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Úvod 

Není snad lidské bytosti, která by alespoň jednou za život nezapřemýšlela nad 

svým vzhledem a nezatoužila po zdravém, atraktivně vyhlížejícím těle a svěží vizáži. 

Tato touha se stává u člověka prioritní z různých důvodů. Ať už je to kvůli stávajícímu 

zdravotnímu stavu, zapůsobení na své okolí nebo hlavně kvůli sobě samému. O 

významu a nepostradatelnosti pravidelné, adekvátní pohybové aktivity jako o jedné 

z nejdůležitější součásti zdravého životního stylu bylo řečeno i sepsáno dostatek. 

Vhledem k tomu musí každý vědět, že dosažení takového ideálu něco stojí, respektive 

něco se pro to musí dělat a to mimo jiné hýbat se. Hýbat se pravidelně, přiměřeně a 

adekvátně ke svému věku a zdravotnímu stavu. Bohužel i přes tato obecně známá fakta, 

volnočasové aktivity většiny populace této skutečnosti často neodpovídají. Lékaři, 

vědci, poradci, ale i obyčejní milovníci sportu upozorňují na tuto problematiku, tím 

hlasitěji, čím více současný životní styl směřuje k absolutní pohodlnosti a požitkářství. 

Jelikož se bohužel hlasitost stále stupňuje, respektive již po dlouhou dobu hladina 

decibelů neklesá, považuji tuto tématiku stále za aktuální. Technický pokrok a 

uspěchaná moderní doba s „dokonalým“ transportem tomu rozhodně nepřispívá.  

Bakalářská práce se v teoretické části zaobírá různými úhly pohledu na pohyb 

jako takový. Zejména je pak zaměřena na blahodárné a žádoucí účinky pohybu nejen na 

fyzické, ale i na duševní a psychické zdraví. Celé znění tématu bakalářské práce čili 

volnočasové pohybové a sportovní aktivity v sedlčanském regionu však napovídá, 

že práce zcela logicky obsahuje také vymezení a celkové seznámení s cílovou oblastí 

tedy se sedlčanským regionem. Seznámení z hlediska územního, z hlediska současného 

stavu, ale i v rámci historického kontextu.  

Následná praktická část obsahuje již zcela konkrétní pohybové a sportovní 

činnosti a objekty pro sportování v Sedlčanech a blízkého okolí. Hlavní záměr praktické 

části mé bakalářské práce je nabídnout aktivním i neaktivním občanům, či 

návštěvníkům Sedlčanska aktuální přehled volnočasových pohybových a sportovních 

aktivit, sportovních areálů, oddílů a klubů. Nechybí ani tipy na výlety jak pěšky, tak na 

kole. Dílčím cílem mé práce je shromáždění těchto informací do jednoho přehledného 

průvodce, ve kterém nechybí ani popisy a aktuální cenová dostupnost pohybového 

vyžití. Téma volnočasové pohybové a sportovní aktivity v sedlčanském regionu jsem si 
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vybrala z prostých důvodů. Za prvé, pohyb a sport je mým společníkem a důležitou 

součástí mého života již od dětství. Za druhé Sedlčany považuji úzce spjaty s mou 

osobou, poněvadž jsou od narození doposud mým domovem.  

Ze seznamu použitých zdrojů, jež je uveden v závěru mé bakalářské práce bych 

chtěla zmínit několik autorů, kteří byli pro tuto předkládanou bakalářskou práci zásadní. 

Inspiraci pro vytvoření práce jsem nejvíce brala od Kukačky V. a jeho knihy 

Udržitelnost zdraví, která se věnuje zdravému životnímu stylu. Dále pak z knihy 

Výchova ke zdraví od Machové J., Kubátové D, která je podobného rázu. Všechny 

informace o počátcích tělovýchovné činnosti v Sedlčanech jsem pak získala 

z přehledného díla 100 let tělesné výchovy v Sedlčanech od Chvátala J., které mi 

ochotně zapůjčilo sedlčanské muzeum. 

 

 



 

14 

1 Teoretická část 

1.1 Základní pojmy 

1.1.1 Pojem „volný čas“ 

 

Existuje mnoho definic objasňujících pojem volného času, které jsou mnohdy 

velmi rozdílné. Různé definice se opírají o jiná východiska k definování tohoto pojmu. 

Různí utoři vyzdvihují odlišná hlediska a chápání podstaty volného času. 

 Pávková et al. (1999) definuje pojem volného času následujícím 

způsobem „Volný čas je možno chápat jako opak nutné práce a povinností, dobu, kdy si 

své činnosti můžeme svobodně vybrat, děláme je dobrovolně a rádi, přinášejí nám pocit 

uspokojení a uvolnění“. 

 Obdobně vysvětluje pojem volného času také Němec (2002), který uvádí: 

„Je to čas, v němž člověk svobodně volí a dělá takové činnosti, které mu 

přinášejí radost, potěšení, zábavu, odpočinek, které obnovují a rozvíjejí jeho tělesné a 

duševní schopnosti, popř. i tvůrčí schopnosti“  

 Někdy se tento pojem vymezuje také jako čas, který zbývá po splnění 

povinností, pracovních i nepracovních - to je tzv. zbytková, reziduální teorie volného 

času, jak uvádí Hofbauer (2004). 

1.1.2 Pojem „pohybová aktivita“ 

Poloha vsedě je už pomalu hlavním znakem naší civilizace. Zdá se, e před sebou 

máme jiný druh člověka zvaného homo sedentarius“ 

Erick P. Eckolm 

 

 Pohyb je základní atributem a způsob existence, tím i prvek možnosti změny 

polohy v prostoru a čase, má svoji pasivní složku - kostru, aktivní složku potom tvoří 

kosterní svalstvo. Pohybová činnost je určitým projevem pohybových schopností a 

dovedností zaměřených na splnění konkrétního pohybového cíle. Tento cíl vychází 
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z potřeb organizmu a dá se charakterizovat jako aktivní účelový proces řízený vnitřními 

potřebami objektu. Význam pohybové výchovy vzrůstá se zvyšujícím se vlivem 

negativního vlivu prostředí a způsobu života. Pohyb musí plnit funkci prevence a 

kompenzace.“ (HOŠKOVÁ, 1998) 

Machová a Kubátová (2009) konstatují, že lidské tělo, jako tělo všech živočichů, 

je vyvinuto k pohybu a aktivitě. I když je zdánlivě v klidu, provádí dechové pohyby, 

dochází k cirkulaci krve, k srdečním stahům, k pohybům střev a dalších orgánů, i 

jednotlivých buněk, jako jsou krvinky či spermie. Přemísťování těla v prostoru je 

umožněno aktivním pohybem (výsledek vlastní pohybové aktivity) nebo pasivním 

pohybem (s využitím jiných živočichů či technických prostředků). Pro zachování a 

upevňování zdraví je nezbytným a nejpřirozenějším předpokladem aktivní pohyb.  

Světové zdravotnické shromáždění v roce 2004 na základě dokumentu WHO
1
, 

který poukazuje na výrazné změny ve stravovacích a pohybových návycích vedoucích 

k většině chorob světa, vyhlásilo výživu a pohybovou aktivitu za prioritu veřejného 

zdraví. (DOBRÝ, 2008) 

Pohybová aktivita je nedílnou součástí našeho zdraví. Je to jakákoliv aktivita 

produkovaná kosterním svalstvem, způsobující zvýšení tepové a dechové frekvence. 

Existuje celá řada studií, které dokládají, že pohybová aktivita přináší lidem všech 

věkových skupin, zdravým či nemocným, včetně lidí postižených ať psychicky či 

fyzicky – širokou škálu fyzického, sociálního a mentálního užitku. (KALMAN, 

HAMŘÍK, PAVELKA, 2009).  

Dobrý (2009) uvádí, že „pohybová aktivita je druh tělesného pohybu člověka, 

charakteristického svébytnými vnitřními determinanty (fyziologickými, psychickými, 

nervosvalovou koordinací, požadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnější 

podobou a formou, vykonávaného hybnou soustavou při vyšší kalorické spotřebě, tj. při 

energickém výdeji vyšším než při stavu člověka v klidovém metabolismu.“   

Také Marcusová a Forsythová (2010) které se při definování pojmu pohybová 

aktivita nechaly inspirovat Caspersenem (1989), uvádějí, že „termín pohybová aktivita 

se vztahuje k jakémukoliv tělesnému pohybu vyžadujícímu vyšší kalorickou spotřebu.“ 

                                                   
1
  WHO – World Health Organization – Světová zdravotnická organizace 



 

16 

Pohybovou aktivitu bychom měli chápat jako celou škálu činností v oblasti 

lidského konání.  Ať už se jedná o cestu ze školy, dětskou hru, školní aktivity nebo 

sport. 

 

 

Obrázek 1: Struktura PA dle SIGPAH
2
 2004 (Kalman, Hamřík, Pavelka, 2009) 

  

Pohybové aktivity můžeme z obecného hlediska považovat za zdraví prospěšnou 

činnost, a to i z preventivního hlediska. Základní podmínkou pohybových aktivit je 

jejich pravidelné provádění. Tím je myšleno cvičení alespoň třikrát týdně, optimální je 

každodenní pohybová aktivita alespoň třicet minut ( STEJSKAL, 2004, FLETCHER, 

2006). 

Pohybové a sportovní aktivity jsou a měly by být vhodnou náplní volného času 

dětí i dospělých.  Mohou sloužit jako účinný preventivní prostředek proti nežádoucím 

sociálním vlivům, jako jsou drogy, kriminalita, agresivita, patologické hráčství aj. 

 

 Pohybový režim 

 

Každý člověk si vytváří své vlastní pohybové návyky a pohybový režim již od 

narození. Pod pojmem pohybový režim se rozumí souhrn všech motorických aktivit, 

které jsou vykonávány víceméně pravidelně a jsou začleněny do způsobu života 

v určitém, cyklicky se opakujícím časovém úseku. Takto lze hovořit o denním, 

                                                   
2
  Strategic Inter-Governmental forum on Physical Activity and Health 
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týdenním nebo celoročním pohybovém režimu. Základ pohybového režimu dětí formuje 

rodina. Většinou však jde o pohybový režim, který se vytváří spontánně, na základě 

vnějších okolností a při dnešním způsobu života a charakteru činností obvykle nestačí 

k potřebnému rozvoji normálních fyziologických funkcí a k udržení dobré tělesné 

zdatnosti. Pohybová aktivita člověka dnes záleží především na jeho motivaci a vůli 

„pohybovat se“. (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009)  

 

 Tělesná zdatnost 

 

V obecném užití – např. trenéry či sportovci – se tělesnou zdatností chápe soubor 

celé řady charakteristických znaků tělesných pohybů a pohyblivosti: svalová síla, výdrž 

svalové námahy, flexibilita (ohebnost, měnitelnost apod.) pohybových projevů a 

dechová zdatnost. (KŘIVOHLAVÝ, 2002) 

 Bunc (1995) uvádí, že tělesná zdatnost vyjadřuje stupeň rozvoje adaptačního 

potenciálu a v důsledku to pak znamená optimalizaci funkcí organismu při řešení 

vnějších úkolů spojených s pohybovým úkolem, zvládnutí vnějších požadavků na 

jedince s menšími nároky na organismus (např. zvládnutí uběhnutí určité distance na 

hladině nižší úrovni  srdeční frekvence). 

 

Složky tělesné zdatnosti podle Machové a Kubátové (2009) 

 

 Vytrvalost neboli aerobní zdatnost (schopnost organizmu zásobovat tkáně 

kyslíkem), 

 Svalová sila 

 Pohyblivost kloubů, šlach a vazů, 

 Koordinace pohybu (nervosvalová souhra). 

 

Vytrvalostní složku, která je pro zdraví nejdůležitější, lze posilovat zejména 

činnostmi lokomočního charakteru (během, cyklistikou a plaváním, ale též rychlou 

chůzí, chůzí do kopce či do schodů, kondičním cvičením, aerobikem, aerobním tancem 

apod.), ovšem za přepokladu, že tyto činnosti jsou prováděny s dostatečnou intenzitou 

dostatečně dlouho (je třeba se zapotit a zadýchat). Aby cvičení byla účinná, doporučuje 
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se provádět tyto aktivity alespoň 20 min 3 – 4 týdně (ale nejraději denně), tak aby 

tepová frekvence při nich dosáhla účinných hodnot odpovídajících věku (sportovní 

medicínou je doporučována hodnota pulzu za minutu: 180 mínus věk). Příliš nízká 

intenzita cvičení je bez efektu, neúměrně vysoká může naopak organizmus poškodit. 

Z výše uvedeného vyplývá, že vytrvalostní složku lze nejlépe posuzovat podle srdeční 

frekvence (neboli tepu, pulzu), a to podle klidových hodnot, zejména lze použít test 

chůze do schodů, při němž by dotyčný měl vyjít do třetího patra bez přestávky a na 

konci třetího patra by neměl být zadýchaný tak, aby nemohl mluvit. Vytrvalostní složku 

posílíme aktivitami jako jsou např. chůze do kopce a schodů, běh, jogging, cyklistika, 

plavání, aerobik. 

Svalovou složku (sílu kosterních svalů) lze rozvíjet různými formami posilování, 

kulturistikou, kondičním plaváním, mnohými atletickými disciplínami apod. Při těchto 

činnostech se zlepšuje prokrvení svalstva a zlepšuje se odolnost proti zranění. Svalovou 

složku můžeme posilovat aktivitami jako jsou plavání, fotbal, tenis, kulturistika, jízda 

na koni, práce na zahradě. 

Získání a udržení dobré tělesné zdatnosti je základním předpokladem pevného 

zdraví, životní pohody a pracovní výkonnosti. Proto je důležité jednotlivé složky tělesné 

zdatnosti cílevědomě posilovat. (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009) 

 

Tělesnou zdatnost organizmu je možno rozvíjet dvojím způsobem: 

 

Sportovně (výkonově) orientovaná zdatnost klade důraz na efektivní metody 

tréninku a vykazování sportovních výsledků, nikoli na zdravotní optimum organizmu. 

Podřízení tréninku specifickým požadavkům sportovních disciplín může způsobit, že 

všechny složky tělesné zdatnosti nejsou rozvíjeny stejnou měrou. Minimalizovat 

možnost poškození zdraví vyžaduje od trenérů vysokou odbornost.  

Zdravotně orientovaná zdatnost oproti tomu rozvíjí rovnoměrně složky tělesné 

zdatnosti, usiluje o pozitivní dopad pohybových aktivit na organizmus a respektuje 

věková, pohlavní a zdravotní specifika jedince. (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009) 
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Být zdatný podle Machové a Kubátové (2009) tedy znamená:  

 

 Udržet si přiměřenou tělesnou hmotnost (BMI) 

 Mít zdravé a výkonné srdce a plíce (neporušené dýchání, schopnost vydržet 

zátěž při tělesné aktivitě). 

 Mít přiměřené silné svalstvo 

 Udržet si pohyblivost kloubů, šlach a vazů 

 Udržet si duševní pohodu (schopnost zvládat stres)  

1.2 Tři druhy pohybu pro volný čas 

I když ve volném čase lze pochopitelně provádět i pracovní pohyby, zejména pokud 

jsou pro člověka jeho končíkem jen většinu pohybů uskutečňovaných ve volném čase 

lze zařadit pod hlavičku tělovýchovné činnosti. Daněk (1983) vymezuje tři základní 

druhy tělovýchovné činnosti pro rekreační účely, prováděné ve vhodné formě a na 

vhodné úrovni: základní a rekreační tělesnou výchovu, turistiku a sporty. 

