatazeny zeny s rakovinou prsu a u vétSiny byl zaznamenan Snizeny stres a riziko recidivy
rakoviny. Tato studie neni jedina, ktera doklada, Ze pohybovy rezim ma nezastupitelné misto
v zivoté¢ kazdého jedince. Podle zjisténi World Health Organisation [WHO] (2003) ptinasi
zenam pravidelnd pohybova aktivita celou Skalu zdravotnich benefitii. Jednak jedinci predchazi
kardiovaskularnim chorobam, na které dnes umira téméf 1/3 Zen na celém svété. Déle eliminuji
vyskyt diabetu 2. typu a vznik osteopordzy ve stati. V neposledni fad€ pak snizeni stresu,

depresivnich stavl, uzkosti a samoty.

WHO déle upozoriiuje, Ze:

J Zeny jsou mén¢ aktivni neZ muzi,

o vV Evropé¢ 25 % Zen neni aktivnich viibec,

. 60 % zen nedosahuje dostatecné urovné pohybové aktivity,

o zvysena podpora z fad rodinnych pfislusnika a pratel patii k nejefektivnéjsimu motivu,

ktery vede ke zvySeni pohybové aktivity
(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Rozdilnost Zen a muzi mizeme vidét z pohledu fyzického, ale 1 z vyse
zminovaného pohledu psychického. Reakce na stresovou situaci jsou u zen a muzu zcela
odlisné. Podle Kleschta (2008) se zeny dokazi 1épe vyporadat se stresem nez muzi. Ti dokazou
dobfte fesit spiSe kratkodobé vypjaté situace. Obecné jsou vSak muzi daleko nachylnéjsi ke
stresu nez zeny. Tuto fyziologickou skute¢nost vysvétluje vyplavovanim vét§iho mnozstvi
kortizolu v téle nez u Zen. Pravé zminované hormonalni zmény u zen je zapotiebi akceptovat
také v motivacnich pfistupech v tréninku. Casto se setkavame se situaci, Ze si Zeny nosi své

osobni problémy do sportu a vysledky nejsou takové, jaké si od tréninku slibovaly. Je zapotiebi
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s Zenami pracovat citlivé a zvazovat kazdé slovo, at’ uz v negativnim ¢i pozitivnim slova
smyslu. Na druhou stranu Stackeova (2013) se domniva, ze tato tvrzeni jsou velmi obecna a
mohou byt asto zavadéjici. Genderovou oblast a emancipaci zen vnima za posledni roky zcela
jinak, nez tomu bylo diive. Argumentuje to tvrzenim, ze fada Zen ma agresivitu velmi vysokou
a jen ji projevuje navenek jinou formou nez muzi. Pravé oblast sportu prezentuje jako jednu
z netiinnéjsich cest na odreagovani se. Rada Zen ma poté silngjsi vili a do jité miry zvlada i

tvrdsi trénink. S tim pak souvisi 1 vy$si odolnost vuci bolesti.

2.5.3  Body mass index
Body mass index, oznacovan zkracené BMI, slouzi jako jeden ze zdkladnich
ukazatelli indexd zdravi. Prostiednictvim zjisténi hodnot hmotnosti a vysky, dokdzeme u

jedince urcit hodnoty BMIL.

BMI = hmotnost / vyska? [kg/m?]

Hodnoty, které vlozime do vySe zminéného vzorce, nam presné stanovi, vV jakém

rozhrani se v rdmci stavu vyzivy a zdravi nachazime (Tabulka 2).

Tabulka 2. Klasifikace télesné hmotnosti podle BMI

BMI (kg/m?) | Skupina

Pod 18,5 Podvaha

18,5-24.9 Normalni hmotnost
25,0-29,9 Nadvaha

30,0-34,9 Obezita 1. stupné
35,0-39,9 Obezita 2. stupné
40,0 a vice Obezita 3. stupné

VySe zminénou tabulku miZeme praktikovat u bézné populace, tedy u
nesportujicich jedinct a je tak dobrym ukazatel pro ur¢eni stavu zdravi a vyzivy. U sportujicich
jedinct, je hodnota BMI méné vypovidajici, nebot’ zde hraje velkou roli zastoupeni télesného

tuku a svalstva. Napftiklad u silovych sportl, bychom jedincim naméfili vysokou hodnotu BMI,
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vzhledem k vysokému procentu zastoupeni svalové hmoty. (Lehnert et al., 2014). Proto je nutné

brat na tato zjisténi pfi pocitani BMI zietel.

2.6 Fitness
Pojem fitness je chapan Sirokou vefejnosti jako oblast zdravi a zivotniho stylu.
Vétsina si pod timto nazvem piedstavi vystavéna fitcentra nebo veskera mozna skupinova
cviceni provozovana V téchto prostorach. Jiz samotny néazev ,.fit* se stal natolik popularni, ze
jej mizeme vidét v riiznorodém sortimentu, od potravin, obleceni, vyzivovych doplika, 1ék,
cvicebnich stroju, ¢asto byva pouzivan i v nazvu firem. Je to pojem, ktery vzbuzuje u ¢lovéka
pocit, ze dana véc, potravina, firma aj. se zabyva zdravym Zivotnim stylem a nabizi v této

oblasti zdravi prospésné produkty.

Pojem ,.fitness* z anglického piekladu znamena vysokou uroven fyzické
zdatnosti a dokonalého zdravi. Cvi€eni ve fitness centrech je né¢im vic nez jen posileni svali a
vize krasné dokonalé postavy. Jak tvrdi i doktor Pavel Postulka v knize od Hojdy (2007),
cviceni se stalo fenoménem dnesni doby. Je dostupné prakticky vSude a je stale vice zadané.
At uz ma kazdy svou motivaci, pro¢ chce zacit cvicit, Zadna z nich neni Spatna. Nékdo cvici
pro zdravi, nékdo pro to, aby byl silny nebo $tihly. Dulezité je pak dbat na spravnost provedeni
jednotlivych cvikli a nastaveni spravného, tedy vhodného pohybového programu pro dané¢ho

jedince.

2.6.1  Fitness pro Zeny
Hlavni motivaéni prvky Zen, které cvi¢i nebo cht&ji zalit cvicit ve fitness
centrech, jak pise Stackeova (2013), jsou ptedstavy dokonale vytvarovaného téla, redukce
podkozniho tuku, zejména v téch nejproblémovéjsich partii jako je bticho, hyzdé, stehna. Dale
pak ziskani fyzické kondice a udrzeni si tak pevného zdravi. Nesmime opomenout ani oblast
psychické pohody, prostfednictvim, které béhem cviceni redukuji mnozstvi stresu nasbiraného

z béZného zivota.

Fitness pro Zeny se snazi o zptistupnéni této pohybové aktivity i pro Zeny, jez by do
klasické posilovny nesly. Divodem muiZe byt napiiklad stud pfed muzi, neznalost cviceni se

stroji ¢i ¢inkami, nedostupnost sluzeb nebo nedostatecna motivace.
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2.6.2  Nastaveni pohybového programu pro Zeny

Je nezbytné, pred zacatkem kazdého nového pohybového programu pro Zeny
stanovit uvodni anamnézu o zdravotni zplsobilosti a vyhodnotit aktualni troven pohybové
aktivity. Predejdeme tak pfipadnému moznému zranéni a udrzime hlavni zasady bezpecnosti
prace pii cviCeni. Proto nez zaéneme s poradenskou ¢innosti je dalezité, jak potvrzuje i Marcus
a Forsyth (2010), zjistit zdravotni stav podminujici télesnou pfipravenost zeny k pohybovym
aktivitdm. Za velice uzite¢né povazuji informace tykajici se minulych zkuSenosti spojenych
s vykonavanim pohybovych aktivit. Tato zjisténi jsou pak cenné informace pii planovani
individualnich nebo skupinovych programu. Autofi se dale shoduji, ze u Zen s dosavadnim
pasivnim pfistupem k pohybovym aktivitim muZze byt vstupni dotaznik napomoci K nalezeni
pfi¢in tohoto stavu. Za velmi stézejni informaci povazuji mySlenku obou autort, ktefi kladou
duraz na psychickou pfipravenost Zen. Mnoho z nich chce totiz zacit s néjakou pohybovou
aktivitou, protoze jsou ptesvédéeny, ze jim pohyb zméni cely Zivot, ale nemaji odvahu a obavaji
se, Ze se jim to nepodafi dlouhodobé. V jednani s t€émito zenami doporucuji Marcus a Forsyth
(2010) vyhnout se na zacatku tématu 0 pohybovych aktivitach a spiSe pfimét doty¢né, aby si
vzpomnély na jiné zmény ve zpusobu zivota, které se jim V zivoté zdafily, bud’ s napomoci
nékoho jiného, nebo vlastni pili. Nejsilnéjsim ukazatelem spé$nosti je uvédomeéni si chovani
v minulosti a ptedstavit si ho v budoucnosti. Vzpominka na zdatilou praci z minulosti mize
vyvolat u Zen pozitivni zmény a dodat jim silu a odvahu v navycich na pravidelnou pohybovou

aktivitu.

Fyziologie Zen je velmi odlisna od muzui, jak je uvedeno v kapitole 2.5.2, a
k tomuto faktu musime ptihlédnout pii sestavovani specifickych pohybovych programi pro
zeny. Dale je tieba brat v potaz jejich aktualni zdravotni stav. Nejcastéjsi zdravotni problémy
omezujici pohybovou aktivitu jsou u Zen bolesti v oblasti bederni patefe. HoSkova (2003)
doporucuje jako prevenci proti bolesti zad pravidelné uvolnovani a protahovani této oblasti. Za
dilezité povazuje zahrnout do cviceni i vhodné zvolené cviky na posileni bfiSnich svala a

panevniho dna.

Oblast panevniho dna je v dnesni dobé velmi zminované téma. Hovoiime zde 0
svalstvu, které zprostiedkovava spojeni mezi dolnimi konéetinami a trupem. Prostiednictvim
téchto svali dokazeme drzet télo zpifima a urcujeme harmonickou koordinaci pohybu. Je
prokazano, ze zeny, které dokazou ovladat svalstvo panevniho dna, maji celkove lepsi sexualni
zivot, leh¢i prabéh tehotenstvi, VEtSi vitalitu a chut’ do Zivota (Lang-Reeves, 2008). Je tedy

nezbytné zahrnout nazornou ukazku a opodstatnit dulezitost postaveni spravného drzeni téla
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hned pii prvnim cvi¢eni. Spravné podsazeni panve v prub&hu cviceni zajisti zenam oporu a

zpevnéni v bederni oblasti.

Dalsim dtlezitym bodem k vytvoteni pohybového programu je urceni typologie
zeny. Hovofime zde o télesné konstituci a psychickych vlastnostech. Kazda zena je od ptirody
jinak vyvinuta a jeji télesna konstituce se lisi. Podle Slepicky, Hoska a Hatlové (2011)
rozdélujeme nazvy télesnych typt na: pyknik (tloustik), astenik (kifehky, hubeny) a atleticky
typ (svalnaty, $lachovity). Na zakladé tohoto rozdéleni pfifadil Kretschmer kazdému typu

osobnostni vlastnosti:

o Pyknici: endomorf — cyklotymie (spolecensky, otevieny sociabilni),
o astenici: ektomorf — schizotymie (samotafsky, bohata fantazie),
o atleticky typ: mezomorf — viskozita (ulpivavost, rozvinuté volni vlastnosti).

Somatotyp ma ve sportu nesporny vyznam, nebot’ jak uvadi Lehnert et al.
(2014), pravé na zakladé zjisténého poméru troj¢isli a lokace ve sférickém trojuhelniku

(Obrazek 3) lze odvodit i motorické a funkéni dispozice Zen.
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Obrazek 3. Kategorizace somatotypi
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Somatotyp kazdé zeny urCujeme za pomoci kaliperace, tedy méfenim koznich
fas. Je tfeba dodat, ze takto provadéna analyza télesné¢ho slozeni by méla byt realizovéana ve
specializovanych centrech s mnoholetou praxi na toto zaméfeni, aby nedoslo ke zkresleni
vysledkt. Jak uvadi Lehnert et al. (2014) télesna vyska a hmotnost spolecné s biepikondylarni
vzdalenosti kosti pazni a kosti stechenni, obvod kontrahované paze, maximalni obvod Iytek a
hodnoty ¢tyf koznich fas (tricepsu, subscapularis, suprailiaca, 1ytka) se ukazalo jako postacujici

pro spravné urceni somatotypu. Tato metodika je rozsifena celosvétove.

Na zaklad¢ vSech vySe zminénych informaci lze nastavit vhodny pohybovy

program pro zZeny.

2.6.3  Kruhovy trénink

Kruhovy trénink se v poslednich letech stal velmi oblibenym a u¢innym
cvi¢enim na posileni celého téla. Jedna se o tréninkovou metodu, ktera je specifickd svym
mnohostrannym zaméfenim na posileni celého téla. Je typicky svou pestrosti a variabilitou.
Starostik (2012) uvadi nékolik dilezitych znaki pro spravné nastaveny kruhovy trénink. Jednim
z nich je dodrzovani ur€ité prestavky mezi jednotlivymi stanovisti. AvSak délka pauzy je
omezena jen na potfebny pfesun na dal$i stanovisté. Dale musime brat zfetel na rychlost
opakovani. Je ale potfeba hlidat spravné provedeni techniky. Proto je st€Zejni nastavit cvi¢icimu
vhodnou zatéz vhledem k jeho kondici a zkuSenostem se cvicenim. Starostik (2012) dale
ptridava nekolik typt kruhovych tréninki dle zaméteni pohybovych schopnosti. Jsou to kruhové

tréninky na rozvoj:

J Silovych schopnosti

J Vytrvalostnich schopnosti
J Flexibility

. Koordinac¢nich schopnosti

o Dynamiky, rychlosti a vybusnosti

2.6.3.1 Kruhovy trénink v Contours
Cviceni v Contours je rychlé, zabavné a efektivni. Specialn¢ upraveny kruhovy trénink je
uréeny pouze pro zeny. Sklada se z osmi stanovist’ s posilovacimi Stroji a 0smi mezi stanovist',
které vzdy trenérka ptizptisobi dané klientce dle jejiho véku, pohybovému omezeni,
zdravotnimu stavu ¢i specidlnim pozadavkim. Zvukova nahravka dava ¢lenkam pokyny ke

zméng stanovisté v Kruhu vzdy po 45 vtefinach s pravidelnymi pfestavkami na méfeni tepové
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frekvence. Cviceni trva kolem 60 minut, vzdy dle potieb dané klientky. Diky cvieni u nich
dochazi ke zlepSeni postavy, posileni kardiovaskularniho systému, zrychleni metabolismu a
spaleni stovek kalorii. Vysledkem je tibytek podkozniho tuku a télesné hmotnosti a tim dochazi
k prevenci neinfek¢nich hromadnych onemocnéni, ktera jsou v soucasné dobé nejcastéjsi

pric¢inou tmrti v celosvétovém metitku.

