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Uvod

S vyroky, zZe pohybova aktivita pfispiva ke zdravi, se setkame denné.
Formy propagace tohoto tématu lze zaregistrovat v reklamach, v magazinech,
televizi. Pohybova aktivita je sou€asti Zivotniho stylu, ktera pfispiva ke zkvalitnéni
Zivota. Pravidelné vykonavani pohybové aktivity ma preventivni a 1éCebné ucCinky.
V souCasné dobé mame mnoho moznosti ve vybéru pohybovych aktivit a stale
pfibyvaji dalSi. Pohybovou aktivitu Ize vybrat z divodu vytvarovani vysnéné
postavy, sniZeni télesné hmotnosti nebo zlepSeni zdravotniho stavu. DalSimi
dalezitymi faktory pro vybér mohou byt finanéni dostupnost, outdoorové prostiedi,
vhodnost pro Siroké vékové rozmezi, ziskani novych informaci o zvolené
pohybové aktivité a v neposledni fadé pozitivni pusobeni na psychicky stav.
Tato kritéria spliuje nordic walking. Je pomérné moderni pohybovou aktivitou,
jejiz popularita v populaci stale roste. Také proto byla tato pohybova aktivita
vybrana pro aplikaci na zapojenych probandech. Problémem populace je vS8ak
dodrzovani/ pfilnavost (adherence) k jakékoliv pohybové aktivité. Pro adherenci
je dulezité byt spravné motivovan. Eventuality motivace se ¢leni na vnégjsi
a vnitfni. Jednim z hlavnich faktord motivace, ktery ma vliv na adherenci
k pohybové aktivité, je vybér vhodné pohybové aktivity. DalSimi ovlivAujicimi
faktory jsou finan¢ni naklady na potfebné vybaveni nebo vstupy do fitness center,
dale pocasi, vliv okoli apod. Tématem této prace je problematika moznosti zvySeni
adherence k pohybové aktivité plsobenim komunikaénich technologii.
Vzhledem k dobé, kdy nas obklopuje nespoCetné mnoZstvi technologii,
které je mozno vyuzivat jako komunikacni prostfedky, jsem vyuzila moznost
vybéru tématu své bakalaiské prace se zamérenim na toto téma. Komunikacni
technologie se neustale modernizuji a jsou nam poskytovany nové a moderné&jSi

zpUsoby komunikace.
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1 KOMUNIKACNIi TECHNOLOGIE

Zijeme v dobé& zahlcené komunikadnimi technologiemi. Nejen pro mladou

generaci jsou nove technologie soucasti bézného Zivota.

LDFivéjsi pojem informacni technologie (IT) zahrnuje veSkera elektronicka
zafizeni, ktera jsou schopna néjakym zpusobem zpracovavat informace,
av8ak z tohoto pohledu se jednalo pouze o hardwarovou cast téchto zarizeni.
Tato zafizeni zacCala spolu navzajem komunikovat a pojem Informacni
technologie, byl doplnén o novy prvek - komunikace. Vznikl tak novy nazev

Informacni a komunikacni technologie tzv. ICT.“ (Konupcik, 2010, s. 3)

Definice ICT podle mezinarodni organizace UNESCO: ,Informacni
technologie (IT) je termin pouZivany k popisu vybaveni (hardware) a pocitacovych
program( (software), které nam umoZzriuji pfistupovat, ziskavat, ukladat,
organizovat, manipulovat a prezentovat informace elektronickou cestou. Osobni
pocitace, skenery a digitalni kamery spadaji do oblasti hardware. Databazoveé
programy a multimedialni programy spadaji do oblasti software. Komunikacni
technologie (communication technologies — CT) je termin pouZivany k popisu
telekomunikacniho vybaveni, prostrednictvim kterého mohou byt informace
hledany a pristupovany. Jedna se napfiklad o telefony, faxy, modemy a pocitace.”
(UNESCO, 2003, s. 7).

1.1 Zakladni informacni sité

Informacni sité se Cleni na pocitacové a telefonni.

.PocCitacova sit je spojeni pocCitacd, které umozriuje jejich komunikaci
pfes pfesné definované rozhrani. Pfesna definice rozhrani umoZriuje vzajemnou
komunikaci raznym systéemum, protoZe Si vzajemné rozumi.”
(Rohrova et al, 2011, s. 18) Podle zemépisného rozmisténi se rozliSuji druhy
pocitacovych siti. Jsou oznaCeny zkratkami LAN pro lokalni pocCitacoveé sité, MAN
pro metropolitni a WAN pro sité rozlehlé. Telefonni sit zajiStuje pfipojeni
jednotlivych pocitacd a siti k internetu. Z po¢atku slouzily k telefonnim hovortm,

postupem ¢asu kfaxovani a datovym pFenosim. Pfipojeni Kk internetu
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dale poskytuji kabelové televize, opticka vlakna, bezdratové sité Sifici
se radiovymi  vlnami  z vysilace, sité mobilnich telefon0 a satelit.
(Rohrova et al, 2011)

1.2 E- komunikace

Puvod latinského slova communicare vysvétluje pojem jako spojovani.
V oblasti kybernetiky se jedna o spojovani mezi subjekty a objekty. Elektronicka
komunikace je hromadna, tudiz mize komunikovat nespocetné mnozstvi uzivatelu
vzajemné. Neni omezena Casové ani mistné. Nepostradatelné je technologickée

zabezpeceni (hardwarové a softwarové vybaveni). (Kopecky, 2007)
1.2.1 Rozdily bézné komunikace a e-komunikace

Zakladnim prostfedkem pro bézZznou komunikaci je mluveny jazyk.
Pro e-komunikaci je zakladnim prostfedkem psany jazyka a mluveny jazyk
minimalné. (Kopecky, 2007)

V bézné komunikaci nejsou uzivatelé anonymni, coz v e-komunikaci
mohou byt. (Kopecky, 2007)
Obvykle probihd béznad komunikace v omezeném pocCtu nebo skupinach,
v e-komunikaci je moznost souCasného spojeni velkého poctu komunikantd.
(Kopecky, 2007)

Pfi bézné komunikaci jsou uzivatelé omezeni prostorem a Casem,
u e- komunikace nikoliv. U uzivatelll bézné komunikace Ize pozorovat neverbalni
prostfedky (napf. mimika, gestika aj.). Elektronicka komunikace poskytuje
pro nahradu neverbalni komunikace ikony/ symboly (napf. emotikony). UZivatelé
bézné komunikace jsou v pfimém socialnim kontaktu a uzivatelé e- komunikace
jsou ve zprostfedkovaném socialnim kontaktu. Komunikace je spontanni u bézné
komunikace, s e- komunikaci je moznost pfipravy odpovédi. Podstatnym rozdilem
je potfeba hardwarového a softwarového vybaveni pro e- komunikaci. UZivatelé

bézné komunikace nepotfebuji zadné specifické zafizeni. (Kopecky, 2007)
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1.3 Typy komunikace

1.3.1 Asynchronni komunikace

Asynchronni neboli nesouCasné komunikace je bez odezvy v realném Case.
Moznost realizace je pomoci pocCitacovych siti také online. Zakladnimi prostfedky
asynchronni komunikace zahrnuji e-mail, asynchronni vzkazy a SMS.
(Kopecky, 2007)

E-MAIL

Elektronicka posta (e-mail) umoznuje posilani elektronickych dopis
nebo zprav mezi individualnimi uzivateli. Uzivatel elektronické posty ma vlastni
schranku, ke které je automaticky pfidélena emailova adresa. Postovni servery
zodpovidaji za odesilani a doruCovani posty do schranek uzivatell. K uzivani
elektronické posty je nutné pfipojeni k internetu, potfebny software a pocitac.
Vyhodou vyuzivani elektronické posty je predevsim rychlost, za kterou je mozno
odeslat zpravu kamkoliv na zemékouli. DalS§i vyhodou je posilani zprav vice
uzivatelim ve stejném Case. V neposledni fadé také nizké naklady za odesilani
elektronické posty. Podstatnou nevyhodou je nebezpeci ziskani pocitatovych
virusu. (Rohrova, 2011)

ASYNCHRONNI VZKAZY

Ruzné druhy vzkazl, knihy navstév a diskusni fora jsou prostfedky
vyuzivajici asynchronni komunikaci. Diskusni fdéra jsou rdzné kvality,
proto se rozdéluji na féra moderovana a volna. Moderovana fora spravuje
moderator, ktery ma pravo mazat nevhodné informace. Naopak volna foéra
jsou oteviena a kazdy ma moznost pfidavat prispévky. (Kopecky, 2007)

SMS

Short Message Service, znama spiSe zkracenou verzi SMS, je levna
a funk¢ni technologie, ktera poskytuje jednoduché preneseni kratké textove
informace z jednoho telefonniho pfistroje na jiny. Sluzba funguje v ramci mobilnich
GSM siti. (Kopecky, 2007)
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1.3.2 Synchronni komunikace

Synchronni komunikace znamena komunikaci s odezvou v realném case.
Realizaci elektronické komunikace I|ze provést prostfednictvim pocitacové
I mobilni sité. Pro synchronni komunikaci jsou vyuzivany televize, internetova
telefonie, radio, mobilni telefonie + bluetoothing, videofrekvence a videofora,
messengery, chat, Active Worlds 3D. (Kopecky, 2007)

TELEVIZE

Televize je masmedialni prostfedek, ktery umozrnuje komunikaci pfedevsim
zivymi vstupy. DalSi moznosti je digitalni zpasob pfenosu TV vysilani. Televizni
pfijimaC nabizi sluzbu teletext, ktera poskytuje textové informace z rdznych
oblasti. (Kopecky, 2007)

RADIO

Radio je zprostfedkovano pomoci bezdratového pfenosu signalu. Tato
tradicni platforma umozniuje zivé vstupy, které mohou zprostfedkovat okamzity
oboustranny pfenos informaci. Internetova radia nejsou omezena Uzemim,
coz umoznuje poslouchani internetovych radii z rizné zemé. (Kopecky, 2007)
INTERNETOVA TELEFONIE (VolP)

VoIP predstavuje levné telefonovani vyuzitim internetové sité a specialniho
programu (napf. Skype) na velké vzdalenosti. (Kopecky, 2007)

MOBILNI TELEFONIE

V dneSni dobé operatofi jako O2 a T-Mobile umoznuji sluzby mobilni,
ale i sluzby pevnych siti. Ddvodem je rostouci konkurence mobilni telefonie
pro bézné telefonni sité. Mobilni telefonie poskytuje synchronni i asynchronni
komunikaci. (Kopecky, 2007)

VIDEOFREKVENCE A VIDEOFORA

Videofrekvence a videoféra jsou prosttedkem pro pfenos zivého
videoobrazu se zvukem. (Kopecky, 2007)

MESSENGERY

Messengery jsou jednoduchymi programy vyuzivany pro zasilani riznych
typu zprav, vzkazl apod. (Kopecky, 2007)

Typy messengeru jsou napfiklad Microsoft Messenger, ICQ, Facebook

Messenger aj.
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CHAT

Chat predstavuje v zakladni varianté textovou diskusi s vyuzitim symbolu
a emotikony. Uzivatelé chatu jsou anonymni. Pro tento zplsob komunikace
existuji razné pocitaCové programy, ale lze také pouzit chat pfimo v prostredi
webovych stranek. Chaty jsou zpusobem vytvareni virtualnich komunit, socialnich
vazeb apod. z bezpecli domova. (Kopecky, 2007)
ACTIVE WORLDS 3D

