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Abstrakt:

Cilem této bakalgké prace je zmapovani moznosti pohybovych akbeitmeste
Ceské Budjovice se zamienim na dti starsiho Skolniho &ku (11 aZ 15 let).
Teoretickacast je ¥novana otazkam zdravi a zdravého Zivotniho styhezity,
pohybu a pohybové aktivity ve voléasovych aktivitach mladeze. V praci je téz
feSen starSi Skolniék z hlediska fyzickych, mentalnich a socialnich csjie
a vhodné pohybové aktivity pro tentokv V praktickéc¢asti prace jsem se zéfila
na popis a analyzu #aeni ve nist Ceské Budjovice, které nabizi pohybovou
aktivitu pro tuto ¥kovou kategorii a nastinila i dalSi moznosti pohyd aktivit.
Jednotlivé organizace jsem ra&fith na neziskove, komeéni, sportovni fipravky
a dalSi neorganizované moznosti pohybové aktivigto prace neni zaftena na
popis vSech Z&eni zamifenych na pohybovou aktivitu pro zaky starSiho Skaln
véku, jedné se oighled moznosti pohybovych aktivit pro tytétidve msst Ceské
Budgjovice.

Kli¢ova slova: starSi Skolni &k, zdravi, zdravy Zivotni styl, obezita, pohyb,
pohybova aktivita, volngas
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This thesis is focused on detection of possibdité movement activities for children
of older school age iiteské Budjovice (between 11 and 15 years). There are
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1 UVOD

Pohyb je sotésti Zivota kazdéhaloveka. Jen malo z nas vSak pohyboveé
aktivit¢ vénuje tolik prostoru, aby byla dostgici pro udrZzeni optimalni fyzické
kondice.

Zivotni styl &ti doznal v poslednich letech velké prany, ceské dti si
piestavaji hrat venku, rag travi volny ¢as u pditace nebo televize. Pokud se
k nému pida stravovani typu fast-food, je poloZzen zakladlowei k problérim
s hmotnosti. ”Rdchozi generace Skotakravily volny ¢as spiSe venkurpmicovych
hrach, plavanim v rybnicickekachci hrach. Sotasre strava byla o &co stidmgjsi.
Kombinace vSechécthto faktofi maze vést k obezit civilizaénimu onemocéni,
jehoz zavaznost si bohuzel ne vSichni zcekdomuji. Problém je také v tom, Ze se
obezita netykd& pouze dagych, neni ¢Zké potkat staleastji zaky zakladnich Skol
s nadvahou. Vinu fZeme hledat nejen v kopirovani zivotniho stylu ¢bdale téz
v dostupnosti volngasovych pohybovych aktivit. U sportovnich oddjé bohuZzel
¢asto kladendiraz na profesionalitu. Myslim, Ze je patha, aby fungovalo co nejvice
instituce s ideovym za#enim typu Sokol, kde je kladerirdz na radost z pohybu
bez dirazu na vykon.

Pro¢ podporovat pohybovou aktivitu? &ave | domaci organizace zabyvajici se
problematikou zdravi upoziuji, Ze pohybova aktivita je velicgiposna pro zdravi
a je nezbytnou s@asti zdravého vyvojeéti. Pohyb by nil byt nejen jako dlezita
soutést skolniho vyepvani v hodinachétesné vychovy, ale #h by se stat nedilnou
sowasti aktivit ve volnéntase. A nejen to, je to moznost, jak smyslaphgpinit
volny ¢as mladeze, misto toho, aby travili vokkas bezcilé na ulicich.

Pro tuto praci jsem zvolila téma ,Mapovani pohybadviaktivit u dti v Ceskych
Budkjovicich — prevence obezity”. Cilem prace jeledr seznamit s moznostmi
pohybovych aktivit, kterym se mohou vesstt Ceskych Budjovicich wnovat dti
starSiho Skolniho&ku ve volnéméase, a jejich analyza. V teoretickésti prace se
zan®iim na nedilnou saast prevence obezity — pohybovou aktivitu. Odborna
literatura v tomto swru poskytuje celodadu podklad, vyuzila jsem téz informaci

uveejnénych na internetu.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Specifika digte starSiho Skolniho ¥ku

PERIK (2004) charakterizuje starsi Skolrskvjako obdobi fechodu od &stvi
k dosglosti. Je charakterizovano zZmgmi biologickymi a psychologickymi
zmeénami. Vysoké tempo biologicko-psycho-socialnich éami jejich vyrazr
individualni pibeh je zmisobencinnosti endokrinnich Zlaz a rozdilnosti v produkci
jejich hormori. Jedn& se o obdobi velmi nerovrisného vyvoje jakdesného, tak
i psychického a socialniho. S ohledem na tyto mwpg¢e mozné toto obdobi rodd
jes€ do dvou, svym charakterem nestejnych fazi. Prvmiclz je provazena

boulivym obdobim prepubescence, vrchatibtizné kolem tinactého roku a po ni

Vv s

2.1.1 Télesny vyvoj

Ve vyvoji télesné vysky konstatuje PERI2004) stale rychlejsiist. Meéni se
spolu s hmotnosti vice, nez v kterémkoli jinéskavém obdobi. Po 13. roce vSak
mohou fistové zmdny negativ@ pasobit na kvalitu pohyl u digte. Rist se
neprojevuje na celém organizmu rovniong. Koncetiny rostou rychleji nez trup
a rast do vysky je intenziwjSi nez do $ky. PredevSim ve druhé fazi obdobi dochazi
k tomu, Ze iist pohybového ustroji jakoby ipdbiha“ vyvoj vnitnich orgag.

V organizmu pubesceinpak probihaji velmi sloZité procesy a fyziologigkgchody
zasahuji mnoho orgdnZmeény maji individual® raizné tempo, rozdily se srovnaji na
konci puberty. Zhruba v jedenacti letech dochadokravani vestibularniho aparatu
a ostatnich analyzatr jejichz hodnoty se blizi hodnotam d&lgho cloveéka.
Dobrou rovnovdhou mezi procesy vzruchu a Gtlumentr@lni nervové soustav
dochéazi k rychlému upé&evani podmianych reflexa. Vyrazny rozvoj hormonalni
¢innosti pisobi také na vyvoj primarnich i sekundarnich paohiely znak. Proto
jsou také koncem tohoto obdobi iz vyrg@h sexualni rozdily mezi chlapci

a divkami.

11



2.1.2 Psychicky vyvoj

Pubescence patmezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita
ovliviiuje emotivni vztahy a projevy pubesderk sol# samotnym, k druhému
pohlavi, ke svému okoli. e pisobit pozitivi¢ i negativié na jejich chovani
v u¢ebni, pracovni i sportovriinnosti. Rozvijejici se abstraktni mysSleni a pam
meéni postupy a chovani zaka wvalbnich situacich. ZvySuje se rychlosteni
a snizuje petet potebnych opakovani. Pubescence naajeai proces pozisSiho
osamostdiovani. Vztahy k rodiam se uvaiuji a pubescenti si vytvdji nové a Sirsi
spoleenské vztahy. Usili 0 nezavislost sedstajici kriténosti je pi¢inou, Ze zaci
a studenti jiz nejsou ochotni plnit bez vyhrad po&innosti. Ve Skole jsou proto
dasté projevy neposludnosti,ékady drzosti a negativismu. (RYCHTECKY,
FIALOVA, 1998)

2.1.3 Pohybovy vyvoj

Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé fazlad$iho Skolniho &ku
a za&étek prvni faze obdobi starSiho Skolnitéw (11-12 let) povaZzovan za vrchol
ve vSeobecném vyvoji. NejcharakteritjSim znakem je rychlé chapani a schopnost
ucit se novym pohybovym dovednostem se Sirokdizpdsobivosti mnicim se
podminkdm. Pohyby n&ené v tomto ¥ku jsou &tSinou peveijSi nez ty, které se
¢lovék wi pozdji v dospglosti. Stup@& vyvoje vySSi nervovécinnosti je
charakteristicky vyrovnanym pafrem mezi procesy vzruchu a Gtlumu a rychlym
upewviovanim podmignych reflexi. Vidénou pohybovou dovednost, kterowtid
vnimaji a také chapou jako celek, realizuji ihnmdiorické @eni probiha ,na prvni
raz“. Do druhého obdobi starSiho Skolnihikw spadéd puberta. Uckterych dti
dochéazi ke znmému zhorseni koordinac€im rychlejsi je #st acim w&tsi jsou
disproporce mezi jednotlivyniiastmi €la, tim napad§si jsou i télesném pohybu
nekoordinované znaky. U¢td v puberé se zhorSuje hlawnschopnost f@snosti
a plynulosti pohyb. (PERLC, 2004)
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2.1.4 Socialni vyvoj

Zmény v organizmu vytvieji, jak uvadi PERT (2004), novou socialni situaci.
Mohou veést az k pocitu odliSnosti od vrstewnikvSimani si vice sama sebe,
uzavirani se do sebe a vyhybani se socialnim kuimak/ extrémnich fipadech
mohou vést aZz k agresivnimu chovani a opozigii \ostatnim. Bed z&atkem
puberty se &i projevuji spiSe extroverdn charakterizuje je jista bezohlednost,
opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupbojpvnost, snaha o stalou &nu
apod. V dalSim obdobi pak doch&azisimou nédhle ke zsmé v introvertni projevy.
Vyrazrgé se prohlubuje citova sféragtd jsou vnimavjsi a citlivgjsi (urazlivgjsi),
vyhledavaji hluboké emoce. S@sré vSak uzaviraji fatelstvi, utvéeji si vztahy
k opa&nému pohlavi. Z&najici East na spokenském Zivat znamena i noveé
spole&enské vztahy. Vznikaji i pe¥jsi struktury skupiny se svymiidci a dalSimi
rolemi. Dochazi k napodobovéani a k obdivu vizdderé vSak mohou byt i zaporné,

¢imz se zvysSuje nebezfiesocialre negativnich projev.

2.2 Zdravi a zdravy zivotni styl

2.2.1 Zdravi a podpora zdravi

NejznangjsSi definice zdravi je publikovana &wvou zdravotnickou organizaci
(World Health Organization, WHO). Tato definice nginalu z roku 1946fika:
.Health is a state of complete physical, mental socdial well-being and not merely
the absence of disease and infirmity”, tj. zdraisiav, kdy jeclovéku naprosto
dohie, a to jak fyzicky, tak psychicky i soci&lnNeni to jen nefitomnost nemoci
a neduzivosti. (ELEDOVA, CEVELA, 2010)

Zdravi pati k nejvyznamgjSim hodnotam ZzZivota kazdélhoveka. V historii
lidské kultury je zdravi vzdy st&mo na pedni misto v hierarchii hodnot. Zdravi by
vSak nendlo predstavovat cil Zivota, ale jednu z podminek smysiho Zivota. Na
pojem zdravi nelze nahliZet izolowameba' je vysledkem interakci mnoha jev
které podmiuji byti ¢lovéka jako svépravné a svobodné bytosti. Dimenzechnse
pohybuji fizné teorie zdravi — od zdravi jako prestku k realizaci witého cile po

zdravi jako cile sdm o s&bDeterminanty zdravi jsou pak faktory, tedkicpmy
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a podminky, které(sobi komplexd na zdravicloveéka. Jednotlivé faktory mohou
pusobit bul’ pfimo, nebo zprogtdkovar, ale vzdy se vzajemdrovliviuji. Pisobeni
faktoni na zdravic¢lovéka mize byt ve svém kokeém disledku bd’ biopozitivni
(chranici a posilujici zdravi) nebo bionegativnslébujici zdravi a vyvolavajici
nemoc nebo poruchu zdravi). DeterminantyZzeme rozdlit na vnitrni (dédicné
faktory) a vrjSi (pracovni, firodni, Zivotni a socialni prasdi). Z hlediska
moznosti ovlivieni faktomti se faktorycleni na individualni faktory (Zivotni styl,
zpusob Zivota, osobni chovani) a faktory predf (socioekonomické prdsti,
Zivotni prostedi, zdravotni p&). CELEDOVA, CEVELA, 2010)

Podpora zdravi jeidezitym prvkem v pé o zdravi, jak uvéagii CELEDOVA,
CEVELA (2010). Mezi ¢innosti vedouci k podge zdravi radi posilovani
a upewiovani zdravi, ochrana a rozvoj zdravi. Podporavidia odehrava za aktivni
Gcasti jednotlivych obani, skupin, komunit, organizaci i spofesti jako celku.
Jednotlivci mohou podporovat své zdravijgtim zdravého Zivotniho stylu a gé

0 své Zivotni progedi.

2.2.2 Zdravy zivotni styl

Zivotni styl dle MACHOVE (In MACHOVA, KUBATOVA et al., 2009)
mazeme definovat takto: Zivotni styl zahrnuje forntdpbrovolného chovani
v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZzeaéndividualnim vykru z iznych
moznosti. Mizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z mogndseré se
nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji.ofiv styl je tedy charakterizovan
souhrou dobrovolného chovani (@bm) a Zivotni situace (moznost{jlovek se
muze sprava rozhodnout tehdy, ma-li dostare znalosti o tom, co jeho zdravi
podporuje a upsgiuje, ale také o tom, co mu Skodi. Vzhledem k zaisadvyznamu
Zivotniho stylu pro zdravi je proto nutné, aby pasekani odpovidajicich znalosti,
véetre rozvijeni dovednosti a navwyka formovani postdj bylo sowéasti vychovy
dittte od atlého ®ku vrodirt ive Skole a aby bylo spojovano s vychovou
k odpowdnosti za vlastni zdravi.

BLAHUTKOVA, REHULKA a DVORAKOVA (2005) uvadji, ze zdravy

Zivotni styl (welness)idstavuje zdravé Zivotni zvyky, tedy spravnysqb vyzivy,
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pohybovou aktivitu a vyhybani se negativnim fakior Zivota (drogy, alkohol,
koureni, gejidani, stres, htatvi, workoholismus apod.).

2.3 Obezita a jeji prevence v éském wku

2.3.1 Obezita

ALDHOON HAINEROVA (2009) definuje obezitu jako miftiktorialng
podmirgnou metabolickou poruchu charakterizovanou zmnodertuku. Je
dusledkem interakce genetickych dispozic s faktomgn#go prostedi.

Nadvahu charakterizuji KREJ a BAUMELTOVA (2001), jako nadbytek
hmotnosti, obezitu jako naditmou akumulaci tukoveé tk&nRaznymi zpisoby, nap.
zmetenim tlougky tukové vrstvy nebo pomociznych koeficieni na zaklad udaji
o hmotnosti a vySce, itieme vyjatit stupei Stihlosti nebo naopak tlogls/
jednotlivych lidi. Rozmezi hodnot normalni hmotnastdéti a mladeze obsahuje
Tabulkac¢ 1. V sotasné dob je nejlEznéjSim hodnocenim index hmotnosti (body

mass index). Vypsdtame jej dle vzorceBMI = hmotnost v kg: (vySka v mY.