2.7 Vyziva

Oblast vyzivy se v poslednich letech stala velmi diskutovanym tématem jak u
odbornikti, tak u bézné populace z celého svéta. Bezesporu si nemalo lidi uvédomuje, jak
kritické dopady maji na nase zdravi Spatné stravovaci navyky. Dobry a Hendl (2011) tyto
poznatky dokladaji tvrzenim od svétové zdravotnické organizace WHO, ktera zminuje v jedné
ze zprav, zZe ,,vyziva populaci se podili na vzniku az 75 procent vesSkerych onemocnéni, ptitom
u vice nez tfetiny nemoci jsou hlavnimi faktory pravé faktory dietni” (p. 241). Mezi ty
nejCastéjsi patii nadory, aterosklerdza, obezita, cukrovka a vyssi krevni tlak. Vyskyt téchto
onemocnéni se da redukovat pomoci pravidelné fyzické aktivity. Také Hodan et al. (2009)
uvadi, ze zdravy zplsob stravovani a k tomu piimétené zvolena pohybova aktivita zvySuje u
jedincii pocit dobrého zdravi, dokaze redukovat stres a depresi. Déle autofi zdiiraziiuji rozdéleni
prijaté energie béhem dne a zastoupeni jednotlivych zivin. Celkova pfijata energie za cely den
by méla byt rozdélena do vice mensich porci tak, aby snidan¢ tvotila 30 %, dopoledni sva¢ina
10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecete 20 %. Dilezitym faktem je optimalni pomér
piijatych sacharidi, lipidl a proteinli. V neposledni fad€ nesmi ¢lov€k zapomenout zatradit do

své zivotospravy vitaminy, minerdlni latky a vodu.

Pro Gsp&s$né ovlivnéni Zivotniho stylu je zapotiebi brat vyzivova doporuceni na
védomi. Spole¢né propojeni spravné Zivotospravy S pfiméfenou pohybovou aktivitou vede
jedince ke zdravému zivotnimu stylu a poskytuje tak prevenci proti moznému vniku

nadorovych a jinych onemocnéni.

Skutecnost, ze délka a kvalita Zivota je ovlivnéna predev§im zplisobem naseho
stravovani souhlasi 1 Krej¢ik a Altnerova (2007). Tito autofi doporucuji vnimat jidlo jako
prostiedek, ktery udrzi ¢lovéka v dobré fyzické a psychické kondici. Pravé prostfednictvim
vyvazené stravy lze predejit mnoha zdravotnim problémim. Primdrné pozorovatelné ptiznaky

Spatného stravovani mize byt naptiklad tinava, nadymani a bolesti hlavy.

Konopka (2004) uvadi zakladni kroky, jak si udrzet plnohodnotnou, zdravou a

pro vykon vhodnou stravu:
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o Zredukovat podil pfijatych tuka na 30 % i méné celkové pfijaté energie,

J snizit ptijem zivociSnych tukl ve prospéch tuki rostlinnych,
J zlepsit kvalitu pfijimanych bilkovin, pfedev§im vybérem netuénych zdrojd,
. zveétsit piijem bilkovin béhem silového nebo vytrvalostniho tréninku s vysokou

intenzitou, anebo s velkym objemem,
J vyplnit mezeru, kterd vznikla snizenim piijmu tukii, doplnénim plnohodnotnymi

sacharidy s nizkym glykemickym indexem tak, aby jejich podil tvotil 50—60 %.

2.7.1  Sacharidy

Jedna z hlavnich a nepostradatelnych zivin jsou sacharidy. V dnes$ni dob¢ se
spole¢nost muze docist jak ve virtudlnim svété, tak u bézné dostupnych periodik mnoha
doporuceni, jak a kdy se maji sacharidy jist, v jaké form¢, poméru a kombinaci. Nazory na tato
doporuceni se vSak velmi li§i. OdliSné varianty diet a nesourodost nazoru laiki, ale i odbornik
na tuto tématiku vyvolavaji rozpory, ptesto se spousta jedincti podle téchto doporuceni fidi.
Diky neodbornému a ¢asto nevhodnému vybéru diet se poté u mnohych jedinct setkavame se
zpomalenym metabolismem a naslednym pfibiranim na véze. Hodan et al. (2009) doporucuje
optimalni pfijem sacharidi 50-70 % z celkové piijaté energie, z toho by 5-10 % mélo byt
tvofeno jednoduchymi cukry. Sacharidy Ize dale rozdélit do nékolika zakladnich skupin. Jedno
z rozdéleni (Tabulka 3) uvadi Konopka (2004).

33



Tabulka 3. Sacharidy — rozdéleni

Monosacharidy

Glukoéza Ovoce, med

Fruktéza Ovoce, med

Galaktoza Zaklad mlécnych cukrii

Disacharidy

Sachardza Cukrova fepa, cukrova titina,
ovoce, javorovy sirup

Laktdza Mléko a mlécné produkty

Maltdza Obili, sladové pivo

Polysacharidy

Amyloza Skrob, obili, brambory

Amylopektin (rostlinny Skrob)

Glykogen (zivo€i$ny Skrob)

Inulin

Skrob, obili,

zahust'ovaci prostredky

Jatra, maso
Nékolikanasobna
neobsahujici

Vv artyCokach

vodu

brambory,

fruktdza

napf.

2.7.2  Proteiny

Bilkoviny, nebo jinak také proteiny, jsou nezbytné stavebni latky veSkerého
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zivota. Hraji hlavni roli pro tvorbu svalové tkané€. Z hlediska funk¢nich systémil jsou zdkladem
enzymu, hormonll a imunitniho systému. Dale jsou zdkladem pro riist a vyvoj jednotlivych
organt a tkani. Jsou tvofeny z aminokyselin, kterym télo dodava dusik a siru. Pfi nedostate¢ném
pfijmu dusiku nebo aminokyselin dochazi k porucham rlstu, pfedev§im svalovych vlaken,
sniZzeni obranyschopnosti imunitniho sytému a fad¢ dalSich zdravotnich problémi (Konopka,
2004). Bilkoviny si naSe télo nedokdze vyrobit, a proto je nezbytné, abychom je dokazali
pfijimat v potravinach jak z zivocisnych, tak rostlinnych produkti. Optimalni pfijem proteint

by se mél pohybovat dle Hodané et al. (2009) kolem 15-20 % z celkového energetického



Stratil (1993) uvadi n€kolik faktorti urcujici troven potieby pftijaté bilkoviny.

. Pomérna hmotnost téla vypoctena z vysky,

J pohlavi,

° veék,

J fyzicka zatéz,

. biologicka podstata podané bilkoviny.
2.7.3  Tuky

Tuky jsou nepostradatelnou slozkou v kazdém jidelnicku. V lidském téle, jak
uvadi Konopka (2004), je tuk ulozen ve velkém procentu vV podobé tzv. triacylglycerold, kam
fadime podkozni tuk, svalova vldkna a organovy tuk. Podle poctu zastoupeni mastnych kyselin
rozliSujeme glycerol na monoglyceridy, diglyceridy a triglyceridy. Mastné kyseliny tedy

rozdélujeme podle poctu dvojnych vazeb na:

a) Nasycené mastné kyselina — tzv. SFA, nemaji v molekule Zadnou dvojnou vazbu.
Nejvice se vyskytuji v zivoc€isSnych tucich, z rostlinnych zdrojii zde fadime kakaové maslo,
kokosovy a palmovy tuk. Z celkového ptijmu lipidi by mély tvofit maximalné 30 procent. Jsou
daleko vhodnéjsi pro smazeni a fritovani, protoze jsou odolnéjsi proti oxidaci, zluknuti a
pfepalovani ve vysokych teplotach. V tomto ptipadé je brat na védomi, ze vyssi ptijem téchto
tukii mé za nésledek zvyseni hladiny cholesterolu a tim s sebou nese riziko vyssiho vyskytu
kardiovaskularnich chorob.

b) Mononenasycené mastné kyseliny — tzv. MUFA, obsahuji v molekule jednu dvojnou
vazbu. Nejvétsi zastoupeni nalezneme v rostlinnych olejich a ofesich. Nejcastéji se zde
setkdvame s kyselinou olejovou, ktera by méla tvoftit alespoil polovinu v§ech mastnych kyselin
Vv potravé. Celkove puisobi prizniveé na zvySeni LDL cholesterolu v Krvi.

C) Polynenasycené mastné kyseliny — tzv. PUFA, maji ve své molekule obsazenou vice
nez jednu dvojnou vazbu. Radime zde piedeviim kyselinu linolovou (tzv. n 6) a kyselinu a-
linolenovou (tzv. n 3). Organismus si je nedokaze vyrobit sam, proto je nezbytné je piijimat
v potravé. Radime je mezi esencialni mastné kyseliny. Nejvétsi vyskyt PUFA najdeme

V potravinach jako je len, ryby a vlasské ofechy (Nutriacademy, 2013).
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Konopka (2004) uvadi, Ze metabolismus tukd, je u jedinci, ktefi nemaji
pravidelny pohyb a piejidaji se, vyrazn¢ zpomaleny. T¢lo nedokaze tuky tak rychle zpracovavat
a ukladaje je do tukovych zasob. Je zapotiebi za pomoci dobfe nastaveného vytrvalostniho
tréninku s pfesnou a plnohodnotnou a nizkotu¢nou stravou opét metabolismus tukl tzv.
,pobudit”. Jedinec, ktery zacinajici s fitness a spravnymi zasadami zdravé vyzivy by mél
upiednostiiovat kvalitnéjsi vysokohodnotné tuky a oleje s vysokym podilem nenasycenych
mastnych kyselin. Pravé tyto esencidlni mastné kyseliny na sebe dokdzou vazat v tucich

rozpustné vitaminy.

Tuk se v lidském téle nachazi bud’ ve form¢ podkozni tukové tkané, dale pak
vV podobé visceralniho tuku a ve svalech. Podkozni forma tuku mé v nasem téle nejvétsi

zastoupeni. Visceralni tuk, tzv. ,,vnitini tuk® se nachazi v oblasti organtl, predevsim kolem

bficha.

2.8 Vyzkumy zaméiené na pohybovou aktivitu Zen a jejich vyznam

Pro zjiSténi Grovné pohybové aktivity a s nim souvisejici nemoci v rdmci
pasivniho chovani jedincti bylo v poslednich letech délano mnoho vyzkumt. Konkrétné tedy
pokud se bavime o pohybové aktivité Zen rizného véku. Kapitola uvadi vyzkumy poukazujici

na dileZitost pohybovych aktivit a jejich benefiti.

Lidé se v dnesni dob¢ i pres nartist volného Casu stavani ¢im dal vice pasivngjsi
VvV provozovani pohybovych aktivit. Coz mlze byt ndsledek mnoha nemoci, vlivem nizké
pohybové aktivity. Skutecnost, Ze se lidé hybou podstatné ménég, nez tomu bylo v diivéjsich
letech potvrzuje 1 Kalman a Hamiik (2012), ktefi na zéklad¢ zjisténych vysledki prohlasili, Ze
nizka drovenl pohybové aktivity se stala vetfejnépolitickym problémem, kde je zapotiebi

systematicky ptistup nad narodni Grovni.

Ve vyzkumu od Barber a Ann (2012) bylo prokazano, Ze zvySeni pohybové
aktivity u Zen sniZuje nemocnost a umrtnost, ktera souvisi s kardiovaskularnim onemocnénim.
Celkove¢ tak vede k lepsi fyzické a psychické kondici. Problémem se ale ukazalo, ze jen malo
zen splnovala doporu¢enou pohybovou aktivitu a velké mezery byly v motivaci a v samotném

zahdjeni a udrzeni pravidelné fyzické aktivity.
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V mnoha publikacich se setkavame s tvrzenim, Ze zna¢ny Vliv na psychicky stav
jedince ma pravidelna pohybova aktivita. Clanek od Azara, Balla, Salmona a Clelanda (2010)
poukazuje na dulezitost pohybovych aktivit u zen jiz v mladém veku. Pravé v obdobi dospivani
se u divek setkdvame s Castym rozvojem depresi. Vyzkum prokazuje, ze pravé pohybova
aktivita muze slouzit jako prevence proti vzniku psychickych onemocnéni jako je napiiklad
deprese. Hlavné u divek se Casto setkdvame s depresivnim symptomy, kdyz maji stoupnout na
vahu. Ubytek na vaze a skute¢nost, Ze je nékdo pochvalil, Ze zhubly, vytvaii onen lepsi

psychicky stav a dal$i motivaci k aktivnimu zpusobu Zivota.

Rada Zen navitévuje fitness centrum i z diivodu socializace, coz ma pak piiznivy
vliv na jejich celkovou psychickou kondici, Toto tvrzeni koreluje s vyzkumem od Cuprika,
Fernate a Supriks (2015), kteti tvrdi, ze pravé pocit soundleZitosti s urcitou skupinou ma

pozitivni vliv na pohybovou aktivitu.

Casto se setkavame u Zen se sebekritikou, co se vlastniho Body Image tyka.
Nékteré Zeny jsou az prespiili§ sebekritické vici svému fyzickému vzhledu. Vyzkum od
Fialové (2009) potvrzuje, ze mnoho zen je presvédceno, ze Sanci a prilezitost ke zlepSeni svého
Body Image ma, ale nevyuziji ji a nejsou schopny kontroly nad sebou, pfedev$im nad télem a
zdravim. Na zdklad¢€ téchto tvrzeni se fada zen miiZze vlivem studu za své télo bat pfijit do

vetejnych fitness center €i jiny zafizeni zaméfené na pohybové aktivity.
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3 CILE
Hlavnim cilem prace je zjistit, do jaké miry ma cviceni v damském fitness centru
vliv na celkovou zivotni spokojenost, pohybovou aktivitu a vnimani vlastniho body image na

dotazované probandy.

3.1 Diléi cile

J Analyza urovné pohybové aktivity zen cvicicich v damském fitness za pomoci
dotaznikti IPAQ.
J Analyza zivotni spokojenosti Zen cvicicich v damském fitness za pomoci dotazniku

zivotni spokojenosti.

o Analyza vztahu zivotni spokojenosti a trovné pohybové aktivity.

. Analyza spokojenosti s vlastnim télem u zen cviici v ddmském fitness za pomoci
dotazniku Body image.

J Zhodnoceni vysledki a nasledné stanoveni zavéri.

3.2 Vyzkumné otazky

o Ovliviiuje pohybova aktivita ve fitness celkovou uroven pohybové aktivity?

J Ma vliv na pohybovou aktivitu faktor kutactvi?

J Ma vliv na pohybovou aktivitu faktor vlastnictvi kola?

o Ma vliv na pohybovou aktivitu faktor vlastnictvi psa?

o Ma vliv na pohybovou aktivitu faktor shody aktualné provadéné pohybové aktivity

S pfanim provadéné pohybové aktivity?

o Ovliviiuje pohybové aktivita uroven zdravi?
o Ovliviiuje pohybova aktivita urovent vnimani vlastniho ja?
o Ovliviiuje Body image Groven pohybové aktivity?
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4 METODIKA
4.1 Metody pouzité pro vyzkum

K dosazeni pfedem stanovenych cili a k zodpovézeni si na vyzkumné otazky
byla pro vyzkum pouzita kvantitativni metoda dotaznikového Setfeni. Konkrétné byly

aplikovany v praxi tyto tii dotazniky:

o Mezinarodné uznavan dotaznik IPAQ,
J dotaznik Zivotni spokojenosti DZS,

o body image.