Active Worlds 3D nabizi virtualni komunikaéni prostfedi 3D svéta.
(Kopecky, 2007)
FACEBOOK

Facebook je neznaméjsi a nejvétsi socialni siti na svété. Nabizi pfedevsim
moznost komunikace mezi uzivateli synchronni i asynchronni. Vyuziva textovych
zprav nebo pfimého chatu. Komunikace mize byt mezi jednotlivymi uzivateli,

ale i skupinova. Poskytuje odkazy, sdileni fotek i videi. (Handl, 2009)
1.4 Vyuziti online aplikaci pro podporu pohybové aktivity

V dnesni dobé Ize diky internetu vyuzit Siroké spektrum online aplikaci.
Vyjimku netvofi ani aplikace orientované na podporu pohybové aktivity. PFiklady
téchto dostupnych aplikaci: Endomondo, Ignite Fithess, MapMyWalk, miCoach,
MyWALKS, Steptracker a systém Indares. (Hendl et al., 2011)

1.4.1 Endomondo

Mezi nejlépe hodnocené online aplikace pro podporu pohybové aktivity
je fazena aplikace Endomondo. VyuZiti aplikace je volné k dispozici pro Android
na Google Play, BlackBerry na App World, iPhone na iTunes/ App Store, Windows
Phone 7 na Windows Marketplace, Symbian, Windows Mobile nebo Java.
Po registraci umoznuje tato aplikace sledovat jakykoliv venkovni sport, dobu
trvani, vzdalenost, rychlost a spotfebu kalorii. Nabizi manualni zadani cviceni
z Sirokého vybéru, kterym muze byt aerobic, béh, brusleni, fithess chuze, golf,
hokej, lezeni, pilates, tanec, Serm a mnoho jinych. Veskeré udaje jsou automaticky
zasilany na vlastni profii na www. endomondo.com, kde Ize analyzovat svij

trénink, komunikovat s lidmi po celém svété nebo sdilet na Facebook ¢Ci Twitter.
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Endomondo Sports Tracker je volné dostupné ke stazeni bez poplatkd, rozSifena
verze Endomondo Sports Tracker Pro je prémiova placena verze.
(Endomondo, 2014, Google, 2014)

2 POHYBOVA AKTIVITA A ZDRAVI

Jiz v minulosti bylo zdravi Clovéka davano do pfimého kontextu s jeho
pohybem. V dnesSni dobé& najdeme spoustu publikaci, které tuto souvislost
potvrzuji. (Hendl et al., 2011)

2.1 Kvalita zivot

Ke zlepSeni kvality Zivota pfispiva pravidelna pohybova aktivita. Je dulezité
si uvédomit, Ze pravidelnym cviCenim lze zamezit vzniku mnoha nemoci,
které jsou ovliviiovany pasivnim zplUsobem Zzivota. Pravidelnou pohybovou
aktivitou je mozné si prodlouzit vlastni Zivot, navic také zvySuje motivacni
dispozice, uvadi nas do télesné a dusevni pohody a ziskavame dobré zdravi.
(Stejskal, 2004)

2.2 Zdravi

Hodnotu zdravi si dokazeme zcela uvédomit az v situaci, kdy se setkavame
se zdravotnimi  problémy. KdyZz jsme nemocni, nejsme schopni
dodrzovat svUj kazdodenni harmonogram. Je zcela jasné, Ze jinak tento pojem
chape ¢&lovék handicapovy, dospivajici & senior. Clovék je ovliviiovan
zkuSenostmi, které mu zivot pfinasi, a teprve po zkuSenosti s nemoci jsme
schopni ocenit vyznam plného zdravi. (Kfivohlavy, 2003)

Také zaméreni Clovéka odliSuje jeho pfedstavy o pojmu zdravi, coz David
Seedhouse (1995) znazorriuje na Ctyfech pfikladech:

LLékar — pojmem ,zdravi“ rozumi nepritomnost nemoci, choroby i urazu

Sociolog — rozumi pojmem ,zdravy C¢lovék “Clovéka, ktery je schopen dobre
fungovat ve vSech jemu pfislusnych socialnich rolich.

Humanista — slovy ,zdravy ¢lovék“ oznacuje takoveho Clovéka, ktery je schopen

pozitivné se vyrovnavat s zivotnimi tkoly, které se pred nim naskytnou.
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Idealista — pod pojmem ,zdravy ¢lovék“ si predstavuje Cloveéka, kterému je dobre —
télesné, dusevné, duchovné i socialné.” (Kfivohlavy, 2003 s. 30)

se o celek ve smyslu biologickém a sociologickém. Biologicky smysl slova
je chapan pro cely organismus Clovéka a sociologicky pak jen pro jednotlivce
nebo malou socialni skupinu. (Kfivohlavy, 2003)

Nejznaméjsi definice zdravi byla zvefejnéna Svétovou zdravotnickou
organizaci jiz roku 1946 a zni: ,Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobre,
ato jak fyzicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen nepfitomnost nemoci
a neduzivosti. (WHO in Kfivohlavy, 2003, s. 38) Nemoc je zde popisovana
jako odchyleni od jisté normy. Neduzivy je Clovék slaby, churavy, polehavajici.
Tato definice ma sva pozitiva i negativa. Klady definice WHO ukazuji, Zze zdravi
neznamena jen nepfitomnost nemoci. Jedna se o kladnou, obecné& Zzadouci
hodnotu. Je jednoducha, stru¢na a lehce zapamatovatelna. Do zaporu Ize zaradit
opomijeni duchovni oblasti c¢lovéka, neméfitelnost objektivnich nalezl
a neprakticnost idealu zdravi, ktery je zde postaven nerealisticky vysoko.
(Kfivohlavy, 2003)

2.3 Pohybova aktivita

K tématu o pohybovych aktivitach Ize najit nespocetné mnozstvi literatury.
Stale vice autorl se zabyva problematikou spojenou s pohybovou aktivitou.
Moznosti vybéru pohybovych aktivit jsou velmi pestré a to v riznych smérech

Dulezité pojmy k tomuto tématu jako napfiklad pohybové aktivity vyjadiuje
Korvas definici: ,Druh nebo druhy pohybu c¢lovéka, které jsou vysledkem svalové
prace provazené zvy$enim energetického vydeje, a jejich provadéni, muze mit
razné pfi¢iny a ddvody. Pohybové aktivity mohou byt ruzné oznalovany
jako strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, bézné
kazdodenni, sportovni apod.“ (Korvas et al., 2013, s.12) Pojem sportovni
pohybové aktivity definuje Hendl jako: ,Strukturované, specifické pohybové
aktivity vykonavané podle pravidel, spojené s ucasti v organizovanych sportovnich
soutéZich a se snahou dosahovat subjektivné maximalniho vykonu ve specifické

sportovni discipliné.“ (Hendl et al., 2011, s. 17) Vystizeni pojmu pohybova
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aktivnost popisuje Korvas definici: ,Souhrn vsech pohybovych aktivit v urcité
Casové jednotce (den, tyden), které podporuji zdravi, uskuteCriuji
se jak v pracovni, tak i mimopracovni dobé, které mohou byt vykonavany
bez preruseni v jednom ¢asovém useku nebo se scitaji z nékolika oddélenych
intervaltl. Pohybova aktivnost je komplexni zaleZitosti. Zahrnuje mnoho riznych
druht pohybovych aktivit a ¢innosti - béZnou chuzi, praci na zahradé nebo tradi¢ni
cviCebni strukturované aktivity jako je sportovni hra nebo cvi¢eni s hudbou.
Pohybovou aktivnost lidi ovliviiuje nékolik faktord. Patifi mezi né pfedevs§im uZzsi
socialni prostredi rodiny, Skoly, socialné ekonomicky status apod. Pravidelna
pohybova aktivnost v doporu¢eném tydennim objemu vcéetné stupné namahavosti
je povaZovana za jeden z nejdulezitéjSich faktort podpory zdravi kazdého
lidského jedince v kterémkoliv véku.“ (Korvas et al., 2013, s.12) Neméné
dadlezitym pojmem je zdatnost, definovana Korvasem: ,Obecna kvalitativni
a kvantitativni charakteristika ¢lovéka a jeho schopnosti zvladat psychické, fyzické
| socialni naroky kladené na néj z prostredi. Télesna zdatnost: schopnost odolavat
fyzickym narokum pohybové c¢innosti obvykle vseobecného charakteru, soucast
zdatnosti.“ (Korvas et al., 2013, s. 12) Shodnou definici pro aktivni zpusob
zivota Korvas s Hendlem popsali nasledovné: ,Zpusob Zivota, jehoz trvalou
soucasti jsou pohyboveé aktivity odpovidajici doporu¢enim zdravotnickych
instituci.” (Korvas et al., 2013, s. 12, Hendl et al., 2011, s. 18)

2.3.1 Vybér pohybovych aktivit

Moznosti vybéru pohybovych aktivit jsou velmi rozmanité, vyplyva
to z variability lidskych Cinnosti. Vybér zahrnuje sportovni vykony s vysokym
zatizenim, ale také energeticky nenaroCné cinnosti az habitualni pohybové
aktivity. Habitualni pohybova aktivita je soucasti kazdého dne (napf. Cisténi zubd,
cesta do prace, domaci prace, nakupovani apod.). Pro zvySeni habitualni aktivity
upfednostnime samotnou chlzi do prace pfed vyuzitim hromadnych
nebo individualnich dopravnich prostfedkll, a chGzi do schodl pfed vytahem.
(Stejskal, 2004)
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Druhy pohybovanych aktivit

Pohybové aktivity rozdélujeme z fyziologického hlediska na izometrické,
izotonické, izokinetické, anaerobni a aerobni cviceni.

Izometrické cviceni je podle samotného nazvu provadéno, kdy sval
nemeéni svou délku. Tlakem proti pevné prekazce dochazi ke zméné svalového
napéti a slouzi pro ziskavani svalové sily.

Izotonické/ dynamické cvic¢eni provadime kontrakcemi svall. Svaly
se zkracuji a prodluzuji, ale napéti zastava stejné.

Izokinetické cvi¢eni zahrnuje cviCeni svalové sily se svalovou kontrakci.
Zapojujeme veétsSi svalové skupiny, dodrZujeme stale stejnou rychlost stahu
a pohyb provadime v plném rozsahu.

Anaerobni cviéeni charakterizuje vysoky vykon béhem kratké doby,
pfi kterém télo pracuje na ,kyslikovy dluh® coz znamena, Ze vdechovany kyslik
nam nestaci. ldealni cviCeni pro ziskavani sily a svalové hmoty.

Aerobnim cvic¢enim je oznaCovana aktivita vyZadujici vyrazné zvySenou
spotfebu kysliku. V posledni dobé vzrista zajem o toto cviCeni predevsim diky

jeho pozitivnimu vlivu na kardiovaskularni systém. (Kfivohlavy, 2003)

Déleni cviceni dle struktury

Z hlediska struktury roz€lenujeme cviCeni na cyklické, acyklické
a kombinované.

