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SEZNAM ZKRATEK

ASCM = Americka asociace pro sportovni medicinu
ATP = Adenosintrifosfat

CP = Kreatinfosfat

HBSC = Health Behaviour in School-aged Children
IPAQ = International physical aktivity questionnaire
MET = Metabolicky ekvivalent

MSMT = Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy
PA = Pohybova aktivita

USB = Universal serial bus

WHO = World Health Organization
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1 Uvop

Vseobecny ptinos pohybové aktivity pro lidsky organizmus je jiz dlouhodobé uznavany fakt.
V soucasnosti se tento trend méni v souvislosti se zménami Zivotniho stylu. MUzZeme
konstatovat, Ze stdle vice jedincd ma tendenci k inaktivité. Nahodna méreni télesné
zdatnosti z vétsi ¢asti indikuji, Ze ukazatel dobrého funkéniho stavu organismu ma spise
tendenci klesat. SniZujici se trend je pozorovan predevsSim u mladSich vékovych skupin
(pubescentll a adolescentll). BohuZel k poklesu dochazi i pfes doporuceni mezinarodnich

odborovych organizaci s pomoci lékafské komunity (Macek, 2011).

Pohybova aktivita ¢lovéka se v soucasnosti stdle vice stdvd posuzovanym faktorem
aktivniho Zivotniho stylu, kvality Zivota a zdravi. DlleZitost role pohybové aktivity v Zivoté
¢lovéka potvrzuje neustale rostouci pocet vyzkumi zabyvajici se touto problematikou

(Locke, 2005).

Pravidelnost pohybové aktivity vSeobecné podporuje zdravi a je prevenci pred vznikem
raznych onemocnéni. DalSimi aspekty pozitivniho vlivu pohybovych aktivit jsou kvalitnéjsi
spole¢enska uplatnéni a poskytuje i urcité ekonomické vyhody. Dochazi i k pfispivani
ekologické udrzitelnosti okolniho prostredi. Zaroven se vyznamnou mérou podili i jako
prevence pred obezitou a je pfirozenym nastrojem k jeji redukci. Je prevenci i pred vysokym
krevnim tlakem a zlepsSuje prokrveni télesnych ¢asti. Po psychické strance ma pozitivni

ucinek na dusevni stav jedince (Sigmund a kol., 2011).

Zivotni styl lidské spole¢nosti se z pohledu fylogenetického vyvoje neustdle méni. K
nejvétSim zméndm v soucasnosti dochazi predevsim v mezilidskych vztazich smérem k
elektronické zprostiredkovanosti, povaze prace, objemu a odlisSnych forem traveni volného
Casu. Dochazi také ke zvySovani ¢asu straveného v dopravnich prostredcich, mensimu ¢asu
vénovanému v pripravé domadcich jidel, atd. Sedavy zplsob Zivota se postupné stava

dominantni ¢innosti ¢lovéka (Sekot, 2008).
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Déletrvajici spoleCenské zmény maji za nasledek pokles habitualni fyzické aktivity, jejimz
vysledkem je redukce télesné zdatnosti a dochazi tak opét k neptiznivému ovliviiovani
zdravotniho stavu jedince ¢i celé populace. Jinymi slovy feceno, vyvoj spoleé¢nosti ovliviiuje

télesny, dusevni a emocni stav kazdého z nas (Kovar, 2001).

BohuZel k paradoxim soucasnosti patfi i fakt, Ze moderni styl Zivota eliminuje béiné
pohybové potfeby. Inaktivita je celosvétové ctvrtym rizikovym faktorem neinfekénich
onemocnéni. Z tohoto divodu dochazi zaroven i k zatéZzovani ekonomiky daného statu na

Ié¢bu zdravotnich komplikaci spojenych s inaktivitou (Sigmund a kol., 2011).

Ekonomicky vyspélé staty se potykaji s pandemii obezity a nezdravého Zivotniho stylu.
Postkomunistické staty ¢asto upustily od organizované pohybové aktivity, i kdyz je téma
obezita velmi aktualni. Spole¢nost neni naucena pfijimat urcitd doporuceni. Samospravy

Ceské republiky bohuZel dosud nemaji zpracovany program prevence zdravi (Mitds, 2013).
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 VYMEZEN{ ZAKLADNICH POJMU

Pohybova aktivita

Z pohledu energetického vydeje lze pohyb charakterizovat jako kteroukoliv télesnou
aktivitu stimulovanou kosternim svalstvem za ucasti zvySeného energetického vydeje.
Z pohledu Zivotniho stylu chapeme télesny pohyb, ktery je vykonavany v domacnosti,

zaméstnani, ale i jako soucdst dopravy Ci transportu z mista na misto (Sigmund a kol., 2011).
Pohybova inaktivita

Je opak pohybové aktivity. Vzhledem k energetickému vydeji je vnimana jako minimalni
télesny pohyb s energetickym vydejem témér na Urovni bazalniho metabolismu. Jedinci
s nizkou Urovni pohybové aktivity jsou oznacovani jako sedavi a maji vétsi predispozice

k rGznym civiliza¢nim onemocnénim.
Monitorovani pohybové aktivity

Pojem predstavuje souhrn nezbytnych sledd cinnosti, méficich zafizeni a postupl
zabezpecujici validni sledovani a ndsledné analyzovani pohybové aktivity, které je
realizované v béZznych Zivotnich podminkach. Soucédsti monitorovani je i kalibrovani a

individualni nastavovani pristroja (Sigmund a kol., 2011).
Bazalni metabolismus

Zakladni energeticky vydej organismu v klidu pro zajisténi zakladnich biologickych a
psychickych funkci. Hodnota klidového metabolismu zavisi na velikosti téla, véku, pohlavi

(Havlickova, 1999).

Energeticky vydej

Jednd se o celkovou spotiebu energetickych zasob organizmu k zajisténi existence jedince.
Metabolicky ekvivalent

Ke klasifikaci urovné pohybové intenzity se bézné pouziva jednotka MET (metabolicky

ekvivalent). Jedna se o ndsobek bazalniho metabolismu jedince. 1 MET odpovida klidovému
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rezimu, napfiklad pfi sezeni s pasivnim sledovanim televize. Naopak bézna chlize odpovida

3,3 nasobku klidového metabolismu tedy 3,3 METUG (Sigmund a kol., 2011).
Zivotni styl

ZpUsob Zivota jedince ¢i skupiny osob, ktery se v pribéhu historického vyvoje neustdle
méni. Dalsimi faktory rozliSujici rlznorodost Zivotniho stylu je chovani jedince, zajmy,

postoje, potfeby i hodnotové orientace.

2.2 POHYBOVA AKTIVITA JAKO ZAKLADNI DETERMINANTA VYVOJE CLOVEKA

Z fylogenetického hlediska je pohyb zakladni slozkou Zivota jedince. V pocatcich samotného
vyvoje bylo hlavnim divodem pohybové aktivity prezit a udrZet rod. V historii se ¢lovék
nejvice vénoval shanénim potravy. Pozdéji se musel naucit vyrabét zbrané, cvicit s nimi pro
zdokonalovani bojovych dovednosti a taktiky. Postupné prechazel od lovu k ochocovani
zvitat za ucelem potravy, ale i jako druha pro lov ¢i boj. K zajisténi obZivy se museli podilet

i jedinci v obdobi pohlavniho dozravani.

Soucasné Zivotni podminky jsou ve srovnani s historii velmi odlisné. Trend soucasnosti je
takovy, Ze pfijem energie do organismu znacné stoupd, naopak vydej energie na zakladé

pohybové aktivity neustale klesa.

Dovadil popisuje pohyb jako zakladni zplsob existence. Jedinec pohybovou cinnost
prizplsobuje neustdle svym aktudlnim poZadavkim, které zohledriuje k momentalnim

podminkam okolniho prosttedi (Dovadil, 2008).

Slepic¢kova spojuje pohybovou aktivitu s psychikou jedince. Uvadi, Zze pohybova aktivita
zpUsobuje pocit pohody a uspokojeni. Sport je idealnim prostfedkem k navozeni dobré
nalady jedince a soucasné je i preventivnim prostfedkem pred civilizaénimi onemocnénimi.

Zaroven dochazi ke zvySovani kondice a upevnéni zdravi (Slepickova, 2000).

WHO zdlraznuje pfi¢inu nedostatku pohybové aktivity jako vyznamny faktor vzniku
neprenosnych chorob. Naptiklad: mrtvice, cukrovky a rakoviny. Bohuzel stale ¢im dal tim
méné fyzické aktivity se objevuje pravé v mnoha vyspélych zemi. V globalnim méfitku se
uvadi, Ze 23% dospélych a 81% mladistvych v ramci Skol nejsou dostatecné pohybové

aktivni (WHO, 2017).
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2.3 CHARAKTERISTIKA POHYBOVE AKTIVITY

Pojmy pohybova aktivita a zdravi jsou v kinantropologii a vefejném |ékarstvi velmi
frekventované. Jejich vzajemnou propojenosti bylo zjisténo, Ze spolu velmi Uzce souvisi.
Pohybova aktivita byla vidy hlavnim aspektem vyvoje Elovéka a fylogeneticky pohled
dokazuje, Ze lidské télo je k pohybové aktivité velmi dobre prizplisobené. Pohybova aktivita

by méla byt pfirozenou soucasti celodenniho rezimu kazdého jedince.

Kucera a Dylevsky (1999) déli PA:

J Sport - rekreacni, zdjmovy, vykonnostni, vrcholovy

. V zaméstnani — dynamické a v soucasnosti stale vice prevladajici statické
. Povinna PA — Skolni télesné vychovy, sluzba v armadé

. PA soucasti terapie — preventivni, terapeutické

2.4 FORMY A DRUHY POHYBOVYCH AKTIVIT

Zakladni déleni pohybové aktivity dle Fromela z roku 1999:
Organizovana forma

Jednd se o takovou formu, kterd je fizena ucitelem, trenérem Ci cviCitelem (Hendl a kol.,

2011).
Neorganizovana forma

Je vykonavana spontdnné bez jakéhokoliv vedeni. Hlavni soucasti pohybové aktivity jsou

emoce a prozitek.

Nékteré literatury déli pohybovou aktivitu dle zatizeni a intenzity. WHO popisuje PA jako

kosterni svalstvo konajici pohyb, pfi némz je spotfebovavana energie.

Hendl popisuje PA jako druh pohybu jedince, jenz je vysledkem prace kosterniho svalstva.
Pohyb zplsobuje zvySeny energeticky vydej a je charakterizovan urcitymi vnitinimi a
vnéjsimi determinanty. Pohybova aktivita je rozdélena na strukturovanou,

nestrukturovanou, zékladni, béZnou a sportovni (Hendl a kol., 2011).

Sigmund pfirovnava télesny pohyb podobné jako Hendl k pohybové aktivité, ktery je
provadén za pomoci kosterniho svalstva. Dle jeho teorie se, ale jednd o pohyb, ktery je také

zplUsoben zvysSenou energetickou zatézi nad uUroven bazdlniho metabolismu. Zaroven
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popisuje pohybovou aktivitu jako energeticky naro¢nou z15-40% z celkového
energetického vydeje jedince. Mluvi zde o PA jako o komplexnim chovani charakterizované
frekvenci, typem, trvanim a intenzitou. Z pohledu Zivotniho stylu délime PA na
vykonavanou v domacnosti, zaméstnani, rekreacné, sportovné ¢i jako soucast dopravy

(Sigmund a kol., 2011).

2.5 REAKCE ORGANIZMU NA POHYBOVOU ZATEZ

Pti blizSim pohledu na jednotlivé reakce organizmu vUci zatézi zjistime, Ze zde dochazi
k pozvolnému narustu plicni ventilace, srde¢niho tepu, atd. Na pocatku kazdé pohybové
aktivity dochazi k hrazeni energetickych narok( za ucasti ATP, CP pti déle trvajicim zatizeni
i sacharidd a lipid(.

Kardiovaskuldrni a kardiopulmonadlni systém reaguje na télesnou zatéz zvySenim plicni
ventilace, srdecni tepové frekvence a redistribuci krve z Utrobnich organd smérem
k vykonnym svall a myokardu vykonavajici praci. U vaskularniho systému mozku zUstava
minutovy objem krve pomérné stabilni. Naopak je tomu u ledvin, kde se pfitok krve znacné
redukuje. Maximalni a submaximalni tepova frekvence se odviji dle trénovanosti jedince.

Maximalni tepovou frekvenci mizZeme vypocditat na zakladé jednoduchého vzorce:
TFmax, = 220 - Vék

Na zacatku fyzické zatéze dochazi k postupnému zvySovani mnoistvi spotfebovaného
kysliku. Jednotlivé organy na tento vzestup mohou postupné reagovat, prizplisobovat svoji

¢innost, aktualné se adaptovat (Jifi Jancik, 2006).

2.6 ADAPTACE ORGANIZMU NA PRAVIDELNOU ZATEZ

2.6.1 KARDIOVASKULARNI SYSTEM
Zmény kardiovaskularniho systému koreluji s trénovanosti jedince. K vyraznéjsSim zménam

dochazi tréninkem zamérenym na schopnosti vytrvalostniho charakteru.
Strukturalni zmény

Tykaji se predevsim srdce a perifernich cév. Vlivem vytrvalostniho tréninku dochazi
predevsim k excentrické hypertrofii myokardu. Jedna se o adaptaéni mechanizmus, pfi
kterém dochazi ke zvétseni levé komory srdecni, protoze tato ¢ast srdce vykonava nejvétsi

praci. Kdezto pfi silovém tréninku naopak dochazi k hypertrofii koncentrické. Srdce tohoto
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jedince ma vyraznéjsi konturu levé komory, echokardiograficky silnéjsi septum a
komorovou sténu. V pfipadé dlouhodobého preruseni pohybové aktivity dochazi k

naslednym reverzibilnim zménam myokardu.

Pfi pravidelném cvi¢eni pfimérené intenzity a doby trvadni zatéZujici primérené
kardiovaskularni systém vede i ke zménam v cévnim fecisti, neboli takzvané vaskularizaci

(Havlickova, 1999).
Funkéni zmény

U trénovaného jedince dochazi ke sportovni bradykardii s hodnotami tepové frekvence pod
60 tepu za minutu. V extrémnich ptipadech se tyto hodnoty mohou pohybovat aZz v rozmezi

30 — 35 tepl za minutu (Havlickova, 1999).

2.6.2 ENERGETICKY METABOLIZMUS

Z hlediska energetického kryti zaujimaji primarni postaveni makroergni substraty (glycidy,
lipidy a proteiny), které se pro zisk energie Stépi na jednodussi latky. K limitujicim
energetickym faktordm muZeme pfirfadit i mnoZstvi makroergnich fosfati ATP/ADP (i

pokles az zastava uzitého pratoku krve v exponovanych organech.

Pri télesném klidu, nebo malo intenzivni ¢innosti je energie spotfebovana ze vsech Zivin. PFi
intenzivni pohybové aktivité jsou prevladajicim zdrojem cukry. Respiracni kvocient nds
informuje o tom jaké Ziviny jsou metabolizovany. Jedna se o pomér vydychavanym oxidem
uhli¢itym a spotrebovanym kyslikem. Pri oxidaci glycidl je pomér mezi oxidem uhli¢itym a
spotifebovanym kyslikem stejny R = 1, pro tuky plati R = 0,7, pro bilkoviny R = 0,8
(Havlickova, 1999).

Zasoba cukrl je tvorena jaternim a svalovym glykogenem naopak lipidy jsou dalezitym
zdrojem energie pfi déletrvajici pohybové aktivité. Bilkoviny se zapojuji do energetického

metabolismu jen vyjimecné, maji spiSe funkci stavebni (Havlickova, 1999).

PFfi uvoliovani energie pro pohybovou aktivitu dochazi k uplatfovani jednotlivych zén

metabolického energetického kryti.
Alaktatovy neoxidativni anaerobni systém

Je v podstaté kratkodoba c¢innost bez dostatecné Ucasti kysliku a vzestupu hladiny laktatu

v krvi. Svalova cinnost je vtomto pfipadé max. intenzity s trvanim 15 — 20s uvolnujici

10
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energii ze zasob ATP/CP obsaZenych ve svalové tkani. Ke zpétnému doplnéni spotfebované

energie dochazi po dobu 2 - 3min.
Laktatovy neoxidativni anaerobni systém

Je pohybova Cinnost submaximalni intenzity s dobou trvanim 45 - 90s pfi nedostatecném
pfistupu kysliku. V tomto systému jiz dochazi k vzestupu koncentrace laktatu a jeho soli
v krvi jako duUsledek anaerobni glykolyzy, neoxidativhim odbourdvanim svalového

glykogenu.
Oxidativni zpGsob energetického kryti

Jedna se o PA spiSe vytrvalostniho charakteru, kterad je vykondvana prevainé za Ucasti
Cervenych (pomalych) vlaken kosterniho svalu. PFi vycerpani svalového glykogenu
v pribéhu extrémni dlouhotrvajici zatéze dochdzi k nasledné regeneraci organizmu do
plvodniho stavu po dobu az 24 hodin. Ukazatelem aerobnich schopnosti organizmu je
predevsim hladina maximadlni spotfeby kysliku, vydej oxidu uhli¢itého ¢i hodnota

respiracniho kvocientu (Havlickova, 1999).