411  Dotaznik IPAQ
Hlavnim nastrojem pro zméteni urovné zivotniho stylu byl pouzit ve vyzkumu
mezinarodni dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire). Tento celosvétove
uznavany dotaznik ma rozsifenou formu sbéru dat z oblasti pohybové aktivity, kterd jak
Kudlacek a Fromel (2012) uvadi, 1ze pouzit jak na narodni, tak na mezinarodni Grovni. Dale
ptikladaji komplexni soubor, zahrnujici hodnoceni pohybové aktivity z riiznych oblasti.

Konkrétné se jedna o:

o pohybovou aktivita v ramci prace nebo studia,

. pohybova aktivita pti doprave, presuny z mista na misto,
J domaéci prace, udrzba domu a péce o rodinu,

o rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita.

V ramci diplomové prace byl pouZzit dotaznik IPAQ v dlouhé verzi, kterd je
oproti krat§i verzi ve vSech Ctyfech zminovanych oblastech detailnéjsi. Probandi jsou
dotazovani podrobné&ji a otazky jsou sestaveny tak, aby vysledky byly na sebe navziajem

nezavislé.

Autofi Kopecky, Kikalova a Tomanova (2013) uvadi, ze dotaznik IPAQ je
univerzalni instrument komplexniho hodnoceni Zivotniho stylu, ktery lze pouzit v odlisnych
kulturnich, etnickych, socidlnich a ekonomickych podminkéch, pokud se jednd o sledovani
stejnych charakteristik pohybové aktivity. Dale se shoduji v ndzoru, Ze jsou dotazniky natolik

pfimétfené a prizplisobitelné, aby mohly byt pouzitelné v rizném kulturnim prostredi.

Ziskané informace pomoci IPAQ mohou byt uvadény kontinualng. Kazda
aktivita, dle jeji energetické narocnosti, dostane ur¢itou hodnotu METs (1 MET = 3,5 ml O2 /
kg-1/min-1), coz jsou nasobky hodnoty energetického vydeje v klidu. Abychom dostali
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vysledek v MET-minutéach je zapotiebi vynasobit MET skoré dobou trvani pohybové aktivity
v minutach. Hodnota MET — minuta je odpovidajici pro ¢loveéka vazici ho 60 kg, proto je
zapotiebi pouzit k dosazeni vysledku kalorii tuto rovnici: MET-minuty x (hmotnost v kg / 60

kg). Vysledky jsou poté prezentovany jako MET — minuty/tyden (Kudlac¢ek & Fromel, 2012).

Dalsim dualezitym bodem je v dotazniku princip rozdéleni do jednotlivych
proménnych, které vysvétluji stanoveni meznich hodnot. Jsou navrzeny tii kategorie (nizka,

sttedni vysokad), do kterych je populace rozdélovana podle arovné PA

a) Nizka: Jedinci spadajici do této kategorie jsou povazovany za malo aktivni a nespliuji

tak kritéria 2. a 3. kategorie. Hovofime zde o nejniz§i irovni PA.

b) Stredni: Jedinec mize byt oznacen jako stfedné aktivni v piipadé, ze splituje alespon

jedno z nize uvedenych tii kritérii pro minimum aktivity:

o alesponl 20 minut intenzivni aktivity denn¢ ve 3 ¢i vice dnech v tydnu,
. alespoil 30 minut stiedné¢ zatézujici aktivity nebo chiize denné v 5 ¢i vice dnech v tydnu,
. 5 ¢i vice dni jakékoli kombinace chiize, stfedné zatéZujici nebo intenzivni aktivity,

dosahujicich minimaln¢ 600 MET-minut/tyden.

C)  Vysoka: Jedinci spadajici do této kategorie piekracuji doporuc¢ené minimalni hodnoty
zdravotné€ orientované PA, spliiuji tak roven dostacujici pro zdravy Zivotni styl. Kritéria
pro zatfazeni do vysoké kategorie jsou nasledujici:

. alesponi 3 dny intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 1500 MET-minut za
tyden nebo

J 7 ¢i vice dni jakékoli kombinace chiize, stiedn€ zatézujici ¢i intenzivni aktivity a dosazeni

minimalni hodnoty 3000 MET-minut za tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).

4.1.2  Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)

Tento druh dotazniku urcuje zivotni spokojenosti dotazovaného jedince. Sviij
pivod méa v Némecku a diky K. Rodné a T. Rodnému je od roku 2001 k dispozici i v ¢eské
form¢. Standardizovany dotaznik lze pouzit jiz u jedinci od 14 let. B&Zné je aplikovan
v sociologickych a psychologickych vyzkumech, bud’ na jednotlivcich nebo na stejné

orientovanych populacnich skupinach.
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Celkové jsou jedinci dotazovani z deseti rtiznych oblasti, které se tykaji
spokojenosti Vv jejich zivoté. Okruhy otazek zasahuji do oblasti zdravi, zamé&stnani, finan¢ni
situace, volného Casu, manzelstvi ¢i partnerstvi, vztahu k vlastnim détem, vnimani vlastni
osoby, sexuality, bydleni, pfatelstvi a piibuzenstva. Maji moznost zaskrtnout vzdy jen jednu
hodnotu na &iselné $kale k jedné poloZené otazce. Skala méa rozmezi od 1 do 7, pii ¢emz
jednotlivé ¢iselné hodnoty vyjadiuji hodnoceni: velmi nespokojen(a), nespokojen(a), spise
nespokojen(a), ani spokojen(a) ani nespokojen(a), spiSe spokojen(a), spokojen(a), velmi
spokojen(a). Pii kone¢ném zpracovani dat pracujeme pouze s oblastmi zdravi, finanéni situace,
volny Cas, vlastni osoba, sexualita, pFatelé, znami a ptibuzni a bydleni. Oblasti tykajici se vztahu
k vlastnim détem, manzelstvi ¢i partnerstvi a zaméstnani jsou zamérné vynechany. Ne na
kazdého jedince se tyto tii kategorie V zivoté vztahuji. V Gplném zavéru dotazniku nalezneme
zékladni informace o dotazovaném jako je v&k, pohlavi, dosazené vzdé€lani, rodinny stav,

souziti v domacnosti, zaméstnanost ¢i studium.

4.1.3  Dotaznik Body image
Prostfednictvim dotazniku body image zjistujeme u jedincli miru spokojenosti
s vlastnim télem. Jedna se o subjektivni vyhodnoceni hlavni fyzické charakteristiky jako je tvar,
trup, koncetiny, vnimani fyzické atraktivity a svého body image. Dotazovani maji na vybér
Skalovou stupnice v hodnotéach od 0 do 100, kde 0 pfedstavuje nejnizsi miru spokojenosti a 100
nejvyssi miru spokojenosti s vlastnim télem. Podle vlastniho subjektivniho usudku tedy

zaSkrtnou pouze jedno ¢islo na ¢iselné stupnici.

4.2 Design vyzkumu
Z celkového poctu mefenych 100 probandl bylo pouzitelnych 66 z ddmského
fitness centra Contours Olomouc a Pterov. Dotazovany byly piedevsim zeny stfedniho véku,

které splnuji ¢etnost cvi¢eni minimalné tiikrat do tydne po dobu dvanacti tydnu.

421  Harmonogram vyzkumného Setieni

Tabulka 4 popisuje jednotlivé Casové rozloZzeni pribéhu celého vyzkumu.
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Tabulka 4. Harmonogram vyzkumného Setfeni

hledani dostupné literatury v oblasti fitness,
leden 2016 zeny a pohybova aktivity, fyziologie,
psychologie, sociologie aj.

osloveni jednatelky firmy, tisk dotazniku
IPAQ, DZS a Body image

PRE faze — oslovovani klientek a nasledné
seznameni a vypliovani dotazniki

unor 2016

brezen 2016

duben — kvéten

2016 zpracovani prehledu poznatki z dané tématiky

POST faze — znovu osloveni klientek a

Cerven 2016 nasledné vyplnéni dotaznikd.

cervenec — Srpen

2016 statistické zpracovani dat

sjednoceni ptehledu poznatkl a vyzkumu,

zari — fijen 2016 L A
porovnani s podobnymi vyzkumy

4.2.2  Popis vyzkumného souboru

Oslovovani probandi probihalo v celém mésici bieznu 2016 na pobockach
damského fitness Contours ve méstech Olomouc a Pierov. Celkem bylo osloveno 100 nové
zacinajicich klientek, které mély nastaveny velmi podobny pohybovy program, a to kruhovy
trénink. Cviceni bylo upraveno dle potieby na zakladé¢ ptipadnych pohybovych omezeni a véku
zen. VEk dotazovanych se nachdzi v rozmezi od 17 do 72 let. Z pocatku byl cil zapojit do
vyzkumu pouze Zeny stiedniho veéku, av§ak nebylo mozné sehnat dostatecné velky vzorek ve
zminéné vékové kategorii. Proto byly osloveny i zeny mladsiho a star$iho v€ku. S odstupem
dvanacti tydni, byla kazd4 z dotazovanych znovu oslovena k vyplnéni stejnych dotaznikd.
Jelikoz nebyly vSechny dotazniky vyplnény spravné, nemohly byt zafazeny do vyzkumu.
Celkovy pocet respondentti tedy v zavéru Cini 66 jedincti. Zékladni  popis  vyzkumného

souboru z hlediska hmotnosti, vysky a BMI je k nahlédnuti v tabulce 5.

Tabulka 5. Popis vyzkumného souboru

n= 66 M SD

Hmotnost (kg) 73,99 14,27
Vyska (cm) 168,17 5,84
BMI 26,188 511

Legenda: n — velikost souboru, M — aritmeticky primer, SD — smérodatna odchylka
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423  Ziskéavani dat

Zahajeni vyzkumu bylo realizovano ve méstech Olomouc a Pferov v damskych
pobockach fitness Contours na zacatku biezna 2016 a dokonceno na konci ¢ervna 2016.
Pobocky fitness, vyhradné ureny pouze pro Zeny, jsem si vybrala pfedev§im z osobnich
zkuSenosti. Jiz béhem bakaléaiského studia na Fakulté té€lesné kultury jsem méla ptilezitost zacit
pracovat na pozici trenérky pravé v tomto fitness. Klientela, kterou jsem v prabéhu Ctyt let
mého plisobeni na pobockach vidala, byla velmi riznoroda a pestrd. Myslenka zjistit, jak velky
efekt a dopad na jejich zdravi ma tento druh pohybové aktivity, mé velmi lakala. Po osloveni
jednatelky firmy byly stanoveny terminy, ve kterych byly jednotlivé klientky oslovovany.
V prubéhu mésice biezna 2016 byly sezndmeny s vypliiovanim standardizovanych dotazniki
IPAQ, DZS, Body image, se zpracovanim a naslednym prezentovanim vysledkd v ramci
diplomové prace. Dale byly klientky uvédomeny, Ze se jednd o anonymni vypliiovani dotazniku
a pred zahdjenim pozadany o uvadéni pravdivych udajii. VEétsina dotazovanych si udélala ¢as a
vyplnila dotazniky pfimo V prostorach fitness centra Olomouc nebo Pierov na mé pozadani.
Snazila jsem se o vyplilovani dotaznikti v téchto prostorach predevsim u PRE faze, abych mohla

Vv piipad¢ jakychkoliv nejasnosti byt ndpomoci.

4.2.4  Statistické zpracovani dat

Veskery zadznam dat z vyplnénych dotaznikli IPAQ byl zaznamenén do
programu Microsoft Office Access 2016, ktery byl nadale pfeformatovan do programu MS
Office Excel 2016. Pro zaznam dat z dotazniki DZS a Body image byl také pouzit MS Office
Excel 2016. Na zaklad¢ téchto dat byly v program Statistica 10 vypocitany zakladni statistické
ukazatele jako jsou: aritmeticky primér, median, interkvartiloveé rozpéti, smérodatna odchylka,
minimum, maximum. Zji§téna data byla dale zpracovana do formy tabulek a grafii v programu
MS Excell 2016, které poslouzily pro ptehledné&jsi prezentaci dat. Na zékladé pouzitého typu
zpracovani bylo mozné 1épe posoudit jednotlivé vztahy a vazby mezi pohybovou aktivitou,
zivotni spokojenosti a vnimanim vlastniho body image. Pro posouzeni signifikantnich rozdila
U jednotlivych kategorii bylo pouzito né€kolik druht testli. Prvni z nich je neparametricky
statisticky Mann-Whitney U test, Wilcoxon test (pro posouzeni statisticky vyznamnych rozdila
mezi pre a post dotazniky) a metoda Kruskal-Wallisova (pro posouzeni dvou nebo vice

nezavislych vzorkt stejnych nebo riznych velikosti).
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Pro zji$téni miry korelace mezi dvéma proménnymi byl pouzit koeficient 1 2,

ktery je ptikladem koeficientu effect size. Ten je hodnocen nésledovné:
n?>0,14 velky efekt
1n? € <0,06 — 0,14) stiedni efekt
n? € <0,01 - 0,06) maly efekt

Pro pfesnéjsi zjisténi vztahu mezi zavislou a nezavislou proménou byl pouzit

Spearmantv korela¢ni koeficient pofadové korelace.
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5 VYSLEDKY
Praktickd cast diplomové prace zahrnuje zpracovani jednotlivych dotaznikd.
Jako prvni je uveden Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivite¢ TPAQ, ktery hodnoti u
dotazovanych Zen pohybovou aktivitu dle zkoumanych hledisek. Druha ¢ast vysledki obsahuje
vysledky dotazniku zivotni spokojenosti propojeny s dotaznikem pohybové aktivity IPAQ, tedy
do jaké miry ovliviiuje zivotni spokojenost Groven pohybové aktivity. Vysledky jsou v obou
castech vyhodnoceny jak pro PRE, tak pro POST fazi vyzkumu. V zavéru kapitoly ptikladam
pro uptesnéni vysledki Wilcoxon test, ktery poukazuje na vzdjemny vztah mezi PRE a POST
fazi.
5.1 Urovei pohybové aktivity dle IPAQ
511 Zhlediska PRE a POST
Kategorie ,,Z hlediska PRE a POST* vypovidd o zméné Grovné pohybové
aktivity klientt, cviceni kruhové tréninky ve fitness centru Contours po dobu dvanacti tydnt.
Celkove se vyzkumu zacastnilo jak v PRE, tak v POST fazi stejny pocet dotazovanych, tedy 66
zen. Z grafu (Obrazek 4) vyplyva, Ze ve vSech zminovanych kategoriich, az na stfedné
intenzivni PA, je zaznamenana nepatrné niz$i PA v POST fazi oproti PRE fazi vyzkumu.
Nejvétsi rozdil je zaznamenam v celkové pohybové aktivité, kde PRE faze vykazuje 0 981 MET

— min/tyden vice nez v POST fazi.
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uPRE (n=66) = POST (n=66)

Obrazek 4. Hodnoceni Grovné pohybové aktivity z hlediska PRE a POST faze (MET —
min/tyden)
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b 413

Hodnoceni ,,volnocasovych PA*, ,,PA pti doprave® a ,,PA doma*“ dopadlo opét
S nepatrnymi rozdily, a to s minimalnim snizenim PA v POST fazi oproti PRE fazi. Vyssi PA
je zaznamenand pouze v kategorii ,,PA prace/Skola®, kterd vykazuje v POST fazi o 255 MET —

min/tydné vice nez v PRE fazi (Obrazek 5).
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1260 1230

1000
261 204
——

Volnocasova PA PA pti dopravé PA doma PA v préaci/skole

uPRE (n=66) = POST (n=66)

Obrazek 5. Hodnoceni Grovné pohybové aktivity z hlediska PRE a POST faze (MET —
min/tyden)

Pti podrobnéjsim zkoumani jednotlivych pohybovych kategorii s piihlédnutim
na faktor ,,z hlediska pohybové aktivity PRE a POST* nebyly prokdzany Zadné vyznamné

signifikantni rozdily. Hladina vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.

