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UvVOD

Civiliza¢ni nemoci jsou soucasti nasi spolecnosti jiz roky. Zfejmé nikdy nevymizi,
piesto se vSak najdou moZnosti, jak jim miizeme cCelit. A praveé proto, Ze dnesni
populace velmi €asto umird pravé na tyto relativné bézné, civilizacni choroby, je
nutné proti tomu bojovat. Téma jako takové by nemélo byt tabu, naopak by se
mélo mnohem vice fesit napfi¢ vSemi generacemi.

pohybovych aktivit a velmi Casto ndm vypravélo tieba o VSesokolském sletu, ktery
je pro mnoho z nas trochu nerealisticky. Ruku na srdce — kolik z nas si dokaze
vlastné predstavit stat tam a byt soucasti této velké a ocekdvané akce? A pravé pro
naSe prarodice to byl splnény sen a dozajista i moralni pocta.

Dnes u téchto starSich lidi mnohdy muizeme vidét daleko lepsi fyzickou

zdatnost, nezZ je tomu naptiklad u mladistvych. Otazkou tedy zlistava, zda je tento
mnohdy az odpor k nepohybu jakymsi dneSnim trendem, nebo nejsou jen zkratka
natolik lakavé moznosti, které by mnozi mohli vyuzivat?
Ostatné pravé pohyb by mél byt pfirozenou soucasti Zivoti nas vSech, a to bez
ohledu na vék. Samoziejmé je mozné, Ze nékdo miize namitat, Ze né¢ktefi nemocni
maji, jak se fika lidové smulu, ale u vétSiny z nds je to jen prachsprosta vymluva.
Nas nejvetsi problém je totiz lenost a nedostateCna motivace k tomu uskutecnit
jakykoli pohyb.

V3ak se podivejme — vSichni stdle nékam pospichdme a casto je pro nds
jednodussi vzit auto a vSe objet, ptesto, ze bychom to klidn¢ zvladli pésky, a jesté
jako bonus stravili ¢as na ¢erstvém vzduchu.

Mnohdy tu je ale jesté jeden problém a to, ze svymi myslenkami a
rozhodnutimi bychom méli motivovat i budouci generaci. Dle dosavadnich
vyzkumt lze vidét, ze sportovné zalozené pary pozdé¢ji ke sportu vedou i své

potomky. Je to néco jako geneticky predavany kod, ktery se predava z generace na



generaci. Diky tomu pak pozdéji nikdo z nich nemusi feSit zdravotni potiZe ¢i
nadvahu ve véku, kdy to jesté neni uplné tak ptipustné. Samoziejmé 1 tady existuji
vyjimky, ale stile existuji moznosti, jak témto civilizaénim chorobam piedchazet,
tak proc se jich tedy nedrzime?

Mym testovanym vzorkem budou studenti pedagogicke fakulty JihoCeske
univerzity, a to hned z mnoha divodu. Jednim z nich je fakt, ze bychom méli i my
(budouci pedagogové) vychovavat novou generaci a jit ji ptrikladem. Bohuzel
existuji ptipady, kdy se tomu tak ned¢je a je to obecné povazované za velky
problém, hlavné s ohledem na budoucnost.

BohuZel studenti jsou Casto témi, ktefi svlj volny Cas radéji vénuji néCemu
jinému neZ sportu. N&kteti maji také velmi naro¢né studium a na pohybové aktivity
uz jim nezbyva tolik ¢asu, kolik by ve skutecnosti chtéli. Do toho si jesté kazdy
Z nds mize piidat sedavou Cinnosti, kterou provozujeme pravé pifi samotném
vzdélani ve Skolnich lavicich. A posledni, le¢ neméné podstatou véci je to, Ze
v nékterych z nas zkratka vyhrava lenost a nechut. Pokud tedy vSechny tyto
aspekty srovname, uz ted’ mizeme vidét, Ze nase télo nam to dozajista za par let
vrati zpét. Podstatnou roli zde hraje i moderni technika, kterd uz nas v dnesni dobé
nenuti priliSnému pohybu ¢i jiné fyzické aktivite.

Proto bych rada diky této diplomové praci zjistila, jak na tom nasi studenti
jsou, jelikoz jsem presvédCena o tom, Ze ziskané vysledky Ize nadale
rozpracovavat i s ohledem do budoucna a vice se pak zaméfit na krizové oblasti.

At uz si to chceme pfipustit ¢i nikoli, praveé télesna zatéz je nepostradatelna pro

vvvvvv

nasi I udrzuje nas ve forme.
psychickou vyrovnanost a udrzuj fi



1 ZPUSOB ZIVOTA SOUCASNE POPULACE

T¢lesnd zatéz jde v dnesni dobé ruku v ruce také se sedavym zaméstnanim c¢i
¢innosti, které nas k tomu vedou. VétSina populace travi dlouho hodiny sezenim u
pocitacili, ale 1 za volantem svych aut. Dalo by se definovat, ze Zivotni styl je
odrazem dobrovolného chovéni jedincii v uréitych situacich, které je velmi
individudlni. Je to ale predevSim stéZejni determinantou zdravi. Zdravotni stav
populace se vSak kategorizuje na zdklad¢ statistik spojené s nemocnosti a
umrtnosti. Mezi kli€ové faktory, jenZ tyto statistiky znacéné ovliviiuji patii
piedev§im nezdrava a nedostateCnd vyziva, uzivani ndvykovych latek a
tabakovych vyrobkt, rizikové sexudlni chovani, nadmira poZivani alkoholu,

premira $kodlivého stresu, nebo pravé nedostatek pohybu (Cevela, 2009).

Anatomie lidského téla je vSak velmi sloZita, a tak t€lo jako takové vyzaduje
pohyb, protoZze jaksi neumi pfili§ pracovat se statickymi polohami, které jsou
typické pro sedavé zaméstnani. To zplsobuje, Ze je jedinec mnohem diive
vyCerpany a unaveny neZz pii béznych aktivnich ¢innostech. To ma také za
nasledek to, Ze jsou stejné svaly v napéti, zkracuji se a tuhnou a bez pohybu se
krev z dolnich koncetin Spatné vraci zpét do srdce. Krev se poté v nohach usazuje
a nohy nésledné otékaji (Dolezal, 2013).

Odbornici se shodli, Ze nejvétsi zménu VvV Zivotnim stylu ve vyspélych
zemich zaznamenali jiz ve druhé poloviné 20. stoleti. Tehdy tato doba
zaznamenala jisty boom ve stavéni vySkovych budov a daleko vétSiho zapojeni
modernich technologii, nez tomu bylo diive. Lidé zacali zit ve vySkovych domech
na sidlistich, do prace se zacali vice dopravovat, pracovni dobu obvykle prosedéli,
a kdyz se vraceli domi, nej€astéji pouzili eskalatory ¢i vytah.

Mnoho se toho také zménilo pfi béznych Cinnostech, jako bylo uklizeni.
ruéné pradlo na valSe, dnes je tomu ale jinak. Diive byl také ¢lovek stavény na

veét§i zatéz a jeho jedinou starosti bylo obstat v Zivotnim prostfedi a honba za



potravou, ke které vyuzival pravé pohyb ¢i diky nému chranil 1 sam sebe. Proto
dnes stojime na jakémsi rozcesti a pomalu na tyto ¢innosti zapomindme a neni se
uplné tak ¢emu divit. DneSni doba spiSe nabada k ,,rychlému* Zivotnimu stylu,

ktery nas vSechny stresuje a vybira si tak své obéti (Machova a kol., 2015).

1.1 Télesna zdatnost

Pokud je néco, co by se dalo povazovat za tzv. hlavni stavebni kdmen, tak je to
télesn¢ho zdravi. Na svéte existuje mnoho jedincti, kteti jsou zdravi a bez obtizi,
ale jejich télesna zdatnost nemusi dosahovat nejlepsich vysledk.

Je totiz velmi dulezité, aby neustdle dochazelo k udrZovani ¢i zlepSovani
télesné zdatnosti, protoze jen diky pravidelnému a dostate¢nému ¢asovému ramci
muze byt pohybova aktivita efektivni a té€lu prospésna.

Velky podil na tom ma jak genetika, tak také kvalita Zivota. T¢lesna
zdatnost je o schopnosti provozovani urcité pohybové aktivity pfi stiedni az
vysoké intenzit€¢ za urCitych podminek, a to pfedevS§im bez unavy. Klicovym
faktorem je také snaha o wudrZzeni tohoto standardu v prabéhu zivota
(Vasickova,2016).

Pravé vykony v motorickych testech dokazi ptesné identifikovat a posoudit
aktudlni stav z hlediska télesné zdatnosti.

V praxi se rozliSuji dva typy télesné zdatnosti:

e vykonov¢ orientované (zdatnosti, které jsou nutné pro sportovni vykon a
jen omezené souvisi se zdravim)

e zdravotn¢ orientované (jednd se o ne/pfimou souvislost se zdravotnim
stavem jedince, prevence zdravotnich obtizi a je hlavnim cilem pravé
télesné vychovy ve Skolnich zafizenich) (Dvotakova, 2017).

V odborné literatuie je uvadény i termin aerobni zdatnost, kterd izce souvisi
s ¢innosti, ktera trvala déle a v této souvislosti ma vétsi vliv také na funkci srdce,
cév a dychani (Toufarova, 2003).

V neposledni fadé¢ je dulezitd také svalovd zdatnost, kterd umoziuje
organismu zvladat naroky a zatizeni pravé na tyto partie bez ohledu na to, zda se
jedné o udrzeni se ve shybu ¢i zvednuti Skolni aktovky. Lze si pod timto pojmem
predstavit komplexni fungovani svalti v souvislosti s vytrvalosti a flexibilitou, jenz
také souvisi s kloubni pohyblivosti (Dvotakova, 2017).



1.2 Pohybova aktivita

Dle Carpesena v roce 1985 byla pohybova aktivita charakterizovana jako télesny
pohyb, ktery byl zabezpeCovan diky kosternimu svalstvu, coZ ma za nasledek
zvySeny vydej energie. Obvykle se udava, ze se jedna o 15-40% vydej energie
oproti béznému klidové stavu.