Cyklické pohyby jsou pohybové vzorce, které se pravidelné opakuiji,
charakterizované jednoduchymi pohyby, které jsou za urlity Casovy interval
provadény stejnou svalovou kontrakci. Rozdéluji se na hlavni fazi a mezifazi.
Mezi typické cyklické sporty patfi chize, béh, plavani, cyklistika atd.
Cyklické sporty jsou nejvhodnéjSi pohybovou aktivitou pro zdravi ato hlavné
zduvodu snadné adaptace rychlosti pohybu vilastnimu zdravotnimu stavu.
(Stejskal, 2004)

Acyklické pohyby jsou neopakujici se vykony. Intenzita je prudce kolisava.
Priklady acyklickych sportd jsou micové hry, sportovni gymnastika apod.
(Stejskal, 2004)
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Kombinaci cyklickych a acyklickych pohybl jsou napfiklad hod ostépem,
skok do vysky atd. (Yumpu, 2014)

Vhodné pohybové aktivity pro zdravi
CHUZE, BEH

Chlze a béh jsou pro vétSinu populace nejjednodussimi, ale zaroven
nejvhodnéjSimi pohybovymi aktivitami. Vyhodou je pfedevSim zména rychlosti
tempa podle vlastnich moznosti, které odpovidaji véku, zdravotnimu stavu
a trénovanosti. Pro kazdé cvieni i pro rychlou chuizi je dualezité rozcviCeni
a protazeni. Nejprve je dulezité zvladnout spravnou techniku chuze, kdy hlava
je drzena zpfima v prodlouZeni trupu a ramena jsou uvolnéna. Pro spravny
stereotyp chlize naSlapujeme na paty, chodidla pokladame po zevni strané.
Kolena nepropiname a provadime delSi krok. Horni koncetiny jsou pokréené
v loktech pro usnadnéni rovnovahy, zvySeni dynamiky chuze. Pro vyS$Si uroven
pfedevSim dolnich konc&etin. Pro snizeni narazt jsou vhodnéjSi mékci terény
jako travnaté povrchy a lesni péSiny. Je potfebné stale drzet rovna zada, uvolnéna
ramena a horni kon€etiny mit pokréené v loktech. (Stejskal, 2004)

CYKLISTIKA

Pro zformovani dolnich koncetin je vhodnym sportem cyklistika, ktera dale
pFiznivé plsobi na obéhovy i dychaci systém. (Stejskal, 2004)

PLAVANI

Plavani patfi mezi nejzdravéjSi sporty, které Setfi klouby a cely pohybovy
aparat. Aktivuje svaly celého téla. Dulezita je spravné provadéna technika plavani.
(Stejskal, 2004)

VESLOVANI

Veslovani je aktivita, pfi které se zapojuji svaly hornich koncetin, dolnich

konCetin, zad i bficha. VyuZiti veslovani je na vodnich tocich, v dneSni dobé

i pomoci veslovacich trenazérl, kterymi jsou vybaveny posilovny. (Stejskal, 2004)
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NORDIC WALKING

Pfirozena pohybova aktivita vyuzivajici vyhody chlize a zaroven odleh&eni
pohybového aparatu je nordic walking. Nordic walking pUsobi pozitivné
na zdravotni stav. Patfi k aktivitam s nejméné kontraindikacemi. Tato pohybova
aktivita je cyklicka, jejiz zvladnuti pravidelné se opakujicich pohybovych vzor(

neni naro¢né. (Ryba, Rybova, 2010)
2.4 Nordic walking

Severska chize neboli Nordic Walking je aktivni chiuze se specialné
upravenymi sportovnimi holemi. Tato pomérné moderni aktivita zapojuje
do pohybu celé télo. Po osvojeni spravné techniky chize pusobi pfiznivé na lidsky

organismus.
2.4.1 Historie

Pocatek tohoto sportu se poji s datem 5. ledna 1988. V Helsinkach,
se mél konat zavod na bézkach, ale kvuli nedostatku snéhu museli organizatofi
vymyslet alternativni feSeni. A tak se zavodilo po trati chuzi s hilkami.
(Suomen Latu, 2010)

Spojenim slova sauva = hole a kavely = chlize vznikl finsky nazev sauvakavely.
(Nordic Walking s.r.o., 2014)

Mezinarodni nazev NORDIC WALKING byl zvefejnén roku 1997 a téhoz roku
byla zapoCata vyroba holi. O tfi roky pozdéji vznikla mezinarodni asociace INWA
(International Nordic Walking Association). Zakladately se staly tfi staty,
a to Finsko, Némecko a Svycarsko. Postupné se tento sport dostal do Francie,
USA, Japonska, Nového Zélandu. (Skopek, 2010) Nyni ziskava popularitu

i v Ceské republice.
2.4.2 Vyhody NW

Tato fitness aktivita je vyhodna hlavné pro zapojeni nejen dolnich koncetin,

vv_  wvivs

chuze. Lze ji provadét bez ohledu na zdatnost, schopnosti, rychlost &i fyzickou

kondici. Prakticky je mozné provadét nordic walking kdekoliv, kdykoliv a zadarmo.
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Jedinou nutnou investici je pofizeni kvalitnich holi, které je mozno zakoupit
v rozmezi od 1000 do 3000 KE&. Na trhu se setkavame i s levnéjSimi variantami,
ale ty jsou méné kvalitni. Vék zde nehraje Zadnou roli, jedna se o aktivitu vhodnou
jak pro déti, dospélé €i seniory, tak i pro vrcholoveé sportovce.

Stimuluje se také produkce endorfinu, coz je vSak jen jeden z mnoha
pozitivnich uc€inkl na lidsky organismus. Dale k nim patfi také posileni
kardiorespiraéni kondice, zlepSeni zdravotniho stavu srdce, urychleni pourazové
rehabilitace, posileni svalstva, zlepSeni hybnosti, stability, télesné vnimavosti a;.
(Nottingham et al., 2011)

2.4.3 Pozitivni u€inky na organismus

Vahovy ubytek

Nordic walking patfi mezi aerobni aktivity, tudiz je pro odbouravani tuku
idealni. Vzhledem k zapojeni vice svalovych skupin dochazi k vétSimu
kalorickému vydeji. Pro lidi s nadvahou je vétSina aerobnich aktivit nevhodna
z duvodu velkého zatizeni kloubu a Slach dolnich koncetin, coz byva i bolestivé.
Diky opofe o hole dochazi ke zfetelnému odleh¢eni kolen a jinych kloubu.
Ke sniZzeni hmotnosti vSak nestaci jen pohyb, ale taka zména jidelniC¢ku a celého

zivotniho stylu. (Nottingham et al., 2011)

Psychika — snizena mira stresu

Déletrvajici aktivita vede k zaplaveni organismu endorfiny a uvolhovani
serotoninu. Tyto hormony probouzeji u Clovéka pocity Stésti a uvolnéni,
¢imz dochazi ke snizeni kazdodenniho stresu, k lepSimu zvladani bolesti, zvySeni

svalové vydrze, pocitu spokojenosti a sebevédomi. (Nottingham et al., 2011)

Obéhovy systém — zdravéjsi srdce

Nordic walking zlepSuje kardiorespiracni vydrz a vykon. Srdce je sval,
ktery funguje podobné jako ostatni svaly. Adaptuje se okolnim podminkam
a zatézi. Pri dlouhotrvajici aktivité se srdce dokaze zvétSit a menSi pocet stahu

mu postaCi k dodani stejného mnozstvi krve do obéhu. Nedochazi-li
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v8ak k zatézovani, srdce se zmenSuje a je vystaveno zdravotnim komplikacim.
(Nottingham et al., 2011)

Fyzicka kondice — pohybovy aparat

Komplexnim zapojenim svalstva zatézujeme celé télo rovnomérné. Hole
pomahaji udrzet vzpfimenou pozici. Aktivace vSech patefnich svall umozniuje
rotadni pohyby patefe, coz vede k uvédoméni si spravného drzeni téla. Uspésné
pak pozorujeme pevnéjSi zadove svaly, zvySenou vytrvalost a lepSi koordinaci.
RozloZzenim sil pomoci holi ziskame stabilitu a pfedevSim snizime zatizeni

pro kolena a zada. (Nottingham et al., 2011)

2.4.4 Vybaveni

AT & 44

NejdulezitéjSi specifickou pomuckou, bez které se severska chlze

neobejde, je par holi. Dale je nutna vhodna obuv a sportovni oblecCeni.

Hole

Mnoho lidi si Casto plete hole na nordic walking s holemi trekkingovymi.
Ackoli se na prvni pohled mohou zdat obdobné, jsou v nich znacné rozdily.
Vyhodou holi na nordic walking je predevsim jejich lehkost, jsou tenCi a svou
aerodynamicnosti pfizplsobené pohybu vpfed. Hodi se spiSe na nefrekventované
asfaltové silnice, Stérkové komunikace, ale i polni cesty. Podstatny rozdil najdeme
také v technice, kdy u severské chize chodci pokladaji hroty holi z obou stran
blizko u téla a vzadu za télem pro rychlejsSi pohyb vpfed a zvySeni kardiorespiracni
aktivity. (Nottingham et al., 2011)

Vyska holi

Pfi vybéru holi je nejdulezitéjSi jejich vySka. Lze ji spocCitat vynasobenim
télesné vysky s konstantou 0,68. Toleruje se + 5cm. Pro zacCateCniky
jsou doporugeny hole kratsi. (Skopek, 2010, Nottingham et al., 2011)
Hole mlizeme také nastavit jednodusSeji. Pfi narovnaném stoji je uchopime
kolmo k zemi, loket nam musi svirat uhel vétsi nez 90°. (Skopek, 2010,
Nottingham et al., 2011)
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Rukojet

Horni konec hole tvofi svym uzkym tvarem ergonomicka rukojet,
ktera snizuje otfesy ovliviujici klouby hornich koncetin. K vyrobé rukojeti
jsou vyuzity odolné materialy jako guma, korek nebo neopren. (Skopek, 2010,
Nottingham et al., 2011)

Zapéstni poutko

Jde o bezpec€nostni prvek, ktery umoznuje staly kontakt ruky s holi
| pfi uplném pusténi. Tento pasivni kontakt dlané s rukojeti zmirnuje zapojeni
svalll zapésti i predlokti. Vyrabi se z prodySného materialu. Néktera poutka
maji uvolfujici mechanismus, kdy staci odepnout poutko od rukojeti, aniz bychom
ho museli sundat z ruky. Poskytuje nam to pohodinost a prakti¢nost pfi doplnéni
tekutin apod. (Skopek, 2010, Nottingham et al., 2011)

Tubus

Télo hole prfedstavuje stfedni ¢ast mezi rukojeti a hrotem. Vhodné materialy
pro vyrobu tubusu jsou ruzné slitiny, pfimési hliniku, laminatu a karbonovych
vlaken, Jedna se o hmotu lehkou, aby méla malou Svihovou vahu. (ékopek, 2010,
Nottingham et al., 2011)

Koncové hroty a boticky

HuUl zakonCuje ostiejSi hrot z téZkého kovu nebo wolframového kiemiku.
Ten umoznuje lepSi zapichnuti a odraz od povrchu predevSim mékciho.
Gumové boticky se nasazuji na koncové hroty. Dostupné jsou modely riiznych
tvart a Sifek. Nasady vyuzivame pfi chizi po asfaltovych cestach, betonu a jiném
tvrd§im povrchu. Slouzi k tlumeni narazi a nadmérného hluku. (Skopek, 2010,
Nottingham et al., 2011)

TercCiky

Ve spodni ¢asti holi najdeme malé terCiky, které brani ohybu nebo zlomeni
hrotu v mékké hliné &i Stérku. V nabidce jsou také vyménitelné plastové koSiky
neboli talife hole. Ty zabranuji hlubokému zabofeni hulky v terénu,
jako je napfiklad snih. (Skopek, 2010, Nottingham et al., 2011)
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Obuv