Tabulkac. 1: Hodnoty normalni hmotnosti étd

Vék BMI chlapci BMI divky
11 let 16 -19 16-19
12 let 16,5-19,5 17 -20,5
13 let 17 -20 18 -21
14 let 18-21 18,5-22
15 let 19-21,5 19-22
16 let 19,5-22 19,5-23
17 let 20-23 20-23

Zdroj: KREX, BAUMELTOVA (2001)

ALDHOON HAINEROVA (2009) zdraziuje, Ze doposud neexistuji
celos¥tové uznavana kritéria pro nadvahu a obezitu pitd @ dospivajici. Definice
nadvahy a obezity pro tut@kovou skupinu se odviji od dostupnych percentilévyc

grafi a jejich rozdleni. Z tohoto dvodu je mozné se setkatienymi definicemi
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nadvahy a obezityCasto je nadvaha definovana 85.-95. percentilem BMIR je
doporieno BMI>97. percentilem hodnotit jako obezitu a BMI 90.—p&rcentilem
jako nadvahu, abhodnoty vztazené kéku a pohlavi.

Je nutno zdraznit, ze ,obezita“ neznamena naginou hmotnost, ale nadmmé
nakupeni tukové tkd&n V détském wku dochazi pochopitetn k plynulym
piirastkim hmotnosti, ale nejsou @gobeny jen zmnoZenim tukové tkarale
i rozvojem kostry a svalové hmoty. Podiictito komponent se liSi v jednotlivych
vékovych obdobich aipodle pohlavi. Diagn6za obez#gaiva v piikazu
nadnérného mnozstvi tukové tk&nV pribéhu poslednich desetileti byla stanovena
razna kritéria obezity, detné indexy a somatotypy. (LISA, NOURKOVA
a DROZDOVA, 1990)

2.3.2 Prevalence obezity vaském weku

ALDHOON HAINEROVA (2009) uvadi, Ze Ceské republice jsou k dispozici
soubory dat, které nam umuajgi sledovat vyvoj jednotlivych antropometrickych
ukazatel v pribéhu rekolika desetileti. Kazdych 10 let se uskifide meieni
nékolika tisiar déti k vytvoreni aktualnich percentilovych gtafData ze Statniho
zdravotniho Ustavu (SZU) ukazuji, ze v poslednigtefech doslo udi k vyraznym
zménam vysky, hmotnosti, body mass indexu (BMI) vztete k ¥ku. Posledni
prizkum prokghl v roce 2001.

VIGNEROVA et al. (2008, ONLINE) vyhodnocuji vyslegkCelostatniho
antropologického vyzkumu Stétniho zdravotniho Gstavoku 2001. Dle vysledk
tohoto pfizkumu je prevalence nadvahy a obezity d&i dstatisticky vyznam
svazana s hodnotou BMI r@di pohlavim digte (v neprosgch chlap@) a s arovni
vzklani rodeu: ¢im vyssSi vzdlani, tim nizsi prevalence nadvahy a obezity. &t d
mezi 7 a 11 rokem se zvySil podil obéznich chiap@,6 %, divek o 1,7 % (oproti
3 % v roce 1991). Podikd s nadvahou se vyznagnezvysil. S ¥kem klesa podil
jedinai s nadvahou a obezitou a stoupa podil jadmaizkou hmotnosti. Jako dalSi
sourast vystuf byl téZ zpracovan samostatnistovy list, pro chlapce a pro divky,
s grafem dlesné délky, vysky, hmotnostvySkového poréru a BMI. Tyto listy jsou

uvedeny v Elohach 1 a 2.
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CABRNOCHOVA (2008, ONLINE) wlanku publikovaném v fvodci
zdravym Zivotnim stylem — HRAW ZIJ ZDRAVE - zmiiwje vysledky studie
Zivotni styl a obezita 2005. Tafipesla nové reprezentativni Gdaje o vyskytu
nadvahy a obezity ¢eské republice nejen v das¢ populaci, ale také uét.
Praizkum provedla agentura STEM/MARK.¢BBk& populace byla rozkkna podle
véku do dvou skupin: 6-12 let a 13-17 let. V prvnigké ma podle indexu BMI 10
% dkti nadvahu a 10 % je obéznich. T&tela jsou opravdu varujici — nadmou
hmotnosti podle nich trpi kazdé patecdie wku 6-12 let. NejvysSi podiled
s obezitou (18 %) je mezi sedmiletyniedy €srg po znéné Zivotniho stylu
souvisejici se zatkem Skolni dochézky. U dospivajicich jsou novéj€ichaopak
hmotnosti na 11 % (cca 6 % s nadvahou, 5 % obézrictomto wku ale stoupa

podil cti s podvahou (na 7 %, @wtat je to dokonce 10 %).

2.3.3 Rizikové faktory vzniku obezity

ALDHOON HAINEROVA (2009) povazuje pro vznik obezina rizikové nize
uvedené faktory:

* nespravna vyziva, nedostatek pohybové aktivity njgeja sedavy Zsob
Zivota jako nap ¢as straveny sledovanim televideu patitace);

» geneticke faktory (v rodinkde se vyskytuje nadvaha a obezita, se geneticka
predispozice ke vzniku obezity projevi, jestlizdijeec Zije v prosedi, kde
jsou k dispozici potraviny s vysokym obsahem ereetgipokud neni di
podporovano k pohybové aktig)t

» psychologické faktory @které diti feSi swij stres, emocei nudu jidlem);

» socioekonomické vlivy (@i pochézejici z rodin s nizkymtipnem jsou
nachylrgjSi ke vzniku obezity);

» prenatalni faktory: stav vyZzivy matky, metabolismgkikézy u matky,

koureni matky, porodni hmotnost a nasleédpisob kojenecké stravy;
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« dalsi rizikové faktory: posunuti ARdo mlad$ich &kovych skupin i

neungrna délka spanku.

2.3.4 Zdravotni rizika obezity

Studii vlivu nadvahy na zdravi (jak lidé v zavidlasa tlou§'ce trpi nemocemi
a jakého se v iméru dozivaji ¥ku), byla uskuténéna celarada. Ukazalo se, Ze
nejzdra¥jSimi jsou lidé s tzv. idedlnilesnou hmotnosti. Paradaxse ale zjistilo,
Ze casté zminy hmotnosti, ¢ili dusledky odtdénovacich Kr, vyrazré zvysuji
sama o sab (KREX[, BAUMELTOVA, 2001)

Server OBESITY.ORG (12. 8. 2010, ONLINEWvadi, Ze vzhledem
k negativnim psychickym a zdravotnimistedkim v cétstvi jsou vlivy nadvahy jak

z kratkodobého, tak i z dlouhodobého hlediska zkejpgici.

Mozné negativni psychické dsledky:
* depresivni symptomy;
» slabé ¢lesné schéma;
* nizkeé sebehodnoceni;

 riziko poruch pijmu stravy.

Negativni zdravotni rizika:
* inzulinova rezistence
» diabetes 2. typu;
* hypertense;
» vysoka hladina celkového a LDL cholesterolu;
» nizka hladina HDL cholesterolu v krvi;
e spankova apnoe;
» pifedtasna puberta;
» ortopedické problémy;

» nealkoholicka steatohepatitida (tukova infiltraczastt jater);

! AR (Adiposity rebound) je obdobi, kdy po dosazegjniz$iho BMI dochazi k jeho vzestupu, coZ je
spojeno s ndistem €lesné hmotnosti &lesného tuku. Dle ALDHOON HAINEROVE (200%ada
studii ukazala, zerd/gjSi nastup AR je spojen mj. s rizikem vzniku obgzit
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2.3.5 Prevence obezity

Swétova zdravotnickd organizace WHO (12. 8. 2010, OWL) uveejnila na
svych strankach dopateni pro prevenci&ské obezity:

* zvySeni konzumace ovoce a zeleniny, dost, celozrnnych potravin
a aechi;

e omezeny energetickyrigem vSech tuk a vytlenéni nasycenych tukna
ukor nenasycenych;

e omezeni fijmu sacharid;

» fyzickd aktivita (nejmé& 60 minut pravidelného pohybu,fetini az
prudké intenzity, kazdy den) je nutna a zahrnujelmenvariant aktivit,
kontrola vahy vyZaduje vice aktivity.

Prevence obezity jako zdraveétsocialniho problému by &a byt feSena na
arovni rodiny, Skol, zdravotnich systémneziskovych organizaci, potraviského
pramyslu, dopravnich systé&m regiori, parlamentu a vlady, nebose jedna
o celospoléensky problém. Prevence byla byt miena na celou spaleost, nebo
kazdy jedinec mize z reZimovych opgni jenom &Zit pro své zdravi. Ukazuje se, Ze
z prognostického hlediska je lepSi byt v dobré digei kondici a byt obézni (fit and
fat) nez byt neobézni a byt ve Spatné fyzické kandinfit and unfat). (ALDHOON
HAINEROVA, 2009)

ALDHOON HAINEROVA (2009) déale navrhuje nasledujisic deset
preventivnich krol v riznychéasovych obdobich n@znych arovnich spot@osti:

» téhotenstvi: normalizace body mass indexudegd thotenstvim; nekai;
pravidelna fyzicka aktivita; u gestaho diabetu se snazit o vyrovhané
hladiny glykemie;

o détstvi: kojeni alespd 6mesial; oddalit zavedeni pevné stravy a sladkych
Napofji;

e rodina: jist spoléné¢ jako rodina ve stejnytas a ha stejném mist
nevynechavat hlavni jidla zejména snidani; nesladtalevizi Ehem jidla;
pouzivani mensich taéli; nekonzumovat sladké acné potraviny, sladké
napoje; odejmout televizi ztskych pokoj; limitovany ¢as straveny u

televizeci pocitace;
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Skoly: odstragni automai prodavajici sladké napoje, sladkosti; instalace
automah se zdravymi potravinami; instalace vodnich fonkanezdlani
ucitela ohledré vyZivy a fyzické aktivity a jeji dlezitosti; vzalani cti od
predSkolniho ¥ku o zdravém Zivotnim stylu; fiaeni o minimalni fyzické
aktivité (30-45 minut 2-3x tyd¥); podpora tzv. chodicich autolius skupina
déti vedena dosghym do Skoly; vyvazené Skolni stravovani;

veirejnost — obec podpora vystavby ifi§t, mist na cwueni, cyklostezek;
bezpénost HiSt; nepouzivat vytahy, pohyblivé chodniky a schody;
poskytovat informace jak nakupovat a jakppavovat zdravé pokrmy;
zdravotnicka zarizeni: vyswitleni etiopatogeneze vzniku obezity;
monitorace;

pramysl: vhodné oznéeni potravin co do obsahu Zivin a energie {nap
systém semafd); podpora produkt her, @i kterych dti musi vykonavat
fyzickou aktivitu; reklamy k podpe =zdravého stravovani, snidani a
pravidelnosti v jedent;

obchody: prodej ovoce, zeleniny, nizka@tych ml&nych vyrobkKi,
celozrnného pava, instalace koutk zdrave vyzivy;

média a internet: zakaz reklamy cilené n&tdl zdravotre vychovné péady,
hry, cvicent;

vlada: uznani obezity jako nemoci; financovani progiiaradravého
zivotniho stylu; podpora konzumace zeleniny a oyquedpora vyzkumu
zdrawjSich vyrobki a vzdlani spotebiteli o jejich obsahu; finami podpora
Skolam, které kladoutdaz na zdravé Skolni stravovani, podporuji hodiny
télesné vychovy a vztvaji studenty o zdravém Zzivotnim stylu; podpora
stavby cyklostezek, chodnikk béhani a chizi; zadkaz reklam rychlého
obkerstveni srfovaného na & piedSkolniho ¥ku; omezeni reklam

rychlého olderstveni dtem Skolniho ¥ku.
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2.3.6 VyZivova doporéeni

ALDHOON HAINEROVA (2009) doporiéuje, aby intervence tykajici se
vyZivy a jidelnich zvyklosti bylaijfzptisobena ¥ku, moznostem jedince a etnikui P
intervenci nikdy nehovidme o dieg, jelikoZ se o Zadnou dietu nejeddfovek neni
schopen drzet dietu cely Zivot, a proto veSkeréydeou z dlouhodobého hlediska
neusgsné.

Z hlediska nutgini intervence se jedna o 2nu jidelnich navyk, edukaci

o vykéru zdravych potravin a #igobu jejich Gpravy. Zdravé jidelni navyky étid

* atmosféra u jidla je velmitdkzita;

* nepouzivat jidlo jako formu odimy;

» druh a skladbu rode, sourozenci by # jit piikladem s ohledem na jidla;

e déti by mely byt vystaveny iiznym drulim jidla s ohledem na jeho dha
texturu;

» jidlo by melo byt nabizeno &kolikrat i pres jeho odmitani;

* nabizefradu jidel s nizkym energetickym obsahem;

» zakaz konzumace titych potravin spiSe zvySi jeho preferenci;

e nenutit di¢ dojidat;

e servirovat jidlo na menSi tidi

2.3.7 Pohybova aktivita jako prevence a lfha obezity

STICH (In HAINER et al., 2004) povaZzuje pohybovoutidtu za jednu
z klicovych sloZek &by obezity. Pravidelnd pohybova aktivita omezujevageni
tukové tkaw a pispiva k redukci jejiho jiz vytvi@ného mnozstvi.iiznivé ovliviuje
i fadu metabolickych komplikaci s obezitou spojenylebhybova aktivita ma, na
rozdil od dietniho rezimu, diferencovanyinek na tukovou a svalovou (obe&gin
beztukovou) hmotu. Zatimco nizkoenergetické diewimy vedou kKast&€né
redukci svalové hmoty,iptréninkovych programech dochazi gasré s Ubytkem
tukové hmoty k ndirstu hmoty svalové. Proto m&ignivy vliv kombinace dietniho
cviceni @istupna a fijatelna pro vSechny segmenty populacgedevsim chze je

snadno realizovatelnd, levnd a beze forma pohyboveé aktivity, ktera je-li
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provozovana pravidetndenrg po dobu 30—40 minut, vede k prevenci vzestupu vahy
Prednosti clize by ngly byt zdiraziovany v programech prevence obezity stejn

jako v programech redukce vahy a udrzeni dosazeingytéu.