Pro shrnuti této problematiky je zde uveden obrazek €. 1 vizualizujici zavislost vhodné

tepové frekvence pro pohybovou aktivitu v urcitém véku jedince.

anaerobni B
0 e tempao vytrvalostniho béhu [E8 |

acrobni- L\

regenerace

tepovd frekvence (v Gderech za minutu)

R o oy = s
staii (v letech)

Obrazek 1 - Zavislost vhodné tepové frekvence k urc¢itému véku
(http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-zivota/14-
pohybova-aktivita.html)
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2.7 DOPORUCENI MiRY POHYBOVE AKTIVITY
NejenZe pohybova aktivita je z globalniho hlediska pozitivné pusobici na lidsky organismu,
ale zéroven je i jako kompenzace sedavého zplsobu Zivota. Aby byl preventivni U¢inek PA

dostatecné ucinny, mél by jedinec plnit urcitd doporuceni.
V soucasné dobé jsou doporuceni PA pro verejnost takova:

Vénovani se pohybovym aktivitdm po dobu minimalné 5 dni v tydnu, 30 minut stfedni
intenzitou. Coz €ini 60 - 74% maximalni srdec¢ni frekvence, nebo 20 minutam velmi vysokou
intenzitou po dobu minimalné 3 dnd vtydnu 75 - 85% maximalni srde¢ni frekvence

(Marcus, 2010).

Americkd asociace pro sportovni medicinu experimentdlné zkoumaly rlzné urovné
pohybového zatiZeni v zavislosti k minimalnimu intervalu pohybovych aktivit. Vysledky
studie ukazaly, Ze tfi desetiminutové intervaly stfedni a vysoké intenzity vedou k podobnym

zlepsenim zdravotniho stavu jedince jako jeden tficetiminutovy interval (MEDICINE, 2013).

Poznatek byl nasledné doplnén studii (Ebis, 1985). Zde bylo uvedeno, Ze tfi desetiminutové
intervaly se stfedni a vysokou intenzitou vede k podobnému zlepseni télesné zdatnosti a
zvysené urovni HDL cholesterolu jako jedna, nebo dvé delsi cvicebni jednotky v celku

(Marcus, 2010).

WHO v ldnoru 2017 vydala na svych oficidlnich webovych strankach doporuceni k

pohybovym aktivitam, které byly rozdéleny do vékovych kategorii (WHO, 2017).

- Déti a dospivajici ve véku 5 - 17 let by se méli vénovat pohybové aktivité v rozsahu
ne méné 60 minut mirné fyzické intenzity denné. Rovnéz by zde méla byt zahrnuta

i ¢Cinnost k posilovani svall a kosti alespon 3x tydné.

- Dospélive véku 18 - 64 let by tak méli ¢init alespon 150 minut mirné fyzické aktivity

po cely tyden.

- Dospéli ve véku 65 let a starsi by méli myt objem PA v rozsahu 150 minut a vice,
nebo alespon 75 minut intenzivni pohybové aktivity v prabéhu celého tydne. Jedinci
se Spatnou rovnovahou by naopak mély provadét takovou pohybovou aktivitu,
ktera by stimulovala jejich rovnovazné a orientacni schopnosti 3 a vice dni v tydnu

(WHO, 2017).

12



TEORETICKA VYCHODISKA

Pfiklady stfedné namahavych aktivit: jizda na kole, rychla chlize (1km / 10-12 min), tanec,

prace na zahradé, volejbal, hrabani listi, vysavani kobercl, myti a voskovani auta.

Svétova zdravotnickd organizace doporucuje na zdkladé mezinarodniho dokumentu byt
kazdy den pohybové aktivni v rdmci sportovnich her, pfepravy, télesné vychovy, volného
¢asu atd. Doporuceni nerozliSuje pohlavi, rasu ¢i jina zdravotni, nebo ekonomicka omezeni.
Jedinci by méli byt pohybové aktivni kazdy den po dobu minimdlné 60 minut stfedni az

intenzivni pohybové zatéze (WHO, 2013).

Evropska unie také vydala urcita doporuceni pro pohybovou aktivitu, ale bohuzel neziskalo

podporu vsech ¢lenskych statt (EU, 2008).

Vzhledem k rliznym komplikacim poté vydala evropskd komise doporuceni pro Skolni
mladez, které zni. Doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity bylo stanoveno na 60 minut
stfedné zatézujici pohybové aktivity kazdy den. Citované mnozstvi mize byt rozdéleno do
nékolika dil¢ich usekl, které by nemély byt krat$i nez 10 minut. V tomto doporuceni je

kladen zvlastni diraz na rozvoj dovednosti (EU, 2008).

2.7.1 ROZDELENi POHYBOVE ZATEZE DLE INTENZITY
- Lehka az stiedni: Jedna se o pomérné nizké zatizeni vSech systému v organizmu,
kdy je energie hrazena za pomoci glycidl a pozdéji i lipid(. Dochazi zde k 40 - 60%
spotiebé kysliku (VO2max).

- Submaximadlni: Zde se jednd o intenzitu PA se spotiebou 60 - 75% VO2max. V tomto

pripadé se jedna zatéz anaerobniho prahu.

- Maximalni: Zpravidla kratkodoba pohybova aktivita, ktera je naro¢na na koordinaci

a metabolismus. Spotreba kysliku je na drovni 75 - 90% VO2max.

2.7.2 METABOLICKY EKVIVALENT (MET)

Je veli¢ina udavajici ndsobek schopnosti zvysené klidové spotreby kysliku 3,5ml 02/min/kg.
Je to v podstaté koeficient klidového metabolismu - REE. Za pomoci tohoto jednoduchého
zplUsobu jsme schopni vyjadrit energetické naroky organismu v zavislosti na rdznych
sportovnich aktivitach. Vychazi se z predpokladu, zZe prliimérny ¢lovék spotrebuje v klidu
(inaktivité) za 1 hodinu 1 kcal na 1 kg hmotnosti organismu. V momenté kdy télo zacne

vykonavat pohybovou aktivitu, energeticka spotfeba se k dané ¢innosti Umérné zvysuje.

13
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Jednotka MET popisuje nasobek tohoto zvySeni. Napfiklad pro jizdu na kole je stanoveno 6
MET. To znamen3, Ze se jednotka MET zvysi 6krat vici bazalnimu metabolismu na 6

kcal/kg/h (Skolnik a kol., 2011).

Metoda urcovani energetického vydeje ma bohuZel jednu zasadni slabinu, protoZe se jedna
o jednotku, ktera byla stanovena experimentalni metodou na primérného jedince. | pres

uvedené slabé misto se tento zplsob hojné pouZziva (Skolnik a kol., 2011).

Pro ndzornost je zde nize uvedena tabulka €. 1 vyjadfujici MET pro jednotlivé ¢innosti

Pohybova aktivita MET
Gymnastika 4
brusleni (rychlost do 14,5 km/h) 5,5
béh na lyzich (rychlost 4km/h) 7
jizda na kole (rychlost 19,3 -22,4 km/h) 8
plavani prsa 10
Béh (rychlost 10,8 km/h) 11

Tabulka 1 - Hodnoty MET pro vybrané pohybové aktivity (prevzato a upraveno z
http://galenus.cz/clanky/vyziva/bioenergetika-energeticka-potreba)

V nasledujici tabulce €. 2 je znazornén vzestup MET u jednoduchého lokomocniho pohybu.

V tomto pfipadé se jedna o intenzitu chize, ktera jiz v momenté velmi tézké zatéze prechazi

plynule v béh.
Intenzita zatéze — Chlize MET
Velmi nizka zatéz 3km/hod 3
Nizka zatéz 4km/hod 3-5
Stfedni zatéz 6km/hod 5-7
Tézka zatéz 8km/hod 7-8
Velmi tézka zatéz vice nez 10 km/hod 9-10

Tabulka 2 - Znazornéni MET k intenzité pohybu lokomo¢niho pohybu (pievzato a upraveno z
http://galenus.cz/clanky/vyziva/bioenergetika-energeticka-potreba)
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Uroven intenzity pohybové aktivity je rozdélena na tfi zakladni pasma:

- Nizké zatiZeni: < 2,99 MET
- Stfedni zatizeni 3,0-5,99 MET
- Vysoké zatizeni > 6,0 MET

Energeticky vydej je tfeba zohlednit i ke hmotnosti samotného jedince, jak vypovida

nadchdzejici graf ¢. 1.
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Graf 1 - Energeticky vydej pti pomalé - stiedné rychlé chizi 4,8 km/h (3,3 MET) Vzhledem ke
hmotnosti (prevzato z
https://stolfa.files.wordpress.com/2012/10/instrukcepropouzivanikrokomerusw700.pdf)

2.7.3 10 000 KrROKU

Je mnoistvi krok( za den, které je jeSté povaZovano za zdravou a doporucovanou uroven
pohybové aktivity. Dr. Yoshiro Hatano stanovil uvedené mnozstvi v 60. letech minulého
stoleti. Vté dobé zkoumal jedince s rlznym Zivotnim stylem a zjistil, Ze 10000 kroku
odpovida energetickému vydaji priblizné 300 kcal/den. Hodnota je uvadéna pro
pramérného japonského muze stfedniho véku. V citovaném vyzkumu Dr. Hatano popisuje
sledovani denni aktivity chodcu, ktefi chodily 70 minut, 7 dni v tydnu. Béhem této doby
udélali cca 8500 krokt/den. Pri riznych dennich aktivitach usli navic o dalSich 1000 — 3500
krokG/den. Vysledny soucet nachozenych krokl byl 9500 — 12000 krok(l za den. Na zakladé
téchto vysledkd japonské ministerstvo zdravotnictvi stanovilo jako hranici 7200 krok(

denné pro Zeny a 8200 krok( denné pro muze (Tudor-Locke a kol., 2008).
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Na zakladé tohoto vyzkumu Tudor-Locke rozdélil dospélé jedince na nékolik podskupin dle

nasledujici tabulky €. 3.

Aktivita jedinc Pocet krok(l za den
1. Sedavi Méné nez 5000
2. Méné aktivni 5000-7499
3. Trochu aktivni 7500-9999
4. Aktivni 10000-12499
5. Velmi aktivni Vice nez 12500

Tabulka 3 - Rozdéleni dospélych jedinct dle pohybové aktivity (Tudor-Locke a kol, 2008)

U kategorii 1 — 3 bylo doporuceno zvysit pocet krokli o 2500 denné (Tudor-Locke a kol.,

2008).

Graf ¢. 2 popisuje energeticky vydej pfi splnéni 10 000 krok( vzhledem kintenzité a

zavislosti chtze k hmotnosti.

900 | O Stfedna rychis chize 5,6 km/h

B00 4 O Pomaia chize 4 kmi (i kopce) .. .

=== \/almi sviZna chiize 7,2 km/h
T =de=Chiza do kopce 5,6 kmh

Kcal

Graf 2 - Energeticky vydej pti nachozeni 10 000 kroki v zavislosti na druhu a ryhlosti chlize vzhledem
k hmotnosti (pfevzato z
https://stolfa.files.wordpress.com/2012/10/instrukcepropouzivanikrokomerusw700.pdf)

2.8 POHYBOVA AKTIVITA V SOUVISLOSTI SE ZDRAVIM ZIVOTNIM STYLEM

Obecné lze fici, Ze kazdy jedinec ma svij specificky Zivotni styl. Zakladni diferenciace

Zivotnich styll spociva v hodnotdch, postojich, potfebdach rliznorodosti samotného ¢lovéka,

socialnich vazbach a specifickém traveni volného ¢asu.

Stejné tak se zZivotni styl miZe ménit i podle toho, jakymi zplsoby se vyrovnavame

s aktudlnimi Zivotnimi podminkami.
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Zivotni podminky

Zivotni styl je ovliviiovan vnéj$imi a vnitfnimi Zivotnimi podminkami, které vytvareji
pomysIné mantinely pro rdzné cinnosti a kulturu chovdni. V soucasnosti se stdle vice
objevuje zminovany termin jako dominantni faktor ovliviujici zdravi jedince. Jak je
vyobrazeno na spodnim grafu s dalSimi zasadnimi determinantami, jako jsou geneticka

predispozice, zdravotni systém a Zivotni prostiedi, ve kterém se jedinec nachazi.

10% uroven zdravotnickych sluzeb

20% zivotni prostredi

50% Zivotni styl

20% geneticka vybava

Graf 3 - Zakladn{ determinanty zdravi (pfevzato z
http://pslold.psl.cz/img/image/iCan%202010/Vite%20%C5%BEe__/determinanty%20zdravi.jpg)

V souvislosti se zdravim Zivotni stylem Colin Boreham a Chris Riddoch zdUraznuiji, Ze cyklicky
provadénd pohybova aktivita v détstvi ma pozitivni vliv na zdravi jedince a kvalitu Zivota
vibec. Tento blahodarny ucinek se nasledné mulze projevovat i v obdobi dospélosti viz

obrazek €. 2 (Boreham a kol., 2001).

Childhood Childhood
activity g > health

Y
Adult Adult
activity P> health

Obrazek 2 - Schématické znazornénf ovliviiovani PA v détstvi na k dospélosti (ptfevzato a upraveno z
https://www.researchgate.net/profile/Chris_Riddoch3/publication/11538816_The_physical_activity_
fitness_and_health_of_children/links/02e7e522ae4b9e3963000000.pdf)
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2.8.1 MODEL STADIi MOTIVACE KE ZMENE ZIVOTNIHO STYLU
Vychazi z presvédceni lidi, ktefi se pfipravuji na zménu svého Zivotniho stylu. Motivace ke
zméné Zivotniho stylu vychazi ze stavu, kdy jedinec o této zméné pouze uvaZuje az ke

skutecné realizaci. Model popisuje pét stadii (Marcus, 2010).
Stadium 1 — bez tvah o zméné

Je charakterizovéano pohybovou inaktivitou & velmi nizkou aktivitou. Radime sem jedince,

ktefi se nevénuji PA a ani o tom v nejblizSich 6 mésicich neuvazuiji.

Stadium 2 — dvaha o zméné

Tykd se osob, ktefi neprovozuji pohybovou aktivitu, ale uvaZuji o zméné v nejblizsich 6
mésicich.

Stadium 3 — obcasné pokusy o pohybovou aktivitu

Jsou zde zahrnuti jedinci, ktefi provozuji ob¢asnou PA, ale ne na Urovni doporuéeni WHO.
Stadium 4 — dostatecna pohybova aktivita

Jedinci, ktefi provozuji doporucované mnozstvi pohybové aktivity po dobu kratsi 6 mésic(.

Zatim zde zatim neni zaruka o trvalém udrZeni této zmény v novém Zivotnim stylu.
Stadium 5 — trvala zména se stala soucasti Zzivotniho stylu

Osoby, ktefi se vénuji pohybové aktivité v doporuéeném mnoizstvi déle nez 6 mésicl

(Marcus, 2010).

Popisovany model je povazovan za cyklicky, protoze zména navykl mulze probihat
v nékolika periodach, nez se dostavi samotny uspéch. Jinymi slovy se jedinec mize
pokouset nékolikrat o behavioralni zménu, nez dospéje do stadia trvalé zmény nového

zZivotniho stylu (Marcus, 2010).

2.9 OBDOBI ADOLESCENCE

2.9.1 CHARAKTERISTIKA DOSPiVANI
Obdobi dospivani je povaZzovano za prechodnou dobu mezi détstvim a dospélosti. Dochazi
zde ke komplexni pfeméné osobnosti po strance somatické, mentalni a socialni. Prabéh

dospivani se odlisuje dle individudlnich zvyklosti a zaroven predstavuje specifickou Zivotni
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etapu s urcitymi znaky objektivniho a subjektivniho vyznamu. Mluvime o obdobi, pfi
kterém jedinec dosahuje pfijatelného socidlniho postaveni a vytvafi si subjektivné
uspokojivou zralejsi formu vlastni identity. Soucasnd generace povazuje tento Zivotni Usek
jako néco, co je tfeba rychle zvladnout a vyrovnat se tak dospélym v urcitych oblastech.
Jednoznacné se snaZi zbavit podfizenosti vici rodicim a byt jim vice roven, mit vice prav a
svobody v rozhodovani. Naopak prijmuti povinnosti a zodpovédnosti akceptuji tito jedinci

velmi neochotné (Vagnerova, 2005).

