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1. Uvod

Pohyb je pfirozenou soucasti naseho zivota. Pohybova aktivita a s ni spojend
fyzicka kondice jedince byla od praddvna nezbytna pro pteziti. Diky ni si mohl ¢lovek
obstarat potravu a ubranit se nepfiznivym Zivotnim situacim, které ohrozovaly jeho
Zivot.

V dnesni dob¢ se pohybova aktivita vytraci z naSeho zivotniho stylu. Technické
a elektronické vymozenosti nas zcela zaplavuji a na pohyb, ktery je ¢loveku vlastni, uz
nezbyva ¢as. Tzv. hypokineticky zpisob Zivota v kombinaci s nezdravou stravou vede
k fadé civilizaénich chorob. Nejrozsitenéjsi civiliza¢ni chorobou dnesni uspéchané doby
je obezita, kde pfi vzniku hraje velkou roli pravé pohybova aktivita. Je dokazano, ze
pravidelna pohybové aktivita ptisobi kladn€ na naSe zdravi, tim i na kvalitu zivota, proto
je nutné pohyb zafazovat do naseho kazdodenniho Zivota. AvSak u mnoha lidi je dnes
pohyb chapan jako néco nadbyteéné, neopodstatnéné a nema v Zivotnim stylu jedince
zadnou prioritu. Dale jsou tu pak i ti lidé, kteti at’ uz pro sviij pokrocily vék nebo
zdravotni stav nemohou pohybovou aktivitu vykonavat, nebo jsou v tomto sméru diky
témto faktorim znacné omezeni. My vSichni se vSak v dnesni dobé mizeme dostat do
situace, kdy dojde k ohrozeni toho nejcennéjsiho, co mame. Tim mame na mysli nase
zdravi ¢i zivot. V takovychto situacich mnohdy zadame o pomoc slozky integrovaného
zachranného systému — policisty, hasice, ¢i zdravotniky. Ti maji byt na tyto rizikové
situace dostate¢né odborné a psychicky pfipraveni a rovnéz by méli disponovat urcitou
télesnou zdatnosti, aby nam byli schopni pomoci.

Narocnost prace piisluinikil Policie CR vyzaduje dobrou télesnou i psychickou
kondici. Pravé télesna kondice je mnohdy v ocich vefejnosti chapana jako prvoradé
kritérium, které by mél kazdy policista spliiovat. To vyZaduje urcité ndroky na pfijeti
jedince do sluZzebniho poméru. Déle je to pak sluzebni télesna piiprava, kterd by méla
zajistit dostate¢nou télesnou piipravenost policistl. A jak je tomu ve skutecnosti? Patii
pohybova aktivita k zakladni naplni pracovni ¢innosti policisty? Je pohyb zafazen jako
hlavni ¢innost volnogasovych aktivit pfislusniki Policie CR?

V ramci této diplomové prace se zamétime na pohybové aktivity prislusnikt
Policie CR, na to, jak je vnimana pohybova aktivita v jejich Zivotnim stylu, jak a jakym
zpusobem je pohyb zaclenén v jejich Zivoté. Je zde popsan i1 postup a kritéria na
tdlesnou zdatnost pro piijeti a sluzbu u Policie CR, ktery vychazi ze zakona &. 361/2003
Sb., o sluzebnim poméru pfislusnikii bezpeénostnich sbortt CR. Na zagatku teoretické
¢asti diplomové préce jsou vysvétleny pojmy tykajici se pohybu, pohybové aktivity a je
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zde popsan vliv pohybu na zdravi ¢lovéka. VytyCeny jsou zde i zdkladni mozZnosti

monitoringu pohybové aktivity.
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2. Teoreticka ¢ast
2.1 Pohyb

Pohyb patii mezi zékladni projevy existence zivoCichli, vcetné¢ clovéka.
Pohybem si zivo¢isné organismy zabezpecuji polohu v prostoru, ktera je nejvyhodnéjsi
pti vyhledavani potravy, ukryti pted neptateli a nebezpecnymi vlivy vnéjsiho prostredi,
pii vyhledavani druhého pohlavi (Machova, Kubatova et al., 2009).

Pohyb a jeho vyznam pro Clovéka doprovazi ptirozené lidskou populaci od
nepaméti. Pohybem se zabyvali vyznamni filosofové i filosofické $koly vSech dob. Po
cela staleti se pokouseli vystihnout a definovat pojem, ktery se stal pfedpokladem i
projevem nejen lidského, ale i kazdého zivého organismu (Hodan, 2000).

Lidské t¢lo je vyvinuto k pohybu a aktivité jako téla vSech zivocichu. I v klidu
provadi dechovy pohyb a dochazi k cirkulaci krve, srdecnim stahiim, pohybu stiev a
dalsich orgénd, i jednotlivych bunék, jako jsou krvinky ¢i spermie. V prostoru télo
premistujeme aktivnim pohybem (vysledek vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim
pohybem (vyuziti jinych Zivoc€ichl ¢i technickych prostiedkll). Aktivni pohyb je nutny
K uchovani a udrzeni naseho zdravi (Machova, Kubatova et al., 2009).

Forem pohybu je velké mnozstvi. RozliSujeme tfi nejzakladnéjsi skupiny
pohybu a to je pohyb mechanicky, pohyb biologicky a pohyb spole¢ensky. Pohyb
mechanicky je nejjednodussi a tykd se nezivé hmoty, biologicky pfevazné zivych
organismu a spolecensky pohyb je vysadou ¢lovéka (Hodan, 1997).

Lidsky pohyb mizeme také tiidit z fylogenetického hlediska na prototypovy
(dychani a posturdlni), fundamentdlni (elementarni, zakladni, pohybové akty,
lokomo¢ni, nelokomoc¢ni, manipulacni, pfirozend a uZitd cviCeni), dovednostni
(sportovni, pracovni apod.), komunikativni a symbolicky (interpretativni, expresivni a

socialni) (Gajda, Fojtik, 2008).

2.1.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita patfi do béZného Zivota. Pohybova aktivita je soucasti vSech
lidskych ¢innosti, patii sem napft. tklid domacnosti, prace na zahrad€, péce o déti atd.
Cinnosti, které provozujeme béhem dne, patii mezi pohybovou aktivitu. Pokud jsou tyto
¢innosti V dostatecném mnozstvi, pusobi pozitivné na lidské zdravi (Suchomel,

Sigmundova, 2011).
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»Pohybova aktivita je pozorovatelnym projevem motoriky clovéka,
realizovanym prostrednictvim kontrakce kosternich svalii, pricemz dochadzi ke zvyseni
energetického vydeje* (Gajda, Fojtik, 2008).

Pohybové aktivita je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu clovéka.
Pokud hodnotime kvalitu pohybu u ¢loveka, tak vychdzime z nazoru, Ze jsme - my lidé -
vysledkem dlouhého vyvoje zivocisného druhu a ze jsme nebyli stvofeni béhem
jednoho ¢i dvou dni. Nasi evolu¢ni predkové po sobé zanechali stopy nejen Vv nasi
stavbé téla, ale i1 urcitou organizaci a formu naseho pohybu v okolnim, ptavodné
piirodnim prostiedi (Kra¢mar, 2007).

Pohybova aktivita je pro nas nezbytnou nutnosti. Pohyb zaroven opotifebovava
nase télo. S vékem reparacni schopnost organismu klesa, ale pohyb je zachovan. Je
nutné najit takovy pohyb, ktery pii dostatecném zatéZovani kardiovaskularniho systému
bude mit co nejmensi negativni vliv na hybny systém (Kra¢mar, 2007).

,»Doporucené mnozstvi pohybové aktivity pro dospélou populaci je 150 minut
V tydnu stiedné zatézujici pohybové aktivity nebo 75 minut intenzivni pohybové aktivity
realizované nejméné v 10-ti minutovych usecich* (Suchomel, Sigmundova, 2011).

Rozdil v pohybové aktivité je dnes i mezi muzi a Zenami. Muzi jsou obvykle
pohybové aktivngjsi nez Zeny. Je to dano odlisnymi socialnimi rolemi v Zivot&. Zena se
ve velké mife stard o rodinny zivot a muz se obvykle prosazuje v zaméstnani

(Suchomel, Sigmundova, 2011).

2.1.2 Pohybova inaktivita

Pohybova nedostate¢nost (hypokinéza) se v dne$ni dobé vyskytuje jak u déti
tak 1 dospé€lych osob. Mezi psychické problémy, které jsou pravé zpiisobeny hypokinezi
se fadi impulzivnost, podraZzdénost, sniZzena schopnost koncentrace a sebekontroly,
zvysSeny psychosomaticky neklid az projevy agresivity. U déti se jednd o problém
nefyziologicky, ktery je zplsoben travenim casu u pocitace, televize a pouzivani
mobilnich telefoni. Dobrodruzstvi dnes déti prozivaji virtudln€é, kdy se pohybova
aktivita minimalizuje. Pohybova nedostate¢nost vede k velmi sniZzené pohybové aktivité

obecné, kdy pohybové uéeni je minimalizovano jiz v détstvi (Krej¢i, 2011).

2.1.3 Vyznam pohybové aktivity
Pohybovy rezim je v dnes$ni uspéchané dobé velmi vyznamny, nebot’ pievlada

sezeni. Pohyb ovliviiuje na§ organismus a neni dnes prakticky Zadna choroba, ktera by
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upln¢ zakazovala pohyb. Lidské té€lo a lidskd mysl jsou Uzce spjati. Je znamo, Ze
uvolnéni mysli vede k uvolnéni téla a naopak. Toho se vyuziva pfti hojeni, rekondici.
Pokud pohybova aktivita bude provadéna spravné, dochazi i K eliminaci patologickych
procesu (Krejci, 2011).

Pravidelna pohybova aktivita ma nenahraditelny pfinos pro naSe zdravi, kdy
muze eliminovat rizika kardiovaskularniho onemocnéni, cukrovky, osteoporozy,
pomahd nam udrzovat télesnou hmotnost a ma blahodarny vliv na psychiku ¢lovéka.
V dospivani je velmi vyznamné, aby doslo k osvojeni zdravého a aktivniho Zivotniho
stylu (Horak et al., 2011).

Pohyb je velmi dilezity pro zdravi jedince. Pokud ¢lovék vede aktivni zptisob
Zivota, tak zije déle a sniZuje se u jedince vyskyt civiliza¢nich chorob napf. nemoci

srdee a cév, cukrovka, vysoky krevni tlak atd. (Vitek, 2008).

2.1.4 Monitorovani pohybové aktivity

Zaznamenani pohybové aktivity je slozity proces a je nutné piesné méfeni.
Diagnostické techniky, které se pouzivaji pro zdznam dat, musi byt validni, spolehlivé a
praktické. Pohybova aktivita se nejcastéji hodnoti do tii skupin, kde se vyuzivaji rizné
techniky:
1. Kkriterialni standardy (piimé pozorovani, metody Doubly-Labele watt, neptima
kalorimetrie)
2. objektivni techniky (monitoring srdec¢ni frekvence, pohybové senzory - krokoméry,
akcelometry)
3. subjektivni techniky - sebehodnotici dotazniky, dotaznikovy rozhovor, deniky
(Cuberek et al., 2009).

Pokud je naSim z&jmem monitoring a podpora pohybové aktivity, dileZitymi
ukazateli v tomto sméru je troven pohybové aktivity, kdy v ramci diagnostiky méfime
hodnoty: frekvence pohybové aktivity (jak Casto), intenzitu (jak obtizng), ¢as tj. (trvani)
a Vv neposledni fadé typ pohybové aktivity. V ramci samotného praktického zjiStovani
pohybové aktivity je nutné také pfedem rozhodnout o zvoleni nejvhodnéjsi metody
vyzkumu. Klicovou roli zde sehravaji otdzky nad materidlné-technickym zabezpecenim
a proveditelnosti samotného vyzkumu - feasibilitou, vhodnosti, validitou (Hendl et al.,
2011).

Pro hodnoceni pohybové aktivity je tedy fada technik, ale vyrazné¢ se lisi jejich

vlastnosti a 1 pouziti u jednotlivych osob. V praxi se vyuzivaji nejcastéji dotazniky nebo
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pohybové senzory (krokomeéry, akcelometry). Pohybové senzory se vyuzivaji z ditvodu
nizké hmotnosti, relativné nizké pofizovaci cen¢ ve srovnani s jinymi objektivnimi
metodami (Cuberek et al., 2009).
Deniky

Dle moznosti proveditelnosti vyzkumu jsou deniky nejméné naroc¢ny zptisob
slouzici pro vyzkum pohybové aktivity. Proband zaznamenava informace, tykajici se
jeho pohybové aktivity. Peclivost zdznamu probanda a jeho subjektivni usudek o jeho
pohybové aktivité dosti ovliviiuje validitu ziskanych dat. K monitoringu dnes existuji
jak deniky tisténé, tak i cela fada elektronickych denikt, véetné online denikti (Hendl et
al., 2011).
Dotazniky

Dotazniky je mozZzné sledovat velkou rozmanitost parametri a komponent
pohybové aktivity. Spolu s moznosti realizovat vyzkum v rizném prostfedi za ucasti
ruznych respondentl s odliSnou schopnosti rozpomenout si na své pohybové vzorce a
chovani, je vyvoj a pouziti vhodného, validniho, reliabilniho dotazniku nelehkym
ukolem. Nejcastéji se z divodu reability v dotazniku vyuzivaji otdzky, tykajici se
pohybové aktivity respondenta v poslednich 3 nebo 7 dnech. Nejvice vyuzivanymi
dotazniky pohybové aktivity jsou: Mezinarodni vyzkum Zivotniho stylu déti a skolaka
(HBSC), Mezindrodni dotaznik o pohybové aktivit¢ (IPAQ), Svétovy dotaznik o
pohybové aktivité (GPAQ), Active People Survey (Hendl et al., 2011).
Pedometry - krokoméry

Jedna se o relativné cenové dostupné nastroje, slouzici pro méfeni poctu krokd.
Soucasné pedometry maji navic moznost zadani zakladnich tdaja - délka kroku, vék a
vaha, ¢imz je do urcité miry zpfesnén vypocet vydané energie pii pohybové aktivité.
Pedometry jsou v soucasné dobé hojné vyuzivany také pro laickou vetejnost pii méfeni
pohybové aktivity na zakladé dosazeni poctu krokd za den, kdy je jako doporuceny
objem kroki udavan socidlnim marketingem pocet 10 000 krokt. Kvalitngjsi
piezoelektrické pedometry slouZi pro evaulacni vyzkumy, a to pro méfeni po€tu krokt
pfed intervenci, béhem intervence a po ni, nikoli pro méfeni jinych hodnot -
fyziologickych, metrickych (Hendl et al., 2011).

Pro pouziti krokoméra vyuzivame pétitiroviiovou kategorizaci pohybové aktivity

dle Tudor-Locké a Basset (Tab. 1) (Cuberek et al., 2009).
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Tab. 1
Klasifikace pohybové aktivity dle pocti krokd dle Tudor-Locké a Basset (Cuberek et
al., 2009).