5.1.2  Zhlediska kutéctvi
5.1.2.1 Z hlediska kutéactvi PRE
Z celkového poctu 66 respondentl bylo v PRE fazi zaznamenano 11 kurakt a
55 nekufakl (83%). Kdyz srovname pohybovou aktivitu ,,z hlediska kufactvi (Obrazek 6),
muiZeme vidét jen drobné rozdily PA u kufdkii nebo nekurakil. VEtsi rozdil je prokazan pouze
u kategorie ,,PA v praci/Skole, kde vykazuji kutaci tiikrat vyssi PA oproti nekufaktim, celkem

0 2 958 MET — min/tyden vice.
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Obrazek 6. Hodnoceni pohybové aktivity v PRE fazi z hlediska kutactvi (MET — min/tyden)

Pii podrobngjsim rozboru PRE faze se zohlednénim faktoru ,,z hlediska
kuractvi“ nebyly prokazéany signifikantni rozdily v zddné hodnocené kategorii pohybové

aktivity. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.

5.1.2.2 Z hlediska kutéactvi POST
Celkovy pocet kutakt/nekuraki zistal stejny jako v PRE fazi. Vyhodnoceni
v POST fazi s ptihlédnutim na faktor z hlediska kufactvi (Obrazek 7), poukazuje na vyssi
pohybovou aktivitu u nekurakd, celkem v Sesti kategoriich a to: ,,Celkova PA®, , Intenzivni
PA*%, ,Stfedné intenzivni PA*, ,,Volnocasova PA*, ,,PA pti doprave® a ,,PA doma*. Vyraznéjsi
rozdil v PA je zaznamendm stejné jako u PRE faze v kategorii ,,PA v praci/Skole®, kde vykazuji

kutéci o 2850 MET — min/tyden vice.
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Obrazek 7. Hodnoceni pohybové aktivity v POST fazi z hlediska kutactvi (MET — min/tyden)
Podrobngjsi rozbor (Tabulka 6) POST faze se zohlednénim faktoru z hlediska

kutractvi vykazuje signifikantni rozdily ve dvou kategoriich a to ,,intenzivni PA* (U =185,5; p

=0,011) a ,,PA doma (U = 195; p =0,016). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p
<0,05.
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Tabulka 6. Pohybova aktivita v POST fazi z hlediska kufactvi

Pohybova aktivita |KURACTVI| n | Mdn | IQR U Z p
Celkova PA Nfl‘ifj;k éé gzgg ggig 277,0 | -1,080 | 0,280
Intenzivni PA lelﬁlgk éé ;228 igg 185,5 | -2,556 | 0,011

] S TRE AP P

Chiize NI;‘:l"f;k é; ;ggi 6518961 301,5 | 0,685 | 0,493

Volnotasova PA Nﬁ‘:ﬁ;{ éé ;g?i 2619000 317,0 | -0,435 | 0,663
PA pfi dopravé lel‘jfgk ; ;gg jgz 317,0 | -0,435 | 0,663
PA doma lel‘ﬁlgk éé 12;8 1228 195,0 | -2,403 | 0,016
PA v prici/Skole Kurdk 11 | 4560 | 8640 | 5165 | 0557 | 0,577

Nekuiak 55 1710 | 7200
Legenda: n — velikost souboru, Mdn — medidn, 1QR — interkvartilové rozpéti, U — testové

kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti,

Celkové porovnani PRE a POST faze poukazuje na nepatrné snizeni PA ve
vSech kategoriich v PRE fazi, kromé¢ ,,PA v praci/Skole*. Zde se u kuiaki zvysila PA o 6 % a u
nekurakt o 23 % oproti PRE fazi.

5.1.3  Zhlediska vlastnictvi kola
5.1.3.1 Z hlediska vlastnictvi kola PRE
Z celkového poctu 66 respondentti vlastni kolo 83 %, tedy 55 respondentd.
Zbyla cast, tedy 11 respondenttl, kolo nevlastni. Z grafii (Obrazek 8) se zohlednénim faktoru
,,z hlediska vlastnictvi kola“ v PRE f4zi, je zfejmé, Ze jedinci, kteti maji kolo, vykazuji ve vSech
zminénych kategorii vyssi PA. Nejvétsi rozdil 1ze vidét u kategorie ,,Celkova PA*, kde jedinci
vlastnici kolo prokazuji az 0 3870 MET — min/tydné PA vice.
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Obrazek 8. Hodnoceni pohybové aktivity v PRE fazi z hlediska vlastnictvi kola (MET —
min/tyden)

Z piehlednéjsiho rozboru PRE faze ,,z hlediska vlastnictvi kola® nebyly zjistény
signifikantni rozdily v zadné v hodnocenych kategorii pohybové aktivity. Hladina vyznamnosti

byla stanovena na p < 0,05.

5.1.3.2 Z hlediska vlastnictvi kola POST
Celkovy pocet vlastniku/nevlastnikl kola ztstal stejny jako v PRE fazi. V grafu
(Obrazek 9) se zohlednénim faktoru ,,z hlediska vlastnictvi kola® ve fazi POST, se znovu
setkame s vyss$i pohybovou aktivitou ve vSech kategorii u jedinct vlastnicich kolo. Vyssi rozdil
PA je zaznamenam opét u kategorie ,,Celkovd PA®, kde jedinci vlastnici kolo prokazuji az o

4555 MET — min/tydne vice.

50



9000

8188

8000

7000

6000

a1
o
o
o

4000

MET-min/tyden

2760 2630 2640

2240
1560 1440
1080 1354 1344
600
205 203 -

@
R ‘b' o A&
@v ¥ S
60 QYV {%0\
<

Ao
R ¥

3000
2000

1000

m Kolo (n=55) = NE-kolo (n=11)

Obrazek 9. Hodnoceni pohybové aktivity v POST fazi z hlediska vlastnictvi kola (MET —
min/tyden)

Podrobnéjsi popis POST faze ,,z hlediska vlastnictvi kola® muzeme vidét v
tabulce (Tabulka 7), ze které lze vycist, Zze zde byly zjistény signifikantni rozdily v kategorii
»PA doma“ (U =208,5; p =0,029). Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.
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Tabulka 7. Pohybova aktivita v POST fazi z hlediska vlastnictvi kola

Pohybova aktivita KOLO n Mdn | IQR U Z p
Maji kolo 55 | 8188 | 8392
Nemaji kolo | 11 | 3633 | 10581
Maji kolo 55 | 2760 | 4160
Nemaji kolo | 11 | 1560 | 1220
Stfedné intenzivni Maji kolo 55 1080 | 1440
PA Nemaji kolo | 11 810 | 2988
Maji kolo 55 | 2630 | 5599
Nemaji kolo | 11 | 1354 | 8934
Maji kolo 55 | 2240 | 2205
Nemaji kolo | 11 | 1344 | 1896
Maji kolo 55 205 311

Celkova PA 293,0 |-0,822 | 0,411

Intenzivni PA 226,5 | -1,895 | 0,058

2605 | -1,35 | 0,177

Chuze 2945 | 0,798 | 0,425

Volnocasova PA 311,0 | -0,532 | 0,595

PA pri dopravé Nemaji kolo | 11 203 204 334,5 | 0,153 | 0,878
Maji kolo | 55 | 1440 | 1775

PA doma Nomaii kolo | L1 600 570 | 2085 | 2185 | 0029

PAV priciikole | Maikolo | 55 | 2640 | 7200 | 450 | a3 | 934

Nemaji kolo 11 720 | 10425
Legenda: n — velikost souboru, Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti, U — testové

kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti

Celkova rozdilnosti v PA vPRE a POST fazi ,,z hlediska vlastnictvi kola*
nevykazuje vyznamné rozdily. Nejvyssi procentualni zmé&nu miiZeme zaznamenat v ,,kategorii
PA v praci/Skole*, kde v POST fazi byla tato PA zvySena u jedinct vlastnici kolo o 24 %,

naopak u jedinct kolo nevlastnici snizena o 46 % oproti PRE fazi.

5.1.4  Zhlediska vlastnictvi psa

5.1.4.1 Z hlediska vlastnictvi psa PRE
Z celkového poétu respondenti (n= 66) vlastni psa 18 jedinct a zbylych 48 jej
nevlastni. Z grafi (Obrazek 10) je mozné rozpoznat jen nepatrné rozdily ve zvyseni PA
V kategoriich ,,intenzivni PA%, ,,Stfedn¢ intenzivni PA%, ,,Volno¢asova PA“, ,,PA pti dopraveé®
a ,,PA v praci/skole” pro jedince vlastnicich psa. Vlivem provadéné PA intenzivniho
charakteru, se fadi jedinci nevlastnici psa do kategorie se zvySenou PA v ,,intenzivni PA* oproti
jedinciim vlastnici psa. Celkové vSak mizeme ze vSech ostatnich kategorii zaznamenat vyssi

PA u lidi vlastnici psa.
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Obrazek 10. Hodnoceni pohybové aktivity v PRE fazi z hlediska vlastnictvi psa (MET —
min/tyden)

Pfi detailngjsim zpracovani vysledkid PRE faze pohybové aktivity ,,z hlediska
vlastnictvi psa“ nebyla zaznamenana pritomnost signifikantnich rozdili v zddné z hodnocenych

kategorii pohybové aktivity. Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.

5.1.4.2 Z hlediska vlastnictvi psa POST
Celkovy pocet vlastnikti/nevlastnika psa ziistal stejny jako v PRE fazi. Rozbor
urovné pohybové aktivity zohlediujici faktor ,,z hlediska vlastnictvi psa“ v POST fazi
vyzkumu prokazuje zvySenou pohybovou aktivitu ve vSech kategorii PA pro jedince vlastnici
psa oproti jedinctim, ktefi jej nevlastni (Obrazek 11). Nejvétsi odlisnost je znatelné u kategorie
»intenzivni PA*, kde rozdil mezi vlastniky a nevlastnik psa ¢ini 1204 MET — min/tyden, coz

vypovida o 37 % vyssi pohybové aktivity u respondentti vlastnicich psa.
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Obrazek 11. Hodnoceni pohybové aktivity v POST fazi z hlediska vlastnictvi psa (MET —
min/tyden)

Detailngj$i zpracovani vysledki POST faze pohybové aktivity z hlediska
vlastnictvi psa poukazuje na pfitomnost signifikantnich rozdilti pouze v kategorii ,,volnocasova

PA*“ (U =291,5; p=0,019). Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05 (Tabulka 8).
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Tabulka 8. Pohybova aktivita v POST fazi z hlediska vlastnictvi psa

Pohybovi aktivita Vla;t;‘;““ n | Mdn| IOR | U z D

Maji psa 18 | 7786 | 12888
Nemaji psa 48 | 7174 | 8263
Maji psa 18 | 3274 | 3600
Nemaji psa 48 | 2070 | 3885
StFedné intenzivni Maji psa 18 | 1530 | 2436
PA Nemajipsa | 48 999 | 1206
Maji psa 18 | 2639 | 8060
Nemaji psa 48 | 2332 | 5398
Maji psa 18 | 2580 | 1356
Nemaji psa 48 | 2019 | 2040
Maji psa 18 236 625

Celkova PA 387,0 |-1,012 | 0,12

Intenzivni PA 387,5 | -1,005 | 0,315

344,0 | -1,616 | 0,106

Chuze 408,5 | -0,712 | 0,477

Volnocéasova PA 2915 | -2,344 | 0,019

y ) ] .

PA pii dopravé Nemaii psa 48 203 209 388,0 | -0,998 | 0,318
Majipsa | 18 | 1440 | 1890

3735 | -12 | 023
PA doma Nemaji psa | 48 | 1155 | 1725
Maji 18 | 2634 | 11790

PA v prici/Skole 1P 4185 | 0,59 | 0,555

Nemaji psa 48 | 1755 | 6117
Legenda: n — velikost souboru, Mdn — medidn, 1QR — interkvartilové rozpéti, U — testové

kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti

V celkovém srovnani PRE a POST faze vyzkumu, se setkdme u jedinct
nevlastnicich psa v POST fazi jen se zcela nepatrnym snizenim pohybové aktivity ve vSech
kategoriich, mimo kategorii ,,PA v praci/skole”. Zde mizeme zaznamenat drobné zvySeni PA
0 261 MET — min/tyden. U jedinct vlastnicich psa je zjevné v POST fazi drobné zvyseni PA

ve vSech kategoriich PA, mimo kategorii ,,Celkova PA* a ,,PA pfti dopravé.

5.15  Zhlediska shody v pohybové aktivité
5.1.5.1 Z hlediska shody v pohybové aktivité¢ PRE
Kategorie z hlediska shody PA v PRE fazi vypovida o druhu pohybové aktivity,
kterou jedinec realné provozuje oproti té, kterou by si pral provozovat (Obrazek 12). Celkovy
pocet jedincl se shodou ¢ini 32 (48 %) a neshodou 34 (52%). Respondenti, ktefi vykonavaji
realn¢ danou pohybovou aktivitu, ktera se soucasn¢ shoduje 1 jejich ptdnim provozovat ji,
respondentim s neshodou je znatelny v kategorii ,,PA v praci/skole s rozdilem 1628 MET —

min/tyden, coz ¢ini 0 63 % niz8i PA v této kategorii.
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Obrazek 12. Hodnoceni pohybové aktivity v PRE fazi z hlediska shody provozované PA s
pranim provozovat stejnou PA (MET — min/tyden)

Detailnéjsi zpracovani vysledkti PRE faze pohybové aktivity ,,z hlediska shody*
poukazuje na nepiitomnost signifikantnich rozdilti ve v§ech z hodnocenych kategorii pohybové

aktivity. Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.