V prabéhu ontogeneze dochazi i k motorickému vyvoiji, ktery je charakterizovan jako proces
kvalitativnich a kvantitativnich zmén motorickych predpoklad( a projev( v ¢ase. V pribéhu
tohoto vyvoje dochazi u jedince ke zdokonalovani pohybl od motoricky hrubych,

nespecifickych k jemnym, pfesnym a koordinovanym.
Obdobi dospivani se déli na dvé zakladni faze:
Pubescence

Nékdy oznacovana jako rana adolescence. Z ¢asového hlediska je pubescence pfisuzovana
véku 11 - 15 let. NejviditelnéjSi je dospivani po télesné strance spojené s pohlavnim

dozravanim.

U chlapct zacina puberta zpravidla o dva roky déle, nez u divek. Spole¢né s rlistem dochazi
k rozvoji ¢innosti vnitfnich organu. Tepova a dechova frekvence se snizuje. Kostra jeSté neni
zcela stabilizovana. K ustalovani dochazi témér béhem celého obdobi. V této etapé je

dllezité vénovat zvySenou pozornost ke spravnému drzeni téla (Kouba, 1995).
Adolescence

Samotny ndzev adolescence vychazi z latinského slova adolescere, neboli dospivat di
dorlstat. V Ceské republice je nékdy nahrazovan terminem mladi. Nasleduje po
dramatickém obdobi pubescence. Po somatické strance jiz nedochazi k tak razantnim
zméndm jako v pubescenci, ale neustale dochazi k dozravani mozku, které se stabilizuje po
16 - 17 roce Zivota. V tomto obdobi dochazi k vyrovnani urcitych dysfunkci, jenz vznikly
v puberté. Adolescence je oznacovand za obdobi vétSinou v rozmezi 15 - 20 (22) lety.

Konkrétni casové obdobi adolescence se dle autor lisi (Vasutova, 2005).
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Zde je nutné klast dliraz ke stimulaci pozitivniho vztahu vici pohybové aktivité, protoze
pravé v tomto obdobi je zvySend tendence k jejimu sniZovani a z dlouhodobéjsiho hlediska

i nasledné hypomobilité (Kopecky a kol., 2014).

Kopecky oznacuje adolescenci jako treti obdobi plnosti. Konéi zde rozvoj télesnych a
dusevnich sil jedince, zdokonaluje se stavba a ¢innost organismu. Charakteristickym jevem
popisované Zivotni etapy je zpomaleni a ndsledné zastaveni télesného rustu. U divek zacina
zpomaleni rlstu dfive nez u chlapcu. Jsou zde markantnéjsi i intersexudlni rozdily kdy se

formuje Zenskd a muzska postava (Kopecky a kol., 2014).

2.9.2 SPOLECENSKA ROLE SPORTU A POHYBOVE AKTIVITY V CR

Vyznam sportu je v CR zastitovan tzv. bilou knihou vydanou evropskou komisi. Sportu je tak
pfisuzovana kulturni, volnocasova a spolecenska funkce. Ve spolecnosti je sport vniman
jako prostredek ke zlepsSeni fyzické, psychické, ale i socidlni stranky jedince. V socidlni sfére
je tim myslena hra fair-play, pratelstvi, respektu, discipliny atd. Obecné lze sport vnimat
jako komplexni jednotku, kterd je tvorena tréninky, vlastnimi sportovnimi aktivitami,
piitomnosti divak( a zaroveri jejich projevem na sportovnim utkani. V CR hraje vyznamnou

roli hlavné Cesky olympijsky vybor.

V soucasné dobé se stale vice jedincl priklani k ndzoru ve spojitosti s negativnim vlivem
neustdle se vyvijejicich novych technologii v oblasti dopravy a automatizace béZnych

pracovnich cinnosti, které sice Setfi Cas, ale zpUsobuji naopak sniZzeni pohybové aktivity.

V ramcovych vzdélavacich programech je jiz patrné urcité zohlednéni ke zpresnéni
pohybovych aktivit v prllbéhu ontogeneze. Ze strany |ékaru je stdle vice doporucovana
urcitd primérenost pohybové aktivity vici biologickému véku ditéte. Z téchto hledisek je
stdle urCovdna a doporucovana hodnota prlimérného denniho poctu krokd a denniho
energetického vydeje. Soucasny trend je takovy, Ze u déti stredniho véku se tyto hodnoty
o vikendovych dnech s narlstajicim vékem stdle snizuji. Pokles mlze byt samoziejmé i

pricinou zvySeného vyskytu nadvahy ¢i obezity (BenesSova a kol., 2014).

2.9.3 SKOLNi TELESNA VYCHOVA
Je zdmérnd a cilevédoma c¢innost ze strany Skolského systému, pfi kterém dochazi i
k formovani osobnosti samotného Zaka. Zaroven slouzi k optimalni socializaci, realizaci a

ovliviiovani postoju a hodnot.
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Télesna vychova je na Gzemi CR souéasti $kolniho vzdélavaciho programu jiz od roku 1869
a predstavuje velmi dUleZitou Glohu pohybového vzdélavani. Urover $kolni télesné vychovy
je zavisla predevsim na analyze zdravotniho stavu, Zivotnim stylu a hodnotové orientaci

7ak0 (Repka, 2005).

V soucasnosti se bohuzel nedafi najit vhodny motivacni faktor, ktery by vytvofil trvaly
pozitivni vztah k PA a tim vhodné ovlivnil mladou populaci ktomu, aby si studenti
spontanné vyhledavali cviceni ¢i pohybové aktivity ve svém volném case. Na zakladé
teoretickych poznatk( Ize fici, Ze vznik zaliby v pohybovou aktivitu je z ¢asti zavisla i na
Uspéchu. Je to ddno predevsim socidlnim podminovanim a pocitem libosti. Nesmime
opomenout také miru ndvyku na cinnost. Bohuzel je v dne$ni dobé stile jesté TV
hodnocena na zadkladé vykonu vici kvalitativnimu provedeni. Zplsob kvantitativniho

hodnoceni je vhodny spi$e pro pohybové nadané zaky (Repka, 2005).

Velkd vétSina PA je realizovdna v mimoskolnim prostfedi. Proto je ziejmé, Ze zlepSeni
zdravotniho stavu mlddeze nemuzZe zajistit pouze télesna vychova v pribéhu Skolniho
vzdélavaciho procesu. V dnesni dobé se méni i jeji pojeti, protoZze odpovédnost zdka za
vlastni styl, zdravi a kvalitu Zivota zacina zaujimat dominantni postaveni ve zmifiovaném

procesu (Fromel a kol., 1999).

2.10 SOUCASNY ZIVOTNI STYL A TRAVENI VOLNEHO CASU DOSPIVAJiCI MLADEZE

2.10.1 AKTIVNi VIDEOHRY

V dnesni dobé je velky rozmach tzv. aktivnich videoher, pfi kterych jedinec netravi volny
Cas sedavym zpusobem, ale naopak md moZnost se pohybové zapojit do jejich déni.
Momentdlné se na trhu nachdzi nepreberné mnozstvi témat. Jedinec ma tudiz moznost si
vybrat videohru dle zajmu a tématu, ktery je mu blizsi. MUzeme fici, Ze mezi nejvétsi rivaly
v tomto oboru patii bezesporu spolec¢nosti Microsoft se svym Xbox one X a jeho konkurent
Sony s Playstation 4. V obou pfipadech se jednd o velmi vykonné konzole. Obé nabizi néco
jiného, specifického. Kromé pohybového senzoru, ktery snima pohyby hrace ve 3D prostoru
nabizi Playstation 4 nové i virtualni helmu, kterd jesté vice vtahne uZivatele do hry a tim

umocni jeji prozivani.
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2.10.2 MOBILNi APLIKACE MOTIVUJiCi JEDINCE K POHYBOVE AKTIVITE

Na trhu se nachdzeji mobilni telefony s dotykovym displejem takzvané smartphone kde je
jiz vtémér kaidém pfistroji zabudovana technologie umoZiujici pfijimat signal
z navigacniho systému GPS a nové i Glonass. Proto neni nic téZzkého proménit telefon za
pomoci aplikaci tfetich stran vtréninkovy ndstroj umoZiujici zaznamenat vzdalenost,
rychlost, atd. Aplikace jsou vétSinou zdarma za cenu rliznych omezeni, nebo vloZzenim

dynamického reklamniho okna. Ty mohou byt za urcitych podminek az obtéZuijici.
Sport Tracker

Aplikace Sport Tracker je jedna z nejstarSich sluzeb tohoto typu, kterd byla plvodné
vyvijena spolecnosti Nokia. Aplikace je jiz spoustu let zcela nezavisla na této znacce a je
mozné si ji nainstalovat do mobilniho telefonu s operacnich systémem Android pres Google

Play. Aplikace je lokalizovana pouze do anglického jazyka nicméné zcela zdarma.

00:48:05

168m|

274 mph 20r8 mph

PFoee | LA

Obrazek 3 - Uzivatelské prostiedi Sport Tracker (prevzato z
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android)

Sport Tracker je propojen s webovym portdlem, kde je podminka vytvoreni vlastniho
profilu. | kdyz webové prostiedi nebylo zatim zasadnim zplisobem modernizovéno, jsou
webové stranky stale velmi atraktivni a vSechny zajimavé statistiky prehledné k dispozici.
Zaroven lze po sparovani profilu s jinymi uzivateli pozorovat vykony svym pratel a navzajem
si své vykony komentovat ¢i sdilet na socialnich sitich. Kromé zakladnich udajd jako je
vzdalenost, vystoupané celkové vyskové metry, tempo Ci spalené kalorie umi Sport Tracker

na nékterych platformach zaznamenat i pocet a kadenci krokd na zakladé akcelerometru
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integrovaného v telefonu. Tepovou srdecni frekvenci je moiné mérfit pouze za pomoci
bluetooth hrudniho pasu, ktery je nutné dokoupit. Zde je uZivatel povinen dodrzZet urcita
doporuceni kompatibility snimace tepové frekvence stouto aplikaci. Velkym kladem

aplikace je funkce autostop, ktera automaticky zastavi ¢as pti zastaveni jedince.

¢ Workout overview © ™ © [y Data view

257 km 030243  84Skmm O0706minfkm 8kmh  0/Obpm 903/918 m 1955 keal 0/0.0 /min

0D O OEDEETD Profite

Obrazek 4 - Sport Tracker webové prostiedi (pirevzato z
http://rungo.idnes.cz/foto.aspx?foto1=FR0522149_01.png)

Endomondo

Jednd se o dalsi mobilni aplikaci s dlouholetou historii, ktera je kompatibilni s operacnim
systémem Android a iO0S. Na rozdil od predchozi aplikace je Endomondo dostupnd i

v ¢eském jazyce.

O Cas

0:00:00

® Vzdalenost

0.00.

M Tempo Kalorie

~ min/km keal

Obrazek 5 - Uzivatelské prostiredi Endomondo
mobilni aplikace
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Endomondo jde na tréninkovou ¢innost vice védecky, miZe se stat i nasim osobnim

trenérem. Nachazi se ve trech verzich:
1. Zakladni neplacend verze nabizi podobné informace jako Sport Tracker.

2. Placena verze s ptivlastkem PRO rozsifi po jednorazové platbé mozZnosti planovani
intervalovych tréninkd, vylepsené grafy, moZnost soupefit proti svému ¢asu, nebo
specialni nizkoenergeticky mdd Setfici vyraznym zpUsobem baterku mobilniho

telefonu.

3. Prootevieni Premium Uctu je nutné jiz hradit mési¢ni poplatky, nebo je zde moznost
provést souhrnnou ro¢ni platbu s urcitou slevou. UZivateli se tak otevie mozZnost
vytvoreni individudlniho tréninkového planu, ktery vytvofi sluzba pfimo na miru na
zakladé vloZzenych dat (cilG). Jednd se o plnohodnotného virtualniho osobniho
trenéra, ktery umoziuje efektivnéji dosdhnout stanoveného cile. Ndasledné Ize
v aplikaci pozorovat, zda se dafi vytyceny cil plnit ¢i ne. Velmi pozitivni vlastnosti je
nastaveni tepovych zon, vylepsena analyza veskerych béhl, nebo kompletni

schovani nékdy aZ obtéZujicich reklam.

Dalsi velmi kladnou vlastnosti Endomonda je porovnavani vykonu s ostatnimi uzivateli.
Pokud nékdo pobézi stejnou trasu, zobrazi se jeho ¢as a my mizZeme porovnat své vysledky
s jinym uZivatelem a tim mame i zpétnou vazbu ohledné naseho vykonu. Naopak si tak sami

mulzZeme probéhnout trasu nékoho jiného ¢i néjakého zavodu.
Runtastic

Aplikace podporuje Sirokou nabidku operacnich systémi od Androida, iOS po Windows

Phone.

Na prvni pohled je ve webové aplikaci znacné mnoizstvi nejriznéjsich reklam, jenz snizuji
jeji prehlednost. Aplikace vyobrazuje nejzakladnéjsi informace o aktivité, jako jsou
vzdalenost, rychlost, tempo, kalorie, prevyseni, nebo podrobna mapa trasy. Po dobéhnuti
Ize u této aplikace oznacit pohybovou aktivitu naladou (jak jste se pfi aktivité citil), typem
terénu. Velmi specifickou funkci Runtasticu je online sledovani o poloze na webovych
strankach aplikace. Zde mohou pratelé, nebo osoby, ktefi maji Vami poskytnuta opravnéni

sledovat, kde se pravé nachazite, jakou vzdalenost mate za sebou a jak rychle bézite. Navic
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Vam pratelé mohou posilat rlizna zvukova upozornéni, které je telefon schopen okamzité

prehrat. Tyto funkce jsou jednorazové zpoplatnéné.

& Wed, 3/18/15

0B & a4

Running

4.51 00:35:46 415
@ 07:55 min/mi

Obrazek 6 - Runtastic (prevzato z
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runtastic.android)

Runtastic nabizi dalsi sluzby, které jsou dostupné po uhrazeni jednorazové financni ¢astky.
Kromé online sledovani bézZzce nabidne navic i propojenis hrudnim pasem méficim tepovou
frekvenci, prehravani hudby. Doplriikové sluzby jsou bohuZel u aplikace Runtastic rozdilné

podle toho na jakém operacnim systému je provozovan. U platformy iOS jsou funkce

nejrozsirenéjsi.

1 activity 5/4/2015 <

Amsterdam

31
Mpstecdam arer

\
©2018Google - Map data £2015 Google

Ar 00:44:38-4.74 mi
S

3asic Workout

slveen

Obrazek 7 - Runtastic (prevzato z
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runtastic.android)
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Lze si i predplatit tzv. prémiovy Gold ucet. V tomto pfipadé Vas tato verze zbavi reklam a

nabidne detailnéjsi statistiky o aktivitach.
Nebezpecné aplikace

Jedna z dalSich aplikaci motivujici nejen déti k pohybu na zakladé zabavy je mobilni aplikace
Pokémon GO. Tato hra se stala ze dne na den opravdovym hitem. Mohli jsme vidét jedince,
ktefi chodi po ulici s mobilem v ruce, jakoby néco hledali. Podstatou aplikace je, Ze chodite
realnym svétem a hledate animované postavicky, které jsou vidét pouze pres mobilni

telefon.

Jednd se v celku o povedenou hru, kterd ma motivacni charakter k pohybové aktivité,
protoZe nuti uZivatele se pohybovat za kreslenymi postavickami. Navic ma hra zdroven i

socializa¢ni faktor, kdy se lidé pravé za timto za Ucelem schazeji.

Jednalo by se v celku o vybornou hru, ale je zde jedno patrné negativum. Jedinec hledajici
prostiednictvim mobilniho telefonu postavic¢ky je jeho pozornost zamérena pravé k této
aktivité a tim je jeho snizena vUci okolnimu prostfedi. Z tohoto divodu si jedinec muize
zpUsobit zranéni nejen narazem na predmét, ale muize byt zplUsobené i kolizi s jinym

jedincem.