V dnedni dobé jsou vyrabény boty pfimo urlené a specialné upravené
pro severskou chuzi. V podstaté jde o to, aby byla obuv pohodina, kvalitni
a prizplsobena terénu. Spravnym obutim Ize zabranit mnoha Urazim a pfispét
k lepSimu vykonu s blahodarnymi pocity. Vhodnou obuvi na nordic walking
je sportovni obuv s charakteristickymi prvky. Dulezita je podpora paty a vystelka.
Jelikoz se prvni kontaktuje se zemi pata, méla by mit tato oblast boty dostate¢nou
vystelku k tlumeni narazl. Stabilitu zajisti nizka vySka obuvi. Odrazem se chodci
prohybaji prsty nohou dvakrat vice nez bézci, proto je velmi dulezité mit ohebny
a pruzny predek boty. Pfi vybéru velikosti se musime zaméfit predevSim
na dostateéné Sirokou oblast prstli a nartu, protoze dochazi k roztazeni prstd
pfi odrazu. Vybér bot neni vhodné nechat na ve€erni hodiny, nebot po celém dnu
byvaji nohy nateklé. (Skopek, 2010, Nottingham et al., 2011)

Obleceni

Pro vykonavani jakékoliv pohybové aktivity potfebujeme i zde pohodiné
sportovni obleCeni. Chrani nas nejen pfed prochladnutim a vlhkem, ale také
odvadi pot. Uplatihuje se zde pravidlo tzv. cibulového principu. To znamena
obléknuti vice vrstev, protoZe u jednoho silného odévu hrozi prehrati organismu.
syntetickych vlaken, nékdy v kombinaci s bavinou a vinou. Slouzi tedy pfedevSim
pro odvod potu a pohodiné noSeni. Podstatnou roli hraje i vybér ponoZzek,
které maji chranit nohu pfed puchyfi, otlaky a vlhkosti. Tomu pomaha zesilena
vrstva na kotniku, paté&, nozZni klenbé, bfiSku chodidla a ponozky by mély
pfesahovat okraj boty. Vhodnym materialem jsou bavina nebo vina, protoZe dobfe
saji pot a vlakna stfibra pak eliminuji pach. Proti otlakim je dulezité ochranovat
také ruce rukavicemi a to nejen zimé&. (Skopek, 2010, Nottingham et al., 2011)

K dopliikovému zbozi patfi opasek pro upevnéni lahve, pfehravace hudby,
reflexni nasivky, krokoméry, sporttestery pro pFesnou diagnostiku srdeéni

frekvence a navigaéni pristroj GPS. (Skopek, 2010, Nottingham et al., 2011)
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2.4.5 Technika chtize

Pro usnadnéni nacviku techniky chize se doporucuje upevnovat jednotlivé
prvky postupné.

Pomoci spravné naucCené techniky severské chlze dosahnete podstaty
pro pfirozenou a symetrickou chlzi a celkovou kondici. Vychazi tedy z pfirozené
chlize, kdy drzime zada vzpfimena a uvolnéna. Télo mame lehce predklonéné.
Soustfedime se na postaveni hlavy, ktera je v prodlouzeni trupu, tudiz neni
Vv pfedsunu, ale brada je mirné zasunuta. Pohledem oc€i mifime asi 20 m vpred.
Ramena stahneme dozadu a dolu. Zapésti drzime v neutralni pozici a zlehka
uchopime rukojeti holi. (Kovafovic et al., 2011, Skopek, 2010,
Nottingham et al., 2011)

Pro zacCatek je nejvhodnéjsi chlize po roviné. Jdeme pomalu ve zkfizeném
vzoru, coZ znamena prava hole vpfed spolu s levou nohou. Jde o diagonalni
pohyb, ktery pfispiva k rotaci horni Casti téla. Diky tomu se zapojuje vétSina
svalovych skupin. Horni konéetiny mame volné spusténé a soustiedime
se jen na spravné stfidavy, koordinovany a rytmicky pohyb. Hualky jen tahneme
za sebou. Po jeho zvladnuti pfidame do pohybu uchopeni holi. Stfidame plynuly
pohyb ramen, pazi, dlani, holi smérem dopfedu a dozadu. Pfedni horni konCetina
se ohyba v lokti a vytvafi opérnou fazi o hilku. Dojde k odrazu, kdy ménime
polohu hornich koncéetin z pozice tésné u téla. Vzadu dochazi k propnuti lokte,
otevira se dlan a pusténi holi. Stfiddme uvolnéni a napéti pazi, ¢imz vytvarime
.pumpovaci“ efekt, ktery zajiStuje lepsi cévni obéh. Dolni kon&etiny maji stejnou
praci jako pfi rychlé chdzi. Pohyb kro&né nohy vychazi z ky€le. Koleno ohybame,
patou jemné doslapneme na zem pfes zevni hranu, nasledné na chodidlo
az k brisku palce. Na uroven doSlapujici paty zapichujeme hrot. Nohu nevtacime
dovniti ani ven. Soustfedime se na plynulost pohybu. Prodlouzenim kroku
a naklonem trupu dopfedu zvySime rychlost chize. (Kovarovi¢ et al., 2011,
Skopek, 2010, Nottingham et al., 2011)
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Chuze do kopce

Idealni pro uvédoméni si podstaty pohybu je pravé chlze do kopce,
proto je i doporu€ena pro zacateCniky. Svou dynamiénosti a vétsi intenzitou vice
zatézuje horni polovinu téla, stehna a lytka. Trup mame vice pfedklonén dopfedu.
Kroky prodluzujeme, tim potfebujeme vynaloZit i vétSi zapojeni holi, coz pfispiva
k odleh&eni dolnich konéetin. (Kovarovié et al., 2011, Skopek, 2010)

Chuze z kopce

Zde naopak kroky zkracujeme. Snizime tézist€ k zemi pomoci mirné
pokréenych kolen, ktera zcela nepropiname. Pfenasenim vahy na hole
odleh&ujeme ky&elni, ale hlavné kolenni klouby. (Kovafovi¢ et al., 2011, Skopek,
2010)

2.4.6 Chyby

Stejné jako u jiného sportu je dllezité se vyvarovat chyb, které nam neumoznuji
spravny prozitek a navic by mohly posSkodit nase télo. Kazdy jedinec
ma svou specifickou chazi, pfi které Ize vidét Fadu nedokonalosti. Z téch
nejCastéjSich tojsou nespravné drzeni téla, Spatna koordinace pohybu
nebo kfedovité drzeni holi. (Kovarovi¢ et al., 2011, Skopek, 2010)
Nespravna protirotace mezi osou panve a rameny

Castym problémem je souhra vedeni hornich konéetin proti panvi a dolnim
konCetinam. Proto je nutné si stale uvédomovat, Ze jde o diagonalni pohyb.
VykroCi-li prava dolni koncCetina vpred, pravy bok ji nasleduje, ale prava horni
koncCetina provadi pohyb vzad a naopak.
Neprimérena délka kroku

PFilis dlouhé kroky s propnutym kolenem na pfedni noze zpusobuji obvykle
bolesti holeni, kolen, ky€elnich kloubl a zad. Pro zmirnéni bolesti staci optimalné
zkratit krok. Pro spravnou souhru s hornimi koncCetinami nesmi byt kroky
ale ani moc kratké. Nedochazelo by tak ke spravnému zapojovani bederniho

a hyzdového svalstva.
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Nevyhovujici uchop holi

Pfi trvalém uchopu holi dochazi ke stalému napéti v oblasti ramen a Sije,
proto je tak dulezité pravidelné, opakujici se otevieni a zavieni rukou.
(Kovarovig et al., 2011, Skopek, 2010)

2.4.7 Stavba tréninkové jednotky severské chize

Tréninkova jednotka severské chize se vyrazné neliSi od jinych cvi€ebnich

jednotek.

PRIKLAD CVICEBNi JEDNOTKY V 60 MINUTACH

Zahrati a rozcvicka (10 min)

V uvodni Casti je dulezité zahrati organismu, kterého docilime samotnou
chazi. Ugelné je zadit nacvikem spravné chize bez holi. Nejvhodnéj§im terénem
je mirny kopec nebo rovina. RozcviCka se soustfedi na nejvice zatéZované oblasti,
pfedevSim: kotniky, kolena, kycle, patef, Sije, ramena, lopatky, zapésti
a na protazeni hlavnich svalovych skupin.

Tato Cast slouzi predevSim Kk prevenci zranéni, pfipraveni organismu
na zatéz a odpoutani pozornosti od dennich starosti.

Hlavni ¢ast (30 - 40 minut)

Cast vénujici se hlavné osvojeni techniky chiize s holemi. Postupné
se zaméfujeme na praci s tepovou frekvenci.
Zavérecna ¢ast (10 minut)

Konec cvicebni jednotky slouzi ke zklidnéni a uvolnéni organismu. Zahrnuje
streCink zaméreny na svalové partie pfedevsSim koncetin a trupu. Protazeni snizuje

riziko zranéni a urychluje regeneraci organismu. (DYROVA et al., 2008)
2.4.8 Stanoveni zatéze u severské chtlize

Poceni i Cervenani slouzi jako pozitivni reakce na zatéz organismu. Jinym
kontrolnim prvkem mulze byt pulz. Zméfeni pulzu je mozné na zapésti
nebo pouzitim specialnich pfistroju jako je sporttester. Pro stanoveni zatéze

pracujeme s vypoctem individualni tréninkové tepové frekvence, k Cemuz
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je potiebné znat tyto faktory: vék, maximalni tepovou frekvenci, klidovy tep,
pozadovanou a cilenou intenzitu tréninku. Maximalni tepovou frekvenci
|ze orientacné vypocitat vzoreCkem 226 — vék pro Zzeny a 220 — vék pro muze.
Procento maximalni tepové frekvence je fizeno stupném zatéze. Zméreni
klidového tepu je vhodné provést rano pred vstavanim.
(Dyrova et al., 2008, Mommert — Jauch, 2007)

Tréninkovy stupefi s 50 — 60 % TFnax je cilen pro zacateCniky, seniory
a jedince s nadvahou. TF vrozmezi 60 — 70 % TFqyax se doporucuje stfedné
pokroCilym ve vSech vékovych skupinach pro zdravotni trénink.
Rozpéti 70 —-85% TFqhax Se pouziva pro vytrvalostni trénink. Hodnota
TF pro zvySeni zavodni rychlosti se pohybuje v rozmezi 85 — 100 % TFmax.
(Dyrova et al., 2008, Mommert — Jauch, 2007)

2.5 Motivace ke sportovni pohybové aktivité

Definici motivace popisuji Vallerand a Thill (1993): ,Hypoteticky konstrukt
slouzici popisu vnitinich a vnéjSich sil pasobicich na zahajeni, smér, intenzitu
a trvani urcitého chovani.“ (Tod et al., 2012, s. 35)

Za rozhodujici faktor otazky ve spojeni s motivaci lze povazovat chovani
ovlivnéné dédi¢nosti, jestli je motivace zplsobena vnitfni nebo vnéjsi potfebou
anebo, zda je chapana jako proces mechanicky Ci kognitivni. Zpravidla
je kognitivni pribéh motivace vazan s potfebami vnéjSimi a osvojenymi
motivacnimi procesy. Mechanicky prubéh se naopak poji s vnitfnimi a vrozenymi
motivacnimi procesy. (Kolman, 2012)