Jin4 definice pohybovou aktivitu vnima jako komplexni pohybovou ¢innost
jedince, kdy je zapojené kosterni svalstvo, k némuz dochézi pii sou€asné spotiebé
energie. AvSak pohybova aktivita je souhrnem vsech aktivit, a to za urcité ¢asoveé
obdobi bez ohledu na to, zda se jedné o pohybovou aktivitu v pritbéhu dne ¢i tydne
(M¢kota a kol., 2005).

Casto se také mizeme setkat s chybnym ekvivalentnim ozna¢enim, kdy se
srovnava praveé pohybova aktivita se sedavym chovanim. Dnes uz tyto dva pojmy
nelze povaZovat za synonyma, a to pifedev§im z diivodu, ze sedavé chovani je
nejcastéji definovano jako nadmérné sezeni. Jedna se o tzv. minimdalni pohyby

s ohledem na nizkou hodnotu energetického vydeje (Sigmundova, 2015).

1.2.1 Déleni pohybové aktivity
V minulosti byla pohybova aktivita rozdélena predev§im na Ctyfi kategorie, a to
fizenost, pravidelnost, zamérnost a socializaci. Avsak je nutné si také uvédomit,
ze presto, ze doslo k rozc¢lenéni, tak i to se mize v prib¢hu Zivota u samotného
jedince rizné meénit.

Rizenost je zde dale rozdélena dle typu organizovani, kdy se napf. miize
jednat o pohybové aktivity pod dozorem trenéra, ucitele i vychovatele. Nejcastéji

se jedna o formu vyucovacich hodin télesné vychovy, ptfipadné zajmového
krouzku.

mnohdy odrazi jeho konicky ¢i napliiovani volného Casu. Pravidelnosti je minéna
pfedevsim Cinnost, ktera ma sva pevna pravidla, potazmo je pouhym vyplnénim
volného ¢asu ¢lovéka.
Cilena neboli intencionalni pohybova aktivita tvoti takovy druh cviceni,
které bylo pfedem planované a jedinec se na néj zamétuje z ur¢itého divodu.
Spontanni je oproti tomu ¢innost, kterd je nahodild a nemé pfili§ znaki
pravidelnosti.



Socializace je nedilnou souc¢asti nasich zivotd bez ohledu na vék. Pravé to mnohdy
ovliviluje tada faktorti, které v nepfiznivém piipadé dokazi i1 sebevice
motivovanému ¢lovéku vzit nechut’ k pohybu. Jsou taci, jenz se citi pohodInégji pii
takové aktivité, kdy oni sami mohou rozhodnout co, kdy a jak budou aplikovat.
Existuji ale i jedinci, kteti maji pohyb spojeny pravé tfeba se skupinovou lekci a
ta je pro né hlavnim motiva¢nim prvkem (Sigmundova, 2015).

Obrazek 1Rozclenéni pohybové aktivity

Rizenost Pravidelnost

Organizovana Pravidelna

Neorganizovana Nepravidelna

Zamérnost Socializace
Intencionalni IndividudlIni
Spontanni Skupinova

Zdroj: upraveno dle Sigmundové a Sigmunda, 2015

Je v8ak nutné si uvédomit, ze d€leni pohybové aktivity mize byt velmi riznorodé,
coz dokazuje 1 fakt, Ze se v tom rozchazi 1 mnoho zdroj v odborné literatute. Tento
pojem Ize charakterizovat z mnoha rtiznych pojeti, avsak Zadné z nich neni vylu¢né
Spatné €1 nedostatecné.

Pohybovou aktivitu 1ze rozdélit z hlediska druhu pohybu. MzZe se jednat o
pohyb zaméfeny v souvislosti s praci, Skolni ¢innosti, ale i relaxaci. Velmi ¢asto
se objevuje termin, ktery pohlizi na pohyb jako na aktivitu v pribéhu béZné¢ho dne
jedince, kdy jsou to pro piiklad prochazky, cesty do zaméstnani, bézné ¢innosti
Vv domécnosti ¢i odpocinek spojeny s relaxaci.
provadéji s urcitou pravidelnosti, ale pfedev§im jsou ¢asové orientované. To, do
jaké miry je ale ¢lovék limitovan napf. pii jizd€ na kole, béhu, €asu straveném ve
fit centru, nebo pfi jizd€ na lyZich — to vSe zélezi pfedevS§im na jeho aktualnim
zdravotnim stavu, kondici ¢i pravidelnosti dané ¢innosti. Jakykoliv pohyb neni
vyloZené limitujicim ¢i omezujicim, je to vzdy jen o urcitém jedinci a jeho pfistupu
k nému (Novotny, 2011).



1.2.2 Motivace k pohybové aktivité

Motivaci lze definovat jako hypoteticky konstrukt slouzici popisu vnitinich a
vngjSich plisobicich sil na zahdjeni, smér, intenzitu i trvani urcitého chovani
(Vallerand, 1993).

Stav mysli, ktery nastane ve chvili, kdy se miizeme popléacat po ramenou a
byt na sebe pySni pii prekonani vlastni hranice, je jisté nepopsatelnym pocitem pro
kazdého z nas. Pravé motivace k pohybové aktivité by méla byt alfou omegou
V tom pravém slova smyslu (Neuls, 2016).

Je nutné si ale uv€domit, Ze télo kazdého jedince je jiné, a tudiz se i
moznosti vykondvani pohybovych aktivit mohou vyrazné lisit. Diky pravidelnému
pohybu a dodrZovani spravnych doporuceni s ohledem na zdravotni stav i vék je
mozné vnimat vyloZené pozitivné z hlediska benefitd, jelikoz diky tomu muze
dochazet k posileni zdravi, relaxaci, ale také sebeldsce (Fortier, 2011).

Zajimavé je pojeti, jenZ poukazuje na to, Ze u déti je motivace jakymsi
vrozenym jevem v Souvislosti s operativni intencionalitou kviili potfebé zapojeni
se do zivota na svéte. S postupné piibyvajicimi roky se ale tento stav méni a casto
jedna negativni zkuSenost muze vyrazn€ ovlivnit vnimani této c¢innosti do
budoucna. Odbornici udavaji, Ze je to predevsim z divodu negativni zkuSenosti,
kdy jedinec nedoséhl potfebné ukojitelné radosti a také dostatecné uspokojeni
Z pohledu moZzného tspéchu (Vasickova, 2016).

Obrdzek 2 Motivace a jeji déleni

Amotivace Vnéjil motivace ¥nitrni motivace
Vidii regunfoce introfektovand Rozposnand integrovand
reguiace regulace regiace

Yétsi mira sebeurdeni

Zdroj: upraveno dle Toda, 2012)

Na motivaci mé také zna¢ny podil mnoho faktorti, které jsou obzvlast’ u mladych
lidi spojenych s aspekty jejich bézné¢ho zZivota. Znacny vliv je jak v podpofe ze
strany rodiny, ale také v duSevnich hodnotach, které jsou u kazdého odlisné.
V tabulce nize lze vidét veskeré faktory, které se znacné podileji a ovliviuji
vnimani z hlediska vykonavani pohybové aktivity (Neuls, 2016).



Obrazek 3 Faktory spjaté s cinnosti pohybové aktivity
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Zdroj: upraveno dle Kohla, 1998

Pohybova nedostatecnost nepatii mezi pfili§ znamé pojmy, ale ptesto je kliCovym
prvkem. Nejcastéji je udavano, ze se jedna o jedince, pro které je typicky
minimalni objem denni pohybové aktivity. Obvykle sem spadaji lidé, kteii maji
sedavy zplsob zivota ¢i ndpln své prace, ale prekvapivé zde patii 1 studenti. Ti
totiz velmi Casto travi mnoho prosezenych hodin ve Skolnich lavicich, ale mnohdy
jiz nedochazi k dohnani pohybové aktivity, ktera je pro lidské t€lo natolik dilezita.

Miize se jednat jak o lenost, tak také nedostatek volného ¢asu vzhledem ke
Skolnim povinnostem, ale 1 nepfiznivou financni situace, kterd je pro vétSinu
studentl typicka.

Cisté z logického hlediska je to argument, ktery je podloZeny jak odbornymi
studiemi, tak také zdravym selskym rozumem. Pravé nedostatek pohybu
z dlouhodobého hlediska je bohuzel Casto zminovan jako Ctvrty nejrizikove)si
faktor, ktery muze zplisobovat diabetes, rakovinu tlustého stieva ¢i prsu, ale

Vv nejkrajnéj$im ptipadé miiZze zavinit 1 smrt (Dobry a kol., 2009).

Je nutné si ale uvédomit, ze télo kazdého jedince je jiné, a tudiz se i
moznosti vykondvani pohybovych aktivit mohou vyrazné lisit. Diky pravidelnému
pohybu a dodrZzovani spravnych doporuceni s ohledem na zdravotni stav i vék je
mozné vnimat vylozené pozitivn¢ z hlediska benefitl, jelikoz diky tomu muze
dochazet k posileni zdravi, relaxaci, ale také sebelasce (Fortier, 2011).



1.3 Sedavy zpusob Zivota

StraSak, ktery je nedilnou soucasti dneSni populace a ma vyrazné dramatické
dopady na naSe zivoty. V diivéjSich dobach si paradoxné sedavé Cinnosti mohli
dovolit jen ti nejbohatsi. Lidé méli vice fyzickych aktivit, jelikoZ se velmi ¢asto
obycejny ¢lovek pii praci mnohem vice hybal, nez je tomu dnes (Thommes, 2018).

Vyznamny podil pravé na sedavém zplisobu Zivota dneSni populace ma
predevs§im technologicky pokrok, ktery se stal soucasti naSich Zivoti. S jeho
Tento védecky pokrok na jednu stranu Zivot zptijemnil a zjednodusil, ale také diky
nému lidé zkratka zlenivéli, coz se podepisuje na jejich zdravotnim stavu. Znaény
piidé€l k tomuto negativnimu faktoru jisté ptisp€l i stres, ktery provazi naSe zivoty
a Casto ma za nasledek rozpady rodin, ktefi na sebe nemaji Cas pravé v disledku

velkého pracovniho vytizeni (Cevela, 2009).

Odborné vysledky testd a klinické studie potvrzuji hypotézu, Ze riziko
pfedCasného timrti 1ze snizit pouze zdsadni zménou zdravotniho stylu a zménou
v aktivni zptisob zivota.