2.10.3 SEDAVY ZIVOTNI STYL

Z nasledujiciho obrazku ¢. 8 je patrny vzestup sedavého Zivotniho stylu u adolescent(
v letech 2002 — 2014. Tento narust byl zjistén u muzského a Zenského pohlavi v pribéhu
celého tydne. Nejvétsi narlst byl zpozorovan pfi sezeni u PC. U dévcéat z0,7
hodiny/pracovniho dne v roce 2002 na 3,6 hod./prac. dne v roce 2014. U chlapcli 21,6
hod./prac. dne v roce 2002 na 5,4 hod./prac. dne v roce 2014. Z pohledu ¢asu straveného
u TV nebyl zaznamenan vyznamny rozdil. Zde se ¢as pohyboval vrozmezi 2,3 az 3,2

hodinami denné v pribéhu celého sledovaného obdobi.
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Obrazek 8 - Cas adolescentti straveny u TV a PC v hodinach za den (pievzato
z https://play.google.com/store/books/details?id=k2BeCwAAQBA]J)

V této longitudindlni studii byl zjistén i vztah inaktivity s rostoucim vyskytem nadvahy Ci

obezity (Sigmundova a kol., 2015).

2.10.4 NEVHODNE STRAVOVACI NAVYKY

Nevhodné stravovaci navyky s hypoaktivitou déti a adolescentll jsou v soucasnosti velmi
Casté. Je to jedna z pfi€in nadvahy aZ obezity, které mohou vést i k rGznym civilizaénim
onemocnénim. V dasledku dnesni hektické doby spoustu jedincl nesnida, nesplnuji
doporuceni pro konzumaci ovoce a zeleniny. Naopak dochazi ke zvySenému pfFijmu

slazenych napojl a sladkosti obecné (Sigmundova a kol., 2015).

2.11 MEZINARODNI SROVNANI POHYBOVE AKTIVITY

Na zakladé metodiky Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) studie byly
porovndny proménné tykajici se PA a sedavého zpuUsobu Zivota déti ve svété. Studie na
zakladé dotaznikového Setfeni v pravidelnych ctyfletych cyklech porovnavala informace
v chovani adolescentl souvisejici s jejich zdravim. Prvni sbér probéhl v roce 1984 za ucasti
péti statd. V roce 2010 se do tohoto projektu zapojilo jiz na 43 zemi véetné Ceské republiky.
Sbér dat byl provadén vidy ve vsSech statech soucasné. Soucasti dotazniku HBSC byla
otdzka. Kolikrat denné za uplynuly tyden jste se vénovaly PA po dobu alespon 1 hodiny. Ta
byla v dotazniku podrobnéji vysvétlena, aby se predeslo Spatné interpretaci. Vtomto
smyslu byla pohybova aktivita vnimdana jako zatéz, pfi které dochazi ke zvyseni srdecni a

dechové frekvence.
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Na zakladé zpravy WHO 2010 je doporucované mnozstvi pohybové aktivity pro adolescenty

60 minut PA stfedni aZ vysoké intenzity kazdy den.

Bylo zjisténo, Ze chlapci plni 60 minutové doporuceni stfedné az vysoce intenzivni PA
v rozmezi 10 — 37% v Itdlii a Irsku. V osmi evropskych statech véetné CR byl zjistén naopak
pokles. U divek se plnéni doporucené PA pohybovalo mezi 4,5% ve Francii a 27% v Grénsku.

V CR byl opét zaznamenan pokles PA (Sigmundovd a kol., 2015).

U déti stfedniho Skolniho véku je hodnota aktivniho energetického vydeje po ukonceni
Skolni vyuky pfiblizné stejna jako u déti raného Skolniho véku. Tato hodnota se ale bohuzel

s narGstajicim vékem o vikendech snizuje (Aznar, 2011).

2.12 GYMNAZIUM V ROKYCANECH

2.12.1 HISTORIE

Gymnazium v Rokycanech vzniklo 8. srpna 1876 na zdkladé pfedneseného ndvrhu méstské
radé. Tim se tak stala prvnim soukromym gymnaziem v zapadnich Cechach. Vyu&ovacimi
predméty byly: némcina, latina rectina, francouzstina, zemépis, déjepis, chemie, krasopis,
fyzika, pocty a fimskokatolické ndboZenstvi. Po zaloZeni ziskavalo gymnazium rychle na
popularité. V roce 1878 zde jiz studovalo 122 zak(. BohuZel po tomto roce byl provoz
gymnazia z ekonomickych dlvodl prerusen. Vroce 1881 bylo gymnazium oficialné
zruseno. Veskery majetek byl predan obecné divéi skole. Az nasledné v roce 1898 bylo
gymnazium opétovné otevieno. V obdobi prvni svétové valky byla budova Skoly vyuzivana
jako ubytovna mobilizovanych vojakl. Vzdélavani probihalo pod dozorem policejniho

sboru.

V mezivale¢ném obdobi se na studiu zdejsi Skoly mohli podilet i divky. Pfi Skole bylo zfizeno

studentské divadlo.

Po druhé svétové valce zde probihaly rozsahlé opravy. Po roce 1948 ziskavala vyuka spiSe
politicky smér. Vroce 1953 se dekretem ministerstva Skolstvi gymnazium stalo
jedenactiletou stfedni skolou. Ve skolnim roce 1990/91 se obnovilo osmileté studium.

V soucasnosti se zde nachazi i ¢tyrlety studijni program.
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Velikou oblibou se na gymnaziu staly tzv. basketbalové maratony, kterych se zucastiuji i
byvali studenti. V roce 1994 byla dokoncena stavba nové skolni budovy v ul. MladezZnikd.
Tim mohl 1. zati 1995 zacit Skolni rok v nové budové. Cely komplex je koncipovan jako

bezbariérovy (https://www.gasos-ro.cz/web/index.php/main-gym/historie-skoly).

"y vy nmn

Obrazek 9 - Areal SOS a gymnazia Rokycany v soucasnosti (pirevzato z
http://www.blmf.cz/Haly/Rokycany/rokycany09.jpg)

2.12.2 ZAMERENOST GYMNAZIA

Zaméreni gymnazia je vSeobecné. Na budouci povolani ptipravuje zdky rlznymi
specializa¢nimi seminati v poslednich trech letech studia. Semindare jsou rozdéleny do
humanitnich a pfirodovédnych blokl. Samotna Skola nabizi spoustu moznosti sportovniho
vyZiti. Po cely rok jsou poradany rGizné sportovni akce a rovnéz disponuje posilovnou,
kterou Zaci mohou navstévovat nejen v ramci vyuky, ale i ve svém volném case.

Soucasti Skoly jsou i pocitacové, jazykové ucebny, laboratofe a jind specializovana
pracovisté. Zaci maji vramci studia moZnost volby mezi cizimi jazyky: anglickym,
némeckym, francouzskym, ruskym, Spanélskym a latinou. Zaroven zde dochazi i k pofadani

raznych doplnikovych aktivit jako jsou rGzné sportovni i kulturni akce, exkurze a zajezdy.
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Cilem Skoly je kvalitni vzdélani, které zajisti bezproblémové studium na vysoké Skole

(https://www.gasos-ro.cz/web/index.php).

2.12.3 SPORTOVNI VYZITi ZAKU GYMNAZIA

Dle skolniho vzdélavaciho programu je dotace télesné vychovy 2 hodiny tydné v pribéhu
celého studia. V ramci vzdélavani je Zakim nabidnuta atletika, sportovni a pohybové hry,
zaklady kondi¢niho tréninku, sportovni gymnastika, atd. V pribéhu sSkolniho roku jsou
nabidnuty rizné volitelné aktivity: lyZarsky vycvikovy kurz, kurz vodactvi, brusleni, zaklady
sportovniho lezeni, squash. Na konci kazdého pololeti se poradaji tzv. sportovni dny.

Ptipadni zajemci se mohou pfihldsit na turnaj volejbalu ¢i sdlové kopané.

2.13 MOZNOSTI SPORTOVNIHO VYZIT{ V ROKYCANECH
MozZnosti sportovniho vyZiti jsou ve mésté Rokycany a jeho okoli Siroké. Obyvatelé zde
mohou provadét rlizné indoorové i outdoorové aktivity. Tedy zde maji moznost provadéni

raznych pohybovych aktivit za kazdého ro¢niho obdobi.

Rokycany byly zaloZeny v 10. stoleti. V dnedni dobé je zde hlaseno k trvalému pobytu cca
15 000 obyvatel. Mésto se nachazi v blizkosti pohofi Brdy, které bylo v minulosti z velké
Casti uzavienym vojenskym prostorem. V soucasnosti se dle novelizované legislativy tento
prostor pomalu otevird verejnosti a diky tomu zde dochazi i k neustalému rozsifovani

dalSich turistickych a cyklistickych tras (www.rokycany.cz).

Mésto disponuje také zimnim stadionem a krytym plaveckym aredlem s nové
zrekonstruovanym méstskym koupalistém. Vroce 2013 zde bylo dostavéno moderni
sportovni zafizeni s atletickym ovalem, doskocisti pro skok daleky a vysoky, technicky

sektor pro vrh kouli, viceucelovym htistém, travnatym hristém (www.rokycany.cz).
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3 CiLE A UKOLY VYZKUMU

3.1 PROBLEM
Jednim z hlavnich problémU dnesni populace je bezesporu inaktivita. Abychom dosahli

kyzeného vysledku, je nutné zjistit hladinu pohybové aktivity v pribéhu denniho rezimu.

Pro zlepSeni zdravotni prevence c¢eské populace ve vztahu k pohybové aktivité, je nutné
zaplsobit na jedince jiz v obdobi adolescence a vytvofit v nich tak pozitivni vztah k
pohybové aktivité, nebot tim dochazi k trvalému ovlivnéni jedince a soucasné ke zlepseni
jeho zdravotni situace. Na zdkladé preventivni ¢innosti dojde i ke znacnym Usporam ve
zdravotnictvi, tim bude mozné zaméfit ekonomiku k financovani jinych odvétvi napriklad v

socialni sfére.

3.2 CIL DIPLOMOVE PRACE
Cilem prace je zjisténi a srovnani aktudlni drovné pohybové aktivity studentl gymnazia

v Rokycanech v roce 2014 a 2016.

3.3 UKoLy

1) Vybér vyzkumného souboru.
2) Registrace probandi do portalu INDARES

3) Monitorovani urovné pohybové aktivity studentll pomoci akcelerometri

ActiTrainer po dobu tfi dnd.
4) Sledovani poctu krokl krokomérem v priibéhu jednoho tydne.

5) Analyza dat a vyhodnoceni miry pohybové aktivity probandi
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4 VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY
4.1 VYZKUMNA OTAZKA
Budou Z4ci sledovani v roce 2016 pohybové aktivnéjsi v porovnani s Zaky v roce 2014?

Budou chlapci studujici na gymnaziu v Rokycanech pohybové aktivnéjsi nez divky?

4.2 HYPOTEZY

H.: Pfedpokladame, Ze uroven pohybové aktivity sledovaného souboru divek v roce 2016

vvvvvv

H.: Pfedpokladdame, Ze primérnd denni hodnota krok( divek v pribéhu jednoho tydne

bude vyssi nez u chlapca.

Hs: Pfedpokladame, Ze pohybovd aktivita chlapcl bude v odpolednich hodindch mimo

Skolni dochazku vyssi nez u divek.
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5 METODIKA VYZKUMU

5.1 PoPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Na uvedené skole se vyzkumu zucastnili Zaci dvou tfid v celkovém rozsahu 40 Zaka ve véku
17 — 20 let. Pro zpracovani dat byli Zaci rozdéleni dle pohlavi na dva soubory. Soubor divek
vrozsahu 18 a chlapcd vrozsahu 22. Vstupni data byla vyhodnocena Centrem

kinantropologického vyzkumu za pomoci programu Statistica 8.0.

Chlapci: Primérnd hmotnost 75,05 kg se smérodatnou odchylkou primérné hmotnosti
8,61, primérnd vyska 181cm smérodatna odchylka vysky je 6,45. Na zakladé téchto udajl
byl vypocitan BMI, jehoz priamérna hodnota vybérového souboru kluki testovanych v roce
2016 byla 22,72. Smérodatnd odchylka BMI byla 2,21. Priimérny vék chlapct byl 17,95 se

smérodatnou odchylkou 0,61.

Divky: Primérna hmotnost 60,94 kg, smérodatnd odchylka priimérné hmotnosti 9,82,
prameérnd vyska 169,78 cm, smérodatnd odchylka vysky byla 6,18. Priimérny BMI
vybérového souboru divek testovanych v roce 2016 byl 21,09, smérodatna odchylka BMI

2,76. Prmérny vék divek byl 17,91 se smérodatnou odchylkou 0,56.

Seznam zkratek k popisnym statistikam:

N - Cetnost

Sm. Odch. - smérodatna odchylka
Weight - hmotnost

Height - vyska

BMI - body mass index

Age - vék
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Popisné statistiky 1. ¢ast
Efekt |Uroven Weight | Weight | Weight | Weight | Weight
Faktor N Pramér | Sm.odch. | Sm.Ch. | -95,00% | 95 009
Celkem 40| 68,7 11,51 1,82 65,02 72,38
Kluci 22| 75,05 8,61 1,84 71,23 78,86
Divky 2 18| 60,94 9,82 2,32 56,06 | 65,83

Tabulka 4 - Popisna statistika soubort 1. ¢ast - Hmotnost

Popisné statistiky 2. ¢ast
Efekt | Height | Height | Height | Height | Height
Primér | Sm.odch. | Sm.Ch. [ -95,00% | 95,00%
Celkem | 176,35 8,68 1,37 | 173,58 | 179,13
Kluci | 181,73 6,45 1,37 | 178,87 | 184,59
Divky | 169,78 6,18 1,46 166,7 | 172,85

Tabulka 5 - Popisna statistika souborti 2. ¢ast - Vyska

Popisné statistiky 3. ¢ast
Efekt BMI BMI BMI BMI BMI
Priimér | Sm.odch. | Sm.Ch. [ -95,00% | 95,00%
Celkem | 21,99 2,57 0,4 21,16 | 22,81
Kluci | 22,72 2,21 0,47 21,74 23,7
Divky | 21,09 2,76 0,65 19,72 | 22,47

Tabulka 6 - Popisna statistika souborti - 3. ¢ast - BMI

Popisné statistiky 4. ¢ast
Efekt Age Age Age Age Age
Primér | Sm. odch. | Sm. Ch. | -95,00% | 95,00%
Celkem| 17,93 0,58 0,09 17,74 | 18,11
Kluci | 17,95 0,61 0,13 17,68 | 18,21
Divky | 17,91 0,56 0,13 17,63 | 18,19

Tabulka 7 - Popisna statistika soubort - 4. ¢ast - Vék
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5.2 METODY A POSTUP RESEN{

Samotné testovani vybérového souboru je rozdéleno na tfi ¢asti:

1. &ast — Zakam jsou rozdany informaéni a zdznamové archy ke krokoméru a ActiTraineru.
Poté jsou studenti sezndmeni prof. Fromellem z Centra kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého v Olomouci s obsluhou a funkcemi méficich pfistroja a internetovym
portalem Indares a zaznamovymi archy, kam budou zaznamenavat data svého méreni.

Ptipadné byli zodpovézeny dopliujici dotazy student(.

2. Cast - Testovani za€ina nadchazejicim ranem ihned po probuzeni. V tento moment si
proband umisti uvedené pfistroje na své télo v oblasti pasu. Méreni daného dne konci vidy
tésné pred ulehnutim ke spanku a soucasné se do zaznamového archu zaznamend cas
konce méreni. Po skonceni celkového testovani proband odevzdad zaznam s méficimi

pfistroji proti podpisu kompetentni osobé.

3. ¢ast — Analyza a interpretace namérenych dat

5.3 METODA ZiSKAVANI DAT
Data byla ziskdvana na zakladé méficich pfistroji Krokomér YAMAX, ktery sleduje pocet

zatizeni, tepové frekvenci a vydeji energie.

Zaci gymnazia v Rokycanech byli instruovani, Ze si budou po kazdém probuzeni umistovat
krokomér v oblasti bokl kazdy den po dobu jednoho tydne. Méfici pfistroje je moziné
sejmout z téla pti sprchovani, plavani, ¢i jiné ¢innosti, kde télo prichazi do styku s vodnim

prostredim.