Klasifikace Styl Zivota Pocet kroku
Bez aktivity Sedavy zpusob zivota <5000 krokt
Mala aktivita Normalni denni pohybova | 5000 — 7 499 krokt
aktivita bez pravidelného
tréninku
Stfedn¢ aktivni Obcasna pohybova aktivita, | 7 500 - 9 999 kroki

zvySena pohybova aktivita

V zameéstnani

Aktivni Pravidelna pohybova 10 000 - 12 499 krokt
aktivita, aktivita stfedni

intenzity bez sportu

Velmi aktivni Pravidelny trénink >12 499 kroka

Monitory srde¢ni frekvence a akcelerometry

Monitor srde¢ni frekvence je ptistroj slouZici k monitoringu intenzity pohybové
aktivity, ktery pracuje na principu snimani a nasledné analyzy elektrického potencialu
srde¢ni Cinnosti v pribéhu pohybové aktivity. Pfistroj je tvofen snimafem srde¢ni
frekvence, ktery je umistén na hrudnim pase. Ten je schopen zachytit, vyhodnotit a
pomoci bezdratové technologie i pienést tidaje do druhé ¢asti zatizeni - hodinek. Ty
jsou schopny v pribéhu pohybové aktivity ukéazat aktualni tepovou frekvenci.
Prostfednictvim tepové frekvence je dale mozné vyhodnocovat a analyzovat pohybovou
aktivitu. Monitory srde¢ni frekvence maji nejcastéji obchodni oznaceni pod nadzvem
sporttester (Hendl et al., 2011).

Akcelerometrem sledujeme pohybovou aktivitu, piesnéji akceleraci pohybové
aktivity v roviné vertikalni (uniaxialni) nebo vertikalni, horizontalni a diagonalni. Tyto
pfistroje zaznamenavaji pohybovou aktivitu v intervalech jedné minuty nebo jedné
sekundy. Akcelerometry jsou dnes soucasti mnoha modernich mobilnich
multifunkénich vyrobkli napt. mobilnich telefont, coz je velmi populdrni u zejména

aktivni ¢asti populace (Hendl et al., 2011).
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»Ukazatel pohybové aktivity je velikost zatizeni pri stanoveni relativni
energetické spotreby (kcal/kg) a stanoveni zatéze (MET). Jeden MET je vydej energie v
klidu, kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5ml O2 na jeji jeden kilogram telesné hmotnosti
za jednu minutu (3,5ml O2/kg-1/min-1). Jednd se o klidovou hodnotu spotieby energie,
coz priblizné odpovida jedné kilokalorii na kilogram télesné hmotnosti za hodinu (1
kcallkg/h, eventuadlné 4,184 kJ/kg/h)“ ( Fromel et al., 1999).

Nizka aktivita je udavana do hodnoty 3 MET, ktera odpovidéa napi. bézné chtizi.
Stiedné zatézujici pohybova aktivita odpovidd hodnoté 3-6 MET, coz zahrnuje aktivity
napf. rychlou chiizi, zahradkateni, pomalou jizdu na kole a tanec. Intenzivni pohybova
aktivita je od 6 MET a vice, kdy do této oblasti spadaji aktivity jako jogging, rychlé
jizda na kole, aerobic, plavani nebo squash. Pti této zatézi se zvySuje srde¢ni frekvence,

dochazi k zapoceni a zadychani (Fromel et al., 1999).

2.2 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti maji velky vyznam pro pohyb ¢lovéka v mnoha oborech
napf. sport, prace, bojova ¢innost atd. Motorické schopnosti jsou ukazatelem pro vykon
clovéka. Presné definovat schopnosti neni jednoznacné, proto se definice schopnosti
Casto dopliuji vymezenim jejiho vztahu k pohybovym dovednostem, motorickému
vykonu, té€lesné zdatnosti apod. V dodatku se pak miizeme zminit, Ze schopnosti jsou v
Case pomérné stalé. Rozvoj schopnosti je tedy pomérné dlouhodoby a pozvolny (Gajda,
Fojtik, 2008).

,Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ci kapacity, které
podkladaji vykonnost Vrade pohybovych dovednosti. Motorické schopnosti jsou
komplexy predispozic integrovanych dominujicim zakladem (podlozim) biologickym i
pohybovym, zformované ciniteli genetickymi i Ciniteli prostredi, zaroven spocivajici ve
vzajemnych interakcich,, (Gajda, Fojtik, 2008).

Motorické schopnosti délime do tfech skupin: kondi¢ni, koordina¢ni a hybridni

= kondi¢né-koordinac¢ni (obr. 1) (Dovalil et al., 2002).
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Generalni motoricka

Kondi¢ni
schopnost

(,,energeticka“)

Vytrvalostni

schopnosti

Silové

schopnosti

Hybridni
schopnosti
(,,smiSené*)

Koordina¢ni
schopnosti
(,,informacni*)

Rychlostni

schopnosti

ANAN

Aerobni vytrvalost

Anaerobni

Silova vvtrvalost

Maximalni sila

Rychlostni sila
Akéni rvchlost

Reakéni

Rovnovaha
Diferenciaéni

Rytmicka
Orientaéni

Obr. 1

Rychlostni orientace

Piesnost hodnoceni vzdalenosti

Piesnost identifikace tvaru

Piesnost hodnoceni thlu

Komplexni orientace

Hierarchické uspofadani motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005).
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2.2.1 Kondi¢ni pohybové schopnosti

Kondice predstavuje fyzickou a psychickou pfipravenost ve vztahu ke
sportovnimu vykonu. Urovent podmitiuje vykon, ktery bude realizovan (Gajda, Fojtik
2008).

Podle fyzikalniho charakteru, ktery je zastoupen v pohybu se kondi¢ni
motorické schopnosti rozd€luji na rychlostni, silové a vytrvalostni. Tyto schopnosti maji
urcita rozliSovaci kritéria (Dovalil et al., 2002).

,Silové schopnosti umoznuji provadét pohybovou cinnost, ktera prekonava
nebo udrzuje vnéjsi odpor nebo sily svalovou kontrakci podle zadaného pohybového
ukolu. Povazujeme ji za zdkladni a rozhodujici schopnost jedince, bez které se ostatni

schopnosti nemohou projevit pri pohybové cinnosti (Gajda, Fojtik, 2008).

2.2.2 Koordinaé¢ni pohybové schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou ovlivnény funkcemi a procesy pohybové
koordinace. Pfevazné se podileji na fizeni a regulaci pohybové ¢innosti. Do této skupiny
fadime schopnosti orienta¢ni, diferencia¢ni, reakéni, rovnovahu, rytmické atd. (Mékota,
Novosad, 2005).

,, Koordinacni schopnosti rozumime schopnost clovéka presné realizovat slozité
casoprostorové struktury pohybu“ (Gajda, Fojtik, 2008). Koordina¢ni schopnosti se
uplatiiuji v fadé sportl, kde je nutné provadét slozité pohyby v rizné se ménicich
podminkach. Sportovni vykony jsou dale propojeny s dal§imi schopnostmi spojené

s fizenim a regulaci pohybu. Pravé koordina¢ni schopnosti jsou Gzce spojené s centralni

vvvvvv

2008).

2.2.3. Kondi¢né - koordina¢ni pohybové schopnosti

Kondi¢né koordina¢ni schopnosti oznaCované jako hybridni schopnosti
(smiSené) jsou zavislé na fizeni a regulaci pohybu cinnosti centrdlni nervovou
soustavou. K této skupin¢€ zafazujeme schopnosti rychlostni a flexibilitu (Fiala, 2013,

online).

2.3 Pohybové dovednosti
,,Motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost (zpiisobilost,
pripravenost) k pohybové cinnosti, k reseni pohybového ukolu a dosazeni uispésného
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vysledku *“ (M¢&kota, Novosad, 2005).

Pohybové dovednosti jsou propojené s pohybovymi schopnostmi. Mezi témito
dvéma skupinami je oboustranny a vzajemny vztah, nebot’ pohybové uceni znacné
ovlivituje pohybové schopnosti. Pii osvojovani si pohybovych dovednosti dochazi
k fadé¢ zmén v organismu. Vyznamné zmény v pohybové ¢innosti pii motorickém

cviceni ukazuji na isp&$né provedeni ¢innosti (Gajda, Fojtik, 2008).

2.4 Zdatnost

Pojem zdatnost souvisi s dvojim zaméfenim. Prvni zaméfeni je spojovano
s vykonem, ktery chceme dosahnout, a na druhé strané¢ je spojovano se zdravim.
Zdatnost je davana do souvislosti se slozkami, aby bylo dosazeno optimdlni prace a
sportovniho vykonu. Pojem zdatnost se zacal pouzivat v rozvinutych zemich z diivodu
velmi nizké urovné zdatnosti (Slepickova, 2000).

Casto se setkavame se slovem fit i fitness. Pieklad slova fitness Se  pouZiva
pro télesnou kondici, urcitou zpusobilost ¢i dokonce oznacuje zdravi ve smyslu
,dobrého* stavu. Pojem fitness ve volnoCasovém sportu ztotoznujeme pravé se
zdatnosti. Pojem fit znaci byt schopny po strance télesné i dusevni, byt v dobré kondici,
formé a byt zdrav (Slepickova, 2000).

Zdatnost ¢lovéka predstavuje télesnou a duSevni uroven daného stavu a to
takovou, kdy je jedinec schopen plnit denni tkoly a to bez nepfiméfené tnavy a aby mu
zbyla energie pro svljj osobni zivot. Toto konstatovani zdatnosti je vhodné pro praktické
vyuziti pfi volném case. Z tohoto divodu je pro ¢loveéka nutnd alesponn minimalni
zdatnost, aby si udrzel zdravi a Zil produktivnim Zivotem. Pojeti fitness ma dvé€ slozky:
télesnou a duSevni zdatnost. Pro zdravi je nutnd nejen télesnd zdatnost, ale také ta

dusevni (Slepickova, 2000).

2.4.1 Télesna zdatnost

., Telesnou zdatnost lze definovat jako souhrn vlastnosti (charakteristickych
znakii), které lide maji nebo jichz dosahuji a které souviseji se schopnosti vykonavat
telesnou cinnost* (Slepickova, 2000).

V praxi vramci sportu, ve volném c¢ase souvisi tato schopnost s projevem
organismu, ktera je dana télesnou ¢innosti. Pro hodnoceni télesné zdatnosti se pouzivaji
dva pfistupy. Prvni pfistup pozoruje fyziologické funkce organismu a reakce na
télesnou zaté€z. Pro narocnost se vyuziva pouze laboratorné a jsou to urcité informace
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pro lékafe, kdy ukazatele slouzi pro urCeni miry ohrozeni, napi. srdecné¢ cévnimi
chorobami. Podle Svétové zdravotnické organizace je pro rozvoj kardiorespiracni
zdatnosti vhodna pohybova aktivita s intenzitou nejméné 2/3 aerobni kapacity
s frekvenci 2 - 3x tydn¢ po dobu nejméné 20 minut. Tyto hodnoty vSak nejsou
univerzalni. Je nutné posoudit fadu faktort (vék, Groven zdatnosti, zdravotni stav a cile
pohybového programu), aby pak doslo k zlepseni aktualniho stavu (Slepickova, 2000).

Druhy piistup télesné zdatnosti souvisi s motorickym projevem c¢loveéka, kdy
byla vytvofena standardizovana fada nejriznéjSich testovych materiali. Zdatnost se
hodnoti pomoci pohybovych testd, kterymi hodnotime vykon v téchto testech
(Slepickova, 2000).

Pro hodnoceni télesné zdatnosti se uzivaji tyto Ctyfi slozky: vytrvalostni
(aerobni), silova zdatnost, pohyblivost a koordinace. Pro zdravi je velmi vyznamna
slozka vytrvalosti, kdy je tato ovlivnéna vykonem srdce, krevnim ob&éhem, plicemi a
svaly (Machova, Kubatova et al., 2009). , Jednotlivé slozky télesné zdatnosti Ize
posilovat vybranymi pohybovymi aktivitami (Tab. 2)“ (Machova, Kubatova et al.,
2009).

Tab. 2
Slozeni télesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji (Machova,
Kubatova et al., 2009).

Pohybova aktivita Vytrvalost Silova Pohyblivost | Koordinace
(aerobni zdatnost) zdatnost

rychla chlize ++ +
chiize do kopce, schodi +++ ++
béh, jogging +++ ++ + +
cyklistika +++ ++ + ++
plavani +++ +++ ++ 4+
fotbal ++ +++ ++ ++
tenis ++ +++ +++ +4+
kulturistika +++ + ++
gymnastika + ++ +++ +4++
aerobik +++ + ++ 4+
jogy + +++ +++
jizda na koni +++ FH+++++
prace na zahradé ++ +++ + ++
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Vysvétlivky: ucinek dobry +, velmi dobry ++, vynikajici +++.

Vytrvalostni (aerobni) slozku upeviiujeme nejcastéji Cinnosti lokomocniho
charakteru (b¢h, cyklistika, plavani, rychla chiize, chiize do schodi a kopce, kondi¢ni
posilovani, aerobik, aerobni tanec). Tyto ¢innosti musi byt provadény s dostatecnou
intenzitou. Doporucuje se, aby cviceni byla provadéna alespon 20 minut 3 - 4krat tydné.
Tepova frekvence musi dosahnout pii cvi¢eni ucinnou hodnotu odpovidajicimu veku.
Nizka intenzita ¢innosti je bez efektu a naopak pfili§ vysoka ¢innost mize organismus
poskodit (Machové, Kubatova et al., 2009).

Silovou slozku rozvijime zejména posilovanim, kulturistikou, kondi¢nim
plavanim a mnohymi atletickymi disciplinami apod. Tyto ¢innosti vedou ke zlepSeni
prokrveni svalstva a maji také vyznam pro zmirnéni poranéni. Pfi posilovani je nutné
znat anatomii svalstva, nebot’ je nutné posilovat oba typy kosternich svalt a to fyzické a
posturalni svaly (Machova, Kubatova et al., 2009).

Pohyblivost ziskdme Cinnosti a sporty, kdy je nutné stiidat z4téz a uvolnéni. Pti
cviceni by méla byt statickd a dynamickd prace v rovnovaze, nebot’ pii prevladani
statické prace dochazi k pfed¢asnému starnuti, opotiebovani meziobratlovych plotének
a kloubnich chrupavek a projevi se to na stavbé svalii (Machova, Kubatova et al., 2009).

V dnes$ni dobé se télesna zdatnost déli do dvou oblasti, kdy rozliSujeme
télesnou zdatnost zdravotné orientovanou a sportovné orientovanou, kterd je dulezita
pro sportovni a jinou fyzicky naro¢nou praci (Gajda, Fojtik, 2008).