Sedavy zpusob Zivota ma také za nasledek mnoho negativnich pficin, jako
je také ochabovani svalii ¢1 vadné drzeni téla. V mnoha ptipadech pozdéji dochazi
k deformacim, zkracovani svald, ale také onemocnéni patefe. Nelze polemizovat
ani 0 psychickém zatizeni, které také neni pro lidsky organismus pfili§ ptiznivy.
Je totiz nutné si uvédomit, Ze tak jak se chovdme ke svému télu dnes, tak to bude
mit znacny dopad i do budoucna. Neni Zaddnou novou informaci, Ze stres,
nepiizniva strava a nedbald péce o vlastni télo zpusobuje kromé zdravotnich
problému také predCasné starnuti (Kavlach, 2004).

Problémem dnes$ni doby je také to, Ze nedostatecnd pohybova aktivita se
projevuje jak ve volném Case, tak také v pracovnich ¢innostech populace. Hlavnim
problémem vsak je, Ze pfemira stresu spole¢né s naro¢nou praci Casto dovadi
jedince k abnormalni Gnave, ktera nejCastéji zpuisobuje nestastnou situaci v tom

smyslu, ze dochazi k velkému piijmu, ale v ndvaznosti na to k minimalnimu vydeji.



Pravé z tohoto divodu mnozi voli rad€ji pasivnéjsi aktivity, které jsou ale
z dlouhodobého hlediska pro lidské télo velmi neptiznivé. Opét se diky tomu
dostavame do zafarovaného kruhu, kdy pravidelnd pohybova aktivita je
minimalni, avSak riziko civiliza¢nich onemocnéni je na velmi vysoké urovni

nebezpeci (Stejskal, 2004).

Obrazek 4 Sedave zaméstnani a viiv na lidske télo

bolesti hlavy

bolesti Sije

bolesti zad

stlaceny Zaludek

stlacené stehenni svaly
stlaceni stehennich zil

porucha prokrvovani
podkolennich jamek

T R

Zdroj: upraveno dle Kliniky zdravi, 2015

2 CHARAKTERISTIKA TELESNE ZATEZE Z POHLEDU
FYZIOLOGIE

2.1 Télesna zatéz

T¢lesna zatéz je nedilnou soucasti naSich zivotl, avSak je nutné si uvédomit, ze je
také velmi subjektivni. Tato problematika neni Casto chdpéana individualnég, ale
prespiili§ komplexné, coz mnohdy znesnadiiuje zivot jak zdravotnického
persondlu v rehabilitacnich centrech, tak také 1ékaiim. Prave objektivnéjsi zptsob

méfeni a vnimani aktudlniho vykonu ndm umoziuje daleko 1épe porozumeét
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danému télu. To je také znacné spojeno 1 s daleko lepSim a bezpecnéjSim
zachazenim (Dad’ova, 2015).

Ve vyspélych zemich je dnes pohybova aktivita vniména za jakousi terapii, diky
niZ je mozné snizit jak pred¢asnou umrtnost, tak také minimalizovat zdravotnické
vydaje spojené s léCenim civilizacnich chorob.

Je vSak nutné si uvédomit, Ze je zapotiebi také definovat typ pohybu,
intenzitu, bezpecnost a také fyzickou zatéz s ohledem na aktualni zdravotni stav
jedince. Jen diky tomu lze zamezit ptipadnému pietizeni, nebo podtizeni jedince
(Chakravarthy a kol., 2002).

Dftive byla pohybova zatéz ptirozenym zplsobem naSich Zivotl, ale dnes
témet 40% populace nema zZadnou pohybovou aktivitu, proto se i miizeme setkat,
7ze pravé tento aspekt mnohem vice vstupuje 1 do Iékarského, potazmo
medicinského svéta. Kazdy z nds by mél idealné znat a naslouchat svému télu a

umeét reagovat na jeho podnéty.

Me¢li bychom daleko vice studovat a ndsledné 1 aplikovat, co s nasim télem
pravé télesna zatéz deéla a jak na ni samotné télo reaguje. Existuje i mnoho
univerzalnich navodu, které doporucuji napfiklad stfidani pomalé a rychlé chiize
¢1 jogging, ale je to velmi individualni. Je dllezité si uvédomit, ze daleko
podstatnéjsi je svou vlastni psychickou zatéz kompenzovat bud’ fyzickou aktivitou

(praci), nebo jinou relaxacni, pfipadn¢ kondi¢ni cinnosti ¢i technikou

(Cervenkova, 2019).

2.2 Fyziologie télesné zatéze

Pro intenzivni sportovni vykon i tézkou fyzickou aktivitu je klicova pecliva
koordinace funkce organovych systému a fyziologickych déja. Pravé ty umoznuji
diky pricné¢ pruhovanym svaliim podavat vétsi pracovni vykon, avSak na zacatku
staci nékolik sekund k tomu, aby si sval vystacil s vlastni zasobou ve form¢ ATP
(adenosintrifosfatu) a kreatinfosfatu, ktery dokéze obnovovat pravé zasoby ATP.

Pokud dojde k vétsimu zatizeni svaloviny, stoupne i vyssi narok na pfisun
kysliku, coz znaéné ovliviiuje kardiovaskularni aparat.
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Po jakékoli vétsi namaze Ci fyzické aktivité vzdy dochazi k fadé fyziologickych
zmén, proto je nutné veSkerou pohybovou zatéz planovat s ohledem na zdravotni
stav jedince (Vancura a kol., 2007).

Obrazek SEnergické zdroje télesné zdteze

[+
g g' oxidativni
G Stépeni CP fosforylace
100 % - anaerobni
glykolyza
50 % - |
‘l
|
|
|
|
|
\
) J cas
1 min 2 min

Zdroj: upraveno dle Kittnar, 2011

Je totiZ nutné si uvédomit, ze déletrvajici aktivita vyZaduje kromé ptisunu kysliku
také metabolické palivo ve formé glukozy ¢i mastnych kyselin. Rozbiha se tim na
prvni pohled sloZity proces. V praxi to znamena, ze zvySena davka krve putuje do
zatizenych svall diky ob&hovému systému. Dychaci ustroji md pak za ukol
zajisténi zvySené vymény dychacich plyni, a to jak pokrytim potteby kysliku, tak
také odstranénim oxidu uhli¢itého, jenz se ve svalech hojné vytvaii. Nezbytné je
také odstranéni kyseliny mlécné, kterd zajisti i naslednou dalsi Cinnost svald,
V opacném piipad¢ by doslo k nepfijemné bolesti svall a inavé. Na télesnou zatéz
ma také vliv teplo, které se ve svalech vytvaii a Casto tak zpiisobuje i prehtati
organismu (Kittnar,2011).

I slozeni téla mize vyrazné€ ovlivnit Groven télesné zatéze. Idedlni je tedy
porovnani dilezitych slozek, pro které slouzi ukazatel Body Mass Index. Ten
slouzi napt. pro porovnani poméru hmotnosti a vysky, ktery se vypocita tak, ze se
télesna vaha vydéli télesnou vyskou 2. V soucasné dobé je ale mnohem vice
vyhleddvana metoda méfeni za pomoci InBody pfistroje, ktery je mnohem

pfesnéjsi a dokaze lidské télo zhodnotit z hlediska vice parametri (Dvotakova,
2017).
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Lze tedy shrnout, Ze télesna zatéz ma pozitivni vliv na lidskeé té€lo kazdého jedince,
ktery se rozhodne se o néj s maximalni péci starat. Mezi jeho hlavni benefity patii
predevsim pozitivni vliv na t€lesnou, psychickou, ale i socialni stranku 0sobnosti.
Ma prokazatelné vysledky spojené se zdravim, vitalitou, ale 1 lepSim postavenim
ve spolecnosti ¢i mezi vrstevniky (Hendl, 2011).

2.3 Pravidelna télesna zatéz

Pravé pravidelna télesna zatéz prinasi mnoho benefitt, které nemusi byt mnohdy
na prvni pohled znatelné. Jedna se ptredevS§im o zdravotni benefity spojené
s prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, vybranych typi rakoviny ¢i diabetes.
Casto je také pravidelna tdlesna zatéZ provozovana kvili udrZeni optimalni
hmotnosti, zlepSeni krevnich lipidu i funkci traviciho traktu. Zvlast’ opomijen je
také pozitivni dopad na psychicky stav, at’ uz se jedna o sniZovani stresu, schopnost
koncentrace, nebo komplexni budovani imunity (Kukla, 2016).

Védecky vSak bylo také prokazano, Ze presptili§ extrémni télesna zatéz
muze ovliviiovat imunitni zmény, a proto muze dochizet k potlaCovani
obranyschopnosti a vysSi pravdépodobnosti rtiznych infekénich onemocnéni
(Nieman,2000).

Proto je tedy dulezité najit spravnou rovnovahu, jelikoz zvIast’ pozitivnim
faktorem je také vEtSi sobéstaCnost ve stafi, kterou nadm pravé muize zajistit
pravidelny pohyb (Kalvach,2004).

2.4 Reakce a adaptace na télesnou zatéz
Kazdy z nas mé jinou genetickou vybavu, a tak je nutné brat v potaz, ze pravé mira
1 adaptace fyzické zatéze je ryze individudlni. Je tedy nutné stanoveni optimalné
piimétené fyzické zatéze, ktera pro jedince bude prospésna, nikoli nebezpecna.
Znacnou roli zde hraje také urcita pravidelnost télesné aktivity (Vancura, 2007).
O tom, jak bude reagovat organismus na jakoukoli télesnou zatéz rozhoduje
mnoho proménnych. Zavisi to na druhu a intenzité télesné zatéze, biorytmech,
aktualnim zdravotnim stavu, ale také i na ziskanych psychosomatickych
ptedpokladech. Velmi Casto je také opomijeno zevni prostiedi, které predstavuje
podminky spojené s télesnou zatézi, jako je teplota, vlhkost ¢i povétrnostni

podminky. Pravé zevni prostiedi je mnohdy zdkladnim ukazatelem, jenz vypovida
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o vhodné adaptaci, jelikoz se jedinec musi neustdle prizpasobovat
(Pastucha,2014).