5.3.1 KROKOMER YAMAX SW-700

Pedometr je z historického hlediska nejrozsifenéjSim zplsobem sledovani pohybové
aktivity vSech vékovych kategorii. V soucasnosti je popularita téchto pfristroju stale
umocnovana miniaturizaci, dostupnosti, rozsirovanim funkci a moznosti konektivity. DalSim
hlavnim divodem je jeho neustale se zvysujici cenova dostupnost, jednoducha obsluha a
vysoka validita méreni. V soucasnosti se ke snimani pohybu vyuziva elektronického cipu,

ktery snima krok na zakladé piezoelektrického jevu.
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Pouzity pedometr je maly, lehky méfici pfistroj, ktery je jednoduchy pro ovladani a je
vhodny pro snimdani lokomo¢ni aktivity jak dospélych, tak i rozsahlého souboru déti. Velkou
vyhodou je zobrazeni vyslednych hodnot na velkém dobfe ¢itelném kvalitnim LCD displeji.
Tim dochazi k okamZité zpétné vazbé s uzivateli. Vysledna hodnota zobrazend na displeji
pristroje mlze byt zaroven i motivacni faktorem k popisovanému testovani (Sigmund a kol.,

2011).

DIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

STRIDE
()]
‘ WEIGHT |
4 (ko)
|

RESET SET MODE .

¥ DIGIWALKER

41500
— -1400

= SW-700

Obrazek 10 - Pedometr YAMAX SW-700 (prevzato z http://www.yamaxx.com/digi/sw-700-b-e.html)

Pro ucéely naseho testovani byl pouZit krokomér Yamax Digi-walker SW 700, ktery je
vybaven tfremi zdkladnimi funkcemi. Pocita kroky, méfi prekonanou vzdalenost v metrech
v pribéhu lokomocéniho pohybu, kterda je prepocitdna dle provedenych krok(l, pocita
mnozstvi spalené energie v kilokaloriich. Yamax o rozmérech 50x38x14mm se upeviuje na
pasek, kalhoty ¢i sukni. Jiz hmotnost 21g a uvedené rozméry predurcuji tento pristroj k jeho
diskrétnosti. Kryt je vyroben tak aby chranil samotny pfistroj pfed vlhkosti, prachem a
nahodnym stisknutim tlacitek. Vydrz pouZité baterie typu LR-44 je dle vyrobce 3 roky

(http://www.yamaxx.com).

Presnost méreni byla zajisténa nastavenim dvou zakladnich Gdaji na zacatku testovani,
které si kazidy z testovanych osob sam zaznamenal do svého pfistroje: hmotnost v kg a

délka kroku.
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5.3.2 AKCELEROMETR ACTITRAINER
Je maly, lehky pfenosny snimac registrujici veli¢iny rychlosti a sméru pohybu v prostoru na
podobném principu jako predchdzejici pedometr. Dale je v pfistroji obsazen senzor

snimajici sklon, elektronicky krokomér a svétlocitlivé ¢idlo. (Sigmund a kol., 2011).

ActiTrainer disponuje dobijeci baterii, jejiz kapacita vystaci napajet pfistroj po dobu 7 dni.
Nespornou vyhodou pfistroje je rychly pfenos dat za pomoci USB interface do obsluzného
software a rychlé nastavovani uZivatelskych dat testovaného jedince. Konektor USB slouZzi
nejen pro prenos dat, ale i k dobijeni vloZené baterie. V pfistroji se nachazi pamét o velikosti

4 MB, ktera vystaci na sbér namérenych dat o maximalni délce az 198 dnu.

Obrazek 11 - ActiTrainer a snimac tepové frekvence Polar (pievzato z
http://www.abledata.com/sites/default/files/product_images/09A0084.jpg)

Testované osoby nosily pfistroj v neoprenovém pouzdre pfipevnény k levé ¢i pravé strané
boku téla. Srdecni frekvence je dalsi velmi dulezitou veli¢inou pro monitorovani miry
pohybové aktivity, proto je soucdsti ActiTraineru i snimac tepové frekvence znacky Polar
Wearlink, ktery se pomoci pasu pfipeviioval na hrudnik. Pfenos dat snimade tepové
frekvence do akcelerometru ActiTrainer je zprostfedkovavan za pomoci radiového signalu

(Sigmund a kol., 2011).

5.3.3 SYSTEM INDARES

Moderni technologie a samoziejmé i internet nevyjimaje stéle vice pronikaji i do oblasti
vyzkumu PA. Hlavnim dlivodem je snaha nalézt pficiny inaktivniho Zivotniho stylu jedincl v
dnesni populaci. V soucasnosti mUZeme na internetu nalézt spoustu online aplikaci

zamérfenych na podporu pohybovych aktivit. Tyto aplikace maji dvoji charakter
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zaznamenadvani dat o provedené aktivité, jejich naslednou analyzu a v zavéru poskytuji

vhodna doporuceni.

V Ceské republice se monitorovanim PA velmi intenzivné zabyva Institut aktivniho Zivotni
stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, kterd vytvofila rozsahly
komplexni online systém INDARES. Systém je zaméren pfedevsim pro zaznam, porovnavani
PA a jejich analyzu na zdkladé monitoringu pohybovych aktivit prostfednictvim IPAQ

dotazniku, individudIniho zaznamového archu a krokoméru (Sigmund a kol., 2011).

si. INDARES.COM

International Datab. for R and Edu Support

Piihlaseni Vitejte na INDARES.COM!

E-mail Cilem projektu INDARES.COM je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. INDARES.COM je komplexni
r‘ —— _ on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci pohyboveé aktivity uZivateld.

Heslo Ukézku toho, co Vam INDARES.COM piinasi, najdete na zéloZce Nahledy

» Chcete si udrzet zdravy Zivotni styl nebo k nému hledate cestu?
Zapomnéli jste heslo? » Vite, jak na tom jste s Vasi pohybovou aktivitou a jak byste na tom méli byt?
» Chcete ziskavat kvalitni zpétnou vazbu jednoduse, v uZivatelsky privétivém prostiedi?

Registrace noveého uZivatele _
Reqistrace nové skupiny INDARES.COM muzZe zkusit kazdy - zaregistrujte se zdarma zde
Registrace nove skoly

Odkazy Bmi - Vyzkousejte indares.com bez pfihlaseni
Co je Indares

Proc pouzivat Indares
Jak zacit

Jak se pfihldsim
Registrované skupiny

3 INDARES.COM # Vypoéet BMI

1. Zvolte pohlavi: 2. Viozte svou: 3. Zjistéte své BMI:

@ rf‘ uz Hmotnost: kg Vyhodnotit
Zena

Vy3ka: cm

Vice ()

Obrazek 12 - Uvodni www stranka internetového portalu indares.com (pfevzato z
http://www.indares.com/public/)

Systém byl vyvijen ve spolupréci s Centrem kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Byl vyuZivan pro vyzkumny zamér Ministerstva
gkolstvi mladeie a télovychovy Ceské republiky MSM 6198959221 ,Pohybovd aktivita a

inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén“ (Mit4s a kol., 2013).
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Hlavnim ukolem INDARESu v dobé vyvoje bylo vzdélani, motivace a zlepSeni informovanosti
jedinch k pohybové aktivité. Byl zde zaroven i predpoklad, Ze na zakladé poskytnutych
informaci dojde i ke zvyseni predpokladd k lepSimu Zivotnimu stylu. Pred pfihlasenim do
internetového portalu si musi kazdy jedinec vytvofit svij vlastni Gucet zadanim emailové
adresy a hesla. Nasledné lze v tomto systému prakticky ihned vyuzivat vSech nabizenych
vyhod. Naptiklad si muUZeme zapisovat veskeré pohybové aktivity s dobou trvani.
Nespornou vyhodou systému INDARES je zadavani informaci ziskanych pedometrem. Tim
ma uzivatel diky tomuto elektronickému systému moznost porovnani se sebou samym ¢i
jinymi osobami. Soucasné tim ziskdva i zpétnou vazbu. Systém je rovnéz schopen zobrazit i
mnoistvi spotifebované energie a vSechny zaevidované aktivity se vizualizuji formou
rGznych grafQ s urcitymi doporucenimi. Pfipadné kdy byla konkrétni pohybova aktivita

v souladu s rozvijejicim se zdravim ¢i naopak. (Mitas a kol., 2013)

Systém INDARES je zcela zdarma. Je urcen pro vSechny jedince, ktefi chtéji zlepSit svij
zivotni styl. Dalsi nespornou vyhodou popisovaného systému je, zZe si uzivatelé vtomto
systému mohou zakladat i rlzné skupiny. Tim uzZivatelé mohou mezi sebou porovndvat miru
pohybové aktivity. Ztohoto pohledu ma Indares zaroven i jako motivacni faktor pro

zlepSeni Zivotniho stylu (Mitas a kol., 2013).

PFinos pro administratora skupiny

Podobné jako pro zdka, ale navic:
- Komplexni prehled o PA viech uZivatell ve skupiné
- Variabilni moznosti srovnani vysledk( uzivateld ve skupiné ptipadné rliznych skupin
- Prehled o preferencich PA uZzivatell ve skupiné

(Mitas a kol., 2013)

5.3.4 DOTAZNiK IPAQ - INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE

Je mezindrodni standardizovany dotaznik zabyvajici se pohybovou aktivitou. Dotaznik byl
plvodné vytvoren ve dvou verzich. V pIné a zkracené verzi. Ceska verze byla vytvorena ke
sledovani urovné PA populace v rozmezi 15. aZ 69 roku Zivota a byla preloZena z anglického

originalu.
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IPAQ zjistuje informace o PA trvajici souvisle po dobu minimalné 10 minut ¢i inaktivité
v poslednich sedmi dnech. Dotaznik obsahuje otazky hodnotici dobu trvani a tydenni
Cetnost provadéni intenzivni, stfedni PA. Ddle se pak dotazuje na rizné pohybové aktivity

z oblasti chlize, doprava, transport, domaci prace a volnocasové aktivity.

V zavéru dotazniku se otazky zaméruji na €as straveny sezenim plus dalsi doplfujici otazky
zabyvajici se demografickymi Udaji respondenta (vék, pohlavi, hmotnost, vyska, placené
zaméstndni a v ném straveny ¢as v hodinach, demografické informace, kuractvi, vlastnictvi
psa, chaty, kola, preferovany druh PA, pohybové aktivity provadéné organizovanou formou

(http://ipag.indares.com/Forms/Page01.aspx).

V této diplomové praci byla zvolena dlouha verze IPAQ dotazniku z dGvodu detailnéjsiho

zpracovani pohybovych aktivit.
Charakteristika dotazniku IPAQ
Dotaznik se déli na ¢tyfi zakladni oblasti:
1. Aktivity majici vztah k zaméstnani
2. Aktivity v rdmci presunu jedince z mista na misto (transport)
3. Aktivity vdomadcnosti a na zahradé
4. Volnocasové pohybové aktivity

Dale se dotazuje na specifické druhy aktivit v ramci shora uvedenych sledovanych oblasti.
Napf. stfedné zatéZujici volnocasovd aktivita, chlize pfi pfesunu z mista na misto

(www.ipag.ki.se).

Jednotlivé polozky v dotazniku jsou strukturovany tak, aby poskytly nezavisly vysledek
napt. pro chuzi stfedni intenzitou. Pro vypocet celkového skére je nutné secist dobu trvani
jednotlivych pohybovych aktivit a ¢etnost provadéni téchto PA ve dnech. Mohou byt
pocditany také vysledky specifické pro jednotlivé sledované oblasti, nebo pro jednotlivé

pohybové aktivity (www.ipag.ki.se).
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5.4 METODY ZPRACOVANI DAT

Po provedeném testovani na gymnaziu v Rokycanech byla veSkerd data shromazdéna a

odeslana na Univerzitu Palackého v Olomouci, kde byla nasledné vyhodnocena za pomoci

programu Statistica 8.0 na zakladé niZe uvedenych statistickych metod.

K analyze dat byli pouzity statistické analyzy

T-test
M-V chi-kvadrat

Pearsonlv chi-kvadrat je testem nezdvislosti v kontingencni tabulce. Nulova
hypotéza je vtomto pfipadé tvrzeni, Ze ndhodné veliCiny X a Y jsou nezavislé. To
znamena, Ze nastani urcité varianty nahodné veli¢iny X neovliviiuje nastani urcité

varianty ndhodné veliciny Y.

K potvrzeni hypotéz byly vypoétené hodnoty p srovnavany na hladiné statistické

vyznamnosti a = 0,05.
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6 VYSLEDKY A DISKUSE

6.1 ACTITRAINER
Zde jsem zjistoval statistickou rozdilnost mezi skupinami chlapci a divek, ktefi byli

sledovani v roce 2016.

Vtabulce ¢. 7 jsou uvadény pouze statisticky vyznamné rozdily mezi témito dvéma
vybérovymi soubory. Celé znéni tabulky se nachazi v pfilohach, kde jsou statisticky

vyznamna data zvyraznéna pro lepsi prehlednost ¢ervenou barvou.

Statistika t-test ActiTrainer

Sm. Sm.

t sV p odch. odch.

1 2 Rozptyly | Rozptyly
VypSKrPr 422,78 | 331,856 2,3698 |[53] 0,02147 | 150,743 | 132,866 |1,287203 | 0,522292
PAS3660 11,696 7,139 2,43376 [53]0,018347| 6,256 7,59 1,471931|0,324076

PAS3660/hour | 2,026 1,185 2,91974 [53]0,005134| 1,038 1,097 1,1159 (0,777911
VypYKr 3742,29| 5267,222 | -2,3481 |53|0,022634 | 1768,15 | 2927,644 | 2,741562 | 0,011407

PaY3660/hour | 3,846 5,241 -2,02739 | 53]0,047665| 2,519 2,586 |1,054057|0,891282

Proménna | promer | Pramér
chlapci divky

F-pomér p

Tabulka 8 - Vysledky t-testu - ActiTrainer

Vysvétlivky k tabulce €. 8:

VypSKrPr - primérny pocet krokl pred vyucovanim (pocet/hod.)
PAS3660 - €as zatizeni vétsi nez 3 MET ve Skole (minuty)
PAS3660/hour- ¢as zatizeni vétsi nez 3 MET ve skole (minuty/hod.)
VypYKr - primérny pocet krokl po vyucovani (pocet/hod.)

PAY3660/hour- ¢as zatizeni vétsi nez 3 MET po $kole (minuty/hod.)

Pfi porovnani souborl chlapcll a divek zroku 2016 je nejvyznamnéjsi polozka
PAS3660/hour - Cas zatiZzeni vétsSim nez 3 MET ve skole. Zde je pozorovatelna statisticka

rozdilnost p = 0,005134.
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6.2 SKORE PRO JEDNOTLIVE OBLASTI DOTAZNIKU IPAQ

Skupina probandi byla rozdélena dle pohlavi na dva vybérové soubory (chlapci a divky).
Sledovany soubor z podzimnich mésict roku 2016 byl porovnavan se souborem podobného
sloZeni té samé Skoly, jenz byl testovan v roce 2014. Tento soubor je v nasledujicich grafech

znazornén modrou barvou a soubor sledovany v roce 2016 barvou ¢ervenou.
Cetnost vybérovych soubortl z roku 2014
e Chlapci -22

e Divky -18

Cetnost vybérovych soubort z roku 2016
e Chlapci -18
e Divky -26
Hodnoty z roku 2014 a 2016 byly dale porovnavany z procentudiniho hlediska. Kdy tento

vysledek byl vypocitan na zakladé vztahu

7 =

X-Y
( >*100

X - proménna z roku 2014

Y - proménna z roku 2016

6.2.1 IPAQJMET - ZAMESTNANI (SKOLA)

Chlapci testovani v roce 2014 dosahli 1334,167 MET - min/tyden (Routova, 2015).

Chlapci sledovani v roce 2016 vykonavali pohybovou aktivitu ve skole v priiméru 2561,727
MET - min/tyden. Zde je pti porovnani téchto skupin patrné zvyseni pohybové aktivity o

1227,65 MET - min/tyden neboli 0 92%.

U divek z roku 2014 byla zméfrena pramérna hodnota 1501,5 MET - min/tyden (Routova,
2015).

Divkam z roku 2016 byla naméfena prdmérna aktivita 813,5 MET - min/tyden. Témto

divkam zjistén pokles o 688 MET - min/tyden tedy o 45%.
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Ipaq JMET
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Graf 4 - Primér MET Min/tyden v zaméstnani

6.2.2 IrAQ TMET - TRANSPORT
Z pohledu pohybové aktivity pro pfesun z mista na misto, byla u chlapc( testovanych v roce

2014 zjisténa hodnota 1546,083 MET - min/tyden (Routova, 2015).

U chlapct z roku 2016 byla zjisténa priimérna hodnota ve vysi 724,159 MET - min/tyden.
V tomto pripadé byl zjistén pokles pohybové aktivity o 821,924 MET - min/tyden tedy o
53,1617%.

U divek testovanych v roce 2014 byla zjisténa pohybova aktivita 1560,75 MET - min/tyden
(Routova, 2015).

V roce 2016 byla u divek studujicich na téze skole zjisténa primérna hodnota 1240,583
MET - min/tyden. V tomto pfipadé byl zjistén pokles pohybové aktivity pro transport o
320,167 MET - min/tyden tedy o 20,5137%.

U obou pohlavi je trend v porovnani s testovym souborem z roku 2014 sestupny. Vice
markantni vysledek je pozorovatelny u chlapci. To mizZe byt zplUsobeno neustdle se
zvySujici komunikaci pfes mobilni technologie ¢i internet a tim jedinci nemaji takovou
potiebu se stykat osobné. V soucasné dobé tento jev mlzeme také pricitat urcité zavislosti
ke zminovanym komunikacnim prostfedkiim, ¢i Ze soucasni jedinci stale vice vyuZivaji

dopravni prostiedky (Volechovd, 2014).
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Graf 5 - Primér MET - min pfi transportu z mista na misto (transport)

6.2.3 1PAQ HMET - DOMACI PRACE
V otdzce domadcich praci byla chlapcim v roce 2014 zjisténa priimérna hodnota pohybové

aktivity 1295,278 MET - min/tyden (Routova, 2015).

U chlapci testovanych vroce 2016 hodnota 838,295 MET - min/tyden. V otazce
pohybovych aktivit pfi domacich praci byl zjistén pokles 0 456,983 MET - min/tyden tedy o
35,28%.

Z pohledu domacich praci byl u divek z roku 2014 zjisténa mira pohybové aktivity 1047,981
MET - min/tyden (Routova, 2015).

U divek testovanych v roce 2016 832,5 MET - min/tyden. Coz ¢ini pokles pohybovych aktivit
pfi domacich praci 0 215,481 MET - min/tyden tedy o 20,56%.

V této sledované oblasti se stale vice potvrzuje alarmujici inaktivita jedinct dorostového
véku. Kdy v domdcim prostiedi stdle vice travi ¢as sedavym zplsobem. Naptiklad sezenim
u pocitace Ci TV. Dle grafu je patrné, Ze tato inaktivita je u obou testovanych skupin chlapct
a divek podobna. Z tohoto diivodu mizeme vysledek prisuzovat soucasnému Zivotnimu
stylu. V tomto pripadé bychom méli apelovat na samotné rodice, protoze z jejich strany by
mél byt motivacni faktor nejvétsi. Uz jen z pohledu urcitého vzoru jako motivaéniho prvku

pro jedince, kterym by rodi¢ mohl a mél byt.
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Graf 6 - Primér MET - Min/tyden pii domacich pracich
6.2.4 1PAQ RMET - VOLNY CAS
U chlapcd testovanych vroce 2014 byla zméfena primérna hodnota rekreacnich

pohybovych aktivit 2483,194 MET - min/tyden (Routova, 2015).

U chlapct z roku 2016 byla zjisténa hodnota 2671,841 MET - min/tyden. Zde miZeme
pozorovat mirny narlst u chlapct 2016 v porovnani s chlapci testovanymi v roce 2014 o

188,647 MET-min/tyden tedy o 7,6%.
U divek z roku 2014 byla zjisténa prdmérna hodnota 1550,673 MET - min/tyden (Routova,

2015).

U testovanych divek z roku 2016 byla zjisténa priamérna hodnota tykajici se rekreacnich
aktivit ve vysi 1053,278 MET - min/tyden. Z tohoto pohledu miZeme reflektovat pokles o

497,395 MET - min/tyden neboli 0 32,08%.

Ipaq RMET
3000 2671,841
2483,194

2500
f =
()]
2 2000
£ 1550,673
£ 1500
£ 1053,278
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H2014 m2016

Graf 7 - Primér MET Min/tyden pti volnocasovych pohybovych aktivitich
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6.2.5 IPAQ VMET - INTENZIVNI POHYBOVA AKTIVITA
Chlapci sledovani v roce 2014 dosahovali intenzivni pohybové aktivity v priiméru 2368,333

MET - min/tyden (Routova, 2015).
U chlapct z roku 2016 je z tohoto hlediska pozorovan mirny pokles. U chlapcl byla zjisténa

mira pohybové aktivity v primeéru 2217,273 MET - min/tyden tedy o 6,3783%.

U divek je tento pokles vice markantni kde dosahli v priiméru 1188,462 MET - min/tyden
(Routova, 2015).

Naopak divky pozorované v roce 2016 primérné dosahovali pouze 395 MET - min/tyden.
Zde mlZeme pozorovat pokles o 793,462 MET - min/tyden z procentudlniho hlediska o

66,5385%.

Pfi srovnani testovanych skupin chlapci je pohybova aktivita vtéto oblasti témér

srovnatelna. Naopak u divek je pozorovan citelny pokles intenzivni pohybové aktivity.

Ipaq VMET
2368,333
2500 2217,273
< 2000
()]
=4
< 1500 1188,462
€ 1000
G
s 500 395
. —
Chlapci Divky

H2014 m2016

Graf 8 - Primér MET Min/tyden pri intenzivnich pohybovych aktivitach
6.2.6 IrpAQ MMET - POHYBOVA AKTIVITA STREDNI INTENZITY
V PA stfedni intenzity chlapci 2014 dosahli primérné hodnoty 2614,722 MET - min/tyden.
(Routova, 2015).

U klukd testovanych v roce 2016 byl zjistén pokles na 2088,75 MET - min/tyden tedy o
20,12%.

Divky 2014 primérné dosahovali hodnoty ve vysi 1880,673 MET - min/tyden (Routova,
2015). U divek 2016 byl zjistén také pokles na 1431,944 MET - min/tyden neboli o0 23,86%.

V této oblasti byl zjistén pokles u obou vybérovych skupin.
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Graf 9 - Primér MET Min/tyden pro pohybové aktivity stiedni zatéze
6.2.7 1PAQ WMET - CHUZE
V oblasti WMET jsou chlapci 2016 v porovndni s chlapci 2014 aktivnéjsi o 814,333 MET -
min/tyden, neboli o 48,6%. Z pohledu lpag WMET muzZeme Fici, Ze je zde u chlapcl

pozorovana zvySena pohybova aktivita.

Divky 2014 byly aktivnéjsi s prdmérnou hodnotou 2591,769 MET - min/tyden vici divkam
2016 s2112,917 MET - min/tyden. V tomto pfipadé mizeme pozorovat sestupny trend,
kdy divky z roku 2016 byly méné aktivni o 478,852 MET - min/tyden, neboli o 18,48%.
(Routova, 2015).
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Graf 10 - Primér MET Min/tyden pro chizi
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6.2.8 IpAQ SUMMET cELKOVY PROMER MET-MIN/TYDEN
Tento graf je souhrnem grafli €. 3 - 9, ze kterého vypliva, Ze chlapci z roku 2016 jsou mirné

aktivnéjsi v porovnani s chlapci z roku 2014 o 2,06%.
Divky 2014 dosahly primérné hodnoty 5660,904 MET - min/tyden (Routova, 2015).

U divek z roku 2016 byl zjistén vysledek 3939,861 MET - min/tyden. Po odecteni téchto

evvs

Z dostupnych udajii mizeme u divek pozorovat sestupny trend o 30,4%.

Ipaq SUMMET
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Graf 11 - Celkova priimérna uroven pohybové aktivity

V grafu €. 11 je patrné, Ze chlapci 2016 v porovndni se souborem chlapcli z roku 2014 jsou
mirné aktivnéjsi. Naopak u divek byl zjistén pri porovnani soubor(i roki 2014 a 2016 pokles
miry pohybové aktivity. Stanovenou hypotézu H1 tim miZeme potvrdit, kde jsme
predpokladali, Ze pohybova aktivita sledovanych divek bude nizSi pti srovnani se
sledovanym souborem divek z roku 2014. Zde se jedna o pokles 1721,043 MET - min/tyden
0 30,4%.

Pro lepsi nazornost jsou hodnoty sledovanych oblasti souhrnné vizualizovany v ciselném
vyjadreni v tabulkdch €. 9 a 10 a grafu €. 13. Zde je ke kazdé sledované oblasti dopocitana i
celkova pridmérna hodnota vybérovych soubori chlapct a divek daného roku kde jsme také

vzali v ivahu i ¢etnost kazdého souboru.
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2014 JMET TMET HMET RMET VMET MMET WMET | SUMMET
Chlapci [ 1334,5 |1546,083|1295,278|2483,194 | 2368,333 | 2614,722 | 1675,667 | 6658,722
Divky | 1501,5 | 1560,75 |1047,981|1550,673|1188,462 | 1880,673 | 2591,769 | 5660,904
Prlmér| 1433 |1554,739|1149,148|1932,159(1671,137|2180,966| 2217 |6069,102
Tabulka 9 - Souhrn ¢iselnych hodnot sledovanych oblasti PA soubori z roku 2014
2016 JMET TMET HMET RMET VMET MMET WMET |SUMMET
Chlapci | 2561,727 | 724,159 | 838,295 |2671,841|2217,273| 2088,75 2490 |6796,023
Divky 813,5 |1240,583| 832,5 |1053,278 395 1431,944 | 2112,917 | 3939,861
Primér | 1775,024 | 956,55 | 835,687 |1943,488| 1397,25 | 1793,19 |2320,313 | 5510,75
Tabulka 10 - Souhrn ¢iselnych hodnot sledovanych oblasti PA soubori z roku 2016
Srovnani jednotlivych oblasti PA souboru z
roku 2014 a 2016
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Graf 12 - Souhrn jednotlivych aktivit pro srovnani testovaciho souboru 2016
Chlapci

Graf €. 12 vyobrazuje, Ze nejvétsi narlist PA je v oblasti JMET (prace, $kola) 0 92%. K dalSimu

zvySeni doslo u RMET (volnocasové aktivity) o 7,6% a WMET (chlze) o 48,6%.

Z tohoto hlediska mizZeme uvést, Zze zde doslo k potvrzeni hypotézy Hs — chlapci budou

aktivnéjsi v odpolednich hodindach mimo skolni dochazku nez divky. Pro srovnani

z procentualniho hlediska jsou kluci aktivné;jsi nez divky o 153,66%.

50



VYSLEDKY A DISKUSE

Nejvétsi snizeni pohybové aktivity u chlapcu je pozorovatelné v oblasti TMET (transport) o

33,16%.
Divky

U divek je pozorovatelny pokles pohybovych aktivit ve vSech sledovanych oblastech.
Nejvétsi pokles PA byl zjistén u VMET (intenzivni pohybové aktivity) o 793,462 MET -
min/tyden Cili 0 66,54%.

6.3 ANALYZA DAT PLNENI DOPORUCENI K POHYBOVE AKTIVITE
Vysledky IPAQ V3x20, M5x30, W5x30 jsou doplnény statistickou vyznamnosti rozdilnosti
soubor( chlapct a divek z roku 2016 na zakladé statistické analyzy Pearsonlv chi-kvadrat a

M-V chi-kvadrat s hladinou vyznamnosti a = 0,05.

6.3.1 IrAQV3x20

V grafu €. 13 je znazornéna intenzivni pohybova aktivita podporujici rozvoj a udrzeni drovné
kardiorespiracni zdatnosti, kterou probandi vykonavali 3x tydné po dobu 20 minut. Z grafu
je patrné, zZe chlapci testovani v roce 2014 plni tuto normu pouze z 38,89 % a divky z 15,38%

(Routova, 2015).

Chlapci testovani vroce 2016 plni tuto normu z 54,55% a divky z11,11%. Na zakladé
Pearsonovi statistické analyzy rozdilnosti testovanych soubor( chlapct a divek z roku 2016
byla zjisténa p = 0,00417. Tento vztah na zakladé stanovené statistické vyznamnosti a =

0,05 muzZeme povaZovat za vysledek statisticky vyznamny.
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Graf 13 - PInéni doporucené pohybové aktivity v procentech
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Ipag_V3x20
Statistika Chi-kvadr. SV p
Pearsonuyv chi-kv. 8,209568 df=1 | p=0,00417
M-V chi-kvadr. 8,921370 df=1 | p=0,00282

Tabulka 11 - Statistika Ipaq V3x20 2016

6.3.2 IrAQ M5x30

Zde je zndzornéna stfedni zatéZ pohybové aktivity, ktera byla provozovand 5x tydné po
dobu 30 minut. Z tohoto hlediska vyzkum dosel k zavéru, Ze normu plnilo 22,22% chlapct

z roku 2014 a 26,92% divek toho samého roku (Routova, 2015).

U sledovanych zakl v roce 2016 bylo zjisténo, ze normu M5x30 plni 22.73% chlapcl a
16,67% divek.

Pti srovnani vysledk( mezi roky 2014 a 2016 je u chlapcli pozorovatelny narlst pohybové

aktivity. Naopak u divek je zjistén pokles.

M5x30

30 26,92
) 25 22,22 22,73
>
> 20 16,67
£
e 15
£ 10
(=
& 5

0

chlapci divky

H2014 w2016

Graf 14 - PInéni doporucené stiredné zatézujici pohybové aktivity v procentech

Ipag_M5x30
Statistika Chi-kvadr. SV p
Pearsonuv chi-kv. 0,2272727 df=1 | p=0,63355
M-V chi-kvadr. 0,2297552 df=1 | p=0,63171

Tabulka 12 - Statistika Ipaq M5X30 2016
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6.3.3 TPAQW5x30
V grafu €. 15 jsou vizualizovand data pro doporuceni z oblasti chlize, kterd by méla byt
provadéna alespon 5x tydné po dobu tficeti minut. V tomto ptipadé vyzkum z roku 2014

dosel k zavéru, Ze normu W5x30 splnilo 66,67% chlapcl a 88,46% divek (Routova, 2015).

U sledovaného souboru v roce 2016 bylo zjisténo, Ze stanovenou miru pohybové aktivity

splnilo 68,18% chlapct a 83,33% divek.

Z tohoto hlediska pfi srovnani mezi roky 2014 a 2016 je pozorovatelné mirné zvyseni u

chlapcli naopak snizeni 0 5,13% u divek.
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Graf 15 - PInéni doporucené pohybové aktivity chiize v procentech

Ipaq_W5x30
Statistika Chi-kvadr. sV p
Pearsonuv chi-kv. 1,212121 df=1 | p=0,27091
M-V chi-kvadr. 1,244988 df=1 | p=0,26451

Tabulka 13 - Statistika Ipaq W5X30 2016
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Graf 16 - Souhrnné srovnani vSech testovanych soubori v plnéni doporucovanych norem v %

V grafu ¢. 16 je patrné, Ze u chlapcl doslo ke zvyseni pohybové aktivity ve vsech

doporucovanych normach. Nejvétsiho zvyseni PA doslo u normy V3x20 (intenzivni PA) o

42%. Soucasné doslo ke statistickym analyzam mezi soubory chlapct a divek z roku 2016,

kde byla zjisténa statisticky vyznamna rozdilnost soubor(i Pearsonovym chi-kvadratem p =

0,00417. V tomto pfipadé se jednd o statisticky vyznamny vysledek pfi stanoveni hladiny

vyznamnosti a = 0,05.

2014 V3x20 M5x30 | W5x30
chlapci 38,39 22,22 66,67
divky 15,38 26,92 88,46

Tabulka 14 - Souhrn hodnot sledovanych norem v % souboru z roku 2014

2016 V3x20 M5x30 | W5x30
chlapci 54,55 22,73 68,18
divky 11,11 16,67 83,33

Tabulka 15 - Souhrn hodnot sledovanych norem v % souboru z roku 2016

U divek byl zjistén pokles plnéni PA u vSech doporucovanych norem. Nejvétsi pokles byl u

normy M5x30 (stfedni zatéZ pohybové aktivity) 0 10,25%. Na zakladé uvedenych udajl
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muzeme hypotézu Hi potvrdit nebot i zde dochazi k procentualnimu sniZzovani plnéni

stanovenych norem v urcitych oblastech pohybovych aktivit.

6.4 ANALYZA POHYBOVE AKTIVITY NA ZAKLADE DAT KROKOMERU
V grafu €. 17 je znazornéno, Ze divky byly z pohledu prlimérné Cetnosti provedenych krok
béhem dne aktivnéjsi. Divky odchodily prmérné 8925,148 krok(i denné a chlapci 8027,5

krokl primérné v pribéhu jednoho dne.
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Graf 17 - Pocet priimérnych kroki v pribéhu jednoho dne
Tento rozdil je patrny i v grafu ¢. 18 z pohledu odchozenych krok(l béhem jedné hodiny.
Kde chlapci odchodily primérné 623,902 krokud a divky pramérné 675,532 krok(. Zde Cini

rozdil mezi soubory 51,63 krokd.
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Graf 18 - Pocet primérnych krokt béhem jedné hodiny

Z grafli ¢. 17 a 18 je patrné, Ze divky nachodily vice krok(i neZz chlapci. Tento vysledek je

zpramérovan vzdy pro celou vybérovou skupinu.
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V tabulce €. 16 je porovnavan statisticky rozdil mezi vybérovymi soubory chlapcui a divek
z roku 2016. Z tohoto pohledu zde nebyla zjiSténa na zakladé t-testu statisticky vyznamna
rozdilnost na hladiné vyznamnosti a = 0,05. | kdyzZ je z vysledk( patrné, Ze divky udélali

v priiméru za den o 897,65 vice krok.

Z téchto zavérll mlazeme prijmout statistickou hypotézu H,, kde jsme predpokladali, ze

pramérna denni hodnota krok( divek v pribéhu jednoho tydne bude vyssi nez u chlapc.

Statistika t-test krokomér
Proménna Primér | Pramér t sv p Poc.plat | Po¢.plat.
kluci divky 1 2
Dkroky 8027,500 | 8925,148 | -1,18658| 53] 0,240684 28 27
Dkroky/hour 623,902 | 675,532 -1,13445| 53]0,261713 28 27

Tabulka 16 - Statistika krokomér - primeérna denni a hodinova cetnost krokt

Vysvétlivky k tabulce €. 15:

Dkroky - primérna Cetnost provedenych krok( béhem dne

Dkroky/hour - priimérna cetnost provedenych kroku za hodinu

Ani jedna skupina nedosahla doporucené stanovené hranice 10000 krok( za den. Dle

tabulky ¢. 3 mGzeme obé skupiny oznacit za ,trochu aktivni“.

Musime vzit v Uvahu, Ze na kazdém typu Skol se budou nachdazet studenti s odliSnym
zamérenim, tim mGzeme predpokladat, Ze jejich Urover pohybové aktivity bude jina. Cimz
mUze dojit ke snizeni validity samotného vyzkumu. Zaroven je nutné podotknout, Ze
sledovani zaci budou s krokoméry po dobu testovani vice aktivni. Z tohoto dlivodu je nutné
vzit v Uvahu i tento popisovany faktor, ktery mlze do urcité miry zkreslovat vysledky

provadéného vyzkumu.
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Souhrnem k dotazniku IPAQ a jeho sledovanych oblasti bylo zjisténo, Ze v pfipadé chlapcl
dochazi k mirnému narlstu pohybové aktivity v MET - min/tyden . Ze vSech sledovanych

oblasti doSlo k nejvétSimu narlstu v oblasti JMET, coz mlzZe byt zplsobeno fizenou

pohybovou aktivitou ze strany ucitele ¢i trenéra.

Naopak u divek doslo ve viech sledovanych oblastech dotazniku IPAQ ke sniZeni pohybové
aktivity. Nejvétsi snizeni o 66,5% bylo zaznamenano v oblasti VMET. Tento Udaj mGzeme
povaZovat az za alarmujici uz jen z pohledu nedostatecného vydeje energie, kdy pohybova
aktivita je obecné povaZovdna za primarni nespecifickou prevenci pred raznymi

civilizaénimi onemocnénimi a zvlasté pred samotnou obezitou.

Na zakladé zanalyzovanych dat dotazniku IPAQ kde byly sledovany stanovené oblasti,
muzZeme vzhledem k porovnani vybérovych soubor( divek z roku 2014 a 2016 stanovenou
hypotézu Hi pfijmout. Nebot zde doslo k celkovému snizeni pohybové aktivity 0 1721,043
MET - min/tyden neboli o 30,4%.

Dalsi ¢asti dotazniku IPAQ bylo plnéni urcitych doporuceni z pohledu intenzity pohybové
aktivity. Data byla opét porovnavana mezi soubory 2014 a 2016. Zde byl u chlapcl opét
zaznamenan narlst ve vSech sledovanych oblastech. Nejvyssi narlst byl zjistén o 42% u
doporuceni V3x20. U divek byl zjistén pokles ve vSech sledovanych oblastech, i kdyZ jsou u
doporuceni miry pohybové aktivity W5x30 stdle pohybové aktivnéjsi nez chlapci. V tomto

pfipadé z pohledu ActiTraineru mizeme hypotézu H; pfijmout.

V priimérnych provedenych krocich béhem jednoho dne, nebo v pribéhu jedné hodiny
nedosSel vyzkum mezi sledovanymi soubory zroku 2016 ke statisticky vyznamnym
vysledkiim. | presto z tohoto pohledu divky byly aktivnéjsi o 897,648 krok( v priméru za
jeden den ¢i v prdméru o 51,63 krok( béhem jedné hodiny. Je zde otazka, v jaké intenzité
byly kroky provadény, protoze z pohledu MET - min/tyden byly pohybové aktivnéjsi chlapci.
MuUZeme se domnivat, Ze tyto kroky byly u divek provadény v nizké intenzité pohybové

aktivity. Na zakladé mnozstvi provedenych krokdl mizeme hypotézu H; pfijmout.

Z pohledu statistické analyzy T-test v oblasti ActiTrainer bylo zjiSténo, Ze kluci maji vyssi
pohybovou aktivitu pfed vyu¢ovanim a ve skole nez divky. Pfed vyuc€ovani chlapci nachodili

vice krok( se statistickym rozdilem p = 0,02147. Z hlediska pohybové aktivity, ktera byla
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provadéna se zatizenim vétSim nez 3 MET byli chlapci aktivnéjsi ve Skole se statistickym

rozdilem vybérovych soubort p = 0,005134.

Naopak divky jsou na zakladé provedenych poctu kroku i z pohledu zatiZzeni PA vétsim nez
3 MET aktivnéjSi po vyucovani. Z hlediska provedenych krok( byla zjiSténa statisticka
vyznamnost rozdilu soubord p = 0,023. Na zakladé zatizeni PA nad 3 MET byla zjiSténa
statisticka vyznamnost p = 0,048. Na zakladé zjisténych dat mUzZeme statistickou hypotézu

Hs zamitnout.

V soucasné lidské populaci dochazi k neustdlému zvySovani pohybové inaktivity. Ta se stava
stdle vice dominantni soucasti Zivotniho stylu prevaziné vétsiny jedincu lidské populace.
Napriklad prevaZuje sedavy zplsob Zivota a pohybova aktivita se z mého pohledu
pfeménuje ze spontdnni na vice fizenou za pomoci instruktora i trenéra. Zaroven dochazi
k neustalému zvySovani hladiny stresovych faktort pUsobicich na lidsky organizmus, které
vznikaji z rlznych pricin at v profesnim ¢i vztahovém Zivoté. Tyto faktory zplsobuji po

dlouhodobém plsobeni riizné psychosomatické potize.

Z mého pohledu by se mélo predevsim investovat do prevence jiz ve vzdélavacich
institucich, které by vytvarely kladny vztah k pohybové aktivité v podvédomi jiz samotnych
zakl za pomoci kvalitnich edukacénich procesl ze strany uditell, trenérl, ale nesmime
zapomenout na velmi zdsadni a dominantni faktor samotné rodice, které maji vyznamny
vliv na jedince nejen po motivacni a vychovné strance, ale i materidlni a poskytujici zakladni

potfebu kazdého jedince, pocitu bezpedi.

Jednim z moZnych navrhovanych feseni z kvalitativniho pohledu je koncipovat vyucovaci
jednotku tak, aby to studenty vice bavilo. Napfiklad za pomoci riznych her, pohybovych
aktivit v pfirodé ¢&i souté?i mezi jednotlivymi $kolami v kraji, nebo na tzemi CR. Tim by se
Zaci obohatili o nenahraditelné zkuSenosti. Zaroven by ziskali i kulturni zaZitky z okoli kde

se soutéz odehrava.

Z kvantitativniho pohledu doporucuji zvysit dotaci vyu€ovacich jednotek télesné vychovy
na 4 - 5 vtydnu. Vysledkem zvySeni této dotace by byla vyssi adaptace organismu na
télesnou a psychickou zatéz a tim by byl jedinec i vice odolny na rGzné stresové situace.

Musime si uvédomit, Ze pohybova aktivita obecné zplsobuje pocit pohody a uspokojeni.
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Proto je nutné, aby pravé tato vékova skupina osob pochopila, Ze pohyb je vyznamnou

determinantou zdravi, ktera je soucasti kvalitniho Zivotniho stylu.

Vzhledem kvelmi aktudlni tématu neustale se snizujici pohybové aktivity v lidské
spole¢nosti obecné, apeluji na pokracovani v monitoringu nejen pubescentl a adolescentd,
ale vSech vékovych skupin lidské populace, ktery by pfinesl vysledky z dlouhodobého
hlediska. Vzhledem k neustalému zvySovani oblibenosti tzv. fastfoodl by bylo zajimavé
zjistit, do jaké miry dochdazi k ovliviovani obezity jedince ve spojeni s nezdravym

stravovanim a hypoaktivitou.
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8 RESUME

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat Uroven pohybové aktivity a inaktivity Zak(
dvou tfid studujicich na Gymnaziu sidlicim v Rokycanech ve véku 17 - 19 let. Méreni bylo
realizovano v podzimnich mésicich 2016. Méreni se zucastnilo 40 studentd, ktefi byli
rozdéleni dle pohlavi na dva vybé&rové soubory. Cetnost vyb&rového souboru chlapci byla

22 a divek 18.

Vysledky testovani byly nasledné za pomoci dotazniku IPAQ analyzovany a porovndvany
s testovacim souborem z roku 2014. Kritéria testovani a popisnych charakteristik byla

z pohledu demografickych aspektt a véku podobnd u obou soubord.

Z vysledku je patrné, Ze u vybérového souboru chlapcl z roku 2016 byla zaznamenana
zvySend pohybova aktivita ve Skole, naopak u divek byl zjistén pokles u viech sledovanych

polozek. Nejvétsi pokles byl u divek zjistén v intenzivnich pohybovych aktivitach.
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9 SUMMARY

The main goal of the diploma thesis was to analyse the level of physical activity and
inactivity of students at the grammar school located in Rokycany at the age of 17-19.

Measurement was carried out in the autumn of 2016.

The measurement was attended by 40 students who were divided by gender to two sample

sets. Test's file of boys was 22 big and test's file of girls was 18 big.

The results of test were then analysed and compared with the 2014 test's file using the
IPAQ questionnaire. Criteria for testing and descriptive characteristics were similar in both

demographic and age-related aspects.

The result is that a boys' sample of 2016 showed higher physical activity at school, while
girls were found to have a decrease in all items surveyed. The largest decrease in children

was found in intensive physical activities.
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Ptiloha 2 - Uvodnik formulate
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Fakulta
télesné kultury

INSTITUT AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc. X TF. Miru 115, 771 11 Olomouc,
& 585 636 462, @ info-ckv@upol.cz

Vazeni spoluobéané,

dovolujeme si Vés oslovit a poZadat o spoluprdci pfi celosvétovém zjistovdni udaji o pohybové aktivité
obyvatelstva a Zivotnim prostfedi — prostfednictvim dotaznikii a tydenniho monitorovdni pohybové
aktivity krokomérem (zapojeny jsou desitky statd z rGznych svétadild). VaSe ucast ve vyzkumu je
dobrovolnd a je moZzné z néj kdykoliv odstoupit, odpovédi na otdzky dotazniku i naméfené vysledky budou
zpracovavany anonymné bez identifikacnich Udaji a budou vyuZity pro souhrnné hodnoceni pohybové
aktivity a Zivotniho prostiedi obyvatel Ceské republiky. Vysledky budou dale vyuZity k ovliviiovani statni a
komunélni zdravotné preventivni politiky. Hlavnim divodem této mezinarodni akce je zhorSujici se
nezlepsuje kvalitu Zivota.

Dotaznik je sestaven tak, aby byl pouzitelny celosvétové. Proto Vas prosime o shovivavost pfi posuzovani
formulovanych otazek. Vyzkumna metodika monitorovéni pohybové aktivity krokomérem je jiz ovéfena u
nas i v zahrani¢i a splfiuje véechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni pro Vas nevyplyvaji Zddnd
nebezpedi. V pfipadé jakychkoli nejasnosti, ¢i zdjmu o dalsi spolupraci nas nevahejte kontaktovat na emailu
info-ckv@upol.cz.

Zjistovani Gdaju o pohybové aktivité obyvatelstva v Ceské republice se ujali dobrovolné a bez finanénich
nérokd pracovnici a studenti vysokych $kol, ktefi Vam upFfimné dékuji za pomoc 2 spolupréci.

Dékujeme!

Za Centrum Kinantropologického vyzkumu e
v Institutu aktivniho Zivotniho stylu yj"’% //, b A
Fakulty télesné kultury UP v Olomouci doc. Mgr. Josef Mitas, Ph.D.

Potvrzujeme, 7e osoba, kterd vdm pFeddva tyto materidly je ndmi registrovany student vedeny ve jako
regiondlni distributor vyzkumnych Setfeni. Pfipadné dotazy sméfujte na uvedené kontakty.

Regionadlni distributor vyzkumnych Setfeni:

Jméno a pfijmeni:

Datum narozeni:

Telefonnikontaklis S tesnsadiesissenissnsnsss

Zajistuje: Katedra télesné a sportovni vychovy
Pedagogickd fakulta Zapadoceské univerzity
Klatovska 51
30100 Plzeri

pvalach@ktv.zcu.cz, tel.: 377636403
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Priloha 3 - Nastaveni krokomeéru

Instrukce pro pouzivani krokoméru SW-700

Jak otevfit krokomér?

Mate-li krokomér pfipevnén na boku na odévu ¢i pasku, odklopte pfedni panel za zobaéek na horni strané

pfistroje (obrazek 1a). Pokud drZite pfistroj v ruce, uchopte jej za klip jedné ruky (obrazek 1b) a druhou

opét odklopte predni panel zataZzenim za zobacek (obrazek 2).

Obrazek 1a Obrazek 1b Obrazek 2
= T ? A

Zakladni vysvétleni zobrazovanych tidaji (obréazek 3)

Displej zobrazuje 2 Fadky. V prvnim je pouze kurzor v horni ¢asti. Ciselny displej zobrazuje hodnotu podle
toho, v jaké poloZce se nachazime. Zménu poloZek provadime stisknutim tlaé¢itka MODE. Na horni listé
kurzor ukazuje, jaka ciselnd polozka je na displeji zobrazena (ukazuje-li kurzor na STEP, na displeji je
zobrazen pocet krokd, je-li kurzor na DIS, ukazuje nachozenou vzdalenost v km a je-li kurzor u CALORIE,
ukazuje pfiblizny energeticky vydej za nachozenou vzdalenost). Pfistroj kumulativné naéita data a? do
99.999 krokd, do 999,99 km a do 9.999,9 kcal, poté zaéind naéitat znovu od nuly.

Tlacitko RESET slouZi pro vymazani namérenych (dajl z pfistroje, tla&itko SET slouZi pro nastaveni délky
kroku a hmotnosti uZivatele.

Obrazek 3 Popis displeje

Nachozend vzdalenost a
nastaveni délky kroku

Priblizny energeticky vydej a
nastaveni hmotnosti

Ukazatel (kurzor)
aktudlniho zobrazeni

DIS CALORIE MikEzatel pri
STEP (km) (kcal) \ nastaveni délky
/ > STRIDE '\* kraky

Ukazatel aktudlnich / (cm) \
hodnot méfeni. ( s EQIQE)IGHT,.,!—
Ukazuje az do -
99.999 krokd, do RESET 'SET MODE Ukazatel pro
999,99 km a do ; e 3 nastaveni
9.999,9 kcal hmotnosti

Tlagitko pro tiplné vymazani p— — TIaqfko pro z‘merﬁj

dat z krokoméru (kromé délky 4 ?I‘:t ko pkro nistavovanln poloZek na ’dISpleJI

kroku) elky kroku a hmotnosti (kroky, vzddlenost a
kalorie)

Jak RESETovat pfistroj?
Pro Uplné vymazani dat z krokoméru (kromé nastavené délky kroku) stiskn&te Zluté tlacitko RESET (obrézek

3)
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Jak nastavit délku kroku?

Délka kroku je dulezita pro presnost méreni nachozené vzdalenosti.

1. Zadejte do krokoméru primérnou délku kroku 70 cm.

2. Pomoci tla¢itka MODE najedte kurzorem na displeji pod polozku DIS (km) (obrazek 4).

3. Stisknéte tladitko SET, kurzor se vté chvili pfesune na pravou ¢ast displeje k ndpisu STRIDE (cm).
Opakovanym stiskem tla&itka SET nastavte délku kroku v centimetrech (max. 180). Pustte tlacitko SET
v okamZiku, kdy bude na displeji svitit hodnota délky kroku 70 cm (obrazek 5).

Obrazek 4 Obrazek 5

]

3

Jak nastavit hmotnost?
Hmotnost je dlleZitd pro pfesnost méfeni kalorického vydeje vztazeného k nachozené vzdélenosti.

1. Pomoci tladitka MODE najedte kurzorem na displeji pod polozku CALORIE (kcal) (obrazek 6).

2. Stiskn&te tladitko SET, kurzor se v té chvili pfesune na pravou ¢ast displeje k ndpisu WEIGHT (kg).
Opakovanym stiskem tladitka SET nastavte svoji hmotnost v kilogramech (max. 120). Pustte tlacitko SET
v okamziku, kdy bude na displeji svitit hodnota vasi hmotnosti (obrézek 7).

Obrazek 0brézek7

Jak nosit krokomér
Pro nejpfesné;jsi zaznam noste krokomér pfipevnény na boku. Klip by mél byt za pdskem nebo na kalhotéch
(sukni) v ky€elni oblasti. Pfedni dil s barevnym logem sméfuje od téla (obrazek 8).

dzek 8 Noseni krokoméru
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Pfiloha 4 - Systém Indares

5. INDARES.COM

Nahledy

Vitejte na INDARES.COM!

Cilem projektu COM je podpora a vizkumu v oblasti pohybové aktivity. INDARES.COM Je komplexnf
on-line systém zaméfeny na zdznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uZivateld.

Ukézku toho, co Va4m INDARES.COM piinasl, najdete na ziloZce Nahledy

» Cheete si udrZet zdravy Zivotni styl nebo k nému hledate cestu?
* Vite, jak na tom jste s Vasi pohybovou aktivitou a jak byste na tom méli bjt?
» Cheete ziskévat kvalitni zpétnou vazbu j e, v uZi vt [

INDARES.COM miiZe Zkusit kazdy - Zareqistruite se zdarma zde.

Get better...

Registrace nového uzivatele
Krok 113 - Osobni Gdaje

Do nize uvedenych policek vypidte pozadované informace. Na sprévnosti zadanych Gdajll (pohlavi, datum narozeni, hmotnost,

vy$ka) bude zéviset pfesnost stanoveni doporugent kalorické spotieby a dal3i ddieZité parametry. Po wplnéni Kliknéte na
tlacitko 'Dalsi'. Hvézditkou () oznadené poloZky jsou povinné.

Wyberte Vasi zemi:
*Jméno:

*Pfijmeni:

Pohlavi:
*Datum narozeni:

*Hmotnost:
“Wka:

Pouzivam krokomér:
*E-mail:

*Heslo:

*Heslo znovu:

[Eeska republika =1 < Vyberte zemi, ve Keré Ziete

| nebo ze Keré pochézite. {
aaa L )

I s |

[ aaa@obb.cz

e
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Skupiny

Registrace nového uZivatele
Krok 213 - Vybér prostiedi

Pokud jste ulitel nebo student, vyberte moZnost 'Skola' a v ni pak vyberte svou roli ‘stucient' nebo wiiter. Pokud nepatiite do
F4ané Skoly, zvolte moZnost jiné' a pokracujte dale.

Zyolte, kam se chcete zaregistrovat:

Skola: &
Jina moznost: ®

Ceska republika ~|

&1 1 PdIUUDICKY Kid) - 10UIiCe 4 ael Al

& ( Plzen - Bakule

L3 Plzefi - Cirkevni gymnazium Plzef
& " Plzenf - EXP rodiny j2009
& ( Plzefi - EXP rodiny j2010

& O Plzef - EXP rodiny j2011 Za reglstrujte se
&  Plzef - EXP rodiny j2012 -
[ % @ Pizefi - EXProdiny 2013 | tam, kam spada
& ( Plzen - EXP rodiny p2009 regionalni
& " Plzef - EXP rodiny p2010 o
# € Pizefi - EXP rodiny p2011 pu§obnpst stud,enta a
& ( Pizefi - EXP rodiny p2012 univerzity, ktery za
Bl Plzefi- GFKPlzei vami prisel!!!
L3 (" Plzefi - Gymnézium Plzen
M| % Plzefi - 808 nrofesnra Sveicara v
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Pfiloha 5 - Zdravotni doporuceni k pohybové aktivité

Zdravotni doporuéeni k tydenni pohybové aktivité (PA)
dospélych (18-65 let)

American College of Sport Medicine ¢ Stfedné zatéZujici PA nejméné 30 minut alespof 5x tydné. —!
(ACSM) a American Heart Association e  Intenzivni PA nejméné 20 minut alespon 3x tydné.
(AHA) (2007): ® Kombinace pFede3lého s moznosti rozlozit si doporugeny ¢as do

desetiminutovych a delSich Gsekd v rémci celého dne.
e Cvigeni pro posileni velkych svalovych skupin alespon 2 x tydné.
¢ Cviceni pro udrZeni a zlep3eni flexibility alespofi 2x tydné nejméné 10

minut.
Physical Activity Guidelines for ® Obecné je pro udrieni zdravi doporu¢eno TYDNE:
Americans > provadét stfedné zatéiujici PA alespori 150 minut,
(USDHHS, 2008): > NEBO intenzivni PA 75 minut,

> NEBO kombinaci PA v obou zmifiovanych intenzitach.
> PAaerobniho charakteru by méla trvat 10 a vice minut.
¢ Pro dosaZeni zdravotnich efektdi je doporugeno TYDNE:
> Zvysit stfedné zat&3ujici PA na 300 minut nebo intenzivni PA na
150 minut nebo PA adekvatné zkombinovat.

Hatano (1993) a vSeobecné pfijimané e 10000 krokti denné.

doporuéeni:

Tudor-Locke a Bassett (2004): e Klasifikace PA u zdravych dospélych:

<5000 krok(i denné — sedavy zptisob Zivota,

5000-7499 — malo aktivni,

7500-9999 — casteéné aktivni,

210000 - aktivni,

>12500 - vysoce aktivni.

bl L

Vysvétleni pojmii

Intenzivni pohybov4 aktivita zahrnuje aktivity jako jogging, béhani, rychlou jizdu na kole, aerobic, plavani,

(6 a vice MET) tenisovou dvouhru nebo squash. Pfi tomto typu aktivit se Vam obvykle zvysi
srdeéni frekvence, zpotite se a zadychite.

Stfedné zatéZujici pohybova zahrnuje aktivity jako rychlou chizi, zahradkareni, pomalou jizdu na kole nebo

aktivita (3-6 MET) tanec. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita je jakdkoliv aktivita, ktera zpUsobuje,

Ze dychéte o néco rychleji ne? normalné.
MET (metabolicky ekvivalent) | 1 MET je klidovy vydej energie (3,5 ml O, - kg - min), tedy 4 MET je &tyFikrat
vy3si vydej energie oproti klidovému stavu.

Kilokalorie (kcal) a kilojoul uddvaji vyZivnou hodnotu potravin. Energie ziskana z celodenni stravy by se méla
(kJ) rovnat energetickému vydeji, ktery zahrnuje energii bazaIni a energii potfebnou
1 kcal = 4,2 kJ na pohyb a préci. Denni spotfeba energie je velmi individudlni, lisi se v zavislosti

na pohlavi, véku a fyzické zatézi.

Posouzeni télesné hmotnosti - Body Mass Index (BMI)

Mdij BMI = BMI = hmotnost [kg] / vy$ka? [m]
Moje hmotnost by se | Od [kg]:

méla pohybovat Do [kg]: Hmotnost [kg] = BMI * vyska® [m]
Hodnota Body Mass Indexu (BMI) Hodnoceni hmotnosti (BMI nezohlediuje procentuelni podil tuku

vtéle. Jeho hodnoty proto ¢asto u sportovct a lidi s vyrazné
rozvinutou svalovou hmotou neodpovidaji stanovenym pasmam.)

<18,5 BMI naznaduje podvahu

18,5-24,9 BMI naznacuje normalni télesnou hmotnost
25-29,9 BMI naznacuje nadvéhu

>30 BMI naznaduje obezitu
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Pfiloha 6 - Energetické hodnoty potravin

Energetické hodnoty potravin
Pfepotteno na 100 g nebo na 100 ml neni-li uvedeno jinak.

Energie | Energie Energie | Energie
POTRAVINA [?u] [kcga i POTRAVINA ["‘d] [k;“
Rohlik, houska 1235 294 Miisli tycinka Fit 1730 412
Chléb konzumni 974 232 Chipsy 2264 539
Chléb tmavy 764 182 Bandny 181 43
Vepfova kyta 718 171 Pomerance 155 37
Hovézi kyta 496 118 Jablka 206 49
Kufeci prsa 366 87 Jahody 164 39
Losos 845 201 Salat hlavkovy 50 12
Kapr 503 120 Rajcata 84 20
Parky 1092 260 Spenat 97 23
KuFeci $unka 402 96 Kvétak 76 18
MIéko nizkotuéné 160 38 Pivo svétlé 10 st. 130 31
Mléko plnotugné 252 60 Pivo tmavé 10 st. 210 50
Jogurt Vitalinea bily 189 45 Vino &ervené suché 290 69
Jogurt Yoplait cremi 420 100 Sampariské 348 83
Syr Eidam cihla 30 % 1109 264 Konak 925 221
Syr Eidam cihla 45 % 1441 343 Voda, neslazend mineralka 0 0
Vejce 722 172 Coca-cola 181 43
Véeli med 1260 300 DZus pomerancovy 190 45
Tatranka 2184 520 Tonic 160 38

Energeticky vydej pii riznych ¢innostech
Hodnoty energetického vydeje pfiblizné odpovidaji lidem s hmotnosti od 60 do 80 kg.

CINNOST Energeticky vydej [k}/hod] Energeticky vydej [kcal/hod]
Aerobik — intenzivni, step 2140 - 2860 510-680
Badminton — rekreacni 1130-1510 270-360
Béh - 5-6 min/km 2520 - 3360 600 - 800
Bowling 760-1010 180-240
Cyklistika - 15km/hod 1510 - 2020 360 —-480
Fotbal — rekreacni 1760 - 2350 420-560
Chiize do schodil 2020 - 2690 480 - 640
Chize vychéazkova - 4km/hod 630 -840 150-200
In-line brusleni 1760 - 2350 420-560
Luxovani 880-1180 210-280
Plavani pomalé - prsa 1510 - 2020 360 - 480
Plavani vysoka intenzita - kraul 2770-3700 660 — 880
Sekani travniku ruéni sekackou 1510- 2020 360 -480
Sjezdové lyZovani - 1510 - 2020 360 - 480
Stani, sezeni, sledovani TV 380-500 90-120
Tanec — disko, polka, country 1130- 1510 270-360
Turistika - 8km/hod 1510-2020 360-480
Volejbal - rekreaéni 760—1010 180 - 240
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Piiloha 7 - Zaznamovy arch krokomér

Fakulta

télesné kultury Institut aktivniho Zivotniho stylu

Centrum kinantropologického vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Pfijmeni: Hmotnost [kg]:

Datum zahéjeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni: Vyska [cm]: Veék:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

[:‘ Seda politka v tabulce jsou povinn4 a je nutné je vyplnit.

Bila poli¢ka jsou dobrovolna, doporuc¢ujeme Vam viak tyto informace
:, rovnéZ zaznamenéavat. Vyhodnoceni, které od nas nasledné obdrzite,
bude detailn&jsi a pro Vas pfinosnéjsi.
Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnt
gasy a z krokoméru poéty kroki a kcal. Pfistroje nenulujte. V pfipadé nadhodného
vynulovani pokracujte v zapisu.
Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvicitele
nebo trenéra.
NoSeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noSen na pravém boku. Nasad'te si jej rdno ihned poté, co
vstanete z postele. Sundejte jej t&sn& predtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sunddvejte pouze na sprchovani,
koupani a plavani.

f

Den méreni 1. den 2. den 3. den 4. den S.den 6.den |7.den 8. den

Réno — nasazeni pristroje — ¢as

Rano — nasazeni pristroje — poéet kroki

Réno — nasazeni pristroje — keal

Pfichod do prace (3koly) — &as
Pfichod do prace (3koly) — podet krokit
Pfichod do préce (3koly) — keal

Odchod z prace (3koly) — &as

Odchod z préce (3koly) — podet krokii
Odchod z prace (3koly) — keal

Organizovana PA — zahéjeni — ¢as
Organizovana PA — zahdjeni — podet kroki

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA — ukon¢eni — &as

Organizovana PA — ukon¢eni — poéet krokii

Organizovana PA — ukonéeni — keal

Neorganizovana PA — zahdjeni — éas

Neorganizovand PA — zahdjeni — poéet kroki

Neorganizovana PA — zahajeni — keal

Neorganizovand PA — ukon¢eni — &as

Neorganizovana PA — ukonéeni — podet krokii

Neorganizovana PA — ukonéeni — keal

Veder — odloZeni pristroje — as

Veder — odloZeni pFistroje — pocet kroku

Veder — odloZeni pristroje — kcal
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Druh a intenzita viech provadénvych pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen& na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle
nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky ndroénou pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou (znacnd Unava,
zadychani, zpoceni, vysoka srdeéni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem H (Hard).

Pohybovai aktivita 1.den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den
Chuize (i turistika)

Béh (jogging)

Cvi&eni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cvi€eni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovéni béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Jiné

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen& na p&t minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10 minut
(stejné inaktivity scitejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2.den | 3.den 4. den 5.den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni) pfi uéeni, hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich
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Piiloha 8 - Zaznamovy arch ActiTrainer

Centrum kinantropologického vyzkumu

\4

Fakulta
télesné kultury

Univerzita Palackého

v Olomouci
Fakulta télesné kultury
Ziznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)
JMENo a PEMENT s comsm s e s e s ViysKa? sevanssvssass HMOOSt: «ovnsmmmminsuss
DA NATOZENT  cussssmunersnmssmsmmmionammonsiog Cislo pfistroje: ......... Datum zahéjeni zaznamu: ...............ccevenen.
A. ActiTrainer - Cas no3eni Ef'istroie
1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni p¥istroje - éas v v v v
klidové tepova frekvence: | | msteni
| 2. méfeni
3. méfeni
odchod z domova - ¢as N v v v
2. cesta do Skoly / ze Skoly do ze do ze do ze do ze
p&sky
Zaskrtni jeden zplsob s
transportu, ktery na tvé kolo
cesté do i ze koly nejvice
pievazoval. auto, autobus, vlak |
|
3. prichod do $koly - éas v v v v
rogvrh S predmét P/S piredmét P/S | pfedmét | P/S | predmét | P/S
0. hodina
1. hodina
Kazdou vyucovaci hodinu
ozna¢ piislusnym 2. hodina
pismenem:
»P“ (pohoda) je hodina, hodi
ktera pro tebe nebyla 3. hodina
stresujici, }
,»S¥ (stres) je hodina, které | 4. hodina
pro tebe byla stresujici.
5. hodina
Po skonceni vyucovani
najdi nejvice a nejméné =
stresujici hodinu a ozna¢ ji 9 oo
krouzkem (zakrouzkuj :
pislu$né pismeno P a §). | 7. hodina
8. hodina
4. odchod ze Skoly - Cas v v v v
5. odpoledni organizovand pohybovd aktivita (pod vedenim trenéra, cvicitele) T
1. trénink od do od do od do od do
2. trénink od do od do od do od do
Zde uved’ diivod, pro€ tebou zvolené hodiny byly oznadeny jako nejméné a nejvice stresové.
1. den
2. den
3. den
4. den

Centrum kinantropologického vyzkumu
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B. Druh a intenzita viech provadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanvych.

Zaznamenejte Cas viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10 minut. Fyzicky néro¢nou
pohybovou aktivitu s vys3i intenzitou (znaéné Gnava, zadychani, zpoceni, vysoké srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut
znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové nebo jiné cviéebni jednotky nebo jiné pohybove

aktivity pod vedenim ugitele, trenéra nebo cvititele) ozna¢ime u zdznamu minut znakem O.

Chuze (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zékladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondiéni cvi€eni, posilovéani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
Lyzovani sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i kole¢kové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkafeni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
P&&a’ci prace (uklizeni, upravy od do od do od do od do
e od do od do od do od do
C. Druh a intenzita viech inaktivit

Zaznamenejte nejdelsi casovy tGisek vSech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10 minut.

Poh

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni (lezeni) pti uceni, Steni, hfe... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do

Centrum kinantropologického vyzkumu
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