2.4 Pohyb, pohybova aktivita a volnyas

2.4.1 Pohyb

VELE (1997)uvadi, Ze pohyb Zivé bytosti je zakladnim projeyejiho Zivota.
Je to aktivni proces vychazejici z ni samé, protuihadle fyzikalnich zdkoh atizeny
zangrem sledujicim ity cil, ktery si bytost sama &wje nebo podle kterého
instinktivné jedna. Pohybovy z&m vychazi z paeb Zivého organismu a slouzi
k udrZeni jeho integrity. Pohybové chovéidvéka fizené tveéivym volnim asilim
ozna&ujeme za ideomotoricky pohyb. Pohybové projevy jsouliviiovany
motivatnimi pochody, které lokalizujeme do oblasti ,pogd#bo mozku“ (eméni
mozek), anatomicky do limbického systému.

Pohyb je dle KUBATOVE (In MACHOVA, KUBATOVA, et a). 2009)
nezbytnym a nejiirozersjSim predpokladem k zachovani a ugpievani normalnich
fyziologickych funkci organizmu:

e zvySuje Elesnou zdatnost;

sniZzuje hladinu cholesterolu;

» prispiva k duSevni sZesti, zvySuje pocit duSevni pohody a odolnasti v
stresu, napomaha lepSimu prokrveni a okgsli mozku;

* pomaha proti bolestem v zadech;

* zpewiuje kosti a zmensSuje tak riziko zlomenin, zwastidi ve vySSim ¥ku;

» zlepSuje prokrveniie a tim fyzicky vzhled;

» je prevenci chronickych neinf&kich (tzv. civiliza&nich) chorob.

2.4.2 Pohybova aktivita

22



Pro pojem pohybové aktivita nebyla schvélena Z§ddaotna definice, kazdy
z autofi publikaci, kterd se timto tématem zabyva, charakie tento pojem
odlisSré. Muzeme se tak setkat riidad s definici, ktera vyjadje pohybovou
aktivitu jako volni Usili, tedy jako komplexni liks chovani, které zahrnuje vSechny
pohybové cinnosti ¢lovéka, je uskut&iovana zapojenim kosterni ho svalstua p
sowasné spdeb: energie. Pohybovéinnost je definovana jako specificky druh
jasre vymezeného pohybového jednani, které je projevetityoh pohybovych
schopnosti, dovednosti @domosti. (FROMEL, NOVOSAD a SVOZIL, 1999)

Jak zdraziuje ALDHOON HAINEROVA (2009), je obeen znamo, ze
pohybova aktivita fisobi na d&lo pozitivne v mnoha ohledech. Zabnae
hmotnostnimu nastu, ma pozitivni vliv na kardiovaskularni apasitiZzuje €lesné
tukové zasoby, brani ubytku netukové tkampriznivé ovliviiuje krevni tlak,
inzulinovou senzitivitu a glukdézovou toleranci, iipvy profil zlepSuje parametry
télesné zdatnosti (tzv. fitness), zlepSuje spoluppéiciedukcnim rezimu a tim i jeho
dlouhodobou prognézu a v neposledad pozitivre ovliviiuje psychiku. ZvySena
fyzicka aktivita nejen Ze zvySuje energeticky vydeySak téz udkterych jedind
snizuje chd k jidlu. Fyzicka aktivita u &i podporuje spalovani tik vyvoj svati,
osti a napomah& navodit normalni spankovy rezim.

MUZIK et al. (2007) uvadi, Ze jiz od narozeni se dikyipzenému pohybu
(plazeni, lezeni aj.) vyviji svalovy aparatétdta utvéi se tzv. svalovy korzet, ktery
je nezbytny pro spravny vyvoj kostry a wvapené drzenié¢ta. Telesny pohyb
podporuje €innost vnitnich orgad a doprovazi tést vSechny mentalni aktivity
ditéte. Pro di, resp. pro kazdéholovéka je tedy pohybova&innost nezbytnou
Zivotni potebou a investici do budoucnosti. Nenitgm nutné pikladat tolik
vyznamu dosahovanym vyk@m ¢i sportovnim vysledkm, jak jsme tomu zvykli
v dnesni spolmosti. MEli bychom se vice soustdit na utvéeni pozitivnich postdj
a zajmi déti o pohybovowinnost s vyustnim do celozivotni pohybové aktivnosti
v ramci zdravého Zivotniho stylu.

Souasti pohybové aktivity je sportovni pohybovéa alkéviTa dle VELEHO
(1997) @inaSi @ijemny prozitek uvoléni zajmovoucinnosti spojenou s pohybem
v podol& raznych aktivit (hry, soutze, turistika, zimni sporty, kalisthenicka &smi,
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hobby apod.), kteréigobi zlepSeni psychofyzické rovnovahy a dobry osfimocit
swZesti a zdravi (well beeing).

ZjednoduSe# teceno, lidskému organizmu je lhostejné, zda sastnime
sportovni sout’e, rekre&né cvicime nebo desre pracujeme. Pomineme-li
emotivnost a fitazlivost sportovni sogke, jeji socializéni a dalSi efekty, jsou pro
zdravi rozhodujici objem, intenzita a typlesného zatiZeni. Prototzeme do
pohybovych aktivit zahrnout ¢innosti Bzného Zivota. Jinymi slovy — pohyb je
dulezity pro kazdéhaloveka, i pro toho, kdo nema sportovni nadani. Origwtae
pii volbé pohybového zatizeniiaemetidit podle nasledujicihorphledu:

* nizk& intenzita zatizeni:ébné prace doma nebo na zaktadolna chize,
volna jizda na kole po rouwn prochazka se psem, rek¥ea sportovni
¢innosti (volejbal, badminton apod.);

» sttedni nebo vySSi intenzita zatizerdz&i prace doma nebo na zal¥ad
rychla chize, kEh volnym tempem, rychlejSi jizda na kole, kamdicviceni,
rekre&ni sportovni aktivity (koSikova, tenis, stolni tgnbrusleni, sjezd na
lyZich, turistika na &kach nebo & na lyzich volnym tempem, plavani na
kratSi vzdalenost, aerobik apod.);

* vysoka intenzita ztizeni:éitké manualni prace (lesni, stavebni apod.),
usilovna jizda na kole, usilovnyélh na delSi vzdalenost nebo terénem,

zavodré provaané sportovni aktivity. (MUZIK et al., 2007)

VITEK (2008) uvadi tyto nejZngjsi pohybové aktivity a itvody pra s nimi
zasit:

Chiize — je pohodiny a nezavisly é@pob dopravy, je levnd a nic kni
nepotebujete, Sét Zivotni prostedi, je bezpga a pomaha shazovat nadkiyie kila
(osoba vazici 60 kg, ktera ujde za hodinu 5 kmli gga 400 kJ, rychlejSi dzi se
spoteba energie zvysuje), zlepSuje naladu, zbavujeistaepresi a uzkosti, zvySuje
Zivotni energii, zabrauje problénim s nespavosti, z&&ppomaha s bolestmi zad
a klouhi. V zahranii se zdina ¢im dal vice uplatovat tzv.nordic walking, tedy
chize s lilkami, které jsou velice vhodnou pdokou nejen pro vysokohorskou

turistiku.
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Jizda na kole - je steji jako chize velmi pohodovou pohybovou aktivitou.
Jedna se o typickou aerobni pohybovou aktivitucktenize dclat prakticky kdokoli
bez ohledu na vahu, sniZuje riziko nemoci srdced\g eysokého krevniho tlaku,
obezity a cukrovky. Pravidelné jedd a kole vede dloveka, ktery byl doposud
fyzicky ne&iinny, ke sniZeni rizika nahlého umrti o celych 228klistika je také
pomérné energeticky namma, coZ znamena, Ze pomaha spalovat nactyte
energii uloZzenou v tukoveé tkani. Velmi hkubdhadnuto riize ¢lovek v zavislosti na
sveé vaze a intenzitSlapani spalit i vice nez 2 000 kJ za hodinu. Bylnkazano, ze
jiz po rekolika mesicich pravidelné cyklistiky se vyznagrelepSuji aerobni
parametry a fyzick& vykonnost.

Plavani — je dalSi velmi vhodnou aktivitou, ktera se davpmovat bez ohledu
na Wk ¢i hmotnost. Mezi vyhody p#t to, Ze je energeticky velmi n&ime,

v zavislosti na vaze a intenziplavani je mozno spalit 2 000—4 000 kJ za hodinu,
tedy podob# jako @i béhu nebo jizd na kole. Rsobi pozitive na kardiovaskularni
aparat, zatuje celé dlo, Seti klouby a pohybovy aparat, pomahi Ipolestech zad

a degenerativnich poskozenich patele relativé levné a je mozno vyzkousSet téz
vodni aerobik, cwieni ve vod, které je vzhledem k odporu vody trochu r@gsi

nez cvéeni na suchu.

Aerobik, aerobni cviéeni — zjednoduSehieteno se za aerobni ¢eni oznduje
jakékoli cvieni, @i kterém se zadychame a které jsme schopni vykar@vaobu
delSi nez #kolik minut. Fi niZSi aerobni aktivit je hlavnim zdrojem energie tukova
tk&, je tedy velmi vhodnou pohybovou aktivitoui pshazovani nadbytaych
kilogrami. Lze sem zadit klasicky aerobik, dizi, jizdu na kole, plavani,ch, ale
i jina pohybova cwieni, napiklad protahovaci a posilovaci €eni, tenis, stolni
tenis, squash, golf, kolektivni sporty, skakardspsvihadlo, veslovani na trenazeru,
kalanetiku, jogu, §si turistiku, v zind beh na lyZich.

Béhani — je narenéjSi na fyzicky fond nez ostatni aerobni pohybovévilg,
zvySené naroky jsou kladeny na cely pohybovy apaddt jsou obechfaktory velmi
zanedbané u osob s nadvahou a obezitou. Vydejienergri béhu zakoni¢ vyssi
a veSkeré metabolické pochody¢let se zrychluji, Zehoz prameni vySSicinnost
béhani na sniZzovani hmotnosti i zlepSovani metabgtickparametr. Béhani je

o tretinu &inn¢jSi pohybovou aktivitou, co se tyka vlivu na sniaav obsahu tuk
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v téle, ve srovnani s cyklistikou a plavanim. ProtoZsto nejde zdt rovnou
pravidelnym Bhanim, lze dopogtit nejprve jedodusSi pohybové aktivity, jako je
nag. rychla ctize, nebo projidky na kole a postugnse odhodlat k Zzazovani
kratkého khu, kterym se prolozi élze.

Posilovani — posilovani ginkami nebo vlastni vahou, které nepamezi
klasické aerobni sporty, méa pozitivni vliv na zdra&wvysuje svalovou hmotu na ukor
tukové tkaw, pasobi proti svalovym atrofiim, qsobi pozitivik na kostni tkd, ma
metabolické dopady. Lékské odborné spaleosti jej doporduji jako vhodny
doplrék k aerobnim cwienim.

Joga — MAHESVARANANDA (2000) uvadi, Ze slovo ,joga“ poéhi ze
sanskrtu a znamena ,spojit, sjednotit. Jégové y\pksobi celist¢ a uvadji télo,
mysl, vwdomi i duSi do rovnovahy. V ,j6ze v dennim Zi¢bjsou klasické asany
a pranajama ra@tenény do osmidilného systému, kterycaaa SARVA HITA
ASANAMI. Po tomto prvnim, fipravném dile nasleduje sedm dal3ich, které vedou
krok za krokem k pokrilejSim asanam a pranajan tchto zakladnich cvik se
vyvinuly mnohé specialni programy. DalSimi cennyviky jsou @istné techniky
hathajogy, hluboké uvodmi (jogy nidrd), koncenttai cviceni (nap. tratak), ale
i mudry a bandhy (specialni jogoveé techniky).

K vhodnosti pohybovych aktivit uvadi SCHUSTER (2R08 ne kazdy pohyb
je vhodny pro kazdého. Popuitd rozdily mezi arovni pohybovych schopnosti
a osvojenim pohybovych dovednosti jsou cga Z&azeni a tast na nevhodné
pohybové aktivik muZze z&astrtnému pginést spiSe negativni zkuSenost a i jisté
spole&enské ajmy. Z&hto divoda by kazdy jedinec i, na zaklad rozboru svych
moznosti a fedstav, zvolit takovou aktivitu, ktera muigese veskrze pozitivni
viemy a jeji opakovanou aplikaci docilit jejihofazeni do svého Zivotniho stylu.
Individualni rozdily zfisobené vninimi i vnéjSimi faktory musime zohlednittip
vybéru pohybovych aktivit, které budeme provozovat.uZdiuje, zZe zeazeni
pohybovych do Zivotniho stylu jedific ktefi nejsou k&mto kavitam vedeni od
ranych fazi ontogenetického vyvojejube byt problém. MZemetici, Ze je teba

vtvorit ,navyk" na pohybovou aktivitu.
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2.4.3 Volny¢as a pohybové aktivity

Pod volnyméasem si fedstavime dobu, kdy si s¢énnosti mizeme svobodh
vybrat, dlame je dobrovol&é a radi, ginaSeji nam pocit uspokojeni a uvétih Pod
pojem volny¢as také zahrnujeme odfioek, rekreaci, zabavu, zdjmownnosti,
zdmove vzdlavani, dobrovolné spalensky prosgsné cinnosti i ¢asove ztraty
S €mito cinnostmi spojené. Do volnéhtasu z pohledu dii a mladeze rozhodn
nepati vyuéovani, sebeobsluha, zakladnteé zevijSek a osobni&ci, povinnosti
spojené s provozem rodiny, domacnost apod¢&iutraveni volnéhgasu nejsou
ani ¢innosti zabezpaijici biologickou existencilovéka (jidlo, spanek, hygiena,
zdravotni pée). Ale i v rekterych gipadech si z ¢kterych €chto ¢innosti lidé
vytvoii svého konika, coz je rejmé nap. ve vztahu k fipraw i konzumaci jidla.
(PAVKOVA et al., 2002)

Volba a vykér pohybovych aktivit je, jak doplji PARIZKOVA, LISA et al.
(2007), jednim zdlezitych vychovnych procés Ve volném ¢ase nejen dit
upewviuje spontan®i nawené ve Skole, ale samo o 8obytvai kompenzani
pohybové aktivity. Za klasickou ukazku funkce spomti pohybové aktivity je
mozno uvadt analyzu klukovského fotbalu ve volném prostoriétiDbéhaji za
micem (rychlostni a rychlostn vytrvalostni aktivita), pak kopou do &ei
(obratnostni, silova a rychlostrginnost), pak se zastavi a hadaji se (mentéalni
cviceni), nasleduje reka (silové obratnostni ateni). Tyto ¢innosti se sidaji
pomérné dlouhou dobu, a tak se naplni i posledni pohybsteyeotyp — vytrvalost.
RozdEluji pohybové aktivity dti co do formy:

spontanni — vyjaené @tskymi hrami, ty je mozno ovlivnit raciondmejen

instruktazi, ale i vzorem do&gho, a nakonec i vyt¥enim podminek (fste,

n&adi), u této formy pohybové stimulace je nutno pbia¢ ditti moznost volby
jak kvality, tak i kvantity;

organizované — jsou ve Skolni vyuce i ve sportdvnigizenich, kde vSak

nardzimec¢asto na biorizaci fijppravy ke Spikovému vykonu, zejména jedinci

s vysokou a saiasre i ti s malou patbou opousfi ¢asto tato zézeni proto, Ze

provadné cinnosti neodpovidaji jejich pimhs.