5.1.5.2 Z hlediska shody v pohybové aktivit¢ POST
Celkovy pocet respondentim se shodou/neshodou zlstal totozny jako v PRE
fazi. Respondenti s vyskytem neshody v POST fazi, prokazuji celkové v Sesti kategoriich vyssi
uroven PA, pficemz nejvétsi rozdil je znatelny v kategorii ,intenzivni PA®, kde oproti
respondentlim s Vyskytem shody, vykazuji o 79 % vyS$si PA. V ostatnich kategoriich jsou

vysledky pomérné vyrovnané, ¢i jen s drobnou odchylkou (Obrazek 13).
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Obrazek 13. Hodnoceni pohybové aktivity v POST fazi z hlediska shody provozované PA s
pranim provozovat stejnou PA (MET — min/tyden)

Detailngjsi zpracovani vysledki POST faze pohybové aktivity ,,z hlediska
shody* poukazuje na nepfitomnost signifikantnich rozdilti ve vSech z hodnocenych kategorii

pohybové aktivity. Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.

V celkovém srovnani PRE a POST faze vyzkumu, je nejviditelnéjsi zména
znatelnd u respondentll vykazujici shodu. Velky rozdil lze zaznamenat v kategorii“ PA
v praci/Skole®, kde v POST fazi vyzkumu zvysili jedinci vykazujici shodu svou PA o 86 %.
Oproti tomu, respondenti vykazujici neshodu, maji nejvétsi rozdil v arovni PA v kategorii
,chiize®, kde v PRE fazi zaznamenavaji vyssi PA v této kategorii 0 21 %. Ostatni kategorie PA

jsou v ramci porovnani PRE a POST drobnéjsiho vyznamu.

5.2 Z hlediska urovn¢ pohybové aktivity
Z hlediska trovné pohybové aktivity v PRE a POST fazi jsou respondenti
rozdeleni do dvou skupin, a to stiedn¢ aktivni (PRE: n = 7; POST: n = 11) a vysoce aktivni
(PRE: n = 59; POST: n = 55). Abychom mohly zatadit respondenty do téchto skupin, musi
splnovat urcita kritéria dle kritérii IPAQ (viz. kapitola ,,Metodika — Dotaznik IPAQ).
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Do kategorie ,,nizké aroven aktivity* nebyl zaclenén zddny z respondentti, jelikoz nesplitoval

kritéria pro zatazeni.

5.21  Zhlediska tirovné pohybov¢ aktivity PRE
Graf (Obrazek 14) poukazuje na skuteCnost, jaka je mira PA jedinci Vv
jednotlivych kategorii, kteii spliuji kritéria urovné pohybové aktivity na stfedni ¢i vysoké
urovni. Ve vSech uvedenych kategoriich je zaznamenana vyssi PA u jedinct ze skupiny ,,vysoce
aktivni® oproti skuping ,,stfedné aktivni® az 6x vyssi PA v kategorii ,,chtize®, o 79 % niz$i PA
v kategorii ,,Intenzivni PA*, 0 76 % niz§i PA v kategorii ,,celkova PA*. V ostatnich kategoriich
PA jsou rozdily v PA mezi skupinami mensi jak 70 %, vzdy ve prospéch vysoce aktivnich.

Skupina stfedné aktivnich v kategorii ,,PA v praci/Skole* vykazuji nulovou hodnotu PA.
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Obrazek 14. Z hlediska tirovné aktivity PRE faze

Podrobngjsi zpracovani vysledki PRE faze pohybové aktivity vzhledem
k trovni aktivity daného respondenta zaznamenava ptitomnost signifikantnich rozdilti ve vsech

uvedenych kategoriich (Tabulka 9). Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.

58



Tabulka 9. Pohybova aktivita z hlediska urovn¢ aktivity — PRE faze

Cakivits | aktviy | M| Mo | IR | Uz
camtrs [T T B0 TR T o
Intenzivni PA f;;esiléee;i?vvil 579 3606900 3531105 515 | 4311 | 0,000
Chize %;esilcl:ee:g:vvril 579 3505805 6612989 530 | 4,250 1 0,000
Fos a3 |y | o
Fogf el 11100128 g |31 | oo
PA doma %;Ziﬁjli?vvil 579 1551600 1571400 17,5 3176 0,001
VpréF;ﬁékole %I;iiee:;?vv;l 579 26028 86076 11251 3365 | 0,001

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — medidn, 1QR — interkvartilové rozpéti, U — testové

kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti

5.2.2

Grafické znazornéni (Obrazek 15) POST faze vyzkumu ,,z hlediska urovné
aktivity* opét potvrzuje u skupiny respondentii vykazujici vysokou aktivitu, vyssi uroven PA
ve vSech uvedenych kategoriich. Nejvétsi rozdily ,,vysoce aktivni® oproti jedinctim ze skupiny
»sttedné aktivni® jsou zaznamenény v kategoriich: ,,chtize® o 90 %, ,,celkovd PA“ o 81 %,

»intenzivni PA* o 75 %. Ostatni kategorie zaznamenavaji rozdil pod 75 %. V kategorii ,,PA

Z hlediska urovné aktivity POST faze

Vv praci a Skole* vykazali jedinci ze skupiny ,,stfedné aktivni® opét nulovou hodnotu PA.
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Obrazek 15. Z hlediska trovnég aktivity POST faze

Dukladnéjsi zpracovani vysledki POST faze pohybové aktivity vzhledem k
urovni aktivity daného respondenta zaznamenavéd piitomnost signifikantnich rozdila

v sedmi kategoriich (Tabulka 10). Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.
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Tabulka 10. Pohybova aktivita hlediska arovné aktivity— POST faze

Pohybova Uroveit
aktivita aktivity n Mdn IQR U z D
tfedné aktivni | 11 174 1231
Celkovi PA Stfedné aktivni 3 3 00 4290 0,000

Vysoce aktivni | 55 9035 8507
Stfedné aktivni | 11 | 810 | 630
- 4,0714
Intenzivni PA 1 e aktivni | 55 | 3300 | 4500 | 00 |40 0,000

Stredné Stfedné aktivni | 11 420 810
intenzivni PA | Vysoce aktivni | 55 1440 1800
Stfedné aktivni | 11 | 303 | 299
hi 34,0 | 3,5819 | 0,000
Chuze Vysoceaktivni | 55 | 2986 | 6671

Volno¢asova | Stfedné aktivni | 11 1008 1071

132,0 | 1,5439 | 0,123

73,0 2,770 | 0,006

PA Vysoce aktivni | 55 2430 2070
PA pfi Stfedné aktivni | 11 104 38
« - 105, 2,104 :
dopravé Vysoce aktivni | 55 220 489 050 0 0,035
Stfedné aktivni | 11 360 375
PAdoma 0 ce aktivni | 55 | 1440 | 1530 | /0 | 3301 | 0001
PA Stfedné aktivni | 11 0 0

| o | 30621 | 0,002
v pracifikole | Vysoce aktivni | 55 | 4200 | o720 | o000 | 30021 | 0.0

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — medidn, 1QR — interkvartilové rozpéti, U — testové

kritérium, Z — standardni skore, p — hladina vyznamnosti

V zavére¢ném srovnani PRE a POST faze vyzkumu se zohlednénim faktoru
vlivu trovné¢ aktivity se u respondentl ze skupiny ,,sttedné aktivni* zvysila pohybova aktivita
v POST fazi vyzkumu pouze u kategorie ,,intenzivni PA“ a to 0 23 %. Ostatni kategorie
vykazuji drobné sniZeni nebo zachovani stejné urovné PA. Skupina jedinci ,,vysoce aktivni‘
navysila svou PA celkem ve Ctyfech kategoriich. Nejvétsi rozdil, celkem o 59 % vyssi PA je
zaznamenana v kategorii ,,PA v praci/Skole*. Ostatni kategorie neprokazuji po srovnani PRE a

POST faze vyzkumu vyrazné zmeny.

5.3 Urovei Zivotni spokojenosti a pohybové aktivity dle IPAQ
5.3.1  Zhlediska zdravi a pohybové aktivity
Vysledky tazené v této kapitole zaznamenavaji vliv zdravi na pohybovou
aktivitu. Respondenti byli zafazeni dle vnimani vlastniho zdravi do tfech skupin a to ,,méné
spokojen®, ,,spokojen®, ,,velmi spokojen se svym zdravim. Z celkového poctu respondentli
(66) se v PRE fazi fadi 15 jedinci do skupiny ,,méné spokojen, 33 jedincti do skupiny
»Spokojen® a zbyld Cast, tedy 18 jedincti do skupiny ,,velmi spokojen® se svym zdravim.
V POST fazi byl zachovan stejny pocet respondentil (66), ale vyrazn¢ se zmeénilo zastoupeni
jedincii v jednotlivych skupinach spokojenosti se zdravim. Do skupiny ,,méné spokojen*
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spadaji pouze 4 jedinci, do skupiny ,,spokojen* 29 jedinci a do skupiny ,,velmi spokojen ,,se
svym zdravim 33 jedincti. Nize uvedené podkapitoly tedy vykresluji stav vlivu zdravi na

pohybovou aktivitu v PRE u v POST fazi vyzkumu.

5.3.1.1 Z hlediska zdravi a pohybové aktivity PRE
Z grafi je zfejmé (Obrazek 16), Ze respondenti, ktefi jsou spokojeni se svym
zdravim vykazuji vys$§i pohybovou aktivitu ve vSech ¢tyfech oblastech pohybové aktivity,
pricemz nejveétsi odliSnost je zaznamend V kategorii ,,Celkova PA*. Zde ma skupina ,,mén¢
spokojen‘ nizsi celkovou PA 0 5 372 MET — min/tyden, tedy celkem o 55 % nizsi PA. Jedinci
fadici se do skupiny ,,velmi spokojen®, v kategorii ,,Celkova PA* zaznamendvaji snizenou PA

0 35 % oproti jedinciim, fadici se do skupiny ,,spokojen® se svym zdravim.
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Obrizek 16. Vliv zdravi na pohybovou aktivitu v PRE fazi — I. Cast (MET — min/tyden)

V druhé ¢asti je zaznamenana pohybova aktivita s vlivem vnimani svého zdravi
v PRE fazi vyzkumu ve zbylych kategoriich (Obrazek 17). Prvni tfi kategorie poukazuji na
nepatrné rozdily vlivu zdravi na PA. V posledni kategorii ,,PA Vv praci/Skole je zaznamenam
viditelny rozdil u jedinct, fadicich se do skupiny ,,spokojen* se svym zdravim. Jedinci ze
skupiny ,,velmi spokojen* zde vykazuji nulovou hodnotu PA a jedinci ze skupiny ,,méné
spokojen maji az o 76 % nizsi PA v praci a Skole oproti jedincim ze skupiny ,,spokojen* se

svym zdravim.
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Obrizek 17. Vliv zdravi na pohybovou aktivitu v PRE fazi — Il. Cast (MET — min/tyden)

Po detailnéjsim zpracovani vysledkti v PRE fazi vyzkumu z hlediska ,,vlivu
zdravi na pohybovou aktivitu“ byly zjistény vyznamné signifikantni rozdily v kategorii
,,Celkova PA“ (H = 7,326; p = 0,026 a n)? = 0,113). Hladina vyznamnosti byla stanovena na p
< 0,05. (Tabulka 11). Stiedni efekt koeficientu n? byl také zjistén u kategorie , stfedné
intenzivni PA“ (2 = 0,061).
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Tabulka 11. Vliv zdravi na pohybovou aktivitu v PRE fazi

Spokojenost s

Pohybova , 2
aktivita Vlastn}m n Mdn IQR H p i
zdravim
mén¢ spokojen 15 4364,5 | 10095
Celkové PA spokojen 33 9736 | 9374,5 | 7,326 | 0,026 | 0113
velmi spokojen 18 6325 5686
mén¢ spokojen 15 2100 3270
Intenzivni PA spokojen 33 3090 3990 | 2,740 | 0,254 | 0,042
velmi spokojen 18 2610 2100
mén¢ spokojen 15 720 1176
Stfedné -
) L, spokojen 33 1440 2610 3,962 | 0,128 | 0,061
intenzivni PA - -
velmi spokojen 18 765 1440
méné spokojen 15 1976 7990
Chize spokojen 33 3768 | 6255,5 | 3,249 | 0,197 | 0,050

velmi spokojen 18 2778 4076
mén¢ spokojen 15 2268 | 2170,5

Volnocasova PA spokojen 33 2544 1629 | 2,327 | 0,312 | 0,036
velmi spokojen 18 2212 1656
méné spokojen 15 202 259

PA pfii dopravé spokojen 33 302 641 2,777 | 0,249 | 0,043
velmi spokojen 18 334 496
mén¢ spokojen 15 1020 1560

PA doma spokojen 33 1680 1830 | 3,052 | 0,217 | 0,047
velmi spokojen 18 1185 1440
méng spokojen 15 750 7680

PA v praci/Skole spokojen 33 2856 11970 | 3,490 | 0,175 | 0,054
velmi spokojen 18 0 4800

Legenda: n—velikost souboru, Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti, H— Kruskal Wallis

test, p — hladina vyznamnosti, n> — koeficient effect size

5.3.1.2 Zhlediska zdravi a pohybové aktivity POST
Vysledky (Tabulka 12) vykazuji 0 61 % niz$i pohybovou aktivitu v kategorii
,»chiize* u jedincil, ktefi jsou ve skupiné ,,velmi spokojen se svym zdravim oproti jedincim
fadici se do skupiny ,,mén¢ spokojen* se svym zdravim. Ve stejné kategorii je pak zaznamenana
0 53 % nizsi PA opét u jedinct ze skupiny ,,spokojen‘ se svym zdravim oproti tém, kteti jsou
ve skupiné ,,méné spokojeni® se zdravim. Dale mizeme z vysledku vycist aZz dvojnasobnou
pohybovou aktivitu v kategorii ,,intenzivni PA* u respondentd, ktefi jsou spokojeni se svym

zdravym oproti jedincim ze skupiny ,,mén¢ spokojen®. Ostatni kategorie jsou jiz ve svych
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vysledcich vyrovnangjsi. Zbylé kategorie v POST fazi vyzkumu vlivu zdravi na pohybovou
aktivitu, zaznamenavaji jen drobngjsi rozdily s vyjimkou posledni kategorie ,,PA v praci/skole®.
Zde je znatelna nizsi PA o 67 % u jedinct ze skupiny ,,velmi spokojen® oproti jedinctim fadici

se do skupiny ,,méné¢ spokojen“ a o 52 % niz8§i PA oproti jedinciim pattici do skupiny

»Spokojen‘ se svym zdravim.

