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Sedl¢any. Jde o vymezeni a charakteristiku cilové oblasti, historii regionu a pocatky
télovychovné Cinnosti v této oblasti.

V praktické casti se venuji jiz konkrétnim vysledkim monitoringu, respektive
aktudlni nabidce volnocasovych pohybovych a sportovnich aktivit v sedl¢anském regionu.

Logicky je zde tedy uvedena charakteristika sportovnich aredlli, zatizeni, klubt a oddili a



nechybi ani seznam pé&sich a cyklistickych tras v cilové oblasti. Dil¢im cilem je vytvoreni
ptehledného priivodce s ndzvem totoznym jako téma bakalaiské prace. Tento privodce
poskytne nejen aktivnim, ale i neaktivnim obfaniim ucelené informace o moznostech
pohybového a sportovniho vyziti véetné aktudlni cenové dostupnosti jednotlivych aktivit

Vv sedl¢anském regionu.

Kli¢ova slova: volny Cas, pohyb, sport, volnocasové pohybové a sportovni aktivity, zdravi,

zdravy zivotni styl, sportovni zafizeni, sedl¢ansky region



Bibliographical identification

Name and Surname: Stépanka Kovatikova

Title of Bachelor thesis: Sports and leisure activities in the region Sedl¢any

Department: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, Jihoceska

Univerzita v Ceskych Bud&jovicich

Supervizor: Mgr. Be. Radim Kokes, Ph.D.

The year of presentation: 2014

Abstract: The main goal of this bachelor thesis is to survey the SedI¢any region in
terms of leisure-time sport activities. Although the thesis is a literature retrieval and
therefore does not include any research, it is divided into a theoretical and a practical part.
The more extensive theoretical part introduces basic terms, which are fundamental for the
concept of the whole thesis, and pays a good deal of attention to the positive physiological
and psychological effects of sports on the human body. It also highlights the significance
of sport as prevention and remedy for the most widespread illnesses today, the so called
civilisation illnesses. As the thesis deals with the positive aspects of sports, it must not
neglect the problems associated with the lack of it (hypokinesis) and the negative
psychophysiological and even economic consequences resulting therefrom. Furthermore,
the thesis summarizes the possible risks of irregularly or occasionaly performed sport
activities, and marginally covers the topic of wellness in comparison with the relatively
new term “selfness”. The latter part of the theoretical section gets at the subject matter and
and replaces general sport activity information with specific data from the Seld¢any region
in central Bohemia. It determines and describes the area, its history and the beginning of
physical education in it.

The practical part of the thesis deals with specific monitoring results,
specifically the current supply of leisure-time sport activities in the Sedl¢any region. Quite
logically, it describes the sport facilities, stadiums, clubs and teams, and lists the hiking

and cycling paths available in the area. A secondary goal of the thesis is the creation of a



clear guide, the title of which is identical with that of this thesis. This guide will provide
comprehensive information to both active and inactive citizens of the region regarding

leisure-time sport activity options available in the region, including current pricing thereof.

Key words: leisure time, movement, sport, leisure-time sport activities, health,

health life style, sports facilities, Sedlcany region



Prohlasuji, ze predlozenou bakalafskou praci jsem vypracovala samostatné a

vyhradné s pouZitim uvedené literatury a dalSich prament.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim
se zverejnénim sv¢ bakaldiské prace, a to v nezkracené¢ podobé fakultou elektronickou
cestou ve verejné pristupné casti databaze STAG provozované Jihoceskou univerzitou

v Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankach.

V Sedl¢anech dne 25.4. 2014 vlastnoru¢ni podpis



Chtéla bych podekovat predevSim mému vedoucimu bakalaiské prace Mgr. Bc.
Radimu KokesSovi, Ph.D. za odborné vedeni a napomocné rady. Dale bych chtéla
podékovat Méstskému muzeu v Sedl¢anech za poskytnuti archivnich publikaci,

souvisejicich s tématem, které poslouzily k vypracovani historické ¢asti prace.



UIVOU ettt 12
1 TEOTELICKA CASE....eiuiiieeeiiieie et bbbttt ee e nae e 14
1.1 ZAKIAANT POJINY ..ottt bbb 14
1.1.1 Pojem ,,VOINY Cas™. ..ot 14
1.1.2 Pojem ,,pohybova aktivita™ .........ccoiiiiiiiiiiinicceeee e 14
1.2 Tti druhy pohybu pro VOINY Cas ....ccccieiiiiiiiiiniiiie e 19
1.3 Psychofyziologické aspekty pohyboveé aktivity .......cccooevirciiiiniiiiiiiicce 20
1.3.1 Pohyb jako Prevence @ 18K ... 21
1.3.2 Vliv pohybové aktivity na dusevni a psychické zdravi .........cccoovvvniininiiiniicnnnnn, 28
1.3.3  Welness Versus SeIfNess..........cccviiiiiiiiiiii s 30
1.4 Motivace K pohybove aktiVite ........ccoeiiriieiiniiiiieeisee e 31
1.5 HYPOKINEZE ...ttt bbbt 33
1.5.1 Psychofyziologické nasledky hypokineze (KUKACKA, 2010).........cccovvvvenenees 34
1.5.2 Ekonomické aspekty hypoKineze.........ccocviririiininiiiniinncce e 35
1.6 Rizika narazoveého SPOTtOVANT .......ccccviiiiiiiiiicieeeee s 36
1.7 Vybér adekvatni pohybove aktiVIty ..o 37
1.8 Charakteristika ciloVE ODLAST ......cceiiriiiiieieice e 39
1.8.1 DOStUPNOSE Z PETITRIIT ..vvviiiiiiiciisieeeee e 40
1.8.2  SeAICANY ..o 40
TR T o 1] (o TN =T | o] U R 41
1.8.4 Pocatky télovychovné ¢innosti v SedIfanech.........c.coooovvriiniiiiiiciinncee, 42
2 PraktiCKA CAST...ueiuiiiiiiiiiieieeieee ettt e e e e e 50
N R O 1 ) - TSRO P TP PR RPRURRTN 50
2.2 UKOLY PIACE. covuveeeeeseeseeseeeseseees sttt se sttt 50
2.3 MEIOAIKA ... 50
2.4 ZPUSOD MONILOTINGU ....cvvviieiieiieeeeeee e er e nne s 51
2.5 VysledKy MONItOMNQU.....cuiiiieiiiiieisisieeieieee e ss s e s ssessesseseeeens 51
2.5.1  SPOrtOVIL QALY ...c.ccviieiieiiiieieieee e 51
2.5.2  Sportovni OddilY ......ccoeiiiiiiiieee 55
2.5.3 Sportovni kluby, studia, CENtra.........cccereriririiie 58

2.5.4  VYIENT trASY ..vovieiiiiiiiiieiie e 61



2.5.5  SedlEanskem NA KO ....uuuuiiiiiiiiieeieiiiiee ettt et e e e e s e s e e e e e e e e s s annrrees 62
I B 1T (U TSP 63



Uvod

Neni snad lidské bytosti, ktera by alesponl jednou za zivot nezapifemyslela nad
svym vzhledem a nezatouzila po zdravém, atraktivné vyhliZejicim téle a svézi vizazi.
Tato touha se stava u ¢loveka prioritni z riznych divodu. At uz je to kvuli stavajicimu
zdravotnimu stavu, zapusobeni na své okoli nebo hlavné kvili sobé samému. O
vyznamu a nepostradatelnosti pravidelné, adekvatni pohybové aktivity jako o jedné
Vhledem k tomu musi kazdy védét, Ze dosazeni takového idealu néco stoji, respektive
néco se pro to musi délat a to mimo jiné hybat se. Hybat se pravidelng, pfiméfené a
adekvatn¢ ke svému veéku a zdravotnimu stavu. Bohuzel i pres tato obecné znama fakta,
volnocasové aktivity vétSiny populace této skuteCnosti Casto neodpovidaji. Lékafi,
védci, poradci, ale 1 obyCejni milovnici sportu upozoriuji na tuto problematiku, tim
hlasit&ji, ¢im vice soucasny zivotni styl sméfuje k absolutni pohodlnosti a pozitkaistvi.
JelikoZz se bohuzel hlasitost stale stupiuje, respektive jiz po dlouhou dobu hladina
decibelt neklesa, povazuji tuto tématiku stale za aktualni. Technicky pokrok a
uspechand moderni doba s ,,dokonalym* transportem tomu rozhodn¢ neptispiva.

Bakalarska prace se v teoretické ¢asti zaobira riznymi uhly pohledu na pohyb
jako takovy. Zejména je pak zaméiena na blahodarné a zadouci u€inky pohybu nejen na
fyzické, ale 1 na duSevni a psychické zdravi. Celé znéni tématu bakalaiské prace cili
volnocCasové pohybové a sportovni aktivity v sedlcanském regionu vSak napovida,
ze prace zcela logicky obsahuje také vymezeni a celkové seznameni s cilovou oblasti
tedy se sedl¢anskym regionem. Sezndmeni z hlediska izemniho, z hlediska sou¢asné¢ho
stavu, ale i v ramci historického kontextu.

Nasledna prakticka cast obsahuje jiz zcela konkrétni pohybové a sportovni
¢innosti a objekty pro sportovani v Sedl¢anech a blizkého okoli. Hlavni zamér praktické
casti mé bakalafské prace je nabidnout aktivnim 1 neaktivnim obcantim, C¢i
navstévnikliim Sedl¢anska aktualni prehled volnocasovych pohybovych a sportovnich
aktivit, sportovnich arealti, oddilti a klubli. Nechybi ani tipy na vylety jak pésky, tak na
kole. Dil¢im cilem mé prace je shromazdéni téchto informaci do jednoho piehledného
privodce, ve kterém nechybi ani popisy a aktudlni cenova dostupnost pohybového

vyziti. Téma volnocasové pohybové a sportovni aktivity v sedl¢anském regionu jsem si
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vybrala z prostych duvodi. Za prvé, pohyb a sport je mym spole¢nikem a duleZitou
soucasti mého zivota jiz od détstvi. Za druhé SedlCany povazuji tzce spjaty s mou
osobou, ponévadz jsou od narozeni doposud mym domovem.

Ze seznamu pouzitych zdroji, jeZ je uveden v zavéru mé bakalatské prace bych
chtéla zminit n¢kolik autorti, ktefi byli pro tuto predklddanou bakalaiskou praci zasadni.
Inspiraci pro vytvoreni prace jsem nejvice brala od Kukacky V. a jeho knihy
Udrzitelnost zdravi, kterd se vénuje zdravému zivotnimu stylu. Dale pak z knihy
Vychova ke zdravi od Machové J., Kubatové D, kterd je podobného razu. VSechny
informace o pocatcich télovychovné Ccinnosti v Sedl¢anech jsem pak ziskala
z piehledného dila 100 let télesné vychovy v Sedl¢anech od Chvatala J., které mi

ochotn¢ zaptjcilo sedl¢anské muzeum.
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1 Teoreticka ¢ast

1.1 Zakladni pojmy

1.11 Pojem ,volny ¢as*

Existuje mnoho definic objasiujicich pojem volného ¢asu, které jsou mnohdy
velmi rozdilné. Rizné definice se opiraji o jina vychodiska k definovani tohoto pojmu.
Riizni utoti vyzdvihuji odliSna hlediska a chapani podstaty volného ¢asu.

Pavkova et al. (1999) definuje pojem volného casu nasledujicim
zpusobem ,,Volny ¢as je mozno chapat jako opak nutné prace a povinnosti, dobu, kdy si
své ¢innosti miZzeme svobodné vybrat, délame je dobrovolné a radi, prinaseji nam pocit
uspokojeni a uvolnéni*.

Obdobn¢ vysvétluje pojem volného ¢asu také Némec (2002), ktery uvadi:

,,Je to Cas, v némz Clovek svobodné voli a déla takové Cinnosti, které mu
prinaseji radost, potéSeni, zdbavu, odpocinek, které obnovuji a rozvijeji jeho télesné a
dusevni schopnosti, popt. i tvlir¢i schopnosti‘

Nékdy se tento pojem vymezuje také jako Cas, ktery zbyva po splnéni
povinnosti, pracovnich i nepracovnich - to je tzv. zbytkova, rezidualni teorie volného

¢asu, jak uvadi Hofbauer (2004).

1.1.2 Pojem ,,pohybova aktivita*

Poloha vsedé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, e pred sebou

mame jiny druh clovéka zvaného homo sedentarius “

Erick P. Eckolm

Pohyb je zakladni atributem a zpusob existence, tim i prvek moZnosti zmény
polohy v prostoru a Case, ma svoji pasivni slozku - kostru, aktivni slozku potom tvofi
kosterni svalstvo. Pohybova ¢innost je urcitym projevem pohybovych schopnosti a

dovednosti zaméfenych na splnéni konkrétniho pohybového cile. Tento cil vychazi
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Z potfeb organizmu a da se charakterizovat jako aktivni G¢elovy proces fizeny vnitinimi
potfebami objektu. Vyznam pohybové vychovy vzristd se zvySujicim se vlivem
negativniho vlivu prostfedi a zplsobu zivota. Pohyb musi plnit funkci prevence a
kompenzace.“ (HOSKOVA, 1998)

Machova a Kubatova (2009) konstatuji, ze lidské télo, jako télo vSech zivocicha,
je vyvinuto k pohybu a aktivité. I kdyZ je zdanlivé v klidu, provadi dechové pohyby,
dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahtim, k pohybim stiev a dalSich organd, i
jednotlivych buné€k, jako jsou krvinky ¢i spermie. Piemistovani téla v prostoru je
umoznéno aktivnim pohybem (vysledek vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim
pohybem (s vyuzitim jinych zivocCichii ¢i technickych prostfedkll). Pro zachovani a
upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéjSim predpokladem aktivni pohyb.

Svétové zdravotnické shromazdéni v roce 2004 na zakladé dokumentu WHO?,
ktery poukazuje na vyrazné zmény ve stravovacich a pohybovych navycich vedoucich
k vétsiné chorob svéta, vyhlasilo vyZivu a pohybovou aktivitu za prioritu verejného
zdravi. (DOBRY, 2008)

Pohybova aktivita je nedilnou soucdsti naSeho zdravi. Je to jakakoliv aktivita
produkovana kosternim svalstvem, zplsobujici zvySeni tepové a dechové frekvence.
Existuje celd fada studii, které dokladaji, ze pohybovéa aktivita pfinasi lidem vSech
vékovych skupin, zdravym ¢i nemocnym, vcetné lidi postizenych at’ psychicky ¢i
fyzicky — Sirokou skalu fyzického, socialniho a mentalniho uzitku. (KALMAN,
HAMRIK, PAVELKA, 2009).

Dobry (2009) uvadi, Ze ,,pohybova aktivita je druh télesného pohybu ¢loveka,
charakteristického svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vné&jsi
podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pii
energickém vydeji vy$§im nez pfi stavu ¢lovéka v klidovém metabolismu.*

Také Marcusova a Forsythova (2010) které se pti definovani pojmu pohybova
aktivita nechaly inspirovat Caspersenem (1989), uvad¢ji, ze ,,termin pohybova aktivita

se vztahuje k jakémukoliv t€lesnému pohybu vyZzadujicimu vyssi kalorickou spotiebu.*

! WHO — World Health Organization — Svétova zdravotnicka organizace
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Pohybovou aktivitu bychom méli chapat jako celou Skalu ¢innosti v oblasti
lidského kondni. At uz se jednd o cestu ze Skoly, détskou hru, Skolni aktivity nebo

sport.

Tanec
Aktivni o Télesna
Pohybova
aktivita
Sport wal \ Aktivni
N~ N\

Pohybova AldiinpHias

\ rekreace ;

Obrazek 1: Struktura PA dle SIGPAH? 2004 (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009)

Pohybové aktivity mizeme z obecného hlediska povazovat za zdravi prospésnou
¢innost, a to iz preventivniho hlediska. Zakladni podminkou pohybovych aktivit je
jejich pravidelné provadéni. Tim je mysSleno cviceni alespon tiikrat tydné, optimalni je
kazdodenni pohybova aktivita alespon tficet minut ( STEJSKAL, 2004, FLETCHER,
2006).

Pohybové a sportovni aktivity jsou a mé€ly by byt vhodnou naplni volného c¢asu
déti 1 dospélych. Mohou slouzit jako ucinny preventivni prostfedek proti nezddoucim

socialnim vliviim, jako jsou drogy, kriminalita, agresivita, patologické hracstvi a;.
e Pohybovy rezim

Kazdy clovek si vytvaii své vlastni pohybové navyky a pohybovy rezim jiz od
narozeni. Pod pojmem pohybovy rezim se rozumi souhrn vSech motorickych aktivit,
které jsou vykondvany viceméné pravidelné a jsou zaclenény do zplisobu zivota

vurcitém, cyklicky se opakujicim casovém useku. Takto lze hovofit o dennim,

2 Strategic Inter-Governmental forum on Physical Activity and Health
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tydennim nebo celoro¢nim pohybovém rezimu. Zaklad pohybového rezimu déti formuje
rodina. VétSinou vSak jde o pohybovy rezim, ktery se vytvaii spontanné, na zaklade
vngjsich okolnosti a pfi dneSnim zplsobu zivota a charakteru ¢innosti obvykle nestaci
K potiebnému rozvoji normalnich fyziologickych funkci a k udrzeni dobré télesné
zdatnosti. Pohybova aktivita ¢lovéka dnes zalezi predevSim na jeho motivaci a vili

,,pohybovat se“. (MACHOVA, KUBATOVA, 2009)

o Télesna zdatnost

V obecném uziti — napf. trenéry Ci sportovci — Se télesnou zdatnosti chape soubor
celé fady charakteristickych znakt télesnych pohybt a pohyblivosti: svalova sila, vydrz
svalové namahy, flexibilita (ohebnost, ménitelnost apod.) pohybovych projevii a
dechové zdatnost. (KRIVOHLAVY, 2002)

Bunc (1995) uvadi, ze télesna zdatnost vyjadfuje stupenn rozvoje adaptacniho
potencialu a v disledku to pak znamena optimalizaci funkci organismu pii feSeni
vngjSich ukoll spojenych s pohybovym tkolem, zvlddnuti vnéjSich pozadavkl na
jedince s men$imi naroky na organismus (napi. zvladnuti ub&hnuti uréité distance na

hladin€ niz$i urovni srdecni frekvence).

Slozky télesné zdatnosti podle Machové a Kubatové (2009)

e Vytrvalost neboli aerobni zdatnost (schopnost organizmu zasobovat tkané
kyslikem),

e Svalova sila

e Pohyblivost kloubt, slach a vazi,

e Koordinace pohybu (nervosvalova souhra).

vvvvvv

¢innostmi lokomocniho charakteru (béhem, cyklistikou a plavanim, ale téz rychlou
chiizi, chtizi do kopce ¢i do schodl, kondi¢nim cvi¢enim, aerobikem, aerobnim tancem
apod.), ovSem za piepokladu, ze tyto ¢innosti jsou provadény s dostate¢nou intenzitou

dostatec¢né¢ dlouho (je tieba se zapotit a zadychat). Aby cviceni byla G¢innd, doporucuje
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se provadét tyto aktivity alespot 20 min 3 — 4 tydné (ale nejradé€ji denng), tak aby
tepova frekvence pii nich dosdhla ucinnych hodnot odpovidajicich véku (sportovni
medicinou je doporu¢ovana hodnota pulzu za minutu: 180 minus vek). Prili§ nizka
intenzita cviceni je bez efektu, neimérné vysokd mize naopak organizmus poskodit.
Z vyse uvedeného vyplyva, ze vytrvalostni slozku lze nejlépe posuzovat podle srdecni
frekvence (neboli tepu, pulzu), a to podle klidovych hodnot, zejména l1ze pouzit test
chtize do schodl, pfi némz by doty¢ny mél vyjit do tfetiho patra bez prestdvky a na
konci tietiho patra by nemé¢l byt zadychany tak, aby nemohl mluvit. Vytrvalostni slozku
posilime aktivitami jako jsou napf. chize do kopce a schodl, béh, jogging, cyklistika,
plavani, aerobik.

Svalovou slozku (silu kosternich svalll) 1ze rozvijet riznymi formami posilovani,
kulturistikou, kondi¢nim plavanim, mnohymi atletickymi disciplinami apod. Pfi téchto
¢innostech se zlepSuje prokrveni svalstva a zlepSuje se odolnost proti zranéni. Svalovou
slozku mtiizeme posilovat aktivitami jako jsou plavani, fotbal, tenis, kulturistika, jizda
na koni, prace na zahradé.

Ziskani a udrzeni dobré télesné zdatnosti je zdkladnim ptfedpokladem pevného
zdravi, zivotni pohody a pracovni vykonnosti. Proto je dtlezité jednotlivé slozky télesné

zdatnosti cilevédomé posilovat. (MACHOVA, KUBATOVA, 2009)

Télesnou zdatnost organizmu je mozno rozvijet dvojim zptisobem:

Sportovné (vykonové) orientovana zdatnost klade diraz na efektivni metody
tréninku a vykazovani sportovnich vysledku, nikoli na zdravotni optimum organizmu.
Podtizeni tréninku specifickym pozadavkiim sportovnich disciplin mize zptsobit, ze
vSechny slozky télesné zdatnosti nejsou rozvijeny stejnou mérou. Minimalizovat
moznost poSkozeni zdravi vyzaduje od trenéri vysokou odbornost.

Zdravotné orientovand zdatnost oproti tomu rozviji rovnomérné slozky télesné

zdatnosti, usiluje o pozitivni dopad pohybovych aktivit na organizmus a respektuje

v&kova, pohlavni a zdravotni specifika jedince. (MACHOVA, KUBATOVA, 2009)
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Byt zdatny podle Machové a Kubatové (2009) tedy znamena:

e Udrzet si pfiméfenou télesnou hmotnost (BMI)

e Mit zdravé a vykonné srdce a plice (neporusené dychani, schopnost vydrzet
zatéz pii télesné aktivite).

e Mit pfiméfené silné svalstvo

e UdrZet si pohyblivost kloubt, Slach a vazl

e Udrzet si dusevni pohodu (schopnost zvladat stres)

1.2 T¥i druhy pohybu pro volny ¢as

I kdyZ ve volném case Ize pochopitelné provadét i pracovni pohyby, zejména pokud
jsou pro Clovéka jeho koncikem jen vétSinu pohybl uskuteciiovanych ve volném cCase
lze zaradit pod hlavicku télovychovné ¢innosti. Dan¢k (1983) vymezuje tii zakladni
druhy télovychovné ¢innosti pro rekreacni ucely, provadéné ve vhodné formé a na

vhodné trovni: zakladni a rekreacni télesnou vychovu, turistiku a sporty.

e Zdikladni a rekreacni télesna vychova (ZTRV) ma poskytnout zékladni a
vSestranné pohybové vzdélani a vhodnou pohybovou néapli volného ¢asu tém,
kteti nejsou zatim nijak specidlné zameéteni, které spontdnni zdjem netdhne
k Zadnému ze sportid ani k turistice. Pohybovy obsah ZRTV tvoii prapravna
cviceni, malé hry a zadklady hlavnich sportti a sportovnich her. Patii sem zaklady

turistiky a tdbofeni.

e Turistikou rozumime aktivni pohyb krajinou spojeny s kulturné poznavaci
¢innosti. Smyslem turistiky je podpora zdatnosti pohybem, podpora otuzilosti
pusobenim pifirodniho prostfedi, biologické 1 psychické sebepoznani a zejména
hluboké seznameni skrajinou, Sjejimi pfirodnimi, bioklimatickymi a
ekologickymi vlastnostmi a rovnéz s jeji spoleCenskou historii i soucasnosti,

poezii a umeénim.
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e Sport podle pivodniho smyslu slova znamenal ,,pohybova zabava®“. Slovo
vzniklo z pozdné latinského slovesa ,,disportare®, coz znaci ,,rozptylovat se. I
samo anglické slovo ,,sport”, které se stalo mezinarodnim, znamenalo piivodné
,povyrazeni, rozptyleni“. Dnes se sportem rozumi pohybova ¢innost provadéna
vétSinou za zdvodnim, soutéznim ucelem. I rekreacné provadény sport miize byt
spojen s méfenim Casi a stanovovanim potadi, i kdyz v ramci rekreace by
clovéku nemuselo zalezet na srovnavani s kymkoli jinym. Ale 1 kdyby ¢lovék
soutézil jen sam se svym vlastnim vcerejskem o cenu vlastniho zitiku, je to uz

soutézeni — a z naSeho hlediska snad to nejhodnotnégjsi a nejpotrebnéjsi.

Dovadil a kol. (1982) krom¢ toho uvadi, ze sport je slozka télesné kultury (vedle
télesné¢ vychovy a pohybové rekreace), vyznamny spoleCensky jev patiici do sféry
spolecenské nadstavby. Sportovni ¢innost pfitahuje Siroky okruh lidi. Tento spontanni
zajem vyplyva z herniho vykonnostniho charakteru sportu. Hodnoty sportu z hlediska
subjektu spocivaji v moznosti seberealizace, tj. vSestranného pohybového, psychického
a socialniho vyziti jedince podle vlastniho vybéru a piedpokladi. Spontannost,
emocionalita a vykonnostni povaha sportu pfispivaji k t¢innému formativnimu vlivu.
Z celospolecenskych hledisek je sport vyznamnym prosttedkem socidlniho rozvoje

¢loveka veetné moralniho a ideového rozvoje.

1.3 Psychofyziologické aspekty pohybové aktivity

Pohyb je nepostradatelnym a nepfirozengjSim predpokladem k zachovani a

upeviiovani normalnich fyziologickych funkci organizmu.
Pozitivni vlivy optimalni pohybové aktivity podle Jefabka (2007)

e Pfispiva k ekonomickému chodu krevniho obéhu
e Zvysuje télesnou zdatnost

e Ma4 tendenci sniZzovat vyskyt aterosklerdzy

e Zpeviuje kosti a zmensuje riziko zlomenin

e Pfiznive ovliviiuje svalovou silu, koordinaci pohybti a svalové napéti
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e Snizuje vyskyt bolestivych svalovych a kloubnich obtizi

e Vede k lep$imu vyrovnani se s psychickou zatézi dne (endorfiny), zvySuje pocit
dusevni pohody

e Pomahé udrzovat optimalni télesnou hmotnost

e Je prevenci chronickych neinfek¢nich (tzv. civiliza¢nich chorob)

Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako na prostfedek ovliviiujici fyzické zdravi a
kondici, ale je tieba si uvédomit také jeho dalsi hodnoty. Kromé ucinka socializa¢nich a
komunikacnich jsou to ucinky psychogeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni,
které ptiznivé plisobi na duSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci stresu, negativnich
emoci a dalSich neZaddoucich jevl. Cilené provadény aktivni pohyb by se proto mél stat
nezbytnou soucasti Zzivotniho stylu dnesniho clovéka, jeho denniho rezimu.

(KUBATOVA, MACHOVA, 2009)

1.3.1 Pohyb jako prevence a 1ék

Pohyb je zdkladnim projevem Zivota. Druh a mnoZstvi naseho pohybu jsou
rozhodujicim faktorem, na kterém zavisi na§ zdravotni stav. Pusobi i na naladu a
dusevni vykon ¢lovéka. Zasluhou pohybu se rozviji mnoho organt a funkénich okruhd
téla, a tak je lze uchovavat aktivni na dlouhou dobu. Nasi pfedkové méli pohybu
dostate¢né mnozstvi. Moderni technologie a pokrok transportu vSak pozménily tvar
svéta a dostatek pohybu vymizel ze zivota. Nasledkem toho lidé zlenivéli, zpohodInéli a
zadali trpét potizemi a nemocemi z nedostatku pohybu. (PRASKO, PRASKOVA, 2001)

Pravidelné cviCeni i1 pfirozena pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym
preventivnim a lécebnym prostiedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni. V této
souvislosti Kukacka (2010) hovoii jako o primarni prevenci. O sekundarni prevenci
hovori tehdy, kdy ma pohybova aktivita velky vyznam jiz pti léCeni fady onemocnéni,
scilem zlepSit zdravotni stav nemocného a predchazet klinickym projevim
onemocnéni. T¢lesna aktivita a pohyb v riznych podobéch, které mohou mit charakter
sportovni ale 1 pracovni, pozitivné ovliviluje zdravotni stav. Trvalé udrzeni dobrého

funk¢éniho stavu nékterych organovych systémi je piimo zavisly na pravidelné
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pohybové aktivité. V piipad€ jeji nedostatecnosti se pak indikace pohybové aktivity
muze stat léCebnym prostfedkem k obnoveni zdravi. To se také tyka nékterych
onemocnéni, u kterych je nedostatek pohybu jednou z pficin jejich vzniku a rozvoje.

Negativni nasledek télesné pasivity (inaktivity) jsou mimo jiné také ztrata
télesné a dusevni vytrvalosti a svézesti (télesna a dusevni zvadlost), selhavani obéhové
regulace, pribyvani na vaze a zacpa, sniZzeni svalové sily, obratnosti téla, snizeni
pevnosti kosti, kloubli a pojivové tkan¢€, omezeni dechovych funkeci, uzs$i rozsah
pisobnosti endokrinnich zlaz, snizena obranyschopnost organismu proti infekci a dalsi.
(PRASKO, PRASKOVA, 2001)

Bylo dokazano, Ze dlouhodobd pohybova aktivity prodluzuje lidsky zivot a
sniZuje Umrtnost na onemocnéni spojend se sedavym Zivotnim stylem. Indikace
télesnych cviceni je vSak zna¢n¢ individualni. Lékatsky ptredpis pohybové aktivity je
stejné vyznamny, jak tvrdi Stejskal (2004) jako aplikovani jiného léku. Variabilita
reakce na pohybovou zat€z je ovlivnéna fadou faktori, jako je dédicnost, veék, pohlavi,
zdravotni stav, trénovanost, intenzita zatizeni, druh a frekvence cviCeni. Z tohoto

pohledu je potieba stanovit optimalni zatéz pro kazdého jednotlivce individualné.

Kardiovaskularni systém

Sance vyhnout se kardiovaskularnim potiZim (onemocnéni srdce a cév) nasobi
kazdy, kdo se vénuje bézné fyzické aktivité. Lépe se chrani ti, ktefi si dopieji zatéz
vV podobé& velmi rychlé chlize nebo béhu a jesté si obCas zacvici s ¢inkami. Vyplyva to
ze studie Hardvardské univerzity, na niz spolupracovalo 40 000 muzt. Potvrdilo se, ze
intenzita pohybu je rozhodujici faktor ochrany kardiovaskularniho systému. Ti, kdo si
doptali rychlé sporty, byli proti nemocim srdce chranéni 17krat vice nez ti, kdo se
vénovali aktivitAim pomalym. Za adekvatné intenzivni je povaZzovan béh o rychlosti asi
devét kilometrti za hodinu, zatimco pomaly pohyb je povazovana chlize o rychlosti do
¢tyt kilometrti za hodinu. Kardiovaskularnim obtizim piedchazite tim G¢innéji, ¢im vic
a intenzivnéji cvicite.(FLETCHER et al., 2006)

Také Dan¢k (1983) za vhodnou a pro vypéstovani odolnosti srde¢niho svalu
ucelnou zatézi povazuje télesny pohyb vytrvalostniho razu: chlize, béh, béh na lyZzich,

plavani, cyklistika.
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Respiracni systém

Pravidelné pohybové aktivity, pisobi pozitivné na dychaci systém. Pacientim
snemocemi dychaci soustavy je doporuCovano piedevSim aerobni cviceni (aerobik,
cyklistika, jogging, spinning, plavani apod.).

Postupem casu se zvySuje objem plic — vitalni kapacita plic, kdy se
zvySuje celkovy objem pro nadechnuty vzduch. Ke zméndm dochazi také u funkéni
schopnosti dodavat organismu vice kysliku, coz se projevuje lepSim zasobenim
dulezitych tkani citlivych na kyslik, jako je mozek. U klient trpicich onemocnénim
respira¢niho systému, piesnou indikaci mnozstvi a intenzity doporuéenych pohybovych
aktivit musi provadst lékai. (KUKACKA, 2010)

Danek (1983) také zduraziuje, Zze aby byl pohyb pro dychaci systém
zdravotn¢ podnétny (mame ovSem na mysli vytrvalostni pohyb), zalezi predevsim na

klimatickych, meteorologickych a ekologickych podminkach prostiedi.

Nadorova onemocnéni

Pravidelnd pohybova aktivita mize ovlivnit vznik nékterych druhii rakoviny. U
muzi, ktefi se ptili§ nepohybuji a jsou vyznavaci spiSe sedavého zplsobu Zivota, je
pravdépodobng;jsi vyskyt rakoviny prostaty.

Stejného nazoru je také Dienstbier (2007), ktery uvadi, ze se s pravidelnou
pohybovou c¢innosti snizuje pravdépodobnost nejen vzniku rakoviny prostaty, ale i
tlustého stieva, konecniku, prsu a délohy.