Sportovné orientovand zdatnost ma velké naroky na trénink a tim padem na
dosazeni vynikajiciho sportovniho vysledku. Dochazi k rozvoji specifickych pozadavki
u ruznych sportovnich disciplin, kdy rozvijime ruzné slozKy télesné zdatnosti napf.
svalovou silu u vzpéract nebo pohyblivost u gymnastli. Zdravotni optimum organismu
je v mens$i mife zanedbavano. Trénink v této oblasti vyzaduje velkou odbornost, aby se
minimalizovalo poskozeni organismu (Télesna aktivita, 2013, online).

U zdravotné orientované zdatnosti dochdzi k rozvoji vSech oblasti télesné
zdatnosti a mé za cil dosdhnout pozitivni dopad pohybovych aktivit na organismus.
Vychazi z véku, pohlavi a zdravotnich specifik jedince. Pro udrzeni a ziskani dobré
télesné zdatnosti je potfeba zaméfit se na oblasti upeviiovani a rozvijeni zdravi, Zivotni
pohody a pracovni vykonnosti. Je velmi vyznamné, aby dochazelo k posilovani

jednotlivych slozek t€lesné zdatnosti (Machova, Kubatova et al., 2009).
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2.5 Zdravi a zdravy Zivotni styl
2.5.1 Zdravi
wZdravi cloveka je v soucasném pojeti podle definice Svétové zdravotnické

organizace chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody* (Machova,
Kubatova et al., 2009). ,.Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobre, tak jak fyzicky,
tak psychicky i socidlné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti“ (Blahutkova et
al., 2005).

Zdravi neni jen fyzické, ale je i fada dalSich aspektt, které nam ovliviuji praveé
zdravi. Zdravi ma Ctyii oblasti, které jsou navzajem propojené a jednd se o oblast
télesného zdravi, duSevniho zdravi, socialniho zdravi a duchovniho zdravi (obr. 2)

(Krejéi, 2011).

socialni
zdravi

fyzické
zdravi

spiritualni
zdravi

mentalni
zdravi

Obr. 2
Oblasti lidského zdravi (Krej¢i, 2011).

Télesné zdravi patii k velmi vyznamnym oblastem naseho Zzivota a souvisi
s kondici neboli zdatnosti. Pro ¢lovéka to znamena, aby mél dostatek energie. Télesné
zdravi si zachovame, kdyz budeme mit pravidelny adekvatni pohyb. Pohyb je velmi
vyznamny pro ptedchdzeni patologickych procesti. Dusevni zdravi souvisi s paméti,
pozornosti a mysSlenkovymi pochody. Diilezit¢ je umét se radovat ze Zivota a byt
schopny se vypotadat s béznymi situacemi zivota. V zivoté nemadme zapominat na péci
o dusSevni zdravi. Organismu je tfeba zajistit dostatek spanku, odpocinku, spravnou
vyzivu, spravné dychani, dostatek adekvatni pohybové aktivity a dobré mezilidské
vztahy (Krej¢i, 2011).
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Zdravi je ovlivnéno fadou faktord, bud’ kladnymi, nebo zapornymi. Tyto faktory
oznacujeme jako determinanty zdravi. Determinanty rozdélujme na vnitini a vnéjsi.
Vnitini faktory jsou dédi¢né, ale do genetického zdkladu se odrazi vliv ptfirodniho a
spolecenského prostiedi i zplsob Zivota jedince. Vnéjsi faktory ovliviujici zdravi jsou
zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho prosttedi, zdravotni sluzby (jejich troven a
kvalita zdravotni péce). Vnitini a vn&jsi faktory jsou velmi tizce propojené (obr. 3), kdy

nejvice zdravi ovliviiuje zivotni styl jedince (Machova, Kubatova et al., 2009).

ZIVOTNI STYL
50%

e RN

ZIVOTNi PROSTREDI GENETICKY ZAKLAD
20% 20%

ZDRAVOTNICKE SLUZBY
10%

Obr. 3

Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machova, Kubatova et al., 2009)

2.5.2 Zivotni styl

. Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich, které jsou zaloZené na individudlnim vybéru z riiznych moznosti. Zivotni styl
je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situaci
(moznosti) “ (Machova, Kubatova et al., 2009).

Zivotni styl patfi do skupiny determinantii zdravi, které maji vliv na kvalitu
zivota. Méni se v pribchu Zzivota, kdy je Clovék ovliviiovan okolim. Vliv zde ma

vychova, socidlni prostiedi, ekonomické podminky, kulturni zvyklosti a mnoho dalSich
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faktorti. Do kvality zivotniho stylu se promitaji i postoje a normy, které mohou byt
Vv rozporu s chovanim c¢loveéka napt. kutdk vi, ze koufeni posSkozuje zdravi, ale potrad
koufii (Slepickova, 2000).
Zdravotni stav ovliviiuje fada negativnich faktort, které souvisi se zivotnim

stylem. Patii sem:

e koufeni,

e nadmérna konzumace alkoholu,

e zneuzivani drog,

e nespravna vyziva,

e nizk4 pohybova aktivita,

e nadmérnd psychicka zatéz,

e rizikové sexualni chovani.
Negativni faktory neplsobi izolované, ale jsou ovlivnitelné jinymi faktory zivotniho
stylu. Proto je dulezité uplatovat zdravy zivotni styl a vSem negativnim faktorim se

vyvarovat (Machova, Kubatova et al., 2009).

2.6 Civiliza¢ni choroby
2.6.1 Druhy civilizaénich chorob

Vyskyt civilizaénich chorob v dne$ni populaci je vysoky a je z velké miry
ovlivnén zivotnim stylem jedince. Zejména b&éhem kratkého c¢asového obdobi
Vv rozvinutych zemi velmi poklesla fyzicka aktivita ¢lov€ka. Také denni strava je v
soucasnosti velmi energetickd, ve Spatném poméru tukili, bilkovin a sacharidii, coz
zvySuje riziko civilizaénich chorob (Miillerova, 2003).

Vyskyt civilizanich chorob je na vzestupu v posledni dobé€, coz souvisi se
zivotnim stylem a technickym pokrokem. V moderni dob¢ v technickém sméru dochazi
ve velké mife k automatizaci, kdy u clovéka neni vyZadovana velka fyzicka aktivita.
Kazdodenni pohyb souvisejici s transportem je nahrazovan jizdou autem nebo
hromadnou dopravou, coz vede ke zpohodilnéni jedince. Také z potravin si mizeme
vybirat velké mnozstvi nejriznéjSich druhti. VSechny tyto faktory vedou ke zvySenému
vyskytu civiliza¢nich chorob (Machova, Kubatova et al., 2009).

Mezi civilizaéni choroby fadime:
* Kardiovaskularni onemocnéni
* Nadvéaha a obezita

* Rakovina
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* Zanétliva revmatickd onemocnéni kloubti
» Zacpa

* Alergie + astma

« Zaludeéni viedy

* Diabetes mellitus II. typu

* Pfedcasné porody a potraty
* Vrozené vyvojové vady

* Syndrom vyhoteni

* Deprese

* Stres

+ Unava

* Demence (Civiliza¢ni choroby, 2013, online).

2.6.2 Civiliza¢ni choroby spojené s pohybovou inaktivitou

Mezi nej€astéjsi civilizaéni chorobu patfi nadvaha a obezita, kdy dochazi
K hromadéni tuku v podkozni tukové tkani i okolo vnitinich organti. Ulozené mnozstvi
tuku se projevuje vyssi hmotnosti. DileZitou roli zde sehrava také vek, vyska, pohlavi a
zdravotni stav jedince. V soucasnosti se nejcastéji K uréeni nadvahy a obezity pouziva

pomér vyska k hmotnosti tzv. Body Mass Index-BMI (Machova, Kubatova et al., 2009).

hmotnost téla v kg

(t¥lesna vyska v m)?

Fyziologické rozmezi BMI je klasifikovano na zakladé¢ vysledného indexu
(Tab. 3). Patii mezi nejrozsifenéj$i zpusob hodnoceni vahy jedince. U nékterych
sportovcll nemusi vy$$i hodnoty BMI znamenat nadvahu ¢i obezitu, nebot’” hmotnost
pouzitd pro vypocet, zahrnuje tukovou, kostni, ale 1 svalovou tkan, kterd u sportovcti

prevazuje (Vitek, 2008).
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Tab. 3
Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (Vitek, 2008)

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha <18,50
Tézka podvaha <16,00
Stfedn¢ tézka podvaha 16,00 - 16,99
Mirna podvéaha 17,00 - 18,49
Fyziologické rozmezi 18,50 - 24,99
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita >30,00
1. stupen 30,00 - 34,99
2. stupen 35,00 - 39,99
3. stupeni >40,00

Prevence obezity je v soucasné dobé velmi dulezita, nebot’ lidi s nadvahou ¢i
obezitou znacné pribyva. Mezi preventivni opatfeni patfi znalost normalni télesné
hmotnosti, kdy ¢lovek je sam schopny si vypocitat BMI. Mezi dal$i preventivni opatieni
vzniku nadvéhy ¢i obezity je spravny stravovaci rezim, ktery musi byt doprovéazen
pravidelnou pohybovou aktivitou. Tedy musi dojit ke zméné celého zivotniho stylu
(Machova, Kubatova et al., 2009).

Sobezitou velmi ¢asto souvisi kardiovaskularni onemocnéni. Mezi
kardiovaskularni onemocnéni fadime aterosklerozu, ICHS (ischemicka choroba
srdecni), vysoky krevni tlak. Kardiovaskularni onemocnéni vznikd na zakladé
neuropsychické zatéze, takze mezi dilezita preventivni opatfeni patii snizeni trovné
stresovych faktord. Mezi velmi dilezita doporuceni patii zdrava vyziva, kdy je nutné
omezit tuky, pfili§ kofenéna a sland jidla. V neposledni fadé je vhodnd i pfiméfena
pohybova aktivita napf. dlouhé péSi prochazky, plavéani, turistika atd. Nesmime
zapominat ani na otuzovani, nebot’ posiluje cévni stény (Kardiovaskuldrni onemocnéni,
2013, online).

Jednou z dalSich civilizacnich chorob, u které byl v posledni dob& znacné
zaznamenan vzestup, je diabetes mellitus typu Il. Diabetes mellitus typu Il (cukrovka)

je nemoc, kdy dochazi ke komplexnimu metabolickému onemocnéni. Dochazi
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K inzulinové rezistenci bunék, kdy tato porucha vymeésovani inzulinu ma za nasledek
zvyseni inzulinu v Krvi. V prevenci musime minimalizovat rizikové faktory. V prvni
fad¢ je nutné si udrzet optimalni télesnou vahu, pravidelny pohybovy rezim a vhodnou

zivotospravu (Machova, Kubatova et al., 2009).

2.7 Zdravotni doporuceni pohybové aktivity pro dospélé

V dnesni dobé¢ existuje fada zdravotnich doporuceni, které se tykaji pohybové
aktivity. Podle Americké spolecnosti sportovniho 1ékatstvi (American College of Sport
Medicine - ACSM) a Americké asociace pro srde¢ni choroby (American Heart
Association - AHA) by se m¢l dospély ¢lovék vénovat pohybové aktivité alespon 30
minut pétkrat tydné v stfedné zatézujici oblasti. Doporueni intenzivni pohybové
aktivity je tfikrat tydné nejméné 20 minut. Doporuceni se tyka i flexibility kloubu a
posilovani velkych svald, coz by mélo byt alespoti dvakrat tydné (Dobry, Cechovska et
al., 2011).

V roce 1995 byl zaveden projekt HEPA zasluhou CDC (Centers for Disease
Control and Prevention) a ACSM (American College of Sports Medicine), kterym byl
predstaven koncept doporucené pohybové aktivity. Projekt HEPA zduraznuje pohybové
aktivity, které jsou soucasti kazdodenniho rezimu napt. domaci prace, jizda na kole
nebo chlize do zaméstnani. Tento projekt se 1i$i od ostatnich tim, Ze pohybova aktivita
je spiSe orientovana na kazdodenni pohybové aktivni Zivot (Dobry, Cechovska et al.,
2011).

,,Doporuceni HEPA je orientovdno na zdatnost, ve ctyrech bodech:

a) zduraznuje se pohybova aktivnost mirné intenzity trvajici nejméné 30 minut,

b) pohybové aktivity mohou byt sbirdany po cely den,

C) Vtomto smyslu se normalni bézné (habitudlni) pohybové aktivity chdpou jako
alternativni model vedle strukturovaného pohybového tréninku,

d) podporuji se casté bézné denni pohybové aktivity (Dobry, Cechovska et al., 2011).

2.8 Policie CR
2.8.1 Postaveni Policie CR v pravnim systému statu

Zakonem Ceské narodni rady byl dne 21. ¢ervna 1991 ziizeny jednotny
ozbrojeny sbor snazvem Policie CR. Ukolem tohoto sboru je predeviim ochrana

bezpec¢nosti osob, majetku, ochrana vefejného potadku, predchazeni trestné ¢innosti.
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Dale plni ukoly vyplyvajici z ptedpistt Evropského spolecenstvi, mezinarodnich smluv,
kterym podléhaji nékteré pravni normy Ceské republiky (Vokus, 2010).

Zéakladnim organizaénim a fidicim organem Policie CR je ministerstvo vnitra.
Strukturu Policie CR tvoii dale policejni prezidium, utvary s celostatni pisobnosti a
krajska feditelstvi policie, pod nimiz jsou zfizené jednotlivé utvary. V dnesni dobé je
ziizeno 14 krajskych feditelstvi policie, jejich ptisobnost je shodné s izemni ptisobnosti

jednotlivych kraju (Vokus, 2010).

2.8.2 Organizace a jednotlivé iitvary Policie CR
Sluzba poiadkové policie

Jedna se o sluzbu, jejiz ¢innost je nejrozsahlejsi a nejuniverzalnéjsi. Zajistuje
ginnosti, které tvoii zakladni pilif Policie CR. K jejim zakladnim ukoltim patii ochrana
bezpecnosti a zdravi osob, majetku, ochrana vetfejného potradku, dohled nad bezpecnosti
Vv silniénim provozu. Rovnéz plni tkoly v trestnim, pfestupkovém a spravnim fizeni.
Jedna se o obvodni oddéleni na tizemi celé CR, popf. o mistni oddéleni na uzemi
nebo obchtizkova sluzba v misté pfislusnych a svéfenych usecich (Vokus, 2010).
Poradkové, zasahové a pohotovostni jednotky

K obnoveni vetejného potadku, ktery byl vazné narusen, slouzi tzv. pofadkové
jednotky. Ty patii rovnéz pod sluzbu poiadkové policie. Policisté zafazeni v téchto
jednotkdch jsou vystrojeni a vyzbrojeni protiuderovymi komplety, ochrannymi
prilbami, maskami a §tity. Obecné jsou nazyvani ,,t€¢zkoodénci. Pofadkové jednotky
jsou vyuzivany nejcastéji pii riznych bezpecnostnich akcich, kde je potieba vétsiho
poc¢tu sil a prostfedkll. Nejcast&ji jsou nasazovani pii sportovnich akcich, nebo
demonstracich (Vokus, 2010).