Tabulka 12. Vliv zdravi na pohybovou aktivitu v POST fazi

. Spokojenost s
P;’li‘tyi\':i‘ga pvlasjtn}’m n Mdn | IOR | H 0 "
zdravim
méné spokojen 4 8383 | 19789,5
Celkové PA spokojen 29 9035,5 | 10942 | 1,296 | 0,523 | 0,020
velmi spokojen 33 6127 7691
mén¢ spokojen 4 1650 7155
Intenzivni PA spokojen 29 3300 4140 | 0,973 | 0,615 | 0,015
velmi spokojen 33 2430 3240
méné spokojen 4 1260 2070
Stredné -
intenzivni PA spokojen 29 1440 1740 | 1,766 | 0,414 | 0,027
velmi spokojen 33 810 1242
mén¢ spokojen 4 6103 | 11824,5
Chize spokojen 29 2842 5896 | 1,324 | 0,516 | 0,020
velmi spokojen 33 2380 4090
méng spokojen 4 1483,5 | 2128,5
Volnocasova PA spokojen 29 2239 1800 | 1,638 | 0,441 | 0,025
velmi spokojen 33 1992 2055
mén¢ spokojen 4 301,5 198
PA pii dopravé spokojen 29 205 269 1,435 | 0,488 | 0,022
velmi spokojen 33 198 312,5
méné spokojen 4 930 2955
PA doma spokojen 29 1500 1860 | 1,054 | 0,590 | 0,016
velmi spokojen 33 1080 1290
mén¢ spokojen 4 5535 18765
PA v praci/Skole spokojen 29 2640 7914 | 0,689 | 0,709 | 0,011
velmi spokojen 33 1800 6078

Legenda: n—velikost souboru, Mdn — medidn, |1QR — interkvartilové rozpeti, H— Kruskal Wallis

test, p — hladina vyznamnosti, n> — koeficient effect size

Zavér této kapitoly poskytuje celkové zhodnoceni vysledkli s porovnanim PRE
a POST faze vyzkumu vzhledem k vlivu zdravi na pohybovou aktivitu. Nejvyraznéj$i zmény v
pohybové aktivité jsou zaznamenany u jedinct spadajici do skupiny ,,méné spokojen* se svym
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zdravim celkem ve tfech kategoriich. Ve vSech téchto kategoriich se jedna o zvySeni PA
v POST fazi ve srovnani s PRE fazi vyzkumu. U kategorie ,,PA v praci/Skole* doslo k navySeni
PA 0 7nasobny narist, u kategorie ,,chtize* vzrostla PA 3x a v kategorii ,,celkova PA* vzrostla
téméei na dvojnasobek. S vyrazné vyssi PA v POST fazi vyzkumu se setkavame u jedinca
zacClenénych do skupiny ,,velmi spokojen‘ se svym zdravim, a to v kategorii ,,PA v praci/skole®,
kde vykazuji v POST fazi 1800 MET — min/tyden oproti PRE fazi, kde jsou u jedinci
zaznamenany jen nulové hodnoty. U jedincti zafazenych do skupiny ,,spokojen” nebyly
zaznamenany vyrazn&j$i rozdily mezi PRE a POST fazi vyzkumu vzhledem Kk vlivu zdravi na

pohybovou aktivitu.

5.3.2  Zhlediska vlastni osoby a pohybové aktivity

Vysledky zatazené v této kapitole popisuji vliv vnimani vlastni osoby jako vlivu
na pohybovou aktivitu. Respondenti byli zafazeni dle vniméni vlastniho osoby do tfech skupin
a to ,,mén¢ spokojen”, ,,spokojen®, ,,velmi spokojen“ se svou osobou. Z celkového poctu
respondentt (66) se v PRE fazi se fadi 9 jedinci do skupiny ,,méné spokojen®, 33 jedinct do
skupiny ,,spokojen* a zbyl4 ¢ast, tedy 24 jedincti do skupiny ,,velmi spokojen‘ se svou osobou.
V POST fazi byl opét zachovan stejny pocet respondentii (66), ale zménilo se zastoupeni
jedinct v jednotlivych skupinach spokojenosti s vlastni osobou. Do skupiny ,,méné spokojen*
spada 10 jedinci, do skupiny ,,spokojen 42 jedinct a do skupiny ,,velmi spokojen® se svou
osobou 14 jedincu. Nize uvedené podkapitoly popisuji vliv vnimani vlastni osoby na

pohybovou aktivitu v PRE u v POST fazi vyzkumu.

5.3.2.1 Zhlediska vlastni osoby a pohybové aktivity PRE
Vysledky v PRE fazi vyzkumu ve spojeni vlivu vnimani vlastni osoby na
pohybovou aktivitu (Tabulka 13) zaznamenaly v kategorii ,,stfedné intenzivni PA“ 0 50 %
snizenou PA u jedincl spadajici do skupiny ,,méné spokojen® oproti jedincim patiici do
skupiny ,,spokojen® s vlastni osobou. Dal§im vyznamnym zji§ténim byla o 69 % nizs§i PA
V kategorii ,,PA v praci/Skole* u jedinct, ktefi jsou soucasti skupiny ,,méné spokojen‘ oproti
jedinciim ze skupiny ,,spokojen® s vlastni osobou. Ostatni vysledky zaznamenévaji jen drobné

zmény v PA v ostatnich kategoriich.

Z podrobnéjsiho rozboru lze vycist, ze nebyly zjistény signifikantni rozdily

v zadné v hodnocenych kategorii pohybové aktivity, pouze zjisténi urovné stfedniho efektu
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koeficientu n? u kategorie ,,volno¢asova PA* (n = 0,068). Hladina vyznamnosti byla stanovena

nap <0,05.

Tabulka 13. Vliv vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu v PRE fazi

. Spokojenost s
Pohybova . 2
aktivita vlastn}m n Mdn IQR H p n
zdravim
mén¢ spokojen 9 9202 9664
Celkové PA Spokojen 33 8148 10129 | 0,892 | 0,640 | 0,014
velmi spokojen 24 6929 7162
mén¢ spokojen 9 3780 3030
Intenzivni PA Spokojen 33 3090 4620 0,824 | 0,662 | 0,013
velmi spokojen 24 2490 2070
méné spokojen 9 720 840
Stfedné -
Spokojen 33 1440 1440 | 2,542 | 0,281 | 0,039

intenzivni PA - -
velmi spokojen 24 999 1350

mén¢ spokojen 9 3368,5 | 7591,5
Chiize Spokojen 33 2765,5 | 4538,5 | 0,772 | 0,680 | 0,012
velmi spokojen 24 | 2283,75| 4919
méné spokojen 9 2268 957

Volnoc¢asova

PA Spokojen 33 2676 1500 | 4,428 | 0,109 | 0,068
velmi spokojen 24 | 1809,75| 2148
. mén¢ spokojen 9 223 299
PA pri Spokojen 33 205 398 | 0,396 | 0,820 | 0,006
dopravé

velmi spokojen 24 341 572,75
méné spokojen 9 1140 1470

PA doma Spokojen 33 1410 2070 | 1,216 | 0,545 | 0,019
velmi spokojen 24 1185 1200
mén¢ spokojen 9 4200 7680
PA v praci Spokojen 33 1320 8676 | 0,101 | 0,951 | 0,002
velmi spokojen 24 2373 5820
Legenda: n—velikost souboru, Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti, H— Kruskal Wallis

test, p — hladina vyznamnosti, n>— koeficient effect size

5.3.2.2 Zhlediska vlastni osoby a pohybové aktivity POST
Vysledky v POST fazi vyzkumu ve spojeni vlivu vnimani vlastni osoby na
pohybovou aktivitu (Obrazek 18) ukéazaly vyssi PA o 46 % v kategorii ,,celkova PA“ u
respondentll patfici do skupiny ,,velmi spokojen™ oproti respondentim ze skupiny ,,méné

spokojen®. Az o 3,5X vyssi PA v kategorii ,,chtize” vykazuji opét jedinci ze skupiny ,,velmi
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spokojen‘ oproti jedincim ze skupiny ,,mén¢ spokojen®. Ostatni kategorie zaznamenavaji jen

nepatrné rozdily ve sledovanych skupindch.
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Obrazek 18. Vliv vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu v POST fazi — I. Cast (MET —
min/tyden)

O 47 % niZ8i PA je zaznamenana u jedincl ze skupiny ,,mén¢ spokojen* oproti
jedinciim ze skupiny ,,spokojen‘ v kategorii ,,volnocasovd PA*“. Az 3X vyssi PA je viditelna u
skupiny ,,velmi spokojen* oproti skupiné ,,méné spokojen‘ Vv kategorii ,,PA doma*. Rapidni
rozdily v pohybové aktivité jsou ztetelné v kategorii ,,PA v praci/skole®, kde vysledky ukazuji
az o 88 % niz§i PA u jedinct ze skupiny ,,méné spokojen* oproti jedincim ze skupiny ,,velmi

spokojen® (Obrazek 19).
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Obrizek 19. Vliv vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu v POST fazi — II. Cast (MET
— min/tyden)

Podrobnéjsi zpracovani vysledki v POST fazi vyzkumu z hlediska ,,vlivu
vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu“ nabizi pohled na vyznamné zjisténi
signifikantnich rozdilii v kategorii ,,stfedné intenzivni PA*“ (H = 6,064; p = 0,048, 112 =0,093).
Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. (Tabulka 14). Stfedni efekt koeficientu n?

byl také zjistén u kategorie ,,volno¢asova PA“ (% = 0,087).
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Tabulka 14. Vliv vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu v POST fazi

Spokojenost s

P;)ll(?i,\l/)i(;;a vlastn’im n Mdn IQR H p G
zdravim
mén¢ spokojen | 10 5884 8625
Celkové PA Spokojen 42 | 6720,75 8486 2,274 | 0,321 | 0,035
velmi spokojen | 14 | 8631,75 | 11430
mén¢ spokojen 10 1210 3290
Intenzivni PA Spokojen 42 2595 4920 | 3,005 | 0,223 | 0,046
velmi spokojen | 14 2700 2280
mén¢ spokojen | 10 342 720
Stiedné -
intenzivni PA Spokojen 42 1440 1440 | 6,064 | 0,048 | 0,093
velmi spokojen | 14 999 3240
méné spokojen 10 1094,5 7762
Chtize Spokojen 42 2132 3927 1,460 | 0,482 | 0,022
velmi spokojen | 14 | 4022,25 5810
5 | mén¢ spokojen | 10 1291,5 1314
VOlngcAasova Spokojen 42 | 2397 1800 | 5,654 | 0,059 | 0,087
velmi spokojen | 14 1935 2679
. méné spokojen 10 2355 298
df;‘gr{a’i% Spokojen 42 | 203 200 | 3,035 | 0,219 | 0,047
velmi spokojen | 14 407,75 720
méng spokojen 10 475 1140
PA doma Spokojen 42 1185 1860 | 3,580 | 0,167 | 0,055
velmi spokojen | 14 1605 1440
méné spokojen 10 480 7200
PAV Spokojen 42 1230 7914 | 0,783 | 0,676 | 0,012
praci/skole - -
velmi spokojen | 14 4068 6156

Legenda: n—velikost souboru, Mdn — medidn, IQR — interkvartilové rozpéti, H— Kruskal Wallis
test, p — hladina vyznamnosti, n? — koeficient effect size

V zavére¢ném srovnani PRE a POST faze vyzkumu se zohlednénim faktoru
vlivu vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu se u jedinct patiici do skupiny ,,méné
spokojen‘ prokazala v POST fazi vyzkumu sniZzena PA celkem v sedmi kategoriich z osmi. O
89 % nizs$i PA je zaznamend v kategorii ,,PA v praci/Skole”, 0 68 % niz§i PA v kategorii
»intenzivni PA*“ a 0 67 % niz8i PA v kategorii ,,chiize®. V ostatnich neuvedenych kategoriich
se dostdvame na snizeni PA v POST fazi pod hranici 60 %. Pfi srovnavani PRE a POST faze

vyzkumu u skupiny ,,spokojen se setkdme opét se snizenim PA v POST féazi vyzkumu celkem
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v sedmi kategoriich. AvSak zde jsou zaznamendny jen drobné rozdily v jednotlivych fazich
vyzkumu. Posledni skupina ,,velmi spokojen* vykazuje jako jedind v POST fazi vyzkumu
zvySeni PA celkem v sedmi kategoriich. Nejvyssi zvySeni PA je viditelné v kategoriich ,,chlize*

a to celkem o nardst o 76 % a u kategorie ,,PA v praci/skole* o narust 71 %.

5.4 Rozdily v pohybové aktivité v PRE a POST fézi vyzkumu
Statisticky vyznamny rozdil mezi obdobim PRE a POST vyzkumu nam urcuje
Wilcoxon test. (Tabulka 15). Porovnava tedy dvé méfeni, ktera byla zrealizovana u stejného
vyzkumného souboru. V testu nebyly zjistény signifikantni rozdily v zd&dné z hodnocenych
kategorii pohybové aktivity. Hladina vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. Mezi
proménnymi Se neprokazal zadny vyznamny efekt, uréeny pomoci koeficientu d. Hodnoceni

velikosti koeficientu d:
d>0,80 velky efekt
d € <0,50 - 0,80) stfedni efekt
d € <0,20- 0,50) maly efekt

Tabulka 15. Ur€eni statisticky vyznamného rozdilu mezi PRE a POST fazi vyzkumu

n= 66 Obdobi :’;&‘gﬁ; t p d
Celkova PA PRE 9424941 0,216 | 0,830 | 0,053
POST 9083,971 ’ ’ ’
Intenzivni PA PRE 3945, 794 -0,271 | 0,787 | -0,067
POST 4174,632 ’ ’ ’
Sttedné intenzivni | PRE 1343,029
PA POST 1371176 -0,074 | 0,941 | -0,018
. PRE 4136,118
Chtize POST 3538,162 0,686 | 0,495 | 0,169
5 . PRE 2581,235
Volnoc¢asova PA POST 2421 0,430 0,669 | 0,106
B . PRE 807,529
PA pfi doprave POST 740,397 0,205 0,838 | 0,0505
PRE 1757,206
PA doma POST 1942279 -0,415 | 0,679 | -0,102
o PRE 4718,912
PA v praci/skole POST 3980,294 0,541 0,590 | 0,133

Legenda: n — velikost souboru, t — post-hoc test, p — hladina statistické

vyznamnosti, d — Coheniiv Koeficient
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55 Vliv vnimani Body image na pohybovou aktivitu
Na zéklad¢ zaskrtnuti ¢isla na Skalové stupnici vV hodnotach od 0 do 100, kde 0
predstavuje nejnizsi miru spokojenosti a 100 nejvyssi miru spokojenosti s vlastnim télem jsou
respondenti rozfazeni do tiech skupin na: ,, méné spokojen® (bodovaci kala od 0-33), dale
,,spokojen bodovaci skala (34-67) a ,,vice spokojen” (bodovaci $kala 68-100). Vysledky

zaznamenavaji vliv vaimani svého Body Image na pohybovou aktivitu.

55.1  Zhlediska Body image PRE
Z celkového poctu respondentl (66) se v PRE fazi zatazuje 8 respondentli do
skupiny ,,mén¢ spokojen®, 39 respondenti do skupiny ,,spokojen‘ a 19 respondentti do skupiny
,velmi spokojen” se svym body image. Nejvétsi rozdil je zaznamenan u kategorie ,,intenzivni
PA*, kde respondenti ze skupiny ,,spokojen vykazuji o 2,2x vy$s§i PA neZ respondenti ze

skupiny ,,mén¢ spokojen* (Obrazek 20).
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Obrazek 20. Spokojenost s Body Image PRE faze- I. ¢ast

Z vysledku u kategorie ,,Pa v praci/skole* vyplyva az 0 97 % nizsi PA u jedinct
ze skupiny ,,spokojen® oproti jedinctim ze skupiny ,,méné spokojen‘ Dale kategorie tykajici se
,,PA doma‘ zaznamenava 2,5x niz$i PA u skupiny ,,méné spokojen* oproti skupiné ,,spokojen.