 

 Základní a rekreační tělesná výchova (ZTRV) má poskytnout základní a 

všestranné pohybové vzdělání a vhodnou pohybovou náplň volného času těm, 

kteří nejsou zatím nijak speciálně zaměřeni, které spontánní zájem netáhne 

k žádnému ze sportů ani k turistice. Pohybový obsah ZRTV tvoří průpravná 

cvičení, malé hry a základy hlavních sportů a sportovních her. Patří sem základy 

turistiky a táboření. 

 

 Turistikou rozumíme aktivní pohyb krajinou spojený s kulturně poznávací 

činností. Smyslem turistiky je podpora zdatnosti pohybem, podpora otužilosti 

působením přírodního prostředí, biologické i psychické sebepoznání a zejména 

hluboké seznámení s krajinou, s jejími přírodními, bioklimatickými a 

ekologickými vlastnostmi a rovněž s její společenskou historií i současností, 

poezií a uměním. 
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 Sport podle původního smyslu slova znamenal „pohybová zábava“. Slovo 

vzniklo z pozdně latinského slovesa „disportare“, což značí „rozptylovat se“. I 

samo anglické slovo „sport“, které se stalo mezinárodním, znamenalo původně 

„povyražení, rozptýlení“. Dnes se sportem rozumí pohybová činnost prováděná 

většinou za závodním, soutěžním účelem. I rekreačně prováděný sport může být 

spojen s měřením časů a stanovováním pořadí, i když v rámci rekreace by 

člověku nemuselo záležet na srovnávání s kýmkoli jiným. Ale i kdyby člověk 

soutěžil jen sám se svým vlastním včerejškem o cenu vlastního zítřku, je to už 

soutěžení – a z našeho hlediska snad to nejhodnotnější a nejpotřebnější. 

  

 Dovadil a kol. (1982) kromě toho uvádí, že sport je složka tělesné kultury (vedle 

tělesné výchovy a pohybové rekreace), významný společenský jev patřící do sféry 

společenské nadstavby. Sportovní činnost přitahuje široký okruh lidí. Tento spontánní 

zájem vyplývá z herního výkonnostního charakteru sportu. Hodnoty sportu z hlediska 

subjektu spočívají v možnosti seberealizace, tj. všestranného pohybového, psychického 

a sociálního vyžití jedince podle vlastního výběru a předpokladů. Spontánnost, 

emocionalita a výkonnostní povaha sportu přispívají k účinnému formativnímu vlivu. 

Z celospolečenských hledisek je sport významným prostředkem sociálního rozvoje 

člověka včetně morálního a ideového rozvoje. 

1.3 Psychofyziologické aspekty pohybové aktivity 

Pohyb je nepostradatelným a nepřirozenějším předpokladem k zachování a 

upevňování normálních fyziologických funkcí organizmu. 

 

Pozitivní vlivy optimální pohybové aktivity podle Jeřábka (2007) 

 

 Přispívá k ekonomickému chodu krevního oběhu 

 Zvyšuje tělesnou zdatnost 

 Má tendenci snižovat výskyt aterosklerózy 

 Zpevňuje kosti a zmenšuje riziko zlomenin 

 Příznivě ovlivňuje svalovou sílu, koordinaci pohybů a svalové napětí 
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 Snižuje výskyt bolestivých svalových a kloubních obtíží 

 Vede k lepšímu vyrovnání se s psychickou zátěží dne (endorfiny), zvyšuje pocit 

duševní pohody 

 Pomáhá udržovat optimální tělesnou hmotnost 

 Je prevencí chronických neinfekčních (tzv. civilizačních chorob) 

 

Na pohyb tedy nelze pohlížet pouze jako na prostředek ovlivňující fyzické zdraví a 

kondici, ale je třeba si uvědomit také jeho další hodnoty. Kromě účinků socializačních a 

komunikačních jsou to účinky psychogenerační, psychoregulační a psychorelaxační, 

které příznivě působí na duševní stav jedince, neboť jsou prevencí stresu, negativních 

emocí a dalších nežádoucích jevů. Cíleně prováděný aktivní pohyb by se proto měl stát 

nezbytnou součástí životního stylu dnešního člověka, jeho denního režimu. 

(KUBÁTOVÁ, MACHOVÁ, 2009) 

1.3.1 Pohyb jako prevence a lék 

Pohyb je základním projevem života. Druh a množství našeho pohybu jsou 

rozhodujícím faktorem, na kterém závisí náš zdravotní stav. Působí i na náladu a 

duševní výkon člověka. Zásluhou pohybu se rozvíjí mnoho orgánů a funkčních okruhů 

těla, a tak je lze uchovávat aktivní na dlouhou dobu. Naši předkové měli pohybu 

dostatečné množství. Moderní technologie a pokrok transportu však pozměnily tvář 

světa a dostatek pohybu vymizel ze života. Následkem toho lidé zlenivěli, zpohodlněli a 

začali trpět potížemi a nemocemi z nedostatku pohybu. (PRAŠKO, PRAŠKOVÁ, 2001) 

Pravidelné cvičení i přirozená pohybová aktivita jsou spolu s přiměřeným 

příjmem energie nejlepším, nejbezpečnějším a ekonomicky nejméně náročným 

preventivním a léčebným prostředkem většiny civilizačních onemocnění. V této 

souvislosti Kukačka (2010) hovoří jako o primární prevenci. O sekundární prevenci 

hovoří tehdy, kdy má pohybová aktivita velký význam již při léčení řady onemocnění, 

s cílem zlepšit zdravotní stav nemocného a předcházet klinickým projevům 

onemocnění. Tělesná aktivita a pohyb v různých podobách, které mohou mít charakter 

sportovní ale i pracovní, pozitivně ovlivňuje zdravotní stav. Trvalé udržení dobrého 

funkčního stavu některých orgánových systémů je přímo závislý na pravidelné 
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pohybové aktivitě. V případě její nedostatečnosti se pak indikace pohybové aktivity 

může stát léčebným prostředkem k obnovení zdraví. To se také týká některých 

onemocnění, u kterých je nedostatek pohybu jednou z příčin jejich vzniku a rozvoje. 

Negativní následek tělesné pasivity (inaktivity) jsou mimo jiné také ztráta 

tělesné a duševní vytrvalosti a svěžesti (tělesná a duševní zvadlost), selhávání oběhové 

regulace, přibývání na váze a zácpa, snížení svalové síly, obratnosti těla, snížení 

pevnosti kostí, kloubů a pojivové tkáně, omezení dechových funkcí, užší rozsah 

působnosti endokrinních žláz, snížená obranyschopnost organismu proti infekci a další. 

(PRAŠKO, PRAŠKOVÁ, 2001) 

Bylo dokázáno, že dlouhodobá pohybová aktivity prodlužuje lidský život a 

snižuje úmrtnost na onemocnění spojená se sedavým životním stylem. Indikace 

tělesných cvičení je však značně individuální. Lékařský předpis pohybové aktivity je 

stejně významný, jak tvrdí Stejskal (2004) jako aplikování jiného léku. Variabilita 

reakce na pohybovou zátěž je ovlivněna řadou faktorů, jako je dědičnost, věk, pohlaví, 

zdravotní stav, trénovanost, intenzita zatížení, druh a frekvence cvičení. Z tohoto 

pohledu je potřeba stanovit optimální zátěž pro každého jednotlivce individuálně. 

 

Kardiovaskulární systém 

 

Šance vyhnout se kardiovaskulárním potížím (onemocnění srdce a cév) násobí 

každý, kdo se věnuje běžné fyzické aktivitě. Lépe se chrání ti, kteří si dopřejí zátěž 

v podobě velmi rychlé chůze nebo běhu a ještě si občas zacvičí s činkami. Vyplývá to 

ze studie Hardvardské univerzity, na níž spolupracovalo 40 000 mužů. Potvrdilo se, že 

intenzita pohybu je rozhodující faktor ochrany kardiovaskulárního systému. Ti, kdo si 

dopřáli rychlé sporty, byli proti nemocím srdce chráněni 17krát více než ti, kdo se 

věnovali aktivitám pomalým. Za adekvátně intenzivní je považován běh o rychlosti asi 

devět kilometrů za hodinu, zatímco pomalý pohyb je považována chůze o rychlosti do 

čtyř kilometrů za hodinu. Kardiovaskulárním obtížím předcházíte tím účinněji, čím víc 

a intenzivněji cvičíte.(FLETCHER et al., 2006) 

Také Daněk (1983) za vhodnou a pro vypěstování odolnosti srdečního svalu 

účelnou zátěží považuje tělesný pohyb vytrvalostního rázu: chůze, běh, běh na lyžích, 

plavání, cyklistika. 
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Respirační systém 

 

Pravidelné pohybové aktivity, působí pozitivně na dýchací systém. Pacientům 

s nemocemi dýchací soustavy je doporučováno především aerobní cvičení (aerobik, 

cyklistika, jogging, spinning, plavání apod.). 

  Postupem času se zvyšuje objem plic – vitální kapacita plic, kdy se 

zvyšuje celkový objem pro nadechnutý vzduch. Ke změnám dochází také u funkční 

schopnosti dodávat organismu více kyslíku, což se projevuje lepším zásobením 

důležitých tkání citlivých na kyslík, jako je mozek. U klientů trpících onemocněním 

respiračního systému, přesnou indikaci množství a intenzity doporučených pohybových 

aktivit musí provádět lékař. (KUKAČKA, 2010) 

  Daňek (1983) také zdůrazňuje, že aby byl pohyb pro dýchací systém 

zdravotně podnětný (máme ovšem na mysli vytrvalostní pohyb), záleží především na 

klimatických, meteorologických a ekologických podmínkách prostředí. 

 

Nádorová onemocnění  

 

Pravidelná pohybová aktivita může ovlivnit vznik některých druhů rakoviny. U 

mužů, kteří se příliš nepohybují a jsou vyznavači spíše sedavého způsobu života, je 

pravděpodobnější výskyt rakoviny prostaty. 

Stejného názoru je také Dienstbier (2007), který uvádí, že se s pravidelnou 

pohybovou činností snižuje pravděpodobnost nejen vzniku rakoviny prostaty, ale i 

tlustého střeva, konečníku, prsu a dělohy. 

Pozitivní vliv pravidelných cvičení jako prevence vzniku rakoviny potvrzují také 

Nilsen a Vatten (2001). Uvádí, že pravidelná cvičení, především činnost břišních svalů 

mají pozitivní vliv na střevní funkci, kdy příznivě ovlivňují peristaltiku střev a zlepšují 

průchod střevního obsahu jako prevenci před zácpami, které umožňují dlouhodobé 

působení toxických látek na střevní sliznici a zvyšují tím nebezpeční vzniku rakoviny 

střev a konečníku. 
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Diabetes II. typu 

 

Diabetes II. typu patří mezi chronická onemocnění, jeho hlavním projevem je 

zvýšení hladiny cukru v krvi kvůli snížení účinnosti inzulínu produkovaného slinivkou. 

Často bývá výskyt tohoto onemocnění se zvýšenou obezitou. (KUKAČKA, 2010) 

Na vzniku diabetu druhého typu se významně podílí životní styl, který je 

charakteristický nedostatkem pohybu a nadměrným příjmem energie potravou. Je 

prokázáno, že aktivní tělesná cvičení pozitivně působí na stav organismu postiženého 

diabetem získaným v dospělosti. Velké statistické studie dokázaly nižší výskyt diabetu 

u té části populace, která se aktivně zajímá o pohybové aktivity. (KUKAČKA, 2010) 

Pravidelná pohybová aktivita a vyrovnání energetického příjmu výdeje zvyšují 

účinnost inzulínu. Buňky se na něj stávají citlivější a jeho celková produkce i spotřeba 

klesá (STEJSKAL, 2004).  

Statistiky uvádějí, že u velmi pohybově aktivních jedinců je sníženo riziko 

vzniku diabetu o 33 – 50 % (NILSEN, VATTEN, 2001). 

 

Obezita 

 

Léčba obezity se bez přiměřených pohybových aktivit neobejde. Lze říci, že 

v tomto případě je pravidelná pohybová činnost základním léčebným prostředkem spolu 

s omezením energetického příjmu a dalšími režimovými opatřeními. Pravidelné 

pohybové aktivity se nepodílejí jenom na zvýšeném energetickém výdeji, ale také 

snižují chuť k jídlu (MARTINS et al., 2008) 

Tělesný pohyb je pro léčení otylosti důležitý hlavně tím, že se při něm uvolňuje 

noradrenalin, hormon, který mobilizuje nejen krevní oběh a dýchadla, ale i látkovou 

výměnu, tlumí chuť k jídlu a mimo jiné pomáhá uvolňovat tuk z tělesných zásob. 

(DANĚK, 1983) 
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Hypertenze 

 

Opakovaně bylo dokázáno, že nedostatek přiměřeného tělesného pohybu zvyšuje výskyt 

hypertenze. Naopak sportovci ve vyšším věku mají vzhledem ke stejně starým 

nesportovcům nižší krevní tlak a to jak v klidu, tak při zatížení (Stejskal, 2004) 

Dynamické pohybové činnosti, jako rychlá chůze, plavání, běh, jízda na kole, lze 

Aplikovat při hypertenzi. Nutné je však vše konzultovat s lékařem. Důležité je vždy 

dokázat posoudit aktuální stav každého jednotlivce z hlediska zdravotního stavu, aby 

nedocházelo k přetěžování organismu. Studie z této oblasti ukazují pozitivní působení 

vytrvalostního tréninku dlouhodobějšího charakteru (alespoň několik měsíců) na snížení 

krevního tlaku systolického i diastolického. Statické pohybové činnosti spojené často se 

zvýšením systolického i diastolického tlaku jsou méně vhodné pro osoby s hypertenzí. 

Hrozí zde nebezpečí nárůstu krevního tlaku na zdraví nebezpečné hodnoty. Příčina je v 

tom, že staticky pracující svaly vytváří odpor pro artérie, následkem čehož se tlak více 

zvedá. Zatímco u dynamicky pracujících svalů svalové kontrakce střídavě působí na 

žilní cévy a umožňují lepší návrat žilní krve do srdce bez zvýšených nároků na tlakové 

změny. (KUKAČKA, 2010) 

 

Pohybový systém 

 

Pravidelná pohybová činnost v závislosti na intenzitě, charakteru a době trvání 

ovlivňuje stav zatěžovaného skeletálního svalstva. Svalstvo vlivem tělesných cvičení při 

dostatečné a adekvátní zátěži hypertrofuje a stává se mohutnějším. Spolu se změnami 

svalstva dochází k přizpůsobení ostatních podpůrných součástí pohybového systému, 

jako jsou šlachy, vazy, svalové úpony. Takto adaptovaný svalový systém snáze odolá 

nejen zátěži, ale i mechanickému působení (úrazy) i vlivu stresových faktorů. 