Zakladnim tkolem zasahové jednotky je zajisténi zakrokll proti nebezpe¢nym
pachatelim zavazné trestné ¢innosti, zajiStovani riznych zachrannych akci, nebo jsou
policisté zafazeni v této jednotce vyuzivani pro ostrahu vyznamnych objektl (napf.
jadernych elektraren), popt. pfi piepravé nebezpecnych materialti a véci. Plni rovnéz
prvotni opatfeni proti inosciim osob a dopravnich prosttedki, ¢i pii zajisStovani obnovy
vetejného pofadku a bezpecnosti (Vokus, 2010).

Pohotovostni jednotka poradkové sluzby slouzi k posileni hlidkové sluzby, kdy
jejich zékrok sméfuje proti pachatelim trestné Cinnosti pfimo na misté ¢inu. Rovnéz

slouzi jako vyjezd pti nahlaseni oznameni na linku tisnového volani 158 (Vokus, 2010).
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Pori¢ni a Zelezni¢ni oddéleni, policejni potapéci

Soucasti potradkové policie jsou rovnéz policisté vykondvajici sluzbu u poti¢ni
nebo u zelezni¢ni policie. Policisté zafazeni u pofi¢ni policie dohlizi nad vefejnym
pofadkem na vyznamnych tocich a vodnich plochach, dohlizeji na dodrzovani
plavebniho fadu na fekach. Specifikaci této sluzby je vybaveni pro tuto sluzbu - vodni
Cluny a dalsi technika (Vokus, 2010).

Zelezni¢ni policie plni ukoly pofadkové policie s lokalnim pisobenim v
zelezniCnich stanicich a vlakovych spojich. Zejména dohlizi nad bezpecnosti
cestujicich, ochran¢ prepravovaného zbozi prostiednictvim zeleznice. Policisté
zelezni¢ni policie také zajist'uji doprovody vlakd, pokud v nich cestuji rizikové skupiny
osob (Vokus, 2010).

Policejni potapeci provadéji zejména cCinnosti souvisejici s hloubkovym
potapénim. Patraji po obétech trestnych ¢inli, riznych vécech, které jsou ukryty pod
vodni hladinou vodnich tokt a vodnich ploch (Vokus, 2010).

SluZebni kynologie a hipologie

Vycvikem sluzebnich psii a zarovenl 1 psovodl se zabyva sluzebni kynologie.
Cast sluzebnich psti je cvicena zejména pro hlidkovou &innost a pro patrani po osobach
a veécech, dalsi ¢ast ma svoji specializaci. Jedna se predevsim o vyhledavani drog,
vybusnin, lidskych ostatkt (Vokus, 2010).

Sluzebni hipologie, neboli vycvik sluzebnich koni a jezdcii. Tato sluzba byla
obnovena v roce 1991. Sluzebni kin se nejvice vyuziva pfi patracich akcich v tézko
pfistupném terénu a pii zajiStovani vefejného poradku pii riznych demonstracich
(Vokus, 2010).

Sluzba dopravni policie

Tato sluzba je rozdélena na oddéleni dohledu nad silnicnim provozem a
specializované pracovisté zabyvajici se Setfenim dopravnich nehod. Oddéleni silni¢niho
dohledu plni zejména Cinnosti zaméfené na fizeni a provoz silni€niho provozu, na
kontrolu dodrZzovéani pravidel silni¢niho provozu. Pracovisté dopravnich nehod se
zabyvaji Setfenim dopravnich nehod, objasiiovanim trestnych ¢inGi a piestupkl
tykajicich se silni¢niho provozu (Vokus, 2010).

Sluzba pro zbrané a bezpecnostni material

Tato sluzba vykonava statni dozor na dodrzovani podminek stanovenych

v zakonech o zbranich, o nakladani s bezpecnostnim materidlem a plni téZ povinnosti

plynouci ze zdkona o hornické Cinnosti, vybuSninach a statni banské spravé. Rovnéz
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realizuje zkouSky Zzadateli o zbrojni priikaz a vede evidenci zbrojnich prikazi,
evropskych zbrojnich pasii a registraci zbrani (Vokus, 2010).
Operacni stirediska
Tyto centra jsou u policie ziizovana na vSech urovnich. Hlavni jejich ¢innosti je

fizeni jednotlivych hlidek v terénu, zabezpecuji jednotné veleni, pfijimaji oznameni
prostifednictvim telefonni linky 158 a kooperuji s mezinarodni tisiiovou telefonni linkou
112. Soustted’uji informace, tykajici se pohiesovanych osob, mezinarodni bezpecnostni
situace a zabezpecuji piedani téchto informaci policejnim funkcionaifum
(Vokus, 2010).
Sluzba cizinecké policie

Ukolem této sluzby je dodrzovani ustanoveni zikona o pobytu cizincti na
tizemi CR. Déle se podili na odhalovani nelegalni migrace, kriminality cizincti, provadi
spravni vyhosténi cizinci. Po vstupu CR do schengenského prostoru plni sluzba
cizinecké policie tzv. kontrolu na vn&j$i hranici u leteckych spoji z mimo-
schengenského prostoru (Vokus, 2010).
Letecka sluzba

Posadky letecké sluzby jsou nejvice vyuzivani pii riznych zachrannych akcich,
pii patrani po osobach a vozidlech, provadéji rovnéz zasahové a priazkumné lety.
Spolupracuji s hasi¢i pfi nahlaSeni rozsdhlych pozarii v tézko piistupnych lokalitach,
poskytuji pomoc pii piepravé zachranait horské sluzby a zranénych osob na horach.
Dnes je leteckd sluzba vybavena nejmodern€j$Simi vrtulniky s mnohocetnou technikou,
napf. termovize (Vokus, 2010).
Pyrotechnicka sluzba

Tato sluzba provadi zdkroky na mistech, kde doSlo knalezu munice,
nezndmého podezielého predmétu nebo na mistech, kde bylo nahlaSeno umisténi
,bomby*“. Pyrotechnici na téchto mistech provedou zneskodnéni munice, ohledani
predmétu, nebo bezpecnostni pyrotechnickou prohlidku. Prace u pyrotechnické sluzby
je vysoce odbornou, nebezpecnou cinnosti. Pyrotechnici rovnéZz také zpracovavaji
odborna vyjadieni z mist, kde skute¢né doslo k vybuchu (Vokus, 2010).
Ochranna sluzba — ochrana prezidenta republiky a ochrana tstavnich Cinitela

Hlavnim ukolem ochranné sluzby prezidenta je ochrana soucasného prezidenta
a pfislusniki jeho rodiny. Rovnéz také byvalého prezidenta, jemuz uplynulo jeho
funkéni obdobi. Tato sluzba plni celou fadu bezpe€nostnich opatfeni pro zajiSténi

maximalni bezpecnosti prezidenta a dalSich osob v jeho blizkosti. Zabezpecuje ostrahu
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objektl, v nichz se prezident nachazi, zejména jeho sidla - Prazského hradu (Vokus,
2010).

Ochranna sluzba ustavnich ¢initeli ma podobné tkoly jako ochranna sluzba
prezidenta republiky. Jejich prace je vSak zaméfena na ochranu statnich Ciniteli a
ostrahu vyznamnych, stitem uréenych budov a prostort, jako je budova parlamentu CR,
Ustavniho soudu a jinych objektt (Vokus, 2010).

Sluzba Kkriminalni policie a vySetfovani

Sluzba kriminalni policie a vySetfovani, ve zkratce SKPV je ¢lenéna na dalsi
vlastni organizacni jednotky, jako je Narodni protidrogova centrala, Kriminalisticko-
technickd a znaleckd sluzba, Kriminalisticky ustav. Obecné se tyto utvary zabyvaji
odhalovanim trestnych ¢ind, uvedenych v trestnim zakoniku. RovnéZ pomoci riznych
kriminalisticko-technickych expertiz odhaluji mozné pachatele téchto ¢ind (Vokus,
2010).

Utvar rychlého nasazeni

V ptipadech kdy je ohroZena bezpecnost obfanl ze strany teroristd, Uinoscl
dopravnich prostiedkll ¢i nebezpeénych pachatelil, je nasazovan specializovany Utvar
rychlého nasazeni - URNA. Pfislusnici této slozky maji stalé prisné kritéria, kam spada
vysoka fyzicka a psychickd zdatnost a rovnéz dovednosti jako znalost zdravovédy,

topografie, ovladani a fizeni motorovych vozidel (Vokus, 2010).

2.8.3 Podminky prijeti do sluzebniho poméru — fyzicka zdatnost

V zékoné ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislusnikti bezpecnostnich
sborii jsou v § 13 uvedeny podminky pfijeti do sluzebniho poméru Policie CR. Uchaze¢
musi splnit podminky uvedeny v tomto zdkoné, kde je jednou z podminek fyzicka
zpusobilost K vykonu sluzby. Ta je v ramci piijimaciho fizeni zjiStovana na zakladé
testh fyzické zdatnosti. Cilem je zjiSténi pohybovych schopnosti a dovednosti jedince.
Test je provadén za pritomnosti komise, kterd vyhodnoti pohybové schopnosti a
dovednosti vyrokem ,,splnil* nebo ,,nesplnil* podminky fyzické zpiisobilosti. Tento test
je sloZen ze 4 disciplin, kterymi jsou:
- Clunkovy béh, 4 x 10 m
- klik vzpor lezmo (opakovang)

- celomotoricky test opakované 2 min.

- bé&h na 1000 m (Policie CR, 2013, online).
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Pro splnéni je nutné v kazdé discipliné ziskani alespont 4 bodul, celkovy
minimalni soucet je 36 bodui. Je nutné vSak absolvovat vsechny discipliny, kdy
nadstandartni vykon v jedné neni diivodem neabsolvovani jiné discipliny (Policie CR,
2013, online).

Clunkovy béh, 4x 10 m

, Béh se provadi mezi dvema metami vzdalenymi 10 metru. Startuje se vedle
mety ¢. 1 a bézi se Sikmo mezi metami k meté ¢. 2, ktera se obiha. Stejnym zpuisobem se
vraci zpét a obiha se meta ¢. 1. Treti usek se bézi primo, nasleduje dotyk mety ¢. 2,

rychly obrat a pri doteku mety ¢. 1 se zastavuje cas ““ (Policie CR, 2013, online).

Tab.5

Bodové hodnoceni discipliny ¢lunkovy béh (Policie CR, 2013, online).
Body Vykon

4 14,5

6 13,4

8 12,3

10 11,6

12 11,2

14 10,8

Klik vzpor lezmo (opakované)

., Spravné vykonany cvik vypada nasledovné. Leh na brise, skréené paze oprit
dlanémi o zem, Spicky prstu v urovni ramen smeéruji vpred. Dopnutim pazi v loktech
vzpor lezmo. Pokréenim pazi v loktech lehkym dotykem hrudniku o podlozku a zpét do

kliku. Trup je zpFima, panev se nevysazuje ani neprohyba* (Policie CR, 2013, online).

Tab. 6

Bodové hodnoceni discipliny klik vzpor lezmo — opakované (Policie, 2013, online)

Body Vykon
4 18
6 22
8 26
10 30
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12

34

14

38

Celomotoricky test, CMT test (opakované), 2 min.

Popis cviku je nasledujici: cvicici ze stoje spatného prechazi pres diep do lehu na brise
a zvedne ruce z podlozky, prechdzi zpet opét pres drep do stoje spatného, dale
pokracuje pres drep do lehu na napiimena zada, ruce se dotknou podlozky podél téla a
zpét prechazi pres sed a diep do stoje spatného. Za kazdy prechod do stoje spatného je

pocitiano jedno provedeni cviku* (Policie CR, 2013, online).

Bodové hodnoceni celomotorického testu (Policie CR, 2013, onling)

Tab. 7

Body Vykon
4 18

6 22

8 26

10 30

12 34

14 38

Béh na 1000 m

stiednédobd vytrvalost“ (Policie CR, 2013, online).

Tab. 8

Bodové hodnoceni béhu na 1000 m (Policie CR, 2013, online)

Body Vykon
4 5:15
6 4:50
8 4:30
10 4:10
12 3:50
14 3:30

,»PFi tomto testu jde o co nejvetsi pocet provedenych cvikii v dobé dvou minut.

., Ukolem je ubéhnout uvedenou vzddlenost v co nejkratiim case. Ovéiuje se
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Tento zplisob hodnoceni télesné zdatnosti byl zaveden v roce 2007 a plati po
soucasnost. Pfedchozi hodnoceni télesné zdatnosti uchazeci, které¢ bylo platné od roku
1993 do roku 2007, upravoval Rozkaz policejniho prezidenta ¢. 3/2003. Ten bral
V potaz, zda se jedna o muze ¢i Zenu, a dale rovnéz bylo rozdilné hodnoceni dle véku.
Byly stanoveny vékové skupiny u muzi a to: do 29 let véku, 30 - 39 let a skupina od 40
- 50 let. U Zen byly stanoveny vékové skupiny 18 - 29 let, 30 - 39 let, 40 - 45 let.
Rozdilny byl 1 obsah disciplin provérek télesné zdatnosti. Jednalo se o: plavani 100m
volnym zptsobem, ¢lunkovy béh, leh-sedy, sestava s ty¢i a béh na 12 minut (Vyleta,
2013, online).

2.8.4 Soucasné provadéni sluzebni télesné pripravy a hodnoceni télesné zdatnosti u
pFislu$nika Policie CR

Soucasné provadéni sluzebni télesné ptipravy a hodnoceni télesné zdatnosti je
upraveno Zavaznym pokynem policejniho prezidenta ¢. 4 ze dne 19. ledna 2009 o
provadéni sluzebni piipravy piislusnikii Policie Ceské republiky. Zde je v odstavci 4
pism. b) vymezen cil provadéni sluzebni té€lesné piipravy, ktery spociva v ziskavani a
rozvijeni znalosti, praktickych dovednosti a pohybovych schopnosti potfebnych pro
vykon sluzby. Pro potieby sluzebni piipravy jsou policisté zafazeni na zaklade
specifikace policejnich ¢innosti do 4 jednotlivych skupin sluzebni pfipravy. Zakladnim
kritériem pro zafazeni policisty do pfislusné skupiny sluZebni piipravy je pfevazujici
charakter ¢innosti policisty pti plnéni sluzebnich ukolt (Martint, 2013, online).