Dalsi kategorie poukazuji jen na drobné zmény v PA (Obrazek 21).
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Obrazek 21. Spokojenost s Body Image PRE faze — Il. Cast

55.2  Zhlediska Body image POST
Celkovy pocet respondentii zistal pro POST fazi zachovan (n= 66). Zménilo se
v8ak zastoupeni respondentli V jednotlivych skupinach. Pro skupinu ,,méné& spokojen* byl
navysen pocet respondenti ze 7 na 10, dale pro skupinu ,,spokojen® sniZzen pocet o 12 jedinctu

na 27 a u skupiny ,,velmi spokojen navysen pocet o 10 jedinct, tedy na 29 respondentt.

Rozbor zkoumanych kategorii (Obrazek 22) zaznamenava nejvétsi rozdil
V pohybové aktivité ,,chiize, kde skupina ,,velmi spokojen* vykazuje niz$i PA o 73 % oproti
skupiné ,,méné spokojen. Dale byla pievySena troven PA ve ,,stfedné intenzivni PA* u jedincti

ze skupiny ,,spokojen‘ a to 2x vyssi PA neZ u skupiny ,,méné spokojen®.
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Obrazek 22. Spokojenost s Body Image POST faze - I. Cast
Z grafického zndzornéni II. ¢asti POST faze je zfeyjmé, ze kategorie ,,PA

Vv praci/Skole* zaznamenava rapidni rozdil vykondvané PA. AZ o 98 % nizs$i PA méji v této

kategorii ,,spokojeni* nez jedinci ,,mén¢ spokojeni se svym body image (Obrazek 23).
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Obrazek 23. Spokojenost s Body Image POST faze — Il. ¢ast

Vyznamné se jevi vysledky porovnani PRE a POST faze, kde se u jedinct ze
skupiny ,,méné spokojen‘ zvedla troven PA ve vSech uvedenych kategoriich. Nejvétsi rozdil
je pak patrny v kategorii ,,intenzivni PA*, kde vysledky ukazuji v POST fazi vyzkumu navyseni

PA 0 54 %. U skupiny ,,spokojen® nebyla v jednotlivych fazich vyzkumu zaznamenéana zadna
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vyznamna zména v PA. Naopak vyraznéjsi pokles PA v POST fazi je zjistén u skupiny ,,velmi

spokojeni“ v kategorii ,,chtize* a to 0 48 %.
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6 DISKUSE

O tom, Ze je pohyb dulezity pro bézny zivot, ktery zahrnuje kazdodenni pohyb
do zamé&stnani ¢i do Skoly, zajisténi zakladnich potieb pro rodinu a domov, vi bezesporu kazdy
Z nas. Vétsina jedinct se snazi do vSedniho Zivota piinést také pohyb, ktery je uzitecny pro jeho
zdravi a kondici. V posledni dob¢ je spolecnosti zminovan pojem tzv. zdravy Zivotni styl. Ze
vSech stran lidé slysi €i Ctou co je pro zdravi prospésné, at’ uz se bavime o pohybu, stravovani
nebo zpusobu ziti. Asi jen maloktery jedinec by nechtél byt fit a zdrav jak po fyzické, tak
psychické strance. To, Ze je pohyb nezbytny pro nas Zivot, doklada i Blahutkova, Rehulka a
Dvotéakova (2005) tvrzenim, Ze prave uroven kvality Zivota a naseho zdravi je v dnesni moderni
dobé obrovskym fenoménem a soucasti kazdého jedince. Vyznamny vliv pak prikladaji
osobnimu charakteru kazdého ¢lovéka. Otazkou pak zustava, kolik volného Casu je dany jedinec
ochotny pro zdravy Zivotni styl ob&tovat. Je pravdou, Ze dneSni spolecnost ma mnohem vice
volného ¢asu, nez tomu bylo dfive, a navic ma rozsitené;jsi spektrum nabidky traveni volného
casu. Hofbauer (2004) dodava, ze ¢innost vykondvand ve volném case navic neni vykonavana
pod tlakem zéavazki, které vyplyvaji ze socidlnich roli. Proto je vhodné apelovat na tuto
skute¢nost jiz od détstvi. Vzhledem k tomuto tvrzeni je dle mého nazoru pravidlem, ze ¢im
kvalitnéji travime volny cas jiz od détstvi, tim 1épe si tyto zdsady pfeneseme 1 do pozdéjsiho

véku a naucime se tak zdravému Zivotnimu stylu.

Soucasna doba piinaSi mezi lidi moderni varianty pohybovych a stravovacich
programu. V poslednich letech se velmi rozmohla oblast fitness, kterd je komplexné zamétena
na posileni celého téla a rozvoj kondice. Jedinci navs§tévujici pravidelné fitness tak ziskavaji
zdravou zavislost na pohybovych aktivitach. Toto tvrzeni koresponduje s vysledky z vyzkumii
od Ready, Naimark, Tate, a Boreskie (2005), ktefi pisi, ze ¢lenstvi ve fitness centru je
prokazatelné spojeno s péci o zdravi a lepSimu piistupu k zivotu, které zlepSuje zdravi ¢lovéka.
Toto zjisténi je spojeno se zvysSenou aktivitou ve fitness centru, a ne pouze se zvysenim bézné
pohybové aktivity. Navic Stérbova, Hruba a Harvanova (2008) dodava, ze idast na pravidelné
pohybové aktivité¢ slouzi u zen K rozsifeni sit¢ socidlni opory, coz se pak prolind i do

spokojenosti v oblasti rodinného Zivota.

Ve vyzkumu byla u Zen navstévujici damské fitness centrum meétena uroven
pohybové aktivity a zivotni spokojenosti prostfednictvim tfi dotaznikd. Prvni z nich,
Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ), zkoumal na zaklad¢ zvolené dlouhé verze
tohoto typu dotazniku, troven pohybové aktivity u Zen navstévuji pravidelné fitness. Zde se

mi jevila ve vysledcich jako lehce zkreslena kategorie v oblasti chlize. Domnivam se, ze vétSina
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zen nedokdazala v této oblasti pfesn¢ odhadnout kolik ¢ast stravi béhem dne chiizi, at’ uz v préci
nebo ve svém volném case. Také Sigmundova, Mitas, Chmelik, Vasickova a Fromel (2009)
tvrdi, ze pro lepsi stanoveni PA u kategorii ,,Chize* by bylo vhodnéjsi zaroven s IPAQ pouzit
V kombinaci s pedometrem. Tato tvrzeni se mi jevi do podobnych typt vyzkumu jako chytry

v

postieh pro ziskani spolehlivéjsich vysledkt v kategorii chlize.

Na zakladé stanovenych vysledki od Nykodyma a Mitase (2011), ktefi dosli
k zavéru, ze kolo je nejéastéji provozovanou pohybovou aktivitou, mizeme dedukovat, ze
prave vlastnictvi kola, mize mit vliv na celkovou miru pohybové aktivity jedince, coz koreluje
s vysledky tohoto vyzkumu. Pfekvapivé se mi jevi vysledky hodnot BMI, které se s odstupem
tii mésict témer nezménily (PRE faze: 26,33; POST faze: 26,014). Pri¢inou muze byt velmi
kratkd doba mezi jednotlivymi fdzemi vyzkumu. Autofi Horadk, Dygryn, Mitd§ a Obzinova
(2010), kteti provadéli vyzkum po dobu Etyt let u ndhodné vybranych jedinct, dosli ke stejnému
zavéru, tedy index télesné hmotnosti nema zadny vyrazny vliv na celkovou tydenni pohybovou

aktivitu.

Jako limituji faktor se do zna¢né miry jevi i respondenti, ktefi se netési
stoprocentniho zdravi a zaznamenavame u nich mirna pohybova omezeni, naptiklad kloubniho
aparatu. Tato skute¢nost mohla byt lehce zkresluji pii odpovédich v riznych kategoriich. Proto
povazuji za velmi stéZejni bod pii pouziti dlouhé verze dotazniku IPAQ préci jen se zdravymi
respondenty. Také autofi Hagstromer, Oja a Sjostrom (2005) se s timto tvrzenim shoduji a
dokladaji, Ze pouziti dlouhé verze IPAQ dotazniku pro posouzeni PA je vhodné praveé u zdravé
dospélé populace. Déle pisi, Ze limitujicim faktorem je vyhodnoceni energetické nadro¢nosti PA
pfevzaté z kompendia a aplikované ve stejné mife na vSechny respondenty bez rozdild, coz
nezohlednuje variace v mechanické a metabolické u¢innosti. To muze do jisté miry zkreslit

vysledky u jednotlivych kategorii.

Jako dalsi stézejni bod pfi realizaci vyzkumu se z mého pohledu stala oblast
vzdélani dotazovanych respondenti. Casto jsem se setkala se situaci, kdy respondenti
vypliovali dotaznik pfimo ve fitness centru a méli mnoho dotazii k vyplnéni Mezinarodniho
a respondenty starsi 60 let. NejCasteji nebyla poznana odlisnost v otazkach s rozdilnou tirovni
zatéze pohybovych aktivit. Jedinclim se otazky jevily vyznamové stejné, prestoze méli vzdy
definované, zda se jedna o nizkou, stiedni ¢i vysokou intenzitu zatizeni. Také studie od Heesch,
Uffelenz, Hillz a Brown (2010) potvrzuji, Ze je nezbytné vice dohliZet pti vyplnovani IPAQ
dotazniku u star$ich 65 let, z divodu nepochopeni otazek a Castych chyb. Nékteti dotazovani si
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brali dotazniky na vyplnéni domu. Zde bylo riziko, ze ne vSechny dotazniky se vrati vCas a

dobfte vyplnéné.

Za limity této prace mizeme povazovat i subjektivni vnimani kladenych otazek
v dotaznicich IPAQ a DZS, které mohou byt respondenty nadhodnoceny nebo naopak
podhodnoceny v ramci vnimani pohybové aktivity. Dale jsem s odstupem ¢asu usoudila, Ze pro
vyplitovani dotazniku DZS je tiimésiéni odstup mezi jednotlivymi fizemi vyzkumu
nedostate¢né dlouha doba pro zachyceni vyznamnéj$ich zmén v souladu s propojenim IPAQ.
Do jisté miry mohla byt i tato skute¢nost limitujicim faktorem vyzkumu a zkreslovat tak tyto

vysledky.
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7 ZAVER

Po zpracovani vysledki se Mezinarodni dotaznik IPAQ, DZS a Body image jevi
jako vyhovujici nastroj na zjisténi urovné pohybové aktivity a zjisténi zivotni spokojenosti Zen
navstévujici pravidelné zenské fitness centrum. Prostfednictvim téchto dotazniki jsme dospéli

Kk nize uvedenym zavérum.
Vysledky zhodnoceni mezinarodniho dotazniku IPAQ

. Pti zohlednéni faktoru ,,z hlediska PRE a POST faze* nevykazuji vysledky v PA vétsi
rozdily mezi jednotlivymi stadii vyzkumu. Mirn¢ vyssi PA je zna¢na pouze v kategorii
»PA vpraci a skole“ u POST faze a to o 255 MET — min/tyden oproti PRE fazi.
V ostatnich kategoriich vysledky vykazuji lehce snizenou PA v POST fazi oproti PRE
fazi.

° Porovnani PRE a POST faze se zohlednénim faktoru ,,z hlediska kufactvi‘“ zaznamenava
zvySenou pohybovou aktivitu v POST fazi pouze u kategorie ,,PA v praci/Skole*, kde se
zvysila PA u kutdkd o 6 % a u nekufdkd o 23 % oproti PRE féazi. V POST fézi se
,»Celkova PA* vyraznéji snizila u kuiakt oproti nekuifaktim o 1416 MET — min/tydn¢ a
u nekurakl byla snizena o 653 MET — min/tyden. Zbylé kategorie vykresluji jen
zanedbatelné snizeni PA v POST fézi vyzkumu jak u kurak, tak u nekurakd.

. Celkova rozdilnost v PA v PRE a POST fazi ,,z hlediska vlastnictvi kola“ nevykazuje
vyznamné rozdily. Nejvyssi procentudlni zménu mizeme zaznamenat v kategorii ,,PA
v praci/skole®, kde v POST fazi byla tato PA zvySena u jedinct vlastnicich kolo o 24
%, naopak u jedinct kolo nevlastnicich sniZzena o 46 % oproti PRE fazi. Jedinci vlastnici
kolo maji az dvojnasobnou ,,Celkovou PA* oproti jedinctim, ktefi kolo nevlastni v obou
fazich vyzkumu.

o Z vysledku zohlednujici faktor ,,z hlediska vlastnictvi psa‘“ vime, Ze jedinci vlastnici psa
maji nizsi ,,Celkovou PA* o 70 MET — min/tyden a jedinci nevlastnici psa maji v této
kategorii opét niz$i PA o 1010 MET — min/tyden v porovnani PRE 1 POST faze
vyzkumu.

o Z hodnoceni pohybové aktivit ,,z hlediska shody PA*“ vykazuje v porovnani PRE a
POST faze vyzkumu nejviditelnéjsi zmény v kategorii ,,PA v praci a Skole* kde v POST
fazi vyzkumu zvysili jedinci vykazujici shodu svou PA o 86 %.

J Pohybova aktivita s pfihlédnutim na faktor ,,z hlediska trovné pohybové aktivity*
prokazatelné vyjadiuje jak v PRE, tak v POST fazi, vyssi PA u jedinct patfici do

kategorie ,,vysoce aktivni“. Konkrétné pak navysili tito jedinci svou PA v POST fazi ve
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¢tyfech kategoriich oproti PRE fazi. Nejvétsi rozdil je zaznamenédn v kategorii ,,PA
Vv praci/Skole a to vyssi PA o 59 %. Pouze u kategorie ,,Intenzivni PA* je u jedinct
patticich do skupiny ,stfedn¢ aktivni“ zaznamenana vyssi PA o 23 % v POST fazi
vyzkumu.

Zadné signifikantni rozdily nebyly zjiitény u kategorii se zohlednénim na faktor: ,,PRE
a POST faze*, ,,z hlediska kuractvi® v obou fazich, ,,z hlediska vlastnictvi kola“ v PRE
fazi, ,,z hlediska vlastnictvi psa“ v PRE fazi, ,,z hlediska shody* v obou fazich,
Signifikantni rozdily byly zaznamenany pti zohlednéni faktoru ,,z hlediska vlastnictvi
kola“ v POST fazi u kategorie ,,PA doma“, u faktoru ,,z hlediska vlastnictvi psa*“ u
POST faze u kategorie ,,volnoCasova PA“, u faktoru ,,z hlediska Grovn¢ pohybové

aktivity” ve vSech kategoriich v PRE fazi a v sedmi kategoriich v POST fazi.