(KUKAČKA, 2010) 

Soustavný pohybový režim vede k podstatnému zlepšení enzymatické výbavy 

svalových vláken. Přibývá v nich drobných částic – tzv. mitochondrií i fermentů 

podílejících se na rychlých chemických reakcích, které musí ve svalech probíhat při 

jejich opakovaných stazích. Při přerušení tělesného pohybu fermentů ve svalech zase 

rychle ubývá. Díky zmíněným změnám v biochemickém vybavení svalových vláken a 
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v jejich struktuře (zmnožení mitochondrií) vystačí trénovaný sval pro určitou 

pohybovou aktivitu s menším přísunem krve než sval netrénovaný, tím se dost 

významně odlehčuje srdci trénovaného jedince. Zdá se také, že soustavným tréninkem, 

zejména u mladých jedinců, se zkvalitňuje síť drobných cévek a vlásečnic, 

rozvádějících živiny do svalových vláken. Sama svalová vlákna se u dospívajících a 

dospělých jedinců tréninkem pravděpodobně už nerozmnožují co do počtu, ale zvětšují 

se – hypertrofují. (DANĚK,1983) 

Podle Dienstbiera (2007) přibývá osob s obtížemi pohybové aparátu 

v souvislosti se stereotypem sedavého zaměstnání. Obtíže se stupňují s věkem. 

Pravidelné cvičení, může tento stav výrazně zlepšit. 

Kromě stárnutí škodí pohybovému systému, především pak páteři a kloubům 

podle Vojvodové (2008) přetěžování nadváhou a těžkou fyzickou prací. Pokud si 

chceme klouby udržet co nejdéle zdravé, nesmíme je přetěžovat, ale musíme je 

přiměřeně zatěžovat. Nedostatečný pohyb kloubům škodí. 

Daněk (1983) také vyzdvihuje důležitost pohybové aktivity pro udržení správné 

funkce kloubů. 

Mnoho nemocí pohybového aparátu se zhoršuje pasivním ležením, což vede také 

k odplavování vápníku z kostí. (ĎURINA, 2007) 

 

Gastrointestinální systém (GIT) 

 

Při pohybových aktivitách dochází ke zvýšené činnosti bránice, která svým 

pohybem působí na žaludek a podílí se nepřímo na jeho činnosti. Také aktivní pohyb 

břišní stěny ovlivňuje střevní pohyby a podílí se na zrychlení posunu střevního obsahu. 

Tím se snižuje riziko městnání střevního obsahu v podobě zácpy. Britská studie 

prokázala, že také žlučníku můžeme dopomoci k lepší činnosti pohybem. Pohyb také 

snižuje riziko vzniku žlučníkových kamenů. Aktivní životní styl za předpokladu alespoň 

jedné hodiny denně aktivního pohybu, snižuje riziko vzniku žlučníkových kamenů asi o 

60%. (KUKAČKA, 2010) 

Také Daněk (1983) upozorňuje, že procvičování břišního svalstva a tělesné 

otřesy spojené s různými druhy tělesného pohybu prospívají zdraví tím, že podněcují 

žaludek a střeva k pravidelnější činnosti. Dlouhodobě ležící pacienti stejně jako lidé 
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lenošného životního stylu trpí často sníženou hybností střev, zácpou a střevní plynatostí. 

Lze shrnout, že pohyb mírné až střední intenzity, prováděný bez ambicióznosti a 

soutěživosti, tedy na rekreační úrovni, trávicímu systému prospívá, což ovšem už 

nemusí platit o nárazovém, extrémně náročném a soutěživě prováděném pohybu u 

oslabených nebo nedostatečně trénovaných osob.  

 

Osteoporóza 

 

Osteoporóza je považována za civilizační chorobu, která má řadu důvodů, 

počínaje nedostatkem ženského hormonu a deficitem vápníku. Jednou z hlavních příčin 

je nedostatek pohybu jako důsledek změny způsobu života. Kosti, které nejsou 

dostatečně zatěžovány pohybem, mění svojí vnitřní architektoniku. Ubýváním vnitřních 

struktur dochází k řídnutí kostí a zvyšuje se riziko zlomenin už při nepřiměřeně malém 

úrazu. (KUKAČKA, 2010) 

Podle Daňka (1983) soustavné zatěžování kostí zpevní jejich trámičinu ve směru 

jejich zatěžování. Stejného názoru je i Kocian (2000), který doplňuje, že se tak kosti 

stávají pevnějšími a snesou větší zátěž. 

Kučera a kol. (1997) považují správně zvolený pohyb také za předpoklad 

pozitivního efektu léčby osteoporózy. Pohyb má bezprostřední vztah k dynamice 

přeměny kosti v procesu její remodelace, i na zvýšení ukládání kalcia. 

Daly a Petit (2007) ve své práci poukazují na to, že fyzická aktivita pozitivně 

ovlivňuje hmotu a sílu kostní tkáně během růstu organismu. Zdůrazňují tím potřebu 

dostatečné pohybové aktivity během růstu a vývoje jednotlivců. 

 

Celulitida 

 

Toto poškození kůže v podobě dolíčků v oblasti hýždí boků, stehen a někdy i 

lýtek se lidově označuje jako pomerančová kůže. Onemocnění je způsobeno přítomnosti 

velkého množství specifického druhu tukové tkáně, která se vyskytuje především u žen 

trpících obezitou a prohlubuje se, pokud nedochází k redukci tělesné hmotnosti. 

Pravidelná tělesná cvičení jsou velmi důležitá pro osoby postižené celulitidou, nejlépe 
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dvakrát denně alespoň půl hodiny. Vhodný je i pasivní pohyb v podobě masáže. 

(KUKAČKA, 2010) 

Pohyb, jako jeden z nepostradatelných prostředků na léčbu celulitidy uvádí také 

Foster (2008). Cílem tělesných cvičení je  zvýšit metabolismus, který by zajistil úbytek 

tukové tkáně a zpevnění problematických partií. 

 

Otoky 

 

Poměrně častým jevem u osob s nedostatečným pohybem (a obézních) bývá otékání 

dolních končetin – především v oblasti kotníků. Příčina tohoto nedostatku bývá 

v omezené cirkulační schopnosti dolních končetin, kdy krev zásobující tyto části nohou 

není včas a dostatečně odváděna zpět do srdce. Pohyb řeší problém komplexně a 

pracující svaly dolní končetiny (dynamický pohyb) povzbudí svou mechanickou 

činností žilní a lymfatický pohyb tekutin směrem k srdci. (KUKAČKA, 2010) 

1.3.2 Vliv pohybové aktivity na duševní a psychické zdraví 

Mnoho autorů připomíná pozitivní vliv tělesného pohybu na naši osobnost, 

psychiku a kvalitu života. 

Kukačka (2010) poukazuje na studie, které dokazují, že tělesná aktivita zlepšuje 

psychickou pohodu a mentální funkce (rozhodování, plánování, krátkodobá paměť). 

Lidé pravidelně sportující se snadněji vyrovnávají se stresy, netrpí tak často depresemi. 

Pravidelná pohybová činnost také odstraňuje úzkostné stavy a podporuje kvalitu 

spánku. Pohyb prolíná vše v našem životě. Tělesná cvičení můžeme využít také 

k posílení našich schopností, psychické kondice nebo kterékoli jiné části naší osobní 

reality. Velký význam má pohybová aktivita pro emocionální naladění člověka. 

Pravidelně cvičící člověk má zvýšený pocit důvěry ve své schopnosti, snadněji rozptýlí 

obavy a stresy denního života a je méně agresivní. U starších osob pomáhá tělesná 

činnost snižovat riziko vzniku demence a Alzheimerovy choroby. 
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Význam pohybu, hry a sportu podle (Zimerrové, 2001) 

 

 Pohyb je sebepoznávání 

V pohybu a prostřednictvím pohybu nabývá člověk představu o sobě samém. 

Dostává zpětné informace o svých schopnostech, o svých silných a slabých stránkách. 

Učí se znát své tělo a vyrovnávat se s ním, a tedy i sám se sebou. Učí se odhadovat svou 

výkonnost, poznávat své meze a akceptovat je. Při pohybových situacích poznává, co od 

něho očekávají ostatní, jak ho vidí jeho okolí. Tyto poznatky a informace vyúsťují 

v mínění a přesvědčení o vlastní osobě.  

 

 Pohyb je společenská a sociální událost 

Prostřednictvím pohybu vstupuje jedinec do vztahu s druhými lidmi, vymezuje si 

pravidla společné hry, přejímá sociální role. Pohybová jednání také podněcují 

k sociálnímu porovnávání. 

 

 Pohyb je smyslová zkušenost 

Pohybové zkušenosti jsou vždy spojeny se zkušenostmi smyslovými. 

Prostřednictvím smyslů přijímá člověk informace o svém okolí a také o svém vlastním 

těle, provádí jejich selekci, koordinuje a zpracovává. 

 

 Pohyb je způsob vyjadřování 

Pohybem vyjadřuje člověk pocity, nálady, vjemy. Činí tak většinou nevědomě 

držením těla, gestikulací a mimikou. Může tak vyjádřit své pocity také vědomě. 

 

 Pohyb je výrazem kreativity 

Přenést vlastní nápady do pohybu, sám něco vytvořit, změnit – to vede k prožitku 

kreativity. Fantazie může být použito k řešení problémů nebo zadaných pohybových 

úkolů, nebo lze objevovat dovednosti vlastního těla, nové a jedinečné. 

 

 Pohyb je emocionální prožitek 

V pohybu a prostřednictvím pohybu jsou vyvolávány prožitky. Intenzivní 

emocionální účast je zvláštním znakem pohybových aktivit. Přitom mohou být 
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vzbuzovány jak pozitivní, tak negativní emoce, neboť pohybové situace mohou nejen 

přinášet potěšení a příjemné pocity, ale také vyvolat nechuť, strach a nejistotu. 

1.3.3 Welness versus selfness 

Vzhledem k tomu, že nálepku "wellness" dnes může dostat prakticky cokoli, 

objevují se snahy nahradit wellness něčím jiným, méně "zdevalvovaným". A tím je tzv. 

selfness. Termín je možné přeložit jako „péče o své vlastní já“. V podstatě nejde o nic 

úplně nového a převratného - důraz na rovnováhu mezi fyzickou a duchovní stránkou 

zůstává, přidalo se jen zaměření na individualitu. Ve světě well-being se do popředí 

stále víc dostává zájem uchopit život do vlastních rukou, dopátrat se svého skrytého 

potenciálu a pracovat na sobě samém. V zahraniční literatuře je selfness označováno za 

trend, který co nevidět nahradí koncept welness. Ten prý již přežil a touha být hýčkán, 

je postupně vystřídána nejprve potřebou osobního vedení, abychom pochopili, co je pro 

nás dobré, a potom schopností o sobě rozhodovat sami. Hlavním propagátorem 

myšlenky selfness se stal sociolog Matthias Horx, zakladatel Institutu budoucnosti 

(Zukunftsinstitut Horx GmbH) se sídlem ve Vídni. Ve svých článcích a publikacích 

dokumentuje a popisuje Selfness-trend a vysvětluje, proč je stálá osobnostní změna pro 

všechny tak důležitá. Zatímco welness charakterizuje pasivní přístup, je selfness 

postaveno na aktivním přístupu. Nejde již o žádné výrobky a procedury, ale o procesy, o 

konfrontaci se sebou samým, se svým já. V centru této druhé vlny wellness nebude jen 

přechodná relaxace a odpočinek, nýbrž trvalá osobní změna. Ta by měla vycházet z úsilí 

zaměřeného na sebepoznání a sebeřízení s cílem zlepšit kvalitu života. Důležitou 

osobou v pojetí selfness je osobní trenér, kouč, který dokáže přidržet a nastavit zrcadlo, 

umožní zpětnou vazbu a řekne, kde se člověk právě nachází a kam jde, kudy by se měl 

jeho život dále ubírat. Selfness by mělo stát na čtyřech pilířích, které zároveň tvoří 

hlavní zásady selfness: odpovědnost za své zdraví a život (zdravě žít, sportovat, zdravě 

jíst), rovnováha mezi prací a osobním životem, vývoj osobnosti (učit se z vlastních 

chyb, aktivně je opravovat) a schopnost správně se rozhodovat, vzít odpovědnost sám 

za sebe. Jednou z důležitých kompetencí selfness je pozitivně emocionálně vycházet se 

svým sociálním okolím, s partnerem, se spolupracovníky v zaměstnání, s rodinou 

(emocionální životní kompetence). Zde se znovu setkáváme s důrazem na kvalitu 
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mezilidských vztahů a s otázkami efektivní komunikace a jejího rozvoje, obdobně jako 

v úvahách zakladatelů wellness.  

1.4 Motivace k pohybové aktivitě 

Výzkumy v této oblasti signalizují, že primární a dominantní motivací k pohybovým 

aktivitám u žen redukce hmotnosti, u mužů se jedná také o snížení hmotnosti nebo její 

zvýšení ve smyslu zvýšení aktivní svalové hmoty. Zdravotní a kondiční motivy jsou 

rovněž důležité. Sekundární motivace je spojena se vzhledem těla (snížení hmotnosti, 

zvýšení hmotnosti, tvarování těla). S touto motivací souvisí také potřeba „zlepšovat se a 

pracovat na sobě“. Psychologické motivy jsou také velmi důležité a jsou podmíněné 

nabytou zkušeností s pravidelným prováděním pohybové aktivity. Jedná se především o 

potřebu pohybu a pozitivní vliv tělesné zátěže na psychiku – pozitivní nálada po 

cvičení. (STACKEOVÁ, 2008) 

Zlepšení zdravotního stavu jako důležitý motiv pro pravidelné provádění pohybové 

aktivity uvádí i Stejskal, který navíc tuto motivaci dělí na vnitřní a vnější.  Motivace 

vnitřní je výsledkem uvědomění si potřeby pohybové aktivity pro celkové zdraví a 

tělesnou zdatnost. Impulzem pro obnovení lepšího zdravotního stavu může být 

neschopnost vyjít schody bez zadýchání se nebo nemožnost provedení jednouchých 

pohybů z důvodů omezení pohyblivosti. Zevní motivace je následkem např. lékařské 

intervence, kdy lékař ordinuje pohybovou aktivitu jako lék a prostředek k obnovení 

oslabeného svalstva, které je zárukou optimálního postavení a vývoje skeletálního 

systému. Funkční svalstvo však plní celou řadu druhotných pomocných funkcí, jakou je 

například vyprazdňování močového měchýře nebo konečníku.  (Stejskal, 2004) 

Také Daněk (1983) se věnuje motivaci k pohybové aktivitě a uvádí tři úrovně 

zdravotně motivovaného pohybu. 

 První úroveň zdravotně motivovaného pohybu týká těch, jejichž zdraví už bylo tak 

či onak narušeno a kteří si teprve po vzniku závažného onemocnění uvědomili, že mohli 

svou nemoc už dávno úspěšně předcházet vhodným pohybovým režimem. A že to bylo 

právě opomíjení pohybu, které je nakonec upoutalo na nemocniční lůžko. Ve chvíli, kdy 

se jim tato pravda poprvé vynoří ve vědomí, by se mnozí nejraději hned pustili do 

dálkových pochodů a maratónů. Ovšem právě lidé doléčující se po těžké nemoci musí 
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přísně dodržovat zásadu postupnosti a dbát na přiměřené dávkování pohybu. U těch, 

kteří už na sobě důsledky pohybového hladovění zakusili, se uplatňují dvě základní 

alternativy zdravotně motivovaného pohybu – léčebná tělesná výchova a pohybová 

rehabilitace. Obě formy jsou realizovány prostřednictvím zdravotnických zařízení a 

lékaři těchto zařízení poskytují k provádění jednotlivých pohybových činností odborné 

rady, návody a instrukce podle okamžitého stavu toho či onoho pacienta.  

 Druhou úrovní zdravotně motivovaného pohybu je tzv. prehabilitační či 

preventivně rehabilitační tělovýchovná činnost. Týká se osob, které sice doposud zjevně 

neonemocněly závažnější civilizační chorobou, ale charakterem své práce i svého 

životního stylu jsou na nejlepší cestě k tomu, aby se s ní seznámily z vlastní zkušenosti. 

Odborně se tomu říká rizikově disponované osoby. Jsou to lidé nervově a psychicky 

přetížení. 

Třetí úrovní zdravotně motivovaného pohybu je běžná rekreační činnost, prováděná 

ne proto, že by člověku něco chybělo nebo že by mu hrozilo zvýšené nebezpeční, ale 

prostě proto, že pohyb je zdravý. 

 

Výkonnostní motivace představuje poněkud jiný vztah k pohybovým aktivitám. 

Cílem sportovního zápolení je dosáhnout relativně maximálního výkonu či zvítězit nad 

soupeřem. V této situaci se často příliš nehledí na možnosti a nebezpečí úrazu nebo 

jiného poškození zdraví. Prioritní je podání výkonu a celkové uspění ve sportovním 

utkání. Tréninkové a závodní vysoké zatížení organismu může mít za následek jeho 

celkové selhání v nejslabším článku jeho funkce., kterým často bývá srdeční sval. 

(MCHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009) 

Při analýze motivací, které vedou k pohybové činnosti, bychom neměli zapomínat 

na motivace přirozenou, kterou známe u dětí. Ty jsou schopny celé hodiny běhat a 

jiným způsobem se pohybově činit, často bez známek únavy. Spontánnost a přirozenost 

těchto aktivity signalizuje jejich přirozenou potřebu pro rostoucí a vyvíjející se 

organismus. (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009) 

Motivaci z hlediska státního systému představují různá doporučení a nařízení, která 

stimulují populaci v obecné rovině svým doporučením. Praktické provádění těchto 

doporučení a jejich podpora však nedosahuje velkých úspěchů. Usnesení vlády ČR číslo 

1046 ze dne 30.10. 2002 s názvem Dlouhodobý program zlepšování zdravotního stavu 
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obyvatelstva ČR – zdraví pro všechny v 21.století. v materiálu se konstatuje, že více než 

polovina české populace nesplňuje doporučovanou úroveň pohybové aktivity (ve 

skutečnosti mnohem více). (KUKAČKA, 2010) 

1.5 Hypokineze 

Tělesná námaha a pohyb postupně mizí z našeho života. Většina současné 

populace trpí výraznou hypokinezí (nedostatkem pohybu). Hypokineze (často ve 

spojení s relativním přejídáním) se stává charakteristickým rysem současného životního 

stylu, s negativním dopadem na zdraví. 

 Podmínky, za kterých se omezuje tělesný pohyb, jsou různé – primární lenost, 

nedostatek příležitosti, porucha pohybového systému vrozená nebo získaná po náhlém 

ukončení sportovní činnosti a řada dalších okolností. (ŠONKA, 1990)  

Nedostatečné používání svalstva při práci, tolik rozšířené zejména mezi 

kancelářskými silami, může být skoro tak škodlivé, jako kouření cigaret. Úmrtnost lidí, 

kteří se nehýbají, je až o třetinu vyšší než u aktivnějších jedinců. Vědci opětovaně 

vyhodnotili vliv pasivity na lidské zdraví. Naději, že fyzická nečinnost nemůže člověku 

uškodit, pokud dokáže uhlídat svoji váhu a přijímá racionální stravu, považují lékaři 

evoluční medicíny za naprosto mylný závěr. Moderní lidé jsou prý totiž stále 

naprogramovaní na život lovců a sběračů, neboť naše genetická výbava se v posledních 

10 000 letech od doby kamenné nezměnila. (BOOTH, 2002) 

Nedostatek pohybu a nepřiměřený příjem energie vede k regulačním poruchám 

systému, které jsou nastaveny na zcela odlišné životní podmínky. Disproporce 

vznikající tímto způsobem vedou ke zdravotním potížím, které vyúsťují do řady 

onemocnění. Tato onemocnění se nazývají civilizační pro spojitost s jistým komfortem, 

který život v moderní společnosti na vysoké úrovni technického vývoje nabízí. Příčinu 

velké části civilizačních chorob tak vědci vidí v tom, že je vlivem nedostatku pohybu 

vyřazena z normálního chodu látková výměna. Pokud se člověk nepohybuje aktivně 

alespoň 30 minut denně, byť jen chůzí, v buňkách a tkáních neprobíhají dostatečně 

detoxikační procesy a je jen otázkou času, kdy se tyto pochody odrazí v bolestech a 

zdravotních potížích. (KUKAČKA, 2010) 
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1.5.1 Psychofyziologické následky hypokineze (KUKAČKA, 2010) 

 

Psychika 

Tělo bez přiměřené tělesné zátěže nevyprodukuje dostatečně velký objem 

endorfinů. Tyto hormony tlumí bolest a přinášejí příjemný pocit, snižují napětí a  

odstraňují pocit stresu. Při jejich nedostatku se člověk může cítit bez nálady, každá 

maličkost se mu bude zdát jako nepřekonatelná překážka, čímž se dostává do stále 

většího stresu a neschopnosti vyrovnat se s nároky okolního prostředí. Dalším 

psychickým jevem spojeným s pasivitou je nespokojenost se svým tělem, které bývá 

ochablé, často trpící nadváhou a pro druhé pohlaví může být nepřitažlivé. 

 

Hormonální rovnováha 

Fyzická aktivita v podobě opakované zátěže způsobuje zvýšenou produkci 

některých hormonů již před zátěží – mineralokortikoidy a glukokortikoidy (adrenalin). 

V době zátěže se zvyšuje glukagon, který uvolňuje zásoby cukru. Méně se však ví o 

vlivu pravidelného pohybové činnosti na produkci testosteronu, který je považován za 

nejefektivnější přirozený prostředek proti stárnutí. Po zátěži je produkován růstový 

hormon – somatotropin, který se podílí na regeneračních procesech v těle. Na zvyšování 

hladiny glukozy jako hlavního energetického zdroje při zátěži se podílí také hormon 

štítné žlázy. Inzulín napomáhá vstupu glukozy do buněk a při zátěži se hladina inzulínu 

snižuje, což vysvětluje, že při  zátěži stoupá  jeho účinnost, následně se pak snižuje jeho 

klidová spotřeba. Zvýšená produkce melatoniny zlepšuje kvalitu spánku, testosteron a 

estrogen zase kvalitu a hloubku sexuálního prožitku. Nedostatečná produkce některých 

těchto hormonů spojená s inaktivitou může pro nesportujícího jedince představovat 

nebezpečí kolapsu či jiné nepřiměřené reakce na zátěž v případě stavu ohrožení ať už 

psychického nebo fyzického. 

 

Krevní oběh a srdce 

Následkem nedostatečného pohybu se sníží funkčnost krevního oběhu a srdce. 

Srdce nemá dostatečnou kapacitu pro zjištění požadovaného prokrvení namáhaných 

tkání. Nepředvídatelné zátěžové (stresové) situace pak mohou zcela ochromit 

organismus, který není funkčně na tyto zátěže připraven. Plíce budou méně prokrvené a 
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provzdušněné, krev méně okysličená, to vše povede k nižší výkonnosti a později 

k nedostatečnosti při banálních aktivitách jako chůze do schodů nebo doběhnutí 

autobusu. V kombinaci se sedavým zaměstnáním dochází k rozvoji křečových žil. 

Krevní sraženina se může utrhnout a způsobit plicní embolii, která často končí smrtí. 

 

Metabolismus 

Látková výměna je vlivem nedostatku pohybu pomalejší a zhoršuje se schopnost 

těla odbourat tuky, škodlivé látky a volné radikály, které mají vliv na rozvoj na rozvoj 

některých onemocnění včetně rakoviny. Škodlivé látky zatěžují déle než je nutné a 

hromadí se v těle nebo se ukládají pod kůží, čímž dochází ke zhoršení stavu pleti. 

 

Pohybový aparát 

Dochází k atrofii svalů, tedy ochabnutí svalstva, zejména toho, které má sklony 

ochabovat, což má nejen estetický důsledek, ale také vliv na celkový stav pohybové 

ústrojí, kdy dojde k oslabení šlach, vazů a kostí. Nedostatečná opora páteře a ochabnutí 

svalstva trupu má za následek celkově špatné držení těla a postavení pánve. Svalové 

dysbalance v této oblasti mají za následek bolestivé stavy, které vylučují další 

pohybovou aktivitu. U kloubů, které nejsou dostatečně zatěžovány, vázne jejich 

regenerace, zhoršuje se kvalita kostních chrupavek. To vede k rozvoji degenerativních 

onemocnění kloubů, snižuje se rozsah pohybu. 

1.5.2 Ekonomické aspekty hypokineze 

Nedostatek pohybu, který má za následek mnohá závažná onemocnění, 

znemožňuje lidem v produktivním věku pracovat a podílet se na společenském 

produktu. Také zatížení společnosti léčbou nemocí, které si částečně nemocní způsobili 

svou nekázní a nezájmem o své zdraví, je značné a odčerpává finanční prostředky, které 

by bylo možno využít efektivněji. (KUKAČKA, 2010) 
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(Katzamaryk et al., 2000) ekonomické důsledky hodnotí následovně  

 

 Ekonomická zátěž systému 

Tímto termínem je představován objem financí, který je potřebný pro léčbu a 

sociální zabezpečení pacientů, kteří se evidentně léčí na nemoc spojenou s nedostatkem 

pohybu (kardiovaskulární choroby, osteoporóza, mrtvice, hypertenze) 

 

 Vliv nedostatku pohybu na počet předčasných úmrtí 

Lze předpokládat, že z důvodů obezity, cukrovky druhého typu, kardiovaskulárních 

chorob a dalších nemocí z inaktivity, umírá předčasné množství lidí, kteří by byli 

přínosem pro státní ekonomiku. 

 

 Úspora léčebných výloh ve zdravotnictví 

Lze předpokládat relativně vysoké snížení výdajů v některých oblastech 

zdravotnictví. Kolika procentní by tyto úspory byly, je pouze hypotetické. 

Kardiologové, onkologové, ortopedi, psychiatři i vědci se dnes shodují a 

zkušenosti se v jejich názoru jen utvrzují, že rozpohybovat tělo pomůže člověku tehdy, 

když už je déle nemocný. Jak dokládají nejnovější studie, pohyb působí dokonce lépe 

než drahé léky. Umožňuje totiž růst nových ozdravujících buněk a odvrací postup 

choroby. 

1.6 Rizika nárazového sportování 

Výsledky výzkumu Davisona a Hughese ukazují, že u organismu netrénovaných 

osob, přesněji řečeno příležitostných vyznavačů aktivního pohybu, dochází ke zvýšené 

tvorbě volných radikálů, jež mohou poškodit i jejich dědičný fond. (DAVISON a 

HUGHES, 2004) 

Lidský organismus, který není pravidelně zatěžován pohybovou činností, ať už 

pracovní nebo sportovní, nemá vytvořený adaptační mechanismy pro zátěžové situace. 

Nejedná se jenom o záležitosti anatomicko - morfologické, jako je vytvoření kvalitního 

svalového a vazivového aparátu včetně zesílení šlach a dalších podpůrných struktur 

(kostí), ale i přizpůsobení funkční. Tím se myslí zejména připravenost 
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kardiovaskulárního a pulmonálního systému se zvýšenou schopností dodat pracujícímu 

organismu dostatek energetických zdrojů a především dostatek kyslíku. Mezi adaptační 

mechanismy náleží i schopnosti trénovaného jedince déle odolávat únavě, protože má 

výrazně vyšší schopnost odvádět metabolity z pracujících tkání. Svalstvo, které není 

pravidelně zatěžováno a uvolňováno, má tendence ke ztuhlosti a zkrácenosti, což se 

může projevovat svalovými bolestmi. Bolesti a ztuhlost nejčastěji totiž pocítíme na 

nerozehřátém svalstvu. Nedostatečné rozcvičení a jeho podceňování, které bývá u osob 

nepravidelně cvičících časté, může poškodit svalstvo nebo zapříčinit funkční poruchy 

v podobě blokací kloubů (hlavně na páteři). Závěr z toho plynoucí je, že lidé, kteří 

nepravidelně sportují, by měli svěřit svou aktivní činnost do řízení odborníka, který 

zajistí dostatečné prohřátí organismu a především dohlédne na přiměřenost tělesné 

zátěže, aby nedocházelo k přetížení. (KUKAČKA, 2010) 

Valjent také konstatuje, že neadekvátní a jednorázová pohybová aktivita může být 

za škodlivá zdraví a nebezpečná. Usilovat o pozitivní změnu životního stylu lze 

v každém věku. Jedná se o relativně těžký psychický i fyzický zásah do naší existence, 

ve které hrají důležitou roli zvyky a návyky s prvky životního stereotypu. Změnit 

zaběhlý systém a nahradit některé nezdravé prvky zdraví prospěšnými vyžaduje vůli a 

odhodlání. Vždy se to ale vyplatí, protože zlepšení zdravotního stavu, tělesné kondice a 

psychické pohody jako odměna za vykonané úsilí jsou hodnotnými aspekty. 

(VALJENT, 2008). 

1.7 Výběr adekvátní pohybové aktivity 

Krejčí (2011) uvádí, že adekvátní pohybový režim tvoří adekvátní pohybové aktivity 

přiměřené možnostem daného člověka, jeho sklonům a zálibám a vhodně 

zakomponované do každodenního života. Adekvátní znamená odpovídající. 

Odpovídající věku, schopnostem, potřebám atd. Základem je prožitek pohody, radosti, 

dále pak hravost a tvořivost. Pohybovat se a přitom si hrát a tvořit můžeme buď sami, 

nebo s někým dalším. Krejčí dále stanovuje jeho základní znaky a principy, které řadí 

podle důležitosti a návaznosti v následujícím pořadí: 

 Zvládnutelnost ve smyslu individuálního zvládnutí a osvojení pohybu. To, co je 

pro jednoho jednoduché, pro druhého může být náročné. Roli zde hraje kondice, 
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věk, zdravotní stav, druh a stupeň postižení apod. Zvládnutelnost pohybové 

aktivity je velmi důležitým základem pro její opakované provádění, což je 

základem pokroku v pohybovém učení. 

 spontánnost ve smyslu pocitu svobody, lehkosti a radosti při pohybu, případně 

zažívání „flow“ efektu (tj. být pohybem doslova unesen, zcela pohlcen). 

Zvládnutý pohybový celek se vyznačuje spontánností pohybového projevu, což 

je předpoklad pro žádoucí pocit naplnění - saturace.  

 Saturace ve smyslu pocitu spokojenosti, naplnění v průběhu pohybové činnosti a 

po ní. Dává člověku pocit seberealizace a sebepotvrzení, Člověk má tendenci se 

k dané činnosti opakovaně vracet. 

 opakovatelnost ve smyslu přání vracet se k dané pohybové aktivitě 

a zdokonalovat se na vyšší úroveň. Až v  tomto stupni je reálně možné začít se 

zvyšováním zátěže. Člověk má pohybovou aktivitu natolik rád, že je ochoten 

k diskomfortu vyšší zátěže v rámci svého tréninkového cyklu. 

 Nastavitelnost ve smyslu objemu pohybové zátěže vzhledem ke zdravotnímu 

stavu a tělesným proporcím člověka, jeho věku, pohlaví atd. Střídáním zátěže 

vzniká tréninkový efekt a jistá pozitivní závislost na dané pohybové aktivitě. 

Tato závislost může v praxi „narazit“ na dostupnost pohybové aktivity pro každý 

den.  

 Dostupnost ve smyslu možnosti aplikování pohybu pravidelně, kdykoliv 

a nejlépe i kdekoliv denně (záleží na přírodních, časových, finančních, právních 

aj. podmínkách). Zde začíná výběr dalších adekvátních aktivit a jejich 

kombinace (např. jóga, sjezdové lyžování, jízda na kole atd.). Vzniká tak 

adekvátní pohybový režim. 

 bezpečnost ve smyslu úrazové zábrany a ochrany před zraněním při provádění 

daného pohybu (případně s uplatněním dopomoci a záchrany), dodržování zásad 

bezpečnosti při provádění pohybové činnosti. Pouze bezpečná pohybová aktivita 

je adekvátní. Hraje tu roli hledisko věku, pohlaví, postižení, aktuální kondice, 

dostupnost ochranných pomůcek, dopomoc, záchrana, sebezáchrana  
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Pokud jste zdraví, sportu jste se věnovali vždy, nemáte nadváhu, kloubní potíže, 

vysoký krevní tlak, ani potíže se srdcem, můžete se bez konzultace s odborníkem 

věnovat rekreačně většině sportů. Dobré je, když vás bude sport či pohybová aktivita 

bavit. Pokud to děláte pro své zdraví, pak hledejte alespoň takovou aktivitu, u které 

vydržíte. Je také důležité, aby vybraná pohybová aktivita organismu skutečně 

prospívala. Základem sportování by měly být vytrvalostní sporty (svižná chůze, běhání, 

jízda na kole, plavání). Správnou funkci svalů pak zlepšuje posilování. Zapomínat se 

přitom nikdy nemá na důkladné rozcvičení a protahování (strečink) zkrácených svalů na 

začátků a na konci pohybové aktivity. Vybírat bychom si tedy měli podle sympatií a 

s ohledem na cíl našeho sportování. Vždy je potřeba mít na zřeteli své individuální 

schopnosti, věk, pohlaví, zkušenosti, aktuální zdravotní stav a celkovou kondici. 

(KUKAČKA, 2010) 

Máme- li se těšit z pozitivních výsledků tělesného cvičení, rozhodně neplatí, že 

se musíme stát přeborníkem v nějakém sportu a že není potřeba intenzivně trénovat 

v posilovně. Pro každé tělo, každý věk a každou úroveň kondice se najde vhodné 

cvičení. I ti – kdo jsou nemocní nebo jinak omezovaní, mohou dělat pohyby 

v pomalejším tempu, při nichž zhluboka dýchají. MILLMAN (2004) 

1.8 Charakteristika cílové oblasti 

 

Sedlčanský region můžeme vymezit jednak tokem Vltavy mezi Orlickou a 

Slapskou přehradní nádrží na západě, jednak silnicí první třídy E55 na východě, a dále 

Neveklovskem na severu a Milevskem na jihu. Sedlčany s nadmořskou výškou 321m 

leží v dolíku. Krásné zelené a kopcovité krajině Sedlčanska dominují západně od centra 

výrazné kopce Cihelný vrch (470 m n. m.) a Sedlčanský Šiberný (478 m n. m.).  

Podnebí je zde mírné. A milovník dějin stejně jako přírody zde najde ode všeho něco. 

Nezaměnitelný otisk historie v podobě hradů, kostelů a nejrůznějších pamětihodností, 

stejně jako přírodních zajímavostí, nejen uchovaných navzdory po staletí působící 

lidské činnosti, ale mnohdy naopak právě s jejím přičiněním zmnožených a nově 

vytvořených. 
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Má práce je zaměřená na sedlčanský region, v užším slova smyslu. Respektive 

jsem za cílové oblasti pro monitoring zvolila přímo město Sedlčany, Monínec a 

Častoboř. O ostatních částech sedlčanského regionu se zmiňuji jen okrajově v rámci 

pěších a cyklistických tras. Moninec je část města Sedlec – Prčice, která se nachází 18 

kilometrů jihovýchodně od města Sedlčany. Rekreační středisko Častoboř leží přímo na 

opačné straně oproti Monínci, tudíž na severozápad od Sedlčan, přesně 12 kilometrů 

tímto směrem. 

1.8.1 Dostupnost z periferií  

Město Sedlčany je přístupné autem po celý rok. Město disponuje vlakovým i 

autobusovým nádražím s mnoha spoji z okolních oblastí a měst.  

1.8.2 Sedlčany 

Sedlčany leží v jihovýchodní části okresu Příbram v tzv. Sedlčanské kotlině na 

soutoku Mastníku a Sedleckého potoka asi 60km jižně od Prahy. V současnosti jsou 

třetím největším městem okresu; sídlí v nich pověřený obecní úřad, který vykonává 

některé přenesené působnosti i pro další blízké obce. 

V okolí Sedlčan je vybudováno několik rybníků. Město obklopují zalesněné 

stráně kopců, které se zvedají od okrajových částí města. Městem prochází značená 

cyklistická trasa, po které se západním směrem můžeme vydat k vodní nádrži Orlík. 

Sedlčany jsou výchozím bodem značených turistických tras. Východním směrem z 

města dojdeme k zámeckému rybníku a k Červenému Hrádku, který můžeme obdivovat 

pouze z venku. Severovýchodním směrem z města dojdeme na vrchol kopce Drahoušek, 

kde byla postavena rozhledna. 

V současné době jsou Sedlčany dějištěm mezinárodních akcí – Sukovy 

Sedlčany, Sedlčanská kotlina (autocross, rallycross) a mistrovství světa v kvadriatlonu. 
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1.8.3 Historie regionu 

Na křižovatce obchodních cest byla založena osada a první písemná zmínka o ní 

pochází z roku 1294. V této době patřila osada do majetku pánů z Hradce. Kolem 

poloviny 14. století byly Sedlčany poddanským městem. V jeho okolí probíhala těžba 

zlata. V roce 1352 se stali vlastníky panství Rožmberkové. V roce 1418 byly Sedlčany 

povýšeny na město. Rozvoj města zastavily husitské války. K dalšímu rozkvětu došlo 

po roce 1475, kdy se město stává majetkem Popelů z Lobkovic. V 16. století ve městě 

kvetlo pořádání trhů, vaření piva. Kromě toho se rozvíjela řemeslná výroba a to 

především soukenictví. V letech 1580 až 1604 patřilo panství známému rybníkáři 

Jakubovi Krčínovi z Jelčan. Za jeho vlády se město úspěšně rozvíjelo, ale poddaní 

trpěly jeho krutým zacházením. Po jeho smrti se majetku ujímají Lobkovicové, kteří 

zavádějí do nekatolického města v období po Bílé hoře velmi tvrdou rekatolizaci. V 

období třicetileté války bylo město několikrát napadeno a vydrancováno procházejícími 

vojsky. Negativně se na rozvoji města podepsalo několik požárů a morová epidemie. V 

18. století město stagnovalo a pozdější pomalý rozvoj byl opět zastaven a to rozsáhlými 

požáry. V důsledku těchto požárů přišlo město o svůj starobylý vzhled. Lepší časy pro 

obyvatele města nastaly po roce 1848, kdy bylo zrušeno nevolnictví. Železniční doprava 

zavítala do města až v roce 1894 a to na trase z Olbramovic. V období druhé světové 

války bylo okolí města využíváno jako cvičiště vojsk SS a v důsledku toho byli 

obyvatelé okolních obcí donuceni se vystěhovat. K většímu rozvoji průmyslu ve městě 

došlo až po roce 1945. Město nebylo opevněno, hradby byly vybudovány jen kolem 

kostela svatého Martina. Středověká zástavba města byla v místech pod kostelem a 

kolem prostoru tržiště, které dnes tvoří náměstí. Kostel svatého Martina patří k 

nejcennějším památkám ve městě a byl postaven ve 13. století. Nedaleká barokní 

budova děkanství byla postavena v 18. století. Na náměstí je novorenesanční budova 

radnice postavená v roce 1903. Střed náměstí zdobí Mariánský sloup zhotovený v 18. 

století. Na území města můžeme obdivovat několik soch od sochaře B. Bendy. Ve 

městě po nějakou dobu pobýval hudební skladatel Josef Suk, který se narodil v nedaleké 

obci Křečovice. Jako upomínka na jeho zdejší pobyt se každoročně ve městě pořádají 

hudební festivaly Sukovy Sedlčany. 
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1.8.4 Počátky tělovýchovné činnosti v Sedlčanech 

Počátky Sokola v Sedlčanech 

 

V Sedlčanech už před založením Sokola byl spolkový život poměrně dost 

rozvinutý. Sedlčanská sokolská jednota byla založena 1. června 1885 na ustavující 

schůzi. Pravidelné cvičení mužů bylo zahájeno 16. června 1885 a cvičení dorostu v říjnu 

1886. Většímu rozvoji jednoty bránily především dvě skutečnosti. Předně to, že jednota 

neměla vlastní místnost pro cvičení a za druhé – nedostatek cvičitelů. Pro finanční 

těžkosti nemohla jednota v počátečním období uvažovat o stavbě vlastní tělocvičny. 

Přesto bylo první desetiletí jednoty úspěšné. 

I v dalším období zůstávala činnost jednoty na dobré úrovni. Počet členů jednoty 

se pohyboval od 100 – 120 a kromě pravidelného cvičení byly pořádány i výlety, 

přednášky, koncerty a jiné kulturní akce. Cvičení se zúčastňovali pouze muži a 

dorostenci. Následoval další rozmach činnosti. Důkazem byla i ta skutečnost, že v roce 

1911 byl založen ženský odbor a počet všech cvičících složek – mužů, žen, dorostu, 

žactva – vzrůstal. 

V předválečném období vznikl v Sedlčanech další tělovýchovný spolek, a sice 

turistická organizace, která byla založena podle dochované pokladní knihy v dubnu r. 

1909. Tato organizace pracovala s různým rozsahem činnosti až do sjednocení 

tělovýchovy v r. 1948. 

 

První světová válka a poválečný vývoj 

 

Rozvoj tělovýchovné činnosti v Sedlčanech zastavila v roce 1914 světová válka, 

během které došlo k úpadku veškeré tělovýchovné činnosti. Vrcholem úpadku byl rok 

1917, kdy v jednotě cvičení žen zcela ustala a cvičení mužů byla velmi slabě 

navštěvována.  

Rok 1921 znamenal posílení tělovýchovného a sportovního života ve městě. 

V tomto roce byl založen Sportovní klub (SK), který svou činnost zaměřil pouze na 

kopanou. 

V prvních poválečných letech se kromě základní tělesné výchovy a nářaďového 

tělocviku stále častěji do cvičení Sokola zařazovala i lehká atletika – běhy, skoky, vrh 
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koulí a hody diskem a oštěpem. Náplň cvičení byla pestřejší. Tím více však vynikala 

potřeba vlastního hřiště a tělocvičny. V r. 1924 byl vybudován 200m dlouhý běžecký 

ovál a elektrické osvětlení. To byl základ sportovního areálu, který po četných dalších 

úpravách a rozšíření slouží TJ dodnes. 

Rok 1925 znamenal 40. Výročí založení jednoty. V Sedlčanech se opět konal 

župní slet a tělovýchovná akademie. Téhož roku bylo na hřišti poprvé zřízeno kluziště.  

I na počátku třicátých let byl celkový život Sokola v Sedlčanech poměrně rušný. 

Členové všech složek se kromě vlastního cvičení zúčastňovali i sokolských akcí 

v širokém okolí, protože čilý sokolský život byl i v menších jednotách Sedlčanska. 

V  jednotě byla v této době činnost pestřejší, protože pracovaly kromě úseků 

základní tělesné výchovy i odbory odbíjené, lehké atletiky a od r. 1933 nově utvořený 

odbor tenisu, který měl za úkol v zimním období připravovat na kurtech kluziště. V této 

době se tudíž zrodil i oddíl ledního hokeje. V oblibě byla i házená. 

 

Předválečné období a doba okupace 

 

Rok 1937 byl rokem předsletovým. Tělovýchovný život však začínaly kalit 

události v sousedním Německu a sletový rok 1938 byl již značně poznamenán 

rozpínavostí německého fašismu a celkovým nebezpečným vývojem ve světě. 

Vytvořením protektorátu Čechy a Morava začala okupace naší vlasti, jeden z nejtěžších 

úseků našich dějin. Zápis hlavního výboru jednoty z března 1939 uvádí „Všechny 

složky cvičily do 15. Března. Pro příchod německého vojska a všeobecný zákaz 

shromažďování, byli jsme nuceni činnost přerušiti.“ V pozdějších měsících sice byla 

činnost částečně obnovena, počet cvičících však silně poklesl. Bylo zřejmé, že 

budoucnost Sokola není pro okupanty žádoucí. Roku 1943 došlo k vystěhování celého 

města i celého kraje německými okupanty, což znamenalo úplný konec sportovní 

činnosti v Sedlčanech. 

 

Po válce 

 

Tělovýchovná jednota začínala obnovovat život doslova z trosek, protože škody 

způsobené válkou byly veliké. Cvičení v jednotě mohlo být částečně zahájeno na jaře 
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1946, ale k výraznému zlepšení došlo až na podzim téhož roku, kdy již cvičily všechny 

složky.  Dobře se začínala rozvíjet činnost i ve všech oddílech. Byla obnovena činnost 

tenisového odboru, a protože na kurtech bylo připravováno kluziště, ožíval i oddíl 

ledního hokeje. Dobře se také rozvíjela činnost oddílu odbíjené a v prosinci zahájil práci 

i odbor loutkařský. 

 

Sjednocení a rozvoj tělovýchovy po roce 1948 

 

Už v prvních poválečných letech se objevovaly hlasy volající po sjednocení 

tělovýchovného hnutí v Sedlčanech.  Všem, kteří měli zájem o skutečný rozvoj 

tělovýchovy v Sedlčanech, však bylo jasné, že jedině sloučením organizací – 

sjednocením, je možné přivést sedlčanskou tělovýchovu k masovému rozvoji. 

Důležitým rozhodnutí bylo rozhodnutí o konání nových tělovýchovných slavností – 

Československých spartakiád, které měly za úkol mobilizovat masy sportovců a 

současně navázat i na starší osvědčené tradice. Sjednocení tělovýchovy v r. 1948 

výrazně přispělo k růstu činnosti všech sportovních oddílů i odborů. Za zmínku stojí i 

to, že v letech 1953 – 54 hráli někteří naši členové i košíkovou. V Sedlčanech zatím pro 

ni nebyly podmínky, ale s vybudováním hřiště na košíkovou se původně počítalo. 

Významným činem výboru jednoty a některých nadšených pracovníků z odboru 

turistiky bylo vybudování stanové základny Častoboř. V roce 1960 byl vytvořen u TJ 

lyžařský oddíl. 

 

Období spartakiád a cesta k dalšímu rozvoji 

 

První spartakiáda se konala v r. 1955. Na okresní spartakiádě v Sedlčanech 

vystoupili nejen cvičenci TJ, ale i cvičenci jednot sedlčanského okresu. Také druhá 

okresní spartakiáda v roce 1960 měla zdařilý průběh a připravila cvičencům a divákům 

nezapomenutelné zážitky. 

V sedmdesátých letech docházelo v TJ ke značnému přírůstku členstva. 

Přesvědčivým důkazem masovosti a vysoké úrovně připravenosti byla spartakiáda v r. 

1975, zřejmě nejúspěšnější ze všech, které doposud byly v Sedlčanech uspořádány. 

Mezi nejúspěšnější patřila novinka – společné cvičení rodičů s dětmi, která našla v TJ 
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silnou odezvu a oddíl, který byl založen, se zařadil k nejlepším v kraji a zejména 

v prvních letech po založení vykazoval velmi bohatou činnost. 

V letech 1969 – 1978 se ujímala v TJ velmi dobře i sportovní gymnastika. 

Kořeny v TJ ale zapustila i moderní gymnastika. Činnost oddílu byla zaměřena na 

získání pohybových dovedností, techniku cvičení s náčiním a na nácvik sestav. 

 

 Turistika 

 

Turistika v různých formách byla součástí tělovýchovy v Sedlčanech již od 

počátku organizované tělovýchovné činnosti. První záznamy o turistických výletech se 

zaměřením na kulturně poznávací činnost jsou uváděny již v roce 1886. Každý výlet byl 

zakončen prohlídkou památek nebo přednáškou. V roce 1906 se stává organizace Sokol 

členem Klubu turistů v Praze a je založen odbor turistů v Sedlčanech. Samostatný odbor 

Klubu čsl. turistů (KČT) existoval pravděpodobně od roku 1909. Klub čsl. turistů 

pořádal rovněž turistické výlety s kulturně poznávací činností obdobně jako Sokol. 

Turistiku mládeže s hlavním zaměřením na táboření a poznávání přírody organizovala 

v Sedlčanech od roku 1924 také skautská organizace. Po roce 1955 nechybělo ani 

zorganizování zájezdové turistiky a vícedenních pobytů na horách. Na zvyšující se 

životní úroveň spojenou s vysokou motorizací reaguje společnost snahou o návrat 

k přírodě a k aktivnímu pobytu a tak v ČSSR dochází k rychlému rozvoji dálkových a 

dálkových etapových pochodů. Z iniciativy člena ústřední sekce turistiky připravil i 

odbor turistiky TJ Tatran v Sedlčanech v r. 1970 dálkový etapový pochod „Třídenní 

putování Sedlčanskem“. Ve snaze rozšířit turistiku co nejvíce mezi občany Sedlčan, 

vznikly tzv. „malé pochody“ (tj. 15 – 25 km) pořádaných většinou do blízkého okolí 

Sedlčan. 

 

 Kopaná  

 

Začátky organizované kopané v Sedlčanech spadají do období let po první 

světové válce. Do té doby bylo jen málo měst, kde existovaly sportovní kluby, které 

svou činnost zaměřovaly na kopanou 
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V Sedlčanech se kopaná hrála vlastně už před založením sportovního klubu. Byli 

to především někteří studenti, kteří do Sedlčan přijížděli na neděli nebo na svátky – ti 

seznamovali s málo známou hrou i kamarády v Sedlčanech. A ti všichni pak se scházeli 

na nejrůznějších místech, která k tomu byla alespoň trochu vhodná, aby si společně 

zahráli. Celá tato činnost v Sedlčanech před rokem 1921 byla vlastně jakousi předehrou 

k založení sportovního klubu (SK). 

Soutěž se pochopitelně nehrála a i přátelských zápasů bylo hráno v prvních 

letech velmi málo (asi 4-6 do roka). Zejména v nejbližším okolí prostě chyběli soupeři. 

A styk se vzdálenějšími silně omezovaly špatné dopravní možnosti tehdejší doby. 

Skutečných zápasů bylo sehráno v období let 1924 – 1928 velmi málo. Pamětníci 

vzpomínají na dva zájezdy do Sedlce. 

Období od roku 1929 až do začátku okupace je těsně spjat s otevřením nového 

fotbalového hřiště v Sedlčanech. Roku 1929 se totiž podařilo obětavým příznivců 

kopané zajistit pro hřiště nový pozemek. Tehdy byla v Sedlčanech tři družstva 

dospělých, a sice I. mužstvo, II. mužstvo (rezerva) a družstvo starých pánů. To nejlépe 

dosvědčuje, jaký byl v této době v Sedlčanech o kopanou zájem. Ve třicátých letech 

byla již častěji soupeři našim družstvům i mužstva z bližšího okolí, protože tehdy 

vznikaly sportovní kluby i v mnoha dalších místech Velmi dobrou úroveň tehdejší 

kopané v Sedlčanech dokumentuje i ta skutečnost, že v letech 1932 – 1934 byla hraná 

poprvé skutečná soutěž. Ovšem mistrovských zápasů bylo málo, vždyť v tehdejší 

soutěži hrálo jen 6 mužstev. Hlavní pozornost byla věnována zápasům přátelským. 

„Přáteláky“ tehdejší doby měly velmi dobrou úroveň. Bývaly hojně diváky 

navštěvovány a nejeden soupeř zvučného jména odjížděl ze Sedlčan poražen. Léta první 

poloviny třicátých let byla obdobím pro sedlčanskou kopanou nesmírně bohatým. Je to 

doba „Železných Sedlčan“. 

V prvních letech války měla kopaná v Sedlčanech dobrou úroveň. Hlavní důvod 

pro slušnou úroveň kopané v Sedlčanech však nutno spatřovat především v tom, že 

hráči pravidelně trénovali. Bylo to v Sedlčanech vůbec poprvé, kdy do tréninku byla 

zavedena soustavnost. V letech 1941- 44 byla v Sedlčanech věnována také velká 

pozornost žactvu. Je jistě nutné se o tom zmínit, protože to bylo v historii sedlčanské 

kopané vůbec poprvé, kdy byla žákům věnována soustavná péče. S přibývajícími 

válečnými lety (zejména od poloviny roku 1943) začala kopaná v Sedlčanech upadat. 
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Na Sedlčansku bylo v r. 1943 zřizováno ohromné vojenské cvičiště německých 

jednotek SS. 

Během prvních poválečných let se s  přílivem obyvatelstva do města začínal 

pozvolna rozvíjet i život sportovní. Až do r. 1948, kdy došlo k sjednocení veškerého 

tělovýchovného hnutí v našem státě, byly v Sedlčanech, stejně jako před válkou, dvě 

tělovýchovné organizace. Byl to Sokol, který pracoval zejména na úseku základní 

tělesné výchovy a dále sdružoval ve svých oddílech tenisty, hokejisty a odbíjenkáře, 

zatímco SK Sedlčany pokrčoval v činnosti na úseku kopané. Péče v těchto letech byla 

věnována i výchově mladých fotbalistů. Přesto, že družstva dorostenců ani žáků nebyla 

zařazena do pravidelných soutěží, byly jim sjednávány zápasy přátelské, většinou 

s nejbližšími soupeři. 

V letech 1950 – 1953 úroveň sedlčanské kopané znatelně poklesla. V té době se 

totiž většina mladých hráčů, kteří v mužstvu hráli už od roku 1945, vystřídala na vojně, 

někteří odešli ze Sedlčan a za ně se nenašlo dostatek mladých náhradníků, protože 

dorostenci z minulého období buď odešli ze Sedlčan nebo fotbalu zanechali. 

Léta 1950 – 1953 znamenala pokrok na jiném úseku sedlčanského tělovýchovného 

života. Bylo to léta budování sedlčanského stadionu. Začátky budování stadionu však 

nebyly nikterak lehké. Z potu a nadšení mnoha obětavých Sedlčaňáků se rodil stadion 

s krásným fotbalovým hřištěm i s kvalitní běžeckou dráhou Když se na jaře 1953 začalo 

na novém fotbalovém hřišti sedlčanského stadionu hrát, mnoho slávy nebylo. 

Premierové fotbalové utkání na hřišti neskončilo šťastně. Domácí byli poraženi 

nečekaně vysoko. 

Chybou by bylo nezmínit se podrobně o činnosti našich nejmladších fotbalistů – 

žáků – v této době. Vždyť pro žákovskou kopanou byla léta 1954 – 1957 ze sedlčanské 

historie kopané obdobím nejslavnějším. V roce 1956 se družstvo sedlčanských žáků 

totiž stalo krajským přeborníkem.Nejcennější v celé činnosti žáků bylo to, že v této 

době vysoko stoupla úroveň žákovské kopané v širokém okolí.  

V období let 1960 – 1961 došlo v Sedlčanech k poklesu výkonnosti všech družstev 

kopané. Intenzita tréninků poklesla, ochabl zájem některých hráčů i funkcionářů a 

důsledky – pochopitelně nepříjemné – se musely dostavit. Krize byla šťastně překonána 

až roku 1964, kdy došlo ke zlepšení a mírný vzestup pokračoval v roce 1965. 



 

48 

Pravidelně se trénovalo, k zápasům se odjíždělo včas a s plným počtem hráčů, což se 

v letech předcházejících často nestávalo. 

 

 Odbíjená  

 

Zejména v letech před vystěhováním Sedlčan nacházel volejbal, jistě i pro 

omezené možnosti provozování dalších sportů, velké rozšíření. V Sedlčanech byly v té 

době připravovány turnaje, které z počátečních skromnějších poměrů silně vzrostly a do 

Sedlčan přijížděl i silné celky z Prahy. Poté začala činnost oddílu upadat. V roce 1953 

dokonce oddíl nevykazoval téměř žádnou činnost. Příčinou úpadku byla i ta skutečnost, 

že řada hráčů se ze Sedlčan odstěhovala a někteří starší zanechávali činnosti. Zlepšení 

celkové úrovně nastalo v druhé polovině padesátých let. Dobrá práce oddílu se projevila 

i v tom, že na konci sedmdesátých let začaly hrát i ženy a od roku 1979 se jejich 

družstvo stalo účastníkem okresní soutěže žen. 

 

 Tenis  

 

Tenisový odbor Sokola byl založen v roce 1933, ovšem už předtím (asi od r. 

1924 – 25) existoval v Sedlčanech tenisový klub LTC Sedlčany. Pravidelných soutěží se 

sedlčanští tenisté ve dvacátých letech nezúčastňovali, hrávali občas jen přátelské 

zápasy. Po sjednocení tělovýchovy i náš oddíl nastoupil cestu nebývalé úrovně. 

Družstvo dospělých hrálo v letech 1949 -56 krajský přebor se soupeři zvučných jmen a 

oddíl zřejmě prožíval nejslavnější období celé historie. 

Od r. 1978 oddíl každoročně připravuje turnaje ve čtyřhře mužů. Povzbuzující 

skutečnost je že se daří v posledních letech práce i na úseku žactva a dorostu. Od roku 

1994 úspěšně pracuje Tenisová škola mládeže. Rok 1994 je ale hlavně významný pro 

sedlčanský tenis tím, že po 45 letech došlo k obnovení činnosti Sokola. Členové oddílu 

se rozhodli navázat na bohatou a úspěšnou činnost Sokola před jeho zrušením. 
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 Stolní tenis 

 

Začátky stolního tenisu v Sedlčanech spadají do období hodně vzdáleného 

vlastnímu založení oddílu. Průkopníky se stávala skupina studentů, která organizovala 

první turnaje už v létech 1935 – 37. Dle záznamů, které se dochovaly, se turnajů 

zúčastňovalo asi 10 – 12 hráčů a hrávalo se na stolech, které nebyly ve vlastnictví 

tělovýchovné jednoty. Soustavně se stolní tenis začínal hrát v Sedlčanech až po válce, 

na konci čtyřicátých a začátkem padesátých let. Tehdy byl vytvořen poprvé oddíl 

stolního tenisu, přesné datum založení se nepodařilo zjistit. Skupina mladých hráčů 

usilovala o rozšíření tohoto sportu v bývalém sedlčanském okrese a zapojila se do práce 

v TJ. Byly však hrány jen přátelské zápasy, protože v blízkém okolí další oddíly 

stolního tenisu neexistovaly. K významné změně v životě oddílu došlo v roce 1971, kdy 

byla v Sedlčanech založena nová tělovýchovná jednota Start, která zaměřila svou 

činnost především na stolní tenis. V osmdesátých letech oddíl zaměřuje svou činnost 

zejména na masový rozvoj mezi mládeží. 
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2 Praktická část 

2.1 Cíle práce 

Cílem práce je zmapování možností pohybových a sportovních aktivit ve 

středočeském městě Sedlčany a jeho blízkého okolí. Monitoring zahrnuje nejen 

zpracování aktuální nabídky a cenové rozpětí pohybových a sportovních aktivit, 

konkrétní sportoviště, sportovní areály a oddíly, ale i pohled do minulosti do počátků 

tělovýchovy v cílové oblasti. Dílčím cílem je vytvoření přehledné brožury 

volnočasových pohybových a sportovních aktivity v sedlčanském regionu. 

2.2 Úkoly práce 

1. Prostudování dostupné literatury se vztahující se ke zvolené tématice a následné 

zpracování získaných poznatků.  

2. Shromáždění a vypracování aktuálních informací k danému tématu z ověřených 

internetových zdrojů. 

3. Charakteristika cílové oblasti (vymezení a popis sedlčanského regionu, historie a 

dostupnost z periferií) 

4. Podrobné a chronologické zpracování informací o počátcích a následném rozvoji 

tělovýchovy v sedlčanském regionu v historickém kontextu. 

5. Zmapování sedlčanského regionu v rámci volnočasového a sportovního vyžití 

v současné době (sportovní areály, sportoviště, spolky zaměřené na sportovní 

aktivity, kluby, oddíly) 

6. Zpracování stručného a výstižného přehledu nabídek pohybového a sportovního 

vyžití v sedlčanském regionu do ucelené brožury. 

2.3 Metodika  

Má práce je literární rešerší věnující se pohybové a sportovní tématice 

v sedlčanském regionu. Jde o soupis literatury k danému tématu.  
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Definice literární rešerše - KTD -  Česká terminologická databáze knihovnictví a 

informační vědy (TDKIV): „Výsledek (popř. proces) vyhledávání informací ve formě 

dokumentografických nebo faktografických záznamů, popř. plných textů 

dokumentů.“ 

 Vytvořit rešerši znamená prohledat dostupné informační zdroje: katalogy 

knihoven, odborné elektronické databáze i zdroje na internetu (např. webové stránky 

univerzit, vědeckých společností i firem oborově zaměřených na dané téma). 

Shromáždění a přečtení vybrané relevantní literatury je předpokladem k vytvoření 

přehledu o stavu poznání v oboru a tématu práce. Důležité je utřídit si základní 

poznatky a východiska.  

Výběr informačního zdroje znamená vytipovat knihovny s vhodným oborovým 

fondem, dostupné oborové databáze a internetové zdroje (např. encyklopedie, volně 

přístupné oborové zdroje, významné vědecké instituce) a vyhledat v nich relevantní 

literaturu/dokumenty nebo fakta, data, parametry a jiné údaje. Získané výsledky je třeba 

posoudit a vybrat jen ty relevantní.  

2.4 Způsob monitoringu 

Bylo provedeno jednak studium dostupné literatury a publikací souvisejících 

s danou tématikou, které jsou dostupné v psané formě, a jednak šetření výskytu 

informací o pohybových a sportovních záležitostech na Sedlčansku v rámci 

internetových zdrojů. Součástí bylo i prostudování informačních zdrojů jako jsou 

brožury a průvodce sedlčanského regionu souvisejících s daným tématem. Jelikož je 

město Sedlčany mým trvalým bydlištěm a považuji tedy svou osobu za úzce spjatou 

s cílovou oblastí šetření, v práci využívám také vlastních zkušeností a znalostí. 

2.5 Výsledky monitoringu 

2.5.1 Sportovní areály 

Sportovní areály Sedlčany (SAS) byly zřízeny Městem Sedlčany jako jeho 

příspěvková organizace 1.1. 2012. Hlavním posláním této poměrně nové profesionální 
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servisní organizace je provozování sportovních areálů a turistických ubytoven v majetku 

města, jejich udržování a rozvoj. Město Sedlčany přes SAS dotuje sport v Sedlčanech 

tím, že organizované sportovní kluby a školy s uzavřenou uživatelskou smlouvou mají 

sportování na sportovištích v hospodaření SAS buď úplně zdarma a nebo se slevou. I 

sportující veřejnost může využít dotované vstupné například na veřejné bruslení nebo na 

atletickou dráhu a sektory či sportování dětí na celém stadionu Taverny. 

 Zimní stadion 

 

Zimní stadion se nachází vedle tenisového areálu Sokola, směrem na 

motokrosové závodiště kotlina. Nabízí ledovou plochu o rozměrech (28 m x 58 m), 

šatny, tribunu pro 330 diváků a dvě místa pro handicapované diváky. Součástí je 

restaurace s 45 místy a salónek pro 25 osob s výhledem na ledovou plochu. Chlazená 

ledová plocha byla vybudována v roce 2004 a zastřešena ocelovou konstrukcí s 

dvojitým pláštěm v roce 2007. Před stadionem je velké parkoviště s dostatkem míst pro 

všechny návštěvníky. 

Zimní stadion je provozovna SAS s největším obratem (okolo 3,5 mil.Kč). 

Největším zdrojem příjmů je soutěž O Pohár starosty města, ten předává vítězi osobně 

pan starosta Jíří Burian a úvodním bully otevírá novou sezónu. Hokejový hobby turnaj 

O Pohár starosty města je dobrou regionální propagací a jako komerčně nejvýznamnější 

zákazník zimního stadionu dlouhodobě spoluvytváří i dobré podmínky pro rozvoj 

sedlčanského výkonnostního hokeje. Ten je se 660 hodinami zase největším uživatelem 

ZS. Dalším významným zákazníkem jsou různé firemní či veřejné spolky. Častým 

návštěvníkem v dopoledních hodinách jsou školy, od sedlčanských základních škol. Za 

stejných podmínek pořádá oddíl ledního hokeje i školičku bruslení pro nejmenší. 

Veřejné bruslení se koná v průměru 60 krát za rok a zúčastňuje se ho na 5 - 6 tisíc 

účastníků. 

 Městský stadion Taverny 

 

Víceúčelový Městský stadion Taverny se nachází pod sedlčanskou přehradou. 

Nabízí travnaté fotbalové hřiště, škvárovou běžeckou dráhu a atletické sektory. Součástí 

je antukový tenisový kurt a skatepark. Skatepark je vybudovaný z finančních prostředků 
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programu prevence kriminality PARTNERSTVÍ a Města Sedlčan. Ve skateparku je 

zakázáno jezdit na kole, požívat alkohol či jiné návykové látky a kouřit. Návštěvníci a 

uživatelé skateparku se musí řídit Návštěvním řádem Městského stadionu Taverny a 

Provozním řádem skateparku, které jsou umístěny na webu provozovatele a na vývěsce 

stadionu. V provozní budově stadionu se nachází turistická ubytovna, bufet, salónek, 

šatny, WC a sprchy. Před stadionem je dostatek parkovacích míst pro všechny 

návštěvníky. 

Městský stadion Taverny je obsazen nejvíce školami a fotbalovým oddílem TJ 

Tatran. Dále fotbalovými spolky, zájemci o tenis na osvětleném antukovém kurtu, 

návštěvníky skateparku, potom veřejností a soutěžemi dalších různých sportovních 

skupin. Z úsporných a organizačních důvodů je stadion vždy od 1.prosince do 31. 

března stadion uzavřen.  

 

 Městský stadion Tatran 

 

Městský stadion Tatran se nachází u autobusového nádraží. Nabízí travnaté 

fotbalové hřiště a dvě  antukové volejbalové hřiště. Na provozní budově je tribuna s 276 

místy pro sedící diváky a na protější straně malá tribuna s lavicemi. Součástí je 

restaurace a sauna. V areálu se nachází turistická ubytovna. Městský stadion Tatran 

slouží především uživateli TJ Tatran k tréninkům a soutěžím ve fotbale a volejbale. 

Celkem se odehraje na tomto stadionu okolo 80 utkání za rok. Stadion disponuje i 

beachvolejbalovým kurtem pro veřejnost. Stávající volejbalové kurty nejsou natolik 

obsazené volejbalisty TJ Tatran, aby na ně nemohli zájemci z řad veřejnosti nebo 

volejbalových spolků, ale není o ně bohužel velký zájem.  

 

 Sokolovna 

 

Objekt Sokolovny se nachází (kde jinde než) v ulici Tyršova, nedaleko ubytovny 

Tatran. Nabízí tělocvičnu s klasickým tělocvičným nářadím. Je vhodná například pro 

badminton, stolní tenis, líný tenis, aerobik, tanec, gymnastiku apod. Je v ní možné 

provozovat i míčové sporty, ale s omezením místa. Sokolovna by si sice zasloužila také 

pořádnou investici na opravu, ale i přesto je obsazená v sezóně až 60 hodin v týdnu. 
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Největšími uživateli jsou TJ Tatran (oddíl stolního tenisu, rekreačního sportu a fotbalu), 

3. Základní škola z ulice Konečná, Mateřská škola, TK Slimka a návštěvníci z řad 

veřejnosti. Je to nejlevnější možnost sportu pod střechou v Sedlčanech. 

 

 Sedlčanská kotlina 

 

Přírodní amfiteátr ve kterém se od roku 1950  jezdily závody v celé řadě 

motoristických disciplín od motocrossu, včetně Mistrovství světa, přes Sidecarcross až 

po Autocross nebo Rally cross. Dnes areál zve převážně na závody důležitosti od 

republikového mistrovství až po závody nejvyššího evropského významu. Nedílnou 

součástí jsou též závody neregistrovaných zájemců o motoristické využití a to jak 

v oblasti Rallycrossu tak v disciplíně stále oblíbenější a to Motocrossu. 

 

 Tábor u žraločí zátoky Častoboř 

 

Poloha tábora uprostřed lesů na jih od Prahy, 12 km od Sedlčan,  30 km od 

Příbrami,  nabízí  možnost prožití příjemné dovolené, případně víkendového pobytu  na 

břehu Vltavy - Slapského jezera.  Lákavé je spojení pobytu s turistikou, rekreačním 

sportováním, houbařením, rybařením nebo jen s koupáním a opalováním. Spolu 

s večerním posezením u táboráku se jedná o nejlevnější pobyt v přírodě. Tábor leží v 

přímém sousedství národní přírodní rezervace  DRBÁKOV – Albertovy skály, přímo 

proti táboru leží největší ložisko zlata u nás. 

Využití tábora: V červenci a srpnu pořádá občanské sdružení Častoboř tři letní 

dětské osmnáctidenní  tábory. V ostatních měsících je tábor k dispozici pro víkendové 

 nebo týdenní rodinné pobyty, firemní akce, oslavy, soustředění sportovních kolektivů, 

školy v přírodě a rybářské akce. 

Sportovní využití: hřiště na fotbal, volejbal, nohejbal, badminton, petanque, 

šipky, stolní tenis, stolní fotbal, Pro výlety na vodě bezplatné zapůjčení deseti pramic 

vybavených pádly a záchrannými vestami. 
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 Ski areál Monínec 

 

Areál Monínec leží na Javorové skále 70 km na jih od Prahy na pomezí 

Středočeského a Jihočeského kraje nedaleko města Sedlčany. Je nejvyšším bodem v ose 

Praha – Šumava ve výšce 723 m.n.m. Z hotelu Monínec je krásný výhled na krajinu 

Českého Meránu a České Sibiře. Mikroklima České Sibiře, severní stráň a nadmořská 

výška vytvářejí z Monínce jedinečnou přírodní ledničku. Díky modernímu zasněžování 

se zde lyžuje, i když  už cyklisté vytáhli kola. 

Ski areál disponuje sjezdovkou o délce 1,2 km, která je pravidelně upravována. 

Čtyřsedačková lanovka s přepravní kapacitou 2400 osob za hodinu je v provozu v zimě 

i v létě. V horní části této sjezdovky se nachází 600m dlouhý vlek kotva. Hotelová 

sjezdovka s vlekem poma dlouhá 170 m je určena především méně zdatným lyžařům a 

dětem. Lyžařská škola nabízí výuku dospělým i dětem na školní sjezdovce s 93 m 

dlouhým pojízdným kobercem. Monínecká sjezdovka je v celé délce osvětlena. Je 

zároveň druhou nedelší sjezdovkou s večerním provozem v ČR. 

V okolí areálu je propracovaný systém cyklostezek, značených je přes 200 km 

tras různé obtížnosti a přibývají další. Zážitkem pro cyklisty může být i lanovka, která 

dopraví i s kolem na Javorovou skálu, odkud se dá snadno rozjet do krajiny Českého 

Meránu třeba až do Tábora 

Pro vášnivé bikery je zde nově otevřený bike park. V bezprostřední blízkosti 

areálu najdete dvě golfová hřiště, která uspokojí nároky každého hráče golfu. Malí i 

velcí sportovci můžou navštívit také místní lanový park, překážkovou dráhu a další 

atrakce provozované sportcentrem Monínec. Mezi další atrakce areálu patří tubing, 

trampolína, lanové centrum, discgolf, bazén, horské koloběžky, travní lyže, 

mountainboard, lukostřelba, tenis, volejbal a mnoho dalších. 

2.5.2 Sportovní oddíly 

TJ Tatran Sedlčany 

 

TJ Tatran Sedlčany spravuje 10 oddílů – Rekreační sport, turistika, fotbal, lední 

hokej, volejbal, stolní tenis, lyžování, kulturistika, kanoistika, florbal, nohejbal, letní 
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dětský tábor Častoboř (Slapská přehrada), lyžařský vlek na Šiberném vrchu, nová 

loděnice, chata Monínec. 

 

 Fotbal 

 

Fotbalový oddíl Tatran Sedlčany má v současné době cca 160 členů, kteří se aktivně 

podílí na jeho činnosti. Oddíl je součástí občanského sdružení TJ Tatran Sedlčany. 

Cílem oddílu je dobře reprezentovat naše město a věnovat se výchově mládeže. Pro 

svoji činnost využívá oddíl fotbalový stadion  Tatranu a Městský stadion Taverny, který 

je k dispozici pro mládežnická družstva. 

Fotbalová hřiště v okolí: Fotbalové hřiště Dublovice, Jesenice, Kosova Hora, 

Počepice 

 

 Rekreační sport 

 

Oddíl rekreačního sportu sdružuje přibližně 140 členů. Cvičí zde všechny věkové 

kategorie. Všechna cvičení se konají v tělocvičně sokolovny. Oddíl zahrnuje a nabízí 

pohybové hry a cvičení na nářadí, volejbal, cvičení rodičů s dětmi, cvičení 

s gymnastickým míčem a zdravotní cvičení. 

 

 Kanoistika 

 

Oddíl kanoistiky má celkem 66 závodníků. Téměř všichni jsou ve věku 8-18 let. 

Mezi členy oddílu je i několik mistrů a mistryň ČR na dlouhých i krátkých tratích. Od 

podzimu 2008 mají vodáci novou loděnici. Každým rokem oddíl pořádá několik 

významných závodů, například MS v kvadriatlonu, MČR v rychlostní kanoistice, ČP 

dračích lodí atd.  

 

 Lyžování 

 

Oddíl lyžování má v současné době 45 členů, z toho 5 v žákovském a 7 v 

juniorském věku. Oddíl provozuje za příznivých klimatických podmínek lyžařský vlek 
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na Šiberném vrchu v Sedlčanech a stará se o klubovnu v lyžařském středisku Moninec. 

Provoz, který zajišťuje společnost Moninec s.r.o. byl zahájen 31.12.2008. 

 

 Lední hokej 

 

Otevření krytého zimního stadionu roku 2007 bylo tou nejlepší oslavou 75. výročí 

ledního hokeje v Sedlčanech a zároveň 100. výročí ledního hokeje v naší vlasti. 

Sedlčany se tak staly vyhledávaným centrem hokejového života v širokém regionu. 

 Počínaje sezonou 2007-2008 tak měl sedlčanský výkonnostní hokej možnost trénovat a 

hrát v kryté hale. 

 

 Florbal 

 

Rok 2008 je rokem založení týmu TJ Tatran florbal Sedlčany. Tým v současné době 

čítá 21 mužů a hraje přebor mužů Středočeského kraje a Prahy. 

 

 Stolní tenis 

 

Oddíl stolního tenisu TJ Tatran Sedlčany oslaví na podzim tohoto roku již 40 

let nepřetržité činnosti od svého založení. Oddíl z počátku startoval pouze v okresních 

soutěžích, ale od roku 1984 startuje minimálně jedno družstvo v kraji a ligových 

soutěžích. V současné době je oddíl zásluhou A družstva okolo 25 místa z celkového 

počtu cca 2 500 - 3 000 oddílů v ČR. V barvách A družstva se od roku 1984 vystřídalo 

celkem 33 hráčů, špičku tvoří hráči současného A družstva. B družstvo složené z 

mladých hráčů startuje v krajském přeboru, další tři družstva se účastní okresních 

soutěží mužů. V těchto družstvech startují hráči od seniorů až po mladší žactvo. Celkem 

má oddíl v současné době okolo 30 hráčů z toho polovinu mládeže. 

 

 Tělocvičná jednota Sokol Sedlčany 

 

V rámci TJ organizován pouze tenisový oddíl, který má v současnosti 85 členů. 

Jednota pořádá pravidelné soutěže v kategorii dospělých, dorostenců, starších žáků, 
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mladších žáků a příprava dětí pro mládežnická družstva. Dále pak turnaje v tenisu 

jednotlivců i dvojic v rámci okresu, kraje a výjimečně s celostátní působností. TJ Sokol 

Sedlčany nabízí rekreační tenis a pronajímání dvorců pro veřejnost. 

2.5.3 Sportovní kluby, studia, centra 

 SK Pegas Sedlčany 

 

Pegas vznikl na podzim roku 1995. Cílem zakladatelů bylo zahrát si v 

Sedlčanech baseball nebo softball. Vzhledem k velké podobnosti obou sportů zvítězil 

softball díky menším nárokům na prostor, vyšší členské základně v Čechách a možnosti 

herního vyžití mužů i žen. Při založení SK se však nepodařilo dát dohromady potřebný 

počet dospělých. Muselo se tedy začít od dětí. Na podzim 2010 již klub sám rozjíždí 

činnost vlastního smíšeného T-ballového družstva mladších žáků (věk 6-10 let), jakousi 

softbalovou přípravku. 

V současné době tedy Sedlčany reprezentuje (na softballové scéně) pět družstev: muži, 

ženy, kadeti, kadetky a smíšený T-ballový tým mladších žáků. 

Těžiště činnosti klubu spočívá ve sportovních aktivitách, především účast 

družstev v pravidelné softballové soutěži či na různých softballových turnajích.  Mimo 

to Pegas pro své členy zajišťuje letní a zimní soustředění. Zatímco v létě se soustředění 

týkají všech družstev a jejich náplň je pouze softballová, zimní pobyty jsou zatím 

organizovány pouze pro dospělé členy klubu, popř. rodinné příslušníky. Obsahem je 

obecná fyzická příprava a softballu je věnována pouze teoretická část.  

 

 Aerobic studio Dvojka Sedlčany 

 

Klub Aerobik studio Dvojka je v Sedlčanech činný již 16 let. Od počátku se 

věnuje rekreačnímu aerobiku pro ženy a děti a také pořádáním pobytových a 

pohybových akcí. V náplni činnosti ale také nechybí závodní činnost a fitness 

v kategorii dětí a mládeže. 

Sedlčanským klubem bylo odchováno již několik českých reprezentantů 

aerobiku. 
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 N.E.T. Fitness & Dance Sedlčany 

 

Filosofie tohoto klubu je jednoduchá. Snaží se nabízet takové hodiny, které baví a 

obohacují. Aby přinášely radost z hudby a pohybu. Cíl je pomocí tance ze sebe setřást 

starosti a odcházet domů s dobrou náladou. Do široké škály nabízených pohybových 

aktivit klubu patří zumba – pro začátečníky, pro děti, gold, sentao, tonik, agua dále pak 

zdravotní cvičení, bosu, pilates, latino dance, piloxing, gentle fitness & dance. 

 

 SK Zlobr Sedlčany 

 

Oddíl silového trojboje založen roku 2006. 

 

 Rugby club Sedlčany 

 

 Autoklub RAC 

 

Sídlo sdružení Autoclubu se nachází v areálu Sedlčanské kotliny. Do aktivit 

klubu spadá provozování autodromu Off – road, pořádání automobilových závodů, 

pronájem areálu a jednotlivých jeho částí, koupě za účelem dalšího prodeje, 

zprostředkovatelská činnost. V současné době klub čítá 30 členů. 

 

 Sportovně střelecký klub Sedlčany 

 

Sportovně střelecký klub 0109 Sedlčany byl založen v roce 1990. V roce 1991 

měl klub 35 registrovaných členů. V současnosti má klub 28 členů. Od založení klubu 

v roce 1990 se pořádaly střelecké závody po dohodě s dalšími kluby. Pro další rozvíjení 

činnosti klubu chyběla vlastní střelnice, kde by členové klubu mohli pořádat jak 

střelecké soutěže, tak i trénovat. Proto se začala budovat v roce 2006 svépomocí za 

podpory vedení města Sedlčany klubová střelnice v sousedství areálu závodiště 

Sedlčanská kotlina. Střelnice byla postavena a projektová dokumentace schválená 

městem Sedlčany k 8.6.2009. Policií České republiky v Příbrami bylo 7.8.2009 vydáno 
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povolení stálé kulové střelnice. Od té doby pořádá SSK na nové střelnici každoročně 

zhruba 5-7 soutěží 

 

 Veterán klub Sedlčany 

 

Hlavní náplní klubu jsou srazy veteránů, veteránské burzy pořádané na Sedlčanské 

kotlině, pořádání sportovních akcí, soutěží, výstav, setkání a další obecně prospěšné 

aktivity. 

 

 Slender life Sedlčany 

 

Slender studio v Sedlčanech se specializuje na cvičení, masáže a solárium. 

Cvičení Slender využívá speciální stoly, na kterých se zapojí svaly celého těla. Zároveň 

nabízí vyzkoušet si příjemná dechová a rehabilitační cvičení, která pomáhají odbourávat 

stres a různé nemoci dýchací soustavy. Cvičení Slender navozuje také pocity pohody a 

odpočinku. 

 

 Fitness centrum Tomass No. 1 

 

V posilovně Tomass No. 1 lze cvičit každý den v týdnu na nejmodernějších 

posilovacích i aerobních přístrojích a dalších cvičebních pomůckách (zn. Grün Sport, 

Sportmar), které jsou vhodné jak pro muže, tak pro ženy. Při cvičení je navíc možné 

sledovat důležité hodnoty jako je hmotnost, procento tuků v těle, tepová frekvence aj. 

Pro ty, kteří potřebují při cvičení poradit je k dispozici osobní trenér, který předvede 

jednotlivé cviky, stanoví tréningové programy, poskytne zdravotní diagnostiku, poradí 

se stravovacími návyky, a to tak aby se dosáhlo co nejlepších výsledků. 

 

 PeVan Gym 

 

Centrum bylo otevřeno za přítomnosti zástupců kulturistů z celé republiky, 

místních sportovních nadšenců a také trenérky reprezentace kulturistiky a fitness ČR 

paní Evy Sukupové. Rozkládá se na celkové ploše 280m2 a nabízí mimo kvalitního 
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fitness centra s kardio zónou také možnost jízdy na stacionárních kolech Grün Sport 

Cycling, lekce Jumpingu a Bosu 

2.5.4 Výletní trasy 

Výletní trasa A – Slapská přehrada 

Doporučené varianty mají 15 – 35 km. Trasa A je vedena směrem ke Slapské 

přehradě, přes větrný mlýn u Příčov, zámek Radíč, keltské opiddum Hrazany, Drbákov, 

Albertovy skály, podzemní laboratoř Josef a rozhlednu Veselý vrch u Mokrska až 

k pevnosti Boyard v Chotilsku. 

 

Výletní trasa B – k Orlické přehradě krajem kamenů 

Doporučené varianty mají 20 – 50 km. Trasa B je vedena směrem na jih přes 

Vysoký Chlumec, křížovou cestu Počepice, viklan Husovu kazatelnu, křížovou cestu 

Petrovice, rozhlednu Kuníček u Petrovic, rozhlednu na Onom Světě, Kunclův mlýn 

v obci Brzina, Kamýk nad Vltavou, zříceninu Vrškamýk a končí ve Váchově Šejcharu 

v Dražkově. 

 

Výletní trasa C – do Prčice ke škrpálu 

Doporučené varianty mají 15 – 40 km. Trasa C je vedena přes technickou 

památku – stoku u Nedrahovic, křížovou cestu v Jesenici, zříceninu hradu Zvěřinech, 

Hospůdku z pecí ve Veletíně, Aleninu Lhotu, vesnickou památkovou zónu Ounuz, 

Starou poštovnu, Moninec, Sedlec – Prčici, pivovar Vítek Prčice, kolem střediska 

družicových spojů u Divišovic a končí u Strnadovského mlýna. 

 

Výletní trasa D – k Sidonii Nádherné 

Doporučené varianty mají 5 – 20 km. Trasa D je vedena přes Hradíšťko, 

Červený Hrádek, Kosovu Horu – Syngogu a židovský hřbitov, přírodní památku 

Kosova Hora, Modelářský domek, dopravní hřiště ve Štětkovicích a končí ve 

Vrchotových Janovicích 
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Výletní trasa E – Sukovým krajem podél Mastníka až k Vltavě 

Doporučené varianty mají 10 – 30 km. Trasa E je vedena přes Rozhlednu 

Drahoušek u Osečan, rybníky Klobása a Jelito, přírodní památku Křečovický potok, 

památník Josefa Suka v Křečovicích, Alej Josefa Suka, Trapistický klášter Naší Paní 

nad Vltavou v Poličanech, Psané skály, zříceninu hradu Kozí Hřbet, vyhlídku opata 

Zavorala a zříceninu hradu Ostromeč. 

2.5.5 Sedlčanskem na kole 

V Sedlčanském regionu je na výběr 120 km značených cyklotras doplněných o 

odpočinková místa, nebo lze také vyrazit po stopách Jakuba Krčína (Krčínův 

okruh), či Josefa Suka (Sukův okruh), nebo vyrazit na okruh "S hradem v zádech".  

Dále můžete také využít Stezky Greenways Praha-Vídeň, která protíná Sedlčansko 

od JV k SZ. 

 

 Trasa č. 8132 Křepenice – Vojkov – 20 km 

 Trasa č. 8133 Sedlčany – Chramosty – 8 km 

 Trasa č. 8134 Dublovice – Chlum – 4 km 

 Trasa č. 8135 Příčovy – Nová Ves – 4 km 

 Trasa č. 8136 Sedlčany – Prosenická Lhota – 6 km 

 Trasa č. 8137 Stehlíkův Mlýn – Vysoký Chlumec – 13 km 

 Trasa č. 8138 Krásná Hora – Radeč – 22 km 

 Trasa č. 8139 Vápenice – Petrovice – 14 km 

 Trasa č. 8140 Milešov – Petrovice – 18 km 

 Trasa č 8141 Krásná Hora – Vepice -18 km 

 Trasa č. 8142 Jalovčí – Krašovice – 4 km 

 Trasa č. 8143 Petrovice – Nové Dvory – 12 km 

 Trasa č. 8144 Veselíčko – Skoupý – 6 km 

 Trasa č. 301 – Krásná Hora – Křepenice 23 km 
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3 Diskuze 

Zásadním cílem monitoringového šetření mé práce bylo vyhledání a 

shromáždění veškerých nabídek a prostor pro sportovní a pohybové vyžití 

v sedlčanském regionu. Jelikož pohyb je jedním z nejdůležitějších pilířů zdravého a 

kvalitního života, zcela určitě by měl tvořit nemalou část volného času nejen občanů 

tohoto regionu. Volnočasové a pohybové aktivity by měly být součástí života lidí všech 

věkových kategorií. Podle mého, ale zájem současné generace o sport a pohyb má 

bohužel klesající tendenci. Objevují se, ale i takové situace, že veřejnost by o sportovní 

náplň svého volného času zájem i měla, ale v blízkém okolí či dokonce v místě bydliště 

není příležitost. Po zmapování osmitisícového města Sedlčany s rozlohou 36, 47 km
2
, 

jsem zjistila, že pro outdoorové aktivity území města nabízí tři travnatá hřiště, 

softbalové hřiště, atletickou dráhu se sektory, tenisové a volejbalové kurty a skatepark. 

Sedlčanský region je protkán i množstvím značených výletních a cyklistických tras. Pro 

indoorové aktivity je zde krytá ledová plocha, několik tělocvičen a studií a dvě 

posilovny. V Sedlčanech je tedy, kde si zasportovat a mimo jiné, které z menších měst 

jako jsou Sedlčany, se může pyšnit vyhlášenou, evropsky známou reallycrossovou a 

motocrossovou tratí. Nedaleký ski areál Moninec je také perfektní pro sportovní vyžití a 

to nejen v zimě. 

I přes poměrně slušnou, cenově přijatelnou nabídku volnočasových pohybových 

a sportovních nabídek pro všechny věkové kategorie se i v Sedlčanech najde místo pro 

kritiku. Na území města nenajdete místo pro koupání a vodní sporty. Na okraji Sedlčan 

se sice nachází přehrada, která výborně poslouží kanoistům a závodníkům dračích lodí, 

ale koupání v ní se nedoporučuje. Sedlčanskými obyvateli milované rekreační středisko 

Častoboř je pro koupání ideální, ale samozřejmě jen v letním období.  Plavecký bazén je 

dlouholetým přáním obyvatel Sedlčanska, ale doposud nebylo vyslyšeno. Plavci a 

milovníci vodních sportů musí dojíždět do půl hodiny vzdáleného Měřína (okres 

Benešov) či do Smilovic, které spadají do okresu Příbram nebo do samotné Příbrami. 

Myslím si, že vybudováním městského bazénu by město nepodpořilo jen zájemce o 

zdravý životní styl, ale byl by to i dobrý marketingový tah. Vedle bazénu bych pro 

podporu veřejného zdraví v Sedlčanech navrhovala i na například vybudování dráhy pro 
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in-line bruslení. Sedlčany sice neleží v rovinaté krajině, ale s trochou úsilí a snahou by 

se určitě nějaké to místo alespoň pro menší asfaltový okruh podle mého názoru našlo. 
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Závěr 

Cílem mé bakalářské práce bylo důkladné zmapování pohybového a sportovního 

vyžití v sedlčanském regionu jako způsobu vhodné náplně volného času. Součástí práce, 

respektive dílčím cílem bylo také shromáždit získané informace do přehledného 

průvodce zahrnujícího i aktuální cenové rozpětí jednotlivých aktivit. Vytýčené cíle byly 

splněny. 

V teoretické části jsem nejprve definovala základní, zároveň ale zásadní 

záležitosti pro koncept celé práce a to pojmy jako je volný čas a pohybová aktivita. 

Následovně jsem popsala pozitivní psychofyziologické vlivy pohybu na lidský 

organismus, rizika nedostatku pohybu a nárazového sportování. Také jsem poradila, jak 

by si každý měl zvolit adekvátní pohybovou aktivitu. V závěru teoretické části jsem 

charakterizovala cílovou oblast šetření, kde zmiňuju jak historii města Sedlčany, tak 

počátky tělovýchovné činnosti v této oblasti. 

Druhá, praktická část je věnována již konkrétním výsledkům monitoringu 

pohybových a sportovních aktivit na Sedlčansku. Exkurzi pohybovým vyžitím 

Sedlčanska jsem odstartovala místními sportovními areály. Dále jsem čtenáře seznámila 

se zdejšími sportovními oddíly a pokračovala sportovními kluby, studii a centry. Do 

volnočasového sportovního a pohybového vyžití jsem také zařadila výletní a cyklistické 

trasy, které prolínají sedlčanský region. 

Průvodce volnočasových pohybových a sportovních aktivit je přikládán 

k bakalářské práci samostatně. Obsahuje jednotlivé výsledky monitoringu praktické 

části, navíc jsem také zařadila obrázky a ceníky vstupů, pronájmů a permanentek dílčích 

pohybových a sportovních aktivit. Průvodce má po prolistování poskytnout aktivním i 

neaktivním občanům, či návštěvníkům Sedlčanska ucelený přehled o tom, kam a za 

kolik si mohou jít v dané oblasti zasportovat. 
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