Opakem adaptace je desadaptace, kterd se projevuje nejCastéji zmeénami
spojen¢ s morfologii ¢lovéka ve formé sniZené¢ odolnosti vii¢i zevnimu prostiedi.
Nejcastéji je tomu u lidi, jenz maji sedavé zaméstnani, ale také i u jedinct, Ktefi
museli z n¢jakého diivodu svou télesnou zatéz omezit ¢i ukoncit. Mnohdy je to

zpusobeno urazem ¢i aktualni zménou zdravotniho stavu (Novotny, 2009).

2.5 Vliv télesné zatéZe na kvalitu Zivota

Podle svétovych statistik patii na pomyslnou prvni pficku pfi¢iny imrti ischemicka
choroba srde¢ni a cévni mozkova ptihoda. Dle dosavadnich zjiSténi azZ tii pétiny
obyvatel tvrdi, Ze jejich zdravotni stav je dobry, avSak existuji zna¢né rozdily mezi
pfijmovymi skupinami. Smutny je 1 fakt, Ze vice neZ polovina Zivota jedincti po
65. roce véku zaziva zdravotni potize, které je provazeji az do konce jejich Zivota
(OECD, 2020).

Obrazek 6 Zdravotni omezeni jedincii po 65. roce Zivota

Stredni délka zivota ve véku 65 let

P LI

% lidi ve véku 65+ uvidéjicich chronicka i % lidi ve véku 65+ uvadéjicich omezeni
pii z&kladnich kazdod b & h (ADL)

-

&

206

% lidi ve véku 65+ uvadéjicich priznaky deprese®

Cesko EUN
21% 29%

Zdroj: upraveno dle OECD, 2020

Télesnd zat€z ma vyznam jak v mladém véku, tak také v pozdgjsich letech.
Muzeme se setkat s rozdélenim prevence jak primarni, tak sekundarni. Dilezitou
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roli hraje také tercidlni prevence, kterd si klade za cil pfedchézeni opakovanych
onemocnéni (Stejskal, 2004).

Celkove pohyb ma ale predevsim blahodarny vliv na piisobeni metabolismu
krevnich tukt z hlediska poklesu LDL cholesterolu a zvySovani HDL cholesterolu.
Vyhodou je také zlepSeni srde¢ni a cévni Cinnosti a krevniho obéhu, tlaku 1 v¢.
nepiimého vlivu na kvalitu imunitniho systému. Diky tomu lze ptfedchézet tieba i
aterosklerdze, coz je onemocnéni, které zptsobuje kornaténi cév (Jandova, 2009).

Sport ma rovnéz antistresovy vliv na jedince, napomahé od existenc¢nich ¢i
rodinnych problémti, ale také utuzuje a vybudovava lepsi sebedivéru. Diky tomu
je automaticky psychika pieladénd a jedinec si mize pouze vychutnavat pozitek
zZ vlastniho pohybu. Tyto vSechny aspekty se odrdzi i v jeho béZném soukromém
zivot¢ a je dokazano, ze lidé, kteti se pravidelné ucastni pravidelné néjaké télesné

vvvvvv

3 TESTOVANI TELESNE ZATEZE

3.1 Zatéz

Obecné je fyzickd zatéz charakterizovana jako zatéz spojena s fyzickou Cinnosti,
kdy je zapojeno alespont 50% svalové hmoty za pomoci velkych svalovych skupin.
Pro posouzeni celkové fyzické zatéze je zapotfebi posouzeni energetické

naro¢nosti prace s pomoci energetického vydeje a hodnot srde¢ni frekvence (Koci,
2013).

Obrazek 7 Srdecni frekvence pri zatezi
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Zdroj: upraveno dle fakulty sportovnich studii MU, 2008
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Fyzickd zatéz méa vsak disledky pro cely metabolismus, jelikoz pti jakékoli
namaze dochdzi ke zvySeni krevniho tlaku a tepové frekvence. Dochazi také
k aktivovani hemoglobinu, ktery vznikd za pomoci oxidu uhligitého. Cervené
krvinky uvolni také slezina a spolecné s jatry dojde k uvolnéni glukozy do krve.
Dalo by se fici, Zze se jedna o urcitou alchymii, jelikoz ve svalech dochazi
K propojeni tukti a cukrt. Jak je znamo, srdce je nejvice fyzicky zdatny organ,
ktery pali jen tuk. Svaly dokazi néjakou dobu vydrzet bez kysliku, ale je dilezité
nasledné do tkani dostat tuky a cukry (Stitnicky, 2019).

Pokud vsak trva télesna zat€z delsi dobu, znamena to mnohem vétsi narok
I pro samotny organismus. Kli¢ové je ptipadné vycerpani ¢i sniZzeni energetickych
zasob, ztrata tekutin, které ma za nasledek snizeni vykonu. Nejhlavnéj$im tikolem
pravé kompenzacnich homeostatickych mechanizmi je zachovani Zivotng
dalezitych organt. Casto totiz dochazi k tomu, Ze Unava mnohem Gast&ji nuti
prerusit té¢lesnou aktivitu kvuli lokalni svalové vycerpanosti (Kittnar, 2011).

Obrazek 8 Porovnani zasobovani krve v organech pri zatezi a v klidu
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Zdroj: upraveno dle fakulty sportovnich studii MU, 2008

16



3.2 Spotreba energie

V lidském téle je spotfeba energie vyjadienim neptimé spotieby kysliku. Prave to
o kolik se zvysi spotfeba kysliku pii télesné zaté€zi zavisi na vykonu jedince.
Obvykle je vyjadiena jednotkou watt, coZ je vykonana prace 1 joulu/l sek. Ve
chvili, kdy dojde k naplnéni kapacity, dodavani kysliku do téla se jiz nemize
zvySovat. Z lékarského hlediska dochazi k maximalnimu vykonu ve spojitosti
s maximalni spotfebou kysliku (Stejfa, 2007).

Se spottebou energie ma 1 pfimou spojitost bazalni metabolismus. Jedinec
vydava energii ve chvili, kdy nevykondva pfili§ naro¢nou aktivitu, avsak jeho télo
a organismus nedinny neni. Zivotné dileZité organy jsou neustale piipravené a
musi plnit svou funkeci, ve chvili, kdy by se zastavily by ¢lovéku vypovédé€ly. Prave
hodnota bazalniho metabolismu je ukazatelem urCeni energetické spotieby pfii
vykonavajici Cinnosti, nebo télesné zatézi.

Tento vypocet je odlisny jak pro Zeny, tak pro muZze.

BM u muzi = 66 + (13,7 x aktualni hmotnost) + (5 x vy§ka) — (6,8 x vék)

BM u Zen = 665 + (9,6 x aktualni hmotnost) + (1,85 x vySka) — (4,7 x vék)
Vypocet bazalniho metabolismu mé tedy piimou spojitou s pohlavim, vahou,
vékem a vyskou, a je tedy ryze individualni (Sovova, 2008).

3.2.1 Spotieba energie pri sportu/pracovnich ¢innostech
Vydej energie je u ruznych Cinnosti, ale také pohlavi velmi odlisny. Pro to,
abychom mohli jednotlivé ¢innosti od sebe odlisSit z hlediska vydeje energii slouzi

vvvvvv

kcal.
Pro snadnéjsi pfevod to znamena, ze 1 kcal = 4,2 kJ (Svacina, 2008).
Pro vypocet kJ se pouziva nasledujici vzorecek:

Vypocet (kJ) = doba éinnosti (hod) * % nal. BM * BM (kJ*hod")
100
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Obrazek 9 Vydej energie pri riznych ¢innostech (uvedeno v kJ)

za minutu | za 15 min. | za 60 min.

4 60 240
5 75 joo
7 105 420

10 150 600

zehleni
klidna chize
%’ 22 330 1320

rychla chize

30 450 18oo

Zdroj: upraveno dle Svaciny, 2008

Co se tyCe spotieby energie, je nutné si vzdy uvédomit, Ze energeticky piijem by
se m¢l idealn€ rovnat energetickému vydeji, tedy realné tomu, co je mozné spalit.
Opacny postup ma totiz za nasledek tolik neoblibené pftibirani kilogram.
Diilezitou roli zde hraje i trénovanost, protoze trénovany ¢lovék ma pozdéji pii
pravidelné aktivit¢ mnohem mensi vydej energie, nez tomu bylo v pocatcich.
Postupem casu si lidské télo na pohybovou aktivitu zvykne a fyzicka jedince se
zlepSuje. Z obecného hlediska lze i fici, Ze Zeny spaluji obvykle méné energie nez
muzi, a to 1 pii stejné ¢innosti, coz vychazi predevSim z anatomie lidského téla
(Novak, 2011).
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Obrazek 10 Spotieba energie u dennich aktivit a vybranych sportit

kJ/hod | Denni aktivity a sportovni éinnosti

do 400 | spani, ¢teni, psani, prace na poéitaéi, sledovani televize, fizeni auta
kJ

400- zehleni, piiprava a vateni jidla, hygiena, oblékani, umyvani nadobi, kuleénik
800 kJ
8o00- vytirani podlahy, lehké zahradnické préace, lehky aerobik, nakupovani, chtize rychlosti 4

1000 kJ | km/hod

1000- drhnuti podlahy, luxovani, myti oken, stolni tenis, volejbal, tanec, chiize rychlosti 6 km/hod,
1500 kJ | vétSina rekreacnich sporti

1500- béh rychlosti 8 km/hod, brusleni, sexualni aktivita, intenzivni aerobik, fotbal, vysokohorska
1900 kJ | turistika, plavani-prsa, kondiéni trénink

1900- jizda na kole 20 km/hod, sjezdové lyZovani, tenis, kanoistika, spinning, chfize do schodd,
2100 kJ | stipani diivi, zavodni tanec, plavani-kraul, basketbal

2100- béh vyssi rychlosti, béh na lyZich, zavodni plavani, horolezectvi, odhrabavani snéhu, florbal,

2500 kJ | skdkani ptes $vihadlo, squash, badminton

Zdroj: upraveno dle fakulty sportovnich studii MU, 2008

3.2.2  Zpisoby zjiStovani energetického vydeje

Pro zjistovani vydeje existuji dvé metody — piima a nepiima kalorimetrie.