Dotaznik Zivotni spokojenosti propojeny s IPAQ

Vysledky poukazuji na skute¢nost, do jaké miry ma uroven zivotni spokojenosti vliv na
pohybovou aktivitu.

V kategorii ,,z hlediska zdravi a pohybové aktivity lze nejvyraznéjsi zmény
V pohybov¢ aktivité s porovnanim PRE a POST faze vyzkumu vidét u jedincd, kteti jsou
se svym zdravim mén¢ spokojeni. Ti prokazali celkem ve tfech kategoriich vyssi PA
v POST fazi oproti PRE fazi vyzkumu. Konkrétné tedy v kategorii ,,Pa v praci/skole*
az 7nasobny nartst PA, u kategorie ,,chiize* vzrostla PA 3x a v kategorii ,,celkova PA*
vzrostla téméf na dvojnasobek.

Zkoumany soubor se zohlednénim faktoru ,,z hlediska vlastni osoby a pohybové
aktivity prokazuje u skupiny ,,mén¢ spokojen* v POST fazi snizeni PA celkem v sedmi
kategoriich, pricemz nejvétsi rozdil muzeme zaznamenat v kategoriich ,Pa v
praci/skole* 0 89 %, ,,Intenzivni PA* 0 68 % a ,,Chlze” o 67 % nizs§i PA. Vyssi PA
v POST f4zi oproti PRE fazi prokazuje pouze skupina jedincti, ktera je velmi spokojena
s vlastni osobou, a to v kategoriich ,,Chtize“ a ,,PA v praci a Skole®.

Signifikantni rozdily nebyly zjiStény u kategorii se zohlednénim na faktor ,,z hlediska
zdravi a pohybové aktivity” v POST faze, ,,z hlediska vlastni osoby a pohybové
aktivity” v PRE fazi.

Signifikantni rozdily byly zaznamenéany pii zohlednéni faktoru ,,z hlediska zdravi a
pohybové aktivity” v PRE fazi v kategorii ,,Celkova PA®, .,z hlediska vlastni osoby a
pohybové aktivity* v POST fazi v kategorii ,,Stfedn€ intenzivni PA*

80



o Stredni efekt koeficientu n2 byl zjistén u kategorii se zohlednénim na faktor ,,z hlediska
zdravi a pohybové¢ aktivity* v PRE fazi v kategorii ,,Stfedn¢ intenzivni PA*, ,,z hlediska

vlastni osoby a pohybové¢ aktivity” v PRE i POST fazi v kategorii ,,Volnocasova PA*.

Wilcoxon test

. Nebyly zjistény signifikantni rozdily v zadné z hodnocenych kategorii pohybové
aktivity.

. Mezi proménnymi se neprokéazal zadny vyznamny efekt, urCeny pomoci koeficientu
., d“.

Body image

. Vysledky porovnani PRE a POST féaze, prokazaly u jedinci ze skupiny ,,méné
spokojen* se svym Body Image vyssi uroven PA ve vSech uvedenych kategoriich
v POST féazi vyzkumu. Nejvétsi rozdil je patrny v kategorii ,,Intenzivni PA*, kde doslo
K navySeni PA o 54 %.

J Vyrazngjsi pokles PA v POST fazi oproti PRE fazi je prokazatelny u skupiny ,,velmi
spokojeni se svym Body Image v kategorii ,,Chlize* a to 0 48 %.
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8 SOUHRN
Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, do jaké miry ma cvi¢eni v damském
fitness centru vliv na celkovou Zivotni spokojenost, pohybovou aktivitu a vnimani vlastniho

body image na dotazované probandy.

Téma prace se mi nabizelo jiz nékolik let po dobu mého pisobeni na pozici
trenérky pravé v prostiedi damského fitness. Casto jsem si kladla otazky, do jaké miry Zeny
ovlivituje cviCeni kruhového tréninku V jejich pohybové aktivité. Zda jsou pak na zéaklad¢
pravidelné pohybové aktivity aktivn€j$i v pracovnim a v osobnim Zzivoté a jestli cviceni
ovlivityje jejich psychicky stav. Pro realizaci vyzkumu jsem vyuzila prostory ddmského fitness
Contours ve mésté Olomouc a Prerov v Casovém obdobi bfezen 2016—Cerven 2016. Cilovou
skupinou byly pouze zeny, které ve fitness centru zacinaji cvicit poprvé. VEékové rozmezi Zen
bylo vzhledem malému poctu probandii velmi Siroké a to od 17 do 72 let. Z rozdaného poctu

100 dotaznik, mi bylo navraceno 66 kust, které byly mozné pouzit pro vyzkum.

Pro zjisténi Grovné pohybové aktivity byl pouzit Mezindrodni dotaznik IPAQ,
ktery vykresluje PA celkem v osmi kategoriich. Jsou jimi ,,Celkova PA*, , Intenzivni PA“,
»Stiedné intenzivni PA*, ,,Chtze®, ,,Volnocasova PA®, ,,Pa pti dopravé®, ,,PA doma™ a ,,PA
v préci/$kole”, dale pak pro zjiiténi trovné Zivotni spokojenosti dotaznik DZS a také dotaznik

Body Image pro subjektivni posouzeni miry spokojenosti s vlastnim télem.

Vysledky prokazuji, ze 1idé, ktefi jsou se svym zdravim méné spokojeni, maji
vétsi motivaci ke zméné svého zivotniho stylu. Diky pfistupu k nové komunité v prostorach
fitness centra maji zeny lepsi pfistup k informacim ohledn¢ zdravého zivotniho stylu. Pozitivni
vysledky jsme zaznamenali v kategorii ,,PA v praci a Skole* a kategorii ,,Chiize*. V hlediska
kuractvi nebyly v PRE fazi zaznamendny Z4dné vyznamné rozdily v jednotlivych kategoriich
kromé ,,Pa v praci/Skole. V POST fézi se Groven PA ptevazila na stranu nekutdkd, a to v
kategoriich ,,Intenzivni PA* a ,,Stfedn¢ intenzivni PA*. ,,PA v praci/Skole* zlstala opét vyrazné
ve prospéch kutdkil, coZ mliZeme pricist faktoru koufeni a nutnosti vyhledavat prostory a
moznosti ke koufeni. Za stéZejni poznatek povazuji rozbor vysledkt u lidi vlastnicich kolo, se
zohlednénim faktoru ,,z hlediska vlastnictvi kola“. Tito jedinci prokdzaly v obou fazich
vyzkumu dvakrat tak vyssi PA nez lidé, ktefi kolo nemaji. Rozdil ¢inil vice jak 4000 MET —
min /tyden ve prospéch vlastnikli kola. Tato skute¢nost mtize vyplyvat z ptedchozich navyki
k pravidelné vykonavané pohybové aktivité. U kritéria vlastnictvi psa z pravidla ocekavame, ze
,»Celkovou PA* bude u vlastniki psa nizsi, protoze ¢as strdveny se psem omezuje do urcité miry
jejich moznosti ,,Intenzivni PA* a ,,Stfedné intenzivni PA*, ale oCekéavali bychom vyraznéjsi
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rozdily u kategorii ,,Chlize* a ,,Volnocasova PA*“. Coz se ve vysledcich vyrazn¢ neprokazalo.
Podrobnéji zrealizovany vyzkum pro kritérium ,,z hlediska shody* by mohl vysvétlit, pro¢ Zeny
fadici se do skupiny ,,neshoda®, maji v kategorii ,,Celkova PA* vyssi hodnoty nez zeny fadici
se do skupiny ,,shoda“. Dle mého vyzkumu je patrné, Zze u tohoto kritéria je ,,Celkova PA*
nejvice ovlivnéna kategorii ,,intenzivni PA*, kde miizeme zatadit naptiklad fyzicky narocné

prace, které Casto nebyvaji vnimany jako pohybové aktivity, které si zeny pieji provozovat.

U zhodnoceni Body Image je prokazatelné&ji vyssi PA témét ve vSech kategoriich
VvV POST fazi vyzkumu. Z téchto vysledkti mizeme odvodit, Ze jedinci, ktefi vnimaji svou
fyzickou atraktivitu na niz$i bodovaci Skale, oproti tém, ktefi jsou velmi spokojeni se svym
télem, maji vétsi motivaci k pohybové aktivité. Naopak vyrazné snizena PA 0 4250,5 MET —
min /tyden v POST fazi vyzkumu V kategorii ,,chiize* u jedinc, ktefi jsou velmi spokojeni se
svou atraktivitou, miize byt disledkem toho, Ze jsou natolik spokojeni se svym vzhledem, ze

chiizi nepovazuji za tak dilezity a vhodny druh pohybové aktivity.
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9 SUMMARY
Main goal of this diploma thesis was to find out how big is the effect of exercise
in women fitness centre on the total level of life satisfaction, physical activity and perception

of own body image within the questioned probands.

| was thinking about the topic of this thesis for several years, since | was working
in a position of the trainer in the woman fitness centre. | have often questioned myself about
the impact of circular training on the regular women physical activity. Whether they are more
active in their work and personal life thanks to the regular physical activity in fitness centre and
if exercise influents their psychical state. |1 have used premises of women fitness centre
Contours in Olomouc and Pferov from March to June 2016 to conduct the research. Target
group were only women, that begin with exercise in fitness centre for the first time. The age
range was wide, because of small number of probands. It varied from 17 to 72 years. There

were 100 questionnaires handed out, but only 66 of returned were suitable for the research.

For determination of the level of physical activity was used international
questionnaire IPAQ, that shows PA in 8 categories. There are “Total PA”, “Vigorous PA”,
“Moderate PA”, “Walking”, “Leisure time PA”, “PA in transportation”, “PA at home” and “PA
at work/school”. Then I have used life satisfaction questionnaire (DZS) for life satisfaction

determination and Body Image questionnaire for subjective own-body-satisfaction assessment.

Results show, that people, who are less satisfied with their body, has bigger
motivation for changing their lifestyle. Women have better access to the information about
healthy lifestyle thanks to the connection with the new community within the fitness centre.
Positive results were reported in categories “PA at work/school” and “walking. Regarding the
factor “smoking” were not recorded any significant differences in PRE-phase except the
category “PA at work/school”. In POST-phase the level of PA outbalanced to the non-smokers
side, particularly in categories “Vigorous PA” and “Moderate PA”. “PA at work/school”
remains significantly higher for the smokers, which could be attributed to the necessity of
finding the smoking premises within work or school. Essential results were found during the
analyses of the factor “owning the bicycle”. Individuals who own their own bicycle shows twice
as high level of PA in both research phases against individuals who do not own their own
bicycle. Difference was more than 4000 MET-min/week in bicycle owners favour. This fact
could result from previous regular PA habits. In factor dog ownership, we would normally
expect, that “total PA” would be with the owners lower, because time spent with a dog restricts
individuals in performing other “Vigorous PA” or “Moderate PA” activities. But we would also
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expect bigger differences in categories “Walking” and “Leisure time PA”. But we did not
receive significant confirmation in the results. More detailed research for factor “conformity of
PA” could explain, why women with “nonconformity” has higher values in the category “Total
PA” than women within the “conformity” group. According to my research we can see that
“Total PA” is mostly influenced by the “Vigorous PA”, where we can find e.g. hard physical

work, that is not considered as PA that women want usually perform.

Results of Body Image shown significantly higher PA in almost all categories in
POST-phase. We can deduct from these results, that individuals with lower physical attractivity
awareness have higher motivation for PA than people satisfied with their appearance. On the
other hand, considerably lower PA in category “Walking” (for 4250,5 MET-min/week) in
POST-phase between the individuals with high attractivity awareness could mean that they do

not find walking important and appropriate part of regular PA.
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Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

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

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

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tykd Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, $kolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalsi neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptdme ve 3. ¢asti.

1 Mate v souéasnosti zameéstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
Ano
|:| Ne — Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeného zameéstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
prace a z prace (do Skoly a ze Skoly).

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

dna v tydnu

|:| Z4&dna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem === Pfejdéte k otdzce é. 4

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

kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
pfenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chuzi.

dnt v tydnu

D Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita

spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce ¢. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnul provadénim stiedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut v ramci Vasi prace

nebo studia? Nezapocitavejte prosim chiizi do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).

dnt v tydnu

D Zadna chiize spojena s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2. édsti: PRESUNY...
7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt chuzi v rdmci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, v€etné mist jako pracoviste, obchody,
kina atd.

8.

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napr. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnt v tydnu
[:l Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem —_— Prejdéte k otazce ¢. 10

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chtizi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze skoly, pochlizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10.

11.

125

13.

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

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

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

hodin denné
minut denné

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi pfresunu z mista
na misto?

dnt v tydnu
[ ] Zadna chize z mistana misto  mmpy Prejdéte ke 3. ¢asti: DOMACI PRACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti chizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

Tato ¢ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnti doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, ddrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14.

15.

16.

Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

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

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
pfenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

D Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —p Prejdéte k otazce ¢. 18
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17.

18.

19.

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim stfredné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

__ hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Givahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespori 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste provadél/a stfredné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napt. prenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnu v tydnu

D Z4dna stredné zatézujici pohybova aktivita doma =P Prejdéte ke 4. casti: REKREACE...

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

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni pouze pfi rekreaci,
sportu, cviceni nebo ve volném case. Nezahrnujte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiz dfive.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

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

dnt v tydnu
[ ] Zadna chize ve volném Ease — Prejdéte k otdzce é. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chazi v jednom z téchto dnl ve svém volném ¢€ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
case, jako napr. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu

D Z&dna intenzivni pohybova aktivita ve volném Gase ey Prejdéte k otdzce ¢. 24

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném ¢ase (v pruméru za jeden den)?
_____hodin denné

minut denné

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

dna v tydnu
D Z&dna stfedné zatézujici pohybova aktivita i i i
ve volném Case =) Piejdéte k 5. Gdsti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném case provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném case. To

muze zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢éteni nebo sezenim a lezenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, ktery jste jiz uvedi/a

drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnu
(v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
2r. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnt
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi: _ Muz
_Zena

—_

2. Kolik vam bylo let pfi vaSich poslednich narozeninach?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

3. Kolik let $koIni dochazky mate ukonceno (vEetné zakladni Skoly)?
_ Let
__Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

4. Méate v soucasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

__ Ne > Prejdéte k otdzce &. 6
____Nevim/Nejsem si jisty/a ————— Prejdéte k otdzce &. 6
__ Odmitam odpovédét —_—> Prejdéte k otazce &. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vS§ech zaméstnanich?
__ Hodin tydné
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpoveédét

6. Kam zaradite misto, kde zijete?
__ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
__Maléa obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

Doplriujici udaje
Vyska (cm): I:] Hmotnost (kg): \:’
Bydlisté: okres: | |obec | | Narodnost: |:|

Zpusob bydleni (dam-D, bytovy dam-B): |:| Kufak (ano-A, ne-N): |:|
Zpisob Zivota (s4m-S, v roding-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):|__| Méte psa (ano-A, ne-N): [ |
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo D auto I:‘ chatu, chalupu l:]

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

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejc¢astéji provozujete I |

a kterou byste nejradéji provozoval/a | |

Neprovozuiji Zadnou sportovni aktivitu :l
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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