Vykonova motivace vychazi z obecného motivovani lidi k dosazeni cild,
zdokonalovani vykonu a vyslednému chovani. Pfi sportovani se vykon obvykle
porovnava mezi jednotlivci. Pfi zlepSeni uspéchu hraje dulezitou roli soutézivost,
ktera ma zapficCinit vy8Si touhu po uspéchu. Jsou popsany mnohé teorie
podporujici motivaci. Teorie potfeby uspéchu je vysvétlovana touhou kazdého
Clovéka docilit uspéchu. Pocita s péti faktory urCujici pravdépodobnost kladného
vysledku. Jsou to osobnosti faktory, situaCnimi faktory, vysledné tendence,
emoCni reakce a vykonové chovani. Teorie cile snazeni se aplikuje

podle osobnosti, zde je ¢lovék orientovan na ukol nebo na ego. Teorie sebeuréeni

28



vychazi z amotivace, motivace vnitfni a vnéjSi. Amotivace vystihuje stav
nepfitomnosti motivace. VnéjSi motivace ovliviiuje pusobeni vnéjSich podnétu.
RozcClenuje se na Ctyfi typy: vnéjsi regulace, introjektovana regulace, rozpoznana
regulace a intergrovana regulace. VnéjSi regulaci je chovani Clovéka ovladano
vnéjSimi odménami nebo naopak hrozbami potrestani. Introjektovana regulace
znamena, Ze jedinec pfebira hodnotu chovani bez prfesvédcCeni o jeji spravnosti.
Rozpoznanou regulaci vysvétluje jedinec pfijimajici hodnotu chovani.
Tato hodnota mu pfinasi zisky, kterych si patficné vazi. Poslednim typem vnéjSi
motivace je integrovana regulace, ktera ma zvnittnénou formu.
Jsou u ni podstatné Zivotni role ¢lovéka, osobni hodnoty apod. Vnitini motivace
je z uspokojovani- pfijemné pocity — radost z ucasti — vyzvy. Teorie kognitivniho
hodnoceni spolupracuje s teorii sebeurCeni, kde jsou feSeny faktory motivacni
a demotivacni. K motivaci je nutné uspokojit nasledujici potfeby: autonomie,

kompetence a spfiznénost. (Tod et al., 2012)
2.6 Adherence k pohybovym aktivitam

Vyklad pojmu adherence se v mnoha zdrojich liSi. Adherenci lze chapat
jako stupenn dodrZovani pohybovych aktivit. Terminy pouzivané ve spojitosti
s adherenci jsou pfilnavost, u€ast a odpadlictvi. Prilnavost pojednava o dostate¢né
az neprerusované prezenci a o fyziologickych zménach jako je napfiklad srdecni
frekvence. U&ast byva ve vyzkumech vyjadfovana v procentech navétivenych
pohybovych aktivit z celkového cvi€ebniho programu. Odpadlictvi se zabyva
nedokoncenim nebo pferusenim cvicebniho programu.

Na adherenci puUsobi faktory, které se rozdéluji na faktory ovliviujici
pocatecni adherenci k pohybovym aktivitam a udrZujici adherenci k pohybovym
aktivitam. Ovlivnéni pocatecni adherence k PA jsou faktory zaméfené na zdrauvi,
situacni faktory, vlivy Iékafe, faktory prostfedi a programu. Faktory zohlednujici
zdravi poukazuji na méné aktivni lidi se zdravotnimi  problémy.
AvSak je prokazano, ze lidé uvédomujici si zavaznost své choroby, ochotné
meéni svlj zivotni styl. Kufactvi a nadvaha jsou pfiklady zpusobujici nizkou
adherenci. DalSimi jsou faktory situacni, které dle Kinga a Kiernanoveé

jsou ovlivnény predchozimi zkuSenostmi s pohybovou aktivitou, sebepojetim,
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vnimanim vlastnich schopnosti aj. Dale pojednavaji o vlivu |ékare.
Ackoliv jsou rady lékarfi povazovany za dllezité, minimalni mnozstvi |ékaF{
ddkladné stanovi optimalni davku intenzity, délky a frekvence pohybové aktivity
pro individualniho jedince. King a Martin zafrazuji faktory prostfedi a programu,
mezi néz spada pohodlnost a zabava. Mezi faktory udrzujici adherenci k pohybové
aktivité patfi osobnostni charakteristiky, behavioralni faktory a povzbuzeni od dalSi
osoby. Osobnostni charakteristika s vy3$Si udrzujici adherenci k pohybové aktivité
zahrnuje optimismus. Behavioralni faktory se zabyvaji pfekonavanim bariér,
které mohou snizit uCast na pohybové aktivité. Povzbuzeni od dalSi osoby
zahrnuje profesionalni vedeni pfi cviCeni. Trenér poskytuje vhodnou motivaci
svym klientim, vstficnost apod.

Faktory podporujici odpadlictvi z programu PA jsou zejména nedostatek
Casu, nevyhovujici misto konani pohybové aktivity a financni naklady. DalSim
faktorem snizujici adherenci jsou obavy ze zranéni, stressové obdobi

Ci osobnostni charakteristiky jako napfiklad deprese. (Dadova et al., 2007)
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PRAKTICKA CAST
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3 CILE:

Cilem této prace je porovnat efektivitu pusobeni komunikacnich technologii

v ramci adherence ke zvolené pohybové aktivité nordic walking na nespecifickou

skupinu probandu.

Pro dosaZeni cile je nutno splnit nasledujici body:

S T o

Nacerpani teoretickych znalosti z rliznych zdroju o moznostech vybéru
a vhodnosti  komunikacnich  technologii a pohybovych aktivitach.
Dale ziskat védomosti o vedeni skupin pfi pohybové aktivité.

Vybér vhodné pohybové aktivity.

Stanoveni dvou skupin probandu.

Zjisténi moznosti vyuzivani komunikacnich technologii ze strany probandu.
Aplikace tréninkovych jednotek s eventualni Upravou jejich stavby.

Porovnani skupin a vyhodnoceni.

Vysledky Setfeni budou vyhodnoceny, uceleny, porovnany a diskutovany v zavéru

prace a budou konfrontovany s mymi hypotézami.
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4 HYPOTEZY
Na uvod prace byly formulovany nasledujici hypotézy.

Hypotéza 1:
VysSi uCast probandi na jednotlivych tréninkovych jednotkach
pfedpokladam u  skupiny ovliviované komunikacnimi  technologiemi

nez u skupiny neovliviované.

Hypotéza 2:

Vsichni probandi vyuzivaji ke komunikaci mobilni telefon.
Hypotéza 3:
Vsichni probandi skupiny ovliviiované komunikacnimi technologiemi

vyuzivaji ke komunikaci elektronickou postu.

Hypotéza 4:

VysSi uCast bude ze stran zen, naopak ze stran muzi bude ucast nizsi.
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5 METODIKA PRACE

5.1 Zpusob sestaveni skupin

Pro splnéni cile bylo nutné sestavit 2 skupiny probandu tzv. testovaci
a kontrolni, aby bylo mozné porovnat jejich adherenci k pohybové aktivité po dobu
tfi mésicu.

Pro zvysSeni objektivity Setfeni bylo zadouci, aby obé skupiny byly pfiblizné
stejné velkeé.

Pozadavky byly sméfovany na probandy v produktivhim véku bez zfetelnych
zdravotnich omezeni.

Zakladnim zpusobem osloveni potencialnich probandd bylo formou
informacniho letaku (viz pfiloha 1), ktery byl distribuovan ruznymi zpuasoby.
Celkem bylo pouzito priblizné 35 letakd. Letak obsahoval ramcové udaje
o terminech a mistech prizkumu, kontaktni udaje a také stru¢nou motivacni ¢ast.

Cast letakd byla vyvésena v obou budovach FZS ZCU a na rehabilitadnich
ambulancich ve FN Plzen — Bory a MulaCové nemocnici. Dale jsem se v Plzni
zucCastnila akce pro verejnost, kde byla moznost ukazky a zau€eni spravné chuze
pomoci holi na nordic walking. Tuto akci jsem také vyuzila pro rozdavani letaka.

V Susici byly letaky vylepeny v matefské Skolce, nemocnici, kadefnictvi, obchodu
s elektronikou i v domové duchodclh. Nechtéla jsem ziskat Uzce vyhranénou
skupinu probandu, proto i umisténi letakl bylo riznorodé a nijak specifické.

Rozmistovani informaénich letaki bylo zahajeno v poloviné Zzafi
a do poloviny fijna se podafilo sestavit dvé skupiny o stejném poctu proband
(2 x 9). VSichni probandi vyuzili pro prvotni kontakt mobilni telefon a do Setfeni
se zapojili vSichni, ktefi projevili prvotni zajem.

Rozdéleni skupin bylo zcela nezavislé na probandech,
tudiz jsem si libovolné zvolila skupinu ze SuSice za testovaci a z Plzné

za kontrolni.
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5.2 Zpusoby komunikace s probandy

U testovaci skupiny byly vyuZity ruzné zpusoby on-line komunikace.
Vybér byl soustfedén na technologie, které byly nejdostupnéjSi pro probandy
skupiny B. Po domluvé s probandy byly nejvhodné&jSimi pomuckami mobilni telefon
a e-mail. U mladSi generace byl vyuzit facebook. Pomoci mobilniho telefonu
byly den pfedem rozeslané SMS o potvrzeni konani tréninku s upfeshujicimi
informacemi. Zpocatku obsahovala ¢as a misto, kde se shromazdime, postupem
Casu byly rozSifeny o misto, kam pljdeme a na co zajimavého
tam mOzeme narazit. Zamérem bylo pouzit poutavéjSi SMS a neklesajici zajem
ucastnit se téchto vychazek. E-mailem bylo v tydnu pfipomenuto probandim
konani akce. Facebook byl vyuzit méné, divodem bylo vyuzivani této aplikace
pouze minimalnim po¢tem probandu. Komunikace pomoci facebooku byla vyuzita
prostfednictvim chatovych zprav jak s jednotlivci, tak i skupinovy chat, dale sdileni
fotek a vyslednych tras zméfené online aplikaci. Sdileni trasy bylo umoznéno
aplikaci Endomondo, ktera byla vyuZita pfi kazdé tréninkové jednotce NW.
Zaznam z aplikace obsahoval vzdalenost trasy, zméfenou dobu trvani, rychlost
apod. Od probandl byla oznamena zpétna vazba o ucasti mobilnim telefonem.

Skupiné A byl sestaven plan tréninkovych jednotek s potfebnymi udaji
0 misté, terminu a ¢asu shromazdéni. S planem byli seznameni po prvni lekci.
Komunikace s kontrolni skupinou byla v prabéhu pridzkumu minimalni. Probandi

vyuzivali mobilni telefon pro oznameni neucasti.

5.3 Sestaveni tras a jeji tempo

Zasady pro sestaveni trasy zohlednovaly délku, ¢as a naro€nost. Vzhledem
k velkému rozmezi véku a odlisSnym fyzickym zdatnostem muselo byt planovani
terénu zaméfeno na probandy s nizSi zdatnosti. Podstatnou roli urCovala
také rychlost, ktera se fidila podle nejpomalejSich ¢lenl skupiny.
Kontrolni skupiné A byla sestavena jedna stala trasa v Plzni v lokalité koterovské

navsi, jejiz délka dosahovala 5,8 km. Terén byl pfevazné rovny s mirnym
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stoupanim. Predpokladané tempo bylo 5 km za jednu hodinu. Vybrana trasa
byla planovana na hodinu a dvanact minut.