Pifima kalorimetrie se V praxi vyuziva minimalné, a to piedev§im z divodu
technické 1 financni naro¢nosti oproti neptimé. V praxi se provadi tak, ze je jedinec
uzavieny do mistnosti, kde je odvadény vzduch a diky tomu je mozné zjistit
mnozstvi tepla, které jeho télo vyprodukovalo. Bézné se tedy ¢astéji pouziva odhad
bazalniho metabolismu, ktery je zminiovany vyse (FSPS, 2007).

3.3 Méreni srdecni frekvence

Pro nikoho, kdo vykonavd né&jakou z fyzickych c&innosti ¢i pohybovych
sportovnich aktivit by nemél byt jedinym vypovidajicim faktorem o jeho zdravi
pouze mira poceni ¢i zadychani. Kromé vySe zminéného parametru energetické
naro¢nosti v kJ je dulezitd také kontrola srde¢ni frekvence. Srdce je jednim
z naSich nejdutlezitéjSich organd a je dulezité, aby se prubézné zjistovalo, zda
intenzita ¢i proces adaptace télesné ¢innosti je v potfadku (Skopova, 2008).

3.3.1 Tepova frekvence

U cvieni neni dobré srdce pfili$ zatézovat, proto je nutné, aby se tepova frekvence
béhem cviceni postupné zvySovala. Po Castéj$im vykondvani pravidelné ¢innosti
si uz srdce zvykne a mnohem lépe se mu piizplisobi. Za spravné je také
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povazovano, pokud s vékem dochazi ke snizeni tepove frekvence. Dle Americké
asociace pro kardiovaskularni onemocnéni (AHA) je doporuc¢ovana maximalni
tepova frekvence pii cviceni okolo 220 tepli/min — vék jedince, ktery tuto ¢innost
provadi. Pravé ¢islo 220 se uvadi jako vychozi z hlediska primérnosti, kde se
pohybuje dle statistik bézna populace (Vilimovsky, 2019).

Obrazek 11Doporucované pasmo pro tepovou frekvenci
> anaerobni [l

tempo vytrvalostniho béhu :
aerobni+{ ]

tepovd frekvence (v tderech za minutu)

20 30 TR T
Staii (v letech)

Zdroj: upraveno dle LBS Lab, 2020

3.4 Druhy a testovani zatéze

Abychom mohli zjistit reakci téla na pohybovou zatéz, je nutné ji otestovat. To
mizeme Vvykonat za pomoci nékolika testd, které se v praxi bézné vyuzivaji a
pomahaji jak ptfipadnym pacientim, tak také Iékaiim k blizSimu prozkoumani.
Kazdé télo totiz na télesnou zatéz reaguje jinak a je nutné, aby nedoslo
k pfipadnému zranéni ¢i zbytecnému precenovani vlastnich sil, coz by v tomto
ohledu mélo spisSe negativni dopad.

Blize tedy rozebereme testy, které se bézné¢ vyuzivaji, jsou Casove
nendro¢né a zvladne je 1 ¢lovék v pohodli svého domova, a to bez specidlnich
drahych pfistrojii ¢i se zakladnim povédomim o fungovani lidského téla. Prave
moznost vlastniho provedeni testovani je jednim z pozitivnich faktorii a mnohdy
daleko vice jedince motivuje ke zlepSeni aktualniho zdravotniho stavu.
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3.4.1 Chodecky test

Idealni test pravé pro zacateCniky a bézce, které trapi nadvaha. Pro vhodné
testovaci podminky se vytvofti terén o zhruba 2 km a méfi se jak Cas uslé trasy, tak
také tepové frekvence bezprostiedné po testu. Ideélni test, ktery neni narony na
¢as a nejsou zapotiebi ani zddné specialni podminky (Tvrznik, 2004).

Obrazek 12 Vypocet indexu chodeckého testu

Vypodet indexu zdatnosti na zakladé chodeckého testu

Mmuzi zeny
dosafeny éas min=116=A min = 85 =4

sx02=B sx014=8
tepovd frekvence TF=0,56=0C TF=032=0C
BMI BMI = 26 =D BMI=11=D
soucet A+B+C+D=E A+B+C+D=E
vék roky = 0,2 =F roky = 0,4 =F
odecet E-F=G E-F=G
index zdatnosti 420-G a4 -6

Vyhodnoceni indexu zdatnosti
body hodnoceni

pod 70 velmi nizka zdatnost
70-89 nizka zdatnost
90-110 prumérna zdatnost
111-130  wSai zdatnost

nad 130  velmi vysoka zdatnost

Upraveno dle Tvrznika, 2004

342 Test W170

K tomuto testu je zapotiebi pouze ergometr a jeho hlavni vyhodou je, Ze si ho na
sobé miizete vyzkouSet sami. Thned totiz diky nému zjistite, tak na tom vas
vykonu pii 170 tepech /min, ktery se znacen watty. V praxi se provedou tii zatéze
dle kg hmotnosti po 1,5 —3,5 W a vzdy se sleduji zaroven i frekvence srdce (Heller,
2018).

3.4.3 Corridor walk test

Opét jeden z oblibenych zatézovych testd, u kterého se nemusi vyuzivat zadné
specidlni zafizeni. Stac¢i napf. chodba (velmi casto vyuzivana lékafi pravé
nemocni¢ni) ¢i misto o zhruba 20 m, po které je nutné po dobu 6 min. chodit bez
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zastaveni. Dle uslé vzdalenosti se poté¢ vyhodnocuje zavaznost srde¢niho selhani
(Chaloupka, 2003).

3.4.4  Brouhuv test
Jeden z nejstarSich zatézovych testil, ktery neni pfili§ narocny na Cas a ani na jeho
realizaci. Jednd se o hodnoceni tepové frekvence a jeji zmény v diisledku namahy.
Stac¢i k nému pouze priméfené vysoky stupinek, jehoz vyska se rozliSuje podle
pohlavi. K jeho vyhodnoceni se pouziva nasledujici vzorec (Sobotka,2012).
délka cviéeni v sekundach = 100
soufet tepa ve 3 tepovveh periodach po 30 s = 2

Obrazek 13 Vyhodnoceni vysledkii step testu

Bm]]:
Télesni kondice ]
Mudi Feny
vielrm slaba pesd 73 posl 62
slaha T4-83 63-74
priméma Ra-93 T8O
dobrd ad-103 %708
vielrm dosbry 104 vice 99 vice

Zdroj: upraveno dle Chrastky, 2009

3.45  Terénni zatéZové testy

Velmi Casto se mizeme také setkat se zatézovymi testy, které jsou provadéné na
zéklad¢ motorickych schopnosti.

RozliSujeme Ctyti druhy terénnich testli, a to testy zaméfené na:

e rychlostni schopnosti (tapping rukou/nohou, béh na 50/60 m s maximalni

rychlosti akéni rychlost),

e silové schopnosti (testy vybuSné sily, skok daleky, vertikdlni vyskok,

kliky),

e vytrvalostnich schopnosti (distan¢ni béh, Cooperiv test)

e koordinac¢nich schopnosti (test obratnosti, rovnovahy, vydrz ve stoji).
Mezi nejznaméjsi laboratorni zatézové testy jisté patii Wingate test, ktery se
praktikuje na bicyklovém ergometru. Po dobu 30 sekund se snazi testujici piekonat
odpor. Diky tomu lze posoudit anaerobni funkci, kterd znaci nejvyssi dosazeny 1
prumérny vykon (Vilikus, 2015).
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4 TELESNA ZATEZ U VYSOKOSKOLSKYCH
STUDENTU

V ramci své diplomové prace bylo mym hlavnim cilem zjistit pfedevsim nejCastéji
pouzivané¢ formy télesné zatéze u studentl pedagogické fakulty JihoCeské
univerzity.

Vzhledem k tomu, Ze pedagogicka fakulta by méla byt jakousi
prodlouZenou rukou a zprostiedkovatelem mezi budouci generaci a vzdélavacim
systémem, povazuji t¢émet za nutnost, aby lidé, budouci pedagogové, §li prikladem.

Ostatné pravé to, Ze pedagog miize do zna¢né miry ovlivilovat své zaky
sveéd¢i obrovskd zodpovédnost a také mozna 1 skryta obava.

Tak jako malé dité se snazi napodobovat své rodice, ¢asto tuto pozorovaci
¢innost pozdéji aplikuje 1 ve Skolni lavici. Problém ale obvykle nastava pravé u
studentli, ktefi mnohdy télesné zatéZzi pftiliS neholduji, a tudiz je velmi
pravdépodobné, Ze tuto oblast nebudou aplikovat ani pii svych ,,pracovnich*
povinnostech. Otazkou vsak zlstava pro¢. Je to snad kvili nedostatku financi a
velmi narocnému Skolnimu nasazeni, nebo je to pouze o tom, ze nevidi smysl jit si
zasportovat a ud€lat néco pro své télo?

Dnes a denné se mi tyto myslenky honily hlavou, a to byl i jeden z davodu,
pro¢ jsem se nakonec rozhodla tuto oblast zkoumat. Pfesto, Ze si to
neuvédomujeme, tak navyk spojeny se sportovni aktivitou ndm nejcasteji vstépili
praveé rodice, potazmo prarodice. Jako déti to pro nas byla moznost setkdvani se
s kamaradi v z4jmovych krouZzcich a podpoteni zdravé soutézivosti.

Pozdé¢ji vSsak u nékterych propuklo naplno obdobi dospivani spojené
s fyzickym 1 duSevnim rozvojem. V této fazi nékteii 1 dokonce sportovné zalozeni
jedinci sport opoustéli a vénovali se odliSnym ¢innostem. Problém vsak je v tom,
ze malokdy se k nim zpét vratil. Toto uvédoméni pak nejcastéji nastava v dobé,
kdy ptedevsim zeny zkousi rizné druhy diet a za¢inaji si opét uvédomovat, ze diky
riznorodym pohybovym aktivitdm je mozné dostat se zpct do formy.