Pozitivni vliv pravidelnych cviceni jako prevence vzniku rakoviny potvrzuji také
Nilsen a Vatten (2001). Uvadi, ze pravidelnéd cviceni, pfedevsim ¢innost bfiSnich svali
maji pozitivni vliv na stfevni funkci, kdy piiznivé ovliviiuji peristaltiku sttev a zlepSuji
prichod stfevniho obsahu jako prevenci pred zacpami, které umoznuji dlouhodobé
pusobeni toxickych latek na stfevni sliznici a zvySuji tim nebezpe€ni vzniku rakoviny

stfev a konecniku.
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Diabetes II. typu

Diabetes II. typu patii mezi chronickd onemocnéni, jeho hlavnim projevem je
zvySeni hladiny cukru v krvi kviili snizeni Gi¢innosti inzulinu produkovaného slinivkou.
Casto byva vyskyt tohoto onemocnéni se zvysenou obezitou. (KUKACKA, 2010)

Na vzniku diabetu druhého typu se vyznamné podili Zivotni styl, ktery je
charakteristicky nedostatkem pohybu a nadmérnym pifijmem energie potravou. Je
prokazano, ze aktivni télesna cviceni pozitivné plisobi na stav organismu postizeného
diabetem ziskanym v dospélosti. Velké statistické studie dokazaly nizsi vyskyt diabetu
u té Gasti populace, ktera se aktivné zajima o pohybové aktivity. (KUKACKA, 2010)

Pravidelna pohybova aktivita a vyrovnani energetického piijmu vydeje zvySuji
ucinnost inzulinu. Buiiky se na néj stavaji citlivéjsi a jeho celkova produkce i spotieba
klesa (STEJSKAL, 2004).

Statistiky uvadéji, ze u velmi pohybové aktivnich jedinci je snizeno riziko

vzniku diabetu 0 33 — 50 % (NILSEN, VATTEN, 2001).

Obezita

Lécba obezity se bez priméfenych pohybovych aktivit neobejde. Lze fici, ze
V tomto ptipad¢ je pravidelnd pohybova ¢innost zdkladnim 1é¢ebnym prostiedkem spolu
somezenim energetického piijmu a dalSimi rezimovymi opatfenimi. Pravidelné
pohybové aktivity se nepodileji jenom na zvySeném energetickém vydeji, ale také
snizuji chut k jidlu (MARTINS et al., 2008)

Télesny pohyb je pro 1éceni otylosti dilezity hlavné tim, Ze se pfi ném uvoliuje
noradrenalin, hormon, ktery mobilizuje nejen krevni obéh a dychadla, ale 1 latkovou
vyménu, tlumi chut k jidlu a mimo jiné pomaha uvoliiovat tuk z télesnych zasob.

(DANEK, 1983)
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Hypertenze

Opakovan¢ bylo dokdzano, Ze nedostatek ptiméreného télesného pohybu zvysuje vyskyt
hypertenze. Naopak sportovci ve vysS$im véku maji vzhledem ke stejné starym
nesportoveim niz§i krevni tlak a to jak v klidu, tak pii zatizeni (Stejskal, 2004)
Dynamické pohybové cinnosti, jako rychla chtize, plavani, béh, jizda na kole, 1ze
Aplikovat pii hypertenzi. Nutné je vSak vSe konzultovat s Iékafem. Dulezité je vzdy
dokazat posoudit aktualni stav kazdého jednotlivce z hlediska zdravotniho stavu, aby
nedochazelo k pretézovani organismu. Studie z této oblasti ukazuji pozitivni pisobeni
vytrvalostniho tréninku dlouhodobé¢jsiho charakteru (alespon nékolik mésicli) na snizeni
krevniho tlaku systolického 1 diastolického. Statické pohybové cinnosti spojené Casto se
zvySenim systolického 1 diastolického tlaku jsou méné vhodné pro osoby s hypertenzi.
Hrozi zde nebezpeci narustu krevniho tlaku na zdravi nebezpecné hodnoty. Pfi¢ina je v
tom, ze staticky pracujici svaly vytvarii odpor pro artérie, nasledkem ¢ehoz se tlak vice
zvedd. Zatimco u dynamicky pracujicich svali svalové kontrakce stfidavé piisobi na
Zilni cévy a umoziluji lepsi navrat Zilni krve do srdce bez zvySenych narokl na tlakové

zmény. (KUKACKA, 2010)

Pohybovy systéem

Pravidelnd pohybova ¢innost Vv zavislosti na intenzité, charakteru a dob¢ trvani
ovliviluje stav zatézovaného skeletalniho svalstva. Svalstvo vlivem télesnych cviceni pfi
dostatecné a adekvatni zatézi hypertrofuje a stiva se mohutnéjsim. Spolu se zménami
svalstva dochazi k ptizpusobeni ostatnich podplirnych soucéasti pohybového systému,
jako jsou Slachy, vazy, svalové Upony. Takto adaptovany svalovy systém snaze odola
nejen zatézi, ale 1 mechanickému plsobeni (Grazy) 1 vlivu stresovych faktort.
(KUKACKA, 2010)

Soustavny pohybovy rezim vede k podstatnému zlepSeni enzymatické vybavy
svalovych vlaken. Pfibyva v nich drobnych ¢éstic — tzv. mitochondrii i ferment
podilejicich se na rychlych chemickych reakcich, které musi ve svalech probihat pii
jejich opakovanych stazich. Pti preruseni télesného pohybu fermentii ve svalech zase

rychle ubyva. Diky zminénym zméndm v biochemickém vybaveni svalovych vlaken a
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Vjejich struktufe (zmnozeni mitochondrii) vystaci trénovany sval pro urcitou
pohybovou aktivitu s mensim pfisunem krve nez sval netrénovany, tim se dost
vyznamné odlehcuje srdci trénovaného jedince. Zda se také, Ze soustavnym tréninkem,
zejména u mladych jedincl, se zkvalitiuje sit drobnych cévek a vlasecnic,
rozvad¢jicich Ziviny do svalovych vlaken. Sama svalova vlakna se u dospivajicich a
dospélych jedinch tréninkem pravdépodobné uz nerozmnozuji co do poctu, ale zvétsuji
se — hypertrofuji. (DANEK,1983)

Podle Dienstbiera (2007) pifibyvd osob s obtizemi pohybové aparatu
v souvislosti se stereotypem sedavého zaméstnani. Obtize se stupnuji s vékem.
Pravidelné cviceni, mlize tento stav vyrazné zlepsit.

Kromé starnuti Skodi pohybovému systému, predevSim pak patefi a kloubim
podle Vojvodové (2008) pretéZzovani nadvahou a tézkou fyzickou praci. Pokud si
chceme klouby udrzet co nejdéle zdravé, nesmime je pietézovat, ale musime je
primétené zatézovat. Nedostate¢ny pohyb kloubtim skodi.

Dan¢k (1983) také vyzdvihuje dilezitost pohybové aktivity pro udrZzeni spravné
funkce kloubt.

Mnoho nemoci pohybového aparatu se zhorsSuje pasivnim lezenim, coz vede také

k odplavovani vapniku z kosti. (DURINA, 2007)

Gastrointestindlni systéem (GIT)

Pi1 pohybovych aktivitaich dochazi ke zvySené cinnosti branice, kterd svym
pohybem putisobi na zaludek a podili se nepfimo na jeho Cinnosti. Také aktivni pohyb
btisni stény ovliviluje stievni pohyby a podili se na zrychleni posunu stievniho obsahu.
Tim se snizuje riziko meéstnani stfevniho obsahu v podobé zacpy. Britska studie
prokazala, ze také zlu¢niku mizeme dopomoci k lepsi ¢innosti pohybem. Pohyb takeé
snizuje riziko vzniku Zlu¢nikovych kamenti. Aktivni Zivotni styl za predpokladu alespon
jedné hodiny denné¢ aktivniho pohybu, snizuje riziko vzniku zlu¢nikovych kament asi o
60%. (KUKACKA, 2010)

Také Danék (1983) upozornuje, ze procvicovani bfiSniho svalstva a télesné

otfesy spojené s riznymi druhy télesného pohybu prospivaji zdravi tim, ze podnécuji

vvvvvv
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lenosného zivotniho stylu trpi ¢asto snizenou hybnosti stiev, zdcpou a stievni plynatosti.
Lze shrnout, Ze pohyb mirné az stfedni intenzity, provadény bez ambiciéznosti a
soutézivosti, tedy na rekreacni urovni, travicimu systému prospivd, coz ovSem uz
nemusi platit o narazovém, extrémné naroném a soutézivé provadéném pohybu u

oslabenych nebo nedostatecné trénovanych osob.

Osteoporoza

Osteoporoza je povazovana za civiliza¢ni chorobu, ktera ma tfadu davodda,
pocinaje nedostatkem zenského hormonu a deficitem vapniku. Jednou z hlavnich pficin
je nedostatek pohybu jako disledek zmény zplasobu zivota. Kosti, které nejsou
dostatecné¢ zatézovany pohybem, méni svoji vnitini architektoniku. Ubyvanim vnitinich
struktur dochazi k fidnuti kosti a zvysuje se riziko zlomenin uz pii nepfiméren¢ malém
tirazu. (KUKACKA, 2010)

Podle Darnka (1983) soustavné zatézovani kosti zpevni jejich tramicinu ve sméru
jejich zatézovani. Stejného nazoru je i Kocian (2000), ktery dopliuje, Ze se tak kosti
stavaji pevnéjSimi a snesou veEtsi zatéz.

Kucera a kol. (1997) povazuji spravné zvoleny pohyb také za piedpoklad
pozitivniho efektu 1é¢by osteopordzy. Pohyb ma bezprostiedni vztah k dynamice
premény kosti v procesu jeji remodelace, i na zvySeni ukladani kalcia.

Daly a Petit (2007) ve své praci poukazuji na to, ze fyzicka aktivita pozitivné
ovliviluje hmotu a silu kostni tkané¢ béhem ristu organismu. Zdiraznuji tim potiebu

dostatecné pohybové aktivity béhem ristu a vyvoje jednotlivci.

Celulitida

Toto poskozeni kiize v podobé dolickti v oblasti hyzdi bokd, stehen a nékdy i
Iytek se lidove oznacuje jako pomerancova kiize. Onemocnéni je zptisobeno pritomnosti
velkého mnozstvi specifického druhu tukové tkané, ktera se vyskytuje predevsim u Zen
trpicich obezitou a prohlubuje se, pokud nedochazi k redukci télesné hmotnosti.

Pravidelna télesna cviceni jsou velmi dilezitd pro osoby postizené celulitidou, nejlépe
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dvakrat denné alespont pul hodiny. Vhodny je i pasivni pohyb v podobé maséze.
(KUKACKA, 2010)

Pohyb, jako jeden z nepostradatelnych prostiedkt na 1é¢bu celulitidy uvadi také
Foster (2008). Cilem télesnych cviceni je zvysit metabolismus, ktery by zajistil ibytek

tukové tkané a zpevnéni problematickych partii.

Otoky

Pomérné Castym jevem u osob s nedostatecnym pohybem (a obéznich) byva otékani
dolnich koncetin — pfedevSim v oblasti kotnikd. PfiCina tohoto nedostatku byva
v omezené cirkulacni schopnosti dolnich koncetin, kdy krev zésobujici tyto ¢asti nohou
neni v€as a dostate¢né odvadéna zpét do srdce. Pohyb feSi problém komplexné a
pracujici svaly dolni koncetiny (dynamicky pohyb) povzbudi svou mechanickou

ginnosti Zilni a lymfaticky pohyb tekutin smérem k srdci. (KUKACKA, 2010)

1.3.2 VIiv pohybové aktivity na dusevni a psychické zdravi

Mnoho autorii pfipomind pozitivni vliv télesného pohybu na nasi osobnost,
psychiku a kvalitu Zivota.

Kukacka (2010) poukazuje na studie, které dokazuji, ze télesna aktivita zlepSuje
psychickou pohodu a mentalni funkce (rozhodovani, planovani, kratkodoba pamét).
Lidé pravidelné sportujici se snadné&ji vyrovnavaji se stresy, netrpi tak ¢asto depresemi.
Pravidelna pohybova c¢innost také odstranuje uzkostné stavy a podporuje kvalitu
spanku. Pohyb prolind vSe VnaSem Zivoté. T¢lesnd cviceni mizeme vyuzit také
Kk posileni naSich schopnosti, psychické kondice nebo kterékoli jiné ¢asti nasi osobni
reality. Velky vyznam ma pohybova aktivita pro emocionalni naladéni cloveka.
Pravidelné cvicici ¢lovek ma zvySeny pocit diivéry ve své schopnosti, snadnéji rozptyli
obavy a stresy denniho zivota a je méné agresivni. U starSich osob pomaha télesna

¢innost snizovat riziko vzniku demence a Alzheimerovy choroby.
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Vyznam pohybu, hry a sportu podle (Zimerrové¢, 2001)

e Pohyb je sebepoznavani

V pohybu a prostiednictvim pohybu nabyva c¢lovék predstavu o sobé samém.
Dostava zpétné informace o svych schopnostech, o svych silnych a slabych strankach.
UCi se znat své télo a vyrovnavat se s nim, a tedy i sam se sebou. U¢i se odhadovat svou
vykonnost, poznavat své meze a akceptovat je. Pfi pohybovych situacich poznava, co od
n¢ho ocekavaji ostatni, jak ho vidi jeho okoli. Tyto poznatky a informace vyustuji

Vv minéni a presvédCeni o vlastni osobg.

e Pohyb je spolecenska a socialni udalost
Prostiednictvim pohybu vstupuje jedinec do vztahu s druhymi lidmi, vymezuje si
pravidla spolecné hry, pfejima socidlni role. Pohybovd jednani také podnécuji

k socialnimu porovnavani.

e Pohyb je smyslova zkusenost
Pohybové zkuSenosti jsou vzdy spojeny se zkuSenostmi smyslovymi.
Prostednictvim smysli pfijima ¢lovek informace o svém okoli a také o svém vlastnim

téle, provadi jejich selekci, koordinuje a zpracovava.

e Pohyb je zplisob vyjadfovani
Pohybem vyjadiuje &lovék pocity, nalady, vjemy. Cini tak vétsinou nevédomé

drzenim téla, gestikulaci a mimikou. Muze tak vyjadfit své pocity také védome.

e Pohyb je vyrazem kreativity
Pfenést vlastni napady do pohybu, sam néco vytvofit, zménit — to vede k prozitku
Kreativity. Fantazie mize byt pouzito k feSeni problémid nebo zadanych pohybovych

ukolil, nebo 1ze objevovat dovednosti vlastniho téla, nové a jedinecné.
e Pohyb je emocionalni prozitek

V pohybu a prostiednictvim pohybu jsou vyvoldvany prozitky. Intenzivni

emocionalni ucast je zvlastnim znakem pohybovych aktivit. Pfitom mohou byt
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vzbuzovany jak pozitivni, tak negativni emoce, nebot’ pohybové situace mohou nejen

pfinaSet potéSeni a piijemné pocity, ale také vyvolat nechut’, strach a nejistotu.

1.3.3 Welness versus selfness

Vzhledem k tomu, Ze nalepku "wellness" dnes mize dostat prakticky cokoli,
objevuji se snahy nahradit wellness né¢im jinym, méné "zdevalvovanym". A tim je tzv.
selfness. Termin je mozné prelozit jako ,,péCe o své vlastni ja“. V podstaté nejde o nic
upln€ nového a prevratného - diiraz na rovnovahu mezi fyzickou a duchovni strankou
zlstava, pridalo se jen zaméfeni na individualitu. Ve svété well-being se do popiedi
stale vic dostava zajem uchopit zivot do vlastnich rukou, dopatrat se svého skrytého
potencidlu a pracovat na sobé samém. V zahrani¢ni literatuie je selfness oznacovano za
trend, ktery co nevidét nahradi koncept welness. Ten pry jiz pfezil a touha byt hyckan,
je postupné vystiidana nejprve pottebou osobniho vedeni, abychom pochopili, co je pro
nas dobré, a potom schopnosti o sobé rozhodovat sami. Hlavnim propagatorem
myslenky selfness se stal sociolog Matthias Horx, zakladatel Institutu budoucnosti
(Zukunftsinstitut Horx GmbH) se sidlem ve Vidni. Ve svych ¢lancich a publikacich
dokumentuje a popisuje Selfness-trend a vysvétluje, pro¢ je stala osobnostni zména pro
vSechny tak dulezitd. Zatimco welness charakterizuje pasivni piistup, je selfness
postaveno na aktivnim ptistupu. Nejde jiz o zadné vyrobky a procedury, ale o procesy, o
konfrontaci se sebou samym, se svym ja. V centru této druhé viny wellness nebude jen
prechodna relaxace a odpocinek, nybrz trvald osobni zména. Ta by méla vychazet z usili
zaméfen¢ho na sebepoznani a sebefizeni s cilem zlepSit kvalitu Zivota. DileZitou
osobou v pojeti selfness je osobni trenér, kouc, ktery dokéaze pridrZet a nastavit zrcadlo,
umozni zpétnou vazbu a fekne, kde se ¢loveék prave nachazi a kam jde, kudy by se mél
jeho zZivot dale ubirat. Selfness by meélo stat na ctyfech pilitich, které zaroven tvori
hlavni zasady selfness: odpovédnost za své zdravi a zivot (zdrave Zzit, sportovat, zdrave
jist), rovnovdha mezi praci a osobnim zivotem, vyvoj osobnosti (ucit se z vlastnich
chyb, aktivné je opravovat) a schopnost spravné se rozhodovat, vzit odpovédnost sam
za sebe. Jednou z dilezitych kompetenci selfness je pozitivné emocionalné vychazet se
svym socidlnim okolim, s partnerem, se spolupracovniky v zaméstnani, s rodinou

(emocionalni zivotni kompetence). Zde se znovu setkdvame s dirazem na kvalitu
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mezilidskych vztahti a s otdzkami efektivni komunikace a jejiho rozvoje, obdobn¢ jako

v uvahach zakladateld wellness.

1.4 Motivace k pohybové aktivité

Vyzkumy v této oblasti signalizuji, Ze primarni a dominantni motivaci k pohybovym
aktivitdm u Zen redukce hmotnosti, u muzii se jedna také o snizeni hmotnosti nebo jeji
zvySeni ve smyslu zvysSeni aktivni svalové hmoty. Zdravotni a kondi¢ni motivy jsou
rovnéz dulezité. Sekundarni motivace je spojena se vzhledem téla (sniZeni hmotnosti,
zvyseni hmotnosti, tvarovani té¢la). S touto motivaci souvisi také potieba ,,zlepSovat se a
pracovat na sob¢“. Psychologické motivy jsou také velmi dualezité a jsou podminéné
nabytou zkuSenosti s pravidelnym provadénim pohybové aktivity. Jedna se pfedevsim o
potfebu pohybu a pozitivni vliv télesné zatéze na psychiku — pozitivni nalada po
cvideni. (STACKEOVA, 2008)

ZlepSeni zdravotniho stavu jako dilezity motiv pro pravidelné provadéni pohybové
aktivity uvadi 1 Stejskal, ktery navic tuto motivaci d¢li na vnitini a vnéjSi. Motivace
vnitini je vysledkem uvédoméni si potfeby pohybové aktivity pro celkové zdravi a
télesnou zdatnost. Impulzem pro obnoveni lepSiho zdravotniho stavu mutze byt
neschopnost vyjit schody bez zadychani se nebo nemoznost provedeni jednouchych
pohybli z diivodii omezeni pohyblivosti. Zevni motivace je ndsledkem napt. 1€karské
intervence, kdy lékai ordinuje pohybovou aktivitu jako 1€k a prostfedek k obnoveni
oslabeného svalstva, které je zarukou optimalniho postaveni a vyvoje skeletalniho
systému. Funkéni svalstvo vSak plni celou fadu druhotnych pomocnych funkei, jakou je
napiiklad vyprazdiovani mocového méchyie nebo koneéniku. (Stejskal, 2004)

Také Danék (1983) se vénuje motivaci k pohybové aktivité a uvadi tfi urovné
zdravotné motivované¢ho pohybu.

Prvni uroven zdravotné motivovaného pohybu tyka téch, jejichz zdravi uz bylo tak
¢i onak naruseno a ktefi si teprve po vzniku zavazného onemocnéni uvédomili, ze mohli
svou nemoc uz davno uspésné predchazet vhodnym pohybovym rezimem. A Ze to bylo
pravé opomijeni pohybu, které je nakonec upoutalo na nemocni¢ni ltizko. Ve chvili, kdy
se jim tato pravda poprvé vynoifi ve védomi, by se mnozi nejrad¢ji hned pustili do

dalkovych pochodii a maratoni. Ovsem pravé lidé dolécujici se po t€zké nemoci musi
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prisn¢ dodrzovat zasadu postupnosti a dbat na pfimérené davkovani pohybu. U téch,
ktefi uz na sob¢ disledky pohybového hladovéni zakusili, se uplatnuji dvé zakladni
alternativy zdravotné motivovaného pohybu — 1é¢ebna télesnd vychova a pohybova
rehabilitace. Obé formy jsou realizovany prostiednictvim zdravotnickych zafizeni a
Iékafi téchto zatizeni poskytuji k provadéni jednotlivych pohybovych ¢innosti odborné
rady, navody a instrukce podle okamzitého stavu toho ¢i onoho pacienta.

Druhou urovni zdravotné motivovaného pohybu je tzv. prehabilitacni C¢i
preventivné rehabilitaéni t€lovychovna ¢innost. Tyka se osob, které sice doposud zjevné
zivotniho stylu jsou na nejlepsi cesté k tomu, aby se s ni seznamily z vlastni zkuSenosti.
Odborné se tomu fika rizikové disponované osoby. Jsou to lidé nervové a psychicky
pretiZeni.

Treti urovni zdravotné motivovaného pohybu je bézna rekrea¢ni ¢innost, provadéna
ne proto, ze by ¢lovéku néco chybélo nebo ze by mu hrozilo zvysené nebezpecni, ale

prosté proto, ze pohyb je zdravy.

Vykonnostni motivace ptedstavuje ponckud jiny vztah k pohybovym aktivitdm.
Cilem sportovniho zapoleni je dosdhnout relativné maximalniho vykonu ¢i zvitézit nad
soupefem. V této situaci se Casto piiliS nehledi na moznosti a nebezpe¢i trazu nebo
jiného poskozeni zdravi. Prioritni je podani vykonu a celkové uspéni ve sportovnim
utkdni. Tréninkové a zavodni vysoké zatizeni organismu miize mit za nasledek jeho
celkové selhani v nejslabSim ¢lanku jeho funkce., kterym casto byva srdecni sval.
(MCHOVA, KUBATOVA, 2009)

Pii analyze motivaci, které vedou k pohybové ¢innosti, bychom neméli zapominat
na motivace pfirozenou, kterou zname u déti. Ty jsou schopny celé hodiny béhat a
Jinym zpiisobem se pohybové Cinit, ¢asto bez znamek tinavy. Spontannost a pfirozenost
téchto aktivity signalizuje jejich pfirozenou potiebu pro rostouci a vyvijejici se
organismus. (MACHOVA, KUBATOVA, 2009)

Motivaci z hlediska statniho systému ptedstavuji rizna doporuéeni a nafizeni, ktera
stimuluji populaci v obecné roviné svym doporucenim. Praktické provadéni téchto
doporuéeni a jejich podpora viak nedosahuje velkych uspéchi. Usneseni vliady CR &islo

1046 ze dne 30.10. 2002 s nazvem Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu
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obyvatelstva CR — zdravi pro viechny v 21.stoleti. v materialu se konstatuje, Ze vice nez
polovina cCeské populace nespliiuje doporuCovanou turoven pohybové aktivity (ve

skuteénosti mnohem vice). (KUKACKA, 2010)

1.5 Hypokineze

Télesnd ndmaha a pohyb postupné mizi znaSeho Zivota. VétSina soucasné
populace trpi vyraznou hypokinezi (nedostatkem pohybu). Hypokineze (Casto ve
spojeni s relativnim piejidanim) se stdva charakteristickym rysem soucasného zivotniho
stylu, s negativnim dopadem na zdravi.

Podminky, za kterych se omezuje télesny pohyb, jsou rtizné — primarni lenost,
nedostatek pfilezitosti, porucha pohybového systému vrozena nebo ziskand po nahlém
ukonéeni sportovni &innosti a fada dalsich okolnosti. (SONKA, 1990)

Nedostate¢né pouzivani svalstva pii praci, tolik rozSifené zejména mezi
kancelatskymi silami, mize byt skoro tak $kodlivé, jako kouteni cigaret. Umrtnost lidi,
ktefi se nehybaji, je az o tfetinu vySs$i nez u aktivnéjSich jedincii. Védci opétovane
vyhodnotili vliv pasivity na lidské zdravi. Nadé&ji, ze fyzicka ne€innost nemuze ¢lovéku
uskodit, pokud dokaze uhlidat svoji vdhu a pfijima racionalni stravu, povazuji lékaii
evoluéni mediciny za naprosto mylny zavér. Moderni lidé jsou pry totiz stale
naprogramovani na zivot lovca a sbéracl, nebot’ nase genetickd vybava se v poslednich
10 000 letech od doby kamenné nezménila. (BOOTH, 2002)

Nedostatek pohybu a nepfiméfeny piijem energie vede k regulacnim poruchim
systému, které jsou nastaveny na zcela odliSné Zzivotni podminky. Disproporce
vznikajici timto zpisobem vedou ke zdravotnim potizim, které vyustuji do tady
onemocnéni. Tato onemocnéni se nazyvaji civilizacni pro spojitost s jistym komfortem,
ktery zivot v moderni spole¢nosti na vysoké urovni technického vyvoje nabizi. Pficinu
velké casti civilizacnich chorob tak védci vidi v tom, Ze je vlivem nedostatku pohybu
vyfazena z normalniho chodu latkova vymeéna. Pokud se ¢lovék nepohybuje aktivné
alespont 30 minut denné, byt jen chuizi, v bunikach a tkanich neprobihaji dostate¢né
detoxika¢ni procesy a je jen otazkou casu, kdy se tyto pochody odrazi v bolestech a
zdravotnich potizich. (KUKACKA, 2010)
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1.5.1 Psychofyziologické nasledky hypokineze (KUKACKA, 2010)

Psychika

T¢lo bez piiméfené télesné zatéze nevyprodukuje dostatecné velky objem
endorfini. Tyto hormony tlumi bolest a pifinaSeji piijemny pocit, snizuji napéti a
odstraniuji pocit stresu. Pii jejich nedostatku se ¢lovék mize citit bez nalady, kazda
malickost se mu bude zdat jako neprekonatelnd piekazka, ¢imz se dostava do stile
vétsiho stresu a neschopnosti vyrovnat se snaroky okolniho prostfedi. Dalsim
psychickym jevem spojenym S pasivitou je nespokojenost se svym télem, které byva

ochablé, casto trpici nadvahou a pro druhé pohlavi mize byt nepfitazlivé.

Hormonalni rovnoviha

Fyzicka aktivita v podobé opakované zatéze zpusobuje zvySenou produkci
nékterych hormont jiz pfed zatézi — mineralokortikoidy a glukokortikoidy (adrenalin).
V dobé zatéze se zvySuje glukagon, ktery uvoliiuje zasoby cukru. Méné se vSak vi o
vlivu pravidelného pohybové ¢innosti na produkei testosteronu, ktery je povazovan za
nejefektivnéjsi pfirozeny prostiedek proti stdrnuti. Po zatézi je produkovan rlstovy
hormon — somatotropin, ktery se podili na regenerac¢nich procesech v téle. Na zvySovani
hladiny glukozy jako hlavniho energetického zdroje pfi zatézi se podili také hormon
Stitné zlazy. Inzulin napomaha vstupu glukozy do bunck a pfi zatézi se hladina inzulinu
snizuje, coz vysvetluje, ze pii zatézi stoupd jeho ucinnost, nasledné se pak snizuje jeho
klidova spotieba. Zvysena produkce melatoniny zlepSuje kvalitu spanku, testosteron a
estrogen zase kvalitu a hloubku sexualniho prozitku. Nedostate¢na produkce nékterych
téchto hormontii spojend s inaktivitou miize pro nesportujicitho jedince predstavovat
nebezpeci kolapsu Ci jiné nepiiméfené reakce na zatéz v pripadé stavu ohrozeni at’ uz

psychického nebo fyzického.

Krevni obéh a srdce

Nasledkem nedostateéného pohybu se snizi funkénost krevniho obéhu a srdce.
Srdce nema dostate¢nou kapacitu pro zjisténi pozadovaného prokrveni namahanych
tkdni. Nepfedvidatelné zatézové (stresové) situace pak mohou zcela ochromit

organismus, ktery neni funk¢éné na tyto zatéze piipraven. Plice budou méné prokrvené a
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provzdusnéné, krev méné€ okyslicend, to vSe povede k niz8i vykonnosti a pozdé&ji
k nedostatecnosti pii banalnich aktivitach jako chlize do schodi nebo dobéhnuti
autobusu. V kombinaci se sedavym zaméstnanim dochazi k rozvoji kieCovych zil.

Krevni srazenina se mize utrhnout a zptisobit plicni embolii, kterd casto konci smrti.

Metabolismus

Latkova vymeéna je vlivem nedostatku pohybu pomalejsi a zhorSuje se schopnost
téla odbourat tuky, Skodlivé latky a volné radikaly, které maji vliv na rozvoj na rozvoj
ndkterych onemocnéni véetné rakoviny. Skodlivé latky zatézuji déle neZ je nutné a

hromadi se v téle nebo se ukladaji pod ktzi, ¢cimz dochazi ke zhorSeni stavu pleti.

Pohybovy aparat

Dochazi k atrofii svalii, tedy ochabnuti svalstva, zejména toho, které ma sklony
ochabovat, coz ma nejen esteticky dusledek, ale také vliv na celkovy stav pohybové
ustroji, kdy dojde k oslabeni §lach, vazii a kosti. Nedostate¢na opora patefe a ochabnuti
svalstva trupu ma za nasledek celkové Spatné drzeni téla a postaveni panve. Svalové
dysbalance v této oblasti maji za nasledek bolestivé stavy, které vylucuji dalsi
pohybovou aktivitu. U kloubii, které nejsou dostatecné¢ zatéZzovany, vazne jejich
regenerace, zhorSuje se kvalita kostnich chrupavek. To vede k rozvoji degenerativnich

onemocnéni kloubi, snizuje se rozsah pohybu.

1.5.2 Ekonomické aspekty hypokineze

Nedostatek pohybu, ktery méa za ndsledek mnohd zavaznd onemocnéni,
znemoznuje lidem v produktivnim véku pracovat a podilet se na spolecenském
produktu. Také zatizeni spoleCnosti 1€éCbou nemoci, které si ¢aste¢n¢ nemocni zpusobili
svou nekazni a nezdjmem o své zdravi, je zna¢né a odCerpava finan¢ni prostfedky, které

by bylo mozno vyuzit efektivngji. (KUKACKA, 2010)
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(Katzamaryk et al., 2000) ekonomické dusledky hodnoti nasledovné

e FEkonomicka zatez systemu
Timto terminem je pfedstavovan objem financi, ktery je potfebny pro 1é¢bu a
socialni zabezpeceni pacienti, ktefi se evidentné 1€¢i na nemoc spojenou s nedostatkem

pohybu (kardiovaskularni choroby, osteoporoza, mrtvice, hypertenze)

e Vliv nedostatku pohybu na pocet predcasnych umrti
Lze ptredpokladat, Ze z diivodl obezity, cukrovky druhého typu, kardiovaskularnich
chorob a dalSich nemoci zinaktivity, umird pred¢asné mnozstvi lidi, ktefi by byli

prinosem pro statni ekonomiku.

e Uspora lécebnych vloh ve zdravotnictvi
Lze predpokladat relativné vysoké snizeni vydaji v nékterych oblastech
zdravotnictvi. Kolika procentni by tyto Gspory byly, je pouze hypotetické.
Kardiologové, onkologové, ortopedi, psychiatii i védci se dnes shoduji a
zkuSenosti se v jejich nazoru jen utvrzuji, ze rozpohybovat télo pomutze ¢lovéku tehdy,
kdyz uz je déle nemocny. Jak dokladaji nejnovéjsi studie, pohyb plisobi dokonce 1épe
nez drahé léky. Umoznuje totiz riist novych ozdravujicich bun¢k a odvraci postup

choroby.

1.6 Rizika narazového sportovani

Vysledky vyzkumu Davisona a Hughese ukazuji, Ze u organismu netrénovanych
osob, pfesnéji feceno prilezitostnych vyznavaci aktivniho pohybu, dochazi ke zvySené
tvorbé volnych radikald, jez mohou poskodit i jejich dédiény fond. (DAVISON a
HUGHES, 2004)

Lidsky organismus, ktery neni pravidelné zatéZovan pohybovou c&innosti, at’ uz
pracovni nebo sportovni, nema vytvoreny adaptacni mechanismy pro zatézové situace.
Nejedna se jenom o zalezitosti anatomicko - morfologické, jako je vytvoreni kvalitniho
svalového a vazivového aparatu vcetné zesileni §lach a dalSich podpirnych struktur

(kosti), ale 1 pfizpisobeni funk¢éni. Tim se mysli zejména pfipravenost
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kardiovaskularniho a pulmondlniho systému se zvySenou schopnosti dodat pracujicimu
organismu dostatek energetickych zdroju a predevsim dostatek kysliku. Mezi adaptacni
mechanismy nalezi i schopnosti trénovaného jedince déle odolavat tinave, protoZze ma
vyrazné vy$si schopnost odvadét metabolity z pracujicich tkani. Svalstvo, které neni
pravidelné zatéZovano a uvolilovdno, ma tendence ke ztuhlosti a zkrdcenosti, coz se
mize projevovat svalovymi bolestmi. Bolesti a ztuhlost nej€astéji totiz pocitime na
nerozehiatém svalstvu. Nedostatecné rozcviceni a jeho podcenovani, které byva u osob
nepravidelné cvicicich ¢asté, mize poskodit svalstvo nebo zapficinit funkéni poruchy
Vv podob¢ blokaci kloubti (hlavn€ na pateri). Zavér z toho plynouci je, ze lidé, ktefi
nepravidelné¢ sportuji, by méli svérit svou aktivni ¢innost do fizeni odbornika, ktery
zajisti dostatecné prohfati organismu a predev§im dohlédne na piiméfenost télesné
zatéze, aby nedochazelo k pretizeni. (KUKACKA, 2010)

Valjent také konstatuje, Ze neadekvatni a jednorazova pohybova aktivita mize byt
za Skodliva zdravi a nebezpecnd. Usilovat o pozitivni zménu zivotniho stylu Ize
v kazdém veku. Jednd se o relativné tézky psychicky i fyzicky zasah do nasi existence,
ve které hraji dilezitou roli zvyky a navyky s prvky zivotniho stereotypu. Zmeénit
zab¢hly systém a nahradit n¢které nezdravé prvky zdravi prospéSnymi vyzaduje vuli a
odhodlani. Vzdy se to ale vyplati, protoze zlepSeni zdravotniho stavu, télesné kondice a
psychické pohody jako odména za vykonané usili jsou hodnotnymi aspekty.

(VALJENT, 2008).

1.7 Vybér adekvatni pohybové aktivity

Krej¢i (2011) uvadi, ze adekvatni pohybovy rezim tvoti adekvatni pohybové aktivity
pfiméfené moznostem daného cloveéka, jeho sklonim a zalibAm a vhodné
zakomponované do kazdodenniho zivota. Adekvatni znamena odpovidajici.
Odpovidajici v€ku, schopnostem, potiebam atd. Zakladem je prozitek pohody, radosti,
dale pak hravost a tvorivost. Pohybovat se a pritom si hrat a tvofit mizeme bud’ sami,
nebo s nékym dalsim. Krej¢i dale stanovuje jeho zakladni znaky a principy, které fadi
podle dualezitosti a ndvaznosti v nasledujicim potadi:

o Zvladnutelnost ve smyslu individualniho zvladnuti a osvojeni pohybu. To, co je

pro jednoho jednoduché, pro druhého miize byt naro¢né. Roli zde hraje kondice,
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vek, zdravotni stav, druh a stupenn postizeni apod. Zvlddnutelnost pohybové
aktivity je velmi dilezitym zdkladem pro jeji opakované provadéni, coz je
zakladem pokroku v pohybovém uceni.

spontannost ve smyslu pocitu svobody, lehkosti a radosti pii pohybu, piipadné
zazivani ,flow* efektu (tj. byt pohybem doslova unesen, zcela pohlcen).
Zvladnuty pohybovy celek se vyznacuje spontannosti pohybového projevu, coz
je predpoklad pro zadouci pocit naplnéni - saturace.

Saturace ve smyslu pocitu spokojenosti, naplnéni v prib&hu pohybové ¢innosti a
po ni. Dava &lovéku pocit seberealizace a sebepotvrzeni, Clovék ma tendenci se
k dané ¢innosti opakované vracet.

opakovatelnost ve smyslu pifani vracet se kdané pohybové aktivité
a zdokonalovat se na vyssi uroven. Az v tomto stupni je realné mozné zacit se
zvy$ovanim zatéze. Clovék ma pohybovou aktivitu natolik rad, Ze je ochoten
k diskomfortu vyssi zatéze v ramci svého tréninkového cyklu.

Nastavitelnost ve smyslu objemu pohybové zatéze vzhledem ke zdravotnimu
stavu a télesnym proporcim clovéka, jeho veku, pohlavi atd. Stfidanim zatéze
vzniké tréninkovy efekt a jistd pozitivni zavislost na dané pohybové aktivité.
Tato zavislost miize v praxi ,,narazit” na dostupnost pohybové aktivity pro kazdy
den.

Dostupnost ve smyslu moznosti aplikovani pohybu pravidelné, kdykoliv
anejlépe i kdekoliv denn¢ (zélezi na piirodnich, ¢asovych, finan¢nich, pravnich
aj. podminkach). Zde =zacind vybér dalSich adekvatnich aktivit a jejich
kombinace (napi. joga, sjezdové lyzovani, jizda na kole atd.). Vznika tak
adekvatni pohybovy rezim.

bezpecnost ve smyslu Urazové zabrany a ochrany pfed zranénim pii provadéni
daného pohybu (pfipadné s uplatnénim dopomoci a zachrany), dodrZzovani zasad
bezpecnosti pii provadéni pohybové Cinnosti. Pouze bezpecna pohybova aktivita
je adekvatni. Hraje tu roli hledisko véku, pohlavi, postizeni, aktualni kondice,

dostupnost ochrannych pomticek, dopomoc, zachrana, sebezachrana
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Pokud jste zdravi, sportu jste se vénovali vzdy, nemate nadvahu, kloubni potize,
vysoky krevni tlak, ani potize se srdcem, miizete se bez konzultace s odbornikem
vénovat rekrea¢né vétsing sportli. Dobré je, kdyz vas bude sport ¢i pohybova aktivita
bavit. Pokud to délate pro své zdravi, pak hledejte alespon takovou aktivitu, u které
vydrzite. Je také dulezité, aby vybrand pohybovéa aktivita organismu skutecné
prospivala. Zakladem sportovani by mély byt vytrvalostni sporty (svizna chiize, béhani,
jizda na kole, plavani). Spravnou funkci svalti pak zlepsuje posilovani. Zapominat se
pfitom nikdy nema na dikladné rozcviCeni a protahovani (strecink) zkracenych svalii na
zacatkl a na konci pohybové aktivity. Vybirat bychom si tedy méli podle sympatii a
s ohledem na cil naseho sportovani. Vzdy je potieba mit na zieteli své individualni
schopnosti, v€k, pohlavi, zkuSenosti, aktudlni zdravotni stav a celkovou kondici.
(KUKACKA, 2010)

Mame- li se tésit z pozitivnich vysledki t€lesného cviceni, rozhodné neplati, ze
se musime stat prebornikem v né&jakém sportu a Ze neni potieba intenzivné trénovat
Vv posilovné. Pro kazdé télo, kazdy veék a kazdou turovenn kondice se najde vhodné
cviceni. I ti — kdo jsou nemocni nebo jinak omezovani, mohou dé¢lat pohyby

V pomalej§im tempu, pii nichz zhluboka dychaji. MILLMAN (2004)

1.8 Charakteristika cilové oblasti

Sedl¢ansky region muzeme vymezit jednak tokem VItavy mezi Orlickou a
Slapskou pfehradni nadrZi na zapadé, jednak silnici prvni tfidy ES5 na vychodg, a dale
Neveklovskem na severu a Milevskem na jihu. Sedl¢any s nadmotskou vyskou 321m
lezi v doliku. Krasné zelené a kopcovité krajiné Sedlcanska dominuji zdpadné od centra
vyrazné kopce Cihelny vrch (470 mn.m.) a Sedl¢ansky Siberny (478 mn. m.).
Podnebi je zde mirné. A milovnik dé&jin stejné jako piirody zde najde ode vSeho néco.
Nezameénitelny otisk historie v podobé hradi, kosteli a nejriiznéjSich pamétihodnosti,
stejné jako prirodnich zajimavosti, nejen uchovanych navzdory po staleti pusobici
lidské cinnosti, ale mnohdy naopak pravé s jejim pii¢inénim zmnozenych a nové

vytvorenych.
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Ma prace je zaméfena na sedlCansky region, v uz§im slova smyslu. Respektive
jsem za cilové oblasti pro monitoring zvolila pfimo mésto Sedl¢any, Moninec a
Castobof. O ostatnich &astech sedléanského regionu se zmifiuji jen okrajové v ramci
pésich a cyklistickych tras. Moninec je ¢ast mésta Sedlec — Prcice, kterd se nachdzi 18
kilometrd jihovychodné od mésta Sedl¢any. Rekreacni stiedisko Castobof leZi piimo na
opacné stran¢ oproti Moninci, tudiz na severozapad od Sedl¢an, piesné 12 kilometra

timto smérem.

1.8.1 Dostupnost z periferii

Me¢sto Sedlcany je piistupné autem po cely rok. Mésto disponuje vlakovym i

autobusovym nadrazim s mnoha spoji z okolnich oblasti a mé&st.

1.8.2 Sedl¢any

Sedl¢any lezi v jihovychodni ¢asti okresu Pribram v tzv. Sedlcanské kotlin¢ na
soutoku Mastniku a Sedleckého potoka asi 60km jizn¢ od Prahy. V soucasnosti jsou
tretim nejveétsim méstem okresu; sidli v nich povéfeny obecni ufad, ktery vykonava
nekteré prenesené pusobnosti 1 pro dalsi blizké obce.

V okoli Sedl¢an je vybudovano nékolik rybniki. Mésto obklopuji zalesnéné
strané kopci, které se zvedaji od okrajovych Casti mésta. Méstem prochazi znacend
cyklisticka trasa, po které se zdpadnim smérem muzeme vydat k vodni nadrzi Orlik.
Sedl¢any jsou vychozim bodem znaCenych turistickych tras. Vychodnim smérem z
mésta dojdeme k zameckému rybniku a k Cervenému Hradku, ktery miZzeme obdivovat
pouze z venku. Severovychodnim smérem z mésta dojdeme na vrchol kopce Drahousek,

kde byla postavena rozhledna.

Wt

Sedl¢any, Sedl¢anska kotlina (autocross, rallycross) a mistrovstvi svéta v kvadriatlonu.
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1.8.3 Historie regionu

Na ktizovatce obchodnich cest byla zaloZena osada a prvni pisemna zminka o ni
pochazi z roku 1294. V této dobé pattila osada do majetku panti z Hradce. Kolem
poloviny 14. stoleti byly Sedl¢any poddanskym méstem. V jeho okoli probihala tézba
zlata. V roce 1352 se stali vlastniky panstvi Rozmberkové. V roce 1418 byly Sedlcany
povyseny na meésto. Rozvoj mésta zastavily husitské valky. K dal§imu rozkvétu doslo
po roce 1475, kdy se mésto stdva majetkem Popeld z Lobkovic. V 16. stoleti ve mésté
kvetlo potadani trha, vafeni piva. Kromé toho se rozvijela femeslna vyroba a to
predevsim soukenictvi. V letech 1580 az 1604 patiilo panstvi znamému rybnikafi
Jakubovi Kréinovi z Jel¢an. Za jeho vlady se mésto uspésné rozvijelo, ale poddani
trpely jeho krutym zachazenim. Po jeho smrti se majetku ujimaji Lobkovicové, kteti
zavadéji do nekatolického mésta v obdobi po Bilé hoie velmi tvrdou rekatolizaci. V
obdobi tticetileté valky bylo mésto n€kolikrat napadeno a vydrancovano prochazejicimi
vojsky. Negativné se na rozvoji mésta podepsalo nekolik pozari a morova epidemie. V
18. stoleti mésto stagnovalo a pozdé&jsi pomaly rozvoj byl opét zastaven a to rozsahlymi
pozary. V dasledku téchto pozart prislo mésto o sviij starobyly vzhled. Lepsi ¢asy pro
obyvatele mésta nastaly po roce 1848, kdy bylo zrugeno nevolnictvi. Zelezni¢ni doprava
zavitala do mésta az v roce 1894 a to na trase z Olbramovic. V obdobi druhé svétové
valky bylo okoli mésta vyuzivano jako cvicisté vojsk SS a v disledku toho byli
obyvatelé okolnich obci donuceni se vystéhovat. K vétsimu rozvoji primyslu ve mésté
doslo az po roce 1945. Mésto nebylo opevnéno, hradby byly vybudovany jen kolem
kostela svatého Martina. Stfedovéka zastavba mésta byla v mistech pod kostelem a
kolem prostoru trzisté, které dnes tvofi namésti. Kostel svatého Martina patii k
nejcennéjSim pamdtkdm ve mésté a byl postaven ve 13. stoleti. Nedaleka barokni
budova dékanstvi byla postavena v 18. stoleti. Na namésti je novorenesan¢ni budova
radnice postavena v roce 1903. Stfed namésti zdobi Mariansky sloup zhotoveny v 18.
stoleti. Na tizemi mésta miZeme obdivovat n¢kolik soch od sochatfe B. Bendy. Ve
mésté po néjakou dobu pobyval hudebni skladatel Josef Suk, ktery se narodil v nedaleké
obci Kiecovice. Jako upominka na jeho zdejsi pobyt se kazdorocné ve mésté poradaji

hudebni festivaly Sukovy Sedl¢any.

41



1.8.4 Pocatky télovychovné ¢innosti v Sedl¢anech

Pocatky Sokola v Sedlcanech

V Sedl¢anech uz pred zalozenim Sokola byl spolkovy zivot pomérné dost
rozvinuty. Sedl¢anska sokolska jednota byla zalozena 1. Cervna 1885 na ustavujici
schiizi. Pravidelné cvi¢eni muzi bylo zahdjeno 16. ¢ervna 1885 a cviceni dorostu v fijnu
1886. Vétsimu rozvoji jednoty branily predevsim dvé skutecnosti. Pfedné to, ze jednota
nemela vlastni mistnost pro cviceni a za druhé — nedostatek cviciteli. Pro finan¢ni
tézkosti nemohla jednota v pocatecnim obdobi uvazovat o stavbé vlastni télocvicny.
Presto bylo prvni desetileti jednoty tispeésné.

| v dalsim obdobi zlstavala ¢innost jednoty na dobré Grovni. Pocet ¢lent jednoty
se pohyboval od 100 — 120 a krom¢ pravidelného cviceni byly potadany i vylety,
prednasky, koncerty a jiné kulturni akce. Cviceni se zucastiiovali pouze muzi a
dorostenci. Nasledoval dalsi rozmach ¢innosti. Dlikazem byla i ta skutec¢nost, Ze v roce
1911 byl zalozen Zensky odbor a pocet vSech cvicicich slozek — muzi, zen, dorostu,
Zactva — vzrustal.

V ptedvalecném obdobi vznikl v Sedl¢anech dalsi télovychovny spolek, a sice
turisticka organizace, ktera byla zaloZena podle dochované pokladni knihy v dubnu r.
1909. Tato organizace pracovala sriznym rozsahem c¢innosti az do sjednoceni

télovychovy v r. 1948.

Prvni svétova valka a povalecny vyvoj

Rozvoj télovychovné €innosti v Sedl¢anech zastavila v roce 1914 svétova valka,
béhem které doslo k upadku veskeré télovychovné ¢innosti. Vrcholem upadku byl rok
1917, kdy v jednoté cviCeni zen zcela ustala a cviceni muzii byla velmi slab¢
navstévovana.

Rok 1921 znamenal posileni télovychovného a sportovniho zivota ve meésté.
V tomto roce byl zalozen Sportovni klub (SK), ktery svou ¢innost zamétil pouze na
kopanou.

V prvnich povéalecnych letech se kromé zakladni télesné vychovy a nafad’ového

télocviku stale Castéji do cviceni Sokola zatazovala i lehkd atletika — béhy, skoky, vrh
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kouli a hody diskem a ostépem. Napli cviceni byla pestfejsi. Tim vice vSak vynikala
potieba vlastniho hfisté a télocvi¢ny. V r. 1924 byl vybudovan 200m dlouhy bézecky
oval a elektrické osvétleni. To byl zaklad sportovniho aredlu, ktery po ¢etnych dalsich
upravach a rozsifeni slouzi TJ dodnes.

Rok 1925 znamenal 40. Vyroc¢i zalozeni jednoty. V Sedl¢anech se opét konal
zupni slet a télovychovna akademie. T¢hoz roku bylo na hiisti poprvé ztizeno kluziste.

I na pocatku tiicatych let byl celkovy zivot Sokola v Sedl¢anech pomérné rusny.
Clenové vsech slozek se kromé vlastniho cviceni zilastiovali i sokolskych akci
v Sirokém okoli, protoze ¢ily sokolsky zivot byl i v mensich jednotach Sedl¢anska.

V jednoté byla v této dobé Cinnost pestiejsi, protoze pracovaly kromé usek
zakladni télesné vychovy 1 odbory odbijené, lehké atletiky a od r. 1933 nové utvoreny
odbor tenisu, ktery mél za ukol v zimnim obdobi pfipravovat na kurtech kluzisté. V této

dobé¢ se tudiz zrodil i oddil ledniho hokeje. V oblib¢ byla i hazena.

Predvalecné obdobi a doba okupace

Rok 1937 byl rokem ptedsletovym. Té&lovychovny Zzivot vSak zacinaly kalit
udalosti v sousednim Némecku a sletovy rok 1938 byl jiz znacné poznamenan
rozpinavosti némeckého fasismu a celkovym nebezpeCnym vyvojem ve sveéte.
usekl naSich déjin. Zapis hlavniho vyboru jednoty z biezna 1939 uvadi ,,VSechny
slozky cvi¢ily do 15. Bfezna. Pro pfichod némeckého vojska a vSeobecny zikaz
shromazd’ovani, byli jsme nuceni Cinnost prerusiti.“ V pozdé€jsich mésicich sice byla
¢innost castecné obnovena, pocet cvicicich vsak siln¢ poklesl. Bylo ziejmé, ze
budoucnost Sokola neni pro okupanty zddouci. Roku 1943 doslo k vystéhovani celého
mésta 1 celého kraje némeckymi okupanty, coz znamenalo uplny konec sportovni

¢innosti v Sedléanech.

Po valce

T¢elovychovna jednota zacinala obnovovat zZivot doslova z trosek, protoze skody

zpusobené valkou byly veliké. Cviceni v jednoté mohlo byt ¢astecné zahajeno na jate
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1946, ale k vyraznému zlepSeni doslo az na podzim téhoz roku, kdy jiz cvicily v§echny
slozky. Dobfe se zacinala rozvijet ¢innost i ve vSech oddilech. Byla obnovena ¢innost
tenisového odboru, a protoze na kurtech bylo pfipravovano kluzisté, ozival i oddil
ledniho hokeje. Dobfe se také rozvijela ¢innost oddilu odbijené a v prosinci zah4jil praci

1 odbor loutkartsky.

Sjednoceni a rozvoj télovychovy po roce 1948

Uz vprvnich povaleénych letech se objevovaly hlasy volajici po sjednoceni
télovychovného hnuti v Sedl¢anech. VsSem, ktefi méli zdjem o skuteCny rozvoj
télovychovy v Sedl¢anech, vSak bylo jasné, Ze jediné sloucenim organizaci —
sjednocenim, je mozné piivést sedl¢anskou télovychovu k masovému rozvoji.
Diulezitym rozhodnuti bylo rozhodnuti o konani novych télovychovnych slavnosti —
Ceskoslovenskych spartakiad, které mély za ukol mobilizovat masy sportovci a
soucasn¢ navazat i na star§i osvédcené tradice. Sjednoceni télovychovy vr. 1948
vyrazn¢ prispélo k riistu ¢innosti vSech sportovnich oddilti 1 odborti. Za zminku stoji 1
to, ze v letech 1953 — 54 hrali néktefi nasi ¢lenové i koSikovou. V Sedl¢anech zatim pro
ni nebyly podminky, ale s vybudovanim hfisté na kosikovou se piivodné pocitalo.

Vyznamnym ¢inem vyboru jednoty a nékterych nadSenych pracovnikd z odboru
turistiky bylo vybudovani stanové zakladny Castobot. V roce 1960 byl vytvoren u TJ
lyzatsky oddil.

Obdobi spartakiad a cesta k dalsimu rozvoji

Prvni spartakiada se konala vr. 1955. Na okresni spartakiddé¢ v Sedl¢anech
vystoupili nejen cvicenci TJ, ale 1 cvicenci jednot sedl¢anského okresu. Také druha
okresni spartakiada v roce 1960 méla zdafily prabéh a pfipravila cvicencim a divakim
nezapomenutelné zazitky.

V sedmdesatych letech dochazelo v TJ ke zna¢nému pfirGstku clenstva.

Presvédcivym ditkazem masovosti a vysoké urovné pfipravenosti byla spartakidda v r.

vvvvvv

vvvvvv
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silnou odezvu a oddil, ktery byl zalozen, se zafadil k nejlepsim v kraji a zejména
Vv prvnich letech po zaloZeni vykazoval velmi bohatou ¢innost.

V letech 1969 — 1978 se ujimala v TJ velmi dobie i sportovni gymnastika.
Kofeny v TJ ale zapustila i moderni gymnastika. Cinnost oddilu byla zaméfena na

ziskani pohybovych dovednosti, techniku cvic¢eni s na¢inim a na ndcvik sestav.

e Turistika

Turistika v riznych formach byla soucasti télovychovy v Sedl¢anech jiz od
pocatku organizované télovychovné Cinnosti. Prvni zdznamy o turistickych vyletech se
zamétenim na kulturné pozndvaci ¢innost jsou uvadény jiz v roce 1886. Kazdy vylet byl
zakoncen prohlidkou pamatek nebo prednaskou. V roce 1906 se stava organizace Sokol
¢lenem Klubu turisti v Praze a je zalozen odbor turistli v Sedl¢anech. Samostatny odbor
Klubu &sl. turisti (KCT) existoval pravdépodobné od roku 1909. Klub &sl. turisti
poradal rovnéz turistické vylety s kulturné poznavaci ¢innosti obdobné jako Sokol.
Turistiku mladeze s hlavnim zaméfenim na tabotfeni a poznavani ptirody organizovala
vV Sedl¢anech od roku 1924 také skautskd organizace. Po roce 1955 nechybélo ani
zorganizovani zajezdové turistiky a vicedennich pobytl na horach. Na zvySujici se
zivotni Urovenl spojenou s vysokou motorizaci reaguje spolecnost snahou o navrat
k piirodé a k aktivnimu pobytu a tak v CSSR dochazi k rychlému rozvoji dalkovych a
dalkovych etapovych pochodii. Z iniciativy ¢lena ustfedni sekce turistiky pripravil i
odbor turistiky TJ Tatran v Sedl¢anech vr. 1970 dalkovy etapovy pochod ,, Ttidenni
putovani Sedl¢anskem®. Ve snaze rozsifit turistiku co nejvice mezi obfany Sedl¢an,
vznikly tzv. ,,malé pochody* (tj. 15 — 25 km) potadanych vétSinou do blizkého okoli

Sedlcan.
e Kopana
Zacéatky organizované kopané v Sedl¢anech spadaji do obdobi let po prvni

svétové valce. Do té doby bylo jen méalo mést, kde existovaly sportovni kluby, které

svou ¢innost zamétovaly na kopanou
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V Sedl¢anech se kopand hrala vlastné uz pied zaloZenim sportovniho klubu. Byli
to predevsim néektefi studenti, ktefi do Sedl¢an piijizd€li na nedéli nebo na svatky — ti
seznamovali s malo znamou hrou i kamarady v Sedl¢anech. A ti vSichni pak se schazeli
na nejriznéjsich mistech, ktera k tomu byla alespont trochu vhodna, aby si spolecné
zahrali. Cela tato Cinnost v Sedl¢anech pfed rokem 1921 byla vlastné jakousi predehrou
k zalozeni sportovniho Klubu (SK).

Soutéz se pochopitelné nehrala a i pratelskych zapast bylo hrano v prvnich
letech velmi malo (asi 4-6 do roka). Zejména v nejbliz§im okoli prosté chybéli soupefi.
A styk se vzdalenéjSimi silné omezovaly Spatné dopravni moznosti tehdejsi doby.
Skutecnych zapast bylo sehrano v obdobi let 1924 — 1928 velmi malo. Pamétnici
vzpominaji na dva zajezdy do Sedlce.

Obdobi od roku 1929 az do zacatku okupace je tésné spjat s otevienim nového
fotbalového hristé v Sedl¢anech. Roku 1929 se totiz podafilo obétavym piiznivca
kopané zajistit pro hfisté novy pozemek. Tehdy byla v Sedlcanech tii druzstva
dospélych, a sice I. muzstvo, II. muzstvo (rezerva) a druzstvo starych pana. To nejlépe
dosvédcuje, jaky byl v této dobé v Sedl¢anech o kopanou zajem. Ve tficatych letech
byla jiz castéji soupefi nasSim druzstvim i muzstva z blizsiho okoli, protoze tehdy
vznikaly sportovni kluby i v mnoha dal§ich mistech Velmi dobrou turoven tehdejsi
kopané v Sedl¢anech dokumentuje i ta skute¢nost, ze v letech 1932 — 1934 byla hrana
poprvé skuteCna soutéz. OvSem mistrovskych zapasi bylo malo, vzdyt v tehdejsi
soutézi hralo jen 6 muzstev. Hlavni pozornost byla vénovana zapasim pratelskym.
»Pratelaky tehdejsi doby mély velmi dobrou turoven. Byvaly hojné divaky
navstévovany a nejeden soupet zvucného jména odjizd€l ze Sedlcan porazen. Léta prvni
poloviny tficatych let byla obdobim pro sedl¢anskou kopanou nesmirné¢ bohatym. Je to
doba ,,Zelezn;’/ch Sedl¢an®.

V prvnich letech valky méla kopana v Sedl¢anech dobrou troven. Hlavni diivod
pro slusnou uroven kopané v Sedlcanech vSak nutno spatfovat piredevSim v tom, Ze
hraci pravidelné trénovali. Bylo to v Sedl¢anech viibec poprvé, kdy do tréninku byla
zavedena soustavnost. V letech 1941- 44 byla v Sedl¢anech vénovana také velka
pozornost Zactvu. Je jisté nutné se o tom zminit, protoze to bylo v historii sedl¢anské
kopané vibec poprvé, kdy byla zakim vénovdna soustavna péce. S piibyvajicimi

valeénymi lety (zejména od poloviny roku 1943) zacala kopana v Sedl¢anech upadat.
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Na Sedl¢ansku bylo vr. 1943 zfizovano ohromné vojenské cvicis§t€ némeckych
jednotek SS.

Béhem prvnich povalecnych let se s prilivem obyvatelstva do mésta zacinal
pozvolna rozvijet i Zivot sportovni. Az do r. 1948, kdy doslo k sjednoceni veskerého
télovychovného hnuti v nasem staté, byly v Sedl¢anech, stejn¢ jako pted valkou, dvé
télovychovné organizace. Byl to Sokol, ktery pracoval zejména na tseku zdkladni
télesné vychovy a dale sdruzoval ve svych oddilech tenisty, hokejisty a odbijenkéte,
zatimco SK Sedl¢any pokrcoval v ¢innosti na useku kopané. Péce v téchto letech byla
vénovana i vychové mladych fotbalistii. Pfesto, Ze druzstva dorostenct ani zaka nebyla
zafazena do pravidelnych soutézi, byly jim sjednavany zapasy pratelské, vétSinou
S nejbliz§imi soupefi.

V letech 1950 — 1953 uroven sedl¢anské kopané znatelné poklesla. V té dobé se
totiz vétSina mladych hrach, ktefi v muzstvu hrali uz od roku 1945, vystiidala na vojné,
néktefi odesli ze Sedl¢an a za né se nenaSlo dostatek mladych nihradnikd, protoze
dorostenci z minulého obdobi bud’ odesli ze Sedl¢an nebo fotbalu zanechali.

Léta 1950 — 1953 znamenala pokrok na jiném useku sedl¢anského télovychovného
zivota. Bylo to 1éta budovani sedlcanského stadionu. Zacatky budovani stadionu vSak
nebyly nikterak lehké. Z potu a nadSeni mnoha obétavych Sedlcanaki se rodil stadion
s krasnym fotbalovym htistém i s kvalitni béZeckou drahou Kdyz se na jate 1953 zacalo
na novém fotbalovém hiisti sedl¢anského stadionu hrat, mnoho slavy nebylo.
Premierové fotbalové utkdni na hfiSti neskoncilo Stastné. Doméci byli porazeni
necekané vysoko.

Chybou by bylo nezminit se podrobn¢ o ¢innosti nasich nejmladsich fotbalisti —
zaku — v této dobé. Vzdyt’ pro zakovskou kopanou byla 1éta 1954 — 1957 ze sedlCanské
historie kopané obdobim nejslavnéjsim. V roce 1956 se druzstvo sedlCanskych zakua
totiz stalo krajskym prebornikem.Nejcennéjsi v celé Cinnosti zakd bylo to, Ze v této
dob¢ vysoko stoupla uroven zakovské kopané v Sirokém okoli.

V obdobi let 1960 — 1961 doslo v Sedl¢anech k poklesu vykonnosti vSech druzstev
kopané. Intenzita tréninkl poklesla, ochabl zdjem nékterych hract i funkcionafi a
disledky — pochopitelné nepfijemné — se musely dostavit. Krize byla $tastn¢ prekonana

az roku 1964, kdy doslo ke zlepSeni a mirny vzestup pokracoval v roce 1965.
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Pravidelné se trénovalo, k zdpasim se odjizdélo v€as a s plnym poctem hracl, coz se

Vv letech predchazejicich €asto nestavalo.

e Odbijena

Zejména v letech pfed vystéhovanim Sedl¢an nachazel volejbal, jisté i pro
omezené moznosti provozovani dalSich sportd, velké rozsifeni. V Sedl¢anech byly v té
dobé¢ pripravovany turnaje, které z pocatenich skromnéjsich pomért siln€ vzrostly a do
dokonce oddil nevykazoval téméf zadnou ¢innost. Pficinou tpadku byla i ta skutec¢nost,
ze tada hraci se ze Sedlcan odstéhovala a nekteri starSi zanechavali ¢innosti. ZlepSeni
celkové urovné nastalo v druhé poloviné padesatych let. Dobré prace oddilu se projevila
I Vtom, ze na konci sedmdesatych let zacaly hrat i Zeny a od roku 1979 se jejich

druzZstvo stalo ucastnikem okresni soutéze zen.

e Tenis

Tenisovy odbor Sokola byl zaloZen v roce 1933, ovSem uz piedtim (asi od r.
1924 — 25) existoval v Sedl¢anech tenisovy klub LTC SedI¢any. Pravidelnych soutézi se
sedlCansti tenisté ve dvacatych letech nezucastiiovali, hravali obcas jen pratelské
zapasy. Po sjednoceni télovychovy i nd$ oddil nastoupil cestu nebyvalé urovné.
Druzstvo dospélych hralo v letech 1949 -56 krajsky piebor se soupefi zvuénych jmen a
oddil zieymé prozival nejslavnéjSi obdobi celé historie.

Od r. 1978 oddil kazdorocné pfipravuje turnaje ve Ctyrhfe muzi. Povzbuzujici
skutecnost je ze se dafi v poslednich letech prace i na useku zactva a dorostu. Od roku
1994 uspésné pracuje Tenisova Skola mladeze. Rok 1994 je ale hlavné vyznamny pro
sedl¢ansky tenis tim, Ze po 45 letech doslo k obnoveni &innosti Sokola. Clenové oddilu

se rozhodli navéazat na bohatou a uspésnou ¢innost Sokola pted jeho zruSenim.
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e Stolni tenis

Zacatky stolniho tenisu v SedlCanech spadaji do obdobi hodné vzdéaleného
vlastnimu zaloZeni oddilu. Prikopniky se stavala skupina studenttll, kterd organizovala
prvni turnaje uz v létech 1935 — 37. Dle zdznamdi, které se dochovaly, se turnaji
zacastiiovalo asi 10 — 12 hrach a hravalo se na stolech, které nebyly ve vlastnictvi
télovychovné jednoty. Soustavné se stolni tenis zacinal hrat v Sedl¢anech az po valce,
na konci ctyficatych a zacatkem padesatych let. Tehdy byl vytvoren poprvé oddil
stolniho tenisu, pfesné¢ datum zalozeni se nepodafilo zjistit. Skupina mladych hract
usilovala o rozsiteni tohoto sportu v byvalém sedl¢anském okrese a zapojila se do prace
v TJ. Byly vsak hrany jen pratelské zapasy, protoze v blizkém okoli dalsi oddily
stolniho tenisu neexistovaly. K vyznamné zméné v zivoté oddilu doslo v roce 1971, kdy
byla v Sedl¢anech zaloZena nova télovychovna jednota Start, kterda zaméfila svou
¢innost pfedevSim na stolni tenis. V osmdesatych letech oddil zaméfuje svou ¢innost

zejména na masovy rozvoj mezi mladezi.
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cile prace

Cilem prace je zmapovani moznosti pohybovych a sportovnich aktivit ve
sttedoCeském mésté Sedl¢any a jeho blizkého okoli. Monitoring zahrnuje nejen
zpracovani aktudlni nabidky a cenové rozpéti pohybovych a sportovnich aktivit,
konkrétni sportovisté, sportovni aredly a oddily, ale i pohled do minulosti do pocatki
télovychovy v cilové oblasti. Dil¢im cilem je vytvofeni pirehledné brozury

volnocasovych pohybovych a sportovnich aktivity v sedl¢anském regionu.

2.2 Ukoly prace

1. Prostudovani dostupné literatury se vztahujici se ke zvolené tématice a nasledné
zpracovani ziskanych poznatk.

2. ShromaZzdeéni a vypracovani aktudlnich informaci k danému tématu z ovérenych
internetovych zdroju.

3. Charakteristika cilové oblasti (vymezeni a popis sedl¢anského regionu, historie a
dostupnost z periferii)

4. Podrobné a chronologické zpracovani informaci o pocatcich a nasledném rozvoji
télovychovy v sedlcanském regionu v historickém kontextu.

5. Zmapovani sedl¢anského regionu v ramci volnocasového a sportovniho vyZiti
V soucasné dob¢ (sportovni aredly, sportovisté, spolky zaméfené na sportovni
aktivity, kluby, oddily)

6. Zpracovani stru¢ného a vystizného prehledu nabidek pohybového a sportovniho

vyziti v sedl¢anském regionu do ucelené brozury.

2.3 Metodika

M4 prace je literarni reSerSi vénujici se pohybové a sportovni tématice

v sedl¢anském regionu. Jde o soupis literatury k danému tématu.
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Definice literarni resere - KTD - Ceska terminologicka databaze knihovnictvi a
informacni védy (TDKIV): ,, Vysledek (popt. proces) vyhledavani informaci ve formé
dokumentografickych nebo faktografickych zaznamii, popi. plnych texti
dokumentii. “

Vytvotit reSer$i znamend prohledat dostupné informacni zdroje: katalogy
knihoven, odborné elektronické databaze i zdroje na internetu (napf. webové stranky
univerzit, védeckych spole¢nosti i firem oborové zaméfenych na dané téma).
Shromézdéni a precteni vybrané relevantni literatury je predpokladem k vytvofeni
prehledu o stavu poznani v oboru a tématu prace. Dulezité je utiidit si zakladni
poznatky a vychodiska.

Vybér informacniho zdroje znamena vytipovat knihovny s vhodnym oborovym
fondem, dostupné oborové databaze a internetové zdroje (napt. encyklopedie, volné
pristupné oborové zdroje, vyznamné védecké instituce) a vyhledat v nich relevantni
literaturu/dokumenty nebo fakta, data, parametry a jiné udaje. Ziskané vysledky je tieba

posoudit a vybrat jen ty relevantni.

2.4 Zpisob monitoringu

Bylo provedeno jednak studium dostupné literatury a publikaci souvisejicich
s danou tématikou, které jsou dostupné v psané formé, a jednak Setieni vyskytu
informaci o pohybovych a sportovnich zilezitostech na Sedl¢ansku v ramci
internetovych zdroji. Soucasti bylo 1 prostudovani informacnich zdroji jako jsou
brozury a privodce sedl¢anského regionu souvisejicich s danym tématem. Jelikoz je
mésto Sedlcany mym trvalym bydlistém a povazuji tedy svou osobu za Uzce spjatou

s cilovou oblasti Setfeni, v praci vyuzivam také vlastnich zkusenosti a znalosti.

2.5 Vysledky monitoringu

2.5.1 Sportovni arealy

Sportovni arealy Sedlcany (SAS) byly ztizeny Méstem Sedlcany jako jeho

ptispévkova organizace 1.1. 2012. Hlavnim poslanim této pomérné¢ nové profesionalni
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servisni organizace je provozovani sportovnich areala a turistickych ubytoven v majetku
mésta, jejich udrzovani a rozvoj. Mésto Sedl¢any pies SAS dotuje sport v Sedl¢anech
tim, Ze organizované sportovni kluby a Skoly s uzavienou uzivatelskou smlouvou maji
sportovani na sportovistich v hospodareni SAS bud’ uplné zdarma a nebo se slevou. I
sportujici vefejnost miize vyuzit dotované vstupné napiiklad na vefejné brusleni nebo na

atletickou drahu a sektory ¢i sportovani déti na celém stadionu Taverny.

e Zimni stadion

Zimni stadion se nachazi vedle tenisového aredlu Sokola, smérem na
motokrosové zavodisté kotlina. Nabizi ledovou plochu o rozmérech (28 m x 58 m),
Satny, tribunu pro 330 divdkii a dv€é mista pro handicapované divaky. Soucasti je
restaurace s 45 misty a salonek pro 25 osob s vyhledem na ledovou plochu. Chlazena
ledova plocha byla vybudovana v roce 2004 a zastieSena ocelovou konstrukei s
dvojitym plastém v roce 2007. Pred stadionem je velké parkovisté s dostatkem mist pro
vSechny navstévniky.

Zimni stadion je provozovna SAS s nejvétSim obratem (okolo 3,5 mil.K¢).
Nejvétsim zdrojem pifjmi je soutéz O Pohdr starosty mésta, ten piedava vitézi osobné
pan starosta Jifi Burian a ivodnim bully otevird novou sezénu. Hokejovy hobby turnaj
O Pohar starosty mésta je dobrou regionalni propagaci a jako komercéné nejvyznamnéjsi
zakaznik zimniho stadionu dlouhodobé spoluvytvaii i dobré podminky pro rozvoj
sedlcanského vykonnostniho hokeje. Ten je se 660 hodinami zase nejvétSim uZzivatelem
ZS. Dal$im vyznamnym zakaznikem jsou rtizné firemni & vefejné spolky. Castym
navstévnikem v dopolednich hodinach jsou skoly, od sedlcanskych zakladnich skol. Za
stejnych podminek potfdda oddil ledniho hokeje i Skolicku brusleni pro nejmensi.
Vetejné brusleni se kond v priméru 60 krat za rok a zucastiiuje se ho na 5 - 6 tisic

ucastnikd.
e Mestsky stadion Taverny

Viceucelovy Méstsky stadion Taverny se nachazi pod sedl¢anskou piehradou.
Nabizi travnaté fotbalové hiisté, Skvarovou bézeckou drahu a atletické sektory. Soucasti

je antukovy tenisovy kurt a skatepark. Skatepark je vybudovany z finan¢nich prostiedki
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programu prevence kriminality PARTNERSTVI a Mésta Sedléan. Ve skateparku je
zakazano jezdit na kole, pozivat alkohol ¢i jiné navykové latky a koufit. Navstévnici a
uzivatelé skateparku se musi fidit Navstévnim fadem Meéstského stadionu Taverny a
Provoznim faddem skateparku, které jsou umistény na webu provozovatele a na vyvésce
stadionu. V provozni budové stadionu se nachézi turistickd ubytovna, bufet, salonek,
Satny, WC a sprchy. Pied stadionem je dostatek parkovacich mist pro vSechny
navstévniky.

Méstsky stadion Taverny je obsazen nejvice Skolami a fotbalovym oddilem TJ
Tatran. Dale fotbalovymi spolky, zajemci o tenis na osvétleném antukovém kurtu,
navstévniky skateparku, potom vefejnosti a soutézemi dalSich raznych sportovnich
skupin. Z uspornych a organizac¢nich divodi je stadion vzdy od I.prosince do 31.

bfezna stadion uzavien.

o Mestsky stadion Tatran

Me¢stsky stadion Tatran se nachézi u autobusového nadrazi. Nabizi travnaté
fotbalové htisté a dvé antukové volejbalové hiisté. Na provozni budové je tribuna s 276
misty pro sedici divdky a na prot&jsi strané mald tribuna s lavicemi. Soucasti je
restaurace a sauna. V aredlu se nachazi turistickd ubytovna. Méstsky stadion Tatran
slouzi predev§im uzivateli TJ Tatran k tréninkim a soutéZim ve fotbale a volejbale.
Celkem se odehraje na tomto stadionu okolo 80 utkani za rok. Stadion disponuje i
beachvolejbalovym kurtem pro vefejnost. Stavajici volejbalové kurty nejsou natolik
obsazené volejbalisty TJ Tatran, aby na né nemohli zdjemci z fad vefejnosti nebo

volejbalovych spolkd, ale neni o né bohuzel velky zajem.

e Sokolovna

Objekt Sokolovny se nachazi (kde jinde nez) v ulici TyrSova, nedaleko ubytovny
Tatran. Nabizi télocvi¢nu s klasickym télocviénym nafadim. Je vhodna naptiklad pro
badminton, stolni tenis, liny tenis, aerobik, tanec, gymnastiku apod. Je v ni mozné
provozovat i mi¢ové sporty, ale s omezenim mista. Sokolovna by si sice zaslouzila také

pofadnou investici na opravu, ale i piesto je obsazena v sezdéné az 60 hodin v tydnu.
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Nejveétsimi uzivateli jsou TJ Tatran (oddil stolniho tenisu, rekrea¢niho sportu a fotbalu),
3. Zakladni Skola z ulice Kone¢na, Matefska Skola, TK Slimka a navstévnici z tfad

vefejnosti. Je to nejlevnéjsi moznost sportu pod stiechou v Sedl¢anech.

o Sedlcanska kotlina

Ptirodni amfiteatr ve kterém se od roku 1950 jezdily zavody v celé¢ tadé
motoristickych disciplin od motocrossu, véetné Mistrovstvi svéta, pres Sidecarcross az
po Autocross nebo Rally cross. Dnes areal zve prevazné na zavody dileZitosti od
republikového mistrovstvi az po zadvody nejvyssiho evropského vyznamu. Nedilnou
soucasti jsou téz zavody neregistrovanych zajemcii o motoristické vyuziti a to jak

v oblasti Rallycrossu tak v discipling stale oblibené&jsi a to Motocrossu.

e Tabor u zraloci zatoky Castobor

Poloha tabora uprostied lest na jih od Prahy, 12 km od Sedl¢an, 30 km od
Ptibrami, nabizi moznost proziti piijemné dovolené, ptipadné vikendového pobytu na
bfehu Vltavy - Slapského jezera. Lakavé je spojeni pobytu s turistikou, rekreacnim
sportovanim, houbafenim, rybafenim nebo jen skoupdnim a opalovanim. Spolu
s veCernim posezenim u taboraku se jedna o nejlevnéjsi pobyt v ptirod€. Tabor lezi v
pfimém sousedstvi narodni piirodni rezervace DRBAKOV — Albertovy skaly, piimo
proti taboru lezi nejvetsi loZisko zlata u nés.

Vyuziti tibora: V ¢ervenci a srpnu pofada obéanské sdruzeni Castobof tii letni
détské osmnactidenni tabory. V ostatnich mésicich je tabor K dispozici pro vikendové
nebo tydenni rodinné pobyty, firemni akce, oslavy, soustifedéni sportovnich kolektivii,
Skoly v pfirodé a rybaiské akce.

Sportovni vyuziti: hfist¢ na fotbal, volejbal, nohejbal, badminton, petanque,
Sipky, stolni tenis, stolni fotbal, Pro vylety na vod¢ bezplatné zaptijceni deseti pramic

vybavenych padly a zdchrannymi vestami.
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o Ski areal Moninec

Areal Moninec leZzi na Javorové skdle 70 km na jih od Prahy na pomezi
Sttedoceského a Jihoceského kraje nedaleko mésta Sedlcany. Je nejvyssim bodem v ose
Praha — Sumava ve vysce 723 m.n.m. Z hotelu Moninec je krasny vyhled na krajinu
Ceského Meranu a Ceské Sibite. Mikroklima Ceské Sibife, severni straii a nadmotska
vyska vytvareji z Monince jedine¢nou pfirodni lednicku. Diky modernimu zasnézovani
se zde lyzuje, i kdyz uz cyklisté vytahli kola.

Ski areal disponuje sjezdovkou o délce 1,2 km, ktera je pravidelné upravovana.
Ctyi'sedackova lanovka s piepravni kapacitou 2400 osob za hodinu je v provozu v zimé
I vI1éte. V horni ¢asti této sjezdovky se nachazi 600m dlouhy vlek kotva. Hotelova
sjezdovka s vlekem poma dlouha 170 m je ur¢ena ptedev§im méné zdatnym lyzaiim a
détem. Lyzafska Skola nabizi vyuku dospélym i détem na Skolni sjezdovce s 93 m
dlouhym pojizdnym kobercem. Moninecka sjezdovka je v celé délce osvétlena. Je
zarovei druhou nedeldi sjezdovkou s veernim provozem v CR.

V okoli aredlu je propracovany systém cyklostezek, znacenych je ptes 200 km
tras riizné obtiznosti a piibyvaji dalsi. Zazitkem pro cyklisty mize byt i lanovka, ktera
dopravi i s kolem na Javorovou skalu, odkud se d4 snadno rozjet do krajiny Ceského
Meranu tieba az do Tabora

Pro vasnivé bikery je zde nové otevieny bike park. V bezprostfedni blizkosti
arealu najdete dvé golfova htisté, kterd uspokoji naroky kazdého hrace golfu. Mali 1
velci sportovei mizou navstivit také mistni lanovy park, pfekdzkovou drahu a dalsi
atrakce provozované sportcentrem Moninec. Mezi dal$i atrakce arealu patii tubing,
trampolina, lanové centrum, discgolf, bazén, horské kolobézky, travni lyze,

mountainboard, lukostielba, tenis, volejbal a mnoho dalsich.

2.5.2 Sportovni oddily

1J Tatran Sedlcany

TJ Tatran Sedlany spravuje 10 oddili — Rekreac¢ni sport, turistika, fotbal, ledni

hokej, volejbal, stolni tenis, lyZovani, kulturistika, kanoistika, florbal, nohejbal, letni
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détsky tabor Castobot (Slapska piehrada), lyzafsky vlek na Siberném vrchu, nova

lodénice, chata Moninec.

e Fotbal

Fotbalovy oddil Tatran Sedl¢any ma v soucasné dobé cca 160 ¢lent, ktefi se aktivné
podili na jeho ¢innosti. Oddil je soucasti obCanského sdruzeni TJ Tatran Sedlcany.
Cilem oddilu je dobfe reprezentovat nase mésto a vénovat se vychové mladeze. Pro
svoji ¢innost vyuziva oddil fotbalovy stadion Tatranu a Méstsky stadion Taverny, ktery
je k dispozici pro mladeznicka druzstva.

Fotbalova hiisté v okoli: Fotbalové hiist€¢ Dublovice, Jesenice, Kosova Hora,

Pocepice

e Rekreacni sport

0Oddil rekreacniho sportu sdruzuje ptiblizné 140 ¢lent. Cvici zde vSechny veékové
kategorie. Vsechna cviceni se konaji v t€locviéné sokolovny. Oddil zahrnuje a nabizi
pohybové hry a cviceni na naradi, volejbal, cvi¢eni rodic s détmi, cviceni

s gymnastickym mi¢em a zdravotni cviceni.

e Kanoistika

Oddil kanoistiky ma celkem 66 zavodnikti. Témeér vsichni jsou ve véku 8-18 let.
Mezi ¢leny oddilu je i nékolik mistréi a mistryit CR na dlouhych i kratkych tratich. Od
podzimu 2008 maji vodaci novou lodénici. Kazdym rokem oddil porada nékolik
vyznamnych zavodt, napiiklad MS v kvadriatlonu, MCR v rychlostni kanoistice, CP
dracich lodi atd.

e [LyZovani

Oddil lyzovani ma v soucasné dobé 45 clent, z toho 5 v zakovském a 7 v

juniorském véku. Oddil provozuje za pfiznivych klimatickych podminek lyZzatsky vlek
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na Siberném vrchu v SedlCanech a stara se o klubovnu v lyzatském stfedisku Moninec.

Provoz, ktery zajist'uje spolecnost Moninec s.r.o. byl zahajen 31.12.2008.

o Ledni hokej

Otevieni krytého zimniho stadionu roku 2007 bylo tou nejlepsi oslavou 75. vyroci
ledniho hokeje v Sedl¢anech a zaroven 100. vyro¢i ledniho hokeje v nasi vlasti.
Sedlcany se tak staly vyhleddvanym centrem hokejového Zivota v Sirokém regionu.
Pocinaje sezonou 2007-2008 tak mél sedl¢ansky vykonnostni hokej moZnost trénovat a

hrat v kryté hale.

e Florbal

Rok 2008 je rokem zalozeni tymu TJ Tatran florbal Sedlcany. Tym v soucasné dobé

¢ita 21 muzi a hraje prebor muzii Stredoceského kraje a Prahy.

o  Stolni tenis

Oddil stolniho tenisu TJ Tatran Sedlcany oslavi na podzim tohoto roku jiz 40
let neptetrzité ¢innosti od svého zalozeni. Oddil z pocatku startoval pouze v okresnich
soutézich, ale od roku 1984 startuje minimaln¢ jedno druzstvo v kraji a ligovych
soutézich. V soucasné dob¢ je oddil zasluhou A druzstva okolo 25 mista z celkového
poétu cca 2 500 - 3 000 oddilt v CR. V barvach A druZstva se od roku 1984 vysttidalo
celkem 33 hrach, Spi¢ku tvoii hraci souCasného A druzstva. B druZstvo slozené z
mladych hract startuje v krajském preboru, dalsi tfi druzstva se ucastni okresnich
soutézi muzi. V téchto druzstvech startuji hraci od seniorti az po mladsi zactvo. Celkem

ma oddil v soucasné dob¢ okolo 30 hracii z toho polovinu mladeze.

o Telocvicnd jednota Sokol Sedlcany

V ramci TJ organizovan pouze tenisovy oddil, ktery méa v soucasnosti 85 c¢lent.

Jednota porada pravidelné soutéze v kategorii dospélych, dorostencii, starSich zakd,
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mladSich zakd a ptiprava déti pro mladeznickd druzstva. Dale pak turnaje v tenisu
jednotliveu i dvojic v ramci okresu, kraje a vyjimeéné s celostatni ptisobnosti. TJ Sokol

Sedl¢any nabizi rekreaéni tenis a pronajimani dvorct pro vefejnost.

2.5.3 Sportovni kluby, studia, centra

o SK Pegas Sedlcany

Pegas vznikl na podzim roku 1995. Cilem zakladateld bylo zahrat si v
Sedl¢anech baseball nebo softball. Vzhledem k velké podobnosti obou sportli zvitézil
softball diky mensim narokiim na prostor, vy$i &lenské zédkladné v Cechdch a moznosti
herniho vyziti muzi i zen. Pii zaloZeni SK se vSak nepodatilo dat dohromady potiebny
pocet dospélych. Muselo se tedy zacit od déti. Na podzim 2010 jiz klub sam rozjizdi
¢innost vlastniho smiseného T-ballového druzstva mladsSich zaka (vek 6-10 let), jakousi
softbalovou ptipravku.
V soucasné dobé tedy Sedl¢any reprezentuje (na softballové scén€) pét druzstev: muzi,

zeny, kadeti, kadetky a smiSeny T-ballovy tym mladsich zak.

W v v

vvvvv

to Pegas pro své Cleny zajist'uje letni a zimni soustiedéni. Zatimco v 1été se sousttedéni
tykaji vSech druzstev a jejich napln je pouze softballova, zimni pobyty jsou zatim
organizovany pouze pro dospélé Cleny klubu, popf. rodinné ptislusniky. Obsahem je

obecna fyzicka pfiprava a softballu je vénovana pouze teoreticka cast.

e Aerobic studio Dvojka Sedlcany

Klub Aerobik studio Dvojka je v Sedl¢anech ¢inny jiz 16 let. Od pocatku se
vénuje rekreaCnimu aerobiku pro Zeny a déti a také pofadddnim pobytovych a
pohybovych akci. V naplni Cinnosti ale také nechybi zdvodni cinnost a fitness
Vv kategorii déti a mladeze.

Sedl¢anskym klubem bylo odchovano jiz nékolik cEeskych reprezentantt

aerobiku.
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e N.E.T. Fitness & Dance Sedlcany

Filosofie tohoto klubu je jednoduchd. Snazi se nabizet takové hodiny, které bavi a
obohacuji. Aby pfinasely radost z hudby a pohybu. Cil je pomoci tance ze sebe setiast
starosti a odchdzet domii s dobrou ndladou. Do Siroké Skaly nabizenych pohybovych
aktivit klubu patfi zumba — pro zacateCniky, pro déti, gold, sentao, tonik, agua dale pak

zdravotni cvi¢eni, bosu, pilates, latino dance, piloxing, gentle fitness & dance.

o SK Zlobr Sedlcany

0Oddil silového trojboje zalozen roku 2006.

e Rugby club Sedlcany

e Autoklub RAC

Sidlo sdruzeni Autoclubu se nachazi v arealu Sedlanské kotliny. Do aktivit
klubu spadd provozovani autodromu Off— road, pofddani automobilovych zavodu,
prondjem arealu a jednotlivych jeho casti, koupé za ucelem dalSiho prodeje,

zprosttedkovatelska ¢innost. V soucasné dobé klub ¢ita 30 ¢lend.

e Sportovné strelecky klub Sedlcany

Sportovné stielecky klub 0109 Sedl¢any byl zalozen v roce 1990. V roce 1991
m¢él klub 35 registrovanych ¢lenil. V sou€asnosti ma klub 28 ¢lenti. Od zalozeni klubu
v roce 1990 se poradaly stielecké zavody po dohod¢ s dalSimi kluby. Pro dalsi rozvijeni
¢innosti klubu chybéla vlastni stfelnice, kde by clenové klubu mohli potadat jak
stielecké soutéZe, tak 1 trénovat. Proto se zacala budovat v roce 2006 svépomoci za
podpory vedeni meésta SedlCany klubova stielnice v sousedstvi arealu zavodisté
Sedlcanskd kotlina. Stfelnice byla postavena a projektova dokumentace schvalena

méstem Sedléany k 8.6.2009. Policii Ceské republiky v P¥ibrami bylo 7.8.2009 vydano
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povoleni stalé kulové stfelnice. Od t¢ doby pofada SSK na nové stielnici kazdorocné

zhruba 5-7 souté&zi

o JVeteran klub Sedlcany

Hlavni naplni klubu jsou srazy veteranti, veteranské burzy pofddané na Sedlcanské
kotlin¢, potfadani sportovnich akci, soutézi, vystav, setkani a dal$i obecné¢ prospésné

aktivity.

o Slender life Sedicany

Slender studio v Sedl¢anech se specializuje na cvifeni, masaze a solarium.
Cviceni Slender vyuziva specialni stoly, na kterych se zapoji svaly celého téla. Zaroven
nabizi vyzkouset si pfijemna dechova a rehabilitacni cviceni, ktera pomahaji odbouravat
stres a riizné nemoci dychaci soustavy. Cviceni Slender navozuje také pocity pohody a

odpocinku.

e Fitness centrum Tomass No. 1

V posilovné Tomass No. 1 lze cvi¢it kazdy den v tydnu na nejmodernéjsich
posilovacich i aerobnich pfistrojich a dalSich cvi¢ebnich pomickéach (zn. Griin Sport,
Sportmar), které jsou vhodné jak pro muze, tak pro zeny. Pfi cviCeni je navic mozné
sledovat dalezité hodnoty jako je hmotnost, procento tukl v téle, tepova frekvence a;.
Pro ty, ktefi potiebuji pfi cviceni poradit je k dispozici osobni trenér, ktery predvede
jednotlivé cviky, stanovi tréningové programy, poskytne zdravotni diagnostiku, poradi

se stravovacimi navyky, a to tak aby se dosahlo co nejlepsich vysledki.
e PeVan Gym
Centrum bylo otevieno za pfitomnosti zastupcii kulturisti z celé republiky,

mistnich sportovnich nadsencii a také trenérky reprezentace kulturistiky a fitness CR

pani Evy Sukupové. Rozklada se na celkové plose 280m2 a nabizi mimo kvalitniho
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fitness centra skardio zonou také moznost jizdy na stacionarnich kolech Griin Sport

Cycling, lekce Jumpingu a Bosu

2.5.4 Vyletni trasy

Vyletni trasa A — Slapska prehrada

Doporucené varianty maji 15 — 35 km. Trasa A je vedena smérem ke Slapské
prehradg, pires vétrny mlyn u Piicov, zdmek Radi¢, keltské opiddum Hrazany, Drbakov,
Albertovy skaly, podzemni laboratof Josef a rozhlednu Vesely vrch u Mokrska az

k pevnosti Boyard v Chotilsku.

Vyletni trasa B — K Orlické prehradé krajem kamenii

Doporucené varianty maji 20 — 50 km. Trasa B je vedena smérem na jih ptes
Vysoky Chlumec, kifizovou cestu Pocepice, viklan Husovu kazatelnu, kiizovou cestu
Petrovice, rozhlednu Kuni¢ek u Petrovic, rozhlednu na Onom Svété, Kuncliv mlyn
v obci Brzina, Kamyk nad Vltavou, ziiceninu Vrskamyk a koné&i ve Vachové Sejcharu

V Drazkové.

Vyletni trasa C — do Prcice ke Skrpalu

Doporucené varianty maji 15 — 40 km. Trasa C je vedena pies technickou
pamatku — stoku u Nedrahovic, kiiZovou cestu v Jesenici, zficeninu hradu Zvéfinech,
Hospidku z peci ve Veleting, Aleninu Lhotu, vesnickou pamatkovou zénu Ounuz,
Starou postovnu, Moninec, Sedlec — Préici, pivovar Vitek Préice, kolem stiediska

druzicovych spojiit u DiviSovic a konc¢i u Strnadovského mlyna.

Vyletni trasa D — k Sidonii Nadherné

Doporucené varianty maji 5 — 20 km. Trasa D je vedena pies Hradistko,
Cerveny Hradek, Kosovu Horu — Syngogu a zidovsky hibitov, piirodni pamatku
Kosova Hora, Modelaisky domek, dopravni hiité ve Stétkovicich a konéi ve

Vrchotovych Janovicich

61



Vyletni trasa E — Sukovym krajem podél Mastnika az k Vitave

Doporucené varianty maji 10 — 30 km. Trasa E je vedena pies Rozhlednu
Drahousek u Osecan, rybniky Klobéasa a Jelito, pfirodni pamatku Kiecovicky potok,
pamatnik Josefa Suka v Ktecovicich, Alej Josefa Suka, Trapisticky klaster Nasi Pani
nad VItavou v Policanech, Psané skaly, ziiceninu hradu Kozi Hibet, vyhlidku opata

Zavorala a ziiceninu hradu Ostromeg.

2.5.5 Sedléanskem na kole

V Sedl€anském regionu je na vybér 120 km znacenych cyklotras doplnénych o
odpoc¢inkova mista, nebo lze také vyrazit po stopach Jakuba Kr¢ina (Krcéinav
okruh), ¢i Josefa Suka (Suktv okruh), nebo vyrazit na okruh "S hradem v zadech".
Dale muzete také vyuzit Stezky Greenways Praha-Viden, ktera protina Sedl¢ansko
od JV k SZ.

e Trasa ¢. 8132 Kiepenice — Vojkov — 20 km

e Trasa ¢. 8133 Sedl¢any — Chramosty — 8 km

e Trasa ¢. 8134 Dublovice — Chlum — 4 km

e Trasa ¢. 8135 Pficovy — Nova Ves — 4 km

e Trasa ¢. 8136 SedI¢any — Prosenicka Lhota — 6 km
e Trasa ¢. 8137 Stehliktiv Mlyn — Vysoky Chlumec — 13 km
e Trasa ¢. 8138 Krasna Hora — Radec¢ — 22 km

e Trasa ¢. 8139 Vapenice — Petrovice — 14 km

e Trasa ¢. 8140 Milesov — Petrovice — 18 km

e Trasa ¢ 8141 Krasna Hora — Vepice -18 km

e Trasa ¢. 8142 Jalov¢i — Krasovice — 4 km

e Trasa ¢. 8143 Petrovice — Nové Dvory — 12 km

e Trasa ¢. 8144 Veselicko — Skoupy — 6 km

e Trasa €. 301 — Krasna Hora — Kiepenice 23 km
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3 Diskuze

Zasadnim cilem monitoringového Setfeni mé prace bylo vyhleddni a
shromazdéni veskerych nabidek a prostor pro sportovni a pohybové vyziti
kvalitniho Zzivota, zcela urcité¢ by mél tvofit nemalou ¢ast volného Casu nejen obcanil
tohoto regionu. Volnocasové a pohybové aktivity by mély byt soucasti Zivota lidi vSech
vékovych kategorii. Podle mého, ale zdjem soucasné generace o sport a pohyb ma
bohuzel klesajici tendenci. Objevuji se, ale 1 takové situace, Ze vefejnost by o sportovni
napli svého volného Casu zdjem 1 méla, ale v blizkém okoli ¢1 dokonce v misté bydlisté
neni prilezitost. Po zmapovani osmitisicového mésta Sedl¢any s rozlohou 36, 47 km?,
jsem zjistila, Ze pro outdoorové aktivity Uzemi mésta nabizi tii travnata hiisté,
softbalové hiiste, atletickou drahu se sektory, tenisové a volejbalové kurty a skatepark.
Sedl¢ansky region je protkan i mnoZstvim znac¢enych vyletnich a cyklistickych tras. Pro
indoorové aktivity je zde krytd ledova plocha, nékolik télocvicen a studii a dvé
posilovny. V Sedl¢anech je tedy, kde si zasportovat a mimo jiné, které z mensich mést
jako jsou Sedlcany, se mize pys$nit vyhlaSenou, evropsky znamou reallycrossovou a
motocrossovou trati. Nedaleky ski aredl Moninec je také perfektni pro sportovni vyziti a
to nejen v zimé.

I ptes pomérné slusnou, cenové piijatelnou nabidku volnocasovych pohybovych
a sportovnich nabidek pro vSechny veékové kategorie se i v Sedl¢anech najde misto pro
kritiku. Na izemi meésta nenajdete misto pro koupani a vodni sporty. Na okraji Sedlcan
se sice nachazi ptehrada, ktera vyborné€ poslouzi kanoistim a zavodnikim dracich lodi,
ale koupani v ni se nedoporucuje. Sedlcanskymi obyvateli milované rekreacni stredisko
Castobof je pro koupani idealni, ale samoziejmé jen v letnim obdobi. Plavecky bazén je
dlouholetym pifanim obyvatel Sedl¢anska, ale doposud nebylo vyslySeno. Plavci a
milovnici vodnich sportii musi dojizdét do pil hodiny vzdileného M¢etina (okres
Benesov) ¢i do Smilovic, které spadaji do okresu Pfibram nebo do samotné Piibrami.
Myslim si, ze vybudovanim meéstského bazénu by mésto nepodpofilo jen zajemce o
zdravy zivotni styl, ale byl by to i dobry marketingovy tah. Vedle bazénu bych pro

podporu vetejného zdravi v Sedl¢anech navrhovala 1 na naptiklad vybudovani drahy pro
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in-line brusleni. Sedl¢any sice nelezi v rovinaté krajiné, ale s trochou Usili a snahou by

se urcité n¢jaké to misto alesponl pro mensi asfaltovy okruh podle mého nazoru naslo.
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Z.avér

Cilem mé bakalatské prace bylo dikladné zmapovani pohybového a sportovniho
vyziti v sedl¢anském regionu jako zptisobu vhodné ndplné volného casu. Soucasti prace,
respektive dil¢éim cilem bylo také shromazdit ziskané informace do piehledného
privodce zahrnujiciho i aktualni cenové rozpéti jednotlivych aktivit. Vytycené cile byly
splnény.

V teoretické Casti jsem nejprve definovala zdkladni, zaroven ale zasadni
zalezitosti pro koncept celé prace a to pojmy jako je volny ¢as a pohybova aktivita.
Nésledovné jsem popsala pozitivni psychofyziologické vlivy pohybu na lidsky
organismus, rizika nedostatku pohybu a narazového sportovani. Také jsem poradila, jak
by si kazdy mél zvolit adekvatni pohybovou aktivitu. V zavéru teoretické ¢asti jsem
charakterizovala cilovou oblast Setfeni, kde zminuju jak historii mésta Sedlcany, tak
pocatky télovychovné ¢innosti v této oblasti.

Druha, prakticka cast je vénovana jiz konkrétnim vysledkim monitoringu
pohybovych a sportovnich aktivit na Sedlcansku. Exkurzi pohybovym vyzitim
Sedl¢anska jsem odstartovala mistnimi sportovnimi aredly. Déle jsem ¢tenafe seznamila
se zdejSimi sportovnimi oddily a pokracovala sportovnimi kluby, studii a centry. Do
volnocasového sportovniho a pohybového vyziti jsem také zaradila vyletni a cyklistické
trasy, které prolinaji sedl¢ansky region.

Privodce volnocasovych pohybovych a sportovnich aktivit je prikladan
k bakalaiské praci samostatné. Obsahuje jednotlivé vysledky monitoringu praktické
¢asti, navic jsem také zatfadila obrazky a ceniky vstupt, prondjmu a permanentek dil¢ich
pohybovych a sportovnich aktivit. Privodce mé po prolistovani poskytnout aktivnim 1
neaktivnim ob¢aniim, ¢i navstévnikim Sedlc¢anska uceleny prehled o tom, kam a za

kolik si mohou jit v dané oblasti zasportovat.
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