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1. Uvod

Dlouhy cas zily nasi pfedkové jako nomadi, na vé¢né pouti. Usadili se teprve po
posledni dobé¢ ledové, asi pied 6000 let. Pfiblizn€ pied sto lety ¢lov€k nakonec zmutoval
na moderniho ,,sedavce®: za Gifednickym stolem, pted televizi nebo v auté. Nasledkem
toho jsou dramatické zmény pohybové soustavy clovéka. Zdravé télo vsak potiebuje
pohyb a i Ti, ktefi se nepohybuji Casto udélaji za sviij zivot kolem 160 miliont krokii.

( Larsen, 2005)

V dne$nim pietechnizovaném svéte, kdy neni problém byt za par hodin na druhé
stran¢ zemékoule se neni co divit, Ze se vytraci touha chodit pésky, kdyz autem mohu
byt kdekoli bez namahy mnohem dtiv. Zvlast mladi lidé hodné podléhaji tomuto
pohodlnému trendu.

Chovani a zivotni styl vyznamné ovliviiuji zdravi, tuto skutecnost si mnozi lidé
ziejme stale neuvédomuji a védome tak hazarduji se svym zivotem. Vztah mezi
chovanim lidi a vyskytem mnoha onemocnéni je dostatecné prokézana. Piikladem muze
byt pfi¢inny vztah mezi koufenim a rakovinou plic, pitim alkoholu a cirh6zou jater nebo

podil nespravné vyzivy a nedostatku pohybu na onemocnéni srdce a cév.
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2. Teorie
2.1 Pohybova aktivita

Tento pojem patii mezi zékladni koncepty kinantropologie. VSeobecné se uznava, ze
pohybova aktivita ma komplexni charakter, ktery je uren vzajemnymi vazbami
biologické, psychické, psychomotorické a socialni stanky ¢loveka. Pohybova aktivita je
cilesmérnou, ucelové zamérenou ¢innosti, ktera miize mit funkci adaptacniho podnétu
pro rozvoj psychomotorickych dovednosti a télesné zdatnosti. Za urc€itych okolnosti
muze také ptsobit na psychickou oblast ¢lovéka a podporovat socializa¢ni proces
vcetng interiorizace etickych a estetickych norem. Proto je pohybova aktivita
predmétem zkoumani v riznych kinantropologickych podporech.

Pohybova aktivita je vZdy nutné€ spojena s ¢innosti kosterniho svalstva, kterd se
odrazi ve zvySeném energetickém vydeji. Proto miiZze mit za urcitych podminek mit
charakter pohybového zatizeni, které vyvolava adaptacni ucinky. Monitorovani a
hodnoceni pohybové aktivity z tohoto fyziologického a funkéné motorického aspektu
se uplatiiuje jak v kinantropologickém vyzkumu, tak v t€lovychovné a sportovni praxi.

Pohybovym aktivitdm se pfisuzuje vyznamna role v pozitivnim plisobeni na zdravi a
télesnou zdatnost populace. Tyto nazory se odrazily v poslednim desetileti do pomérné
intenzivniho epidemiologického vyzkumu pohybovych aktivit riiznych skupin
populace, zejména v USA. Cilem epidemiologie pohybové aktivity riznych skupin
populace je popsat a charakterizovat pohybovou aktivitu v dlouhodobégj$im casovém
horizontu, tj. ve dni, tydnu, mésici, a popf. ji hodnotit ke vztahu t€lesnému zdravi,
zdatnosti a Zivotnimu stylu.

Druhou vyzkumnou oblasti, ve které se uplatiiuje hodnoceni pohybové aktivity, je
pedagogicky vyzkum, a to ve dvou smérech: s cilem charakterizovat psychomotorické
a funk¢ni pozadavky dané pohybové ¢innosti, anebo posoudit efektivitu fizenych
pohybovych ¢innosti, které se realizuji v kratkodobych organiza¢nich forméach —
vyucovaci, cvicebni nebo tréninkové jednotce. Pohybova aktivita ¢i zatiZeni se potom
hodnoti v riznych souvislostech edukac¢niho procesu. Ve vykonové orientovanych
sportovnich aktivitach, které se spojuji se systematickym tréninkem, je monitoring a
hodnoceni pohybového zatizeni dllezitym nastrojem planovani a operativniho fizeni
tréninkové ¢innosti.

( R. Psota,2003, str. 5)
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2.2 Kinantropologie
Je interdisciplinarni véda zabivajici se pohybem c¢lovéka:

» Studium a popis struktury a vyvoje pohybu ¢lovéka (zakladni - strukturalni a
vyvojova
kinantropologie).

» Studium fyziologickych a patologickych zakonitosti pohybu ¢lovéka (1ékarska
nebo klinické kinantropologie; do zna¢né miry se piekryva s t€lovychovnym
1ékatstvim, resp.sportovni medicinou); podobnou problematikou se v zahranici
zabyva ,.exercise physiology*, ,.clinical physiology*.

> Reseni problémil a hled4ni odpovédi na otazky spoletensko védni (filosoficka,
pedagogicka psychologicka a sociologicka c¢ast kinantropologie).

V zahrani¢i existuje kinantropologie napt. v kanadském Quebecku, vétSinou vSak
maji podobné obory jiny ndzev, napf. ,,kineziology*, ,,exercise science*, ,,sports
science” a dalsi. U nas se odbornici na pohyb ¢lovéka sdruzuji v Ceské
kinantropologické spole¢nosti, Ceské spolecnosti t&lovychovného lyZafstvi aj.

(fsps, online, 2010)

2.2.1 Kineziologicka propedeutika
Pohybovy systém clovéka je funkéni celek slozeny ze tii podsystému:

» Opérného a nosného (kosti, klouby a vazy)

» Hybného-efektorového (kosterni svaly)

> Ridiciho-koordinaéniho (receptory, periferni- centralni nervstvo)

Biologické, kineziologické a biomechanické vlastnosti jednotlivych podsystému i
chovani pohybového systému jako celku, urcuji pfedevsim anatomické a fyziologické
vlastnosti tkani, ze kterych se dany systém skldda. Na stavbé pohybového systému se

nejvic podili tkan pojivova, svalova a tkan nervova.
2.2.2 Analyza pohybu

V kineziologii vySetfujeme pohyb- jeho rozsah, stabilitu, silu atd. Pohyb je zména

polohy vyvolana silou. Sila je vzdy vazdna na hmotu. Silou na sebe ptsobi dv¢ télesa,
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ktera jsou bud’ ve vzajemném kontaktu nebo na sebe ptisobi silovym polem
(elektrickym, magnetickym, gravitacnim).

Lidské télo je trojrozmérné téleso. T¢€leso s bohaté a proménlivé clenénym povrchem
a se vzajemné pohyblivymi ¢lanky. Vysetfit- analyzovat pohyb téla, znamena
analyzovat piisobeni sil na télo jako celek i plisobent sil na jeho jednotlivé ¢lanky.

Na télo pusobi tfi sily: gravitace, sila svali a tzv. ,.tfeti sila*. Pfirozboru jejich

2%

v

Nejvseobecnéjsi silou, ktera na nés plsobi je zemska tize, gravitace.

( Dylevsky a kol.,2001, str.5)

2.2.3 Chiize

Chtize biperalni (nebo bipedni) lokomoce je jednou z nejptirozengjSich pohybovych
¢innosti ¢loveka. Je podminéna drzenim téla se vzpiimenym osovym organem a
schopnosti pfenosu oporu téla stiidaveé na dolni koncetiny dle zk#izeného modelu- Typ
chiize miiZze byt modifikovan riznymi vnitinimi 1 vn¢j$imi podminkami:napiiklad pfi
zvySeném odporu prostiedi, jak je tomu pii brodéni ¢lovéka ve vode, od urcité hloubky
automaticky nastupuje zména ktizmochodni lokomoce (se zkiizenou synkinézou
hornich konc¢etin) v mimochodni, kde s nakrocenim se pohybuje vpied i homolateralni

pletenec ramenni.

2.2.4 Béh

Zakladni projev pohybu dolnich koncetin je krok, coz je elementéarni jednotka lidské
chiize s fazi stojnou (opérnou) a Svihovou (letovou). Jeho modifikaci je skok, kdy se
zkracuje opérna faze v prospéch letové tak, ze v ur¢itém okamziku jsou ob¢ koncetina
v letové fazi a t&lo je tak bez opory. Rada po sobé jdoucich rychlych skokii na

sttidajicich se koncetindch predstavuje béh.

2.2.5 Pohyb cileny

Pohyb cileny je pohyb, ktery na zékladé motivace (funkce limbického systému) a
planu pohybu (funkce podkorovych center CNS) realizuje motoricka kiira cestou
pyramidovych drah a alfa- systému spinalnich a hlavovych motoneuront. Charakter

¢innosti je spise fyzicky.
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Tento pohyb podléha kontrole a regulaci podkorovych regulac¢nich okruhti bazalnich
ganglii, retikularni formace, mozecku, vestibula i1 spinalniho motorického okruhu.
Supraspindlnimi okruhy je volni pohyb koordinovan s vegetativnimi funkcemi
logistického charakteru a dale s gama-systémem, zajist'ujici svalovy tonus- reflexné
udrzované tonické napéti svalstva, jehoz rozlozeni v pohybovém systému a zajisténa
postura predstavuji vychozi stav pro fazické pohyby.

(Dvorak, 2003, str. 37)

2.3. Utinky aerobnich pohybovych aktivit
2.3.1 Nejdilezitéjsi priznivé ucinky aerobnich pohybovych aktivit
Vseobecné se da fici, Ze aerobni pohybové programy maji nejvétsi vliv na dobry

stav srde¢né-cévniho systému a také i na aktivni zdravy. Konkrétn€ je mozno

» posileni kosti — prevence osteoporozy a zlomenin zejména ve vys$sim véku

» umoznuje snadné zvladnuti t€lesného a dusevniho napéti bez 1€kt alkoholu
nebo drog
je vyznamnou prevenci lavinovité nartistajicich piipadi dusevnich chorob
zlepsuje intelektudlni schopnosti a zvySuje vykonnost

je nezbytnou soucasti programil na snizeni vahy a prevenci obezity

YV V VYV V

poskytuje velmi vyznamnou ochranu pied ischemickou chorobou srde¢ni a to
mnoha mechanismy, z nichz velmi diileziti je rovnovaha slozeni krve -
zlepSovani poméru celkového cholesterolu ku cholesterolu HDL (tzv.hodny,
ochranny) a snizovani hladiny triacylglyceroli.

Mnozstvi rozli¢nych aerobnich aktivit umozni kazdému zabezpecit si maximum
priznivych G¢inkl pii minimalnich casovych narocich — vSechny vyse vyjmenované

ptiznivé ucinky se daji ziskat uz pti 80-90 minutich aerobnich aktivit tydné.

2.3.2 Zdravotni stav a celkova tepova frekvence
Pokud zacinate s pohybovou aktivitou po del§i dobé ne€innosti, popt. po néjaké

tézké nemoci, byla by velmi vhodna lékatska prohlidka. Bohuzel u nés b&ézny
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systém prohlidek bez kompletniho zatézového testu EKG je prakticky k nicemu.
Idealni je zatézovy test na bézicim pasu s proménnym sklonem. Bézné
veloergometry neumozni lidem, ktefi pravideln€ nejezdi na kole, vétSinou
dosdhnout maximalni tepovou frekvenci — diive dojde k iplné tinavé svalstva
nohou. Pfitom je zndmo, ze polovina vSech srde¢né-cévnich komplikaci se
projevi az v nejvyssi Ctvrting zatéze (tepové frekvence). Bez absolvovani
zaté¢zového EKG alespon na veloergometru je nutno zacit velmi opatrné nejlépe
chiizi nebo pomalym plavanim.

Pro spravny ucinek aerobnich aktivit je nutné znat svoji cilovou tepovou
frekvenci — ta se pohybuje okolo 80% piedpokladané maximalni tepoveé
frekvence. Tato maximalni tepova frekvence se ur¢uje u muza : 205 minus 1/2 veku,
u zen 220 minus vek. (v pripade véku 50 let vychdzime u muze 205-25=180 a u Zeny
220-50=170 tept za minutu). Cilova tepova frekvence pak predstavuje 80%
z takto zjiStén¢ho maxima. (opét v ptipadé véku 50 let vychazime u muze 80% ze
180=144, u Zeny 80% ze 170=136). KdyZ puls doséhne této hodnoty po dobu

min. 20 minut a to 4x tydné&, bude dosazeno potiebného aerobniho tréninkového efektu.

2.3.3 Zakladni aerobni pohybové aktivity a vlastni trénink

Vybér pohybové aktivity musi spliiovat dvé podminky : 1.byt dostate¢né
naro¢ny, aby bylo dosazeno cilové tepové frekvence po dobu 20-30 minut béhem
jednoho tréninku a 2. musi Vas dostate¢n¢ bavit, aby Vas motivovala do
tréninku po dlouha 1éta, nejlépe do konce zivota. Mezi bézné sporty s nejvyssi
aerobickym tréninkovym potencidlem patii (potadi podle tréninkové hodnoty):
béh na lyzich, plavani, béh (jogging), jizda na kole a chiize. Pro téchto pét
aktivit existuji podrobné tréninkové tabulky a vzorce (Dr.K.Cooper) — obdobna
(ale velmi stru¢nd) tabulka pro plavani, béh a jizdu na kole je uvedena na konci
tohoto odstavce. Tyto tfi aktivity jsou také nejdostupnéjsi — béh na lyzich
vyzaduje specifické zimni podminky a i pfi rychlé chiizi nedojde k dosazeni
cilové tepové frekvence a pro stejny tréninkovy efekt proto musi chiize trvat
podstatné déle. Dalsi moderni aktivity typu jizdy na koleCkovych bruslich,
aerobickych tanct, atd. je mozné téz vyuzit, jen je tfeba zajistit spolehlivé

méteni tepové frekvence, aby neklesala béhem tréninkové jednotky pod
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cilovou. Riizna doporuceni typu pocitani tepii po 10 sekund na zapésti (nebo
krkavici) a pak nasobeni Sesti jsou v praxi vice ¢i mén¢ nepouzitelna. Nastésti
existuji na trhu dostupné digitalni métice tepu na zapésti (vypadaji jako velké
hodinky), které tepovou frekvenci méfi pribézné béhem celého tréninku.

Pti vlastnim aerobnim tréninku je nutné nezapomenout na rozcviceni — staci 3
minuty zdkladnich gymnastickych protahovacich cvikti. Po aerobnim vykonu je
tteba se béhem 3-5 minut vydychat a to v pohybu — naptiklad pomalou chiizi po
béhu. Z estetickych, ale hlavné zdravotnich diivodi je dulezité posilovani
bfisnich svall — postaci tfi minuty cviki typu sed-leh po vydychani po aerobnim
tréninku. Pfi béhu, chlizi, jizd¢ na kole a dalSich pohybovych aktivitach, kdy
nejsou ptimo posilovany svaly pazi (ramen), je velmi vhodné ttikrat tydné
zaradit n€kolik minut posilovacich cviki typu klikii a shybii.

Ptiklady vzdalenosti a ¢ast pottebnych pro dosazeni dobré aerobni zdatnosti —

frekvence 4 x tydn¢:

Muzi Zeny
Pohybova aktivita | vzdalenost ¢as (min:s) vzdalenost ¢as (min:s)
Béh (jogging) 3,8 km 26:00 3,6 km 26:00
Plavani 900 m 25:00 850 m 27:30
Jizda na kole 11 km 24:30 10 km 24:00

DOPORUCEN"T : Aerobni pohybova aktivita je druhym kli¢em (prvni je vyZziva)

k dosazeni télesné i duSevni rovnovahy. Za¢néte proto co nejdiive, protoze bez

ni neni plnohodnotny zivot mozny. Cel¢ tajemstvi tkvi v udrzeni dostatecné

tepové frekvence po dobu 20-30 minut 4x tydné. Vypocitejte si svoji cilovou
tepovou frekvenci a vyberte si Vasi nejblizsi aerobni aktivitu. Poté se bud’

s pomoci tabulek nebo automatického zapéstového metice tepu pust'te do

tréninku. V ptipade¢, ze jste se dlouho zddnému pohybu nevénovali, jste obézni
nebo v rekonvalescenci a nemate za sebou prohlidku se zatézovym EKG,

zacnéte velmi opatrné chlizi nebo pomalym plavanim. Postupné po dobu alespon 10
tydnt zvysSujte intenzitu podle Vasich télesnych pocitl, nez prejdete k tréninku pti

cilové tepové frekvenci. V kazdém ptipade vytrvejte, vysledky pred¢i veskera Vase
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ocekavani - americky kardiolog P.White to vyjadiil slovy :“Je fascinujici najednou
veédet, ze Clovek mize byti1s veékem stale zdrave)sic.

(VITAlize,on-line, 2009)

2.4 Zivotni styl

Definice zivotniho stylu: vyhranéné typické formy chovani lidi ve spolecnosti.
Vzniké z Zivotniho zplsobu chovani ¢lovéka a predstavuje jeho formalni a estetickou
stranku.

Rik4 se, ze nékdo ma urdity Zivotni styl, ale co vlastné znamend oznadeni Zivotni
styl? Skala myslenkovych proudii a Zivotnich styldi je velice pestra. Lidé po celém svété
vyznavaji rizné hodnoty a chtéji podle nich zit. Vyznamnymi myslenkovymi sméry
jsou vegetarianstvi, veganstvi ¢i naturismus — nudismus, které se opiraji o moralku,
etiku a zdravy zivotni styl.

Naptiklad vegetaridnstvi je zpusob stravy, pti kterém je vylou¢ena konzumace
jakychkoliv ¢asti tél zvifat a vyrobku z nich (naptiklad Zelatina ¢i zivo€i$ny tuk).
Vegetariani také Casto odmitaji pouzivani vyrobkd, kvili kterym musi byt zvirata
zabita, mimo jiné kozené nebo kozeSinové obleceni.

Vitarianstvi = vyzivovy smér zalozeny na extrémnim odmitani jiného jidla nez
syrového, a to nejcastéji pouze rostlinného pivodu, tedy zeleniny, ovoce a nakli¢ené¢ho
obili.

Mezi dalsi vyznavace urcitého zivotniho stylu miizeme ptitadit i tisice lidi po celém
svete
vyznavajici FENG SHUEJ. Zaklad uceni feng-Suej tvoii filozofie tao, jak usporadat
zivot v souladu se sebou samymi, s lidmi a se svétem ptirody. Jde o rovnovahu mezi
pozitivnimi a negativnimi silami, jin a jang. Cilem je vytvofit prostiedi s klidné a volné
proudicim &chi kvili dosaZeni dugevniho a télesného zdravi. Cchi je Zivotni sila viech
zivych véci, vlastnost Zivotniho prostiedi, sila Slunce, Mé&sice, fidici sila v lidskych
bytostech.

Za dal3i Zivotni styly mizeme povaZovat také napf. zivot v SEKTACH
Cirkev sjednoceni ( odvrhnout své biologické rodice, ur¢eni manzela/ky absolutni
autoritou — hromadné svatby - michani lidi riznych ndrodu ).

Svédkové jehovovi ( v CR oficialné uznana sekta ) — uceni hlasé, ze v nejblizsi dobé
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piijde Kristus a nastane armagedon, tj. posledni valka mezi Kristem a Dablem, v niZ
zahynou vSichni lidé kromé dobrych jehovistli ( odmitani vojenské sluzby, transfuze
krve ).

Scientologicka cirkev - filosoficko-nabozensky systém zaloZeny na nazorech
amerického spisovatele L. R. Hubbarda. Pojem Scientologie se téZ pouziva ve vyznamu
Scientologicka cirkev, coz je nejveétsi existujici organizacni struktura, ktera tento systém
praktikuje. Deklarovanym cilem scientologie je ,,dosaZeni duchovniho zdravi*
prostednictvim ,,studia duchovni bytosti ve vztahu k sama sob¢, universu a ostatnimu
Zivotu®.

Spolecnost pro uvédomovani si Krisny ( Hare Krisna ) — odmitani konzumu, zapadu,
chranéni ¢lent pted spolecnosti formou nového a lepsiho Zivotniho stylu v oddélené
komunité, s jidelnickem bez masa, ryb a vajec. Od r. 2002 je na MK registrovano jako
nabozenska spolecnost.

New age ( neni povazovano za sektu — 1é€itelé, ezoterici, Carod€jové) smér vznikl v
70.letech v USA. Vyznavaci hledaji ducha nové doby, nové, vyssi védomi, hledani
vychodiska z krize tradi¢niho nabozenstvi, obavy z budoucnosti lidstva, materialismu,
konzumu, globalizace. Cekani na ,,vék Vodnaie®, inspirace vychodnim ndbozenstvim,
ezoterikdu, parapsychologii, bioenergetikou, alternativni medicinou a psychologii.

( ZIVOTNI STYL, on-line, 2009)

2.4.1 Zivotni styl dnes

Dnes jiz mnoho z nés presvédceno o tom, Ze pohyb je vyznamnym faktorem, ktery
zasadnim zplsobem ovliviiuje stav organismu v mnoha aspektech. Je nepiekonatelnym
prostiedkem preventivni péce o zdravi. Bohuzel stale vétsi ¢ast nasi populace Zije
sedavym zpisobem zivota, ktery ma za nasledek havarijni stav jejich zdravi. Se stejnym
problémem se potykaji ve vSech zépadnich kulturach. Néasledky dlouhodobé absence
pohybu vedou k mnoha zdvaznym zménadm v organismu. Nastésti je mozné vétSinu

téchto nezadoucich zmén spravnym Zivotnim stylem zvratit zpét k lepSimu.
2.4.2 Soucasné narodni zdravi

rrrrr

zatim minimalni. Potfebujeme vice protikutrackych poraden, vyhledavéani hypertonikd,
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protitirazovych opatteni, atd.
choroba, artritidy a revma, srde¢ni choroby a hypertenze, zhoubné nadory,
cerebrovaskularni nemoc (mrtvice), psychické choroby, tirazy a otravy.
Civiliza¢ni nemoci které nas nejvice ohrozuji:
- kardiovaskularni nemoci
- zhoubné nadory
- alergie
- obezita
- Urazy
Hygiena Zivotniho prostfedi je vliv Zivotniho prostfedi na zdravi a jeho ochranu. Zabyva
se:
- toxikologii
- radiacni hygienou
- ochranou pied hlukem
Zpusob zivota je individualni chovani ¢loveka, které ma ptimo vliv na jeho zdravi.
Prave v této oblasti zaznamenavam stale maly zajem preventivniho 1ékaistvi o zivotni
styl lidi.
a) vyziva
b) télesna aktivita
¢) zatéz a odpocinek
Na zivotni styl maji vliv i dal§i komponenty: toxikomanie, psychogenni stresy,
zdravotni vychova.

(telesna-vychova, on-line,2008)

2.4.3 Rezim prace a odpocinku

Ma ve svém dlouholetém celozivotnim plisobeni znacny vyznam pro navozeni a
udrZeni optimalni vykonnosti a funkéni zdatnosti.M¢l by vzdy zahrnovat dostatek
pfiméefenych stimuld pohybovych (u zaméstnanych formou aktivniho odpocinku), nebot’
télesné nevytizeni ma za nasledek nedostateCny funk¢ni rozvoj a zvySeni dispozic
k degenerativnim chorobam.Také piemira télesnych zatézi je nevhodné, vede béhem

zivota k rychlejsimu funkénimu opotiebeni.
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Se zvySujici se trovni spolecnosti se zhorsuje uroven odpocinku, casové rozlozeni
prace, ptijmu potravy a ostatnich ¢innosti béhem dne, které se opakuji. Fyziologickym
podkladem spravného zatazovani pravidelné se opakujicich ¢innosti do denni doby je
biorytmus funkci lidského organismu.

Dynamicky stereotyp je zdkladem navykl a dovednosti, usnadnuje vykonavani
¢innosti, zrychluje a zkvalitiluje jejich provedeni a zaroven snizuje mnoZzstvi energie
potiebné k jejich provedeni.

Hlavni pozadavek principu rezimu prace a odpoc€inku je pravidelnost. U déti je v 24
hod. uspotadani, od stiidani riznych bdélych aktivit az po ¢asové zarazeni a délku
noc¢niho spanku, rozhodujici pro normalni vyvoj ditéte a jeho télesny stav doporucena
délka prace pro déti: 7-8 let -5 hod, 10 let-6 hod. prace, 13-14 let-7 hod.prace.

(telesna-vychova, on-line, 2008)

2.4.4 Zaijem o sport

Soucasné studie potvrzuji oblibenost sportovnich her mezi mladezi od mladsiho
Skolniho véku az k rané dospélosti, zejména u muzské populace jak u nas, tak v jinych
evropskych regionech a USA. Zajem mladeze o sportovni hry se eviduje jak v roviné

prani, tak jejich uskutecnéného provadeéni.

Sportovni hry jsou jejich dominantni neorganizovanou volnoc¢asovou aktivitou a
vyznamnou soucasti programil Skolni té€lesné vychovy. Navic velké procento mladeze
se zapojuje do pravidelného, systematického tréninku sportovnich her na riznych
vykonnostnich tirovni, podobné jako dospéla, zejména muzska populace.

( Psota, 2003, str. 6)

2.4.5 Soucasna mladez

Dnesni mladez se jednak vymezuje viici okolnimu svétu, a to zejména vici generaci
svych rodici, jednak jsou pro ni charakteristické subkulturni tendence. Podle svych
zajmu a pohledl na Zivot a na svét je diferencovana do fady skupin a smért, z nichz
nejvyznamnéjsi jsou anarchisté, punkefi, skinheadi, skateboardisté, sprejefi, sportovci,
metalisté (posluchaci heavy metalové hudby), rockefi, rejvati (technafi) a ostatni
privrzenci hudby techno a house, rastamani (rastafariani) a dalsi vyznavaci hudebniho

stylu regge, ptisluSnici hnuti hippie, navstévnici diskoték, folkafi, trampové,
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Euroindiani, hooligans (fotbalovy fanousci, chuligani), motorkafi (harleyisté), ridge
kids (zlatd mladez) ad.

Jednotlivé skupiny mladeZe maji sviij vlastni svét, vlastni hodnotové i estetické
orientace, systém socidlnich vztahli uvnitt skupiny a okoli, charakteristicky zptisob
mluvy (slang), vlastni pohybové aktivity i zptisob odivani, kterym vyjadiuji skupinovou
identitu, ale zarovei se jeho prostiednictvim odliduji od vét§inové spolednosti. Ziji
podle svych vlastnich pravidel do té miry a potu dobu, po kterou jim to spole¢nost
dovoli. Jejich specificky zpiisob Zivota, alesponi u vysokoskolsky popf. sttedoSkolsky
vzdélanych mladych lidi, zpravidla kon¢i ndstupem do zaméstnani a zalozenim rodiny.

( Pospisilova, 2003, s.219)

2.4.6 Volny ¢as a navykové latky

Konzumace navykovych latek, zejména drog, se v posledni dob¢ stava jednim
mimoskolni. Tento jev se vyraznou mérou promita do Zivotniho stylu jednotlivych
populaci a ovliviiuje i existenci dalSich socialné patologickych jevi jako: trestna
¢innost, rizikova a nezadouci sexualita déti a mladeze a dalsi..

Vzhledem k tomu, Ze Cetnost konzumentl drog se rok od roku zvysuje a vékovy
primér sniZuje, stava se tento jev vaznym a plosSnym ohrozenim détské, mladeznické i
dospivajici populace. Jedin€ ucinny ,,boj* s timto jevem, cilend primarni prevence
v ramci zivotniho stylu déti, mladeze a dospivajici populace (v€etné pozitivné
regulovanych nabidek ve vyuzivani volného ¢asu) mize toto ohrozeni postupné
zmirfiovat. A to je tkol, ktery ma komplexni a celospolecensky charakter.

Studie prokézala, Ze velmi slabym ¢lankem v systému socidlné patologickych jevi je
rodina, kterou v mnohych ptipadech nahrazuje skola. Proto posilit vliv rodiny a ten
také vice propojit se Skolou lze opét povazovat za dalsi celospolecensky ukol, ktery by
mél byt zdkladem vSech preventivnich programi a opatieni.

Nutno rovnéz ptipomenout a zdliraznit, Ze Zivotni styl Skolni mladeze ovliviiuji
sd¢lovaci prostifedky, zejména televize, a tyto by tudiz mély byt celospolecensky
usmérnovanou soucasti primarn¢ preventivnich opatieni.

Z volnocasovych aktivit preferuje dospivajici populace sledovani televize. Mladsi

dospéli vykazuji vyrazné vyssi navstévnost restauraci, barti, nocnich podniki a klubt
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nez studenti stiedniho Skolstvi, coz 1ze zdivodnit dosazenim plnoletosti, tak i zménou
zivotniho stylu.

V hodnoceni indexu z4jmi a moznosti byly prokdzany vyrazné rozdily jak mezi
studenty SS a VS, tak i mezi dospivajicimi. Studenti VS vykazovali pribézné oproti
studentiim SS vyrazné vy$si zajmy o pozitivné sportovné a kulturné smérované aktivity
a ¢innosti, avsak s podstatné¢ mensSimi moznostmi tyto aktivity uspokojovat, a to i pii
lep§im hodnoceni moznosti a podminek, které jim Skolni a internatni prosttedi pro
realizaci téchto aktivit nabizi. Podstata neuspokojovani sportovnich a kulturnich aktivit
a ¢innosti tudiz mj. spoc¢iva jednak v rezimu dne po vyucovani a v navaznosti
s nabidkovou sférou.

(Védecke a servisni pracoviste télesné vychovy, 2004)

2.5 Aerobni pohybové aktivity jako cesta ke zdravi

2.5.1 Zdravi
Neni jen neptitomnost problému, ale stav Gplné télesné, dusevni a socidlni pohody a
ne pouze nepiitomnost nemoci ¢i vady (WHO 1948).
- zdravi a nemoc se jevi jako dva protichidné a vzajemné¢ se vylucujici
kvalitativni stavy
- dulezita je stranka socidlni a subjektivni
- subjektivni aspekt zdravi - subjektivni prozivani zdravi neni mnohdy ve shod¢
s jeho objektivni urovni, lisi se u jednotlivych osob (mira osobni citlivosti)
- objektivni aspekt (Uroveil) zdravi — je dana nazorem jinych lidi na zdravotni
stav jednotlivce, ndzorem lékaiti. Hodnoceni je ovlivnéno celkovou zdravotni
situaci, srovnavanim s ur¢itou normou. Normy métenych znaka (krevni tlak,
cholesterol v krvi, té€lesné vyska déti) jsou vytvareny statisticky, jako pramér
ziskany od vétsiho poctu jednotliveil.
- socialni aspekty zdravi - dobré zdravi umoziiuje jedinci zatadit se do okolniho
socialniho a ekonomického prostredi, udrzovat socialni kontakty, plnit
ocekavané spolecenske role.
Snizena kvalita zdravi mize tyto moznosti omezovat ¢i vylucovat.. Z hlediska

socialniho je proto zdravi méfeno podle miry realizace jeho socidlni role a
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uspokojovanim socidlnich kontakta (ztrata prstu — zpévak, houslista). V dnesni dob¢
vyvstavaji také problémy ekonomické.

Hodnoceni zdravotniho stavu

- dle imrtnosti, podle vyskytu tézsich a chronickych nemoci, infekénich nemoci

(telesna-vychova, on-line, 2008)

2.5.2 Chiize jako cviceni

Lidé si vétSinou mysli, Ze chlize je cviceni pro staré lidi. Omyl, chlize je vynikajici
télesné cviceni pro kazdého a v kazdém veku.

Pro starsi lidi je skute¢né idealni, je vSak stejn€ vhodna i pro mladé, pro télesné
zdatné 1 pro ty, kteti potfebuji trochu shodit, zkratka pro kazdého. Chiize nam je
prospésnd hned ze dvou diivodu.

Za prvé, chodit je velice snadné, pohodlné a Setrné vii¢i kostem a kloubtim.
Pravideln¢ chodit je snazsi nez se vénovat jinému sportu a pravé pravidelna ¢innost je
kliéem k celozivotni dobré kondici. Pravidelné cvic¢it vSak neznamena ,,snazit se*
nékolik tydnli nebo snad mésictl, cviceni je pravidelné tehdy, jestlize se stane pevnou
soucasti naseho zivota.

Za druhé, chtize je tak namahavé, jak namahavou si ji u€inime, podle zvoleného
tempa miiZze jit o cvideni mirné naméahavé (5- 6 km/ h) az naméhavé (6,5- 8 km/ h). Cim
lepsi je VasSe fyzicka kondice, tim rychlejsi tempo byste méli zvolit, aby jste prospéli
svému kardiovaskularnimu systému, avsak chtize jako télesné cviceni je vhodna pro
kazdého, at’ uz je jeho télesna zdatnost jakakoliv. Naroky na kardiovaskularni systém a
na spotiebu energie se pti rychlé chiizi rovnaji nebo dokonce prevysSuji naroky
aerobnich cvicenich. Pfi rychlosti 8 km/ h odbourdme nejméné 9 kalorii za minutu, coz
je témet 600kalorii za hodinu. Pro jedince v dobré fyzické kondici je podstatné najit
takovou rychlost chiize, ktera pro jejich kardiovaskularni systém piedstavuje
dostate¢nou zatéz. V takovém piipadé chiize predstavuje jedinecny aerobni trénink.
Nejjednodussi zptisob, jak se o tom piesveédcit , je zkusit ujit pét kilometrti za 36 minut.
At jste sebezdatnéjsi, budete mit co dé€lat, aby jste se do takového tempa dostali a
abyste je udrzeli.

Rychla chtize je ideélni i1 pro vytrvalostni trénink na dlouhych trasach. Tato metoda,

kterou vyuzivaji Spickovi atletik vypéstovani, co nejvétsi vytrvalosti, spociva v dlouhé
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fyzické namaze- po dobu nejméné 90 min- provadeéné s relativné nizkou intenzitou (za

dosazZeni okolo 65 % maximalni tepova frekvence ).

Naésledujici ¢isla ukazuji spotiebu kalorii za hodinu pfi riiznych rychlostech chiize:

Rychlost chtize Spotieba kaloriii za

1 hodinu

3 km/h- 20 min na 120- 180

1 km

5 km/h- 12 min na 180- 240

1 km

6,5 km/h- 9 minna | 240- 360

1 km

8 km/h- 7,5 minna | 450- 660

1km

Co ziskate, kdyz zkombinujete rychlost s vytrvalosti:

>

Ptinos pro kardiovaskularni systém.
Prevence chorob.

Dlouhovékost a starnuti.

Ptinos pro psychiku.

Vice energie.

Zpevnéni svalstva.

Odbouravani kalorii a udrzovani vahy.

(K. Smithova, S. Levinova, 99)

2.5.3 Béh jako styl Zivota

Béh je ptirozeny. Pro dité a zvife je béh dokonce ptirozenéjsi nez chiize. Nevyzaduje

zadné specialni pohybové navyky, je jednoduchy stejné jako chiize. Béhu se nemusime

ucit. Neobstoji ani namitka, ze hodn¢ lidi neumi spravné béhat. Vzdyt hodné lidi neumi

ani spravné chodit.

B¢h je ,,demokraticky*. Je ptistupny kazdému bez ohledu na jeho spolecenské

postaveni, vysi piijmu ¢i rozsah movitého nebo nemovitého majetku. Je k dispozici pro
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kazdého bez ohledu na vék, pohlavi a stavajici télesnou zdatnost. Béhat mize skute¢né
kdokoliv, muz i Zena, dit¢ 1 stafec, sportovec i nesportovec. B¢h je financné i Casove
ekonomicky, rentabilni -ve smyslu zlepSeni zdravi, zlepSuje vzhled, psychicky stav,
fyzickou zdatnost, vitalitu, odstraiiuje nervozitu, je snadno regulovatelny, je relativné
bezpecny, atd.

B¢h je skutecné velkolepy prostiedek k ozdraveni Sirokych mas, k lepSimu zptisobu
zivota a ke kompenzaci negativnich vlivii civilizace. Nikoli vselék, ale G¢inny 1écebny
prostedek. Pfi jeho pouzivani neméme zaruku trvalého zdravi, ale velikou
nékolikandsobné¢ vétsi pravdépodobnost nez pii neracionalnim, Spatném zpiisobu Zivota.
Dosavadni zkuSenosti na celém svété predCily ocekavani. Neékteti autofi ptimo hovoii o
»zazraéném vlivu béhu v ptirod¢€ na fyzicky a psychicky stav clovéka dnesni civilizace.

Pro mnoho lidi se stal béh neodmyslitelnou soucasti jejich Zivota

2.5.4 Cyklistika

Jizda na kole je rovnéz vhodna pro kazdy vek. Naucit se jezdit na kole neni obtizné pro
mladého ani pro starého. V ciziné je kolo kazdodennim dopravnim prostiedkem

k udrzeni télesné kondice.

Mnoho lidi propadlo a vyménilo volant za fiditka bicyklu. Energeticky vydej je pfi
cyklistice zavisly na intenzité a délce jizdy. Lehké projizd’ky nemaji podstatny vyznam
pro kardiovaskularni zdravi. Rychlé jizda nebo jizda do kopce jsou oproti tomu velmi
fyzicky naroc¢né. Je tieba jezdit tak, aby tepova frekvence dosahla vyssich hodnot (cca
130 az 140/min).

Celkovy objem kilometraZe musi byt ve srovnani s béhem 3 — 4 nasobné vyssi,
zejména jezdime-li v rovinatém terénu. Zde mizeme zvysit naro¢nost rychlostnimi
vlozkami o délce 1 — 2 km s vysokym az maximalnim usilim.

Zéaporem jizdy na kole je nepfirozena poloha trupu, pfi niz dochazi k fixaci ramen a
ztizenému dychani. Proto je lepsi otocit fiditka zdvodnich a polozédvodnich kol vzhtru.
Velmi problematicka je i jizda na kole ve mésté. Je nebezpecnd, zdravotné pochybna a
nervove vycerpavajici, ale samoziejme zdravéjsi néz se vozit autem nebo autobusem.
V kazdém ptipadé musime byt stale ve stiehu a mit v poradku brzdy. Snad se do¢kame,
Ze 1 u nas stejné jako v ciziné budou mit cyklisté pro sebe zvlastni pruhy a cyklistické

stezky oddé¢lené od hlavni vozovky. Idedlni bude povedou-li mimo hlavni tahy, nebudou
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se striktné drzet silnice a budou se minimalné kiizovat s frekventovanymi vozovkami.

W

Pak bude jizda na kole jesté zdravéjsi, piijemnéjsi a bezpecnéjsi.

2.6 Unava

Unava je sniZeni schopnosti vykonavat ¢innost, které vyplyva z predchoziho
vynalozeného Usili. Vznika v disledku nahromadéni odpada metabolismu v krvi ¢i ve
svalech. Psychicky je provazena zhor§enym vnimanim, snizenou pozornosti, zhorSenou
vStipivosti a vybavnosti, zménami nalady aj. Hranice, kdy ¢lovek zacind pocitovat
unavu, je u kazdého jedince jina a také jeji projevy jsou velmi subjektivni. Extrémni
unava se oznacuje jako vycerpani.

Vycerpani mohou provéazet zmény vnimani, halucinace, deprese, zmatenost.
RozliSujeme tnavu fyzickou a psychickou. Po velké fyzické namaze se nékdy dostavuji
1 pocity psychické tnavy, naopak po vycerpavajici psychické namaze muze fyzicka
prace pomoci odbourat psychickou inavu. Unava se také rozdéluje na akutni, ktera po
odpocinku odezni, a chronickou, kterd ma patické projevy, jako bolesti, poruchy spanku
nebo poruchy paméti.

(wikipedia, on-line, 2010)

Pfirozenym a zcela fyziologickym doprovodnym jevem kazd¢ télesné zatéze je
unava. Jeji materialni podstatou je vy€erpavani energetickych reserv a hromadéni
metabolickych zplodin v pracujicich svalech. Mnohem dfive, nez by z téchto
biochemickych diivoda byla prace znemoznéna, nastupuje vSak unava centralni v
mozkové kiife a podkorovych centrech. Z téchto usttedi se tlumi, zpomaluje az
zastavuje vykonavani prace v zajmu ochrany svalii pied vy&erpanim. Unavové procesy
v mozkové kiife se promitaji i do védomi jako zndmé subjektivni pocity inavy, spojené
s nechuti az odporem k pokracovani v praci.

Stavy unavy jsou pln¢ reverzibilni; po pfiméfeném odpocinku mizi a obnovuje se
plné piivodni vykonnost. Podminkou dobrého zdravotniho a funkéniho stavu organismu
je proto vyvazeny rytmus télesnych zatézi a odpocinku, a to rytmus 24 hodinovy,
stiidajici v prubéhu tohoto intervalu praci a relaxaci v souladu se zndmymi dennimi
rytmy spanku a bdéni a celkového kolisani tirovné zakladnich fyziologickych pochodu.
Soustavné a dlouhodobé pretéZovani, pti némz odpocinek neni imérny zatézim a

vykonnost se vZdy do druhého dne zcela neobnovuje, vede k celkovému oslabeni
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organismu, snizuje jeho odolnost k infekcim 1 jinym Skodlivinam a pfispiva k
neurotizaci 1 k rozvoji chronickych chorobnych stavt.

(telesna-vychova, on-line,2008)

2.7. Hypokineze

Potize se zah4jenim pohybu se oznacuje jako akineze — je soucast hypokineze.
Hypokineze je definovana zmenSenim rozsahu a amplitudy pohybi a celkovou
pohybovou chudosti. V rdmci hypokineze rozliSujeme zminénou akinezu — potize se
zahajenim pohybu. Pohyb je celkové zpomaleny, to se oznacuje jako bradykineze.
Potize se zahdjenim pohybu je jednim z ptiznaka z hypokineticko- rigidniho syndromu.
Vzniké4 dopaminovou deficienci a desinhibici acetylcholinu.

(vitalion, on-line, 2009)

Zpusob zivota, ktery sebou ptinesla civilizace (nedostatek pohybu, hypoaktivita),
privadi kazdého jednotlivce k vyraznému konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici k
pohybu a skute¢nym pohybovym rezimem. Kazdy ¢lovék se narodil pro pohyb. My se
vSak vozime v riznych motorovych dopravnich prosttfedcich. VéEtsinu Skolni a pracovni
doby i volného ¢asu travime vsed¢, piipadné vstoje. Mame vyrazn¢ omezenu aktivni
svalovou praci a ¢innost dalSich organti a systémt, bez nichz by pohyb nebyl mozny, a
aparat, neuromuskularni fidici systém, neuroendokrinni systém, energeticky
metabolizmus, transportni systém - obéhovy a dychaci systém, metabolismus vody a

mineralt aj.).

2.7.1 Desadaptace

Nedostatek pohybové aktivity pii ,,sedavém® zplisobu zZivota je sniZzuje troven
prizptsobeni se télesné zatézi (opak adaptace). Desadaptace se projevuje ve vSech
subsystémech lidského organizmu:

Neuroendokrinni regulace: Zvysena sekrece katecholaminti (adrenalinu a
noradrenalinu) a stimulace sympatické ¢asti neurovegetativniho systém; pokles
produkce beta-endorfini pfi télesné zatézi, které tlumi bolest a piinaseji piijemny pocit;
pokles parasympatikotonie v klidu; snizena u¢innost inzulinu pfi praci

Transportni systém: sniZeni jeho kapacity; snizeni dechového objemu, zvyseni
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dechové frekvence, nizsi provzdusnéni plicnich sklipkl a prokrveni plic (perfuze), nizsi
prijem kysliku a vydej oxidu uhli¢itého, nizsi saturace krve kyslikem; nizsi kapilarizace
svall; hypotrofie a nizsi stazlivost (kontraktilita) srde¢niho svalu.

Metabolizmus: nizsi kapacita, hor$i vyuziti tukl jako zdrojt energie, vétsi podil
anaerobniho hrazeni energetickych potieb pfi pohybu; nizsi endogenni antioxida¢ni
kapacita, napt. superoxiddismutazy (pro likvidaci volnych kyslikovych radikali);
omezeni kapacity pro hospodateni s vodou a mineraly a termoregulacni kapacity.

Pohybovy systém: snizeni svalové sily i stavby; oslabeni struktury a odolnosti Slach,

vazl, a kosti; omezeni pohybové vykonnosti.

2.7.2 Detrénink

Funkéni a morfologické zmény ¢lovéka, jako vyraz snizené odolnosti vii€i zevnim
podnétiim, je ptitomna jak u lidi se sedavym zptisobem zivota tak u lidi, ktefi museli
svoji pohybovou aktivitu z néjakych divoda vyrazné omezit.

(telesna-vychova, on-line, 2008)

2.7.3. Vliv pohybu na Zivotni pochody

Nedostatek aktivniho pohybu vyvolava funkéni 1 strukturdlni zmény v organizmu.
Funkéni zména mtze byt podminéna poruchou struktury, napt. po del§im nuceném
klidu na liZku vzniké z necinnosti atrofie svall i profidnuti kosti. Funkéni 1 zjevné
strukturalni poruchy mohou vzniknout i pfi selhani nebo del$im vypadku fidiciho
pochodu (tzv. softwarova porucha).

Pti nedostatku pohybu se metabolicky proces obleniuje a dochazi ke snizeni zasob
energie, klesé nejen vykon, ale zhorSuje se i kvalita pohybovych programi, zhorSuje se
pohybova koordinace a ptesnost pohybu.

Pti stfednim pohybovém zatizeni se pohybovy systém naopak udrzuje ve funkci 1
struktufe a jeho vykon se tréninkem postupné zlepsuje, pozitivné to ovliviiuje i
metabolické funkce a stoupd pocit zdravi a vnitini pohody, zejména pokud pohyb
vychazi z vlastni iniciativy a potieby.

Pti pretéZzovani pohybového aparatu vznikaji az mikrotraumata provazena jizvami po
zhojeni a po delsi dobé dochazi k omezeni pohybu pro tnavu pti dlouhodobém

(strojovém) opakovani stejného tkonu nebo se objevuje bolest z pretizeni a mize dojit
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az ke strukturalnim porucham ovliviiujicim neptiznivé pohybové chovani. Piesto, ze
znacné¢ pietizeni je schopno pohybovy systém poskodit, miva sportovec i z pretézujiciho
pohybu uspokojeni, dosdhne-li zamysleného cile.

(Véle, 2006, str. 18)

2.8. Zpisoby dopravy nezatéZujici pohybovy aparat

2.8.1 Automobilova doprava ve mésté

Obcané¢ vyspélych zemi nepouzivaji své automobily zdaleka jen jako prostfedky
rychlého a pohodlného pfemistovani. To je ostatné patrné i z toho, ze pocet fidicli ve
vSech zemich neustale pfibyva.V poloviné 20. let jezdilo ve Spojenych statech 80% aut
vyrobenych na celém svéte a tato zemé se stala jakousi laboratofi, v niz bylo poprvé
mozno studovat dopady masového motorismu.
osobni automobily ve méstech plisobi dopravni zacpy a vyvolavaji stale vétsi problémy
s parkovanim.Automobily jsou pouzivany predevsim pro jizdy do prace, za ndkupy a ve
volném Case na konci tydne.

Velkym problémem je to, ze pievazna vétSina osobnich vozl jezdicich po mésté byva
schopna piepravit zpravidla pét osob, a piesto jsou tyto vozy zpravidla obsazeny pouze
fidicem, nejvyse jeste jednim spolujezdcem. V mnoha svétovych méstech byvaji
vozidla obsazena alespon Ctyfmi pasazéry urcitym zptisobem zvyhodnovana.

Ze statistik vyplyva, ze zvlasté ve mésté byva automobil hojn€ vyuzivan ke kratSim
jizdam, na trasy dlouhé od necelého jednoho do dvou kilometra. Ujit péSky takovouto
vzdalenost naptiklad cestou do trafiky pro krabicku cigaret je zkratka pro mnoho lidi
uplné neptedstavitelné. To, Ze vyuzivani automobilu k takto kratkym cestam
prokazatelné€ vede k jeho rychlejSimu opotiebeni, si nikdo rad¢ji neptipousti. Lidé
nejsou zvykli hodnotit, ve kterych piipadech je pouziti automobilu opodstatnéné a kdy
se muze vyplatit. Misto toho vezmou do ruky kli¢ky a vyrazi na cestu, projet se s svym

autem.

2.8.2 Alternativy automobilové dopravy ve méstech

Mnoho motoristi mificich do Prahy s oblibou jiz n¢kolik let vyuzivé systém Park &
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Ride, kdy byvaji na okrajich mést v tésném dosahu méstské hromadné dopravy
umisténa velkokapacitni parkovisté. Lid¢, ktefi maji namifeno do centra Prahy, si zde
mohou za symbolicky poplatek nechat do vecera stat sviij automobil na hlidaném
parkovisti; v cené parkovného je jiz zahrnuta jizdenka na méstskou hromadnou
dopravu. Do centra mésta potom tito lidé dorazi hromadnou dopravou; predevsim
pouziti metra je pro n¢ zpravidla Casové mnohem vyhodnéjsi nezli dalsi cesta autem.

Ve méstech (v posledni dobé€ 1 v téch ¢eskych) stoupa kazdym rokem vyskyt cyklistl
a motocyklistli v uz tak pretizeném dopravnim provozu. Mésto buduje jakési stezky pro
cyklisty, ale jejich drtiva vétSina je smérovana na bézné komunikace, kde je soucasné
husty automobilovy provoz. Lidé vyuzivajici piepravy na jizdnim kole v hustém
automobilem, ptimé vdechovani vyfukovych plyni cyklistim také pfili§ neprospiva.
Skutry mivaji na kiizovatkdch mnohdy vétsi zrychleni nez automobily, mezi jejichz
proudy se v kolonach mohou hbité pohybovat. Jezdcim na skutrech ov§em hrozi vetsi
nebezpeci zranéni, podobné jako u zminénych cyklistli. Pfesto skutrti kazdym rokem v
provozu piibyva; jsou totiz oblibené mimo jiné také diky jejich velmi nizké spotiebé
paliva. Je ovSem potieba si uvédomit, Ze skutry byvaji pohanény dvoudobymi motory,
které maji narozdil od modernich automobilovych motort s katalyzatorem
nesrovnatelné horsi slozeni vyfukovych plynd.

V Praze se také v posledni dob¢ objevuji feSeni zamétena na preferenci vozidel
méstské hromadné dopravy. V ptipadé autobusi se buduji specialni jizdni pruhy uréené
pouze pro n¢. V ptipad¢ tramvaji se v poslednich letech objevuji u jejich koleji specialni

obrubniky oddé€lujici jizdni pruh automobilii.

2.8.3 Vliv exhala¢nich plynii na zdravi lidi
Automobily mély mit osvobozujici G€inek a diky své rychlosti mély pfinést znacné
uspory Casu. Avsak jejich nahromadéni a koncentrace na ur€itych mistech se staly
zarovei piekazkou pro dopravu a zdrojem neustalého nebezpeci. Kromé toho zanesly
do zivota velkomésta Cetné zdravi Skodlivé prvky. Jejich zplodiny, které se Siii
vzduchem, poSkozuji plice a jejich hluk uvadi clovéka do permanentni nervozity.
Auto vyvolava pokuseni kazdodennich unikli do vzdalené ptirody, §ifi chut’ po

neomezené pohyblivosti, pokuSeni zit zplisobem zivota, ktery narusuje rodinu, a tim
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uvadi do zmatkt celou spolecnost. Auto odsuzuje lidi k tomu, aby travili nekonecné
hodiny ve vozidlech a aby stale vice zapominali provozovat tu Cinnost, ktera je
nejzdravéjsi a nejpiirozenéjsi. Chiizi.

(studentinzert, on-line, 2010)

2.8.4 Vliv délky cesty na volbu dopravniho prostiedku
Pé&si doprava
» vyrazny podil pies 70% na velmi kratkych cestach (do 2 km)
» jesté u cest mezi 2 ~ 3 km ma podil ptes 20%
» cesty del$i nez 3 km pé&si provoz se pii celkové pravidelné dojizd’ce prakticky
nevyskytuje
Cyklisticka doprava
» vyznamna zavislost na délce vykonané cesty
» uplatnéni cyklistické dopravy u cest dlouhych cca 1 ~ 6 km (podil v rozmezi 10
~ 15%)
» ucest mezi 2 ~ 3 km dosahuje podil dokonce hodnot pies 20%
Vefejna autobusova doprava
» hraje vyznamnéjsi roli u spise delSich cest (tim na téchto cestach postupné
ptebira roli méstské hromadné dopravy)
» zacina vzrustat od cest o délce 9 ~ 12 km (s podilem kolem 30%)
» uvsech cest dlouhych vice nez 12 km podil az kolem 50%
M¢stska hromadna doprava (MHD)
» MHD hraje dominantni roli (s podilem 60 ~ 70%) zejména u kratsich cest,
jejichz délka je kolem 9 km
» dilezitou roli hraje jesté u cest dlouhych 9 ~ 12 km (podil pies 40%)
» cCasteCny vyznam i u cest, jejichz délka je 2 ~ 3 km
Individualni automobilové doprava
» individualni automobilova doprava je zavisla na délce vykonané cesty (s
vyjimkou vétSiny cest s délkou do 2 km) relativné méné nez ostatni druhy
dopravy
. pbodil se pohybuje kolem 15 ~ 20% u cest s délkoumezi 2 ~ 10 km

> u delSich cest vzrusta k hodnotdm mezi 30 ~ 40%
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Zelezniéni doprava

» celkovy podil na vSech cestach je zanedbatelny

» typicky druh dopravy pro delsi cesty

» podil na cestach do zaméstnani a do skoly delsich nez 30 km je 20 ~ 25%
(cvut, on-line, 2009)

2.9 Zpisoby méreni energetického vydeje

2.9.1 Neprima kalorimetrie

Obecné¢ se uznava, ze zpusoby nepiimé kalorimetrie, které se zakladaji na méteni
spotieby kysliku (VO,), patii k nejptisn€jsim metodam hodnoceni energetického
vydeje. Pro méfeni VO2 a jinych kardiorespiracnich a ventilacnich parametri
v prirozenych podminkach pohybovych aktivit vyvinuli ital$ti odbornici pienosny
telemetricky systém K2. Data z analyzatoru plynii a pratokoméru , které se pripeviiuji
na télo jedince, se pomoci vysilace pfenaseji k jednotce ptijimace az na vzdéalenost 700

m.

2.9.2 Detektory pohybu

V epidemiologickém vyzkumu se pro odhad velikosti a intenzity pohybové aktivity
v kratsi 1 delsi casové periodé€ vyvijeji a pouzivaji rizné typy prenosnych detektort
pohybu. Princip akcelerometrti spoc¢iva v zachycovani zrychleni a zpomaleni pohybu
téziste téla. Elektromechanicky pfevodnik pii tom produkuje elektrické zmény, které

jsou proporciondlni k vyvinuté sile.

2.9.3 Méreni srdecni frekvence

Srdec¢ni frekvence (SF) je obecné uznavany a Siroce uzivany objektivni fyziologicky
marker pohybové aktivity. Jeho rozsifené pouzivani ve vyzkumu, ale 1 sportovné-
pedagogické praxi umoznil technicky rozvoj telemetrické metody méteni SF. Nékteri
autofi zdiraziuji, ze pti vécném hodnoceni a interpretaci vysledkt méfeni SF
v pohybové ¢innosti je tieba respektovat, ze SF je ,,jen* nepfimym ukazatelem zatizeni.

( Psotta, 2003)

33



3. Cile a ukoly

3.1 Cil prace

Cilem mé prace bylo zjistit, jaké dopravni moznosti vyuzivaji studenti JU, pfi

pfepravé na prednasky, mezi predndskami a z prednasek.

Také jsem zjiStovala, jaky podil ve volném case studentt JU ma vlastni pohyb.

3.2 Ukoly price:

1.

S v kW

Vyhledavani literarnich pramenti. Obsahova analyza ¢eské odborné knizni
literatury vztahujici se k tématu a ovéfenych internetovych zdrojt.

Na zékladé obsahové analyzy stanovit cil, ikoly a vyzkumné otdzky bakalaiské
prace.

Provést distribuci dotazniki.

Vyhodnotit ziskan4 data statistickou analyzou a stanovit zavéry.

Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vysledki.

Ziskané vysledky zpracovat jako material pro studenty PF JU oboru vychova ke

zdravi.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Kolik procent respondentli vyuziva pasivni formu dopravy vzhledem
k pohybovému aparatu?
2. Budou studenti JU, provozovat pravidelné¢ béhem roku sportovni aktivity?
3. Jaké bude celkova pohybova aktivita respondentti?
3.4 Hypotézy

Hypotéza €. 1 - Predpokladam, Ze studenti JU, budou pfi transportnich aktivitach, pti

dopravé na prednasky a mezi nimi, vyuzivat vice pasivni formy dopravy.

Hypotéza €. 2 — Piedpokladam, Ze u studenti JU, bude jejich volnocasova pohybova

aktivita nedostate¢na.
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4. Prakticka ¢ast

4.1 Metodologie

4. 1.1. Dotaznikové Setieni
Vyzkum jsem provadéla pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik obsahuje 16 otdzek
rozdélenych do Ctyt Casti:
» Demografické otazky a osobnostni charakteristika.
» Pohybové aktivity vztahujici se k dopravé na prednasky a mezi nimi.
» Volnocasova pohybova aktivita.
> Cas straveny sezenim
Otazky jsou zaméfeny na transportni aktivity studentl, volnoc¢asové aktivity a
zivotni styl studentd. K hypotéze ¢. 1- Predpokladam, ze studenti JU, budou pti
transportnich aktivitach, pti dopravé na pirednasky a mezi nimi, vyuZzivat vice pasivni
formy dopravy, se vztahuji otdzky ¢.: 2, 3,4, 5,6, 7, 8, 9, 10, 14. Hypotézu ¢. 2-
Ptedpokladam, ze u studenti JU, bude jejich volnocasova pohybova aktivita

nedostate¢na, provétuji otazky ¢.: 1, 11, 12, 13, 15, 16.

4.1.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Dotaznikové Setfeni jsem provadéla na vybranych fakultach JU. Rozdala jsem 400
dotazniki a vratilo se mi jich 324 vyplnénych od studentti denniho studia. Oslovenych
bylo 215 zen a 109 muzq, tento udaj vypovida o pievaze zenského pohlavi na nasi
univerzité. Oslovené fakulty byly: pedagogicka, zdravotné socialni, teologicka a

biologické fakulta.

4.1.3 Pribéh vyzkumu

Cast dotaznikii jsem na vybranych fakultich rozdala osobng, po domluvé &ast rozdali
chépavi profesofi, nekteré rozdali pratelé studujici na danych fakultach a ¢ast jsem
rozeslala na emaily. Nejhorsi navratnost dotaznikli byla pomoci emailu, odtud se jich

vratilo mizivé mnozstvi.
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5. Analyticka cast

5.1 Analyza idaji a ovéFovani hypotéz

Osobni charakteristika

Pohlavi:
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Z celkového poctu 324 studentt je 215 Zen a 109 muZza.
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Otazka ¢. 1: Provozujete sportovni aktivitu?

> Ano

> Ne

Graf &. 1a-Zeny
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Témer vSichni studenti provozuji sportovni aktivitu. Ziskala jsem rozsahly seznam
spousty nejruznéjsich sportovnich aktivit. Prevladaji vSak stale klasické discipliny, jako
je béh, cykloturistika, plavani, turistika, lyze, tanec, kolektivni sporty(fotbal, volejbal),

bojovéa uméni, posilovani, horolezectvi ... Toto tvrzeni vyvraci hypotézu ¢.2.

Otazka ¢. 2: Bydlite v misté studia?
» Ano
> Ne
Tato otazka zjist'uje, zda bydli studenti v dosahu fakulty a je jim tudiz 1épe umoznéno

pouzivat aktivni formy dopravy nez tém, co musi dojizdét.
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Tato otazka zjistuje, zda bydli studenti v dosahu fakulty a je jim tudiz 1épe umoznéno
pouzivat aktivni formy dopravy nez tém, co musi dojizdét. VétSina studentli nebydli

v misté studia.

Otazka ¢. 3: Fakulta je z mista mého bydlisté snadno dosazitelna chizi.
"1 ccado 500m

1 cca 500m — 1km
1 ccalkm — 2km

U

vice
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Graf é.3a- Zeny
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Setfeni prokazalo, ze vétSina studentti ma misto svého bydlisté vzdalené vice nez dva

kilometry. Tato otazka ovSem m¢la zahrnovat jeden dilezity udaj, ze misto bydleni je i

univerzitni kolej.
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2. Cast: Pohybové aktivity vztahujici se k dopravé na prednasky a mezi nimi

Otazka ¢. 4: Jakym zpisobem se nej€astéji dopravujete na prednasky

Graf €. 4a- Zeny
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Graf ¢. 4 b- Muzi
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V dotaznikovém Setieni se ukazalo, ze studenti nejvice vyuzivaji pasivni formu
transportu a to MHD dopravu. Toto zjisténi potvrzuje hypotézu €. 1. Druhou
nepouzivanéjsi transportni aktivitou je chiize, to je z hlediska prevence rizikovych

chorob velmi pozitivni zjisténi.

Otazka €. S:Jakym zptisobem se nejCastéji dopravujete mezi prednaskami?

Graf é. 5a- Zeny
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Graf ¢. 5b- muzi
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Otéazka je zamétena na dopravu mezi predndskami, opét zjistuje, zda studenti
vyuzivaji vice aktivni ¢i pasivni formu dopravy. Setfeni prokazalo, ze se vétSina

studentll mezi prednaSkami dopravuje pesky. Toto tvrzeni vyvraci hypotézu €. 1.

Otazka ¢. 6: Kolik ¢asu obvykle stravite presunem mezi prednaskami?
hodin denné

minut denné

Graf &. 6- Zeny
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Graf ¢.6b- Muzi
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Vétsina studentli odpovédela, ze na cesté mezi prednaskami stravi kolem 1h denné.
Studenti na piedchozi otazku odpovédeli, ze se nejcastéji premist’uji pésky. Z toho
vyplyva, ze prochodi cca 1h denné, jen pfi transportu mezi ptednaSkami. Toto tvrzeni

vyvraci hypotézu €. 2.

Otazka ¢. 7: Jak se nejcastéji pfemist'uje mezi prednaskami jsou-li ve stejné budove?

"1 pésky (po schodech)

"1 vytahem
Graf ¢. 7- Zeny
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O pésky 194

B vytahem 21
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Graf ¢.7b- Muzi
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Prokazalo se, zZe studenti pfi piemistovani ve stejné budové vyuzivaji ve valné vétsiné
chiizi. Toto malé protaZzeni mezi dlouhymi Useky sezeni je dobré nejen pro pohybovy

aparat, ale i jako prevence civilizacnich chorob. Odpovédi vyvraci hypotézu €. 2.

Otazka €. 8: V kolika dnech béhem poslednich 7 dnil jste chodil/a nepfetrzité nejméné

10 min pfi dopravé na prednaSky a mezi nimi?
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Graf é. 8a- Zeny
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Dotaznikové Setfeni prokazalo, ze vice nez polovina z 324 oslovenych studenti,
muzil i1 Zzen, chodi pésky pii transportnich aktivitach spojenych s transportem na

prednasky a mezi nimi. Toto tvrzeni vyvraci hypotézu €. 1.

Otazka €. 9: V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste jezdil/a na kole nepretrzité
nejméne 10 minut pfi pfesunu na piednaSky a mezi nimi?
— dnt z tydne

1 zadna jizda na kole

Graf . 9a- Zeny
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Graf ¢. 9b- Muzi
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Z této otazky jasn€ vyplyva, ze témet zadni studenti nejezdi na kole. Na tuto otazku
jsem méla z fad dotazovanych pfipominky, Ze kolo vyuzivaji spiSe v 1été. Z Setfeni mélo
vSak jasné (méfiteln€) vyplynout, kdo aktudln€ vyuziva kolo k transportnim aktivitam.

Toto tvrzeni potvrzuje hypotézu €. 1.

Otazka €. 10: V kolika dnech béhem poslednich 7 dnil jste cestoval/a dopravnim
prostiedkem jako napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
— dni v tydnu

[0 zadna cesta vozidlem
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Graf &. 10a- Zeny
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Touto otazkou zjistujeme, ze témet vSichni studenti vyuzivaji alesponl jednou tydné
motorové nebo elektrické dopravni prostfedky. Nejvetsi pocet muzii i Zen odpovédélo,

ze jezdi dopravnimi prostiedky pétkrat tydne.

3. Cast: Volnotasova pohybovi aktivita
Studenti nesmi zapocitavat chlizi, kterou uvedli jiz diive.
Otazka €. 11: V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodil/a neptetrzit€ nejméné
10 minut ve svém volném case (v pruméru za jeden den)?
— dni v tydnu

[0 zadna chtize

Graf é. 11a- Zeny

90

80

704

60+

pocet
studentt

@1 den 3
B2 dny 17
03 dny 22
04 dny 18
H5 dni 48
06 dni 10
W7 dni 81
Ozadna cesta 17

49



Graf €.11b- Muzi
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Prokazalo se, ze studenti ve svém volném Case chodi dostatecné. VéEtSina dotazanych
chodi az sedm dni v tydnu. Toto tvrzeni pozitivni, co se tyce rizikovych faktorii

onemocnéni. Z tohoto zjisténi vyplyva, Ze se hypotéza €. 2, nepotvrdila.

Otazka €. 12: V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a po dobu nejméné
10 minut intenzivni pohybové aktivity (napf. aerobik, béh, rychlé jizda na kole nebo
rychlé plavani) ve svém volném case?

— dni v tydnu

] Zadna intenzivni pohybova aktivita
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Graf é.12a- Zeny
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Graf €.12b- Muzi
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Intenzivni pohybovou aktivitu provozuji Zeny ve vétsin€ od jedno do tii dnti v tydnu
Z 215 zen 47 vypovédeélo, neprovozuji zddnou intenzivni pohybovou aktivitu.
U muzt pozorujeme rozdil aktivity. Ti provozuji intenzivni pohybové aktivity ve
vetsing pripadh Ctyfi dny a vic. Podil studentl s Zddnou intenzivni aktivitou je také
vysoky, ovSem v souctu je stale vic téch ktefi délaji alespoii obCas néjakou aktivitu.

Hypotéza €. 2 byla timto zjiSténim vyvracena.

Otazka ¢€.13: V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste provadél/a po dobu nejméné
10 minut stfedné zatézujici pohybové aktivity (napf. jizdu na kole béZznym tempem,
plavani béznym tempem nebo tenisovou Etythru) ve svém volném Case?

— dni v tydnu

] zadna stfedné zatéZzujici pohybova aktivita
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Graf &.13a- Zeny
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Graf ¢.13b- muzi
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Zeny provozuji stiedné zatdzujici pohybové aktivity, v souétu nejvice jeden az tii

dni. Muzi vétsinou zadnou intenzivni sportovni aktivitu neprovozuji.

4. Cast: Cas straveny sezenim
Otazka ¢. 14: Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech
b&hem poslednich 7 dnl (v priméru za jeden den)?

— hodin denné

— minut denné
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Graf ¢. 14a- Zeny
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Zeny ve viedni den vétSinou nasedi 4- 6h. Tohle ¢islo mi na vysokoskolsky viedni

den nezda zase tak vysoké. U muzi je to 7-9 h za jeden vSedni denni den.
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Otazka ¢. 15: Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech
behem poslednich 7 dnli (v priméru za jeden den)?
— hodin denné

— minut denné
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Graf ¢.15b- Muzi
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Nejvice Zen sedi v priméru 4-6h za jeden vikendovy den. Muzi sedi v priméru za

den 4-6h.

Otazka ¢ 16: Vase pohybova aktivita je podle Vas:
] intenzivni
"1 dostatecna
] minimalni
W

nedostate¢na
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Graf ¢.16b- Muzi
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Dotaznikové Setieni ukézalo, Ze vétSina studentii si mysli, Ze jejich pohybova aktivita je

dostatec¢na.

6. Vysledky a diskuze

Hypotéza ¢. 1 - Predpokladam, Ze studenti JU, budou pfii transportnich aktivitach,
pii dopravé na prednasky a mezi nimi, vyuzivat vice pasivni formy dopravy. Dana
hypotéza se nepotvrdila, piesto, Ze hodné studentli musi dojizdét, snazi se aspon pii
doprave mezi pfedndskami vyuzivat aktivni formu dopravy, chiizi.

Hypotéza ¢. 2 — Piedpokladam, Ze u studentt JU, bude jejich volnocasova
pohybové aktivita nedostate¢na. Tato hypotéza byla zcela vyvracena. Studenti se
zajimaji o velké mnozstvi sportovnich aktivit a vénuji jim svij cas. Domnivam se, ze
dnesni trend vypadat dobie a citit se ,,fit* zasahl uz dnesni generaci vysokoskolaku. Pro
prevenci zdravotnich komplikaci je to vyborny vysledek. Mam trochu obavu z druhého
extrému téchto trendd, jako je anorexie a bulimie. Téchto nebezpecnych onemocnéni
stale ptibyva. Diky ,.kultu barbie*, kdy musi byt vSichni za vSech okolnosti krasni, sexy

a hlavné hubeni, se v€kova hranice ohrozenych divek, ale 1 chlapcii posouva stale niz.
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7. Zavér a doporudeni pro praxi

Cilem mé prace bylo zjistit, jaké jsou pohybové aktivity studentti JU. Zjistovala
jsem, jestli se studenti pouzivaji aktivni formy dopravy a jaka je jejich pohybova
aktivita ve volném case.

Je velmi dobfe, ze si kone¢né za¢indme uvédomovat, kdo je striijcem naseho zdravi,
jsme to my sami. Zac¢ina se pomalu zakoteniovat v nasich hlavach, ze byt obézni
neznamend mit se dobfte, jak tomu bylo za minulého rezimu. Musime si uvédomit, Ze
vénovat se prevenci je daleko méné narocné a nakladné néz nasledna 1écba vzniklého
onemocnéni.

Je skvélé, ze se je predmét Vychova ke zdravi zafazen do vyuky uz na zakladni
Skole. Domnivam se, Ze by mél byt zatazen do vyuky vSech zaki a studentt jeste
jednou v pokracujicim studiu. Myslim tim, na gymnaziich,ucebnich a maturitnich
oborech, atd. Pro¢ by jen Casopisy pro Zeny, mély mit monopol na rady o zdravi a
krase? Vzdyt' by jsme mohli mit vSichni v povédomi pravdivy nahled na to, co je a neni

zdravé pro nase télo.
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9.Prilohy

Dotaznik

Tento dotaznik je zamé&fen na transportni a pohybovou aktivitu vysokoskolak.
Prosim o pravdivé a peclivé vyplnéni. VSechny odpovédi jsou zcela anonymni a budou
pouzity pouze k vypracovani mé bakalaiské prace - Volnocasova a transportni aktivita
studentd vybranych fakult JU, jako preventivni faktor zdravotnich komplikaci.

Predem Vam dékuji. Katefina Kubatova, studentka JU, PF- obor vychova ke zdravi.
Zaskrtnéte Vami vybranou odpovéd’ (v kazdé otazce pouze jednu odpoveéd’).

1. Cast: Demografické otizky a osobnostni charakteristika
Fakulta:

Obor:

Pohlavi:

Vek:

Vyska:

Hmotnost:

Koufite:

O Ano

[ Ne

1. Provozujete béhem roku sportovni aktivitu?

H Ano
0 Ne

2. Bydlite v mist¢ studia?
0 Ano
O Ne

3. Fakulta je z mista mého bydlisté snadno dosazitelna chizi.
0 cca do 500m

O cca 500m - 1km

0 cca 1lkm — 2km



0 vice

2. Cast: Pohybové aktivity vztahujici se k dopravé na pFednasky a mezi nimi

4. Jakym zpusobem se nejcastéji dopravujete na prednasky?

0 pésky
0 na kole
0 MHD
U autem
0 jinak

5. Jakym zplisobem se nejcastéji dopravujete mezi prednaskami?

0 pesky
0 na kole
0 MHD
U autem
0 jinak

6. Kolik ¢asu obvykle stravite pfesunem mezi prednédskami?
...... hodin denné

...... minut denné

7. Jak se nejcastéji premist'ujete mezi prednaSkami jsou-li ve stejné budoveé?
0 pesky (po schodech)
0 vytahem

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt1 jste chodil/a neptetrzité¢ nejméné 10 min pti
dopravé na prednasky a mezi nimi?
...... dnti z tydne

O zadna chuze



9.V kolika dnech béhem poslednich 7 dnti jste jezdil/a na kole nepfetrzit¢ nejméné 10

minut pii pfesunu na prednasky a mezi nimi?
...... dntl z tydne
0 7adna jizda na kole

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste cestoval/a dopravnim prostiedkem jako
napt. vlakem, autobusem, autem nebo trolejbusem?
...... dntl v tydnu

0 zadna cesta vozidlem

3. Cast: Volno¢asova pohybova aktivita

Nezapocitavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiz diive.

11. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnti jste chodil/a nepietrzit¢ nejméné 10 minut
ve svém volném case (v priméru za jeden den)?

...... dntll v tydnu

0 7adna chiize

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste provadél/a po dobu nejméné 10 minut
intenzivni pohybové aktivity (napt. aerobik, b¢h, rychla jizda na kole, rychlé plavani,
atd.) ve svém volném cCase?

...... dnt1 v tydnu

0 zadna intenzivni pohybova aktivita

13. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnil jste provadél/a po dobu nejméné 10 minut
stiedné zatézujici pohybové aktivity (napf. jizdu na kole béZnym tempem, plavani
béznym tempem, tenisovou Ctythru, atd.) ve svém volném Case?

...... dntll v tydnu

O zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita

4. Cast: Cas straveny sezenim
12. Kolik ¢asu obvykle stravite sezenim v jednom pracovnim dni (v primérné

vytizeném pracovnim tydnu)?



...... hodin denné

...... minut denné
13. Kolik ¢asu obvykle stravite sezenim v jednom vikendovém dni?
...... hodin denné

...... minut denné

14. Vase pohybova aktivita je podle Vas:

O intenzivni

O dostatecna

O minimalni

O nedostate¢na

Dé&kuji za Vas ¢as Kubatova Katetina, JU, PF, KVKz 3. kombi
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