V kapitolach vySe jsem se jiz zminiovala o tom, Ze pohyb byl diive béznou
soucasti zivotl lidi. Dnes tomu tak neni. VSak to mliizeme sami velmi dobie
zhodnotit v tom, ze velmi ¢asto u fakulty neni mozné najit jediné volné parkovaci
misto, protoze vice nez 80 % studentll vyuziva své auto k ptepravé do skoly, i
ptesto, ze to mnohdy nemaji pfili§ daleko. Samoziejmé jsou stale taci, ktefi se
dopravuji na kole, ale otazkou je, zda je to opravdu jen za timto Gcel, nebo zda
kolo vyuzivaji i ve svém volném case.
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Dnes$ni generace je samoziejmé znacné¢ ovlivnéna 1 modernimi
technologiemi a mnohem vice ¢asu travime na svych telefonech, ale zajimaveé na
tom vSem je, Ze dle dosavadnich vyzkumi Casto vyplyva, Ze nas do jisté¢ miry
ovliviluji pravé socialni sité.

Kromé profild, které se pysni nejdrazsimi Sperky zde ale mizeme narazit 1
na ty, které se zaméfuji pfevazné na zdravy Zivotni styl. Je tedy dualezité si
uvédomit, ze tak jako kazd4d mince ma dvé strany, tak 1 pohled na télesnou zatéz u
student Ize vnimat z vétsi perspektivy.

Pro tento ucel jsem vytvoftila dotaznik, ktery se miZze zdat na prvni pohled

Vv

odpovédi na mé vyzkumné otazky.

4.1 Vyzkumné predpoklady
Pro tento ucel jsem si stanovila 3 vyzkumné ptedpoklady, které by po vyhodnoceni
dotazniku mély byt vyvraceny, nebo potvrzeny. Vychazi pfedev§im z oCekavani a
problematiky, ktera je ¢asto diskutovana.

e Vyzkumny predpoklad ¢. 1
Studenti se nevénuji Zadné pohybové aktivité z divodu nedostatku financi.

e Vyzkumny piedpoklad ¢. 2
Studenti béhem dne netravi vice jak 2 hodiny chizi.

e Vyzkumny piedpoklad ¢. 3

Vice jak polovina student se do skoly dopravuje vlastnim automobilem.

4.2 Metodika prace a zvolena metoda

Tato kapitola je zaméfena na metodologii, ktera poukazuje na zvolenou
vyzkumnou metodu, sbér dat v¢. nasledného vyhodnoceni.

Pro tyto ucely jsem vytvofila online formulét v Google Forms, ktery mi znacné
usnadni préaci s vyhodnocenim a zpracovanim vysledk.

Tento formulédf nasdilim na sociélni sit€ do skupin zamétenych pravé na
studenti JCU. Dotaznik je predev§im anonymni a pod odkazem, pod kterym se
skryvéa je budu min. ¢tyfikrat po dobu 14 dnid pravidelné aktualizovat, aby mél
vétsi dosah a vyplnilo mi ho co nejvice studenti.

Mym cilem bude ziskani alespoii 80 relevantnich odpovédi, se kterymi bude
mozné nadale pracovat a vyhodnotit je. Vyzkumem vzorkem pro mé& budou pouze
studenti pedagogické fakulty Jiho¢eské univerzity.
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Samoziejmé také predpokladam, ze z celkové poctu ziskanych moznych odpovédi
budou i takové, které nebudu moci ve své praci vyuzit. Vzhledem k velikosti a
objemu dotazniku vlozim vzor do sekce Ptilohy.
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5 VYSLEDKY

Ptekvapivé béhem necelych deseti dnil se mi povedlo ziskat ptes 100 vyplnénych
dotaznikli, ale po diikladn¢j$i kontrole nakonec zlstalo k néslednému vyuziti
predevsim 89 odpovédi, které 1ze zpracovat, jelikoz 11 respondentl vyplnilo, Ze
nejsou studenty pedagogické fakulty JCU, a tudiZ nelze s jejich daty dale pracovat.

Vyhodnoceni jako takové nebylo pfiliS ndrocne, avSak musela jsem
poupravit vysledky pravé o studenty, kteti se sice do dotaznikové Setieni zapojili,
ale v nasem piipad¢ se nejednalo o data, ktera by pro nas méla vypovidajici
hodnotu.

5.1 Vékova kategorie

Na grafu nize Ize vidét, Ze z celkové poctu 89 respondentil jich nejvice bylo ve
veéku 23-25 let, coz je jisté dobry ukazatelem, protoZe to jsou predevsim rocniky,
které velmi brzy ptidu vysoké Skoly opusti a méli by se vydat na drahu, poptipade
pedagogického pracovnika, ¢i jiné zainteresované osoby tykajici se vychovy déti
a mladeze.

Graf 1 Vek respondentii

Uvedte prosim vas vék
89 responses

20

19 (%’3%)

15 (16.9%)

15

9(10.1%)

10 8(9%) 8 (9%) 8 (9%) 8 (9%)

3(3.4%3 (3.4%)
1 (1.1%1 (1.1%1 (1.1%1 (1.1%21 (1.1%1 (1.1%)

Zdroj: vlastni zpracovani
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5.2 Pohybové aktivity ve volném case

Jednou z otazek, na které jsem hledala odpovéd bylo, zda se studenti vénuji
pohybovym aktivitdm 1 ve svém volném Case.

Graf 2Pohybové aktivity u studentii VS

Vénujete se pohybovym aktivitam i ve svém volném case?
89 responses

@ Ano, pravidelng

@ Nepravidelng

@ Minimalng, jen pokud mi zbyde ¢as

@ Ne, neni to &innost, ktera by mé
napliiovala

Zdroj: vlastni zpracovani

Lze vidét, Ze z celkovych dotazanych se 60 studentii pravidelné pohybové
aktivité vénuje, 21 studentl zvolilo moznost nepravidelné ¢innosti, 7 studenti jen
Vv pfipad¢, Ze jim zbyde Cas a 1 student vybral moZnost, Ze se jedna o ¢innosti,
ktera ho nenapliiuje.

Zajimaveé je ale také vidét diivod, pro¢ se nékteti zadné pohybové aktivité
nevénuji — mezi nejcastéji zvolené odpovedi byla zvolen diivod nedostatku
volného ¢asu a také nezajem.

Graf 3 Diivod nevénovani se pohybové aktivité

Pokud se nevénujete zadné pohybové aktivité, z jakého je to divodu?

40 responses

@ Nedostatek volného &asu

@ 7 duvodu nedostateéné nabidky
pohybovych aktivit v okoli
Jsem pasivnim sportovcem

@ Pohybové aktivity se mi zdaji finanéné
narocné

@ Nezajem

Zdroj: vlastni zpracovani
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5.3 Jakym pohybovym aktivitam se studenti vénuji

Graf 4 Vyber z moznosti pohybovych aktivit

Vyberte pohybové aktivity, kterym se v soucasné dobé vénujete
89 responses

Kolektivni sporty (fotbal,
volejbal, ba...

Individualni sporty (béh,
fitness, in-l...

Zimni sporty (snowboarding,
béh na lyzi...

Sportovni aktivity zaméfené na
techniku...

62 (69.7%)

20 (22.5%)
16 (18%)

4 (4.5%)

6 (6.7%)

Cyklistika, spinning 14 (15.7%)

0,
Veénuji se jinemu sportu, ktery 40 (44.9%)

tu nebyl... o
Pohybovym aktivitam se vénuiji 28 (31.5%)
0 (0%)
pouze vr...
0 20 40 60 80

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu lze vycist, zZe pres 60 studentd se vénuje prevazné individualnim sportim,
jako je tieba beéh, fitness, in-line brusle. Druhou nejcastéji zvolenou odpovédi byly
predevsim vychéazky do ptirody. Na pomysIném tfetim misté se umistily rekreacni
aktivity.

Co se tyCe ¢asové narocnosti a pravidelnosti, tak se jedna predevsim o aktivity,
které vykonavaji nejcastéji 3 — 5x tydné, coz je velmi pozitivni zjiSténi.

Graf 5 Casovy ramec pohybovych aktivit

Jak Casto se vénujete v soucasné dobeé nékteré z vyse zaskrtnutych pohybovych aktivit? (mimo
vas studijni plan)
89 responses

@ 1-2x tydng
® 3-5xtydné
1x za 14 dni
® 1x mésicné
® Denng
® Pohybovym aktivitdm se nevénuiji

Zdroj: vlastni zpracovani
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5.4 Pohybova aktivita na zavodni urovni

Graf 6 Pohybova aktivita na zavodni uirovni

Provozujete néktery z vami uvedenych pohybovych aktivit na profesionalni rovni?
89 responses

® Ano
® Ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Musim pfiznat, ze jsem velmi piekvapena, ze z 89 respondentli je pouze jeden
jediny, ktery se vénuji néjaké aktivité na zavodni trovni. V dopliujici otdzce navic
respondent odpoveédél, ze se ji vénuje 8 let.

5.5 Doplnujici otdzka zamérena na spojitost s volnym casem, popr.
studiem

Zajimavosti je také fakt, Ze vétSina studenti ma pohybovou aktivitu predevsim

spojenou se svym volnym ¢asem. Pivodné jsem totiz piredpoklada, Ze se bude

vyhradné jednat o spojitost jak volného Casu, tak také studia, ale zmylila jsem se.

Naopak je ale pozitivni, Ze si studenti ve svém volném Case vénuji praveé n¢jakému

sportu, coZ ma jisté¢ znacny vliv jak na jejich psychiku, tak také zdravi.
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Graf 7 Vykondvani pohybové aktivity

Ma pohybova aktivita je predevsim soucasti ....

89 responses

@ WMeho studijniho planu
® Mého volného &asu
Studia v&. mého volného ¢asu
@ Neni sou¢asti mych studijnich
povinnosti ani volného €asu

Zdroj: vlastni zpracovani

5.6 Zhodnoceni pohybové aktivity s ohledem na udrzZeni kondice

30 studentii ma za to, Ze jejich aktudlni pohybova aktivita je spiSe dostatecna, s tim,
ze 38 dotdzanych ptiznalo, ze pfes den nachodi zhruba 5-10.000 kroki, coz je
V dne$ni dobé znateln€¢ malo dle odborniki. AvSak 47 z nich uvedlo, Ze chlze je
pro n¢ béznou soucdsti pohybové zatéze béhem dne. Dle vysledkii otazky
zaméeiené na primerny straveny chiizi béhem dne to ale byva zpravidla max. 2-3

hod./den.

Vypovidajici vSak je, ze 40 studentd si tento fakt uvédomuje a oteviené

piiznalo, Ze z jejich pohledu je redlné vénovat se pohybovym aktivitam mnohem
vice a Cast¢ji. Bohuzel vSak nardzi na Casty problém, a to fakt, ze vice jak polovina
pfiznala, ze je velmi omezuje a limituje nedostatek Casu.
V ptevaznych ptipadech se totiz vétSina shoduje na tom, Ze jejich aktualni fyzicka
kondice je dobra, ale mohla by byt samoziejmé mnohem lepsi. To mlze znacit 1
to, ze je tu nejvetsi kamen Urazu pouze nedostatek Casu, ale neni tu naptiklad
limitujici zdravotni stav jedinct.
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Graf 8 Zhodnoceni dostatku pohybové aktivity

Dle viastniho uvazeni - myslite si, Ze mate dostatek pohybové aktivity?
89 responses
@ Ano
@ Spisge ano
@ Ne
@ Spige ne
@ Nevim

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 9 Pocet krokii za den u studentii VS

Jaky je vas primérny odhad poctu kroku za den pfi vyuziti kvalitniho krokoméru?

89 responses

@ Do 5000

@ 5000 - 10000
@ 10000 - 15000
@ 15000 - 20000
@ 20000 a vice

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 10 Chiize jako soucdst denni pohybové aktivity

Pfedstavuje chize vasi denni pohybovou zatéz béhem dne?
89 responses

® Ano
@ Ne
© Nékdy

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 11 Straveny cas chiizi béehem dne

Kolik ¢asu stravite chlizi béhem dne?
89 responses

@ Méné jak 3 hod.
25.8% @ 3-5hod.
@ Vice jak 5 hod.

59.6%

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 12 Limitujici podminky pohybové zatéze

Co Vas pripadné limituje?
89 responses

@ Nedostatek asu

@ Finance

@ Nezajem

@ Nedostate¢na nabidka pohybovych
aktivit

Zdroj: vlastni zpracovani

Tyto dvé predposledni otdzky byly zaméfené na zpilisob vyuziti dopravy do skoly,
ale také na velmi opomijenou formu regenerace, ktery je stejné tak dilezita, jako
udrzovani téla v dobré fyzické kondici.

v 7

Lze vidét, Ze pro vétsi ¢ast je efektivnéjsi vyuzivat vlastni automobil spole¢né
s MHD.

Graf 13 Zpiisoby vyuziti dopravy do Skoly

Jak se nejcastéji dopravujete do skoly?
89 responses

@ Vlastnim automobilem
@ MHD

28.9% @ Na kole

@ Pesky

Zdroj: vlastni zpracovani
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Zajimavé srovnani je mozné vidét u grafu, ktery je zamécfeny na regeneraci. 61
studentll dava prednost relaxaci v pohodli svého domova, piip. dal§i vétsi pomér
jako soucast psychického vypnuti formou setkani s ptateli. Pouze dva studenti
odpovédéli, Ze se odpocinku nevénuji, piesto, ze je to velmi dalezity aspekt
spojeny pravé s pohybovou aktivitou.

Graf 14 Forma regenerace/odpocinku
Jakou formu odpocinku/regenerace uprednostriujete po vykonani pohybové aktivity? (Lze vybrat

vice moznosti)
89 responses

23 (25.8%)

29 (32.6%)
Vifiva vana

Qdpocinek v pohodli domova -

napf. ¢etb...
Setkani s prateli

16 (18%)
61 (68.5%)
Relaxaénf techniky 14 (15.7%)

Rehabilitace, masaz
Odpotinku se nevénuji, moje télo
ho nev...

18 (20.2%)

Zdroj: vlastni zpracovani
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6 DISKUZE

Po vyhodnoceni tohoto dotazniku jsem byla na jednu stranu velmi mile
piekvapena, na druhou stranu si ale myslim, ze jsou nékter¢ Casti, které jsou velmi
diskutabilni a je nutné se nad nimi redln¢ zamyslet.

Velmi nadSena jsem byla ptedevs§im z toho, Ze vétSin¢€ ptipada prevladal pozitivni
efekt v tom smyslu, Ze se studenti viibec n&jaké pohybové aktivité vénuji a ¢asto
také praveé v ramci svého volného Casu. Je totiz dokazané, ze pravidelna pohybova
aktivita napomaha jak zlepSeni aktudlni zdravotniho stavu a udrzeni Zivotné
dilezitych organt v kondici, tak také zlepSuje psychicky stav a uvoliiuje stres.

Zajimavé vSak je videt, Ze vétSina studentil si uvédomuje své rezervy, které
se tykaji vcelku omezené pohybové aktivity z pohledu béZné piirozené chiize, ale
limituje je pravé volny cas. Pfedpokladam, Ze vétSina mych vrstevnikit ma bud’
n¢jaky nahodily ptivydélek, pravidelnou brigadu, pfipadné dost mozna 1 zkrdceny
pracovni uvazek. J4 sama vim, jak ndrocné je mnohdy skloubit jakoukoliv
pohybovou aktivitu pravé s Cinnosti, kterd mi pomiize zlepSit mou aktualni
finan¢ni situaci.

V mém piipad¢ jsem tyto dvé Cinnosti spojila do jedné a pracuji ve fit
centru, kde velmi Casto vidam spiSe stfedni ro¢niky, které se Casto napft. fitness
aktivitam vénuji mnohdy az po své praci. Presto, Ze rozvrh vétSinu studentl neni
jako na stfedni Skole od pondéli do patku, ale spiSe mnohem volngjsi, studenti
potkavam spiSe méné v porovnani s jinymi vékovymi kategoriemi.

Alarmujici fakt ale zaznamendvam u vcelku nizkého poctu krokl za den,
jelikoz jak uz tu bylo nékolikrat zminéno, tak pfirozena chiize je pohybem, ktera
naSe t¢la vyzaduji. Vcelku se tedy nemizeme pftili§ divit, Ze Casto az nest’astné
tvotime prvni pticky ve statistikdch zamétenych na civilizacni nemoci. V mnohych
ptipadech totiz jen tak nedojde k navySeni potfebnému mnozstvi krokii, pokud to
jedince néjak specialné nemotivuje, nebo nesnazi se vice zajimat o své zdravi, coz
se muze bohuzel velmi negativné odrazit i v jeho budoucim zivoté.

Vcelku pochopitelné pak také byly vysledky ptedposledni otdzky zamétené
na zpusob dopravovani se do Skoly. Pfedpokladdm, ze vétSina studentd voli
moznost osobni automobily, jak z diivodu uspory Casu, také napiiklad z divodu
vétsi dalky Skoly od mista jejich bydliste.

35



6.1 Podvysledky

Jak jsem avizovala jiz v metodologii, na zacatku jsem si stanovila tii vyzkumné
predpoklady, na které jsem se snazila najit odpovéd’. Ty byly pfedevSim pojaté
Z hlediska vSeobecného vnimani této problematiky a také z mého vlastniho
piesvédceni.

e Vyzkumny predpoklad ¢. 1
Studenti se nevénuji zadné pohybové aktivité z divodu nedostatku financi — viz

graf 3 Davod nevénovani se pohybové aktivité.
VYVRACENO

Pokud se nevénujete 2adné pohybové aktivité, z jakého je to divodu?

40 responses

@ Nedostatek volného ¢asu

@ Z divodu nedostateéné nabidky
pohybovych aktivit v okoli
Jsem pasivnim sportovcem

@ Pohybové aktivity se mi zdaji finanéné
naroéné

@ Nezajem

Jak miize vidét, tak hlavnim divodem, pro¢ se nékteii studenti nevénuji zadné
pohybové aktivité je ptredevs§im z diivodu nedostatku volného €asu. To je nejcastéji
zpusobeno jejich pracovni néplni na riznych brigadach, pfip. jinych pracovnich
uvazcich.

e Vyzkumny piedpoklad ¢. 2
Studenti béhem dne netravi vice jak 3 hodiny chtizi — viz graf 11.
POTVRZENO

Kolik ¢asu stravite chlzi béhem dne?
89 responses

@ Méné jak 3 hod.
@ 3-5hod.
¥ Vice jak 5 hod.
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Tento vyzkumny piedpoklad miizeme povazovat za potvrzeny, protoze z vysledkli
je zfejmé, zZe studenti opravdu piirozenou chiizi béhem dne netravi vice jak 2
hodiny denné.

e Vyzkumny predpoklad ¢. 3
Vice jak polovina student se do §koly dopravuje vlastnim automobilem — viz graf
13.

POTVRZENO

Jak se nejcastéji dopravujete do skoly?
89 responses

@ Viastnim automobilem
@® VHD

© Na kole

@ Pesky

I tady je zfejmé, Ze se studenti do Skoly radéji dopravuji svym vlastnim automobilem, nez
napiiklad na kole ¢i pfipadné pésky. Dlvodi muize byt hned n€kolik — nevyhovujici
dopravni spoje, vzdalengjsi bydlisté od JCU, ptip. ale i pohodInost.
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7 ZAVER

Cilem mé diplomové prace bylo dotaznikoveé Setfeni zaméfené na nejCastéji

pouzivané formy télesné zatéze pravé u student pedagogické fakulty Jihoceske
univerzity. Zaroven jsem se také zaméfila i na télesnou zatéz z mnoho rtiznych
pohledt a zhodnotila tak veSkeré aspekty a faktory, jenz s touto problematikou
velmi zna¢né€ souvisi, avSak jsou ¢asto opomijeny.

vvvvvv

tuto problematiku.

Studenti si mohli vybirat konkrétné z téchto kategorii:

Kolektivni sporty (fotbal, volejbal, basketbal, ledni hokej, florbal, tenis,
stolni tenis, ragby, vodni pdlo, pifip. jind nezafazend obdobna sportovni
aktivita)

Moderni upolové sporty (judo, karate, box, tackwondo, sebeobrana se
zbrani/bez zbran¢)

Individudlni sporty (b&h, fitness, in-line brusle, krasobrusleni,
skateboarding, tanec)

Atletika, orienta¢ni béh

Zimni sporty (snowboarding, béh na lyzich, skoky na lyzich,
rychlobrusleni, curling,

Plavani

Sportovni aktivity zamétené na techniku (biatlon, cyklotrial, motorismus,
sportovni stielba)

Gymnastika, aerobic

Cykilistika, spinning

Turistika (vylety, chlize), kanoistika, veslovani

Vénuji se jinému sportu, ktery tu nebyl uveden

Rekrea¢nim aktivitdim (obcasné jezdim na kole/plavu, bruslim)

Pohybovym aktivitdim se vénuji pouze v ramci povinné vyuky
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Vyberte pohybove aktivity, kterym se v soucasné dobé vénujete
89 responses

Kolektivni sporty (fotbal,
volejbal, ba. ..

Individualni sporty (bé&h,
fitness, in-l...

Zimni sporty (snowboarding,
béh na lyzi...

Sportovni aktivity zaméfené na
techniku...

26 (29.2%)

62 (69.7%)

20 (22.5%)
16 (18%)

4 (4.5%)

6 (6.7%)

Cyklistika, spinning 14 (15.7%)

0,
Vénuji se jinému sportu, ktery 40 (44.9%)

tu nebyl. ..
Pohybovym aktivitam se vénuji
pouze vr...

28 (31.5%)
0 (0%)

0 20 40 60 80

Pokud bychom m¢li blize rozebrat vysledky, tak mizeme vidét, Ze z celkovych 89
respondentli si 62 z nich zvolilo moZnost individualnich sportd. Je to ziejmé
Z divodu mozné nezavislosti a vlastniho rozhodnuti pro uskutecnéni této pohyboveé
aktivity vzhledem k nedostatku volného casu, ktery studenti oznacili jako
limitujici. VétSina z nich kromé svych studijnich povinnosti trdvi mnoho hodin
tydné také na riznych brigadach ¢i stazich.

Na pomysiné druhé pticce se umistila turistika spolecné s kanoistikou ¢i
veslovanim, coz jsou velmi zajimavé sporty, které se za posledni roky staly velmi
oblibené.

A tieti nejoblibenéjsi pohybovou aktivitou jsou pievazné rekreacni aktivity,
jako prilezitostny sport, coz je velmi pozitivni z hlediska aktualni situace, jenz je
Casto feSena odborniky. Ti se pravé velmi Casto domnivaji, ze vétSina populace jiz
ptilezitosti sport v dnes$ni dobé& pftili§ nevyhledava. Dle aktudlnich statistik totiz i
jako Ceska republika velmi zaostavame za primérem zbylé Evropy.

Nejméné studentii se vénuje atletice a orientacnimu béhu, potazmo
sportovnim aktivitdm, které jsou zaméfené na techniku, coz je zptisobeno ziejme 1
vEtsi oblibenosti jinych sportt.

Lze tedy vidét, ze toto téma je v souCasné dob¢ velmi aktudlni, jelikoz
V tnoru tohoto roku se zapocala velké studie zamétena praveé na vysokoskoldky a
jejich zivotni styl. Celou studii maji pod taktovkou odbornici z Ustavu ochrany
a podpory zdravi Lékatské fakulty MU. Cely vyzkum bude postaven na
brnénskych vysokoskolacich, kde se bude zkoumat jak jejich zivotni styl, tak také
skladba jednotlivych potravin, ale i mnoZzstvi tuku v téle.
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Jak uz jsem avizovala na zacatku, tak je velmi dulezité se o své télo starat,
umoznovat mu dostatek pohybu, a pfedevSim se kvalitné starat 1 o své

Cilem mé prace bylo zjistit u studentts PF JCU nejéastéjsi formy télesnych
zatézovych aktivit, coz se mi podatilo pravé za pomoci vyuziti dotaznikového
Setfeni.
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SEZNAM POUZITYCH OBRAZKU A GRAFU

Obrazek 1Rozc¢lenéni pohybove aKtiVItY........cccvviiriiiiiiiiiieiiiie e 6
Obrazek 2 Motivace a Jeji dELen ........ccvviiiiiiiiiiieie e 7
Obrazek 3 Faktory spjaté s ¢innosti pohyboveé aktivity .........c.ccceveiiiiiiiiiiiiiiiciiecins 8
Obrazek 4 Sedavé zaméestnani a vliv na lidské t€lo .........ccocoveiiiiiiiii, 10
Obrazek SEnergické zdroje telesné ZAtEZE .........eeovvviiiiiieiiiieiiie e 12
Obrazek 6 Zdravotni omezeni jedincll po 65. 10CE ZIVOta.........ccvveiiveeiiiiieiiieeniieenee 14
Obrazek 7 Srdecni frekvence pii zaté€zi...........cco..... Chyba! Zalozka neni definovana.
Obrazek 8 Porovnani zasobovani krve v organech pii zatézia v klidu .................oee 16

Obrazek 9 Vydej energie pti riznych ¢innostech (uvedeno v kJ)Chyba! Zalozka neni

definovana.
Obrazek 10 Spotieba energie u dennich aktivit a vybranych sportl...........ccccvveernnnnn. 19
Obrazek 11Doporucované pasmo pro tepovou frekvenciChyba! Zalozka neni
definovana.
Obrazek 12 Vypocet indexu chodeckého testu.......... Chyba! Zalozka neni definovana.
Obrazek 13 Vyhodnoceni vysledku step testu........... Chyba! Zalozka neni definovana.
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8 SEZNAM POUZITYCH GRAFU

Graf 1 VEk respondentl...........cocovvevivveniinenniineennn. Chyba! Zalozka neni definovana.
Graf 2 Pohybové aktivity u studenti VS.................. Chyba! Zalozka neni definovana.
Graf 3 Diivod nevénovani se pohybové aktivité....... Chyba! Zalozka neni definovana.
Graf 4 Vybér z moznosti pohybovych aktivit........... Chyba! Zalozka neni definovana.
Graf 5 Casovy ramec pohybovych aktivit ................ Chyba! Zalozka neni definovana.
Graf 6 Pohybova aktivita na zadvodni urovni ............ Chyba! Zalozka neni definovana.

Graf 7 Vykonavani pohybové aktivity u studenti VSChyba! ZaloZka neni definovana.
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Graf 14 Forma regenerace/odpocinku...................... Chyba! Zalozka neni definovana.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha ¢. 1 — dotaznikové Setfeni

Uvedte prosirm vas vek ©

Short answer text

Jste studentemn pedagogicke fakulty Jihodeske univerzity? *

Ano

Me

Uvedte recnik studia *

Short answer text

Veénujete se pchybovym aktivitam | ve svem volnem &ase? *
Ano, pravidelng
Mepravidelng
Minim&lng, jen pokud mi zbyde Zas

Me, neni to Sinnost, kterd by mé naglnovals

Pokud se nevénujets 2adng pohybove aktivitg, z jakého je to ddwodu?
Medostatek valného £asu
Z divodu nedostatedéné nabidky pohybovych aktivit v okall
Jsem pasivnim sportovoem
Pohybove aktivity se mi zdaji finanéné néroéné

Mezijem
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Vyberte pohybové aktivity, kterym se v soucasné dobé vénujste *
Kolektivni sporty {fotbal, volejbal, basketbal, ledni hokej, florbal, tenis, stalni tenis, ragby, vodni pdlo, pAp. ji...
Moderni Gpolove sporty (juda, karate, box, taskwondo, sebecbrana se zbrani/bez brané)
Individudlni sporty (béh, fitness, in-line brusle, krasobrusleni, skateboarding, tanec)
Atletika, orientani béh
Zimni sporty (snowboarding, béh na lyZich, skaky na lyZich, rychlobrusleni, curling,
Plavani
Sportovni aktivity zaméfené na techniku {biatlen, cyklotrial, motorismus, sportovni sthelba)
Gymnastika, aerobic
Cyklistika, spinning
Turistika {vylety. chize), kanoistika, veslovani
Vénuji se jinému sportu, ktery tu nebyl uveden
Rekreadnim aktivitam {obéasné jezdim na kole/plavu, bruslim)

Pohybovym aktivitam se vénuji pouze v ramci povinné vyuky

Jak éasto se vEnujetz v soucasns dobé nékteré z vyie zaskrtnutych pohybovych aktivit? (mima
vas studijni plan)

1-2x tydné
3 - 5% tydné
13 za 14 dni
13 mésiZné
Denne

Pohybovym aktivitdm se nevanuji
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Provozujete néktery z vami uvedenych pohybovych aktivit na profesionalni urovni? *
Ano

Me

Pokud se vénujete nejake pohybove aktivité na profesni urovni, uvedte jake a pribliznow dobu

Short answer text

Ma pohybova aktivita je predevaim soucéasti ... *
Mého studijnific plénu
Méha valnéha £asu
Studia v&. meho volného Sasu

Meni soucasti mych stedijnich povinnost ani velného asu

Dle viastniho wuvazeni - myslite si, 2e mate dostatek pohybowve aktivity? *
Ano
Spise ano
Me
Spise ne

Mevim
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Jaky je vas primérny odhad podtu krokld za den pfi wyuZiti kvalitniho krokoméru?
Do 5000
3000 - 10000
10000 - 13000
13000 - 20000

20000 a vice

Piedstavuje chiize vasi denni pohybovou zaté? béhem dne? *
Ana
Me

Mikdy

Kalik éasu stravite chizi béhem dne? *
Méné jak 3 hod.
3- 3 hod.

Vice jak 5 hod.

Je realne se z vaseho pohledu vice vénovat pohybowvym aktivicam? ~
Ano
Spife ano
Me
Spide ne

Mevim
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Co Vas pfipadné limituje? *
Medostatek fasu
Finance
Mezajem

Medostateénd nabidka pohybovych aktivit

Jste v soudasne dobs spokojeni se swou aktudlni fyzickou kondici? *
Ano
Spise ano
Me
Spise ne

Mevim

Jak s2 nejéastdji dopravujete do skoly? ©
Vlastnim automobilem
IMHD
Ma kole

Pesky

Jakou formu cdpodinkw regenerace upiednostrhiujste po vykonani pohybove aktivity? (Lze
wylbrat vice moznosti)

Sauna

Bazén

Witivé vana

Odpoginek v pohodli domova - napf. &=tba knihy, hrani videaher
Setkéni = piareli

Relaxaéni techniky

Rehabilitace, masaz

Odpedinku se nevénuji. moje télo he nevyaduje
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