Ptiloha ¢. 3 ZPPP €. 4/2009 uvadi charakteristiku jednotlivych skupin:

Do skupiny 1 se zatazuji sluzebni mista policist

a) urcenych k provadéni zakroki proti nebezpe¢nym pachatelim organizované trestné
¢innosti a pachatelim zvlast’ zavaznych imyslnych trestnych ¢€ind,

b) specialni potadkové jednotky krajského feditelstvi policie uréenych k provadéni
zakroki pod jednotnym velenim k zajisténi a obnové vetfejného poradku a

bezpecnosti,
c) urcenych k piimé osobni ochran¢ chranénych osob,

d) uréenych k zajistovani doprovodu letadel.
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Do skupiny 2 se zafazuji zejména sluzebni mista

a) policisti, kteti vykonavaji zakladni policejni cCinnosti v oblasti dohledu nad
vefejnym poiadkem a bezpecnosti, dopravou, rezimem ochrany statni hranice,
vstupem a pobytem cizinc na tzemi Ceské republiky a v oblasti doprovodi
a ozbrojenych eskort, jejichz sluZzebni ndpln pifimo souvisi s provadénim sluzebnich
zékrokt proti pachateltim trestné ¢innosti,

b) policisth, ktefi plni ukoly v oblasti ochrany objektt a bezpe¢nosti chranénych osob,

€) instruktorq,

d) policisti vykonavajicich operativné patraci ¢innost.

Do skupiny 3 se zatfazuji zejména sluzebni mista

policistl, ktefi vykonavaji zdkladni policejni ¢innosti v oblasti dohledu nad vetejnym

poiadkem a bezpecnosti, dopravou, rezimem ochrany statni hranice, vstupem a pobytem

cizincti na uzemi Ceské republiky a v oblasti odhalovéani, dokumentace a vySetfovani

trestné Cinnosti, jejichz sluzebni naplni mize byt také provadéni sluzebnich zakroku

proti pachateltim trestné ¢innosti a prestupk,

Do skupiny 4 se zatazuji sluzebni mista

a) policisti, kteti vykonavaji zakladni policejni c¢innosti v oblasti odhalovani,
dokumentace a vySetfovani trestné cinnosti, jejichz soucasti neni provadéni

sluZebnich zakroku proti pachateliim trestné ¢innosti a prestupki,

b) se smérem vykonavané prace 04 az 25, 29 az 50, 99 (s vyjimkou sluZzebnich mist,
zafazenych do 1. az 3. skupiny),

c) policistd, u kterych prevaznou cast sluzebni naplné tvofi administrativni ¢innost,
poskytovani technického, materidlniho, informa¢niho nebo jiného zabezpeceni pro
vykon sluzby,

d) vedoucich policistl, neni-li soucasti jejich ¢innosti ptimy vykon sluzby,

e) neuvedena v odstavcich 1 az 3.

Rozsah a délka sluzebni piipravy je uréena v skuping 1 u Utvaru rychlého
nasazeni rozkazem feditele Utvaru rychlého nasazeni, u zasahovych jednotek krajskych
feditelstvi feditelem sluzby potadkové sluzby Policejniho prezidia CR, u specidlnich
jednotek poradkové sluzby rozkazem krajského feditele, u odboru doprovodu letadel
Reditelstvi sluzby cizinecké policie Feditelem Reditelstvi sluzby cizinecké policie

rozkazem, u Utvaru pro ochranu ustavnich €initeld ochranné sluzby feditelem Utvaru
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pro ochranu ustavnich ¢&initeli ochranné sluzby rozkazem, Utvaru pro ochranu
prezidenta Ceské republiky rozkazem feditele Utvaru pro ochranu prezidenta. Policisté
zafazeni ve skupiné 2 provadéji sluzebni ptipravu Vv optimalnim rozsahu 16 pracovnich
dnii, resp. 120 hodin, policisté zafazeni ve skupiné 3 provadéji sluzebni ptipravu
V optimalnim rozsahu 8 pracovnich dnd, resp. 60 hodin a policisté zafazeni ve skupiné 4
provad¢ji sluzebni pfipravu v optimalnim rozsahu 2 pracovnich dnd, resp. 15 hodin
(Martint, 2013, online).

Samotné provétreni fyzické zdatnosti jiz slouzicich policistii neni s vyjimkou
skupiny 1 provéfovano provérkami, jak tomu bylo za platnosti Rozkazu policejniho
prezidenta ¢. 3/2003. Ten stanovoval stejné podminky jak pro vstupni provérky télesné

zdatnosti uchazecu, tak i pro slouzici policisty.

2.8.5 Pohybovi aktivita piislu$niki Policie CR v priibéhu vykonu sluzby

Na zaklad¢ sluzebniho zatazeni u konkrétni slozky — sluzby v rdmeci resortu
Policie CR je i rozdilnA pohybova aktivita jednotlivych piislusniki v pribéhu
zaméstnani. Mnozstvi pohybové aktivity je piimo zavisla na vykonu konkrétni ¢innosti
u jednotlivych utvard. Z tohoto hlediska maji nejvys$si miru pohybové aktivity policisté
slouzici zejména u Utvaru rychlého nasazeni, Zasahové jednotky. U nejrozsahlejsi a
nejuniverzalnéjsi policejni sluzby - Sluzby potfadkové policie, kterou tvoii vétSina
obvodnich oddéleni policie, dnes pievlada skuteCnost, Ze na zdklad¢ vysoké miry
kriminality v CR je pfevazna &ast prace zde slouzicich policisti vykonivéna na
odd¢€leni, kde plni zejména administrativni ¢innost. Ta se v pfevdzné mife sklada z
dokumentace a Setfeni oznamenych trestnych ¢ind a prestupkti obcany. Z tohoto diivodu
je jedinou pohybovou aktivitou v rdmci sluzby pouze aktivita, kterd méa povahu nejvice
kratkodobé chiize. V rozboru pohybové aktivity musime v neposledni mife taktéz
zminit praci policist slouzicich na integrovanych operac¢nich stiediscich. Hlavni naplni
prace téchto policistli je vysilani hlidek na jednotlivd oznameni, pfijimani oznadmeni
linky 158 a koordinace cinnosti hlidek. To se d&je prostiednictvim jednotlivych
stanovist’ operacnich diistojniki vybavenych vypocetni technikou a radiokomunika¢nim
zafizenim, kde dany distojnik vykondva nepftetrzitou sluzbu. Z diivodu neustalé
ptitomnosti opera¢niho dustojnika na pracovisti, mizeme jeho praci z hlediska
pohybové aktivity oznacit jako sedavé zaméstnani. Rovnéz i prace fidicich policistii na
jednotlivych oddélenich je v podobném rezimu. Na povaze pfevazujici Cinnosti

ptislusnikli v rdmci zaméstnani je téZ postaveno zatrazeni policisty do konkrétni skupiny
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sluzebni télesné piipravy, kterd je popsano v kapitole 2.7.4 snazvem: Soucasné
provadéni sluzebni télesné ptipravy a hodnoceni télesné zdatnosti u prislusnikti Policie

CR (vlastni zdroj).

2.8.6 Ozdravny pobyt

Piislusnik Policie CR ma na zakladé § 80 zak. ¢. 361/2003 Sb. narok po trvani
jeho sluzebniho poméru alespont 15ti let na ozdravny pobyt. Tento ozdravny pobyt
slouzi k udrzeni jeho télesné¢ho a dusevniho zdravi, piicemz délka ozdravného pobytu
¢ini 14 nepretrzitych kalendarnich dni v roce. Ozdravny pobyt je mozné realizovat
formou télesnych rehabilitacnich aktivit a to organizované. Prvni tyden v ucelovém
zatizeni krajského feditelstvi podle nabidky a terminti zvetejnénych Skolnim policejnim
sttediskem krajského fteditelstvi, druhy tyden v misté trvalého pobytu nebo v misté
sluzebniho ptisobisté, ¢i na jiném sjednaném misté s moznosti provadéni télesnych
rehabilita¢nich aktivit. Rovnéz také individualné, dva tydny v mist¢ sluzebniho
pusobisté, v misté trvalého pobytu nebo na jiném sjednaném misté. Je i mozZnost tento
ozdravny pobyt realizovat formou lazenské 1écebné rehabilitacni péce (Hefman, 2013,

online).

2.8.7 Sportovni dny IZS Jihoceského kraje a jeho pridruzenych sloZek

Krajskym feditelstvim policie JihoCeského kraje, Skolnim policejnim
stiediskem LiSov - Slabec je kaZzdoro¢né potfadan Sportovni den IZS Jihoceského kraje a
jeho pfidruzenych slozek. Tento sportovni den je pofadan na sportovistich sportovniho
arealu Krajského feditelstvi policie Jiho¢eského kraje v Ceskych Budgjovicich, ul.
Kubatova 25. Jedna se o sportovni akci, na kterou se mohou pfihléasit druzstva
Z jednotlivych slozek IZS i jeho ptidruzenych slozek. Uast na této sportovni akci je u
jednotlivell zapoc€itdna do fondu pracovni doby. V zafi roku 2013 byl pofadan III.
ro¢nik této sportovni akce. Byly zde zastoupeny sportovni discipliny: malad kopana,
florbal, volejbal a nohejbal. Kazdé piihlaSené druzstvo soutézilo pouze v jedné
discipliné (Kandl, 2013, online).

2.8.8 Moznosti pohybové aktivity pFislusniki Policie CR mimo vykon sluzby v

ramci Krajského reditelstvi policie Jiho¢eského kraje

V ramci volného ¢asu a volnoc¢asovych pohybovych aktivit je mozné vyuzivat po
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zaplaceni ¢lenského poplatku sportovisté Sportovniho klubu policie Ceské Budgjovice.
Tento areal se nachazi v Ceskych Bud&jovicich v ulici Kubatova &p. 25. Jedna se o
komplex sportovist’ zahrnujici télocvicnu, travnaté fotbalové hiisté, atleticky oval se
Sesti drahami pokrytymi umélym povrchem vcetné sektoru pro skok do vysky, skok do
dalky, vrh kouli a hod ostépem, horolezeckou sténou a vycvikovou hasi¢skou sténu, Sest
antukovych tenisovych kurtd, tii antukovych kurtd pro volejbal a nohejbal, dvéma kurty
pro beach volejbal. Dale je zde i nové postavena pretlakova nafukovaci hala s
celorotnim provozem a umélym povrchem. Tento sportovni klub policie zastit'uje
¢innosti  sportovnich oddil policie. Maji zde sidlo oddily Alkamf-Jitsu, atletiky,
fotbalu, horolezectvi, karate, orienta¢niho béhu, stfelectvi, volejbalu, tenisu, squashe a

florbalu (Sportovni klub policie, 2014, online).
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3. Vyzkumna cast
3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této prace je charakterizovat strukturu a objem pohybové aktivity
u piislusnikd Policie CR pomoci dotazniku IPAQ-long a krokoméra-Yamax Digiwalker
SW-700. Vyzkumna ¢ast diplomové prace slouzi jako podklad vyzkumného zaméru
snazvem: Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén, vedena pod identifikacnim kdédem vyzkumného zameéru:
MSM6198959221. Tento vyzkumny zameér je realizovan Univerzitou Palackého,

Olomouc, Fakultou télesné kultury, fesitelem prof. PhDr. Karlem Fromlem, DrSc.

3.2 Ukoly prace

1. Studium zakladni literatury a ptiprava designu vyzkumu.

2. Sestaveni vyzkumného souboru a ptiprava souboru pro sbér dat.

3. Sbér dat po dobu 1 tydne pomoci pedometru Yamax Digiwalker SW-700 a zdznam
udaju do archu u 30 respondentti, administrace dotazniku IPAQ-long u 120
respondentdl.

4. Zpracovani vysledkl sbéru dat.

5. Analyza prament, tvorba teoretické c¢asti diplomové prace.

6. Na zaklad¢ vyhodnoceni udaji sepsani vyzkumné ¢asti diplomové prace.

7. Sepsani zpravy.

8. Pravidelné konzultace s vedoucim diplomové prace jedenkrat za mésic od zadani do

odevzdani prace.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny piedpoklad 1) Predpokladame, ze pramérny pocet krokt za den béhem
tydenniho monitoringu nedosdhne u 50% sledovanych respondentii vSeobecné
doporucené hranice 10 000 krokt podle Hatana (1993).

Vyzkumny piedpoklad 2) Predpokladame, Zze monitorovana pohybova aktivita uréena
primérnym poctem krokti za den ve sledovaném obdobi 1 tydne bude u muzl vyssi nez
u Zen.

Vyzkumny piedpoklad 3) Piedpokladame, ze 50% sledovanych respondentl nespliiuje
zdravotni doporuceni tykajici se intenzity pohybové aktivity podle Americké

spolecnosti sportovniho lékafstvi (American College of Sport Medicine - ACSM) a
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Americké asociace pro srde¢ni choroby (American Heart Association - AHA). Podle
téchto doporuceni by se mél dospély ¢lovék veénovat pohybové aktivité alespont 30
minut pétkrat tydné v stiedné zatézujici oblasti. DoporuCeni intenzivni pohybové

aktivity je tfikrat tydné nejméné 20 minut (Dobry, Cechovska et al., 2011).
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4. METODIKA

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumné $etfeni bylo provadéno u Policie CR v Jihoéeském kraji a u policisti
slouzicich na oddélenich hlavniho mésta Prahy v kvétnu roku 2013. V ramci dotazniku
IPAQ-long se Setfeni zucastnilo 120 respondentt a sbéru dat z krokoméri se ucastnilo
30 respondentu. VSichni zacastnéni jsou ve sluZzebnim poméru dle zakona ¢. 273/2008
Sb. Pislunici Policie CR byli cilené vybrani tak, aby byli rizného sluzebniho zatazeni
a funkce. Sbér dat pomoci krokoméri Yamax Digiwalker SW-700 byl uskute¢nén u
policistd slouzicich na Odboru cizinecké policie Ceské Budgjovice, obvodnich
oddélenich v ramci JihoCeského kraje a na pracoviSti integrovaného operacniho
sttediska. Pro prezentaci vysledkli z krokoméra bylo pouzito 26 zdznamovych archi
respondentll. 4 zdznamové archy krokoméri nebyly pro vyzkum pouzity z divodu
neuplnych 0daji v zdznamech. Vyzkumu se zacastnilo 22 muzd a 4 zeny. Vékové

rozmezi respondentil se pohybovalo od 29 let do 45 let.

Tab. 9
Charakteristika vyzkumného souboru.

M Min Max
Vék 36 29 45

M - aritmeticky pramér
Min - minimalni hodnota

Max - maximalni hodnota

4.2 Technika sbéru dat

Pro sbér dat byl pouzit standardizovany dotaznik IPAQ-long (International
Physical Activity Questionnaire), ktery monitoruje pohybovou aktivitu v poslednich
sedmi dnech. Dotaznik je rozdé€len do péti ¢asti:

1. ¢ast: pohybova aktivita v rdmci prace nebo studia,
. Cast: pfesuny - pohybova aktivita pii doprave,
. ¢ast: domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu,

. ast: rekreace, sport a volnocasové pohybové aktivity,

wm RN W

. Cast: Cas straveny sezenim.
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Jednotlivé otazky jsou poloZeny tak, aby byly ziskany informace o intenzivni
pohybové aktivité, stfedné¢ zatézujici pohybové aktivité¢ a o chlizi v ramci zaméstnani,
presunii, doméaci prace a volnoCasovych aktivit. Intenzivni pohybova aktivita je zde
charakterizovana tézkou télesnou namahou se zadychanim. Stedni zatézujici pohybova
aktivita odpovida stfedni télesné namaze se zadychanim trochu vét$im nez normalné.