Pro testovaci skupinu B byly pfipraveny riznorodé trasy. Také délky trasy
se velmi liSily. NejkratSi trasa byla dlouha 4,5 km, naopak nejdelSi sestavovana
trasa Cinila 9,5 km. Pfedpokladané tempo skupiny bylo 5km/h. Nejprve byl zvolen
rovny terén pro zvladnuti zakladni techniky chuze po roviné. Nasledovné terén
do kopce a z kopce. Postupem byly trasy sestavovany se zaméfenim na poutava

mista.
5.4 SBER A ZPRACOVANI DAT

Z kazdé tréninkové jednotky byly vedeny zaznamy o prezenci probandu
(viz pfiloha 2). V prabéhu byl zjistén vék probandd. PFi probihajicich tréninkovych
jednotkach byly probandim kladeny otazky o jejich motivaci k ucasti.

Kazda tréninkova jednotka byla méfena online aplikaci Endomondo,
ktera zaznamenavala délku trasy, €as, rychlost a;.

Ke zpracovani ziskanych dat byl pouzit program Microsoft Excel.
Zde byly vytvofeny tabulky a graf potfebné k vyhodnoceni prace. Graf viditelné

znazorfiuje prezenci probandl skupiny A i B.
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6 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANYCH SOUBORU

Pro splnéni cile Setfeni bylo dulezité urcit skupinu, na kterou budu stale

pusobit komunika¢nimi technologiemi a druhou, kterou nebudu ovliviiovat.

Skupina A - kontrolni

Skupina z Plzné byla tvofena 9 probandy v poméru 2 muzi: 7 Zen.
Veék skupiny byl v rozmezi 21 — 40 let. Primérny vék skupiny ¢inil 28 let.
Pro tyto Cleny nebyl nordic walking zcela neznamy. Kazdy ztéto skupiny
jiz mél informace ziskané z televize, internetu, ¢asopisu €i od lidi ze svého okoli.
Ale jen 3 probandi si NW vyzkousSeli. Jedna Zena provadéla tuto aktivitu pravidelné
jednou az dvakrat tydné. Meéla jiz potfebné vybaveni, atoidopliikové

jako napfiklad sporttester. Jen s technikou chize si nebyla zcela jista.

Skupina B - testovaci
SuSicka skupina zacinala se 7 probandy a tvofrily ji pouze zeny. O tyden
pozdéji pfibyl jeden muz a jedna Zena. Vék této skupiny se pohyboval

od 21 — 65 let. Primérny vék skupiny byl 48let.

Takze obé skupiny mély na zacatku 9 probandd. SuSickou skupinu tvofili
pfevazné jedinci, ktefi se setkali s touto aktivitou poprvé. O severské chizi védéli,
Ze je to aktivita vhodna pro hubnuti a je k ni zapotfebi specialnich holi.
Tfi probandi jiz dfive vyuzivali trekkingové hole pro chuzi do kopcu.

VSem probandim jsem tedy pujc€ila hole na nordic walking.
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7 SHRNUTI TRENINKOVYCH JEDNOTEK NW

Prace s neovliviiovanou skupinou
1. tréninkova jednotka (viz pfiloha 3)

Vyzkum jsem zacala s plzefiskou skupinou 7. 10. 2013, kdy se nas seSel
plny pocet, tudiz 10 lidi v€etné mé. Prvnim ukolem byl nacvik severské chuze.
Zacal po kratkém vzajemném seznameni ¢lenl a lehkém uvedeni do problematiky
tohoto sportu. Zprvu Slo hlavné o seznameni s chlzi, nasledné jsem pfidavala
pokyny nutné ke spravné efektivité sportu. Pokyny jsem nestale pfipominala
po celou dobu, stale jsem probandy vedla slovy: ,stazené bficho, pravidelné
dychame, stazena ramena, nevystrkujeme panev, rovna zada, propnout lokty,
prenést tézisté dopfedu mirnym predklonem, apod.. V této hodiné
mi Slo pfedevSim o uvedeni do techniky chuize, a proto i kdyz jsem si vnimala jisté
nedokonalosti a chyby, probandim jsem je vyrazné nezdlrazfiovala. Po prvni
hodiné byli probandi prfekvapeni, co vSe tato aktivita obnasi, jak velké mnozstvi
informaci musi zpracovat a kolik pokynu stale dodrzovat. Aktivitou vSak

byli nadSeni a tésili se na dalSi schizku.

2. tréninkova jednotka

DalSi shledani probéhlo 15. fijna 2013, kdy se nas seSlo 7. S nadSenim
jsme vykrocili vpred. VétSina probandi méla problém si vzpomenout na spravny
stereotyp, proto jsme si v8e znovu spoleCné zopakovali. Vétsina probandu
této skupiny méla zajem o zvySeni télesné kondice, a proto mé pozadali o spravny
vypoCet TF. Kazdy, kdo mél zajem, si vypocital podle vzorecku
0,5 x (220 — vék — SFk) + SFk optimalni intenzitu zatizeni. Podle pfani proband

jsme se domluvili, ze béhem dalSi lekce s jejich vysledky budeme pracovat.

3. tréninkova jednotka

Na tfeti schizku 22. fijna 2013 pfisli jen &tyfi u€astnici. PoCasi nam
moc nepralo, obloha byla zatazena, ale to nam nebranilo uskuteCnit nasi
vychazku. Z predeslého tydne, kdy si probandi pocitali TF pro svou optimalni
zatéz, pfiSel jenjeden proband, ktery mél zajem o dodrZzovani TF,
proto jsme se s ostatnimi domluvili, Ze tempo bude pfizplsobeno jeho potiebam.

Proband meél vlastni sporttester, coz bylo vhodné pro neustalou kontrolu tepa.

38



Jeho potfebna rychlost ostatnim vyhovovala a kolektivné jsme se shodli,

Ze v tomto tempu budou probihat i ostatni schuzky.

4. tréninkova jednotka

Dne 29. fijna 2013 byl cely den sychravy, proto jsem se obavala, Ze znacna
Cast probandl nedorazi. Nakonec ale dorazili tfi aktivni jedinci, ktefi se tésili
na svlj dalSi vykon. Jedna znich si mi stéZzovala na bolesti holenich kosti
po vykonavani této aktivity, proto jsme se vénovali spravnému doSlapu na nohy.
Dosli jsme k zavéru, ze proband malo pokr€uje kolena, a tudiz dochazi
vychazky byla nejvétsi ze vSech, coz si vysvétluji Ucasti rychlejSich jedincu.

Ale je mozné, Ze i nepfizen pocasi nas hnala kupfedu.

5. tréninkova jednotka

Nasledujici utery 5. listopadu 2013 pfisSli pouze dva probandi.
Sli jsme nemé&nnou trasou koterovskou navsi. Nase tempo bylo na rozdil
od pfedchozi tréninkové jednotky velmi sniZzené. PFiinou byla pfedevSim unava,
na kterou si uCastnici stéZovali. Na zavér vychazky jsem pfidala protazeni

v podobé lehkého streCinku s holemi zaméfené na nejvice zatéZované partie.

6. tréninkova jednotka
Na Sesté tréninkové jednotce 12. listopadu 2013 se sesli 3 ucastnici.
Tito probandi byli nejvice aktivni. Byli nadSeni, Ze i pfes nizky po€et zu€astnénych

se vychazky nerusi. Na konci vychazky byl opét stre€ink jako v kazdé lekci.

7. a 8. tréninkova jednotka
19. a 26. listopadu 2013 se tréninkové jednotky nekonaly. Néktefi probandi

se omluvili z ddvodu velké pracovni vytizenosti, jini z divodu nemoci apod.

9. tréninkova jednotka

Dne 3. 12. 2013 dorazila pouze jedna osoba. Po zjisténi, Zze nikdo
jiz nedorazi, netrvala na konani tréninkové jednotky, ktera se presto uskutecnila.
V zavéru byla velmi spokojena se svym vykonem a s ucasti na této pravidelné

aktivité.
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10. tréninkova jednotka
Ugast byla op& mala, 10. prosince 2013 prfisli 2 probandi.

Vychazka byla shodna s pfedchozimi a i rychlost byla stejna.

11. tréninkova jednotka

Na posledni lekci 17. prosince 2013 pfiSel jeden proband.

Prace se skupinou ovlivihiovanou komunikaénimi technologiemi
1. tréninkova jednotka

Dne 13. fijna 2013 zapoCal vyzkum se suSickou skupinou.
Stejné jako v uvodni hodiné pfedchozi skupiny Slo i zde o seznameni skupiny
s nordic walkingem, o vysvétleni a nacvik techniky chize. Ze zacCatku
méli probandi nejvétSi problém se stfidanim ruky vpfed a opacné nohy vzad,
coz po chvili u vétsiny jiz nebyl problém. Pro prvni nacvik jsem zamérné vybrala
rovny asfaltovy terén, ktery se zdal byt optimalni pro osvojeni chlze po roviné.
Tohoto dne se zucastnilo jednotky 7 probandl. USli jsme necelych 6 kilometru

za hodinu a 17 minut.

2. tréninkova jednotka

Probandim jsem s tfidennim predstihem pfipomnéla konani a ¢as dalSi
tréninkové jednotky. K tomu jsem vyuzila e-mailovou poStu, kterou vsichni
probandi denné vyuzivaji. Den pfed setkanim jsem upfesnila misto shromazdéni
rozeslanim SMS kazdému jedinci a nasledujici den 20. fijna 2013 pfiSel plny pocet
ucastniku. Dokonce 2 jedinci pfibyli, protoze se o konani tohoto vyzkumu
dozvédéli pozdéji. Na druhou lekci jsem si pfedem pfipravila trasu také po roviné.
Slo predevsim o zopakovani, opravovani techniky a zaudeni novych probandd.

Stale jsem pfipominala dulezité pokyny, které probandi opomijeli.

3. tréninkova jednotka

S nasledujici lekci 27.fijna 2013 byli probandi obeznameni rovnéz pomoci
e-mailu a SMS. Navic jsem ke sdéleni informaci vyuZila i aplikaci Facebook,
protoze 3 probandi zde maji vilastni ucet. Ackoliv ten den bylo oblaéno,
na domluvené misto dorazilo vSech devét probandld. Vzhledem k pocasi
jsem zvolila lesni cestu, abychom pfiliS nezmokli. Nastésti skupina byla vhodné
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obleCena a néktefi jedinci vyuzili i plasténky. Zvolena trasa méfila 5,4 km
a prosli jsme ji za 64 minut, coz bylo o poznani rychleji nez v pfedchozi lekci.

Samoziejmé jsem opét pfipominala pokyny tykajici se techniky.

4. tréninkova jednotka

Pfed 3. listopadem 2013 obdrzeli probandi obvyklym zplsobem potiebné
informace a opét jsme se sesli vplném poctu i presto, Ze pocCasi nam
opét nepfalo. Cely den bylo zataZeno, trasu jsem tedy opét naplanovala tak,
abychom pfed pfipadnym destém byli kryti korunami stromd. Vyuzila jsem cestu
do kopce, abychom rozsifili dosavadni znalosti o nacvik techniky chuze do kopce
a z kopce. Podstatnou chybou vétSiny probandl bylo neustalé zapichovani hrot
holi pfed télo. To byla nejzavaznéjSi chyba, na kterou jsme se soustiedili
po vétSinu Casu této lekce. Na zavér hodiny jsme pfidali lehké protazeni s vyuZzitim

holi, které pak ukoncovalo kazdou lekci.