FROMEL et al. (1999 diraziuji, Ze zapojeni mladeZze do organizovanych

forem pohybové aktivity je z hlediska denniho aetyiho pohybového rezimu
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nedostaujici. S wkem klesd pohybovéa aktivita v neorganizované foumchlapé
i divek. Vychazeji z premisy, Ze struktura a rozgahybové aktivity jsou zavaznymi
faktory, které ovliviuji kvalitu Zivota ¢lovéka. Za rozhodujici pro dalSi vyvoj
povazuji prosazovani ndwkoncipovanych organizaich forem respektujicich ve
VétSi mie:

» volitelnost a vykrovost;

* moznost individualizace, ale i kooperace;

» svobodu rozhodovani;

» pritazlivost a atraktivnost;

» ¢asovou ,otetenost’;

» koedukativnost;

» finaneni prijatelnost.

RYCHTECKY a FIALOVA (1998) udavaji, ze dle kompavatich
mezinarodnich vyzkuiv rékterych zemich taka vymizelo spontanni sportovani
déti. Z hlediska aktivniho provédi pohyboveé aktivity se \@enuji dvé extrémni
skupiny dti a mladeze. V prvni skupirjsou zastoupeny ty, které intenzévinénuji
neékolikrat v tydnu, rkdy i vicekrat kazdodern Ve druhé pak &i a mladez, které
postradaji jakoukoliv fyzickou aktivitu ve svém wéim ¢ase. Fiznivy, formativni
vliv na pubescenty mé&lesna vychova a sportovni aktivity.adi zajmu o sportovni
odwtvi a jejich vyuzivani v organizované a neorgan@w pohybové aktivit

u 2aki zakladnich Skol je uvedeno v Tabulkacl2 a 3 uvedenych viffoze 3.

2.4.4 Pohybova aktivita dti starSiho Skolniho wku

Poradenské centruiyziva déti doporkuje pro jednotliva ¥kova rozmezi

piislusné pohybové aktivity.

Vékové rozmezi 10-11 let

Zacina se projevovatipdpubertalni obdobi s velmi vysokou i@iitou pohybu,
z&rovae si cti udrzuji velkou pruznost a kloubni pohyblivostdeti, které se énuji
néjakému sportu tzv. ,zavodh se v tomto obdobi bohuzelsto setkdvame s tim,
Ze je nezodpaidni trenéi prettZuji, protoze jejich vykonnost je velmi vysoka,

ale dti nejsou jedt psychicky vysplé. Stale je velmi dlezité udrZzovat

28



zejména obratnost a celkovou pohyblivost. V tontidabi by @ti mély pravidelrg
navStvovat sportovni oddily, nemame vSak na mysli vrotaglsport, ale nagklad
Skolni sportovni oddily, sokolské sportovni oddiyd., kde najdou podobn
sportovié  zantiené kamarady. Velmi vhodnym sportem je plavani,
protoze podporuje nejen kondici, aleivytrvalostco je vtomto obdobi velmi
dulezité, zlepSuje itvar a kvalitu postavy. Dobréuydaké tipy cuieni jako dtsky

tan&ni aerobiky, tangni skupiny, florbal, brusleni atd.

Vékové rozmezi 12-14 let

V tomto obdobi probiha puberta spojend s velmi I§yoh ristem, n&ni
se utvéeni €la, sloZzenidla, zvySuje se svalova sila, ale pozor - nezvySejpevnost
Slach a vai, dozravaji kosti. Diky&mto zasadnim zémam se toto obdobi z hlediska
pohybové aktivity hodnoti jako velmi kritické. Jeba stale podporovat pohybovou
aktivitu, ale zarove je také velmi dlezité sledovat svalovy vyvoj a spravné drzeni
téla a podporovat rovnovahu v rozvoji postavy, zejmkompenzénimi cviky
na zadové aitsni svalstvo, které vyrazrochabuje kuli sedavému zjsobu Zivota.
Sportovni aktivity by inadale &y byt pestré, protoZe jednostranna ¢zat
muze zisobit jednostranny rozvoj &itych svalovych partii na dkor jinych (svaly
rukou na ukor zadového svalstva, maximalni rozvealis na nohou na ukor
zadovych u Bzci apod.), proto je iezita pravidelna kontrola u léka zangieného
naspravné drzeni ¢l a patee. ZvySuje  seivyznam  od@iaku
a to zejména aktivniho. Vyrazrse jest zvySuje pateba rozvijet dovednosti, které
nebyly do té doby tolik podporovany, jako je <diMost a svalova sila.
V tomto obdobi klesa autorita r@di a trenéit a naopak se zvysSuje vliv vrsteviijk
praw proto je velmi dlezité udrZzet &i usportovani ipro zabavu. ¢&m
v tomto ¥ku secasto stane, Ze kli zvySenym narokm ve Skole nemohouérovat
tolik ¢asu tréninkm ajsou vyazeny z vrcholovych sportovnich oddilHrozi
nebezpéi, Ze na zaklad této zkuSenosti ziskaji odpor ke sportu olequroto je
velmi dileZité i po této udalosti udrZet il sportu a sportovnich aktivit. (VYZIVA
DETI, 11. 8. 2010, ONLINE)

Zdravotni Ustav se sidlem v Bri(25. 12. 2010, ONLINE) uvadi na svych
strankach, Ze z poslednich vyzkiuprovadgnych vCR v roce 2005 vyplyva, zetl

od 6 do 12 let se pohybovou aktivitou zabyvaji vicdydnu neZz o vikendu,

29



s vyjimkou vytrvalostni ctize a lyZovani. K népsgji provozovanym aktivitam pét
hra na ho#nou a jiné hry, déle jizda na kole. Na dalSim &nistZzel¥icku jsou
domaci prace a dale skakarep gumu. Bylo zjigho, Ze narénéjSi pohybova
aktivita dttem tvai tydné 6 hodin 20 min, oproti tomu sledovani televiz&eth
zabere 11 hodin tydn

Zapojeni dti do jednotlivych aktivit ve vSedni den a o vikarmbsahuje Tab. 4,
je uvedeno v % &i z celkového pe&tu Castnilki prizkumu agentury STEM/MARK.
Casové Udaje o pohybové aktivitnladeze ve vSedni den a o vikendu obsahuji
Tabulkyc¢. 4 a 5.

Tabulkac. 4: Pohybova aktivitaddi (6—12 let) ve vSedni den a o vikendu

Pohybova aktivita VSedni den Vikend

Hra na hosnou a jiné hry 73 % 57 %
Vytrvalostni cliize 19 % 36 %
Doméci a zahradkské prace 36 % 42 %
Jizda na kole 35 % 33 %
Skakani pes gumu, Svihadlo 33 % 16 %

Zdroj: Zdravotni Ustav Brno (23. 12. 2010, ONLINE

U mladeze ve &ku 13-17 let je to jiz horSi, naheé pohybové aktivitse ¥nuje
pouze 4 hodiny a 40 minut ty&noproti dopordované dob 7 hodin tyds, tuto dobu
sphiuje pouze 1/4 &i. V praméru 2 hodiny den& zabere mladym lidem téta@kové

kategorie zabava spojena se sledovanim telévize®u na poitaci.

Tabulkac. 5: Pohybova aktivita mladeze (13-17 let) ve viddn a o vikendu

Pohybova aktivita VSedni den Vikend

Chaze pomalejSim tempem 1 hodina 20 minut 2 hodiny
Doméci a zahradkské prace 25 minut 1 hodina
Cviceni, pohyb 1 hodina 25 minut 1 hodina 40 minut

Hrzdravotni Gstav Brno (23. 12. 2010, ONLINE)
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2.5 Rizika absence pohybu a dopokieni

V porovnani s fedchozimi generacemi nas Zivotni styl vykazuje eyt
pohybové aktivity a &ké fyzické prace. ¥Sina sodasné populace trpi dle
KUBATOVE (In MACHOVA, KUBATOVA et al., 2009) vyrazau hypokineZi
Hypokinezi uvadi jako jednu z hlavnichign rostouciho vyskytu civilizanich
chorob. Nechut’ k pohybovym aktivitAm je pozorovana jiz u hdka zakladnich
a stednich sSkolach. Z hlediska podpory zdravi a pregaiconickych neinfainich
chorob je dlezité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dné%o ¢lovéka tak, aby
se stal nezbytnou s®aésti denniho rezimu. Vzhledem k gsasnému charakteru
vétSiny pracovnickinnosti miZze byt tento poZzadavek realizovan vyhragroblasti
volnéhocasu (sport, aktivni rela¥ai metody).

Pfi nedostatku pohybu dochazi ke strukturalnimémam, nap. k Gbytku
svalové hmoty, ke zkraceni vazivovych struktur gvaligament, a dokonce ke
zmeénam struktury skeletu. (VELE, 1997)

Nedostatek pohybu vede mj. ke vzniku svalové neyeahy (dysbalance).
Toto oslabeni je, jak uvadi dale, aktwaltdvaznym zdravotnim problémenttidjiz
v obdobi mladSiho Skolnihatku a podle poslednich jmkumi se tyka vice nez 50
% dstské populace. Absence aerobniho zatfzemiispiva ke vzniku
kardiovaskularnich, respitaich i endokrinnich nemoci a podporuje nadvahu
a obezitu. (MUZIK et al., 2007)

ALDHOON HAINEROVA (2009) uvadi, ze u &i se v kazdém ffpack
uprednosiiuji aerobni sportovni aktivity jako sviznaiae, jizda na kole, plavani,
cviky zpewujici svalovy aparat. Udti se klade draz na to, aby pohybova aktivita
byla pro di¢ zabavou a tudiz byla provozovana pravidelDoporiuje se 30-60
minut pohybové aktivity 5 dni v tydnu. Déle dopéuje nasledujici zjsoby, jak
navysit pohybovou aktivitu:

* snizit p@et hodin pi sledovani televize afppouzivani peitact, mobili
na max. 2 hod. degn

e zduraziovat kEZzny kazdodenni pohyb misto &ghi — zvySeni fyzické
aktivity nemusi byt formou naprogramovanéhocewi, avsak hry jako

2 nedostatkem pohybu
3tj. déletrvajiciho intenziwjsiho zatizeni velkych svalovych skupin
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je na schovavanou, skakaniep gumu atd. mohou vyznamzvysit
energeticky vydej; adiei misto jizdy autengi dopravnim progedkem,
chizi po schodech misto jizdy vytahem nebo jizdy naypbvych
schodech; prochazky ve svizném tempu; jizda na kbleotopedu;
plavani;

* najit ¢innosti, které ma ditrado (pokud radate, jelte na kole do
knihovny, pokud rado kresli, §t¢ ven hledat na&ty pro malovani
atd.);

e pokud chcete, aby zvaSeho &t vyrostl aktivni jedinec, jde
piikladem, nalez&te c¢innosti, které mze dlat rodina dohromady,
nikdy nedavejte céeni jako formu trestu;

» stiidejtecinnosti, nechte ditvybrat a zvolit aktivni pohyb.

2.6 Specificke programy zardfené na prevenci
obezity zaki ZS

V rdmci prevence nadvahy a obezity jsod@ské republice v ramciiznych
programii podpory zdravi realizovany projekty zacilené fang skupiny &ti od
matdskych Skol az po starSi zaky zakladnich Skol. Tofmgramy jsou zacileny na
raizné ekoveé skupiny a jsou zatteny jiz na pedsSkolni dti a mladSi Skolni &k. Ve
star§im Skolnim &u na @& navazuji dalSi programy tematicky ugpbené této
vékové skupi®, dalSi jsou uteny téz dosglé populaci. Nize jsou uvedeny vybrane
realizované projekty zabyvajici se motivaci k pahy prevenci obezity uéd
a zaki zakladnich Skol. #hled prograrn je publikovan na serveru Vychova ke
zdravi (15. 12. 2010, ONLINE), autorem internetdvystranek je Kkolektiv
zdravotnickych pracovntk odboru podpory zdravi Krajské hygienické stanice

Pardubického kraje z podpory Ministerstva zdrawatti

2.6.1 Programy zanéiené na mladsi zaky a &i

*  Pyramiddek

* Hubneme s Bumbrlinkem
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Zdrava 5
Hejbej se! Nedej se!
Vyziva hrou, aneb s Danem jime zdtav

Putovani za zdravym jidlem

2.6.2 Programy zanéiené na starsi Zaky

VyZziva déti — poradenské centrum Vyzivactil poskytuje preventivni
vyzivové poradenstvi zdravymémm ve ¥ku od 3 do 18 let. Cilem
Poradenského centra je zlepSit informovanéttalrodii o nutnosti spravné
vyZzivy a zdraveho Zivotniho stylu jako prevenceil@acnich onemoceni
véetre obezity a postupgn zlepSovat stravovaci navyky uétd Garanty
Poradenského centra Vyzivastd jsou Foérum zdravé vyzivy, Sdruzeni
praktickych |ék& pro cti a dorost a Otmanské sdruzeni praktickych
détskych |éka.

Hravé Zij zdravé —jedn& se o internetovy kurz zdravého Zivotnihouspyo
déti. Projekt pro dti, rodice i ttidy. Program probih& formou kurzu zdravého
Zivotniho stylu v rozsahu 4 tydenniho kurzu v ramcilekci. Lekcemi se
prochazi postugn navazuji na sebe a nelze jeégka@it". Obsahujecast
vyukovou acast zdznamovou. Zaznamosast je formou degiku, kde si Ize
zaznamenavat jideldk a pohybovou aktivitu. Projekt je vytem pod
zastitouCeské potravingké komory ve spolupraci s klubem STOB.

P¥ijmi a vydej — soutzni kampa opakovas vyhlaSovana v letnich &sicich
Statnim zdravotnim Ustavem a za podpory Ministargravotnictvi. Jejim
cilem je zvySeni motivace lidi ke zlepSeni strawdsta navyk a pohybové
aktivity tak, aby vedly k rovnovaze mezi energejitkpiijmem a vydejem.

S pohybem kazdy den- divodem vyhlaseni kampafge nedostaty pohyb

a nadbyteény piijem potravy, které provazeji nas kazdodenni Zivakteré
jsou jednou z ficin mnoha onemocmi. Cilem kampah a souwZe je
motivovat spolénost ke zvySeni pohyboveé aktivity. V roce 2010 byla

sourasti soutZ. Realizatorem kampaie Statni zdravotni Ustav.
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3 CILE A UKOLY

3.1 Cil prace

Cilem prace je zmapovat a popseinost a nabidku organizaci zabyvajicich se
na Uzemi rmista Ceské Budjovice zprostedkovanim pohybové aktivity se
zantienim na wkovou skupinu 11-15 let, a umozZnitighled® zajeméam
o pohybovou aktivitu nastinit a vyhodnotit moznpditeré se ve stz Ceské

Budgjovice nabizi.

3.2 Ukoly préace

Pro dosazeni dil prace, které byly stanoveny, je fadia spinit nasledujici
akoly:

e studium odborné literatury;

e vypracovani dotazniku &eného jednotlivym zZé&enim;

» vybér zaizeni pro sbr dat a jejich lokalizace (sportovni krouzky,
télovychovné jednoty, ostatni organizace zabeéajei volnatasove
aktivity, neorganizované moznosti);
zaizenich;

e zpracovani dat a interpretace vyshkedk

3.3 Pracovni hypotéza

Pro bakal&skou praci jsem stanovila nasledujici hypotézu:
« Mésto Ceské Budjovice nabizi dtem starsiho 3kolnihogku riznorodé

moznosti, kde provozovat pohybovou aktivitu.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Metodika

V teoretickéc¢asti jsem vyuZzila metodu obsahové analyzy a syntéiborného

textu, s cilem umozZznitiphlednou prezentaci dat.

V praktické casti jsem @ vybéru zdizeni, vzhledem k dobré orientaci ve
vybrané lokali, vyuzila introspektivni metodu.iPskéru dat jsem vyuzila metody
skéru prostednictvim internetu, dotaznikového i®eti a interview. Ziskané
informace byly podrobeny obsahové analyze a naslgsem vytvdila prehled
nabidky jednotlivych Zdzeni a dalSich moZnosti pohybovych aktivit veésth

Vybrané Gdaje jsem zpracovala pomoci tabulek augraf

4.2 Charakteristika souboru

Bylo osloveno celkem 21 #aeni vCeskych Budjovicich, ve kterych bylo
zZjisSténo, Ze se zabyvaji provozovanim valasovych pohybovych aktivit pro
sledovanou skupinu ZakstarSiho Skolniho&ku (vék mezi 11 a 15 lety). Vyio
zaizeni, které jsem se rozhodla oslovit, byl provetiég aby pokryl tzna zéizeni
s ohledem naozsah nabidky, Skalu pohybovych mnoznosti a dgllalzy byly
vhodné i pro zaky, ki nejsou pohybavtolik zdatni.

4.3 Organizace praktického Sdteni

Vyzkum jsem provaga v obdobi od prosince 2010 do Unora 20%edPskérem
dat jsem si nejprve vyt¥iba seznam organizaci a Khub Lokalizace probihala
pomoci internetového vyhledaie stranek resta Ceské Budjovice, brozurky
vydavané DDM a s vyuZzitim osobni znalosti mistakuyau. Jednotliva Zé&zeni byla
zkontaktovana osoksntelefonicky¢i prostednictvim e-mailu. Zagfila jsem se na

nabidku pro zkoumanou skupinu a&ktarsiho Skolnihodku.
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Pro dotazovani byly pouzityaizné scéné@. Pokud jsem #ta moZnost howiit
piimo s kompetentni osobou, vyuzila jsem metodu weer, kdy jsem pi rozhovoru
uvedla dotazovaného do problematiky a e dilezité body dotazniku, ktery byl
nasledg vypinén. Pokud nebylo mozno ziskat informac& pavseve zaizeni,
zvolila jsem metodu dotazovani pomoci e-mailu, kglyna kontaktni e-mail zaslan
dotaznik s vysitlenim problematiky. Pokud nebyly odpmi kompletni,
kontaktovala jsem vdkolika pripadech jest zaizeni telefonicky. V &kolika
piipadech jsem byla odkadzana pracovnikiizami pouze na informace uvedené na
internetovych strankéch aeni.

Pro ziskavani informaci jsem vyuZila dotaznik verm® nekolika
strukturovanych otazek, které byly formulovany takhy odpo¥di byly co
nejobsahlejSi a ziskala jsem co nejvice informaz&izeni a nabidce pro vybranou
skupinu Zak. Vzor pouzitého dotazniku je uveden ilé2ze ¢. 4. Zangfila jsem se
na oblasti, které téZz povazujitiprozhodovani o vol® pohybové aktivity za
rozhodujici. Otazky jsotlerény pro gehlednost détyi ¢asti, které sleduji:

* zan®feni zdizent;

zadzemi;

cenu a podminky;

dostupnost informaci o #iaeni.
Ze ziskanych dat jsem nejpodstgéin informace zpravovala do tabulek, kterymi
jsem vhods doplnila gehled jednotlivych organizaci.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Moznosti pohybovych aktivit ve nésté Ceské
Budgjovice

Krajské nesto Ceské Budjovice nabizi #izné moznosti sportovniho vyziti.
Mésto je @imo vlastnikem i hlavnich sportovis fotbalového stadionu na
Stieleckém ostroy, ktery vSak de facto slouzi pouze fotbalovému Wjubvéejnosti
piistupné Budvar Arény a Sportovni haly. Dél&sto provozuje také plavecky
stadion. V ramci podpory sportu veéstt byl vletech 2009 a 2010 realizovan
dotasni projektCeské Budjovice — n&sto sportu, jehoz cilem byldipést ke sportu
Sirokou véejnost a pblizit ji sport nabidkou netraghich sportov-kulturnich
spoletenskych akci. Ceské Budjovice jsou také jednim z&st, kterd ptadaiji
piehlidku ¢innosti dtskych a mladeznickych sdruzeni Bambiriada 2011ysim
Bambiriady je zar¥it pozornost Siroké wejnosti nacinnost fiznych organizaci,
které se celofn¢é zabyvaji mimoskolni vychovouétd a mladezge G¢astnici akce
ziskaji informace ndfklad o tom, kde jaky oddil sidli a za jakych podek je

mozné stat se jehidenem.

5.1.1 Kluby a s¥ediska

Dim déti a mladezeCeské Budjovice

Je organizaci zajfi§jici smysluplné volntasové aktivity dti a mladeze.
Hlavnim cilem veSkeréinnosti je misobit preventiva v ramci Siroké problematiky
vzniku a vyskytu sociathpatologickych jeu v nasi spoknosti. Zahrnuje odfleni
tan&ni, vytvarné, hudebni a dramatické&jrpdowdné, technické a PC, Sportovni
a turisticke, vzdlavani a propagace, klubowmnosti. Zajmové&tinnost se rozbiha
kazdor@n¢ od z&i do ¢ervna. U jednotlivych kure se hradi réni Skolné. DDM
nabizi Sirokou Skalu oddilzanttenych na pohybovou aktivitu od cenikia po
pokrctilé.
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Tabulkac. 6: Prehledcinnosti DDM pro starSi Zaky

Druh aktivity Poet hodin v tydnu | Pohybovaginnost pro
Tane&ni aerobic 1 chlapce i divky
MazZoretky 3 divky
CB Models 2-5 divky
Moderni tance 1-6 chlapce i divky
Turistické oddily 1-3 chlapce i divky
Brusleni a krasobrusleni 2 chlapce i divky
Zdravy Zivotni styl 1 chlapce i divky
Basketbal 2 chlapce i divky
Florbal 2 chlapce i divky
Volejbal 2 chlapce i divky
Aikido 2 chlapce i divky
Stolni tenis 2-4 chlapce i divky
Sportovni aerobic 2 chlapce i divky
Badminton 2 chlapce i divky
Podvodni ragby 1-2 chlapce i divky
Zdravy Zivotni styl 2 chlapce i divky
Golfova Skola 2-4 chlapce i divky
In-line brusleni 2 chlapce i divky

Schizky probihaji v budoy¥ DDM, Stredisku sportu Roznov a Lannolodénici
u Dlouhého mostu a v prostorach zakladnich SkolMDIydava kazdoréné brozuru

s nabidkou zajmovych Utvgrpodrobné informace obsahuiji tézZ internetové kyran

Salesianské dtedisko mladeze
Salesianské sdisko mladeze —an &kti a mladeZ& eské Budjovice prispiva
kBps

volnocasovych aktivit a socialni prace k celostnimu rgizuaéti a mladeze.

prostednictvim preventivniho vychovného systému Dona
Evangelické sdruzeni vyuZiva k praci s mladezi definiky a jedn& se o klinické
pracovist Teologické fakulty Jihgeské univerzity.

Ze zajmovych krouzk se zamitenim na pohybové aktivity pro zaky mezi 11
a 15 lety nabizi stdisko Horolezecky krouzek od c&einika po pokrailé. Dale
pak Sportovni krouzek, kde s€astnici mohou zdokonalovat v zakladech mnoha
raznych spoti (fotbal, florbal, basketbali jiné atraktivni sporty), Florbalovy pod
vedenim kvalifikovaného trenéra v pronajatdodvicné, je uken za&atenikam.
Kondi¢ni cviceni — gymnastika je krouzekdaany k protahnuti a udrzeni kockly.
Naplni je gymnastika, aerobik, pilates, ¢onvé hry, horolezectvi, ale nap

i kole¢kové brusle.
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Tabulkac. 7: Prehledcinnosti SalesianskéharetliskaCB pro starsi zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybova¢innost pro
Horolezecky krouzek 1 chlapce i divky
Sportovni krouZek 1 chlapce i divky
Florbalovy krouZek 1 chlapce
Kondi¢ni cviceni 1 chlapce i divky

Cena krouzku se hradi na skolni rok, je mozno siapla po teti navaive. Ubor
je poteba mit vlastni, vybrané pdicky Ize zagjcit. Spadovou oblasti jsou zvIast

déti ze sidlise Ctyii dvory a M4j.

PLAVANI Ceské Budjovice, o.s.

Jedna se o neziskovou organizaci, ktera seézgenna plavecky vycvikiznych
skupin, nejmladSi jsou neplavci od 4 let, daii glavci, ktgi jsou rozdleni na
vykonnostni (zavodni plavani), kde si dochdzkutatici a rodie sami, obvykle
2x denr a kondéni plavce, kde je trénink cca 2x tydnDéti se ve skupinach
postup rozrazuji dle schopnosti a dovednosti a postupuji. Hesdclenské
piispivky. Vybaveni je vlastni, pouze desly jsou dostupné na bazénu. U starSich
déti je poteba dalSi vybaveni jako ploutve, packy a Snorchl.

Tabulkac. 8: Prehledcinnosti PlavaniCB pro starsi zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovaginnost pro
Kondi¢ni plavci 2 chlapce i divky

PlavaniCeské Budjovice téZ nabizi tréninky vykonnostniho plavard phlapce
i divky, zde je dle kategorie az 10 tréninkovychdinov tydnu a cena je vy3si. Zaci
musi bytélenem klubu a prodast ve skupinéach starSich adkmet plavat. Informace
o klubu je moZno nalézt na internetovych strankadhz&i probiha vyuka i Skolnich
Zaka. Prezentuji se na Skolach. Plavecky stadion jereddbstupny MHD, je zde

I moznost parkovani.
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Fight Club

Fight Club je obanské sdruZeni, které se od svého vzniku zabywjloéna
vyukou bojovych spoiit (karate, kickbox, box a thajsky box), ovSem povigsi
dvou vlastnich sportovnich centerCeskych Budjovicich se zaér klubu rozsfil
o fitness aktivity jako je jumping, spinalis, fitkiag, a také jao prvni d@eskych
Budgjovic privedli popularni zumbu. Lekio klubu jsou drziteli profesionalnich
trenérskych licenci a ve valné€tsiné studenti¢i absolventi JU a FTVS. Z&eni
nabizi kurzy jak pro &i, tak pro mladez a dose. V sokasnosti Fight club nabizi
kurzy o kapacit 25-35 Zak, od z&atenika po pokrailé, zatatenické kurzy karate
jsou nabizeny i mimo prostory klubu na ZS Dukeldkézdrevska a Borek. Hodiny
karate je mozno hradit &micné, pololetr® ¢i ro¢né, ostatni jednorazav ¢i

permanentkou na 10 vstiuygorvni 2 lekce jsou zdarma.

Tabulkac. 9: Prehledcinnosti Fight Clubu pro starsi Zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybova¢innost pro
Karate 1 chlapce i divky
ZUMBA Junior 1 chlapce i divky
JUMPING Junior 1 chlapce i divky

Klub je dolie dostupny — MHD, parkovani. O klubu je moZno secdé vice
informaci na internetu, pomoci letgkzadavaji téz reklamu do radia.fizeni je
mozno zait navStvovat kdykoli v piibéhu roku. Neniieba mit specialni vybaveni,
pouze vhodné obéeni, karate Ubor, zbytek pdcek k zagjceni.

Taneéni klub Break Beat

Klub se od vzniku v roce 1997 propracoval mezél&pitaneni kultury vCeské
republice. Jednotlivé skupiny se zabyvajegevSim poulinimi tan€nimi styly,
kterym se souhrrintikd Street Dance. Ratmezi r¢ styly jako Hip Hop, Hype,
Lockin, Poppin, House dance a mnohé dalSi. J’Klébtéz soutzni skupinu, ktera
se specializuje na hiphopové choreografie, RnBcdya LA style. Tyto tan@i styly
ve spojeni s hudbou, jsou specifickou kulturou mdhdlidi. Snazi se lidem dat
piilezitost, jak vyjadit svoje pocity a nalady tancem v dobrém kolektsaych

vrstevniki nebo teba jen zbavit serpbyt&né energie timtoigemnym zgisobem.
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Tanec je podp@n osobitym zfisobem motivace, ktera nabada tariky k nejlepSim
vykonim a zarov# je odrazem volnosti pohybu a specifického Zivabrstylu.

Klub je zangien na mladez, ktera je ragena do skupin od miniati (5 — 7 let),
détska kategorie (7 — 11 let) a juniorska kategatik € 15 let) a hlavni kategorie od
16 let.

Tabulkac. 10: Prehledc¢innosti Tanéniho klubu Break Beat pro starSi Zaky

Druh aktivity Poket lekci v tydnu Pohybovac¢innost pro
JVK HIP HOP zaatenici 2 chlapce i divky
JVK HIP HOP pokreili 3 chlapce i divky
HIP HOP nesou¥ni 1 chlapce i divky

Specialni vybaveni neni greba, pro zétek pouze c¥ebni Ubor. Kurz je rize
navSévovat max. 35 Zak Informace o klubu mohou Zaci nalézt na webovych

strankach, dale roznaseji letaky do Skol. Klubgkce dolse dostupny MHD.

Tanefni centrum Move 21

Tane&ni centrum Move 21 funguje jiz 9. rokem, z#nje se jiZ na nejmensi
déti a jejich rodée, nabizi vice nez 50 kurzseminée, vikendové akce i tabory pro
déti. Pro (East na cuienich je paeba stat sélenem,clenstvi je na jeden rok (nebo
pololeti), poté zanika a jéetba obnovit. Je mozna@stnit se lekci a nebygtenem,
cena je poté o 500 KvysSi neXlensky grispivek. Nabizeji kurzy jak rekréaich
tak pipravnych tanégnich kurZi. Pro soutZni skupiny je dopokena tanéni
praprava. Pro z&tek je pateba mit vlastni cé¢ebni tbor.

Tabulkac. 11: Prehledc¢innosti Tanéniho centra Move 21 pro starSi zaky

Druh aktivity Pocet lekei v tydnu Pohybovéac¢innost pro
ZUMBA 1 chlapce i divky
Street dance 1 chlapce i divky
SougZni skupina Show Dance 2 chlapce i divky
SougZni skupina 2 chlapce i divky

Nabidku prezentuji dasti na #iznych spoléenskych akcich (plesy, maodni
piehlidky, kulturni akce, #ské dny), prosednictvim brozurek a internetovych

stranek.
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M-TES

M-tes je ollanské sdruzeni, které zdjie ¢innost pro dti a mladez. Stzejni
ginnosti je psadani zajmovych kroudkv riznych oblastech, Skola lyZzovani, letni
détské pobytove tabory, fpméstské tabory, poradenstvi, inforémd a poradensky
servis, ptadani sowzi a akci pro &i a mladez.

Pro zajemce ve &ku 11-15 let nabizi sdruzentizné pohybové krouzky.
Ttaneni soubor Spiral dance a Hip hop soubor Chicos Isjg@ll ugeny vaznym
zdjem@m s gedpokladem dobrych pohybovych schopnostiagti na sowtich).
Kurzovné je hrazeno na cely Skolni rok, n&fiose Uvodni hodina. Kurz sebeobrany
se hradi pololeth Jednotlivé lekce nelze hradit zwWasle poteba mit viastni
cvicebni ubor. Cuieni probihaji vdocvicné SK Pedagog na BraniSovské. Soubor
Chicos v pondli v ZS Baara. Soubor Spiral Dance v prostorachrajiKské 42,

Ceské Budjovice. Zahajeni je vzdy v bud®W-tesu.

Tabulkac. 12: Prehledcinnosti M-TES pro starsi Zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovaginnost pro

Latino aerobic 1 chlapce i divky
Aerobic dynamic kick-box 1 chlapce i divky
Disko, HIP-HOP 1 chlapce i divky
Sportovni aerobic 1 chlapce i divky
Scénicky tanec 1 chlapce i divky
Orientalni tanénice 1 divky

Spiral dance 2 chlapce i divky
Chicos small (HIP HOP) 2 chlapce i divky
Sebeobrana 1 chlapce i divky

Cvi¢eni probihaji vdocvicné SK Pedagog na BraniSovské. Soubor Chicos v
pondli v ZS Baara. Soubor Spiral Dance v prostorach rajikské 42,Ceské
Budéjovice. Zahajeni je vzdy v buddv M-tesu. Informace Ize nalézt na
internetovych strankach spofesti.

Sportovni klub CB SPORT POINT o.s.

Zakladnim  poslanim tohoto klubu je organizovani rgpamich
a €lovychovnych¢innosti pro dti i dosgelé. Orientuji se na kolektivni i individuélni
sportovni a kondni lekce. Umi se za#iit na pohybo¥ vSestranné a fukki

tréninky, i na specializované tréninky mladych $peci (nag. hokejisti, tenistfi,
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volejbalisti a dalSich). Za z&klad klub povaZzuje aktivni, spggwovadny sportovni
trénink, ktery je pedpokladem zachovani a budovani pevného zdravévatmi
a psychiky. Pouzivaji nejmodejgi metody pro rozvoj pevnosti a pruznosti
télesného $edu CORE, rozvijime stabilitu a fulfid silu. Organizuji outdoorové
i indoorové kondini lekce. Booootcamp, Nordic Walking, Inline brugleOsobni
trenérstvi, dtské sportovni tabory. Hlavnim aspektem je zachopé&uného zdravi.
Do klubu se mze gihlasit kdokoli, ffivitaji i sportovni novéky. Ubor a brusle je
potteba mit vlastni, Wlky pro nordic walking je mozno zagit. Kurzy uvedené

v tabulce jsou weny i pro Uplné zstesniky.

Tabulkac. 13: Prehledc¢innosti sportovni klub CB SPORT POINT pro starkiyza

Druh aktivity Poket lekci v tydnu Pohybovac¢innost pro
INLINE BRUSLENI 2 chlapce i divky
NORDIC WALKING 1 chlapce i divky
Osobni trenérstvi individuelns chlapce i divky

Klub se prezentuje na internetovych strankach. &ré indoorové aktivity
vyuziva tlocviénu VITALGYM piimo v sidle spokosti u Vystavist, kurzy Inline
brusleni probihaji v parku Stromovka, kurzy nongdaking z&inaji u VSesportovni

haly.

Golf Klub Ceské Budjovice o.s.

Driving range se naléza v loka&liSvaliv Hradek, nedaleko arealu Jimské
univerzity veCtytech Dvorech. 600 m2 travnatych odpéks14 unglych podlozek
nabizi idealni tréninkové prdeti pro pokreilé hr&e, ale i za&ateniky a uplné
novaky veetrg déti. Clenstvi mladeze Ize nabyt nejpéjcio véku 18 let, pipadré
do wku 25 let u osob studujicich nebo jinak se sousta@¥ipravujicich na budouci
povolani. Studium je nutné kazdong doloZit paticnym potvrzenim o studiu,
piedloZzenim studijniho indexu apod. Po usem studia nebo dovrSenikove
hranice Ize pozéadat o transform@benstvi mladeze na Aktivni plnopravakenstvi.

Vybaveni je moZno zd@it za Uhradu v fipadt denniho vstupného,ftip

¢lenstvi je vhodné vlastni vybaveni.
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Tabulkac. 14: Prehledc¢innosti Golf klubu pro starSi Zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéa¢innost pro
Golf dle sezény chlapce i divky

Klub ma vlastni internetové stranky, o ssignosti dava wdét v publikacich

s golfovou tématikou.

5.1.2 Svazy adlovychovné jednoty

Cesky svaz Joga v dennim Zivét

Cesky svaz Jéga v dennim Zivoje neziskova organizace, ktera Geské
republice reprezentuje celadgvé uznavany systém Joga v dennim Zvot
Spolupracuje s mezinarodni organizaci InternatioBal Deep Madhavananda
Ashram Fellowship, jeZ sidli ve Vidni. Obdobna candDZ jsou v Rakousku,
Némecku, Svycarsku, Mearsku, Polsku, na Slovensku a dal$ich statech nejen
v Evrog, ale i v Anglii, Australii, na Novém Zélandu, v Kad, USA, Indii
a dalSich statech. Jednd se o uceleny systém ygrickdechovych, relaxaich
a meditg&nich technik. Joga v dennim Zi¢ge vhodna prailovéka kazdého &ku
a urovrg fyzickych moznosti. Vychazi z klasické cesty jodgjim cilem je pomoci
¢loveéku ziskat a zlepSitelesné, duSevni, socialni a duchovni zdravi a daséhn
harmonie.

Svaz vCeskych Budjovicich nabizi lekce pro dosig, dti i seniory. \&kove
neni dtska skupina vymezena, zalezi na zralosti, musiit#i cviceni libit.
Kapacita neni strikthurcena, cca 20di, je mozno seifhlasit kdykoli kEhem roku.
Neni nutno bytélenem sdruzeni, ale jgeba bytradre piihlaSen do cwieni. Lze
hradit pololet& ¢i jednotlivé lekce zvl&5 prvni lekce je zdarma. Je petba mit
pouze vhodny otV, podloZzky zafj¢i.

Tabulkac. 15: Prehledc¢innosti Joga v dennim Zivgpro starSi Zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéag¢innost pro
Cviceni pro @ti 1 chlapce i divky
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Jogacentrum eskych Budjovicich se v sotasnosti prezentuje pouze
prostednictvim informaci na webovych strankdch. Dobrastgonost MHD

I parkovani.

Ceska obec sokolska

Sokol jako jedind organizaceGechach sdruZuje jak rekied i vykonnostni
sporty, sokolskou vSestrannost i ¢letké a kulturni soubory. Program Sokola je
oteweny a pistupny — ,sport pro vSechny“. Nabidka pohybovyklivét je zacilena
na vSechny &kové kategorie. Nabizi zajimavou alternativu pavéni volnéha@asu
mladym i starSim, umakije celoZivotni cvieni a sportovani i pohyb&wnenadanym
¢i zdravotrt znevyhodgnym. Cvii a sportuje se verdch sokolovnach - na
Sokolském ostray (tam je i kancelia jednoty), v RoZzno¥ a v Suchém Vrbném.
Ceskobudjovicka Zupa zahrnuje 17 odililZak musi bytlenem oddilu, zdatnost
neni kritériem. Poricky jsou k dispozici, je péeéba mit vhodné obteni a obuv do
telocviény. U specializovanych spdrta aktivit v girod vlastni vybaveni. Dale je
v C. Budtjovicich stedisko veCtytech Dvorech a v K¥zskych Dvorech, toto

stredisko nema oddil vSestrannosti.

Tabulkac. 16: Prehledcinnosti TJ Sokol €eské Budovice pro starsi zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéac¢innost pro
VSestrannost starSi Zaci 1 chlapce i divky
Atletika vV pracovni dny chlapce i divky
Badminton 1-3 chlapce i divky
Karate v pracovni dny chlapce i divky
Kick-box 1-3 chlapce i divky
Korfbal 2 chlapce i divky
Stolni tenis 2 chlapce i divky

Tabulkac. 17: Prehledcinnosti TJ Sokol €ty Dvory pro starsi zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu | Pohybovadinnost pro
VSestrannost starSi Zaci 1 chlapce i divky
Sportovni gymnastika 1 chlapce i divky

Skupina obvykle zahrnuje cca 30 #akvicit je mozno zait kdykoli. Sokolovny
jsou dostupné - MHD i parkovistPrezentuji se pouze na webovych strankach.
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Orel jednota Ceské Budjovice

Orel je olkanské sdruzeni,ij&x’anska sportovni organizace. Priorittinnosti
Orla je pedevSim podpora sportu pro vsechny. Cilem Orla eyahmladych lidi
a déti prostednictvim sportovnich a ostatnich aktivit. Cilemvjgmovat se sportu,
ktery podporuje kladné vlastnostiovéka, ohlizi se na soufei spoluhrée. Orel
chce davat sportu smysl. Jednota je &ma na vSechnyekové kategorie: &i od 3
— 6 let, mladSi a starSi Zaci, dorost, dtispPokud se po Uvodnim seznameni
s jednotou Zak rozhodne o setrvani, jerqdmd, aby se stalenem TJ OREL. Lze
vstoupit kdykoli Bhem roku dle kapacity a dohody.

Je poteba mit viastni Ubor, u stolniho tenisu jeipb& zakoupit palku, salovou
obuv (cca 2 000,- &, micky hradi klub. U lezeckého oddilu je v éedlenstvi
v jednot Orel, vstupné na &tu, pijcovné veSkerého materialu, vyuka a dohled
instruktora. Tento oddil nabizi i individualni kyrKapacita lezeckého oddilu je 6
az 8 zak, u stolniho tenisu je to 28 Zaktrémuje se 2x v tydnu (ided&lrid zak

Vv jeden den).

Tabulkac. 18: Prehledcinnosti TJ OrelCB pro starsi zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéac¢innost pro
Hokejbal neuvedeno chlapce
Stolni tenis 2 chlapce i divky
Pohybov4 fiprava neuvedeno chlapce i divky
Lezecky oddil 1 chlapce i divky

Jednota prezentuje svoji nabidku na internetovgtitinkach, maji vlastni

vyvésni skinku, na Facebooku a faalaji ndbory na Skolach ve fofmplakat.

Klub &eskych turisti TJ TURISTA Ceské Budjovice

TJ KCT TURISTA C. Budsjovice ma v sotasnosti 20G&lent. Po cely rok se
uskuténuje fada akci dle oddilového kalertdaTyto akce jsou deny, jak pradleny
oddilu, tak i pro ostatni zdjemce o turistiku. Jedse pedevSim o akce &gi
a vyse, cyklotrasy 40 - 80 km. Viichu roku jsou ptadany @ézné autobusoveé

z4jezdy & jiz doma,i do zahranii.
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Oddil turistiky mladeze ma nazev TERMIT. Oddiliadd kazdych 14 dn
jednodenni azridenni akce. Od konce dubna do kotiijea je hlavni cyklisticka
sezOna a splutfeky na raftech nebo kanoich. V dalSicksioich p#adaji @si
vypravy, podle peasi jezdi na bruslich a n&zkach. O prazdninach padaji na
desetidenni putovni tabor po vlasteg@skych a moravskych fiPcestdch na kolech
pouzivaji nejasgji lesni, polni nebo malo frekventované silnice. i Spe
v télocvicnach nebo chalupach ve vlastnich spacich pytlidenyto gipack si vezou
Zaci vSechny &ci sebou v brasnach na kolech nebo v batohiuyietech pod stan
s nimi jede ¥tSinou doprovodné vozidlo. V takovycHipadech je éast rodéa na
chodu oddilu vitana. Kapac#rmripada na 1 vedouciho nad 18 let&idlo 15 let.
Klub je mozno z&it navstvovat kdykoli. Hradi sé€lensky poplatek, ktery zahrnuje i
pojistni. Potebné zakladni vybaveni: kolo v bezvadném stavugrmavady opravi
na akcich), nejlépe trekkingové, crossové nebokiéokslo, Ize jezdit i na sildhim
kole, spaci pytel a karimatka, cyklistick#ilpa, na delSi vypravy nasina kolo

a brasny.

Tabulkac. 19: Prehledcinnosti TJ KCT TURISTA pro starsi zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéac¢innost pro
TERMIT dle sezény chlapce i divky

Informace je mozno nalézt na internetovych strahk&mabidce DDMCeské

Budgjovice a na vy¥sce na nagsti u Jihéeského mapového centra.

5.1.3 Komegni organizace

Studio pohybu a cestovni agentura WALLTOUR

Toto studio nabizi pro Zaky veikové kategorii 11 — 15 let lekce nizkého
rekre&niho aerobiku (bez poskdka vyrovnavacim céenimi spravné drzenélg,
kurz brusleni a in-line brusleni. \#iptim Skolnim roce by radi zahajiltimo kurzy
pohybu pro dti a mladeZ s nadvahou. Vyuzivaidcviény v ZS Nova. Z&zeni je
nejlépe zait navSévovat p@&atkem kurzu. Poitky zamjcuji bezplatd. Kapacita
pii brusleni je neomezena|dcvicna je maximalé stanovena na 25 zaka 1 kurz

a 1 cvtitelku, v gripack veétSiho zajmu oteviraji dalSi kurz.
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Tabulkac. 20: Prehledc¢innosti Studia pohybu pro starsi Zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéa¢innost pro
Brusleni 1 chlapce i divky
Krasobrusleni — pokeidi 1 chlapce i divky
In-line brusleni 1 chlapce i divky
Juniorsky aerobik 1 chlapce i divky

Studio prezentuje svoji nabidku na webovych strénk&éje mozno se o nich téz
dozwdét na placenych reklamnich plochach vesté a prostednictvim letak, které

rozdavaji do Skol s prosbotigulani Zzakm. Dobra dostupnost v centrigsta.

DANCELINE studio v.o0.s.

V Danceline studiu se zatiuji na pohybovou vychovu vSechékovych
kategorii, @ti od nejmensich aii 1-2roky (cvéeni pro rodie s dtmi), pres
samostatné c¥eni pro @ti ve vwku od 3 do 15let a c#eni pro dosgé. Z celkem 16
skupin dti raznych kovych kategorii jsou 3 skupiny v§fové zamdirené na
zakyre, které se clifi vénovat tanci intenziwi, zde plati podminka fpdchozi
tan&ni prapravy, do ostatnich skupirtipmaji bez vylgru.

Ve wveékové kategorii 11-15 let ma studio 3 skupiny dividiéplini jejich hodiny
je vytvaeni hromadnych tageich sestav s vyuzitim prikaerobiku a vyrazového
tance. Vzhledem ktomu, Ze se sestavuji dahehoreografie, je nejlépe &t
navstvovat kurz od zA. Kapacita je fiblizn¢ 30 Zaky. Finartni nar@&nost neni
velka. Rodte plati Skolné, podzimni a jarni sdeskni, podil na startovném na
sougzich, sportovni obl@eni a obuv na tréninky,figpivek na kostym. Ostatni
pomicky, rekvizity, atd. jsou k dispozici v tafr@m centru. Domi se dtem

nepijcuji. Nelze hradit jednotlivé lekce, Skolné se hiaalbletre.

Tabulkac. 21: Prehledc¢innosti Danceline studia pro starSi zaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéa¢innost pro
Pohybové tani vychova 2-3 divky

Danceline studio m& své webové stranky prezentige na fiznych
spol&enskych akcich fedtakeni na firemnich akcich, plesech, vystoupeni),

naborové akce nepédaji, dostatek zajericse k nim dostava prdasdnictvim
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piirozené reklamy od spokojenych Zékystudio je dobe dostupné MHD v centru

meésta.

Sportcentrum ZVONARNA

Sportovni centrum je zaffeno na sgash, fitness, ko&wli a formativni cwieni,
spinning a wellness. Prcetil nabizi centrum hodiny&iského aerobiku, které jsou
hrazeny jednorazav Je poteba mit vlastni c¢ebni ubor.

Tabulkac. 22: Prehledc¢innosti Sportcentra ZVONARNA pro starsi zaky

Druh aktivity Poket lekci v tydnu Pohybovac¢innost pro
Détsky aerobic 1 neuvedeno

Sportcentrum poskytuje informace na internetu,hfat se v réstské casti
Suché Vrbné.

Viva Fitnes
Spol&nost zpistupiuje fitness a wellnes§iroké véejnosti, a to imo v centru
Ceskych Budjovic. V3em, kdo ¥di, Ze si jejich dlo zaslouZi pozornost a §i¢

nabizi moderni c¥eni a relaxaci.

Tabulkac. 23: Prehledc¢innosti Viva Fitnes pro starSi Zaky

Druh aktivity Poket lekci v tydnu Pohybovac¢innost pro
Zumba/Street 1 chlapci i divky
Jigging ckti 1 chlapci i divky

Spol&nost prezentuje své sluzby na internetu, centrundgie dostupné,
parkovist i MHD.

Holiday fitnessclub

Fitness centrum nabizi na&¥&ikam Siroké spektrum sportovnich aktivit,
programi a sluzeb na zlep3eni a udrzeni fyzické kondiétska Skola aerobiku byla
zaloZzena v roce 1998. Kazdym rokem ji navdje na 400 &i ve wku od ti do
tiinacti let. Aerobik je cuieni vhodné pro & cata i chlapce vSechcé¢kovych
kategorii, kde nezalezi na jejich talentu. Kurzpujsrozdleny dle \kovych
kategorii. Kategorie 9-11 letgtil se Wi jiz presnému provedeni aerobnich kiok

a jejich anglické nazvoslovi, sestavuji si vlastaoreografie. Posilovanim
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a stréinkem udrzuji spravné drzenéld. Intenzivié rozvijeji vSechny pohybové
schopnosti a dovednostiznymi druhy pohybovych aktivit tzn. nejen aerobikem
Kategorie 12-13 let, lekce se shoduje s aerobikesptych, se zar¥enim na
spravné drzeniéla, které se v souvislosti s dospivanim zhorsSugsil&i se svaly
s tendenci k ochabovani a protahujeme svaly zkéacentomto ¥ku Ize také
navstvovat klasické lekce dené dosglym. Je pateba mit vlastni cé¢ebni Ubor.
Mnozstvi cveicich dcti ve skupir je dle wku 25 — 30.

Tabulkac. 24: Prehledcinnosti Holiday fitness clubu pro staigaky

Druh aktivity Pocet lekci v tydnu Pohybovéac¢innost pro
Détska Skola aerobiku 1 chlapce i divky

Fitness klub prezentuje svoji nabidku ve d&adacich z#&zenich

a prostednictvim vlastnich internetovych stranek.

5.1.4 Sportovni kluby a gripravky

Jsou profesionatn zantieny, kladou draz na vykon a na to, aby se é&dit
vénovalo sportu od Gtléhodtstvi na vysoké Grovni. Yeskych Budjovicich se
nachazi wkolik sportovnich kluh a pipravek. Tyto organizace nebyly do
dotaznikového Ss#ni zahrnuty. Zastoupena je¢tSina spoii, z nefastjSich
napiklad:

» krasobrusleni — Brusisky klub;

» hokej — HCCeské Budjovice;

» fotbal — SKPCeské Budjovice, SK Dynamo, SKCtyii Dvory, SK
Lokomotiva, SK Nemanice, SK SlawizB;

« volejbal — JihostrojCB, SK Spaek CB, SKP Ceské Budjovice, SK
Ttrebin, TJ Dynamo;

* sportovni gymnastika — SK Moderni gymnastika Mdj,Merkur;

+ basketbal — Basketbalovy kltB;

» bojové sporty —- TSUNAMI KARATEDO, SKtyii Dvory, SK Pedagog;
TJ KarateCeské Budjovice;

« atletika — SKCtyti Dvory, SKPCeské Budjovice, SKCé&ova;
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plavani — Plavant'B, TJ KOH-I-NOOR;
hokejbal — SK Pedagog, TJ Vitava;
tenis (LTC Tonstav).

5.1.5 Neorganizované moznosti pohybu

Ve msstt Ceské Budjovice je mozno téZ provozovat sportovni a pohykovo

¢innost na vold dostupnych plochacéi vyuzivat méstem spravovana #aeni typu

plaveckyc¢i zimni stadion.

Plavecky stadion a letni plovarna— Plavecky stadion nabizi: plavecky
bazén 50 x 20 m, - skokansky bazén 10 x 12 m,,6In8 ditsky bazeén
20x10 m, kryty tobogan v délce 69 myfivka, parni komory. V letni
sezORr je otewena letni plovarna, kde Ize vyuzit plavecky bazémx 21

a détsky bazén 25 x 18 m.

Park Stromovka — v sodasné dob umoziuje volné provozovat eizné
sportovni aktivity (jizda na kole, bruslich¢y vyhrazeny prostor pro
nohejbal¢i volejbal). Mésto zada o dotaci na vybudovani sportovniho
centra zar¥eného na tzv. streetové sporty préelyr aktivni traveni
volného ¢asu dti a mladeze (sa@adsti projektu je ndp Streetbalové
hiiste, fotbalové minikist¢ a beachvolejbalové kurty, lanové centrum,
BMX park — ndjezd, jumpy, multifurtki centrum a lezeckadsia).

Zimni stadion — V hale¢.2 Budvar arény je vipdem stanovenych
terminech nabizeno ke&gné brusleni.

Skate areal u Sportovni haly— Nejwtsi skatepark na jinCech je

u v3esportovni haly €eskych Budjovicich. Povrch je velmi kvalitni
asfalt, gekazky jsou kovové. Vstupné zdarma.

Sit’ cyklostezek— Uzemim katastru #sta prochazi 9 cyklistickych tras,
misty s parametry cyklistické stezky, ozeaych ¢isly 12, 122, 1018,
1050, 1092, 1100, 1108, 1109 a 1120.
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5.2 Vysledky Sefeni a diskuse

5.2.1 Podklady pro vyhodnoceni

Prehled jednotlivych Zdzeni a moznosti pohybovych aktivit zahrnuje jak
neziskové, tak komeéni zaizeni. Celkem bylo osloveno 21izzeni, z nichZ uit
vytipovanych se mi nepotlbo ziskat podrobgsi informace. V tabulc€. 25 jsou
tyto €lovychovné organizace uvedeny. Nebylyazeny do fehledu, ale uvadim je
pouze pro dopkni, nebd dle vSech dostupnych informaci téZz nabizeji polagho
aktivitu, ktera je utena @tem starsSiho Skolnihazku.

Tabulkac. 25: Prrehled dalSich zézeni

Organizace Zaméreni (dle dostupnych Gdai)
TJ Meteor Gymnastika
TJ KOH-I-NOOR atletika, sport pro vSechny, nohejbal, plavan
TJ Vitava softbal, hokejbal, sport pro vSechny

Sportovni kluby a fipravky nebyly pimo osloveny, a nejsou zahrnuty do
tabulek ani statistickych vygti, stejreé jako neorganizované moznosti pohybu. Tyto
moznosti pohybovych aktivit jsem do pracéadila jen proto, abyiphled moznosti,
které nésto Ceské Budjovice v oblasti pohybovych aktivit nabizi, byl cejvice
vycerpavajici.

Pro statistické vypiy tak bylo vyuzito dat ziskanych od 1&iz&ni, od kterych
se mi pod#lo ziskat a informace pi@bné k vyhodnoceni, a to awbdu aby

prezentované vysledky nebyly za¥adi.

5.2.1 Statistické vysledky a diskuse

Vyzkum ukézal, Ze nabidka moznosti pohybovych iktiv Ceskych
Budgjovicich pro d@ti starSiho Skolniho &ku mezi 11 a 15 lety je Siroka a pestra.
Témei dvacet organizaci nabizintito dstem Sirokou Skalu pohybovych mozZnosti.
Zaginat v nich svolngasovou pohybovou aktivitou mohou ¢egtji iz

v predskolnim a mladSim Skolnindku.
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Jak vyplyva z ucelenéhdghledu organizaci, uvedeného v kapitole 5.1, ai&jv
pocet pohybovychc¢innosti je uten jak divkam, tak i chlage (vice nez 90%
z celkového pétu aktivit). Pouze florbalovy krouzek u Salesiartskéstediska a
oddil hokejbalu nabizeny TJ Orel jecen pouze chlagen. Krouzky DDM
mazoretky a CB Models a kurz Orientalnich tame u organizace M-TES je ¢an
pouze divkam.

Mezi organizace, které nabizi Zak starSiho Skolnihogku nejvice aktivit co do
poctu, pati Dam déti a mladeze, TJ Sokol a M-TES. Vice jak polovimgamizaci
(51,4%) nabizi vice nez jedn&éinnost. RPehled pdétu aktivit u jednotlivych
zkoumanych organizaci jeghledrg shrnut v tabulceé. 26.

~ 7z

Tabulkac. 26: Pehled organizaci dle @tu aktivit pro starsi Zaky

Pocet aktivit pro

Nazev organizace Péet aktivit pro | Nazev organizace
starSi zaky starSi zaky
DDM Ceské 18 Sport. Klub CB 3
Budgjovice SPORT POINT
TJ SokolC.B. celkem 9 Viva Fitnes 2
M-TES 9 PlavaniCeské 1
Budgjovice
Salesianské &tdisko 4 Golf Klub Ceské 1
mladeze Budkjovice
Tan&ni centrum 4 Cesky svaz Joga 1
Move21l v dennim Zivat
Studio pohybu 4 TJ TuristaCeské 1
WALLTOUR Budgjovice
Orel jednotaCeské 4 Danceline studio 1
Budgjovice
Fight club 3 Sportcentrum 1
ZVONARNA
Tane&ni klub Break 3 Holiday fitness club 1
Beat
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Pomer jednotlivych spoit v nabidce vybranych Haeni je zobrazen grafu
¢. 1. Nejvice je \nabidce zastoupetanec a tanmi sporty, aerobik a aerobni ¢eni
abojové sporty. Tért 22% aktivit je ynabidce vybranych organizaci zastoup

pouze jedenkrat.

Graf ¢. 1: Zastoupeni jednotlivych pohybovych aki

Zastoupeni jednotlivych pohybovych aktivi

B Tanec, tanéni sport

® Aerobik, aerobni c¥ien

22,90%

0,
27,10% H Bojoveé sport

mV/Sestranno:
0,
2.80% B Stolni teni:
2 80% = n-line brusler
2,80% Brusleni a krasobrusle
4,30% 15,70% ™ Turistike
4,30% Golf
4,30%
’ 5,70% 7,10% Horolezeck
Ostatni

Cenova narénost a naroky na pi@bné vybaveni jsouizné.Vzrustaji s tim,
pokud se Zak rozhodnecastnit soutznich krouzk ¢i oddili. VétSina zaizeni
zapjcuje alespa zakladni vybaveni. Toto se tykdepazi tane€nich oddit,
lezectvi, aerobnich a lektivnich spori. Cvicebni Ubor je pdeba mit u vSec
sporti vlastni. tSina z&izeni upednostiuje uhrazeni kurzovnéhagaem na cel
Skolni rok & pololeti. Casto zajemtm umozni ped Ghradou navstivit hodir
zdarma, nez pozaduji uhradit poplatPouzectyii organizace zelkového poétu
osmnactiumoziuji jednorazovou uhradiNejcasgjSi patet hodin ‘tydnu, které
mohou Zaci zaizeni pohybovou aktivitou stravit, a jsou zahrnu cert kurzu ¢i
¢lenském poplatkuje 1-2 hodiny tyd®. Soutzni oddily ¢i kurzy maji casovou
dotaci trénink vyssi. Informace o kontaktecma jednotlivé organizac cenach

kurzovného ¢i ¢lenskych poplatk a moznosti zagceni gipadného vbaveni
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u jednotlivych zkoumanych #aeni jsou shrnuty a pro fghlednost uvedeny
samostatéiv Frilozeg. 5.

Udaje o pétu zaki v kurzu se mi nepodi#o ziskat u viech organizaci. Z Gilaj
které se mi poddo shromazdit, se n&ustji pohybuje pdet zaki mezi 20 a 30
tento p@et samoejme niZsi.

O zakladni nabidce jednotlivych izzeni se Zaci mohou ve vSechipadech
dozwdét z prezentaci na internetovych strankach. Domé& d mladeze navic
vydava pehlednou broZurku s jednotlivymi aktivitami, ktgegv z&izeni dostupna
a pracovnici ji vyuzivaji § prezentaci nabidky taeni @i raznych akcich. DalSi
zaizeni se prezentujifp riznych akcich pdanych pro &i a Zaky jako je

Bambiriada a informani let&ky distribuuji do Skol a dalSich #aeni pro dti.
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Vzhledem k tomu, Ze pohybova aktivita ma pozitivh? na rozvoj osobnosti
ditéte a vede k jeho zdravému vyvoji, je faita @ti k pohybu vést a podporovat je.
V traveni volnéhocasu zaujim& velkou roli téZ rodina, jako zakladgchovny
¢initel. V tomto obdobi je jedinec na své rodliprakticky zavisly, bez jejiho
materialniho zazemi a podpory neni safep& schopen $tSinu pohybovych aktivit
provozovat samReSeni problému nedostaneé pohybové aktivity a pasivniho
zpisobu Zivota &ti a mladeze neni jednoduché, je nutné zapojintgdikolu, nisto,
média a také samotné sportovni kluby a krouzkydalden feSenim by byla
spoluprace &hto subjeki a vytvaeeni réjakého dlouhodobého programu, jehoz
cilem by bylo zvySeni motivaceetil a propagace pohybovych aktivit. Ze strany
méstaCeské Budjovice by nelo vyjit vice signal, Ze se o pohybovou aktivitustd
a mladeze a jejich zdravy Zivotni styl zajima. Jeda kroki by mohlo byt vhodné
doplréni internetovych stranek ¢sta o zé&izeni, kde se za¥uji na pohybovou
vychovu dti a mladeze, dalSim masijéi propagaciiznych spoii ve spolupraci
se sportovnimi Zézenimi ve Skolach, v rdmciiznych dtskych dri, otewenych
dveti a jinych akci pro é&i a jejich rodée, kde by si mohli &i jednotlivé cinnosti
vyzkousSet a seznamit se podréjps moznostmi, které se veesic nabizi.

Cil, ktery jsem si stanovila na &ku této prace, se pdda slnit. Hypotéza
stanovena pro préci, kdy jsentedpokladala, Ze #sto Ceské Budjovice nabizi
Sirokou Sk&lu moznosti pohybovych aktivit, se pdite. Na zaklad provedeného
prizkumu jsem zjistila, Ze v tomto regionu je nabidkarti Siroka, a to naiznych
urovnich. Rozsah moznosti pohybovych aktivit proydack je ve mésts Ceské
Budkjovice Siroky. Pehled, ktery se mi potito sestavit, nezahrnuje vSechny
organizace, které ve gst¢ pusobi. Nekteré z &chto organizaci se neprezentuji na
internetu adresy a informace o nich nejsou dostupikéeré organizace nereagovaly
na zadost o poskytnuti gebnych informaci. #sto se mi poddo zabrat Siroké pole
pohybovych moznosti. Tato bak&lka prace rize slouzit i rodiam, ktei pro své
déti shargji vhodnou organizaci, ktera by vyhovovala indivéthim pozadaukm.
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Piiloha 1 — Percentilovy list divky
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Priloha 2 — Percentilovy list chlapci
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Priloha 3 — Pd&adi zajmu o sportovni od¥étvi a jejich vyuzivani

Tabulkac. 2: Pofadi zajmu o sportovni odwi a jejich vyuzivani v organizované

a neorganizované podelfdivky)

Sportovni odwtvi Pz NA OA
Atletika + jogging 6 4 4
Sportovig technické sporty 17 10 9
Kanoistika, veslovani 16 14 10
Kondi¢ni kulturistika 15 9 12-13
LyZovani kgh 1 12 16-17
LyZovani sjezd 4 8 14
Moderni gymnastika 9 15 15
Orient&ni bsh 12 16-17 12-13
Plavani 1 3 6-7
Rytmicka gymnastika, aerobik 8 6 3
Sportovni gymnastika 11 11 6-7
Sportovni hry 5 2 2
Tanec 2 5 1
Turistika, cyklistika 7 1 8
Upoly, sebeobrana 13 13 5
Brusleni 3 7 11
Windsurfing 14 16-17 16-17

Legenda: Z— pdadi zajmu (pani),NA — pdadi podleietnosti v neorganizované aktiifvolny ¢as),

OA - paadi podletetnosti v organizované aktiifvolny ¢as).

Zdroj: Rychetsky a Fialovéa (1998)

Tabulkac. 3: Poadi zajmu o sportovni odwi a jejich vyuzivani v organizované

a neorganizované podelfchlapci)

Sportovni odwtvi Pz NA OA
Atletika + jogging 6 3 3
SportovrE technické sporty 14 5 4-5
Kanoistika, veslovani 12 13-14 8
Kondi¢ni kulturistika 9 6 6
LyZovani k&h 7 10 16-17
LyZovani sjezd 4 8 11-13
Moderni gymnastika 16 17 15
Orient&ni bsh 10 15-16 11-13
Plavani 1 4 4-5
Rytmicka gymnastika, aerobik 17 15-16 11-13
Sportovni gymnastika 15 13-14 10
Sportovni hry 2 1 1
Tanec 13 11 9
Turistika, cyklistika 5 2 7
Upoly, sebeobrana 8 9 2
Brusleni 3 7 11-13
Windsurfing 11 12 16-17

Legenda: Z— paadi zajmu (pani),NA — paadi podleietnosti v neorganizované aktiivolny ¢as),

OA — paadi podletetnosti v organizované aktiifvolny ¢as).

Zdroj: Rychetsky a Fialovéa (1998)




Piiloha 4 — VVzor dotazniku

JSEM STUDENTKA PF QU V CESKYCH BUDEJOVICICH V OBORU VYCHOVA KE
ZDRAVI
ZADAM VAS TIMTO O VYPLNENIi DOTAZNIKU PRO UCELY ZPRACOVANI
BAKALA RSKE PRACE

Dotaznik je sotasti bakalgské prace: Mapovani pohybovych aktivitdiios Ceskych
Budkjovicich — prevence obezity; autor: Veronika Hlamli&
Nazev a adresa:
Kontaktni osoba:

Internetové stranky:

OTAZKY:
1. Zangieni zdizeni:
Na jakou ¥kovou kategorii je VaSe #aeni zanireno?
Jaké pohybové aktivity nabizite Zdk ve wku 11-15 let?
2. Cenové podminky:
Jaka je cendlenského poplatku/kurzovného?
Lze hradit i jednotlivé lekcéi hodiny zviag?
Jaka je finatini nar@nost na vybaveni?

Jaka je cena za z&peni ponficek, pokud to umaitijete?

3. Ostatni podminky:
Jsou kladeny &aké naroky na zdatnostastnika?

Jaky jecasovy rozvrh (pé&et tréninkovych jednotek za tyden)?
Jaka je kapacita pro jednotlivé aktivity?
Je mozZno z&t navstvovat VaSe zdzeni kdykoli v ptibéhu roku?
4. Zpisob prezentace #aeni:
Jsou informace o VaSemizzeni dostupné na webovych strankach?

Jakym jinym zfisobem se mohou Z4ci o VaSemizani doz¢dst?



Piiloha 5 — Kontaktni idaje a cenové podminky jednaittych zakrizeni

Tabulkac. 27: Prehled kontaktnich Ud@ja cenovych podminek zkoumanyckizami

Cenové podminky

Kontaktni udaje Permanentka/ Cena Zapujéeni
¢lensky 1 lekce vybaveni
prispévek
Dim déti a mladezeCeské Budjovice
U Zimniho stadionu 1¢. B. 400-1500,- K
tel: 386 447 311-25 /rok NE —

e-mail:ddm@cb.cz

web: www.ddmcb.cz

Salesianské stedisko mladeze
E. Destinové 1C. B. 700-2500,- K ANO
tel: 385 341 877 frok NE zakladni
e-mail: sasmcb@sasmcb.cz
web: www.sasmcb.cz

PLAVANI Ceské Budjovice, o.s. Klubovy p¥isp.

J. S. Baara 43]. B. 100,- K& NE
Kancel&: Plavecky stadion + Ro¢ni ¢lensky pouze destky
Kontaktni osoba: p. Filip od 1040,- K NE

tel: 777 939 932 Pololetni ¢lensky

e-mail: Inko@plavani-cb.cz od 1650,- K

web:www.plavani-cb.cz

Fight Club

Senovazné nam. ¢, B.

tel: 777 147 740 1500 —-3000,- K | 39,- K& ANO

e-mail: fight-club@seznam.cz
web: www.fight-club.cz

Taneéni klub Break Beat
Na Sadech 1. B.
Kontaktni osoba: p. Bukovsky 3000,- K&/rok NE neni poteba
tel: 775 233 304
e-mail:josef.bukovsky@seznam.cz
web: www.break-beat.cz

Taneéni centrum Move 21 Pololetni:

PraZska 67C. B. 1250-2100,- K

tel: 774 334 364 Roéni: NE -
e-mail:tcmove@seznam.cz 1950-3500,- K

web: www.move?21.cz

M-TES

U Vystavist 1429,C. B.

tel: 385 310 201-202 750-950,- K/rok NE -

e-mail: Inko@m-tes.cz
web: www.m-tes.cz

Sportovni klub CB SPORT POINT o.s.

U Vystavist 506/4,C. B. hole na NW v
tel: 777 032 730 od 500,- K — cerg
e-mail: cerveny77@seznam.cz brusle vlastni

web: www.dokondice.eu




Cenové podminky

Kontaktni udaje

Permanentka/
¢lensky
piispévek

Cena
1 lekce

Zapijéeni
vybaveni

Golf Klub Ceské Budjovice o0.s.
nam. Remysla Otakara Il 10/€;. B.
paisobist: Svakiiv Hradek

tel.: 605 351 056
e-mail:klub@gkcb.cz

web: www.gkcb.cz

1000,- K

50,-/den
+

¢lensky
prisp.

Mi ¢ky:
50,- K¢
Vybaveni :
50,-Ke

Cesky svaz Joga v dennim Zivét
KD Slavie,C. B.

kontaktni osoba: pi Hanuschova
tel.: 731 515 152

e-mail: mukti.cb@seznam.cz
web: www.joga.cz

600,- K&/
pololetrg

50,- K¢

v cere

Ceska obec sokolska
Sokolsky ostrov 1,C. B.

tel.: 387 310 842
e-mail:sokol.cb@tiscali.cz
web: www.sokol-cbu.cz
Sokolska 17CB

tel.: 385 349 579

e-mail: krivancova@chmi.cz
web: www.sokolctyridvory.org

Clensky:
450-600,- K
+ Oddilovy:

400-1500,- K
/rok

NE

VSestrannost:
k dispozici
Spec. sporty:
vlastni

Orel jednota Ceské Budijovice
Lannova 2C. B.

kontaktni osoba: p. Ne3pol
tel.: 603 508 747

e-mail: starosta@orelcb.cz
web: www.orelcb.cz

Clensky:
100,- K&
+
od 1000,- K/rok

NE

palka
vlastni

horolezecké
vybaveni
v cerg

Klub ¢eskych turisti TJ TURISTA
Ceské Budjovice

Krajsky Grad, B. Nmcové, kanc. 2216.
B.

tel.: 385 514 337(vedouci)
e-mail:tom_termit@centrum.cz

web: www.termit.cornus.cz

170,- K&/rok

NE

NE

Studio pohybu a cestovni agentura
WALLTOUR

Kanovnicka 11¢. B.

kontaktni osoba: pi Walischova
tel.: 607 829 103
e-mail:info@walltour.cz

web: www.studiopohybu.cz

A

Cviceni (30 lekci)
1500,- K&
In-line (16 lekci)
720,- K&

65,- K&
pouze
brusleni

cviéeni ANO

DANCELINE studio v.o.s.
Senovazné nam. 2 (od RozhlagiiB.
kontaktni osoba: EliSka TomaSova
tel.: 775 704 523

e-mail: eliska@danceline.cz

web: www.danceline.cz

750-1700,- K/
pololeti

NE

pomicky
a rekvizity
k dospozici




Permanentka/ Zapijéeni
¢lensky 1 lekce vybaveni
prispévek
Sportcentrum ZVONARNA
Dobrovodska 1109. B.
tel.; 387 410 153 — 30,- K& k dispozici
e-mail:info@zvonarna.cz
web: www.zvonarna.cz/sportcentrum
Viva Fitnes
IGY centrum, Prazska 24, B. - 65,- K& k dispozici
tel.: 725 480 101
e-mail:info@vivafitnes.cz
web: www.vivafitnes.cz
Holiday fitness club Pololetng:
Prazska 67 — Druzbé, B. 1500,- K
tel.: 387 426 062 Roéné: NE -
e-mail: hfcromana@volny.cz 2900,- K
web: www.holidayfitness.cz

Legenda: (-) udaj neni znam