Dotaznik je dale doplnén o zjisténi demografickych tidaji jako je pohlavi, vek,
stupen vzdé€lani, zaméstnani nebo velikost mésta, ve kterém respondent zije. Dotaznik
téz obsahuje otazky tykajici se dopliujicich 0daji o respondentovi napt. vyska,
hmotnost, zptsob bydleni, zpisob Zivota atd. (pfiloha 1).

Soucasn¢ byl také provadén terénni sbér dat sledovanim pohybové aktivity
prostfednictvim pedometru (krokoméru) Yamax Digiwalker SW-700 (obr 4). Tento
krokomér je dostupny, levny piistroj pro monitoring pohybové aktivity, ktery
zaznamenava podet kroktl. Udaje jsou zaznamenavany na zékladé zapinani a vypinani
elektrického obvodu pomoci odpruzeného ramena kyvadélka, které se pohybuje
vertikalné diky oscilacim vznikajicim pii chuzi (Sigmund, 2014, online).

Krokoméry byly vyuzity po dobu 7 dnt. Kazdému respondentovi byl pted
zacatkem méfeni vysvétlen zplsob pouzivani a noSeni krokoméru a byly vysvétleny
udaje zobrazujici se na displeji pristroje. Respondenti byli rovnéz Sseznameni
S nastavenim somatickych daji (védha) a pozadované délky kroku (70 cm). Nastaveni
téchto udajii je nutné pro presny piepocet kalorického vydaje vztaZzeného k nachozené
vzdalenosti. Spolecné s krokoméry bylo nutné také obeznamit respondenty se spravnym

vypliovanim zaznamu tydenni pohybové aktivity (pfiloha 2).
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Pfepoétem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozené vzdalenost energeticky vydej a nastaveni
aktualniho zobrazeni a nastaveni délky kroku télesné hmotnosti [kg]

DIS CALORIE Ukazatel pro
STEP (km) (kcal) nastaveni délky
Ukazatel aktuélnich STRIDE kroku [cm]
hodnot méfeni. (cm) \ '
Zobrazuje WEIGHT Ukazatel pro nastaveni
od 0 do 99 999 krok ‘ (kg) télesné hmotnosti [kg]
do 999,99 km ‘
ado 9999,9 keal RESET SET MODE
o ° e Tlaéitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet kroka,
—vzdalenost [km],
— kalorie [kcal]
Tlaitko pro Gplné vymazani dat Tlaéitko pro nastavovani délky kroku
z krokomeéru (kromé délky kroku) a hmotnosti
Obr. 4

Krokomér Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovladacich prvku (Sigmund, 2014, online)

4.3 Statistické zpracovani namérenych dat

Ziskana naméfena data z krokoméri Yamax Digiwalker SW-700 byla
respondenty zaznamenavana po jednotlivych dnech do standardizovaného zaznamového
archu tydenni pohybové aktivity. Zaznamy tydenni pohybové aktivity z krokoméra byly
zaslany k vyhodnoceni do Centra kinantropologického vyzkumu, Fakulty télesné
kultury, Univerzity Palackého v Olomouci. Spolecné s témito zdznamy byly takeé
zaslany k vyhodnoceni i Mezinarodni dotazniky k pohybové aktivité IPAQ-long.

Naméfené hodnoty krokoméry byly na tomto pracovisti pievedeny do
tabulkového souboru, ktery je variabilni s programem Statistica. Tento tabulkovy
soubor byl po zpétném zaslani na pracovisté katedry Vychovy ke zdravi, JihoCeské
univerzity v Ceskych Budg&ovicich nasledné z dtvodu nedostupnosti programu
Statistica pro individualni potfebu zpracovatele této diplomové prace pieveden do
tabulkového souboru Microsoft Excel. V tomto pocitatovém programu bylo provedeno
statistické zpracovani vysledki a nasledné grafické znazornéni vysledkti pomoci

vytvofeni tabulek a grafi.
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5. Vysledky a diskuze

Na zakladé hlavniho cile diplomové prace a stanovenych vyzkumnych

ptedpokladt jsme dosli k témto vysledktm:

Tab. 10

Primérny pocet krokd za den u jednotlivych respondentti v sledovaném obdobi za 1
tyden

Respondenti M

1 4 840
2 6728
3 11 908
4 11776
5 16 672
6 11 228
7 9236
8 7990
9 6 110
10 3829
11 6 135
12 7542
13 7 495
14 5793
15 10 245
16 6 018
17 14 013
18 9990
19 8731
20 10 696
21 9703
22 3958
23 5572
24 5905
25 13 361
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26 15426

Vysvétlivky:

M - aritmeticky primér poctu krokii za den u jednotlivych respondenti za 1 tyden

18000
16000

14000

12000

10000

8000

pocet krok
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4000
2000

123456 7 8 91011121314151617181920212223242526

pocet respondentt

Obr. 5
Grafické znazornéni primérného poctu krokl za den u jednotlivych respondentt za 1

tyden

V tabulce 10 je uveden prumérny pocet krokd za den u vSech respondentil, kteti
se zucastnili vyzkumného Setfeni v ramci diplomové prace. Je zde uveden aritmeticky
pramér kroku, ktery je vypocitan za sledované obdobi, ¢imz byl 1 tyden. Primér krokt
je tedy vypocitan z dosazené¢ho poctu krokl respondenty za jednotlivé dny v tydnu.
Z celkového poctu 26 sledovanych respondentli bylo zjisténo, Ze pouze 9 respondentl
dosahlo pramérného poétu kroki za den v sledovaném obdobi vSeobecné piijimaného
doporuceni poétu krokt dle Hatana (1993), ¢imz je stanovena hranice 10 000 krokt za
den. Téchto 9 respondenti piedstavuje 34,6% z celkového souboru 26 respondenti. U
dalsich 17 sledovanych respondentti této stanovené doporucené hranice poctu kroki za
den nebylo v priméru poétu krokii dosazeno. Tento vzorek 17 respondentii predstavuje

65,4% z celkového souboru. Timto se nam potvrdil vyzkumny piedpoklad 1, kdy jsme

45




predpokladali, ze 50% sledovanych respondentii nedosdhne v priméru doporucené¢ho
poctu kroku - 10 000 za den, dle v§eobecného doporuc¢eni Hatana (1993).

Pro piehlednost je v obrazku 5 znazornén priimérny dosazeny pocet kroku za
den u jednotlivych respondenti, ktery koreluje s tabulkou 10. Nejmensi primérny pocet
krokd za den byl zjistén u respondenta ¢. 10, ktery ma v priméru 3 829 krokti za den.
Nejvyssi primérny pocet kroki bylo zjisténo u respondenta €. 5, ktery dosahl v priméru

16 672 kroku za den.

Tab. 11
Procentualni rozdé€leni zkoumaného souboru respondentii na zdkladé¢ dosazeného

prumérného poctu krokt za den do kategorii klasifikace PA dle Tudor-Locke a Bassett
(2004)

Klasifikace PA dle poc¢tu Zastoupeni v % Pocet respondentt
kroku

<5000 kroku 11,5% 3

5000 -7 499 34,6% 9

7500 -9999 19,2% 5

10000 - 12 499 19,2% 5

> 12 500 15,4% 4

V tabulce 11 je celkovy sledovany pocet respondentii (n - 26) rozdélen na
zéklad¢ klasifikace pohybové aktivity dle Tudor-Locke a Bassett (2004) do jednotlivych
kategorii podle primérného poctu kroktu za den, které dosahli v sledovaném obdobi 1
tydne. Z této tabulky je patrné, ze z celkového poctu 26 respondentli spadaji 3
respondenti do kategorie osob se sedavym zpiisobem Zivota, kdy jejich pramérny pocet
krokti za den ve sledovaném obdobi 1tydne nedosahl hranice 5 000 krok za den.
V procentualnim zastoupeni tento vzorek respondentl ptedstavuje 11,5%. U 9
respondenti byl primérny pocet krokli v rozmezi 5 000 - 7 499 krokt za den. Tito
respondenti spadaji dle dané klasifikace do skupiny malo aktivnich jedinct. Téchto 9
respondentl predstavuje 34,6% z celkového poctu 26 vyzkumem sledovanych osob.
Tato skupina je tedy nejpocetnéjsi kategorii v tomto hodnoceni. Jako Castecné aktivni
mizeme klasifikovat 5 respondentd, jejichz primérny pocet krokid za den se pohyboval
vV rozmezi hodnot 7 500 - 9 999 kroki za den. Jedna se o 19,2% respondentt. Stejné
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pocetnd je i dalsi kategorie - jedinci aktivni, ktefi se na zdklad¢ primérného poctu krokt
za den se pohybuji vrozmezi 10000 - 12499 krokd za den. Jednd se tedy o 5

respondentul.

Tab. 12

Primérny pocet kroki za den u zkoumaného souboru béhem jednotlivych dni

Den n M Min Max Mdn SD

Pondéli 26 9082,923 | 1254 22 210 7160 5 745,428
Utery 26 11 014,19 | 4991 21 210 9315 5 249,213
Streda 26 8518,885 | 1231 24 793 8198 5897,927

Ctvrtek | 26 6 552,192 | 1522 17 325 5796,5 3652,03

Patek 26 8973,269 | 1576 26 990 8 503,5 5 360,362

Sobota 26 8 883,5 479 21 230 8 344 4 988,702

Nedéle 26 6 899,808 | 1070 15638 7115 4 030,735

Vysvétlivky:

n - rozsah souboru (pocet)

M - aritmeticky primér poctu kroki
Min - minimalni hodnota

Max - maximalni hodnota

Mdn - median

SD - smérodatna odchylka
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Obr. 6

Primérny pocet krokli u zkoumaného souboru béhem jednotlivych dni

V tabulce 12 a v obrazku 6 jsou znazornény jednotlivé primémné denni pocty
krokti béhem tydenniho monitoringu u respondentti. Jsou zde | zaznamenany maximalni
a minimalni hodnoty poctu kroki respondenti v jednotlivych dnech, doplnény o median
a smérodatnou odchylku. Respondenty byl v Gtery dosazen nejvys$si pramérny pocet
krokt — 11 014,19, coz spliuje doporu¢ené mnozstvi kroku, tj. 10 000 krokt za den dle
Hatana (1993). V ostatnich dnech doporu¢eného mnozstvi kroki nedosahli. Z hlediska
primérného poctu krokili za jednotlivé dny a daného doporuceni miizeme fici, ze v 86%
toto uvadéné vSeobecné doporuceni poctu krokii nebylo zkoumanymi probandy
splnéno. Minimalni primérny pocet krokti dosahli ve étvrtek s 6 552,192 kroky za den.
Z hlediska primérného poctu krokd vSech respondentli se na zaklad¢ klasifikace
pohybové aktivity dle Tudor-Locke a Basset (2004) pohybovali ve dnech ¢tvrtek a
nedéle v Grovni PA - malo aktivni, ve dnech pondéli, stfeda, patek, sobota v tirovni PA -
Caste¢né aktivni a v utery v trovni PA - aktivni. V této tabulce a grafu mizeme vy¢ist,
ze nedochazi k vyraznému narGstu nebo poklesu primérného poctu krokd mezi
jednotlivymi dny sledovaného obdobi. V prabéhu tydne kromé utery se tedy pocet
kroki pohybuje pod zminiovanou doporucenou hranici 10 000 krokii za den. Zde je také
patrné, ze rovnéz nedochéazi k vyraznému nartistu poctu pramerného poctu krokti za den

ve dne volna.
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Tab. 13

Primérny pocet krokli u muzii a zen béhem jednotlivych dni

Den n M Min Max Mdn SD
Pondéli |muzi |22 |9711,182 | 1254 |22210 |8093,5 |5957,632
Zeny |4 5627,5 2708 |8729 5536,5 | 2289,142
Utery muzi |22 |11304,23 |5022 |22210 |9773,5 |5267,454
zeny |4 9419 4 991 17402 | 76415 |4846,841
Stireda muzi |22 | 8513 1231 | 24793 | 84655 |5103,531
Zeny |4 8 553 1609 |24141 |4231 9102,28
Ctvrtek |muzi |22 |6589,818 | 1522 17325 |5796,5 | 3715405
zeny |4 6 347,75 1790 10915 | 6343 3 274,546
Patek muzi |22 |9677,909 | 1576 |26990 |8842 5 338,997
Zeny |4 5097,75 1576 10695 | 4060 3 498,606
Sobota |muzi |22 |9598,136 |2843 |21230 |9764 4 892,003
Zeny |4 4 953 479 9 080 5126,5 | 3447,381
Nedéle muzi |22 |7258,591 | 1070 15638 | 7765 4 141,309
Zeny |4 | 49265 1070 |8301 |5167,5 |2583,603
Vysvétlivky:

n - rozsah souboru (pocet)

M - aritmeticky primér poctu kroki

Min - minimalni hodnota

Max - maximalni hodnota

Mdn - median

SD - smérodatna odchylka
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Obr. 7

Primérny pocet krokti u zen a muzi béhem jednotlivych dni

Tabulka 13 a soubé&Zné obrazek 7 vyjadiuji primérné hodnoty poctu kroki za
den v pribéhu tydenniho méfeni, kdy primérné hodnoty jsou uvedeny s rozdilem
pohlavi. Z tabulky a grafu je patrné, ze primérné hodnoty poctu krokt za jednotlivé dny
jsou u muzi vyssi nez u Zen. Pouze praimérny pocet krokd za den je ve sttedu vyssi u
zen nez u muzu. Tento rozdil vSak pfedstavuje 40 krokd. Na zakladé tohoto sledovani
primérného poctu krokil u obou pohlavi se nam potvrzuje vyzkumny piedpoklad 2,
kterym jsme predpokladali vysSi pohybovou aktivitu na zdkladé dosazeného poctu
krokd u sledovanych muzi nez u Zen. Tento vyzkumny piedpoklad byl stanoven na
zakladé konstatovani jiz diive zjist€éného rozdilu v pohybové aktivit¢ mezi muzi a
Zzenami. Muzi jsou obvykle dle zjisténi pohybové aktivnéjsi nez Zeny. To déano
odlinymi socialnimi rolemi v Zivoté. Zena se ve velké mife stara o rodinny Zivot a muz

se obvykle prosazuje v zaméstnani (Suchomel, Sigmundova, 2011).
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Tab. 14

Vztah primérného poctu krokti za den v zavislosti na véku zkoumaného vzorku

Vék respondenti Pocet kroka
<30 let 11450
30-40 let 8169
<40 let 7074
14 000
12 000
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E
S 8000 -
4
8 6000 -
a.
4000 -~
2000 -~
0 -
<30 let 30-40 let <40 let
vék
Obr. 8

Grafické zndzornéni vztahu primérného poctu krokd za den v zavislosti k véku

zkoumaného souboru

V ramci diplomové prace byl zkouman vztah pohybové aktivity, respektive
pramérného poc¢tu uslych krokii za den v zavislosti na vékovych kategoriich
zkoumaného souboru. Celkovy soubor 26 respondentt byl rozdélen do 3 vékovych
kategorii, kdy nejmladsi kategorii piedstavovali respondenti do 30 let. Druhou vékovou
kategorii tvofili respondenti ve véku od 30 do 40 let. Posledni vékova kategorie byla
stanovena nad 40 let. V tomto souboru bylo nejmlad$imu respondentovi 29 let a
nejstarSimu respondentovi 45 let. Do v€kové kategorie do 30 let spadali 2 respondenti.
Nejpocetnéjsi vékovou skupinu predstavovala vékova kategorie od 30 do 40 let, kam

spada 21 respondenti. Ve véku nad 40 let se vyzkumu zGcCastnili 3 respondenti.
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Z hlediska sociologického Ize tuto skupinu zahrnout do osob v produktivnim veéku
svého Zivota.