5. tréninkova jednotka

Dle obvyklych domluv pfiSlo 10. listopadu 2013 Sest ¢&lenu skupiny.
Pocasi bylo kone¢né pfiznivé a se skupinou jsme méli v planu osvojovani techniky
chlize z kopce a do kopce. Probandi jiz spravné umistovali hroty holi. Tato trasa
kladla na probandy nejvétsi zatéz, zdolali jsme strmy kopec s nadmorskou vyskou
nad 750m. Vzhledem k zatézi bylo tempo velmi zpomalené a nase 6,8 km dlouha
trasa trvala skoro hodinu a 48 minut. Trat’ byla pro nékteré jedince opravdu velmi
narocna, proto jsme se kolektivné domluvili, Ze trasy budou jiz s menSim

prevysenim.

6. tréninkova jednotka

DalSi domluveny termin byl 17. listopadu 2013. Vzhledem k poklesu ucasti
probandd v pfedchozi lekci jsem SMS zminila o zajimavém misté,
které navstivime. Zvolila jsem kostel Andéll straznych, coz je oblibené poutni
misto s krasnym vyhledem na celou Susici. Predpokladala jsem, ze pocet
probandd bude vyssi. Skute¢né se zucastnilo 8 probandd. Zjednodusenim trasy
stouplo inase rychlostni tempo. Z poutavého mista méli probandi radost

a pokladali to za pfijemnou zménu.
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7. tréninkova jednotka

Dalsi  tréninkova jednotka se konala 24. listopadu 2013.
Zvolila jsem atraktivni trasu vychazky na okraj SuSice, kde jsou k vidéni danci.
Domnivala jsem se, Ze ucast na tréninkové jednotce se zvySi. Tuto informaci
jsem rozeslala pomoci SMS. Nakonec dorazili pouze 4 probandi, od ostatnich
jsem dostala omluvnou sms prevazné zdlvodu nemoci a Zzadali,
zda by se tato trasa mohla v budoucnu opakovat apod. V této hodiné bylo nase
tempo nejrychlejSi, ikdyzjsem probandy upozorfiovala na delSi vzdalenost,
ktera Cinila 9,5 km. Za necelé dvé hodiny jsme cestu hravé zvladli. S ohledem
na obdobi pfed Vanocemi mé probandi pozadali o zkraceni ¢asu naslednych lekci.
S timto sdélenim jsem obeznamila jednotlivce, ktefi na lekci nebyli pFitomni.

Také oni zménu privitali.

8. tréninkova jednotka
Dne 1. prosince 2013 dorazilo 5 probandu. V tydnu jsem probandy
seznamila s trasou, ktera méfila 4,5 km. Cilovy ¢as byl pod 60 minut,

coz probandim vyhovovalo.

9. tréninkova jednotka
O tyden pozdéji 8. prosince 2013 pfiSel plny pocCet zuCastnénych.
Naplanovana trasa byla 5 kilometri a zvladli jsme ji v nadprimérné rychlosti

této skupiny.

10. tréninkova jednotka
Dne 15. prosince 2013 jsme se opét sesli v plném poctu. Zvolila

jsem 7,7 km dlouhou trasu, jejiz terén byl pevny a rovny.

11. tréninkova jednotka
Na posledni lekci 22. prosince 2013 dorazilo 9 probandl. V tydnu
jsem zaslala probandim navrh ozdobit strom v lese ovocem a ruznymi plodinami.

Tento plan se setkal s uspéchem a skute¢né jsme ustrojili nahodné vybrany strom.
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8 VYSLEDKY
Hypotéza 1

pfedpokladam u skupiny ovliviiované komunikacnimi technologiemi

nez u skupiny neovliviiovaneé.

Tabulka 1 Prezence probandi

Vy$Si ucast probandi na jednotlivych tréninkovych jednotkach

Prezence probandu

Skupina A | Skupina B

1. 9 7
2. 6 9
3. 4 9
4, 3 9
5. 2 6
6. 3 8
7. 0 4
8. 0 5
9. 1 9
10. 2 9
11. 1 9

Zdroj: viastni

na jednotlivych tréninkovych jednotkach.

Tabulka 1 znazorfiuje rozdéleni skupin na skupinu A a skupinu B s ucasti
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Graf 1 Prezence probandti
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Graf 1 znazornuje prezenci probandu jednotlivych tréninkovych jednotek.
U skupiny A lze pozorovat prudky pokles ucCasti do 5. tréninkové jednotky.
Poté nastal mirny vzestup s nasledujici plnou absenci. Ugast na poslednich tfech
tréninkovych jednotkach byla minimaini.
Skupina B zaznamenava plnou ucast v prvnich &tyfech tréninkovych jednotkach.
DalSi tréninkové jednotky byly se stfidavym poklesem ucasti. Nasledné byla ucast

na poslednich tfech tréninkovych jednotkach stoprocentni.

Tuto hypotézu nelze vyvratit. Z tabulky 1 a grafu 1 je patrné, ze skupina B

vvvvv
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Hypotéza 2
VSichni probandi vyuZivaji ke komunikaci mobilni telefon.

Tabulka 2 Moznost mobilni telefon

vlastni mobilni telefon | vyuZiti mobilniho telefonu ke komunikaci

Skupina A 9z9 9z9

Skupina B 9z9 9z9

Zdroj: viastni
Tuto hypotézu nelze zamitnout. Po domluvé s probandy na zacCatku

vyzkumu byl zvolen mobilni telefon za nejdostupnéjSi komunikacni prostredek.

Hypotéza 3
VSichni  probandi skupiny ovliviiované komunikacnimi technologiemi

vyuZzivaji ke komunikaci elektronickou poStu.

Tabulka 3 Moznost elektronické posty

vlastni elektronickou adresu| vyuZiti elektronické posty ke komunikaci

Skupina A 9z9 9z9

Skupina B 9z9 9z9

Zdroj: vlastni
Tuto hypotézu nelze vyvratit. Po domluvé s probandy na zaCatku vyzkumu

byla elektronicka posta dostupnym komunikacnim prostfedkem pro vSechny

probandy.
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Hypotéza 4

Vy$Si ucast bude ze stran Zen, naopak ze stran muzu bude tcast niZsi.

Tabulka 4 Tabulka 5

Pomér muzu a Zen skupiny A Pomér muzu a Zen skupiny B
Skupina A Skupina B

MUZI & 2 MUZI 3 1

ZENY Q 7 ZENY Q 8

Zdroj: viastni Zdroj: viastni

Tuto hypotézu nelze vyvratit. Z tabulek 4, 5 je patrna menS$i ucast muzu
oproti zenam. Celkem se ucastnilo 18 probandl, ztohoto poctu byli pouze

3 probandi muzi a dalSich 15 probandu byly zeny
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Diskuse

Zdroju zabyvajicich se pohybovou aktivitou je na trhu velké mnozstvi
ajejich pocCet stale roste. Komunikacni technologie jsou na tom obdobné.
Nepfretrzité dochazi k jejich modernizaci a tudiz i zvefejfiovani poslednich trendd
v komunikacnich technologiich. Publikovani o tématu adherence k pohybové
aktivité v8ak v takovém mnozstvi nenalezneme. Informace k adherenci
jsem hledala na internetu, v literatufe a d&lancich v odbornych ¢asopisech,
avSak s minimalnim uspéchem. Spojitost komunikacnich technologii s adherenci
k pohybovym aktivitam na tom neni s publikacemi lépe.

Vyzkumem adherence k pohybovym aktivitam se zabyval Simons-Mortona
et al., 2001. Autofi uvadi. Ze srovnavani prob&hlo mezi tfemi skupinami po dobu
24 mésicu. Skupina A byla instruovana o pohybové aktivité informacnim letackem.
Skupina B obdrzZela stejny informacni letaCek a zucastnila se sezeni, kde zhlédla
motivacni video se zdravotnimi benefity PA. Kazdy mésic probandi skupiny B
obdrzeli motivacni dopis. Skupina C byla instruovana informacnim letackem,
stimulovana motiva¢nimi dopisy a navic byla kontaktovana telefonicky. Prvnich
Sest tydnu byla frekvence kontaktl castéjSi - jednou za 14 dni, poté jen jednou
za mésic. Vyzkumem bylo zjiSténo, Ze nejvice se PA vénovali muzi skupiny B
a zeny skupiny C. (Simons-Mortona et al. in Dadova, 2007) Ackoli vyzkum mé
prace nebyl zcela srovnatelny, byla zjiSténa shoda vypovidajici o vySSi ucCasti
skupiny ovliviiovana komunikaénimi technologiemi oproti skupiné neovliviiované
témito technologiemi. Pokladam za dullezité zminit, Ze proband skupiny B mél
maximalni absenci tfech tréninkovych jednotek. Ve skupiné A proband s nejvyssi
ucasti mél pouze 2 absence, ovSem prumérna absence Ccinila 7,5 tréninkovych
jednotek. V poloviné vyzkumu byl pokles UucCasti probandld skupiny B,
proto byla SMS doplnéna rozSifujicimi a ve svém dusledku motivujicimi
informacemi, napfiklad jaka trasa bude nasledovat, co zajimavého bude na trase
k vidéni apod. pfi hodnoceni u€asti probandi na vyzkumu je také nutné
vzit na védomi specifika obdobi, ve kterém vyzkum u obou skupin probihal — fijen
az prosinec. Timto je poukazovano predevSim na pfedvanocni obdobi,
kdy se vétSina probandl intenzivnéji vénovala rodinnym zalezZitostem. Vyhovéla

jsem tedy probandum skupiny B, ktefi pozadali o zkraceni tréninkovych jednotek.
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Nasledoval opét vzestup ucasti. Za faktor ovliviiujici uc€ast jsem plvodné
povazovala poc€asi, avSak za méné priznivého pocasi u€ast nebyla vyrazné nizsi.
Dalsi dulezity faktor, ktery lze ve vyzkumu porovnavat, je vék probandu.
Ve skupiné B jsem nepozorovala rozdilnou ucast souvisejici s riznymi vékovymi
kategoriemi, ale ve skupiné A byly rozdily markantni. Absence probandl ve véku
21 a 23 let byla vy$Si nez probandl ve véku 40 a 42 let. Tyto roéniky tvofily celou
skupinu A (viz pfiloha 2). Vyhodou pro mé probandy byla mozZnost bezplatného
zapUjCeni holi nordic walking po celou dobu sledovani, coz bylo umoznéno
vypujCenim z katedry fyzioterapie a ergoterapie. Diky této moznosti zapajCeni holi
byly finanéni vydaje probandd minimaini. Z 18 probandu této moznosti na po¢atku
vyuzilo 12 proband(, av§ak v pribéhu vyzkumu si 3 probandi pofidili hole vlastni.

Volba komunikacnich technologii se fidila jejich dostupnosti a snadnym
pouzivanim. Z vyzkumu Ceského statistického Ufadu v roce 2012 se povazuje
mobilni telefon jako nejrozSifenéjSi informacni a komunikaéni prostfedek.
Bylo zjisténo, Ze 96% populace pouzivd mobilni telefon a to predevSim
ve vékovych kategoriich od 16 do 75 let. (Cesky statisticky ufad, 2012)
Podle tohoto vyzkumu byl zvolen hlavnim komunikaénim prostfedkem mobilni
telefon, ktery vsichni probandi vlastnili. Potvrzeni druhé hypotézy bylo zjisténo
jesté pred zahajenim prvni tréninkové jednotky. Potencionalni probandi,
ktefi zaregistrovali mnou vytvoreny letak s kontaktnimi udaji o Cisle osobniho
mobilniho telefonu a e-mailové adrese a nasledné méli zajem pfispét k mému
vyzkumu, mne kontaktovali vyuzitim mobilniho telefonu. Z toho bylo patrné,
Zze mobilni telefon vyuzivaji jako bézny komunikaéni prostfedek vSichni probandi.
Po domluvé o vzajemné komunikaci mne kazdy z probandi odkazal na svij
mobilni telefon.