Zavislost pohybové aktivity (pramérného poc¢tu krokd za den) a vékovych
kategorii znazoriiuje tabulka 14 a obrazek 8. Zde mlzeme vypozorovat uréity pokles
primémého poctu krokli v zavislosti na vzristajicim véku respondentid. Vékova
kategorie do 30 let se v ramci vyzkumu pohybovala na hodnoté 11 450 krokt za den.
Kategorie od 30 do 40 let dosahla hodnoty 8 169 kroku za den. Pocet kroku u kategorie
nad 40 let predstavuje 7 074 krokd za den. Srovname-li pruimérny pocet kroka za den
s doporuc¢enim 10 000 krokti v ramci dne dle Hatana (1993), spliiuje toto doporuceni jen

vekova kategorie do 30 let.

Tab. 15

Struktura pohybové aktivity u muzi a zen

Druh pohybové aktivity Zastoupeni v %
Domaci prace 34
Pracovni (manualni prace) 26
Jizda na kole 19
Fotbal, nohejbal 5
Florbal, hokej 3,6
Brusleni (i koleCkové) 2
B¢h 2
Tenis 1,6
Kondi¢ni cviceni, posilovani 1,2
Cviceni s hudbou (aerobik, zumba..) 1
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Obr. 9

Struktura pohybové aktivity u muzu a Zen

Tabulka 15 a obrazek 9 znazornuji veSkeré pohybové aktivity, které za
sledované obdobi provozovali respondenti zainteresovani v ramci vyzkumu diplomové
prace. ZvySe uvedeného znazornéni je patrné, Ze nejvice pohybové aktivity je
vykonavadno vramci domaci prace, spojené s kazdodennim nutnym provozem
domacnosti. Pohybova aktivita v rdmci domacich praci byla zaznamenana u 34%
respondentli. Nasleduje pracovni (manuélni prace), kam byly zatazeny Cinnosti jako
napf. prace na zahrad€ atd. Pracovni (manudlni prace) a s ni spojend pohybova aktivita
byla zjisténa u 26% respondenti. V tomto zji§téni vychazime z konceptu doporucené
pohybové aktivity - projektu HEPA, ktery vznikl na zakladé CDC (Centers for Disease
Control and Prevention) a ACSM (American College of Sports Medicine). Projekt
HEPA zdiraziiuje pohybové aktivity, které jsou soucésti kazdodenniho reZzimu napf.
domaci prace, jizda na kole nebo chlize do zaméstnani. Tento projekt se liSi od ostatnich
tim, Ze pohybova aktivita je spiSe orientovana na kazdodenni pohybové aktivni Zivot,
kdy bézné (habitudlni) pohybové aktivity jsou chapany jako alternativni model
pohybového tréninku (Dobry, Cechovsky et al., 2011).

Nésleduje pohybova aktivita v ramci sportovni Cinnosti. Nejcastéji zjiSténou
pohybovou aktivitou byla u respondenti jizda na kole. Ta je v ramci zjisténé pohybové

aktivity zastoupena v 19%. Z organizované pohybové aktivity dale pfevazuji kolektivni
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hry, a to fotbal (nohejbal) 5%, florbal (hokej) 3,6%. Béh a brusleni bylo zjisténo u 2%,
tenis jako pohybova aktivita u 1,6%, kondi¢ni cviceni (posilovani) u 1,2% a cviceni

s hudbou u 1% respondentd.

Tab. 16
BMI respondentti

Hodnota BMI Respondenti Muzi Zeny

<18,5

18,5-24,9 34% 271% 75%

25-29,9 58% 64% 25%

> 30 8% 9%
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Obr. 10
Rozd¢leni respondentt dle hodnot BMI

Soucasti vyzkumného Setfeni pohybovych aktivit zaméteného na pfislusniky
Policie CR bylo také uréeni hodnoty tzv. Body Mass Indexu, ktery je v soucasné dobé
pouzivan jako jeden ze zakladnich zplsobl ur¢eni mozné nadvahy ¢i obezity u jedincti
(Machova, Kubatova et al., 2009). Z celkového poctu 26 respondentli bylo na zakladé

sdélenych udajii vahy a vysky vypocteno, ze 9 respondentti ma hodnotu BMI v rozmezi
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18,5-24,9, coz naznacuje normalni télesnou hmotnost. Téchto 9 respondentt predstavuje
34% z celkového poctu. U 15 respondentii se pohybuje hodnota BMI v rozmezi 25-
29,9, tedy v hodnotach znacici nadvahu. Tato skupina je nejpocetnéjsi, predstavujici
58%. Hodnota BMI > 30, coz znaci obezitu, byla zjisténa u 2 respondentd, zastupujici
8% z celkového souboru. Grafické znazornéni vyjadiuje obrazek 10, doplnény o tabulku
16. Tabulka je také doplnéna o procentudlni rozdéleni vzorku respondentti na zakladé

vypocitanych hodnot BMI samostatné u muzi a zen.

Tab. 17

Primérny pocet krokli u respondenti v jednotlivych urovnich BMI

Hodnota BMI M
<185

18,5-24,9 9842
25-29,9 7480
> 30 11011

M - primér poctu krokti za den

Na zakladé tydenniho monitoringu pohybové aktivity u piislugnikii Policie CR,
spocivajici v zjistovani jeji urovné pomoci krokoméru a klasifikace dle Tudor-Locke a
Basset (2004), byla také zjistovana urcita spojitost mezi hodnotou BMI respondenti a
pramérnym pocétem krokd za den, kterého respondenti dosahli v priitbéhu sledovaného
obdobi 1 tydne. Vysledky primérného poctu krok za den v jednotlivych trovnich
hodnoceni BMI jsou uvedeny v tabulce 17. Zde je patrné, ze jedinci pohybujici se
v rozmezi hodnoty BMI 18,5-24,9 (s normalni t€lesnou hmotnosti) dosahli v praiméru 9
842 kroku za den. U respondentit s BMI 25-29,9 (naznacujici nadvahu) byl praimérny
pocet krokli za den 7 480. U hodnoty BMI > 30, coz znaci dle vyse uvedené klasifikace
jedince s obezitou, byl primérny poc¢et krokti za den 11 011. Zde je tedy patrné, Ze neni
mozné jednozna¢né odivodnit zavér, ze jedinci s vyssi hodnotou BMI jsou méné
pohybove aktivni, nez jedinci s hodnotou BMI nizs§i. Z vyse uvedenych hodnot
prumérného pocétu krokti za den vidime, Zze pravé respondenti s hodnotou BMI > 30
presahli vSeobecné predkladanou doporucenou hranici 10 000 krokt za den o 1 011
krokd.
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Tab. 18

Intenzita pohybové aktivity

Respondenti | Nizka zatéz Stiedni zatéz Vysoka zatéz
Pocet Minuty Pocet Minuty | Pocet Minuty
opakovani za | za opakovani za opakovani | za
tyden tyden za tyden tyden zatyden | tyden

1 2X 305 7% 245

2 4 x 255 2 X 135

3 5x 430 2 X 520

4 12 x 660 3x 250

5 8 X 420 5x 370 4 X 175

6 5x 960 4 X 305

7 3X 490 3x 180

8 3X 235 2 X 240

9 3X 280 3x 95

10 2 X 120 3x 160

11 5x 540 4 X 420

12 6 X 330 3x 85

13 6 X 300 2 X 120

14 4 x 405 2 X 100

15 4 x 435 3x 105

16 3X 360 2 X 330

17 7X 640 3x 330 3x 120

18 3X 150 2 X 240

19 4 X 280 1x 20

20 8 x 660 4 x 170

21 2 X 240 1x 60

22 6 X 350 4 x 140

23 10 x 655 3x 130

24 7 X 145 7X 240

25 10 x 1265 4 x 1205 4 x 280

26 6 X 875 3x 295 2% 40
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Tabulka 18 znazornuje pohybové aktivity u jednotlivych respondentd s ohledem
na intenzitu zaté¢ze a dobu provozovani pohybovych aktivit v tydnu. V tomto
monitoringu jsme zjistovali, zda je u respondentd splnéno doporu¢eni Americké
spolecnosti sportovniho 1¢katstvi (ACSM) a Americké asociace pro srdecni choroby
(AHA). Podle téchto asociaci by se mél dospély ¢lovek vénovat pohybové aktivité
nejméné 30 minut pétkrat tydné v stfedné zatézujici intenzité. Pohybovou aktivitu
intenzivni zatéze by mél dospély c¢loveék provadét tiikrat tydné nejméné 20 minut
(Dobry, Cechovsky et al., 2011). V ramci vyzkumu jsme vychazeli z definice intenzity
pohybové aktivity, kdy intenzivni pohybova aktivita byla definovana jako aktivita, pii
niz dochazi k rychlejSimu dychdni, poceni a znaénému zvySeni srdecni frekvence.
Pohybova aktivita stfedni intenzity se vyznacuje stfedni ndmahou, pfi niz se dycha
rychleji nez v klidu, znateln€ se zrychluje srde¢ni frekvence a subjektivné je vniman
pocit zahfati organismu. V tomto monitoringu vychézime ze zdznamovych archt
tydenni pohybové aktivity krokomérem, kde vysoka intenzita pohybové aktivity byla
zaznamenana probandy do archu znakem H (Hard).

Podle zaznami bylo zjisténo, Ze vySe uvedeného zdravotniho doporuceni
pohybové aktivity bylo dosazeno u respondentd €. 5, ¢. 17 a ¢. 25. Pouze u téchto tii
respondentli bylo splnéno toto zdravotni doporuceni, kdy byla zaznamenéana potiebna
pohybova aktivita jak ve stfedni, tak 1 v intenzivni zatézi. Tito 3 respondenti piedstavuji
11,5% z celkového vyzkumného vzorku (n 26) probandu. Timto se nam potvrdil i 3.
vyzkumny piedpoklad, kdy jsme piedpokladali, Ze 50% respondentii nebude spliiovat
zdravotni doporuceni pohybové aktivity dle Americké spole¢nosti sportovniho 1ékatstvi
(ACSM) a Americké asociace pro srdecni choroby (AHA). Z tabulky je rovnéz patrné,
ze pouze u 4 respondentli byla zaznamenéana intenzivni pohybova aktivita. Pfevazna
¢ast pohybovych aktivit je tedy vykonavana v rdmci nizké intenzity, popf. intenzity
stiedni.

Na zéklad€ stanoveného hlavniho cile této diplomoveé prace, ¢imzZ bylo zjiSténi
struktury a objemu pohybové aktivity u pracujicich osob, se zamétenim na pfislusniky
Policie CR, jsme si stanovili 3 zakladni vyzkumné piedpoklady.  Vyzkumné
predpoklady jsme uréili na zakladé¢ jiz diive zjisténych zavéra a doporuceni, tykajicich
se pohybové aktivity dospélé zdravé populace. Tyto doporuceni jsou vetejnosti chapana
jako urcita ,,voditka® pro realizaci pohybovych aktivit v soucasné dob€. Divodem
téchto zminénych doporuceni je urcitd snaha o udrzitelnost a dalsi rozvoj zdravi lidské

populace. Nasi snahou tedy bylo zjisténi, zda jsou tyto stanovena doporuceni v realném
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zivoté dodrzovana. Vyzkum byl zaméfen na piislusniky Policie CR, jelikoZ sam pracuji
jako policista.

V ramci rekapitulace zjisténych vysledkt této diplomové prace jsme V1.
vyzkumném piedpokladu vychazeli z vSeobecné uznavané hranice 10 000 kroku za den
podle Hatana (1993). Ta slouzi pro hodnoceni Grovné pohybové aktivity na zakladé
dosazeného poctu krokti béhem dne, kdy tato stanovena hranice poctu kroku slouzi jako
uréity meznik pro udrzZitelnost zdravi pomoci pohybové aktivity. Zde jsme
predpokladali, Ze 50% respondentti nedosahne v priméru daného poctu kroki za den ve
sledovaném obdobi 1 tydne. Na zakladé provedeného monitoringu pohybové aktivity
pomoci krokomérii byl potvrzen tento vyzkumny ptedpoklad. 65,4% sledovaného
vzorku respondentl v priméru této stanovené hranice skutecné nedosahlo. Z celkového
souboru sledovanych respondentti (n=26) spliiovalo toto doporuceni pouze 34,6%, coz
je 9 respondentd. Pfi podrobnéj$im rozboru pohybové aktivity s vyuzitim klasifikace
pohybové aktivity dle Tudor-Locke a Bassetta (2004) bylo zjisténo, ze 15,4% (4
respondenti) se v praméru pohybuji na hranici po¢tu krokd za den vétsi nez 12 500
krokti, coz znaci vysoce aktivni jedince. 19,2% (5 respondentil) se pohybuji v rozmezi
10000 - 12499 krokd za den a tedy maji aktivni zptusob zivota. Rovnéz 19,2% (5
respondentti) dosahlo 7 500 - 9 999 krokt za den. Ty lze klasifikovat jako ¢astecné
aktivni jedince. 34,6 % (9 jedincll) se pohybovali v rozmezi 5 000 - 7 499 krokt za den.
Jsou tedy malo aktivnimi jedinci. V ramci klasifikace byli i respondenti, jejichZ
primérny pocet krokd za den byl mensi nez 5 000. V zastoupeni se jednalo o 11,5%
z celkového vzorku (3 jedinci). Na zakladé tohoto vyzkumu lze vyvodit zavér, Ze
pohybova aktivita u pfisluinikii Policie CR je nizk4, kdy nesplituje soucasné doporuéeni
V ramci pohybové aktivity.