Cesky statisticky Ufad se v roce 2012 zabyval informacemi o &innostech,
které jednotlivci vykonavaji na internetu. Z prizkumu vyplynulo, Ze nejvice
(konkrétné 94%) uzivatelll vyuziva internet k posilani e-maild. (Cesky statisticky
ufad, 2012) (viz pfiloha4) Vzhledem ktomuto vyroku byla elektronicka
komunikace navrzena mym probandum skupiny B. VS8ichni probandi této skupiny
vyuzivaji k bézné komunikaci elektronickou postu. Ve vyzkumu byly e-maily
pouzity k zasilani informaci o nasledujicich tréninkovych jednotkach.

PFi vybéru probandl nebyly kladeny specifické pozadavky na pohlavi.
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Kontaktovalo mé 15 Zen a k mému udivu také 3 muzi. To potvrzuje Ctvrtou
hypotézu, Ze uc€ast bude ze stran zen vySsi. | pfesto mé zajem muzi o nordic
walking pfekvapil.

Pfi pfipravé tréninkové jednotky je duleZité brat na védomi nahlé
zmény, jako jsou nahla unava, zmény pocasi aj. Proto je vhodné naplanovani vice
tras o ruznych délkach a v odliSném prostredi.

Ke zjisténi prokazatelnéjSich vysledk( by bylo zapotfebi zkoumat vétsi
vzorek populace. Dale doba vyzkumu probihajici v delSim Casovém obdobi
by umoznila pfesnéjSi hodnoceni adherence k pohybovym aktivitam. S vyuZitim
meéfeni fyziologickych parametrd jako je napfiklad srde¢ni frekvence
nebo spotieba kysliku by bylo mozné dolozit zmény kardiorespiraéni zdatnosti

nebo zmény vitalni kapacity plic.
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Zaver

Cilem mé prace bylo zjistit, zda je mozné prostfednictvim komunikacnich
technologii zvysSit pohybovou aktivitu. Porovnavany byly dvé skupiny. Skupina A
nebyla ovliviiovana komunikacnimi technologiemi, méla od zaCatku vyhranény den
a Cas, kdy se konala pohybova aktivita. Skupiné B byl komunikaénimi
technologiemi po celou dobu sledovani pfipominan domluveny termin a cCas
pohybové aktivity, popfipadé poutavy cil trasy. Zrozboru ucasti probandu
na tréninkovych jednotkach vyplynulo, Ze vliv této metody je k dodrzovani
skupiny. Naopak ve skupiné neovlivihiovanych probandd se projevil vyrazny pokles
UCasti. Ke komunikaci mezi mnou a probandy byly zvoleny komunikacni
technologie nejdostupnéjsi pro probandy, tj. mobilni telefon a elektronicka posta.
Tyto prostfedky uméli vyuzivat vSichni probandi. Pro zvolenou aktivitu nordic
walking se potvrdil pfedpoklad, Zze ucast Zen byla vy$Si nez uast muzu.

Prace se skupinami mé obohatila znaCnym mnozstvim zkuSenosti.
Naucila mé vést skupinu, coz obnaselo napf. monitorovat aktualni stav probandu
v zatéZi a konfrontovat s tempem a délkou trasy tréninkové jednotky, dale rychle
fesSit problémové situace jako napfiklad zranéni, unavu, aj. V ramci vyzkumu
jsem méla moznost poznat mnoho novych a zajimavych lidi.

Zamérem mé prace bylo mimo jiné pfiblizit vefejnosti nordic walking
jako vhodnou aktivitu, ve které mohou najit zalibeni. Po skonceni vyzkumu
jsem nasledné kontaktovala probandy, ktefi se zucastnili vyzkumu. Na dotaz,
zda pokraduji v provozovani nordic walkingu, kladné odpovédélo 7 z 18 probandu.
Z toho byli 3 probandi ze skupiny A, dalSi 4 probandi byli ze skupiny B.
Ctyfi probandi projevili zajem o pokraovani ve vedenych tréninkovych jednotkach,

¢imz jsem byla pfijemné prekvapena.
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aj. —ajiné

apod. — a podobné

atd. — a tak dale

CT — communication technologies

FZS ZCU - Fakulta zdravotnickych studii: Zapado&eska univerzita
ICT — Information and Communication Technologies
IT — informacni technologie

GSM - Global System for Mobile Communications
GPS — Global Positioning System

km — kilometr

m — metr

min — minuta

napf. — napfiklad

NW — nordic walking

PA — pohybova aktivita

SFk — klidova srdecni frekvence

SMS — Short message service

TF — tepova frekvence

TFmax — maximalni tepova frekvence

tzv. — tak zvany, takzvané

UNESCO - United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization
WHO — World Health Organization
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Prilohy

Priloha 1 Informacni letacek (strana A)

NORDIC WALKING

Moznost vyuziti skupinovych lekci severské
chtiize pod dohledem ZDARMA*
e 2 a7 3 mésicni plan (fijen- prosinec)
e Nacvik severské chize s holemi
pro NORDIC WALKING

Misto konani: PLZEN / SUSICE
MozZnost zapujceni holi
Casové intervaly dle individualni domluvy

Kontakt pro zajemce: mobil: 736 731 096
Email: klimovai@students.zcu.cz

V pfipadé zajmu nebo otazek mé prosim informujte
co nejdfive.

Studentka fyzioterapie: IVA KLIMOVA
* Za ucelem ziskani informaci pro Bakalafskou praci

Priloha 1 Informacni letaéek (strana B)

PROC PRAVE NORDIC WALKING?

Je to nenaro€na, ale pfritom velmi prospésna
sportovni ¢innost. Dynamicka chtize s holemi
neboli nordic walking ma pozitivni vliv na zdravi
a muze ji praktikovat Siroké spektrum lidi.
POZITIVNI UCINKY CHUZE NA LIDSKY ORGANISMUS
PFi zapojeni holi dojde pfi stejné rychlosti chuze
k narustu spotfeby energie 0 46%.
ZlepSuje svalovou vytrvalost v DKK.
Snizuje se nezadouci zatéz klouhu.
Zapojeni az 90° svalu v téle. &
ZlepSuje aerobni kapacitu.
ZlepSuje krevni obéh.
Dochazi k intenzivnéjSimu spalovani kalorii
a odbouravani nezadoucich tukd az o 20% vice
nez pfi normalni chizi.
SniZuje potize v oblasti krku a ramen + pomaha
tuto oblast uvolfiovat.

Zdroj: viastni



mailto:klimovai@students.zcu.cz

Priloha 2 A

Souhrn tréninkové jednotky a prezence skupiny A

Plzen | Datum Pocasi De'(kfnﬁgasy Cas trasy (min) | Potet lidi 429Iet 409Iet 409Iet 239Iet 219Iet 219Iet 219Iet 216Iet 21$Iet
1.| 1.10.2013 jasno 5,8 61 9| v v v v v v v v v
2.| 15.10. 2013 jasno 5,8 72 6] v v v v v v
3.| 22.10.2013| zataZeno 5,8 60 4 v v v v
4.] 29. 10. 2013 dést 5,8 51 3| ¥ v v
5.| 5.11.2013 jasno 5,8 67 2| v v
6.| 12.11. 2013 jasno 5,8 61 3| v v v
7.119.11. 2013 jasno 0 0 0
8.]26.11. 2013 jasno 0 0 0
9. 3.12.2013 jasno 5,8 59 1 v
10.] 10. 12. 2013 jasno 5,8 60 2| v v
11.| 17.12. 2013 jasno 5,8 61 1 v

celkem
Plzen 52,2

Zdroj: vlastni




Priloha 2 B

Souhrn tréninkové jednotky a prezence skupiny B

Susice|  Datum Podasi | Délka trasy (km) | Cas trasy (min) | Poget lidi 659|et 609|et 489|et 99Iet 89| 469 549|et 19| 52<5A|et
1.| 13.10.2013 jasno 5,71 77 71 V| V| % Vilviiivi|v |V x
2.| 20.10.2013 jasno 6,5 82 ol v | V|V |V |V |V |V | VY|V
3.| 27.10.2013| obladno 54 64 9| v v v v 4 4 4 4 v
4. 3.11.2013| zatazeno 6,3 89 9| v v v v v v 4 v v
5.| 10.11.2013 jasno 6,8 103 6| vV | v | V| % x x | v | v | Vv
6.| 17.11.2013 jasno 8,1 102 gl v | VY | V| V| V¥ x v v |V
7.| 24.11.2013 jasno 9,5 111 4| % x v | % x x | v | v |V
8.| 1.12.2013 jasno 4,5 57 5| ¥ x x v x v | v x x
9.| 8.12.2013 jasno 5 59 ol vV | V| V| V| V| V| V| V|V

10.| 15.12.2013 jasno 7,7 93 ol v | v | v |V |V |V |V |V |V
11.| 22.12.2013 jasno 5 83 ol V| V| V| V| VY|V Y|V
e

Zdroj: vlastni




Priloha 3 Zaznam z aplikace Endomondo:

skupiny

DISTANCE
5.85km

. AVG.SPEED
™ 57 kmin
CALORIES
474 kcal

MIN.ALTITUDE
343 m

ek
A

TOTALASCENT
141 m

WEATHER
Mostly sunny

ra ko om o
I W " R S——

Ukazka z prvni lekce plzeriské

DURATIN
1h:01m:14s

CIET &9

 MAX.SPEED
f,\ 8.1 kmih

HYDRATON
~‘ 0.25L

MAX.ALTITUDE
407 m

TOTAL DESCENT
144 m

&

T

Dutamep €2014 Google  Podminky pouditi Nafilast chybiu v map€

0 . ! : : v ! 250
O kem 0.5 km 1 km 1.5 km 2 km 2.5 km 2 km 2.5 km 4 km 4.5 km 5 km 5.5 km
TIME — speed ¥ — Altitude ¥
10 4110
P 0 ~ Lson
200
-
E 380 3
- 4 L
‘ 260
0 - = = = . : 250
0000 05:00 10:00 15:00 20:00 25:00 30:00 35:00 40:00 45:00 50:00 EE:00 1:00:00
DISTANCE TIME — Spead ¥ — Altitude ¥
12:07
10:49
10:06 09432 -
- - - - d
v 1 ' ! ' )
1 2 2 4 <6

Zdroj: www.endomo

ndo.com



Priloha 4 Aplikace vykonavané jednotlivci na internetu (% uZivatelt internetu)

=2012 22008

— e

posilani e-maill

telefonovani

Ucast v socialnich siti

chatovani [ E — 7 A

vyhledavani informaci o:

zbozi a sluzbach ] 34%

cestovani 58%

zdravi 52%

zaméstnani

internetové bankovnictvi

on-line vyplnéni formularu
pradej zbozi/sluZzeb

vytvafeni vlastnich www stranek
Steni on-line zprav 85%
pfehravani/stahovani filmu nebo videi
sledovani TV

hrani poé&itatovych her

Zdroj: Cesky statisticky urad, 2012