Ve 2. vyzkumném piedpokladu jsme stanovili, ze pohybova aktivita u
piislusnikii Policie CR bude vy$§i u muzi nez u Zen. Vtomto jsme cht&li ovéfit
Z minulosti zjisténé vysledky tykajici se pohybové aktivity, kdy jsou na zakladé
odli$nych socidlnich roli v Zivoté dle tohoto prizkumu muzi aktivnéj$i nez Zeny
(Suchomel, Sigmundova, 2011). V ramci naseho vyzkumu pohybové aktivity na
zakladé dosazeného primérného poctu krokd za den jsme zjistili, ze policisté jsou
v ramci pohybové aktivity rovnéz aktivnéj$i nez policistky. U tohoto zavéru jsme
vychazeli z dosazenych primérnych hodnot poc¢tu krokti za den v ¢asovém intervalu 1
tydne, dosazenych zvlast u muzi a Zen. Z hodnot dosazeného primérného poctu krokt

u obou pohlavi je patrnd vyssi hodnota primérného poctu krokl v jednotlivé dny u
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muzu. Pouze v 1 den v tydnu dosahla primérna hodnota poctu krokl vyssi hodnoty u
Zen nez u muzu.

Stanovenim 3. vyzkumného piedpokladu jsme sledovali, zda je v ramci
sledovaného souboru respondentt dodrzovano doporuceni, kdy by se mél podle
Americké spolecnosti sportovniho lékatstvi (American College of Sport Medicine -
ACSM) a Americké asociace pro srde¢ni choroby (American Heart Association - AHA)
dospély Clovék vénovat pohybové aktivité alespont 30 minut pétkrat tydné v stiedné
zatézujici oblasti. Doporuceni intenzivni pohybové aktivity je tfikrat tydné nejméné 20
minut. Na zakladé rozboru doby a intenzity provadéné pohybové aktivity v prub&hu
sledované doby vyzkumu jsme zjistili, ze toto doporuceni spliiuji pouze 3 jedinci
z celkového souboru 26 sledovanych respondenti. Timto rovnéZz byl potvrzen 3.
vyzkumny piedpoklad, kdy jsme piedpokladali, ze toto doporuceni nesplni ani 50%
sledovanych respondentt. Z tohoto zjisténi je patrné, Ze v ramci intenzity pohybové
aktivity u sledovanych respondentti ptevlada pohybova aktivita v urovni nizké intenzity,

kterd je realizovana ptredevsim formou chuize.
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6. Zavér

Ukolem diplomové prace byl monitoring pohybové aktivity u ptisluinikt Policie
CR. Ten spogival ve zjisténi struktury a intenzity provadénych pohybovych aktivit.
Prvotni zamér provadéného vyzkumu byl postaven na dotaznikovém Setfeni pomoci
mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivit¢ IPAQ-long. Ten byl doplnén o
monitoring pohybové aktivity pomoci krokomért Yamax Digiwalker SW-700. VSechny
ziskané¢ Udaje ze Setfeni byly zaslany do Centra kinantropologického vyzkumu,
Univerzity Palackého, Olomouc, které slouzily jako podklad pro vyzkumny zamér
snazvem: Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behaviordlnich zmén, veden pod identifikanim kdédem vyzkumného zédméru:
MSM6198959221. Vyzkumny soubor pro dotaznikové Setfeni bylo pouzito 120
respondenttl, pro Setieni pomoci krokoméra 30 respondentd. Pro diplomovou praci byly
vyuzity pouze vysledky ziskané z krokoméri, jelikoz vysledky dotaznikového Setfeni
nebyly Centrem kinantropologického vyzkumu, Univerzity Palackého, Olomouc do
soucasnosti poskytnuty.

Na zaklad¢ vyhodnocenych udaji z krokomértt Yamax Digiwalker SW 700 byla
ziskana data, kterd ndm dévaji informace o provadénych pohybovych aktivitach, jejich
intenzité, slozeni a dob& provadéni. Naméfené hodnoty jsme nasledné porovnali
s doporuc¢enim pohybové aktivity. Z vysledki porovnanych s doporuc¢enim pohybové
aktivity je patrné, Ze pohybova aktivita piislusnikéi Policie CR je na nizké trovni.
K tomuto zav€ru dochdzime prostfednictvim namétfenych hodnot, kdy nésledkem
porovnani s doporuenim pohybové aktivity nebylo ani u 50% zkoumanych
respondentli dosazeno doporuceného mnozstvi pohybové aktivity, ani doporuceni
tykajici se jeji intenzity. Tento fakt jesté doprovazi realita, ze ani pii prezentaci naseho
vyzkumného zadméru nebyl velky zajem z fad policistd o tento vyzkum, kdy nékteti
projevovali i zndmky nevole.

Dle naseho nazoru je vSak provadéni pohybové aktivity a s ni spojend urcita
uroven fyzické kondice nedilnou podminkou pro vykon povoladni, kterym je prace u
policie. V dnesni dobé je vsak prace policistil pfesouvana do kancelare, kdy prvoradym
ukolem je administrativni ¢innost. Ta spociva v praci na spisech, které maji jednotlivy
policisté pfidéleny. V rdmci administrativni ¢innosti je nezbytné zejména dodrzovani
Casovych lhlt na zpracovani spisového materiadlu a rovnéz vysoka mira pravni kvality
zpracovaného spisu. Ta je nezbytné pro to, aby spisovy material obstal z pravniho

hlediska u soudu a statniho zastupitelstvi.
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Z vyzkumu diplomové prace vSak vyplyva i nezdjem o pohybové aktivity mino
zamé&stnani policistd, kdy se projevuji globalni zmény ve spolec¢nosti. Ty jsou

charakteristické pravé nizkou urovni provadénych pohybovych aktivit.
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Priloha 1 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

«

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimédme se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soudast Vaseho kaZdodennfho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézenl vSech otazek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho &lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnénl, jako sou¢ast doméacich pracl, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve VaSem volném &ase pii rekreaci, cvi¢enl nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné narotnd) a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznaduje téZkou télesnou namahou a
zadychanim, Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfednf t&lesnou ndmahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normaing.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni Cast se tykd Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, $kolni dochazku, zemé&d&lské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal$i neplacenou préci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnuijte
sem neplacenou préaci, kterou délate doma, jako napf. doméci a zahradnf prace, udrzbu domu (bytu) a pégi o
rodinu. Na to se ptdme ve 3. &asti.

1 Mate v soucasnosti zaméstnanf (Skolni doch&zka) nébo neplacenou préci mimo sviij domov?
Ano
|:] Ne e Prejdéte ke 2. Gdsti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
sougast Vaseho placeného zaméstnani (8kolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut presun do
prace a z prace (do Skoly a ze $koly).

2; V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedanf
téZkych bifemen, kopanf (ryti), t82ké stavebn( préace, vystup do schodd v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzité alespori 10 minut.

dnt v tydnu
[[] Zadnd intenzivni pohybova aktivita spojend s pracl nebo studiem === pjejdéte k otdzce ¢. 4

3 Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnd provadé&nim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vas[ prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

__ hodin denné
_ minut denné

4. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzZité alespori 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napr.
prenasenti lehkych bfemen, v rdmci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chuzi.

_____dnavtydnu

O Z4adna stredné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem ey Prejdéte k otazce ¢. 6

5 Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni provadénim stredné zatéZzujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

___ hodin denné
-_minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodil/a nepretrzits alespor 10 minut v rdmci Vasi prace
nebo studia? Nezapogitavejte prosim chizi do prace (3koly) nebo z prace (3koly).

dni v tydnu
E] Zadna chlize spojend s pracl nebo studiem ol Prejdéte ke 2. édsti: PRESUNY...

i Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli chiizi v rdmci Vas( prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
____minut denné




2. GAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahujl k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetn& mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech bdhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
_____dnivtydnu
I:] Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem ol Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kolik &asu jste obvykle strévil/a v jednom itéchto dnl cestovanim ve viaku, autobusu, autg, tramvaji nebo

jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

) hodin denné
minut denné

Nynf berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovanf do préce a z prace, do Skoly a ze 8koly, pochlzkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste jezdil/a na kole nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

______dnavtydnu
|___] Z4dn4 jizda na kole z mista na misto i Prejdéte k otdzce ¢. 12
11. Kolik Gasu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl jizdou na kole z mista na misto (v pruméru za
jeden den)?
hodin denné
______minutdenné
12. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dna jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?
dnu v tydnu
[[] Zadnachiize zmistana misto  mfp- Prejdéte ke 3. éédsti: DOMACI PRACE...
13. Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii chlizi z mfsta na misto (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

Tato &4st se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napt. doméci préce, zahradkafenl, prace v okoll domu, Udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespoi 10 minut. V kolika
dnech b&hem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, §tipanf dfivi, odklizeni snéhu nebo rytf na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

0 Zadna intenzivn( poﬁybové aktivita
na zahradé nebo v okoll domu e Prejdéte k otazce €. 16

15. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni provadénim intenzivni pohybové aktivity ne
zahradé nebo v okoll domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrZité alespori 10 minut. \
kolika dnech bé&hem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu, jako napf
prenédenf lehkych bfemen, zametanf, mytl oken a hraban( na zahradé nebo v okoli domu?

_____dnlavtydnu

J Z4dnd stfedn& zat&Zujicl pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoll domu el Prejdéte k otdzce ¢. 18




18.

Kolik &asu jste obvykle strévil/a v jednom z téchto dnii provadériim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoll domu (v priméru za jeden den)?

_____hodin denné
._minut denné

Jestd jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kieré jste provadél/a nepretrzité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnui jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivit,
jako napf. pfenasent lehkych bfemen, mytl oken, drhnutf podiahy a zameténf u vds doma?

dnui v tydnu

D Z4dn4 stfednd zatdZujfcl pohybova aktivita doma =P Prejdéte ke 4. Cdsti: REKREACE...

KoliK asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
véas doma (v primeéru za jeden den)?

_____hodin denné
_____minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato 4st se tyka vedkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a b&hem poslednich 7 dnti pouze pii rekreaci,
sportu, cvigeni nebo ve volném &ase. Nezahrnujte prosim tu aktivitu, které jste uvedi/a jiz dfive.

20.

21.

22.

23.

24

25

Nezapogitavejte chiizi, kterou jste uvedVa jiZ dfive: V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodil/a
nepretrzité alespofi 10 minut ve svém volném &ase?

dnu v tydnu

[[] Z&dn4 chaze ve voiném Zase | — Prejdéte k otézce &. 22

Kolik dasu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z t&chto dnii ve svém volném &ase (v praméru za jeden
den)?

_____hodin denné
______minut denné

Berte v tvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespont 10 minut. V
kolika driech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
ase, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavan(?

___dnuavtydnu
[[] Zadna intenzivni pohybové aktivita ve volném Zase - Prejdéte k otézce ¢. 24

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném &ase (v pruméru za jeden den)?

_____hodin denné
_____minut denné

Opét berte v Uivahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespori 10 minut.
V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnii jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném ¢ase, jako napf. jizdu na kole béZnym tempem, plavéani b&Znym tempem a tenisovou &tythru?

—___dnia v tydnu

[} Zadna stredn zatdzujic pohybova aktivita
ve volném &ase wemlp Piejdéte k 5. Gdsti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl ve svém voiném &ase provadénim stfedné
zatéZujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné




5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To

muZe zahrnovat &as, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u &teni nebo sezenim a leZzenim pFi

sledovani televize. Nezahrnujte 8as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedi/a

drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
27 Kolik Casu denné jste obvykle strdvil/la sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dn
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
___Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
__Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitdm odpovédét
3. Kolik let $kolnf dochazky mate ukon&eno (v&etné zakladni $koly)?
___Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitdm odpovédét

4. Mate v souc¢asné dobé placené zaméstnan{?

___Ano

___Ne > Prejdéte k otdzce ¢. 6
___Nevim/Nejsem si jisty/a ——» Prejdéte k otdzce ¢. 6
___ Odmitdm odpovédét SRR & Prejdéte k otdzce ¢. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve véech zaméstnanich?
____Hodin tydné
___ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitdm odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stredné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
— Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Doplriujici udaje
Viskatem: [ ] Hmotnost (kg): |:|
Bydlisté: okres: [ obec | Nérodnost: :

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy diim-B): Kuréak (ano-A, ne-N): [:]
Zpisob Zivota (sam-S, v roding-R, v roding s dtmi do 18 let-RD):|__|  Méte psa (ano-A, ne-N): ]
Materidinf podminky: méam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo [:] auto [:' chatu, chalupu D

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

Sportovni €innost, kterou b&hem roku nejéastsji provozujete

a kterou byste nejradéji provozoval/a L
Neprovozuji 24dnou sportovni aktivitu ]
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.




Priloha 2 Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta t¢lesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Prijmeni: Hmotnost [kg]:

Datum zahajeni méfeni: Datum ukon&eni méfeni: Vyska [cm]: Vek:

Jak zapisovat iidaje z krokoméru? B 3
[:I Seda policka v tabulce jsou povinn a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporucujeme Véam viak tyto informace
[: rovnéZ zaznamendvat. Vyhodnoceni, které od nas nédsledné obdrite,
bude detailngjsi a pro Vés pfinosnéjsi.

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v priibshu jednotlivych sledovanych dni
Casy a zkrokoméru poéty krokt a kcal. Pistroje nenulujte. V pfipadé nihodného :
vynulovéni pokradujte v zapisu. -

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvicitele
nebo trenéra.

NoSeni pfistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co
vstanete z postele. Sundejte jej tésn¢ predtim, neZ jdete spit. Bshem dne pristroj sundavejte pouze na sprchovani,
koupani a plavani.

Den méfeni 1. den
Rino — nasazeni p¥istroje — ¢as

2. den

3.den  |4.den  |S.den  [6.den [7.den |8.den

Rino — nasazeni pfistroje — poéet krokii

Réno — nasazeni pFistroje — kcal

Ptichod do préce (3koly) — &as

Prichod do préce (Skoly) — potet krokii

Prichod do prace (Skoly) — keal

Odchod z price (3koly) — &as

Odchod z price (3koly) — podet krokit

QOdchod z prace (3koly) — keal

Organizované PA — zahijeni — &as

Organizovand PA - zahdjeni — po&et kroki

Organizované PA - zahdjeni — keal

Organizovand PA — ukondeni — &as

Organizovana PA — ukoneni — po&et krokii

Organizovand PA — ukonceni — keal

Neorganizovana PA — zahaieni — &as

Neorganizovana PA — zahdjeni - podet kroki

Neorganizovani PA — zahajeni — keal

Neorganizovand PA — ukonéeni — &as

Neorganizovana PA — ukonéeni — po&et krokii

Neorganizovana PA — ukon&eni — keal

Veéer — odloZeni pristroje — fas

Vecer —odloZeni pistroje — po&et krokit

Vecer ~ odloZeni pristroje — keal




Druh a intenzita viech provadénvch pohvbovych aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle
nez 10 minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky ndro¢nou pohybovou aktivitu s vy3$si intenzitou (znaéna unava,
zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) ozna¢te u zaznamu minut znakem H (Hard).

Pohybov4 aktivita 1. den 2.den 3.den 4.den 5.den 6. den 7.den 8.den
Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis
Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)
Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Domiéci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v priib&hu dne provadél/a déle neZ 10 minut
(stejné inaktivity sitejte).

Pohybovi inaktivita 1. den 2.den 3.den | 4.den | S.den | 6.den | 7.den | 8.den
Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitate

Sezeni ve $kole

Sezeni (leZeni) pfi uceni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich




