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Anotace

Bakalaiska prace seznamuje s pojmem pohybova aktivita a jejim vyznamem pro
zdravi. Mapuje podminky realizace pohybové aktivity v Jablonci nad Nisou a posuzuje
uroven pohybové aktivity stfedoskolské mladeze v tomto mésté. K ziskani informaci o Grovni
pohybové aktivity byla pouzita anketa, kterd se inspiruje standardizovanym dotaznikem
IPAQ. Prace odhalila pfedevsim nedostatecnou urovein pohybové aktivity mladeze, ale
zaroven poukazala i na velmi dobré podminky pro provozovani pohybovych aktivit v Jablonci
nad Nisou. Bylo zjisténo, ze celkovd doporuceni People Healty 2010 spliuje pouze 19
studentt, tj. necelych 11 % dotazanych, z toho 6 divek a 13 chlapci. V neposledni fad¢ prace

odkryla i nékteré z faktorti, které mohou pohybovou aktivitu ovliviiovat.

Anotation

The bachelor work introduces the concept physical activity and its importance for
health. It surveys the conditions of realization of physical activity in Jablonec nad Nisou and
it comments on the level of physical activity of secondary school youth in this city.
For obtaining the information about the level of physical activity was used a questionnaire
which is inspired with the IPAQ standard questionnaire. The work especially exposed the
wretched level of physical activity by youth but at the same time it refered to very good
conditions for an exercise of physical activities in Jablonec nad Nisou. It was discovered that
the general recommendations of People Healthy 2010 realize only 19 students, it is about 11
% of polled people (6 girls and 13 boys). Not least the work exposed some elements which

can influence the physical activity.



Anmerkung

Die vorliegende Bachelor-Arbeit macht mit dem Begriff der Bewegungsaktivitat und
TIhrer Bedeutung fiir die Gesundheit bekannt. Sie zeigt die Bedingungen der Realisierung der
korperlichen Aktivitit in Gablonz an der Neifle (Jablonec nad Nisou) auf und bewertet den
Grad der Bewegungsaktivitit von Schiillern der Mittelstufe in dieser Stadt. Zum Erhalt der
Informationen, welche das MaB3 der Bewegungsaktivitit aufzeigen, wurde eine Umfrage
genutzt, welche auf dem standardisierten Fragebogen IPAQ griindet. Diese Studie ergab vor
allem ein mangelhaftes Niveau an Bewegungsaktivitét bei der Jugend, zugleich hat sie jedoch
die sehr guten Voraussetzungen zum Betreiben von sportlichen Aktivititen aufgezeigt. Es ist
festgestellt worden, dass die Gesamtempfehlungen von People Healty 2010 lediglich 19
Schiiler erfiillen; das sind nicht einmal 11% der Befragten, davon 6 Madchen und 13 Jungen.
Nicht zuletzt deckte diese Arbeit einige Faktoren auf, welche Einfluss auf die korperliche

Aktivitat haben konnen.
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Uvod

Dnes jiz nikdo nepochybuje o tom, ze pohyb je vyznamnym faktorem, ktery zdsadnim
zpusobem ovliviiuje nase zdravi. Pohyb je vyborny prostfedek kK tomu, udrzet si pevné zdravi
a to jak fyzické tak 1 dusevni. Bohuzel stale vétsi ¢ast populace vede sedavy zplsob Zivota,
ktery ma katastrofalni vliv na zdravotni stav. Posledni vyzkumy ukazuji, Ze dokonce vice jak
polovina Ceského obyvatelstva nesplituje doporuCovanou troven pohybové aktivity a tato
skute¢nost samoziejmée prispiva z velké ¢asti k vyskytu fady nemoci a komplikaci jako jsou
naptiklad stres, obezita, onemocnéni srdce a s nim souvisejici infarkt myokardu [27].

Heslo ,,pohybem ke zdravi® slySel dnes snad uz kazdy. Pro nikoho to zfejmé neni nic
nového. O pohybu se sice velmi ¢asto mluvi, a to je dobfe, ale stile jen velmi obecnég. Je
znamo, ze pohyb pfispiva velkym dilem ke zdravi, je pro nds prospé$ny a v podstaté bez n¢j
nelze zit, ale uzZ malokde se ¢lovék dozvi, jak konkrétné¢ na nds dana pohybova aktivita
pusobi, pro¢ je vlastné pro lidsky organismus tak piinosnd, jaké jsou negativni vlivy
nedostateéné pohybové aktivity a naopak jaké Skody muze napachat pietéZzovani organismu
nevhodnou intenzitou a objemem zatéze.

Pravé na tyto otazky a mnohé dal§i se budeme snazit nalézt odpovédi v nasi praci.
Jednim z dil¢ich cilii je vSak také zjistit pomoci anketniho Setfeni Groven pohybové aktivity
mladeze a dale zmapovat moznosti jeji realizace v Jablonci nad Nisou.

Vybér mésta nebyl ndhodny, podminilo ho mé trvalé bydlisté v jabloneckém okrese,

ale hlavné Ctyfi roky stravené studiem na jedné z jabloneckych stfednich §kol.
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1 Cile prace

1. 1 Hlavni cil

Hlavni cilem prace je vyhodnotit pohybovou aktivitu stfedoskolské mladeze v Jablonci

nad Nisou a sou¢asn¢ zmapovat moznosti jeji realizace v tomto méste.

1.2  Dil&i ukoly

1) Definovat pojem pohybova aktivita a pojmy s ni souvisejici.

2) Zmapovat moznosti provozovani pohybové aktivity v Jablonci nad Nisou a vytvofit

SWOT analyzu moZnosti realizace pohybové aktivity v tomto méste.
3) Zjistit, jakym zpluisobem a prostfednictvim jakych organi meésta je podporovana
pohybova aktivita v Jablonci nad Nisou a kolik finan¢nich prostiedkd je na ni

uvoliiovano.

4) Anketnim Setfenim posoudit celkovou turoven pohybové aktivity stiedoSkolské

mladeZe v Jablonci nad Nisou.

5) Na zéklad¢ zjisténych fakti navrhnout doporuceni, kterda by vedla ke zlepSeni

soucasného stavu pohybové aktivity mladeze.

12



2 Pohybova aktivita

2.1 Vymezeni zakladnich pojmu

Pohybova aktivita

Suma ¢innosti, které realizuje kosterni svalovy systém. Jsou podminény energetickym

vydejem a soucinnosti vSech fyziologickych funkci [21].

Pohybova dovednost

Pohybové (motorické) dovednosti lze definovat jako nejvyS$i Uroven integrace
vnitinich vlastnosti podmifiujici techniku pohybové Ccinnosti vzhledem k zadanému
pohybovému ukolu. Jinymi slovy se jednd o motorickym ucenim a opakovanim ziskanou
pohotovost (zptsobilost, pfipravenost) k pohybové ¢innosti, k feSeni pohybového tkolu a

dosazeni tspésného vysledku [4; 21].
Pohybové jednani
Konkrétni cilové orientovand pohybova cinnost ¢lovéka v ur€ité situaci, kterou

jednajici subjekt proziva. Je spjata s energetickymi naroky, motivaci a usilim o dosaZeni cile.

Jednani charakterizuje védomeé piedurceny cil [21].
Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti Ize zjednodusené definovat jako soubory wvnitfnich ptredpokladi
k pohybové cinnosti. VSeobecné je akceptovano rozd€leni na pohybové schopnosti kondi¢ni a
koordina¢ni. Kondi¢ni pohybové schopnosti 1ze d€lit na silové, rychlostni a vytrvalostni, koordina¢ni
neboli obratnostni schopnosti na rovnovahové, prostorové-orientaéni, kinesteticko-diferenciaéni,
rytmické a reakéni [13].
Lokomoce

Aktivni pohyb, jimZ se organismus pfemistuje [34].
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Pohybovy akt

Singulérni pohybova ¢innost, ktera mtize byt definovana jako sled pohybt nutnych pro

realizaci pohybového ukolu [21].

Hypokinéze

Pohybova chudost, nedostatek volnich i1 reflexnich pohybi. Napadnd byva pfi
*parkinsonismu, zvl. ve spojeni se zvySenym napétim svalstva (*hypertonicko-hypokineticky
syndrom). Opak: hyperkineze. Dale ji mizeme definovat jako snizenou schopnost a

dovednost pohybovych aktivit, nebo omezeni pohyblivosti somatického organu [18; 34].

Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je globdlnim a kvalitativnim ukazatelem stavu organismu. V roce
1965 byla u nés zdatnost vymezena jako soubor piedpokladi pro optimalni reakci na
narocnou pohybovou c¢innost a vlivy vnéjSiho prostiedi. T€lesna zdatnost je od 80. let
povazovana za jednu ze slozek celkové zdatnosti, ktera zahrnuje zdatnost socidlni, dusevni a
emociondlni. V roce 1990 byla na mezindrodni konferenci v Singapuru pfijata definice, Ze
télesna zdatnost je schopnost fesit dané tkoly s dostatkem energie a pohotové, bez zjevné

unavy a s dostatecnou rezervou pro piijemné traveni volného ¢asu [21].

Zakladni pohybovy fond

Veskeré pohyby cloveéka, které tvoii pohybovou zakladnu jeho ¢innosti nazyvame
zakladni pohybovy fond. Jedna se naptiklad o chlzi, lezeni, Splhani, b&h, skok, hazeni,

chytani, atd. [4].

2.2 Vyznam pohybové aktivity

Jak M¢kota a Cuberek [21] uvadi: ,,S pohybem jsou tzce spjaty vSechny funkce
lidského téla. Po mnoho tisic generaci se lidsky organismus vyvijel za podminek naro¢nych
na pohybovou aktivitu a jim se 1 pfizplsobil. Jako sbéra¢ a lovec ¢loveék bezpochyby stravil

nckolik hodin denné pohybovou cinnosti, aby si zabezpecil dostatek potravy, a tim 1 pfijem
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energie. Zminénému zpusobu zivota jsou stale pfizpisobeny vSechny zivotni funkce.
Geneticky zakédovana fyziologickd vybava soucasného novorozence je stejnd jako pred
padesati tisici lety. Jeho zptisob zivota ve véku elektroniky vSak bude jiny.*

JiZ od nastupu pramyslové revoluce, kdy doslo vlivem postupného procesu zavadeéni
stroji do vyroby k vyraznému snizeni objemu i intenzity piirozené pohybové aktivity
obyvatelstva, panuje zna¢nd nerovnovaha mezi pfisunem a vydajem energie, coz vede k
mnoha zdravotnim poruchdm a komplikacim. Hlavni vyznam pohybové aktivity tedy tkvi v
primarni 1 sekundarni prevenci zdravi ¢lovéka.

Velmi dulezity je i vyznam psychicky, nebot pohybovou aktivitu provazeji také
vnitini pozitky, jako jsou naptiklad pocity blazenosti a spokojenosti. Tyto pocity se dostavuji
v disledku vyplavovani endorfint, které snizuji bolest a zlepSuji naladu. Na psychiku ma také
vliv prostiedi, kde danou pohybovou ¢innost vykondvame. Pfi mnoha aktivitdch se jedinci
mohou pohybovat v krasném prostredi, setkavat se s pfirodnimi zajimavostmi a kulturnimi
pamatkami. Déle pohybova aktivita skyta prilezitosti k navazovani a udrZzovani socidlnich
kontakti a ptatelskych vztahl, upeviiuje kolektiv. Dals§i vyznam pohybové aktivity je tedy
socialni. Pozitivni vyznam, ktery je zde zminén, nam vSak pohybova aktivita pfinese jen
tehdy, je-li dodrzen pfiméfeny objem a intenzita fyzické Cinnosti, ktera je adekvatni véku a

zdravotnimu stavu jedince [21].
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3 Pohybova aktivita a zdravi

3.1 Télesny pohyb a jeho vliv na zdravi jedince

WHO (World Health Organization) definuje zdravi jako stav kompletni fyzické,
mentalni a socidlni pohody. Neni to tedy jen stav, kdy ¢loveék pravé neprodélava néjakou
nemoc a ani ho nic neboli. Dnes je jiz také znamo, ze zdravi neni naprogramovano vyhradné
geneticky nebo dokonce dano osudem, ale ze jej lze z velké Casti ovlivnit pravé tim, jak a v
jakém prostiedi Zijeme [11].

Jednim z dulezitych faktori ovliviiujicich zdravi jedince je pohyb. Piiméfena
pohybova aktivita posiluje imunitni systém, stimuluje produkci endorfini v mozku a tim
vyvolava dobrou naladu. Déle zlepSuje pamét’, harmonizuje systém autonomniho nervstva a

v

endokrinni systém. Jedinec se pak citi klidnéjsi, vyrovnanéjsi, snadnéji se vyrovnava s
problémy.

Dan¢k [7] ¢leni pohyb pro zdravi do téi trovni: ,,Prvni uroven zdravotné
motivované¢ho pohybu se tyké téch, jejichz zdravi uz bylo tak ¢i onak naruSeno a ktefi si
teprve po vzniku zavazného onemocnéni uvédomili, ze mohli svou nemoc uz davno Gspésné
pfedchézet vhodnym pohybovym rezimem. Druhou trovni je tzv. preventivné rehabilitacni
civiliza¢ni chorobou, ale charakterem své prace 1 svého zivotniho stylu jsou na nejlepsi cesté
k tomu, aby se s ni seznamily z vlastni zkuSenosti. Odborné¢ se tomu ftika rizikové
disponované osoby. Jsou to lidé nervové a psychicky pfetizeni. Tteti urovni zdravotné
motivovaného pohybu je béZna rekreacni Cinnost, provadéna ne proto, Ze by ¢lovéku néco
chybélo, nebo Ze by mu hrozilo to ¢i ono zvySené nebezpeci, ale prosté proto, Ze pohyb je
zdravy.*

A pravé treti urovent by méla byt mezi populaci nejvice rozsifend, nebot’ je pro zdravi
¢lovéka mnohem efektivnéjsi a vhodnéjsi vypéstovat si navyk na pohybovou ¢innost jesté v
dobé¢, kdy jedinec zadné zdravotni problémy nemé (nejlépe v détstvi), nez zacinat s pohybem

az ve chvili, kdy se komplikace dostavi, anebo v horS§im ptipadé nezacit viibec.
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3.2 Pusobeni pohybové aktivity na jednotlivé soustavy lidského organismu

3. 2. 1 Centralni nervova soustava

V disledku vétsiho ptfivodu kysliku a zivin do mozku dochazi ke zméné
mikroskopické struktury mozkové buriky, ke zmnozeni nervovych spoji a krevnich vlasecnic,
lepSimu vyuzivani zdroji energie, které se posléze projevi zlepSenim pameéti a ziskanim
odolnosti vici stresu. Po intenzivnéjsi zatézi produkuji mozkové bunky endorfiny, tzv.
hormony Stésti, které navozuji dobrou naladu, pocity Stésti, tlumi bolest a ovliviiuji vydej
nékterych hormont.

Clovék, ktery vykonava piiméfené mnoZstvi pohybovych aktivit a v piimé&fené
intenzité, se citi po fyzické i1 psychické strance 1épe, ma klidny spanek, vEtsi zdjem o sex a

1épe zvlada stresové situace [36].

3. 2. 2 Travici soustava a metabolismus

V souvislosti s pohybovou aktivitou zejména vys$i intenzity i objemu se zvysuje
aktivita metabolickych d&ja. Pii télesném klidu je energie Cerpana ze vSech zivin, pfi
intenzivni pohybové ¢innosti jsou hlavnim, né€kdy i vyhradnim zdrojem cukry. Tuky jsou
dulezitym metabolickym zdrojem zejména pii déletrvajicich zatizenich a bilkoviny slouzi
jako zdroj energie zcela vyjime¢né, jejich energeticky podil stoupa jen pii dlouhotrvajicich
zatiZzenich a zejména v dob¢ regenerace sil po pohybové ¢innosti [12].

Jednou z hlavnich zmén, které vznikaji jako disledek dlouhodobého zatéZovani a
pfinaSeji zaroveil né&jakd pozitiva, je pfedev§im sniZzeni hladiny celkového a LDL
cholesterolu, ktery je zodpovédny za vznik mnoha vaznych srde¢né cévnich onemocnéni tim,
Ze se spolu s vapennymi solemi uklada na vnitini sténé cév a mize je zzit natolik, ze dojde k
jejich uzavéru. Pravidelné cviceni naopak zvySuje kladinu HDL cholesterolu, ktery chrani
pred vznikem aterosklerozy cév. Pravidelna télesna ndmaha dale snizuje hladinu tukt v krvi,
které jsou ve vétsi mife uvolilovany z tukovych zasob a ,,spalovany* (viz. 4. 2 Onemocnéni
spojena s nedostate¢nou pohybovou aktivitou). ZvySuje se také citlivost inzulinovych
receptorti, coz vede ke snizeni hladiny krevniho cukru u diabetikd s naslednym sniZzenim
davky inzulinu [36].

Travici systém pii zatézi ztrdci urité mnozstvi krve v dusledku kompenzaéni

vasokonstrikce. Krev je pfesunuta do pracujicich svali a ostatnich pro pohyb dilezZitych
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soustav a nedostatecné prokrveni traviciho systému se projevi zpomalenim travicich ¢innosti.
Bolest pod pravym obloukem Zebernim na zacatku pohybové ¢innosti byva zpilisobena tlakem

krve v jatrech, v levé stran¢ ji zptsobuje méstnani krve ve sleziné [17].

3. 2. 30béhova soustava

Srdce jako nejnamahavéjsi sval v téle zasobuje kyslikem a zivinami vSechny organy.
Pokud ¢lovek v klidu odpociva, jeho srdecni frekvence je pfiblizné 70 az 80 tepti za minutu a
v tomto stavu srdce piecerpa asi pét az Sest litrii krve za minutu. Pfi mirné ndmaze potiebuji
svaly ctyfikrat vice krve a pfi maximalni zatézi mlze predstavovat dodavka svalim az
dvacetinasobek klidového stavu. Pfi cviceni dochdzi vlivem svalovych stahli k lepSimu
navratu krve k srdci a svaly zde ptsobi jako pomocna pumpa [36].

Vlivem vytrvalostniho tréninku srdce zbytnuje a dochazi ke zvétseni srde¢nich komor.
Zvétsuje se predevsim komora leva, kterd vykonava nejvétsi praci. Srde¢ni sval trénovaného
jedince byva lépe prokrven, mé bohatsi kapilarni sit’. U trénovanych osob dochézi také v
ramci adaptacniho dé&je k poklesu klidové srde¢ni frekvence a to v nékterych piipadech az na
extrémné nizké hodnoty, pohybujici se mezi 30 — 35 tepy.min™ [12].

Pii télesnych cvicenich dochézi k vyznamnym zménam také na cévach. Rychlé a
vyrazné jsou pfedev§im zmény v prokrveni tkani, které se pfi zatézi podileji na metabolismu.
Jedna se ptredevsim o cévy zasobujici svaly, které jsou v klidu prokrveny pouze asi na 5 %.
Dochézi k rozsifeni cévni sit€é v pracujicim svalu a k naslednému zvySeni prokrveni
pracujicich svalll a ostatnich dulezitych tkani. Vasodilatace probiha také v oblasti kiize, kam
se odvadi prebytecné teplo. Ve tkanich, které nejsou bezpodminecné nutné pro svalovou
¢innost dochazi k vasokonstrikci. Jedna se pfedev$im 0 oblast stiev, jater, sleziny [17].

Krev je hlavni soucasti vnitiniho prostiedi. Je to obéZna tkan sloZena z tekuté plazmy
a bunck (Cervené krvinky, bilé¢ krvinky, krevni desticky). Jeji hlavni funkci je dopravovat
Ziviny a stopové prvky do tkéni a odvadét odpadni produkty.

Havlickova (2004) uvadi: ,,V klidu pozorujeme u trénovanych osob zvétSeni objemu
krve asi 0 5 — 10 %. Na zacatku pohybové ¢innosti se zvySuje mnozstvi cirkulujici krve asi o
10 % tim, ze se do ob¢hu dostava krev z krevnich zasobaren (napf. plice, jatra). Télesné
zatizeni je doprovazeno presuny vody mezi krvi a tkanémi, pfedevsim k udrzeni normalniho
osmotického tlaku. Pti nedostatku tekutin v potravé nebo pii nadmérném poceni v disledku
pohybové ¢innosti dochézi tak k dehydrataci organismu s naslednym zahu§ténim krve.*

Pti télesné praci dochazi také ke vzestupu poctu bilych krvinek. Jednim z divoda je

18



aktivace sympatiku na zacatku pohybové cinnosti, diky niz dojde k rychlému vyplaveni
bilych krvinek ze sleziny, lymfatickych uzlin i dalSich retikuloendotelidlnich tkdni a také z
kostni dfen¢. DalSim podmeétem jsou vlivy piimo z pracujicich svali. Metabolity, které jsou
pirevazné kyselé povahy, vyvolavaji v poctu bilych krvinek podobné zmeény jako napi.
infekce. Cervené krvinky na rozdil od bilych nenabyvaji tak vyraznych zmén. Ke zvy3eni
dochdzi na zacatku pohybové Cinnosti a jejich mirné zvySeni pozorujeme i pifi snizeném
parcialnim tlaku kysliku (napf. ve vysokohorském prostiedi). Krevni desticky (trombocyty)
nevykazuji v souvislosti s télesnym pohybem prakticky zadné zdsadni zmény. Bylo nalezeno
mirné kolisani jejich poctu. Tyto zmény se vSak po pohybové aktivit¢ vétSinou velmi rychle
vraci k plvodnim hodnotdm. Zmény v krevni plazmé jsou charakteristické zmnozenim
bilkovin, vzestupem krevniho laktatu, poklesem alkalické rezervy, zvySenou hladinou cukrti u
pohybové aktivity maximalni a submaximalni intenzity a naopak snizenou hladinou cukru pii
aktivité¢ stfedni intenzity. Hladina tukti v krevni plazmé pifi vykonech maximalni intenzity
vétsSinou klesa, pfi dlouhotrvajici pohybové ¢innosti naopak stoupa v dasledku zvyseného

transportu tukl krvi ze zasobniho tuku do tkanovych bunék [12].

3. 2. 4Pohybova soustava

Lidskeé télo je slozeno z asi 600 rtiznych svall. Kazdy sval je tvotfen svalovymi vlakny,
ktera se bud stahuji — sval se zkracuje, nebo prodluzuji — sval se natahuje. Soustavny
pohybovy rezim vede k podstatnému zlepsSeni enzymatické vybavy svalovych vlaken. Ptibyva
v nich mnozstvi mitochondrii a diky tomu vydrzi trénovany sval pro uréitou pohybovou
aktivitu s menSim pfisunem krve nez sval netrénovany. Spravny pohybovy rezim piispiva
také k podstatnému zmnozovani zasoby glykogenu ve svalech. Lze tedy fict, Ze svaly ptivyklé
na pravidelnou z4té€z jsou lépe pfipraveny snaset CastéjSi stresy a zatéZe a diive a lépe
regeneruji. Naopak u svall, kterym byl znemoznén pohyb, napi. po imobilizaci koncetiny,
dochazi velmi rychle k atrofii, jejimz disledkem muze byt i ztrata kontraktility [7; 12; 36].

Vedle svalli ma pohybové aktivita vyznamny vliv i na kosti. Kostni tkan tvoii kostni
buniky (osteoblasty), které davaji vznik mezibunééné hmoté. Kostra tvoii pfiblizné 18 %
télesné hmotnosti. Kromé opérné ochranné funkce je kost rezervoarem vapniku v téle a
mistem krvetvorby v Cervené kostni dieni [12].

Pohybova aktivita je pro strukturu kosti velmi dilezitd. Uz po dvou tydnech
znehybnéni kterékoli koncetiny ¢i jeji ¢asti vede k vyplavovani vapniku z jejich kosti.

Nezatézované kosti se zbavuji vapniku tak rychle, Ze jeho Ubytek 1ze po uplynuti klidového
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obdobi snadno prokazat i rentgenem. Ztrata tohoto mineralu, ktery je nezbytny pro pevnost
kostni struktury, kosti zmé&kcuje a ty se pak stavaji nachylnéjsimi k dal§im uraztim. Prospéch
plynouci z dostate¢né intenzivniho pohybového rezimu pro zpevnéni kosti je tedy evidentni.
Na druhou stranu je tfeba dbat i toho, aby nedochazelo k ptetézovani kosti nepfimérenou
intenzitou pohybu [7].

Dlouhodobé neumérné vysoka intenzita fyzické zatéze produkuje pokles kostni
denzity (oseoporézu). Intenzivni zatézovani mladého rostouciho organismu vede dokonce v
nékterych piipadech k omezeni ristu dlouhych kosti do délky. Kosti jsou potom Sirsi, ale
kratsi [12].

3. 2. 5Dychaci soustava

Pro realizaci pohybové aktivity je dychaci systém nezbytnym pozadavkem zajisténi
metabolickych potieb. ZvySena intenzita metabolismu vyzaduje zvySenou dodavku kysliku
tkanim 1 dostate¢né rychlé odstranéni oxidu uhli¢itého z organismu.

Pti pohybové €innosti dochazi ke zméné mechaniky dychéni. U netrénovanych jedincti
se branice v klidovych podminkach podili na plicni ventilaci 30 — 40 %, u trénovanych
jedincti 50 — 60 %. Pii télesné praci se podil brani¢niho dychani zvySuje. Pti fyzické aktivité
se také zlepSuje prichodnost dychacich cest. D&je se tak prostiednictvim vySsi aktivity
sympatiku, diky niz dochéazi k poklesu napéti hladkych svalli dychacich cest. Se stoupajici
intenzitou zatizeni vzrusta i dechovy objem, ten je vSak do jisté miry zavisly na dechové
frekvenci [12].

Klidova dechova frekvence ¢inni asi 12 — 14 dechll za minutu, pii lehké praci se
zvySuje na 20 — 30 dechti za minutu, pfi tézké praci dosahuje hodnot 30 — 40 dechii za minutu
1 vice. Tréninkova €innost vede k niZz§im hodnotdm dechové frekvence pfi zatézi, netrénovani
maji zrychlené dychani pti sniZeni dechovych objemd.

Co se tyce vitalni kapacity plic, tak ta se tréninkem zvySuje hlavné u sportovcd, ktefi
se zabyvaji vytrvalostnimi sporty. U béZné populace je vitalni kapacita u Zen okolo 3,5 1, u
muzl piiblizn€ 5 1. Sportujici Zeny maji vitalni kapacitu 3, 5 az 4,5 |, muzi 5 az 6 litri. U

vykonnostnich sportovci 1ze naméfit vitalni kapacitu 7 az 8 1[17].
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4 Nedostateéna pohybova aktivita

4.1 Dusledky nedostate¢né pohybové aktivity

Nedostatek télesného pohybu, neboli hypokineze, se v posledni dobé stava stale
vaznéjSim problémem, ohrozujicim ¢im dal tim vice lidi na celém svéte. ZvysSuje se pocet
sedavych zaméstnani, lidé travi stale vice ¢asu u pocitace Ci televize, pesi chiize prestava byt
pro mnoho lidi souc¢asti kazdodenniho kolobéhu [1].

Vice nez polovina ceské populace nesplituje doporucovanou uroven pohybové
aktivity. Nedostatek stfedné intenzivni pohybové zatéze zpiisobuje Casté vady drzeni téla a
podili se na vzniku mnoha chronickych onemocnéni, které postihuji zna¢ny pocet lidi
produktivniho véku a jsou ¢astou pricinou dlouhodobé pracovni neschopnosti nebo v hor§im

ptipad¢ i smrti [27].

4.2 Onemocnéni spojena s nedostatkem pohybové aktivity

4. 2. 1Ischemicka choroba srdec¢ni (ICHS)

Ischemicka choroba srdecni je onemocnéni, pii kterém se aterosklerotické platy
ukladaji v koronarnim fecisti, kde jsou pficinou snizené¢ho pritoku krve v srdecnim svalu.
Srdec¢ni sval trpi nedokrevnosti — ischemii. Klinickym projevem tohoto nepoméru mezi
dodavkou a poptavkou kysliku je bolest na hrudi — angina pectoris (AP). Findlnim stadiem je
infarkt myokardu [29].

Je zndmo, ze pravidelnd pohybové aktivita vyrazné pomaha snizovat riziko vzniku
ischemické choroby srde¢ni (ICHS) a zvySuje pravdépodobnost pteziti prvniho zachvatu
srdecniho infarktu. Bylo prokazéano, ze jestlize za¢ne ¢loveék intenzivné cvicit, pfestane koufit,
udrZzuje si normalni krevni tlak a zredukuje obezitu, dojde k vyraznému snizeni rizika smrti na
zéklad¢ ICHS. Navic se ukazalo, Ze u starSich osob s nizkou pohybovou aktivitou je
psychickd deprese spojena s nedostatkem pohybu samostatnym rizikovym faktorem,
pfispivajicim ke vzniku a amrti na ICHS.

Pravidelnd pohybova aktivita optimdlni intenzity, trvani a frekvence také pomaha
sniZzovat hladinu LDL cholesterolu a zvysuje sniZzenou hladinu HDL cholesterolu. Tim sniZuje

pomér mezi LDL a HDL, ktery je uzndvanym ukazatelem miry rizika vzniku ICHS.
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Pravidelny télesnym cvicenim se snizuje tepova frekvence a krevni tlak a zlepSuje se tak
plnéni a vyprazdiovani srdce, a tim se i zvySuje efektivita srde¢ni prace. Dochazi k rozsiteni

véncitych tepen srdce, a tim se zlepSuje prokrveni srde¢niho svalu [26].

4. 2.2 Hypertenze

Arteridlni hypertenze, tedy vyssi krevni tlak (TK) nez 140/90, patii mezi nejCastejsi
onemocnéni srdce a cévniho ob&hu. Je to masove rozsifené onemocnéni, které postihuje okolo
25 procent dospélé populace, hovoii se nékdy o neinfekéni epidemii. Hypertenze svymi
komplikacemi vyznamné ovliviluje nemocnost a umrtnost. Podle odhadd je az 25 procent
umrti nad 40 let véku pfimo nebo neptimo zptisobeno vysokym krevnim tlakem. Hypertenze
ptispiva ke vzniku centralni mozkové ptihody, perifernich cévnich onemocnéni a ICHS [19].

Bylo opakovan¢ prokazano, ze nedostatek priméfené pohybové aktivity zvySuje
vyskyt vysokého krevniho tlaku. Oproti tomu sportovci starSiho véku maji vzhledem ke stejné

starym nesportovciim nizsi krevni tlak, a to jak v klidu, tak i pfi zatizeni.

4. 2. 3Periferni cévni onemocnéni

Periferni cévni onemocnéni, jako je naptiklad ateroskler6za, mohou vést k ¢aste¢nému
nebo v hor§im ptipadé€ i uplnému uzaveru hlavnich tepen zasobujicich dolni koncetiny. Toto
onemocnéni se projevuje prerusovanymi silnymi kieCovymi bolestmi pracujicich svalt, které
nemaji dostatek Zivin a kysliku. Trpi jim zhruba 25% pacient s ICHS a castéji byvaji
postizeni muZzi. Mnoho studii prokéazalo, Ze pravidelné télesné cviceni zvySuje pritok krve
dolnimi koncetinami a redukuje nebo dokonce zcela eliminuje v ¢asném stadiu symptomy

periferniho onemocnéni cév [26].

4. 2. 4Cévni mozkova prihoda (CMP)

Cévni mozkova piithoda (CMP), mrtvice nebo iktus, je postizeni mozkové tkané
vyvolané¢ nedostateCnym pfitokem krve (ischémii) nebo prasknutim cévy a krvacenim.
Projevy mozkové piihody zavisi na postizené oblasti mozku. Patii k nim rozmanitd Skéla
poruch mozkovych funkci. Muze se objevit porucha feci, slabost nebo ochrnuti jedné
poloviny téla. Casté jsou problémy s rovnovéhou a koordinaci, pady nebo dokonce ztrata

védomi. K dal$im typickym piiznakiim patii bolest koncetin nebo naopak pocit jejich
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N4

védomi, ochrnuti a nahlému umrti.

Kromé¢ typického pribéhu mize mit mozkova piihoda i nékolik méné napadnych
projevi. Pii pfechodném nedokrveni mozku, se miZze objevit jen kratkodoba porucha
obratnosti, zavrat, uzkost, ptrechodné ochrnuti koncetiny nebo porucha vidéni. Obtize
vétsinou do nékolika minut nebo hodin samy zmizi. V piipadé krvaceni do mozku se k
charakteristickym projevim mozkové piihody ptidavaji jesté duasledky zvysSeného
nitrolebe¢niho tlaku. K nim patii bolest hlavy, zvraceni a porucha védomi.

Cévni mozkova ptihoda se podle typu postizeni mozkovych tepen dé€li na dva zakladni
druhy. Prvnim z nich je tzv. ischemickd mozkova ptihoda. Pfi ni dochazi k nedokrveni
mozku. Jeho pfi¢inou je nejcastéji, stejné jako v piipadé srde¢niho infarktu, kornaténi tepen
(ateroskleroza) a jejich uplny uzavér. Ischémie je hlavnim vyvolavatelem mozkovych ptihod.
Odpovida za 80 procent vsech ptipadd. Druhym mechanismem vzniku CMP je krvaceni do
mozku. Vznikd na podkladé poskozeni mozkovych tepen vysokym krevnim tlakem nebo
prasknutim vrozené poskozené cévy (cévniho aneurysma). V obou piipadech dojde k
pferuSeni krevniho zasobeni oblasti mozku, které jsou ucpanou nebo krvécejici tepnou
zasobeny. Mozkové bunky stradaji nedostatkem kysliku a zivin. Do 4 minut vycerpaji své
zasoby a zacnou trpét akutnim nedostatkem. V piipad¢€, ze se nepodaii obnovit ptisun krve s
kyslikem a zivinami, buniky rychle odumiraji. TiZe postizeni potom zavisi na velikosti
postizené oblasti a délce trvani ischemie [37].

Je znamo, Ze osoby, které se v mladi vénuji pravidelné a intenzivni pohybové aktivité
maji ve stafi mensi vyskyt CMP nez osoby s nedostatkem pohybu. Vzhledem k tomu, Ze pti
vzniku CMP sehrava dominantni roli hypertenze, je logické, Ze pozitivni vliv pravidelného

cviceni na krevni tlak se projevi i na sniZeni rizika vzniku cévni mozkové piihody [26].

4. 2. 5Metabolicky syndrom

Metabolicky syndrom je souhrnnym nazvem pro nékolik pfiznakd, které jsou casto
geneticky podminény. Jedna se predevSim o vyskyt abdomindlni obezity (tuk je ulozen
pfevazné v bfisni duting), zvySené hladiny triglyceridi (tukové ¢astice urcité velikosti, které
maji na cévy stejny ucinek jako cholesterol), snizené koncentrace HDL cholesterolu,

hypertenze a hyperglykemie nala¢no [2].
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Vznik metabolického syndromu tzce souvisi ale také s vysokoenergetickou stravou a
sedavym zpiisobem Zzivota. Aktivatorem metabolického syndromu je naruseny metabolismus
inzulinu (inzulinové rezistence). Metabolicky syndrom je pfimou cestou a né¢kdy i zkratkou k
nelécitelnym formédm nemoci srdce a krevniho ob¢hu, diabetu 2. typu a nékterym formam
rakoviny [3].

Pravidelna fyzickd ndmaha a vyrovndni energetického piijmu a vydeje zvySuji
ucinnost inzulinu, bunky se na n¢j stavaji citlivéjsi a jeho produkce vyznamné klesa. Tyto
pozitivni zmény vedou ke zvySeni tvorby HDL cholesterolu, poklesu krevniho tlaku a dochazi
I k redukci télesného tuku [26].

Pravidelna pohybova aktivita spolu s vyvazenou stravou pomaha tedy metabolickému

syndromu pfedchdzet, ale mohou slouzit i k jeho uspéSnému léceni.

4.2.60bezita

Obezita je stav, ve kterém pfirozend energetickd rezerva Cloveéka, ktera je ulozena v
tukové tkani, stoupla nad obvyklou uroven a poSkozuje zdravi.

Hlavni pfi¢inou obezity je nadmérna konzumace potravin a nevhodné stravovaci
navyky, doprovdzené nedostatecnym pohybem. Celosvétové bylo pozorovdno, zZe Vv
zaméstnani je pozadovano mén¢ fyzické aktivity, coz je dano orientaci ekonomik na sektor
sluzeb. Mnoho lidi ma sedavé zaméstnani. Lidé ve vyspélych statech také vyuZivaji
nejcastéjsi k premistovani osobni automobily, uz jen malo z nich chodi pésky nebo jezdi na
kole. Modernizace a vétsi technizace domacnosti sice usnadiuje praci, ale také prispiva k
svilj volny €as pasivn€ za monitorem, misto aby se vénovali sportu.

Pro definici obezity je obvykle vyuzivan Body Mass Index. Podle indexu je hodnota
vys$$i nez 25 bodit vyhodnocena jako nadvaha. Za obézniho ¢loveéka je povazovan ten, jehoz
hodnota indexu BMI piekracuje 30 bodi. OvSem pii spojeni s rizikovymi faktory, jako je

napiiklad cukrovka 2. typu, je obezita stanovena jiz pti hodnoté 28 bodu (viz. obrazek. ¢. 1).
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Obr. 1: Body Mass Index
Zdroj: Spatihel [28]

Mezi problémy souvisejici s obezitou patii naptiklad dychaci problémy, problémy s
drzenim té€la, nemoci kloubi, kozni problémy, onemocnéni traviciho traktu a deprese. Obezita
je ale i jednim z vyznamnych rizikovych faktord, které se podileji na vzniku a rozvoji mnoha
zavaznych chorob jako je napiiklad kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka 2. typu a

rakovina [28].

4. 2. 7Nadorova onemocnéni

Nédorova onemocnéni jsou po kardiovaskuldrnich chorobach druhou nejcastéjsi
pfi¢inou umrti v Ceské republice a obecné v celém zapadnim svété. Velmi vyznamna &ast
téchto piipadi nddorovych onemocnéni, uvadi se 30 — 40 %, je ovlivnitelnd zménou Zivotniho
stylu a dietnimi opatfenimi. U nékterych konkrétnich nadora je to dokonce jesté vice. Tvrdi
se, Ze pii spravném zivotnim stylu, dostate¢ném pohybu a zdravé vyziveé by bylo mozné snizit
vyskyt rakoviny prsu, tlustého stieva a prostaty az o 60-70% a rakoviny plic témé&f o polovinu
[33].

Pét ze Sesti studii sledujicich vliv sedavého zaméstnani na vyskyt rakoviny prostaty
ukazalo na zvySeny vyskyt téchto naddorti u fyzicky neaktivnich muzt. Nedostatek pohybu je
u muzl rovnéz spojen se zvySenym rizikem vzniku rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku a
pravidelna pohybova aktivita patii mezi preventivni prostfedky jejiho vzniku. Jak uvadi CTK
[5]: ,,Hodina intenzivniho cvi¢eni denné miZze pry vyrazné snizit riziko rakoviny stfev. K

tomuto zavéru dospéli védci z mezindrodniho stiediska pro vyzkum rakoviny ve
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francouzském Lyonu (IARC), ktefi upozoriiuji, ze kladny vliv mé tfeba i pohyb pfi
uklidovych pracich doma nebo pii méné narocnych aktivitach.*

Déle bylo zjisténo, ze u nejaktivnéjSich lidi je nebezpeci rozvoje tohoto druhu
onemocnéni az o 22 procent nizsi. Je tedy nutné dbat na dostatecnou fyzickou aktivitu, nebot’
pohyb urychluje peristaltiku stfev a tim zkracuje dobu kontaktu karcinogent se sliznici
tlustého stieva. U Zen je zas vyznamny pozitivni vliv pohybu pii prevenci karcinomu prsu.
Cviceni méni hormonalni prostfedi t¢la mladych Zzen a snizuje tak vyznamné riziko vzniku
rakoviny prsu ve vyssim véku. Nedostatecny pohyb je vedle vysokého véku, genetickych
ptedpokladii, obezity, zvySené hustoty prsni tkan€ ad. jednim z klicovych rizikovych faktort

pro vznik karcinomu prsu [5].

4. 2. 80nemocnéni hybného systému

Bolestivé stavy hybné soustavy jsou v dnesni dobé druhou nejcastéjsi pfi¢inou
pracovni neschopnosti. VSe se odviji od naseho zptisobu zivota, ktery se vyznacuje snizenou
pohybovou aktivitou. Pohybova chudost vede k nerovnomérnému zatizeni celého kloubniho a
svalového systému, k vadnému drzeni téla a nasledné k bolestem. Nizkou pohybovou
aktivitou pfichazi do centralniho nervového systému nedostatek informaci, hybny systém

sklouzava do stereotypt a nasledné vznikaji dysbalance pfipadné i degenerativni zmény [38].

Vadné drzeni téla

Jednou ze zdkladnich poruch je kyfotické drzeni téla (tzv. kulatd zéda). Pfi tomto
drzeni téla je zvétSené vyklenuti hrudni pétete. Typicky k tomu dochézi pfi ochabovani
mezilopatkovych svalll. Byva i pifi nékterych onemocnénich — napt. pii Scheuermannoveé
chorobé (spole¢né s bederni hyperlordézou) nebo pii Bechtérevové chorobé (spole¢né s
oplosténim bederniho prohnuti).

Dalsi z poruch drZeni téla je jiZ zminovana bederni hyperlordoza. Pro tento ptipad je
charakteristické zvétSené prohnuti bederni patete. Dochazi k nému pii ochabovani bfiSniho
svalstva, nebo pokud je celkové nadmérna pohyblivost spojena s ochablosti. Byva tady velmi
pietizena bederni patef. Toto drzeni zhorSuje napt. noSeni vysokych podpatkt.

Plocha zada znamenaji, Ze prohnuti bederni a kréni pétefe je zmenseno a soucasné je

oplosténo klenuti hrudni pétefe. Porucha drzeni téla zvana skoliéza znamena vychyleni patete
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do strany. Ve stoje se projevuje nesoumérnosti postavy, napf. nestejnd vyska ramen a
zeSikmend panev. Byva bud’ vrozend, vznika nasledkem jednostranné zatéze, dochazi k ni i
pfi nestejné délce dolnich koncetin [20].

Pokud se objevi odchylky od standardu, neni patei optimalné namahana a v ni i kolem
ni vznikaji jiné silové pomeéry. Snadnéji pak dojde k pfetizeni, a tim ke vzniku poruchy.
Organismus je bud’ schopen vyrovnat se s odchylkou, kompenzovat ji, nebo kompenzace
schopen neni a je nutno poruchu lécit. Vhodnym cvi¢enim muizeme podobnym stavim
predchazet nebo je alespoil zmirfiovat. Pfi vybéru pohybovych aktivit je ale potieba
respektovat predevs§im typ jedince, jeho hybny systém a tvar patefe, abychom nepodporovali

patologicky stav [20].
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5 Doporuéena uroven pohybové aktivity v dorosteneckém véku

5.1 Charakteristika obdobi dorosteneckého véku

Ontogeneze, neboli vyvoj jedince od narozeni az do smrti, se ¢leni na fadu obdobi. Ta
maji své charakteristické anatomické, fyziologické i psychologické a socidlni zvlasStnosti.
Béhem ontogeneze se zvétSuje velikost téla 1 jeho ¢asti, dochazi ke kvantitativnim zméndm,
coz nazyvame rustem. Kvalitativni zmény, které vedou ke zdokonalovéni funkci, nazyvame
vyvojem. Rust kon¢i dospélosti. Vyvoj neustava, pokrauje po cely zivot. V literatuie se
muzeme setkat s riznym ¢lenénim ontogenetického vyvoje ¢loveéka. Jednim z nich je ¢lenéni

obdobi vyvoje podle Ptihody:

- vyvoj prenatalni (od poceti do porodu)
- kojenec (0 — 1 rok)

- batole (1 — 3 roky)

- ptedskolni vek (3 — 6 let)

- prepubescence (6 — 11 let)

- pubescence (11 — 15 let)

- postpubescence (15 — 20 let)

- mecitma (20 — 30 let)

- Zivotni stabilizace a vyvrcholeni (30 — 45 let)
- stiedni vek (45 — 60 let)

- star§i vék (60 — 75 let)

- kmetstvi (75 a vice let)

Postpubescence neboli dorostenecky vek predstavuje posledni vyvojové stadium mezi
détstvim a dospélosti. Vyznafuje se postupnym vyrovnavani piipadnych pubertalnich
disproporci, harmonizuje se riist do délky i do Sitky. V ristu a télesnych zménach dochazi
pozdé&ji jiz jen k nepatrnym zménam.

Koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny vyvoj. To se projevuje v plném rozvoji a
vykonnosti vSech organt téla, zejména srdce, plic, svall, kosti, Slach apod. Na rozdil od
pfedchozich let, které jsou charakteristické jako obdobi ptestavby organismu, jde nyni o fazi

,,dobudovani* stavby 1 funkce jednotlivych orgéand.
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V obdobi dorosteneckého véku dochazi k zjemnovani a zdokonalovani jeho logického
k intelektualni ¢innosti byly polozeny a rozvijeny jiz dfive. Dochazi k prohlubovani citové
oblasti, utvafeni vyhranéného smyslu pro pravdu, spravedinost a cest. Mlady ¢loveék se
dotvari jako osobnost a dusevnim vyvojem se jiz dostdva na uroven dospélych.

V tomto obdobi se zacinaji vyrazn€ projevovat rozdily mezi motorikou divek a
motorikou chlapcii. Pohyby chlapct piisobi pievazné silovym dojmem, naopak pohyby divek
se projevuji ladnosti a estetickym dojmem. V pocatku tohoto obdobi se pohybovy projev

stava stale ekonomictejsi a nabyva individualniho charakteru [10; 30].

5.2 Druhy vhodnych pohybovych aktivit

Aby mohla byt pohybova aktivita oznacena za vhodnou, musi spliiovat nékolik
oznacit za vhodnou pohybovou aktivitu takovou cinnost, kterd organismus soustavné
pret€Zzuje. Organismu prospéSnd je dynamickd, vytrvalostni zatéz, ktera je vykondvéana
pravidelné, nejlépe kazdy den, po dobu minimaln¢ 20 minut, optimalné 60 minut. Druh
pohybové aktivity by mél vychazet z ptedchozich sportovnich navyki, osobnich preferenci,
ale také ze zdravotniho stavu a hmotnosti jedince. Rizné druhy pohybovych aktivit je vhodné
stiidat [6].

Pro ptiklad uvadime nékteré ze zakladnich pohybovych aktivit, které 1ze povazovat za

vhodné:

Chuze (turistika)
Dnes se dava u zacate¢niku piednost chuzi pfed béhem, jelikoz chiize méné zatézuje.
Energetickd narocnost chiize pti rychlosti 4 km/h = 1260 kJ, 6 km/h = 1510 kJ a 8 km/h =

wevr

zpravidla provadéna delsi dobu, ve svém celku predstavuje zna¢ny energeticky vyde;.

Béh

Béh patii k velmi efektivnim pohybovym aktivitam. V minulosti byl vS§ak nekriticky
doporucovan jako univerzalni prostfedek ke zvySeni télesné kondice. Béh ma ale i svoje
zdravotni rizika. Pfi jeho tréninku musime byt opatrné€jsi nez pfi tréninku chtize. Energeticka

narocnost pfi rychlosti 8 km/h = 1900 kJ, 10 km/h = 2850 kJ, 14 km/h = 3700 kJ. Z téchto
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udajii vyplyva, Ze je béh energeticky velmi ndrocny a je tedy ziejmé, ze behem se ziskava
télesna kondice relativné velmi brzy. Pravidelnym bézeckym tréninkem se dd také velmi

dobfe hubnout.

Lyzaisky béh

Biologicka hodnota lyzatské turistiky je obrovska, k pfiznivému pusobeni fyzické
aktivity se pfidava i pozitivni vliv pfirodniho prosttedi, v kterém se tato ¢innost kona. Je tfeba
pripocitat 1 pasobeni kladnych emoci. Nevyhodou je okolnost, ze to je ¢innost sezonni a
bohuzel pro vétsinu lidi ¢innost omezena narazové na vikendy. Energetickd naroCnost pfi
rychlosti 8 km/h = 2800 kJ, 10 km/h = 4020 kJ, 12 km/h = 4810 kJ. Na prvni pohled je
energetickd narocnost vysoka. Pti porovnani s béhem na suchu podstatné vyssi (pracuje celé

télo, intenzivné 1 horni koncetiny). Vliv na télesnou kondici je znacny a rychly.

Jizda na kole

Jizda na kole se stala v posledni dobé modou, znacné tomu pomohlo rozsifeni
horskych a trekingovych kol. S nimi je moZzné snadno prekondvat velké kopce a je mozné
projizdét zajimavymi terény. Jizda na kole patii k velmi hodnotnym pohybovym ¢innostem.
Pro pohybovy aparat predstavuje mensi riziko nez napf. béh. Energetickd ndro¢nost pii

rychlosti 9 km/h = 750 kJ, 15 km/h = 1380 kJ, 21 km/h = 2390 kJ.

Plavani

Plavéani harmonicky zatéZuje celé t€lo a vSestranné rozviji vSechny funkce lidského
téla. Zvlast pozitivné plisobi na dychaci Gstroji a srde¢ni ¢innost. Proti ostatnim sportim ma
plavani jednu nenahraditelnou vlastnost - odehrava se ve vodnim prostfedi a vleze, takze je

odleh¢ena patet a klouby. Plavanim lze zvysit t€lesnou kondici ve velmi kratkém obdobi [35].

5.3 Doporuéena intenzita pohybovych aktivit

Intenzita télesné zatéze je dana velikosti zatiZzeni ob&hové soustavy. Kritériem jsou zde
hodnoty SF a VO;max a z velké Casti je ovliviiovana strukturou zatéze, vékem a zdravotnim
stavem a aktudlni fyzickou zdatnosti jedince.

Intenzita pohybového zatizeni se déli podle rozpéti hodnot SF na nizkou, stiedni,

submaximalni a maximalni. Nizk4 intenzita ma podprahovy efekt a jeji hodnoty se pohybuyji
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mezi 35 — 59 % SF max. Tuto intenzitu vyuziva napf. joga, relaxace, kalanetika nebo
vychazkové chiize a jejim cilem je uvolnéni a zvySeni pohyblivosti. Stfedni intenzita zatéze se
pohybuje v rozmezi 60 — 80 % SF max a jeji efekt je udrzovaci. Objevuje se naptiklad u
brusleni, lyzovani, cyklistiky, plavani a vyuziva se predevSim k udrzeni dané fyzické
zdatnosti nebo snizovani hmotnosti. Submaximalni intenzita na trovni 80 — 90 % SF max ma
efekt rozvijejici, objevuje se napi. u béhu, cyklistiky v t€zkém terénu a aerobiku a za cil ma
zlepSeni fyzické zdatnosti jedince. Maximalni intenzita (nad 90% SF max) je pro rekreaéni
pohybové aktivity nevhodnd a v piipadé sportovniho tréninku je vzdy nutnd vhodna
kompenzace. Zvlast¢ u dospélych a dospivajicich je kladen duraz na to, aby se vétSina
rekreaénich pohybovych aktivit odehravala v aecrobnim pasmu (60 — 90 % SF max), pficemz,
¢im vice se blizi jeho hornimu prahu, tim vice je rozvijejici [9].

K pfesnému vypoctu SF max je samoziejmé nejvhodnéjsi provést zatéZovou
ergometrii, ale pro ziskani orienta¢nich hodnot maximalni srde¢ni frekvence postaci tzv.
Karvonevova formule, tj. vzorec 220 — vék u muzi a 226 — vék u Zen. V bézném sportovnim
prosttedi se pak pro zjiSténi aktudlni SF pouziva tzv. Sporttester. Jedna se o pfistroj slozeny
ze dvou ¢asti - hrudniho pasu, jenz méfi nas tep, a piijimace na zapésti, ktery uklada a na
displeji zobrazuje data a funguje zaroven jako hodinky. Pro laickou vefejnost, kterd nema
k dispozici Sporttester existuje jesté naprosto jednoducha metoda pro urceni intenzity zatéze a
tou je tzv. ,,Test mluveni®. Pokud jste pfi cviCeni schopni zpivat, znamena to, Ze intenzita
cvieni je nizkd, nedostatetnd. Pokud jste schopni konverzovat s partnerem, je intenzita
fyzické zatéZe mirna, pro stanoveny cil redukce hmotnosti ¢i zlepSeni metabolickych
ukazatelll optimalni. Pokud nejste schopni s partnerem konverzovat, ¢i dokonce nemiizete tzv.
popadnout dech, je fyzicka zatéz velmi intenzivni. Timto testem lze tedy pfiblizn¢ odhadnout
I intenzitu bliZici se anaerobnimu prahu. Dochazi k tomu tehdy, kdyZ Groven ventilace za¢ne

branit schopnosti souvislého hovoru [8; 22; 24].

5. 4 Doporuéeny objem pohybovych aktivit

Objem pohybovych aktivit je udavan v riiznych objemovych ukazatelich (energeticky
vydej, ¢as, METs). Pro nasi potiebu uddvame objem v ¢asovych jednotkach.

Pti odpovédi na otazku idedlniho objemu pohybové ¢innosti pro pozitivni rozvoj
organismu musime brat v potaz intenzitu pohybové zatéze a celkovou anamnézu jedince
(pfedevS§im zdravotni stav, vek, pohlavi atd.). Intenzita je tedy nedilnou soucasti urcovani

objemu ¢innosti.

31



Konkrétn€ u nasi vybrané skupiny 15 — 19ti letych osob je vhodné vykonavat stfedné
zatézujici pohybovou aktivitu minimaln¢ 5 x tydné po dobu alespont 30 minut a intenzivni
pohybovou aktivitu minimalné¢ 3 x tydné¢ po dobu alespon 20 minut, pficemz stfedné
zatézujici pohybova aktivita zahrnuje aktivity jako je napiiklad rychla chlize, zahradkateni,
pomald jizda na kole nebo tanec (v podstaté takova aktivita, ktera zptisobuje, Zze dychate o
néco rychleji nez normalné) a intenzivni pohybova aktivita zahrnuje aktivity jako je jogging,
rychld jizda na kole, aerobic, plavani, tenisova dvouhra nebo squash (pii tomto typu aktivit

dochazi ke zvyseni SF na 70 — 85 % maxima, jedinec se poti a zadychava) [23; 31].
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6 Jablonec nad Nisou a sport

6.1 Moznosti provozovani pohybové aktivity v Jablonci nad Nisou

Jablonec nad Nisou s téméf 45 000 obyvateli je spravnim, kulturnim i sportovné
rekrea¢nim stfediskem Jizerskych hor. Dalo by se fict, Ze sport je v Jablonci jako doma. Dati
se tu predevsim lyzaiskym disciplinam, v 1ét¢ pak fotbalu a atletice. Zajemctim o sport a
rekreaci se nabizeji sportovni aredly na Stielnici a v Bfizkach ve MsSen¢, koupani ve tfech
jabloneckych ptehradach, oteviené tenisové dvorce i kryté haly Nad Proseci a v Bfizkach,
kryty bazén, brusleni na krytém stadionu, bézecky lyzatsky aredl v Biizkach, slalomovy svah
na Dobré Vodég, milovnikiim koni jizdarny v Rynovicich a nejbliz§im okoli. Jen 20 minut trva
cesta do Bedfichova nebo Horntho Maxova, nastupnich mist do Jizerskych hor. Pusobi zde
také pies 60 sportovnich subjektt (viz. pfiloha ¢. 3) [15; 16].

Pro ptiblizeni miizeme uvést ty nejvyuzivané€jsi sportoviste:

Areal CLTK Horni Proseé
Aredl nabizi k vyuziti 8 antukovych kurti, v zimnim obdobi 3 dvorce v ptetlakové
hale a 1 kurt s povrchem regupol v pevné hale, odrazovou zed’ a 1 détsky kurt. Dale je zde k

dispozici posilovna, vifiva vana, sauna a moznost ubytovani v¢etné parkovani v arealu [16].

Corny méstska hala

Toto kryté viceucelové zafizeni slouzi jablonecké vefejnosti, Skolskym zafizenim,
télovychovnym jednotdm a sportovnim klublim. Koncepce stavby umoZiluje provozovat
témet vSechny druhy salovych sportli a pomoci vysuvnych opon je mozné halu pfipravit i na
potradani velkych kulturnich a sportovnich udélosti. Halu je moZzné rozdélit aZ na 4 kurty.
Jeden kurt méti 26 x 16 m (4. kurt 28 x 16 m). Herni vySka je 12 m.

K dal$imu vybaveni haly patii cviény boxersky sal, gymnasticka télocvi¢na, aerobni
sal, spinningovy sal, Ctyfi stanoviste stolniho tenisu, dvé posilovny, solarium a masérna.
Kazdy sal ma k dispozici jednu Satnu s 36 misty (skiinikami), tfi sprchy a WC.

Restaurace o kapacité 100 mist véetné salonku s kuchynskym vybavenim podle nejnovéjSich

norem EU je soucasti budovy. Pro rychlé obcerstveni je k dispozici bufet [25].
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Méstsky zimni stadion

Kryty zimni stadion s kapacitou 1500 divakl je zdzemim hokejového muzstva HC
VLCI Jablonec, dale zde funguje juniorsky hokejovy tym a vice nez 250 déti hraje v 10
mladeznickych tymech. Mimo tréninkti a utkdni téchto sportovnich tymt zde probihd 3 x
tydné brusleni vefejnosti a ledovou plochu si je mozno i pronajmout. V objektu je dale k

dispozici télocvicna s posilovnou a bufet [25].

Plavecky bazén

Aredl plaveckého bazénu nabizi 25 m dlouhy bazén s osmi drahami, détsky bazén s
brouzdali§tém, vodnim hiibem a chrlicem vody, dravou feku, vinobiti a dva tobogany. Dale
jsou zde dv¢ vitivky, parni komory, dv€ samostatné sauny a solarium. V nabidce je také
moznost vyuziti zdravotnich a rekondi¢nich masazi.

Velkou vyhodou tohoto zafizeni je bezbariérovy vstup a zazemi pro vozickare.

Vozickaii maji k dispozici zvlastni vstup mimo vstupni turnikety, samostatné WC, umyvarnu,

Satnu a mobilni zafizeni pro spusténi vozickaie do bazénu [16].

Slalomovy svah Dobra Voda
Sjezdovka na Dobré Vod¢ je cca 300 m dlouhd, nachéazi se v okrajové ¢asti mésta a

nabizi mimo jiné veéerni lyZovani, parkovisté, obéerstveni [16].

Sokolovna Jablonec nad Nisou

Sokolovna se nachazi pobliZ centra mésta a nabizi Siroké moZnosti sportovniho vyziti.
Jsou zde k dispozici kurty na volejbal a kosikovou, gymnasticka té€locvicna, boxersky a

gymnasticky sal a turisticka ubytovna [16].

Sportovni areal Brizky

Sportovni areal vybudovany v blizkosti jablonecké ptehrady nabizi tenisové a
volejbalové kurty, fotbalové hiisté, atletickou dréhu, télocvicnu a détsky koutek, zndmy je
vSak predevsim diky bézeckému lyZovani. V zim& zde najdete upravené lyzaiské bézecké
traté vcetné¢ osvétleného kolecka, které umoziuje trénink 1 po setméni. V 1ét¢ je asfaltova

draha vyuzivana pro jizdu na kole¢kovych lyzich a bruslich [16].
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Sportovni areal Strelnice

Sportovni aredl Stielnice se skladd z Corny atletické arény, kterd nabizi krytou
atletickou halu a atleticky stadion, a Chance arény (fotbalového stadionu).

Atleticka hala slouzi k celoro¢nimu provozovani atletiky. Oval méa dvé zatacky a
celkovou délku 300 m. Sprinteti maji k dispozici osm drah a dlouhy dob¢h. Kromé drdhy pro
behy hala obsahuje i jeden dalkaisky (trojskokansky) sektor, jeden koulaisky sektor a dva
sektory pro tyCku. U koulaiského sektoru je pfipraven kurt na volejbal. V piedni Césti haly
jsou instalovany dva koSe na basketbal. Hala disponuje i tfemi rdzné vybavenymi
posilovnami. Samoziejmosti jsou Satny, sprchy a toalety. Halu uziva atleticky oddil TJ LIAZ
Jablonec, zékladni a stiedni Skoly Jablonecka i Siroké vefejnost.

Atleticky stadion je jednim z nejmoderngjich v Ceské republice. Dokonéen byl na
podzim roku 2004. MiZe se pySnit osmidrdhou s povrchem Polytan a vSemi potfebnymi
sektory. Pro potfadani zavodu jsou k dispozici moderné feSené rozvody datovych siti. Velkou
vyhodou je jeho primknuti ke kryté atletické hale, coz umoznuje vynikajici tréninkové
podminky za jakéhokoliv pocasi. Stadion vyuZivaji §koly, organizovani sportovci i vetejnost.

Na fotbalovém stadionu hraje 1. Gambrinus ligu jablonecky fotbalovy klub FK
Jablonec 97. Travnik fotbalového hfisté je vyhfivany (plynové topeni), coz i pfes nepiiznivé

klimatické podminky umoznuje kvalitni podminky pro zapasy [25].

Srnéi dul

Ptirodni sportovni aredl Srn¢i dil patfi svym umisténim do pfirodni krajiny k
unikatim mezi sportovnimi arealy v ramci celé CR. Jsou zde béZecké drahy, rizné druhy
htist’ a sportovist. Majitelem je TJ LIAZ Jablonec nad Nisou. Aredl je velmi hojné vyuZivan
vetejnosti, sportovnimi kluby, Skolami a dalSimi subjekty pravé pro svoji pestrou nabidku

sportovist a piijemné prostiedi [16].

6. 2 SWOT analyza moznosti realizace pohybové aktivity v Jablonci nad Nisou

SWOT analyza, zkratka anglickych slov Strenghts, Weaknesses, Opportunities,
Threats, je standardni metoda pouzivana k prezentaci analytickych poznatkd o nejriznéjsich
objektech zkoumani. Jejim principem je jednoducha, ale vystizna a pokud mozno objektivni
charakteristika sou€asnych vnitinich silnych a slabych stranek zkoumaného objektu a
moznych vné&jsich ptilezitosti a hrozeb v budoucnu [39]. V tomto konkrétnim pfipadé se jedna

o analyzu moznosti realizace pohybové aktivity v Jablonci nad Nisou.
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Silné stranky:

zajem obyvatel o sportovni a volnocasové aktivity

obyvatelé maji zajem o pfirodu a aktivity venkovniho charakteru, ke kterym jsou
Vv okoli mésta piihodné podminky

podpora talentované mladeze

dobré podminky (nabidka ze strany ob¢anskych sdruzeni) pro fizené aktivity déti
zdjem o vytvafeni podminek (materidlnich, prostorovych, personalnich) pro nové
sporty

dostate¢ny pocet a relativné dobra struktura sportovist’

dobra uroven vétsSiny sportovnich zafizeni (napf. Méstska sportovni hala, plavecky
bazén, sportovni aredl na Stfelnici atd.)

tradice sportovnich soutézi mezi skolami

relativné dobré prostorové a materidlni zdzemi pro realizaci Skolni a mimoskolni
télocvicné aktivity

snaha sportovnich organizaci ziskat finan¢ni podporu z rozpoctu mésta

relativni vyvazenost finan¢ni podpory jednotlivych subjektt

historicka tradice a zdjem v soucasnosti o néktera sportovni odvétvi (atletika, fotbal)
zajisténi jednotné kvalitni propagace sportovnich akci v rdmci projektu ,,Jablonec nad

Nisou*

Slabé stranky:

maly zdjem vétSiny OS o hledani cesty k ekonomicke ,,samostatnosti‘

absence informaci o nazorech, postojich a o¢ekavani ob¢ani mésta v dané oblasti
vymezené mnozstvi finan¢nich prostiedkd z rozpoctu mésta pro danou oblast zdaleka
nepokryje zadosti v plném rozsahu

prevlada zajem mésta o aktivity pro organizovanou ¢ast ob¢anti nez neorganizovanou
nedostate¢né vyuZziti prostorového a materidlniho zdzemi Skol pro volnocasové
aktivity riznych vékovych skupin

nedostateCna propagace sport, které by oslovili ,rizikovou*“ skupinu teenagert
(horska kola, freeskiing, snowdoarding, windsurfing, aj.)

nedostatek dobrovolnych pracovnikii v oblasti sportu obecné

nedostate¢nd pozornost handicapovanym a jinak znevyhodnénym jedinciim
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Ptilezitosti:
— rostouci zajem veiejnosti o aktivity komercéniho charakteru
— rust poptavky po sportovnich viceti¢elovych centrech
— rostouci zajem tuzemct o rekreacni pobyty a volnocasové aktivity v tuzemsku
— vyhodné podminky pro moznost cerpani finan¢nich prostiedki z mezinarodnich fondu
— podporou sportovnich tfid a volnoc¢asovych aktivit déti a mladeze polozit zaklad
pozitivniho vztahu k pohybu v dal$ich fazich jejich zivota

— vyuzit sportovni a volnocasové aktivity jako kultiva¢niho a socializa¢niho nastroje

Hrozby:
— chépani a preferovani sportu pouze jako vykonové zalezitosti
— ztrata zdjmu o vSechny vékové a socidlni skupiny ob¢anti
— vytvoreni nedostate¢né pobidky pro investory do sportu a rekreacnich aktivit
— odklon zajmu déti a mladeze od sportovnich aktivit k jinym (i negativnim)
— zvySovani individualnich finan¢nich nakladd na sportovni a volno€asové aktivity
obcanil (zejména déti, mladeze, mladych rodin a seniortt)

— podcenéni kvalifika¢ni a profesni ptipravy odbornikt télovychovy a sportu

6.3 Podpora pohybovych aktivit prostrednictvim oddéleni Skolstvi, kultury a

sportu

Tato kapitola vznikla na zdkladé osobni konzultace S panem Jifim Kubschem,
pracujicim v useku sportu a finanénich ptispévku v Jablonci nad Nisou.

Meésto Jablonec nad Nisou podporuje sportovni aktivity prostiednictvim oddéleni
Skolstvi, kultury a sportu a to v n€kolika formach. Prvni z nich jsou tzv. ,,Provozni dotace*.
Jedna se o finan¢ni prostfedky, které jsou vyclenény z rozpoctu na podporu sportovnich
organizaci zfizovanych méstem. Tato forma podpory spoc¢iva napiiklad v ¢aste¢ném dotovani
cen za prondjem sportoviste pro Sirokou vetejnost, celkové dotovani cen pro mateiské a
zékladni skoly, ¢aste¢né financovani provoznich néklada sportovist’ atd.

Druhou formou podpory pohybovych aktivit jsou piimé pfispévky z rozpoctu mesta.
Zde jde méstu predevsim o vefejny zdjem a pozornost je zamétena hlavné na masovy sport. V
leto$nim roce mésto timto zpisobem vyclenilo 350 tis. K¢ na tdrzbu Jizerské magistraly a 75

tis. K¢ Policii Jablonex, ktera spravuje bézecké trasy v Btizkach.
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Dalsi pro sportovni organizace vyznamnou formou podpory jsou finan¢ni ptispévky
rozdélované Komisi pro sport a télovychovu. Tento systém podpory funguje tak, ze
zastupitelstvo mésta vycleni urcitou Castku k rozdé€leni (v roce 2008 to byl 1 736 000 K&, pro
letosni rok 1 710 000 K<) a ceka, které sportovni subjekty o financni pifispeévky zazadaji.
Zadosti musi mit predepsanou formu a musi byt podany vzdy nejpozdéji do 31. 10.
ptedeslého roku, nez na ktery je zddano (viz. ptiloha ¢. 4). Komise pak na zakladé podkladi,
které predlozily sportovni organizace, jiné subjekty a OVV CSTV pro potiebu M&U, vypo&ita
prispevek dle Clenské zakladny (pro rok 2008 piispévek na Clena ¢inil 70 K¢ na osobu a
ptispévek na mladez 180 K¢ na osobu). Tato suma poté prochazi tzv. korekci, ktera dodatecné
zohlediuje vysi ndkladi na energii, dopravu, aj. Po seCteni ptispévku na clenskou zakladnu a
korekce a nasledném zaokrouhleni vyjde jiz kone¢ny ptispévek pro danou organizaci. V
soucasné¢ dobé mnozstvi Zadosti a jejich vySe znacné pievySuje moznosti jejich stoprocentni
podpory. V letosnim roce bylo podano 31 zadosti v celkové vysi 7 427 784 K¢.

Posledni zminovanou formou financovani sportu je Projekt ,Jablonec nad Nisou®.
Tento projekt byl poprvé realizovan v roce 2000 a je zamétfen na podporu kultury, sportu a
spolecenského Zivota v Jablonci nad Nisou. Co se pod timto projektem skryva lze nejlépe
popsat jako grantovy systém. Mésto vynakladdd nemalé finan¢ni prostiedky na podporu
kulturnich a sportovnich akci a na oplatku pozaduje, aby se akce uskute¢nily na slusné tirovni,
oslovily Sirokou vefejnost, zkratka, aby pfispély k rozvoji mésta a obyvatel. Sportovni akce v
projektu ,,Jablonec nad Nisou* jsou konkrétni akce pofadané Zadateli o ptispévek pro vSechny
veékové kategorie obCani mésta v prubéhu celého roku. Nejedna se o financovani bézné
¢innosti sportovnich a ostatnich subjektd. Projekt zpracovava koordinator Eurocentrum
Jablonec nad Nisou a dale ho projednava v piisluinych komisich. Zadosti o p¥ispévek na
sportovni akce projednava Komise pro sport a télovychovu. Navrhy komise jsou predkladany
Radé¢ mésta a nasledné postoupeny Zastupitelstvu mésta ke kone€nému schvaleni. Pro letosni
rok 2009 Zastupitelstvo mésta schvalilo finan¢ni ramec ve vysi 3 130 000 K¢ (v lofiském roce
3 100 000 K<), z toho 1 600 000 K¢ na podporu kulturnich a sportovnich akci. Tyto penize se
pak rozdé¢lily rovnym dilem, tudiz na sport pfipadlo 800 000 K¢. Celkové bylo zadano o
podporu akci ve vysi 4 427 300 K¢, z toho 2 297 500 K¢ byly Zadosti na sport. Mezi akce
navrhované do Projektu ,.JJablonec nad Nisou* patii napiiklad atletické zavody Jablonecka
hala, plavecké zavody Cena TJ Bizuterie a mésta JBC v plavani, lyzatsky zavod Junior Cup

2009, zavod zakt Outdoor Cup 2009 a mnoho dalsich [14].
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7 Anketni Setreni

7.1 Cile anketniho Setreni

Cilem anketniho Setfeni je na zaklad¢ ziskanych dat posoudit Uroven pohybové
aktivity stfedosSkolské mladeze v Jablonci nad Nisou, zmapovat, jaké jsou zde z pohledu
mladeze podminky pro provozovani pohybové aktivity, co mlddez k pohybu vede a co je

naopak ptekazkou v provozovani pohybovych aktivit.

7.2 Metodika

Prizkum byl realizovan prostfednictvim anketniho Setfeni, které probihalo na péti
sttednich Skolach v Jablonci nad Nisou.

Data byla zjistovana pomoci ankety sestavené na zékladé cild nas$i prace. Pri
sestavovani jednotlivych otazek jsme vychazeli ze standardizovaného dotazniku IPAQ [31].
Jednalo se o anonymni anketu, ktera se skladala celkem z 23 otazek, z ¢ehoz otazky ¢. 2,3 a 4
byly oteviené a zbylych 19 otdzek uzavienych s moznosti vybéru odpovédi.

Mezi vyhody této metody sbéru dat patii bezpochyby anonymita, dostatek Casu na
premysleni nad otizkami a moznost osloveni velkého mnozstvi respondentd. Nevyhody
ankety se spatfuji v moznosti ovlivnéni odpovédi respondenta okolim nebo nepochopeni
otazky.

Distribuce anketnich formulaid probihala v unoru 2009 a byla zajisténa mnou nebo
vyucujicimi na jednotlivych Skolach v rdmci hodiny TV a to tak, Ze z kazdého ro¢niku (1. -
4.) bylo ndhodné vybrano deset studenttl, kteti mé¢li anketu vyplnit. Tim byla snaha docilit
vékoveé rliznorodého souboru, ktery by stfedoSkolskou mlédez nejlépe charakterizoval.
Respondenti byli vzdy ustné sezndmeni s instrukcemi k vyplnéni a s ucelem, pro ktery je
Setfeni provadéno.

Ziskané informace byly dale vyhodnoceny a graficky znazornény.

7.3 Obecna charakteristika souboru

Zkoumany soubor tvofilo celkem 200 oslovenych stiedoskolaki. Soubor zatazeny do
zpracovani dat tvotilo 175 osob (tzn. 87,5 %), nebot’ 25 formulafii bylo vyplnéno chybné a

tudiz byly z prizkumu vytazeny. Skupinu tvoiilo 70 chlapci a 105 divek, jejichz pramérny
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vek byl 17,1 let. Primérny BMI respondentt byl po zaokrouhleni 20,98, z toho u divek 20,39
a u chlapcti 21,65.

7.4 Vysledky a diskuze

K vyhodnoceni ankety, jeho zpracovani a grafickému znézornéni vysledkii byl pouzit
program Microsoft Office Excel 2007.
Vysledky jsou uspofadany do Etyi skupin vytvoienych podle cilii anketniho Setfeni.

Zbylé, pro nase Setieni méné dilezité vysledky, jsou uvedeny v ptiloze €. 2.

7. 4. 1 Uroven pohybové aktivity mladeze

Podle teoretickych doporuceni People Healty 2010 by méla mladez vykonavat sttedné
zatézujici pohybovou aktivitu, jako je napfiklad rychld chlize, minimalné 5 x tydné po dobu
alespont 30 minut a intenzivni pohybovou aktivitu, naptiklad béh, miniméalné 3 x tydné po
dobu alespon 20 minut [23]. Z téchto tidaji jsme vychazeli pti vyhodnocovani otazek ¢. 8 —
11, tykajicich se urovné pohybové aktivity.

Vzhledem k tomu, Ze je v této vékové skupiné provozovani pohybové aktivity u divek
a chlapct velmi casto rozdilné, rozhodli jsme se vyhodnotit urovenn PA u divek a chlapct
zvlast.

V otazce €. 8 jsme se studentti ptali, jak casto provozuji intenzivni pohybovou aktivitu.

Nasledujici obrazky €. 2, 3 zachycuji odpovédi studentli na tuto otazku.

45
43%
40 17
57%
24%
27
26%
M a) < 2x tydné M b) 2x tydné M a) < 2x tydné H b) 2x tydné
I c) 3x a vicekrat tydné I c) 3x a vicekrat tydné
Obr. 2: Intenzivni PA — divky Obr. 3: Intenzivni PA — chlapci
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Z obr. 2 a 3 je patrné, ze dana doporuceni ohledné frekvence intenzivni pohybové
aktivity splnuje pouze 31 % divek a 57 % chlapct. Zbylych 69 % divek a 43 % chlapct dana

doporuceni tykajicich se frekvence intenzivni PA nespliuje.

Odpovédi na otazku €. 9 - kolik Casu stravi divky a chlapci provadénim intenzivni PA

- jsou zndzornény v nasledujicich obrazcich ¢. 4, 5.

57

49
4% 27

26%

M a) < 20 minut M b) 20 — 40 minut M a) < 20 minut M b) 20 — 40 minut

1 c) 40 a vice minut i c) 40 a vice minut

Obr. 4: Cas straveny intenzivni PA — divky ~ Obr. 5: Cas straveny intenzivni PA — chlapci

Zobr. 4, 5 vyplyva, Zze dané doporuceni pro Cas straveny intenzivni PA
nespliiuje 20 % divek a 7 % chlapct. Zbylych 80 % divek a 93 % chlapct toto doporuéeni
splituje, s tim Ze 54% divek a 70 % chlapct vénuje intenzivni PA aZ dvakrat tolik ¢asu nez je
doporucené minimum.

K tomu abychom mohli stanovit, zda je intenzivni PA vykonavana v optimalni mife,
musime zohlednit jak ¢as strdveny provadénim intenzivni PA, tak i to, jak ¢asto je intenzivni
PA vykonavana, tedy jeji frekvenci.

Nasledujici obrazky €. 6, 7 zachycuji odpovédi studentl, ktefi vykonavaji intenzivni

PA 3x a vicekrat tydné.
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6% 3

28
85%

Ma) <20 minut  ®b)20-40 minut

 c) > 60 minut

5%

7%

35
88%

Ma)<20 minut  ®b)20-40 minut

 c) > 60 minut

Obr. 6: Cas straveny intenzivni PA — divky ~ Obr. 7: Cas straveny intenzivni PA — chlapci

Z obrazku ¢. 6, 7 vyplyva, ze vysledky v této skupin€ jsou u divek a chlapct témét
shodné. Pouze 6 % divek a 5 % chlapcii nespliiuje doporuceni PA. Zbylych 94 % divek této
skupiny dana doporuceni spliiuje a z toho 85 % divek travi PA az dvakrat vice ¢asu, nez je

doporuc¢ené minimum. U chlapcti dana doporuceni splituje 95 % z této skupiny a z toho 88 %

chlapct travi PA az dvakrat vice ¢asu, nez je doporu¢ené minimum.

Z provedeného Setfeni tedy vyplynulo, Ze z celkového vzorku 175 osob spliuje
doporucenou uroven intenzivni pohybové aktivity pouze 69 0sob, tj. 39 %, z toho 31 divek
(29,5 % z celkového poctu divek) a 38 chlapci (54,3 % z celkového poétu chlapct). Mizeme

se tedy domnivat, Ze doporucenou Uroven intenzivni PA spliiuji ve vetsi mife chlapci.

V otéazce €. 10 jsme se zajimali, jak Casto studenti provozuji stfedné zatézujici PA.

Odpovédi na tuto otazku znazornuji obrazky €. §, 9.

50
48%

M a) < 3x tydné Hb) 3x — 4x tydné

I c) 5x a vicekrat tydné

27
39%
M b) 3x — 4x tydné

M a) < 3x tydné

I c) 5x a vicekrat tydné

Obr. 8: Stredn¢ zatézujici PA — divky

Obr. 9: Stfedn¢ zatézujici PA — chlapci
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Z obr. 8, 9 je patrné, ze dané doporuceni ohledné frekvence PA splituje pouze 25 %
divek a 31 % chlapct. Zbylych 75 % divek a 69 % chlapct dané doporuceni nespliuje.
Odpovédi na otazku €. 11 - kolik Casu stravi studenti provadénim stfedné zatéZzujici

PA - jsou znazornény obrazky 10, 11.

15
14%

51
49% 29
41%
Ma)<30 minut  Mb)30-60 minut Ma)<30minut Mb)30-60 minut
M ¢) > 60 minut i ¢) > 60 minut

Obr. 10: Cas straveny stf. zatéz. PA — divky Obr. 11: Cas straveny stf. zatéz. PA — chlapci

Z obrazku ¢. 10, 11 vyplyva, ze dané doporuceni tykajici se Casu straveného sttedné
zatézujici PA nesplniuje 37 % divek a 32 % chlapct. Zbylych 63 % divek a 68 % chlapcti toto
doporuceni splituje s tim, Ze 14 % divek a 27 % chlapcii travi touto aktivitu az dvakrat vice
¢asu, nez je doporucené minimum.

Stejné¢ tak jako u intenzivni PA, k tomu abychom mohli stanovit, zda je stfedn¢
zatézujici PA vykondvana v optimalni mife, musime zohlednit jak ¢as straveny provadénim
stiedné zatéZujici PA, tak i to, jak Casto je tato PA vykondvana.

Nasledujici obrazky ¢. 12, 13 zachycuji odpovédi studenttl, ktefi vykonavaji stfedné
zatézujici PA 5x a vicekrat tydné.
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11 10

42% 45%
M a)<30 minut  ®b)30-60 minut B 3a)<30 minut ®b)30-60 minut
M ¢) > 60 minut  c) > 60 minut

Obr. 12: Cas straveny stf. zatéz. PA — divky Obr. 13: Cas straveny stf. zatéz. PA — chlapci

Zobr. 12, 13 vyplyva, ze pouze 6 % divek a 5 % chlapct nesplituje doporuceni
ohledné casu straveného stiedné zatézujici PA. Zbylych 94 % divek této skupiny dana
doporuceni splituje a z toho 85 % divek travi PA az dvakrat vice Casu, nez je doporucené
minimum. U chlapci dané doporuceni spliiuje 95 % z této skupiny a z toho 88 % chlapct
travi PA az dvakrat vice Casu, nez je doporuc¢ené minimum. Pfi vyhodnoceni tedy vyplynulo,
ze vysledky ohledné doporuceni pro ¢as straveny stfedné zatézujici PA jsou u divek a chlapct
témet shodné.

Z provedeného Setfeni tedy vyplynulo, Ze z celkového vzorku 175 osob spliuje
doporucenou troven stfedné zatéZujici pohybové aktivity pouze 34 0sob, tj. pfiblizné 19,5 %,
ztoho 17 divek (16 % z celkového poctu divek) a 17 chlapci (24 % z celkového poctu
chlapct).

Pii celkovém vyhodnoceni urovné pohybové aktivity jsme dospéli k velmi
znepokojujicimu vysledku. Celkové doporuceni People Healty 2010, které obsahuje jak
intenzivni tak 1 stfedné zatézujici aktivitu, spliiuje pouze 19 studentt, tj. pouhych 10,86 %, z
toho 6 divek (5,7 % z celkového poctu divek) a 13 chlapci (18,6 % z celkového poctu
chlapcil). Zaroveil mizeme také konstatovat, Ze vice pohybové aktivity v tomto véku maji
chlapci a to jak u intenzivni PA, stfedné zatézujici PA, tak i u celkového vyhodnoceni. Dale
muzeme poukazat na fakt, ze studenti ve vyss$i mife splitovali doporuceni pro Cas straveny
pohybovou aktivitou, v niz§i mife potom doporuceni pro frekvenci, ve které byla dana PA

vykonéavana.
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7. 4. 2 Faktory ovliviujici pohybovou aktivitu

V distribuované anketé jsme se zaméfili také na mozné vlivy, které mohou pohybovou
aktivitu ovlivilovat. Téchto vlivl se tykaly otazky €. 5, 6, 7 a 19. Zajimalo nas, do jaké miry
muze pohybovou aktivitu ovliviiovat mési¢ni ptijem, misto bydlisté, koufeni a vztah rodict

k pohybové aktivité.

V otazce ¢. 5 jsme se ptali na vySi mésicniho pfijmu z kapesného, brigdd atd.

Odpovédi studentd jsou znazornény obrazkem ¢. 14.

m a) < 2000
m b) 2000 — 2999
= ¢) 3000 — 4000
m d) > 4000

Obr. 14: Vyse mési¢niho piijmu v K¢

Z obrazku €. 14 je patrné, Ze vétSina studentd (80 %) ma k dispozici méné nez 2 000
K¢ mésicné. 13% studentl disponuje s finan¢nimi prostiedky v rozmezi 2 000 — 2 999 K¢, 5
% studenti ma k dispozici 3000 — 4 000 K¢ mésicné a pouze 2 % dotazanych ma vyssi
ptijem nez 4 000 K¢.

Nasledujici tabulka ¢. 1 zachycuje vztah finanénich prostfedkd a trovné pohybové
aktivity dotazanych. Studenti jednotlivych pfijmovych kategorii jsou rozdéleni podle toho,

jaké doporuceni ohledné PA splituji.
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Tab. 1: Vztah urovné pohybové aktivity a finan¢nich prostredki

; Doporuceni Doporuceni Doporuceni ohledné
Zadna ohledné intenzivni | ohledné stiredné intenzivni i stredné
Vyse prijmu doporuceni PA zatézujici PA zatézujici PA
N N % N % N % N %
<2 000 140| 75 |53,6 41 29,3 10 7,1 14 10,0
2000-2999| 22 | 12 | 545 4 18,2 4 18,2 2 9,1
3000-4000| 9 4 44,5 3 33,3 0 0,0 2 22,2
>4 000 4 0 0,0 2 50,0 1 25,0 1 25,0

Tabulka ¢. 1 zachycuje, ze vice jak polovina studentt (53,6 %) s penéznimi prostiedky
do 2 000 K¢ nespliiuje doporuceni PA a pouze 10 % z této kategorie spliuje doporuceni jak
intenzivni, tak i stfedné zatézujici PA. Studenti v Kategorii 2 000 — 2 999 K¢ vykazuji velmi
podobné vysledky ohledné¢ PA jako kategorie ptredesla. 54,5 % studentid v této skupiné
nespliiuje zadnd doporuceni a pouze 9,1 % spliiuje doporuceni jak intenzivni, tak i stitedné
zatézujici PA. Kategorie 3 000 — 4 000 jiz vykazuje jistou odlisSnost od ptedeslych skupin.
Procento studentd splfiujici doporuceni jak intenzivni PA, tak i stfedn¢ zatézujici PA se oproti
predeslym kategoriim vice jak o polovinu zvysilo, ¢ini 22,2 %, ale procento studenti, ktefi
nespliiuji ani jedno z doporuceni je stale vysoké — 44,5 %. Studenti s penéznimi prostiedky
nad 4 000 K¢ mésicné vykazuji nejlepsi vysledky. VSichni tito studenti spliuji alespon néjaka
doporuceni. 50 % dotazanych z této kategorie splituje doporuceni ohledné intenzivni PA, 25
% dotazanych spliiuje doporuceni ohledné stiedné zatéZujici PA a 25 % spliiuje doporuceni
jak intenzivni, tak 1 sttedné zatéZujici PA.

Dané vysledky poukazuji na to, ze by vySe mésicniho pfijmu mohla mit na mnozstvi
vykonavané PA vliv. Musime vS§ak brat v potaz to, Ze vysledky mohou byt zna¢né zkreslené,

nebot do tfeti a ¢tvrté piijmové skupiny spadalo velmi mélo dotazanych.
Otazka €. 6 se zabyva dalSim z faktorti, o kterém se domnivame, zZe by mohl mit vliv

na pohybovou aktivitu studentii. Ptali jsme se studentti, kam by zaradili misto svého bydlisté.

Odpovédi jsou znazornény obrazkem ¢. 15.
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M a) Centrum mésta, sidlisté
M b) Okraj mésta

c) Mala obec, vesnice

29%

Obr. 15: Misto bydliste

Z obréazku ¢. 15 vyplyva, Ze 38 % studentil Zije na sidlisti (pfipadné Vv centru mésta),
33 % dotazanych je z malé obce (pripadné z vesnice) a 29 % zije na okraji mésta.
Nasledujici tabulka €. 2 zachycuje vztah urovné pohybové aktivity dotdzanych a mista

jejich bydlists.

Tab. 2: Vztah urovné pohybové aktivity a mista bydlisté

) Doporuceni Doporuceni Doporuceni ohledné
Misto Zadna ohledné ohledné stredné | intenzivni i stredné
bydlisté doporuceni intenzivni PA zatézujici PA zatézujici PA
N N % N % N % N %
centrum
mésta 66 34 51,5 18 27,3 6 9,1 8 12,1
okraj mésta 58 30 51,7 16 27,6 5 8,6 7 12,1
vesnice 51 27 52,9 16 31,4 4 7,8 4 7,9

eey

Tabulka €. 2 zachycuje, Ze 51,5 % dotdzanych zijicich v centru mésta nebo na sidlisti
nespliiuje doporuceni PA, 27,3 % z této skupiny spliiuje pouze doporuceni pro intenzivni PA,
9,1 % splituje doporuceni stiedn¢ zatézujici PA a 12,1 % spliiuje celkové doporuceni.
Studenti zijici na okraji mésta vykazuji vysledky velmi podobné. 51,7 % z této skupiny
nespliiuje doporuceni PA, 27,6 % dotazanych splituje pouze doporuceni ohledné intenzivni
PA, 8,6 % splituje doporuceni stiedné zatéZzujici PA a 12,1 % spliuje celkové doporuceni. Ani
studenti Zijici na vesnici se od ostatnich kategorii nijak zvlast' nelisi. 52,9 % studentl
nespliiuje doporuceni PA, 31,4 % z této skupiny splituje pouze doporuceni pro intenzivni PA,
7,8 % splituje doporuceni stredné zatézujici PA a 7,9 % spliuje celkové doporuceni.

Vysledky anketniho Setfeni neprokazuji, Ze by misto bydlisté néjak zvlast ovliviiovalo

pohybovou aktivitu studentii na Jablonecku.
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Nasledujici obrazek ¢. 16 zachycuje odpovédi na otazku €. 7. Ptali jsme se studentt,

zda koufi.

Ha) Ano
H b) Ne

c) Prilezitostné

77%

Obr. 16: Koufeni
77 % dotazanych odpovédelo, ze nekouii, 12 % dotazanych jsou kutéaci a 19 % uvedlo,
ze koufi pouze pftilezitostné.

Tabulka ¢. 3 zachycuje mozny vliv koufeni na Groven pohybové aktivity.

Tab. 3: Vztah urovné pohybové aktivity a koufeni

) Doporuceni Doporuceni Doporuceni ohledné
Zadna ohledné ohledné stredné | intenzivni i stredné
Koureni doporuceni intenzivni PA zatézujici PA zatézujici PA
N N % N % N % N %
Ano 21 14 66,7 4 19 1 4,8 2 9,5
Ne 135 68 50,3 40 29,6 11 8,2 16 11,9
Prilezitostné | 19 9 47,3 6 31,6 3 15,8 1 53

Z tabulky ¢. 3 vyplyva, ze 66,7 % kutakl nespliiuje doporuceni PA, 19 % z této
skupiny splituje doporuceni pouze pro intenzivni PA, 4,8 % spliuje doporuceni stiedné
zatézujici PA a 9,5 % spliuje celkové doporuceni. Studenti nekufaci vykazuji vysledky o
néco malo lepsi. 50,3 % studentli nespliiuje doporuceni PA, 29,6 % dotdzanych studentii
splituje doporuceni pouze pro intenzivni PA, 8,2 % studentii splituje doporuceni stiedné
zatézujici PA a 11,9 % splnuje celkové doporuceni. U piilezitostnych kutaka se vysledky
priblizuji spiSe vysledkiim nekutakt nez kutdka. 47,3 % z této skupiny nesplituje doporuceni
PA, 31,6 % dotdzanych spliiuje doporu€eni pouze pro intenzivni PA, 15,8 % spliuje

doporuceni stiedn¢ zatézujici PA a pouhych 5,3 % studenti spliiuje celkové doporuceni.
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Z vysledkl jednoznacné vyplyva, ze kutéaci vykazuji nizs$i pohybovou aktivitu oproti
nekufdkim. Rozdil v pohybové aktivité nekufdkd a pfilezitostnych kufdkG neni nijak
markantni.

Dalsim zkoumanym faktorem je vztah rodict k pohybové aktivité. Ptame se na né&j

Vv otazce €. 19. Odpovédi studentl na tuto otdzku znazoriuje obrazek ¢. 17.

M a) Oba rodice provozuji
pravidelnou PA

81
46%
M b) Jeden z rodicl provozuje

pravidelnou PA

c) Ani jeden z rodi¢l neprovozuje
pravidelnou PA

26%

Obr. 17: Vztah rodi¢u k pohybové aktivité

Zobrazku ¢. 17 je patrné, ze u 46 % studentd ani jeden zrodi¢l neprovozuje
pravidelnou PA, u 28 % studentll provozuji pravidelnou PA oba rodi¢e a u 26 % studentd
provozuje pravidelnou PA alespoii jeden z rodici.

V tabulce ¢. 5 je znazornén vztah mezi urovni pohybové aktivity mladeze a vztahem

k pohybové aktivité jejich rodica.

Tab. 5: Vztah pohybové aktivity a vztahu k pohybové aktivité rodic¢t

: Doporuéeni Doporuéeni Doporucéeni ohledné
Vztah rodicu Zadna ohledné ohledné stiredné | intenzivni i stredné
k PA doporucéeni intenzivni PA zatézujici PA zatézujici PA
N N % N % N % N %
Oba rodice 49 13 26,5 20 40,8 6 12,3 10 20,4
Jeden z
rodicu 45 29 64,4 13 29,0 1 2,2 2 4.4
Ani jeden z
rodicu 81 49 60,5 17 21,0 8 9,9 7 8,6

Z tabulky ¢. 5 vyplyva, ze 26,5 % studentq, jejichz oba rodi¢e vykonavani pravidelnou
PA, nesplituje doporuceni PA, 40,8 % studentil z této skupiny splituje doporuceni pouze pro
intenzivni PA, 12,3 % spliuje doporuceni stfedné zatézujici PA a 20,4 % spliuje celkové
doporuceni. Studenti, u kterych provozuje pravidelnou PA pouze jeden z rodicu, vykazuji
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vysledky vyrazné horsi. 64,4 % studentl z této skupiny nesplituje doporuceni PA, 29 %
dotdzanych student spliiuje doporuceni pouze pro intenzivni PA, Pouhd 2,2 % student
splituje doporuceni stfedné zatézujici PA a 4,4 % splnuje celkové doporuceni. U studentl, u
kterych nevykonava pravidelnou PA ani jeden z rodi¢u se vysledky ptiblizuji spise vysledkim
studentti, u kterych vykonava pravidelnou PA pouze jeden z rodi¢u. 60,5 % z této skupiny
nespliiuje doporuceni PA, 21 % dotazanych z této skupiny spliiuje doporuceni pouze pro
intenzivni PA, 9,9 % spliiuje doporuceni stfedné zatézujici PA a 8,6 % studentl spliiuje
celkové doporuceni.

Z vysledki mizeme usuzovat, ze potomci rodicd, ktefi vykonavaji pravidelnou
pohybovou aktivitu, vykazuji vyssi uroveinn pohybové aktivity oproti studentiim, jejichz rodice

nevykonavaji pravidelnou pohybovou aktivitu, anebo ji vykonava pouze jeden z nich.

7.4.3 Podminky pro provozovani pohybovych aktivit

Anketa obsahovala také otazky ohledné¢ podminek pro provozovani pohybovych
aktivit a moznych prekazek, které by mohly v provozovani téchto aktivit branit.
V otazce €. 15 jsme se studentd ptali, jaké jsou podle nich v Jablonci nad Nisou

podminky pro provozovani venkovnich pohybovych aktivit. Odpovédi znazorfiuje obr. ¢. 18.

5 M a) Velmi nepfiznivé podminky (témér
3% 21 zadna z venkovnich aktivit nelze v JBC
ani blizkém okoli provozovat)

42

B b) V JBC neni moc mozZnosti, v
blizkém okoli ale ano

m c) V IBC jsou relativné dobré
podminky pro provozovani
venkovnich PA, ale stdle je co

zlepSovat
md) VIBCijeho okoli jsou idealni
107 podminky pro provozovani
61% venkovnich PA

Obr. 18: Podminky pro provozovani venkovnich pohybovych aktivit

Z obrazku ¢. 18 je zfejmé, Ze vétSina studentld je s podminkami pro provozovani
venkovnich aktivit spokojena. 61 % studentli vnima podminky pro provozovéani venkovnich

PA v JBC jako relativné dobr¢, ale zaroven si mysli, Ze je stale co zlepSovat. 24 % studenttl se
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domnivd, ze podminky jsou vJBC i jeho okoli idealni, 12 % ftik4, ze v JBC neni moc
moznosti, ale v blizkém okoli ano a pouha 3 % vidi podminky v Jablonci nad Nisou jako
velmi nepiiznivé.

Otazka ¢. 16 byla zaméfena na mozné ptekazky v provozovani pohybovych aktivit.
Ptali jsme se studentli, co vnimaji jako nejvétsi prekdzku pti provozovani volnocasovych

pohybovych aktivit. Odpovédi jsou vyjadieny obrazkem ¢. 19.

36 M a) Vysoké finanéni naklady
B b) Dopravni nedostupnost

1 c) Maly vybér PA, které je mozné
v JBC provozovat
37

219% M d) Lenost, nechut k pohybu, atd.
(o]

M e) jiny divod
17 18
10% 10%

Obr. 19: Piekazky pii provozovani volnoc¢asovych pohybovych aktivit

Z obrazku €. 19 vyplyva, Ze nejvétsi prekazkou jsou pro spoustu studentl vysoké
finan¢ni naklady, odpovédélo tak 38 % dotazanych. Jako druhou nejvétsi piekazku, ktera
ziskala 21 %, uvadé@li studenti lenost, nechut’ k pohybu, atd. a necelych 21 % ziskala také
odpovéd’ jiny divod (viz. ptiloha 2: Obr. 1). Zde pievazoval jako divod nedostatek Casu,
odpovédélo tak necelych 14 % z celkového zkoumaného souboru a néco malo pies 5 % nevidi
Zadnou piekazku v provozovani PA. 10 % studentdi vnimé jako nejvétsi prekazku dopravni
nedostupnost a necelych 10 % uvadélo maly vybér pohybovych aktivit, které je mozno v JBC

provozovat.
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7. 4. 4Co vede mladez k provozovani pohybové aktivity

V otazce ¢. 12 jsme se studentt ptali na to, jaky je jejich hlavni divod k tomu, aby

pravideln€ vykonévali pohybovou aktivitu. Vysledky jsou znazornény v obrazku €. 20.

M a) Formovani postavy
B b) Zbavovani se nadbytecnych kil
i c) Zdravi

m d) Jiny ddvod

39 8%
22%

Obr. 20: Hlavni divod pro provozovani pohybové aktivity

Z obrazku ¢. 20 vyplyva, ze pro 36 % studentd je hlavnim divodem k provozovani
pohybové aktivity néco jiného, nez nabizi moznosti (viz. ptiloha 2: Obr. 2). Uvadime proto
nejvyznamngéjsi z nich: 19,4 % z celkového poctu dotazanych vidi hlavni divod v tom, Ze je
pohyb bavi, pro 6,9 % studentd je hlavnim divodem sportovni kariéra a 5,7 % dotdzanych
sportuje pro dobry pocit. Pro 34 % dotdzanych je hlavnim divodem formovani postavy, 22 %
studentll vidi hlavni divod ve zdravi a pouze 8 % provozuje PA za ucelem zbavovani se
nadbytecnych kil.

V souvislosti s otazkou, co vede mladez ke sportu, jsme se snazili zjistit, zda se motivy

lisi v zavislosti na pohlavi. Vysledky znazortiuji obr. 21, 22.

33

7%

22 9

17
21% 9% 0

2
M a) Formovani postavy M a) Formovani postavy

B b) Zbavovani se nadbytecnych kil
i c) Zdravi

md) Jiny ddvod

B b) Zbavovani se nadbytecnych kil
M ¢) Zdravi

m d) Jiny ddvod

Obr. 21: Hl. davod pro PA — divky

Obr. 22: Hl. davod pro PA — chlapci
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Obr. 21, 22 znazoriuji, Zze pro nejvice divek (39 % z celkového poctu divek) je
hlavnim divodem pro provozovani pohybovych aktivit formovéani postavy na rozdil od
chlapct, kde je na prvnim misté jiny divod — 42 % (viz. obr. 23). Ve vysledku jsou ale po
zohlednéni obr. 23 divody chlapcii a divek téméf identické. Pro divky je nejdilezité;si
formovani postavy (39 %), dale zdravi (21 %) a zabava (18 %). Pro chlapce je hlavnim
divodem téz formovani postavy (27 %), dale zdravi (24 %) a zabava (18 %). Dale se
vysledky mirné 1isi. Dal$i nejcast&jsi odpovédi chlapct byla sportovni kariéra (13 %),
zbavovani se nadbyte¢nych kil (7 %), dobry pocit z pohybu (4 %), aktivni odpocinek a prace
(1,5 %). U divek to bylo zbavovani se nadbyte¢nych kil (9 %), dobry pocit z pohybu (7 %),

sportovni kariéra (3 %), aktivni odpocinek a domaci zviie (2 %).

19
20 -~
15 A
9
10 7 m Chlapci
H Divk
5 - 3 2 3 . ) . y
0
0 T T T T T 1
a) Zabava b) Dobry  c) Doméci  d) Sport. e) Aktivni f) Prace
pocit zvite kariéra odpocinek

Obr. 23: Jiny diivod — chlapci/divky
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8 Shrnuti

V této Casti prace jsme se zaméfili na posouzeni podminek pro pohybovou aktivitu,
které mésto Jablonec nad Nisou poskytuje a na posouzeni vysledk vyplyvajicich z ankety,
tykajicich se turovné pohybovych aktivit stfedoSkolakt, faktorti, které mohou danou
pohybovou aktivitu ovliviilovat a toho, co mladez k pohybu motivuje a co je naopak
ptekazkou.

Prace odhalila, ze podminky pro sport a pohybovou aktivitu v§eobecné jsou v Jablonci
nad Nisou na velmi dobré urovni. Ve mésté je k dispozici jedno zastfeSené viceucelové
zafizeni, poskytujici zazemi pro téméf vSechny druhy salovych sportii, dale je zde nékolik
venkovnich vicetcelovych sportovnich areali slouzicich jako zazemi pro tenis, volejbal,
fotbal, atletiku, bézecké lyzovani a brusleni na kole¢kovych bruslich. Najdeme zde také
plavecky bazén, specidlni tenisovy areal, zimni stadion a nové vybudovany fotbalovy stadion
a atleticky areal. V Jablonci nad Nisou piisobi kolem 60 sportovnich subjekti, které nabizeji
nejruznéjsi formy pohybovych aktivit. Z téch méné obvyklych miizeme jmenovat naptiklad
jachting a windsurfing provozovany TJ Delfin, dale extrémni sporty, paragliding,
snowboarding, které nabizi SK Tulen a sportovni potdpéni pod zastitou klubu D. E. A. W. S.
Jablonec tézi 1 ze své polohy nedaleko Jizerskych hor. Tim se obyvateliim naskytd mozZnost
turistiky, cyklistiky a v zimnim obdobi sjezdového i bézeckého lyzovani. Co se tyka finan¢ni
podpory pohybové aktivity v Jablonci nad Nisou, v souc¢asné dobé mnozstvi zadosti a jejich
vyse znacné prevysuje moznosti jejich stoprocentni podpory. Na druhou stranu se ndm ale
systém pierozdélovani financnich prostiedki jevi jako spravedlivy. Jeden z hlavnich divodd,
pro¢ vyse zadosti mnohondsobné ptevySuje mozZnosti podpory, Spatiujeme V nedostatecné
samostatnosti a finan¢ni zavislosti sportovnich subjekta.

Z anketniho Setfeni vyplynulo, Ze Groven pohybové aktivity stitedoSkolské mladezZe je
velmi nizka, doporucenou troven spliiuje pouze necelych 11 %. Bereme-li v potaz riznost
pohlavi, troven pohybové aktivity splituje pouze necelych 6 % divek a necelych 19 %
chlapcti. Dale bylo odhaleno, ze studenti velmi casto nespliuji doporucenou frekvenci
opakovani pohybové aktivity. Oproti tomu cas straveny pohybovou aktivitou byl ve vétSing
ptipadi v poradku. Na povrch také vyplynul fakt, Ze vice zanedbavana je stfedné zatézujici
pohybova aktivita oproti intenzivni.

Jako faktor ovlivilujici pohybovou aktivitu mladeze se ndm potvrdil pfijem. Se
zvySyjicim se piijmem se zvySovala i pohybova aktivita. Kvili velmi nizkému poctu

dotazanych ve tfeti a ctvrté piijmové skupiné mizeme ale tuto informaci brat pouze jako
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orientacni. Vysledky také jednoznaéné potvrdili skutecnost, ze kouieni ovlivituje pohybovou
aktivitu — a to negativné. Kufaci vykazovali o mnoho niz§i pohybovou aktivitu oproti
nekufdkiim. Rozdil v pohybové aktivit¢ nekutfdki a prilezitostnych kutfdk nebyl nijak
vyznamny. Prokazalo se také, Zze pohybovou aktivitu mladeze ovliviiuje vztah rodica
k pohybu. Potomci rodica, ktefi vykonavaji pravidelnou pohybovou aktivitu, vykazovali vyssi
urovein pohybové aktivity oproti studentim, jejichz rodice nevykondvaji pravidelnou
pohybovou aktivitu, anebo ji vykonava pouze jeden z nich. Vliv mista bydli§t¢ na pohybovou
aktivitu se neprokazal.

Z ankety dale vyplynulo pozitivni zjisténi, ze vétSina studentd (61 %) vnima
podminky pro provozovani venkovnich PA v JBC jako relativné dobré. Dozvédé€li jsme se
také, ze jako hlavni ptekazky v provozovani pohybovych aktivit studenti spatiuji vysoké
finan¢ni ndklady (38 %), lenost a nechut’ k pohybu (21 %), nedostatek casu (necelych 14 %),
dopravni nedostupnost a maly vybér pohybovych aktivit (10 %). Naproti tomu jako hlavni
davod pro provozovani pohybové aktivity studenti uvadéli formovani postavy (34 %), zdravi
(22 %), zabavu (necelych 20 %), zbavovani se nadbyteénych kil (8 %). Zde byly odpovédi

divek a chlapcii s prekvapenim téméi identické.
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Zaver

Cilem prace bylo vyhodnotit pohybovou aktivitu sttedoskolské mladeze v Jablonci nad
Nisou, zmapovat moznosti jeji realizace v tomto mésté a nasledné navrhnout doporuceni do
budoucna.

Na zakladé provedeného Setfeni musime konstatovat, ze Uroven pohybové aktivity
stiedoskolské mladeze v Jablonci nad Nisou je velmi nizka a to jak u chlapcu, tak u divek.
V souboru divek spliovalo dand doporuceni pouze 6 %, u chlapcti 19 % dotazanych. Diky
ziskanym poznatkiim o moznostech provozovani pohybovych aktivit v Jablonci nad Nisou a
nazorim vétSiny sttedoskolakl, ze podminky pro jejich provozovani jsou relativné dobré, se
domnivame, Ze pticinou nizké urovné pohybové aktivity neni Spatné zdzemi pro sportovani,
ale Ze je tfeba hledat problém jinde.

Prace odhalila, ze se az 57 % studenti domniva, ze je jejich pohybova aktivita
dostacujici, ale pouze necelych 11 % opravnéné. Na zéklad¢ tohoto tidaje by se dalo usuzovat,
ze jisty dil na znepokojujicim stavu pohybové aktivity mladeze miize mit mald osvéta.
VétSina lidi nevi, jak cCasto, jakou intenzitou a jak dlouho se vénovat pohybu, aby dana
doporuceni spliiovala. Domnivame se, Ze pro zlepSeni stavu pohybové aktivity mladeze
v Jablonci nad Nisou je ptedev§im dulezité zvysit informovanost o tom, jaka jsou V této
oblasti doporuceni. Jako idealni prostiedek pro Sifeni této osvéty mezi postpubescenty se nam
jevi stiedni Skoly. Velky vliv na pohybovou aktivitu mladeZe maji také jejich rodice, a proto
povazujeme za dulezité, zvySovat informovanost v této oblasti i v fadach rodi¢t naptiklad

prostiednictvim tisku, informacnich letakti a vefejnych prednasek.
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Priloha 1: Anketa

Anketa

Pohybova aktivita a moZnosti jeji realizace

1) Pohlavi:

a) muz

b) Zena
2) Vek: let
3) Vyska: cm
4) Hmotnost: kg

5) Jaky je Vas mési¢ni ptijem? (kapesné, brigady atd.)
a) mén¢ nez 2 000
b) 2 000 — 2 999
c) 3000 —4 000
d) vic nez 4 000

6) Kam zatadite misto, kde zijete?
a) V centru mésta, na sidlisti
b) Okraj mésta

c) Mala obec/vesnice

7) Kouftite?
a) Ano
b) Ne

c) Prilezitostné



8) Jak &asto provozujete INTENZIVNI POHYBOVOU AKTIVITU?
(Intenzivni pohybova aktivita zahrnuje aktivity jako jogging, béhani, rychla jizda na kole,
aerobic, plavani, tenisova dvouhra nebo squash. Pii tomto typu aktivit se Vam obvykle zvysi
srdecni frekvence, zapotite se a zadychate.)

a) mén¢ nez 2x tydné

b) 2x tydné

¢) 3x a vicekrat tydné

9) Kolik ¢asu obvykle stravite provadénim INTENZIVNI POHYBOVE AKTIVITY v jednom
z téchto dnti?

a) mén¢ nez 20 minut

b) 20 — 40 minut

¢) 40 a vice minut

10) Jak &asto provozujete STREDNE ZATEZUJICI POBYBOVOU AKTIVITU? (Stiednd
zatézujici pohybova aktivita zahrnuje aktivity, jako je rychla chlize, zahradkateni, pomala
jizda na kole nebo tanec. Stfedné zatézujici pohybova aktivita je jakakoliv aktivita, ktera
vyzaduje stfedni télesnou namahu a zptisobuje, ze dychéte o néco rychleji nez normalng)

a) méné nez 3x tydné

b) 3x - 4x tydné

¢) 5x a vicekrat tydné

11) Kolik ¢asu obvykle stravite provadénim STREDNE ZATEZUJICI POHYBOVE
AKTIVITY v jednou z téchto dnii?

a) méné nez 30 minut

b) 30 — 60 minut

¢) vice 60 minut

12) Co je pro Vas hlavnim diivodem k tomu, abyste pravidelné¢ vykonavali pohybovou
aktivitu?

a) formovani postavy

b) zbavovani se nadbytecnych kil

¢) zdravi

d) jiny diivod:




13) Udastnite se ¢astéji:
a) organizované pohybové aktivity
b) neorganizované pohybové aktivity

¢) zucastiuji se obojiho v piipblizné stejném poméru

14) Jaké prostiedi pro pohybovou aktivitu preferujete?
a) venkovni prostiedi (v ptirod¢)

b) zastieSena sportoviste

15) Jaké jsou podle Vas v Jablonci nad Nisou podminky pro provozovani venkovnich
pohybovych aktivit (napf. jizda na kole, koleckovych bruslich, b&h, tenis, atd.)?
a) Velmi neptiznivé podminky (témét zadna z venkovnich aktivit nelze v JBC ani v
blizkém okoli provozovat)
b) V JBC neni moc moznosti, kde provozovat venkovni pohybové aktivity, v blizkém
okoli ale ano.
c¢) V JBC jsou relativné dobré podminky pro provozovani venkovnich pohybovych
aktivit, ale stale je co zlepSovat.
d) V JBC i jeho okoli jsou idelani podminky pro provozovani venkovnich pohybovych
aktivit.

16) Co vnimate jako nejvétsi prekazku pii provozovani volnocasovych pohybovych aktivit?
a) vysoké finan¢ni ndklady (ceny vstupti, investice do sportovniho vybaveni, atd.)
b) dopravni nedostupnost
c) maly vybér pohybovych aktivit, které je mozno v JBC provozovat
d) lenost, nechut’ k pohybu atd.
e) jiny davod:

cv w7

sportovisté?
a) mén¢ nez 1 km
b) 1—2km
c) 3-5km

d) vice nez 5 km



18) Jakou sportovni aktivitu béhem roku nejcastéji provozujete?
a) Jizda na kole/spinning
b) Béh
c) Aerobic
d) Plavani
e) Posilovani
f) Tanec
g) Fotbal
e) Volejbal
) Squash/tenis
h) jiné:

19) Jaky vztah k pohybové aktivité¢ maji Vasi rodice?
a) oba rodice provozuji pravidelnou pohybovou aktivitu
b) pravidelnou pohybovou aktivitu provozuje pouze jeden z rodicii

¢) ani jeden z rodict pravideln€ neprovozuje Zadnou pohybovou aktivitu

20) Domnivate se, ze je ve Vasem zivoté nedostatek pohybové aktivity?
a) ano, ale nemam v planu to zatim meénit
b) ano a rad/a bych to v nejblizsi dob& zmeénil/a

¢) ne, domnivam se, Ze moje pohybova aktivita je dostacujici

21) V ptipadé, Ze se domnivéte, Ze je Vase pohybova aktivita nedostacujici, jak jste k tomuto
zavéru dospél(a)? (vyplnit pouze v ptipadé, Ze jste na otazku €. 20 odpovédel(a) a) nebo b))
a) nevykonavam téméf Zadnou pravidelnou pohybovou aktivitu
b) mam nadvahu
¢) mam zdravotni problémy spojené s nedostatkem pohybu

d) jiny dtvod:




22) Pokud se domnivate, ze je ve VaSem zivoté nedostatek pohybové aktivity a mate zajem
tuto situaci zménit, jakym zptisobem tuto zmeénu provedete? (vyplnit pouze v piipade, ze jste
na otazku ¢. 20 odpovédél(a) b) )

a) zacnu se pravidelné zac¢astnovat ogranizované pohybové aktivity

b) za¢nu cvicit individualné

c) oslovim odbornika a za¢nu cvicit pod jeho vedenim

d) jiny zptisob:

23) V ptipade¢, ze se domnivate, ze je Vase pohybova aktivita dostacujici, jak jste k tomuto
zaveéru dospél(a)?

a) na zaklad¢ vysledkt funkénich zatézovych testi

b) znam doporuceni ohledné pohybové aktivity adolescentl a spliuji je

¢) travim pohybem vétSinu svého volného ¢asu

d) jiny divod:




Priloha 2: Vysledky ke zbylym otazkam z ankety

2 1
5% 3%

M a) Nedostatek c¢asu
B b) Z4dn3 prekazka
m c) Pocasi

m d) Pfeplnéné télocvicny

P2: Obr. 1: Prekazky pti provozovani PA — jiny divod
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M c) zvite
34

55% M d) sportovni kariéra
(]

H e) aktivni odpocinek

m f) prace

P2: Obr. 2: Hlavni divod pro provozovani pohybové aktivity — jiny divod

48
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H b) neorganizovand PA
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66
38%

P2: Obr. 3: Pomér organizované a neorganizované pohybové aktivity
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P2: Obr. 4: Preferované prostiedi pro pohybovou aktivitu
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P2: Obr. 5: Vzdalenost nejbliz§iho sportovniho zatfizeni od mista bydlisté
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P2: Obr. 6: Nejcastéji provozovana sportovni aktivita — chlapci
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P2: Obr. 7: Nejcastéji provozovana sportovni aktivita — divky
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P2: Obr. 9: Odpovédi studentd na otazku ¢. 21
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Priloha 3: Seznam sportovnich subjektt v Jablonci nad Nisou

Oddil cyklistiky Jablonec nad SK Free Time Activities

Nisou Jablonec nad Nisou

Podlesi 12, Jablonec nad Nisou 46604 Tel.: 777 634 221

Tel.: 728 523 323 E-mail: radimstryncl@seznam.cz
E-mail: bem.tomas@seznam.cz Web: http://www.freetimeactiv.cz
Kontaktni osoba: Milan Bém Volnocasové aktivity déti, mladeze a
Cyklistika - silni¢ni, MTB a cykloturistika. dospélych, letni tabory, kola, kajak, rafty,

lyze, snowboardy, aerobic, fitness atd.

Organizacni vybor biatlonu

Pod Skalkou 40, Jablonec nad Nisou 46673 SK Neptun

Tel.: 483 333 303 Palackého 42, Jablonec nad Nisou 46601

E-mail: skpjablonex@centrum.cz Tel.: 732 127 812

Web: Kontaktni osoba: Karel Parik

http://www.volny.cz/biatlon.jablonec Kopana.

Sportovni klub biatlonu a béhu na lyzich

zabezpelujici reprezentanty v t&chto SK Tuleni Jablonec nad Nisou

sportech. 1. Maje 15, Jablonec nad Nisou 46604
Tel.: 603 108 256

Plavecky bazén Jablonec nad E-mail: extremcup@seznam.cz

Nisou, 0. p. s. Kontaktni osoba: Martin Bauer

Svatopluka Cecha 4204, Jablonec nad Extrémni sporty, paragliding, horska kola,

Nisou 46602 snowboarding, outdoor, aj.

Tel.: 483 319 328 ]

E-mail: bazenjbc@bazenjbc.cz SKI Klub Jablonec nad Nisou

Web: http://www.bazenjbc.cz Sportovni 310, Jablonec nad Nisou 46601

Provoz aquacentra: 25 m bazén, sauna, Tel.: 483 357 160, 483 705 325, 602 623

para a vitivky. K zdbavé slouzi dva 648 _ -

tobogany, umélé vinobiti a divokd feka. V E-mail: skijbc@volny.cz

1ét& travnata plaz se dvéma Web: http://www.ski-jn.cz

beachvolleybalovymi kurty. Kontaktni osoba: Ing. Libor Jakoubek
Klasické lyzovani.

SK Brizky

Sportovni 310, Jablonec nad Nisou 46604 SKP Jablonex

Tel.: 483 357 160, 483 704 835 Pod Skalkou 40, Jablonec nad Nisou 46601

E-mail: jakoubek@mestojablonec.cz Tel.: 483 710 253, 602 872 671

Kontaktni osoba: Ing. Libor Jakoubek E-mail: biatlon.jablonec@volny.cz

Kanoistika, cyklistika, tenis, lyzovani, aj.. Kontaktni osoba: Ing. Jan Matous

Biatlon, klasické lyZovani.
SK Camel Jablonec nad Nisou

Vysoka 7, Jablonec nad Nisou 46602 Ladova 530, Jablonec nad Nisou 46605
Tel. 777 134 279 Tel. 483 305 315

E-mail: paces.camel@volny.cz E-mail: Sk,p'JbC@Vqln%,CZ .
Fotbal, nohejbal Kontaktni osoba: Jindfich Janacek

Klasické lyzovani, nohejbal, aj..
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SPORT Jablonec nad Nisou, s.r.o.
U Stadionu 1, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 318 948

E-mail: jednatel@sportjablonec.cz

Web: http://www.sportjablonec.cz
Kontaktni osoba: Jan Tkac

Provozovani t€lovychovnych a sportovnich
zafizeni a zafizeni slouzicich regeneraci a
rekondici, reklamni ¢innost a marketing,
poskytovani télovychovnych sluzeb,
realitni ¢innost, maloobchod, organizovani
sportovnich soutézi, poradani kulturnich
produkci, zdbav a provozovani zafizeni
slouzicich zabavé.

Sportovni club moderni
gymnastiky

Vitézslava Nezvala 7a, Jablonec nad Nisou
46602

Tel.: 483 314 697, 605 523 532
Kontaktni osoba: Dagmar Martin¢ikova
Moderni gymnastika.

Squash klub

Prubézna 22, Jablonec nad Nisou 46602
Tel.: 607 764 855, 483 705 473
E-mail: tsc@brizky.cz

Kontaktni osoba: Ing. Jan Trsek ml.

SSK Loyd

Jungmannova 8, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 710 477

E-mail: sskmloyd@volny.cz

Kontaktni osoba: Miroslav Loj

Stielectvi.

SSK Projectile

JesStédska 62, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 315 870

E-mail: pospisil@jablotron.cz
Kontaktni osoba: Ladislav Pospisil
Stielectvi.

SSK pfi a.s. Bizuterie

U Ptehrady 64, Jablonec nad Nisou 46602
Tel.: 483 336 410, 604 343 867

E-mail: sskbizuterie@centrum.cz
Kontaktni osoba: Lubos Blazek
Stielectvi (mladez).
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Stolni fotbal nad Nisou o.s.
Lidicka 22, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 776 710 239

Stolni fotbal

Skolni atleticky klub pri
Sportovnim gymnaziu

Dr. Randy 13, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 319 175

E-mail: skacel@sportgym.jn.cz
Kontaktni osoba: Ivan Skacel

Atletika.

Technické sporty

Jungmannova 8, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 603 226 593, 483 710 480
Kontaktni osoba: Ing. Zden¢k Tomasek,
Zdena Sikolova

Strelectvi, modelafstvi, kynologie,
radioamatéfi, aj..

Tenis - Squash centrum -

sportovni klub

Pribézna 22, Jablonec nad Nisou 46602

Tel.: 483 705 473, 483 737 250, 483 316
662

E-mail: tsc@brizky.cz

Kontaktni osoba: Ing. Josef Vorel, Ing.

Jan Trsek

Tenis, squash, badminton.

TJ Autobrzdy

Na Roli 66, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 315 958, 483 319 450
Kontaktni osoba: Pavla Lankova, Ing. Jifi
Petrtyl

Stolni tenis, kulturistika a silovy trojboj,
Sachy, nohejbal, aj..

TJ BiZuterie

Prazska 20, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 710 999, 483 711 292
E-mail: info@tjbizuterie.cz

Web: http://www.tjbizuterie.cz
Kontaktni osoba: Ing. Pavel Bazant
Alpské lyzovani, basketbal, volejbal,
bojové sporty, plavani, triatlon, duatlon,
box, aj.



TJ Bizuterie - oddil triatlonu
Msenska 48, Jablonec nad Nisou 46604
Tel.: 603 180 225, 483 315 251
E-mail: muzicekp@email.cz

Web: http://www.triatlonjbc.wz.cz
Kontaktni osoba: Petr Muzicek
Triatlon.

TJ Cert Janov nad Nisou

Janov nad Nisou 504, Janov nad Nisou
46811

Tel.: 483 380 119

Kontaktni osoba: Jan Stol

Kopana Zen.

TJ Delfin

Za Plynéarnou 9, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 318 092

E-mail: tjdelfin@volny.cz

Web: http://www.volny.cz/tjdelfin
Kontaktni osoba: Ing. Josef Kulhdnek
Vodni sporty, jachting, windsurfing, aj..

TJ Elektro - Praga

Resslova 3, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 704 475, 723 001 497
Kontaktni osoba: Antonin Hoza
Hazena, cviceni Zen a déti.

TJ Fit Aerobik Elan

Jarni 42, Jablonec nad Nisou 46601

Tel.: 483 713 770, 603 812 214

E-mail: dasa.brezinova@volny.cz
Kontaktni osoba: Ing. Dagmar Bfezinova
Aerobik, cviceni pro vefejnost, aj..

TJ Jablonex

Palackého 41, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 351 473, 606 482 652
Kontaktni osoba: Iveta Najmanov4, Ing.
Orendasova

TJ Jezdecky oddil Nisa

Jezdecka 5, Jablonec nad Nisou 46605
Tel.: 483 313 505, 483 704 583
Kontaktni osoba: MUDr. Stépan Gall
Jezdectvi.
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TJ Jizera

Josefa Hory 17, Jablonec nad Nisou 46604
Tel.: 483 350 134 (zam.)

Kontaktni osoba: Ing. Karel Cerny

TJ LIAZ

Stadion Stfelnice, Jablonec nad Nisou
46601

Tel.: 602 171 855, 483 710 688

E-mail: atletika@atletika.ijablonec.cz
Web: http://atletika.ijablonec.cz
Kontaktni osoba: Ales§ Zalabak, Lubos$
Hojny

Atletika, stolni tenis, alpské lyzovani, judo,
Sachy, aj..

TJ Roma

Raisova 2, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 723 230 501

Kontaktni osoba: Stefan Dunka
Kopana.

TJ Sokol Jablonec nad Nisou
Fiignerova 1054/5, Jablonec nad Nisou
46601

Tel.: 483 320 895, 604 647 315

E-mail: sokoljbc@gmail.com

Web: http://www.sokol.jablonec.org
Kontaktni osoba: Mgr. Marta Skalicka,
Ing. Karel Pilaf (jednatel)

Moderni gymnastika, florbal, cvic¢eni pro
seniory a rodice s détmi.

TJ Sokol Kokonin

Dalesicka 50, Jablonec nad Nisou 46801
Tel.: 603 535 194

Kontaktni osoba: Vaclav Zeman
Kopan4, cviceni pro Zeny a ostatni,
volejbal.

TK Brizky

Sportovni 310, Jablonec nad Nisou 46604
Tel.: 483 705 473

E-mail: tsc@brizky.cz

Web: http://www.tkbrizky.cz

Kontaktni osoba: Ing. Jan Trsek

Tenis.



TRI - Club

Rynovicka 19, Jablonec nad Nisou 46601
Tel.: 483 310 178, 602 626 325
Kontaktni osoba: Alice Jirankova. Mgr.
Pavel Kopacek

Triatlon, duatlon, zavody handicapovanych
sportovcu.

ZKO Cerberus

Ceskoslovenské armady 1, Jablonec nad
Nisou 46605

Tel.: 777 211 013

E-mail: elenasuskova@volny.cz

Web: http://www.cerberus.7x.cz
Kontaktni osoba: Elena Suskova
Kynologie, vycvik pst.
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ZKO Kokonin

Kokonin, Jablonec nad Nisou
Tel.: 483 722 208, 603 857 205
Kontaktni osoba: Milan Kozak
Kynologie, vycvik pst.

ZKO Prose¢

Stavbait 1, Jablonec nad Niosu 46601
Tel.: 737 908 661

Kontaktni osoba: Martina Bernatova
Kynologie, vycvik psti.

1. Florbal club

Ivana Olbrachta 15, Jablonec nad Nisou
46604

Tel.: 608 241 968

E-mail: florbaljbc@seznam.cz

Web: http://florbal.haufer.com
Kontaktni osoba: Tomas Beran



Priloha 4: Zasady pro poskytovani financ¢nich prispévku

Zasady pro poskytovani finan¢nich prispévku z rozpoftu mésta
Jablonce nad Nisou

I. VSeobecna ustanoveni

1.

Tyto zasady stanovi postup pii poskytovani financnich piispévkii z rozpoctu mésta
Jablonce nad Nisou na rozvoj kultury, sportu, zabezpeCovani volnocasovych aktivit ob¢antl,
zvlasté deti a mladeze, aktivity v oblasti vzdélavani, socialni péce a zdravotnictvi, ochrany
ptirody, prevence socidlné patologickych jevi a kriminality mladeze.

2.

Ptispévek je mozno poskytovat pravnickym a fyzickym osobam /déle zadatelé/. Piispévek se
poskytuje podle § 9 zakona ¢. 250/2000 Sb. o rozpoctovych pravidlech Gizemnich rozpocti
Vv platném znéni a § 85 zakona ¢. 128/2000Sb. o obcich /obecni ziizeni/ v platném znéni.

3.

Na prispévek neni pravni narok.

4.
Prispévek nebude poskytnut zadatelim, ktefi dluzi méstu nebo jim zfizenym organizacim a
zalozenym spolecnostem finan¢ni prostredky.

5.
Nezbytnou podminkou pro poskytnuti pfispévku ¢i udé€leni grantu je finan¢ni spoluucast
zadatele min. ve vysi 20% poskytnutého finan¢niho pfispévku.

6.

Povinnou soucésti Zadosti o piispeévek je koncepce cCinnosti zadatele, obsahujici udaje
uvedené ve formulafi Zadosti. Koncepce musi byt zpracovana min. na néasledujici 3 roky. Dale
je zadatel povinen dolozit doklad o pravni formé¢ /napf. registraci Ministerstva vnitra, vypis
z obchodniho rejstiiku, zfizovaci listinu, apod./ a kopii smlouvy o vedeni uctu u bankovniho
domu.

1. Konkurz na projekty

1.

Zastupitelstvo mésta /dale jen ZM/ kazdoro¢n€ nejpozd€ji do 31. 8. schvali na zakladé
doporuceni komisi rady meésta projekty a tkoly z oblasti uvedenych v bodu I/1, na jejichz
realizaci ma v nasledujicim roce zajem, stanovi potadi jejich dilezitosti a celkovou vysi
finan¢nich prostiedk, které budou takto poskytnuty.

15



2.

Meéstsky urad vetrejné vyhlasi jednotlivé projekty a vyzve zdjemce k ucasti na konkurzu.
Soucasné jsou zveiejnény podminky a zpusob ptihlasovani, casovy plan projednani zadosti,
kone¢ného rozhodnuti a vlastniho udéleni prispévku /grantu/.

3.
Prihlasku ke konkurzu /projekt/ ptredkladd v terminu, zplisobem a na misté¢ urCeném ve
vefejném oznameni fyzickd osoba nebo statutarni organ pravnické osoby.

4.

Zadosti z oblasti kultury a reprezentace mésta projednava Komise kulturni, oblast soc. péée a
zdravotnictvi Komise humanitni péce, ochranu ptirody Komise pro ochranu zvifat a zivotniho
prostedi, sport Komise pro sport a télovychovu, oblast vzdélavani Komise pro vychovu a
vzdélavani, oblast prevence socidlné patologickych jevli a kriminality mladeze Komise
prevence kriminality.

5.

Vyse uvedené komise ovetuji opodstatnénost Zadosti, vérohodnost uvedenych udajl, ovéreni
zdkonem piedepsané registrace pravnické osoby, predmétu jeji ¢innost apod. V ptipadé
potifeby komise vyzve zadatele k doplnéni zadosti. Komise miize k projednavani zadosti
ptizvat i odborniky z fad vetejnosti.

6.
Po projednani ve vyse uvedenych komisich a celkové sumarizaci ZM udéli grant, tj. stanovi
vitéze konkurzl i vys$i udélené finanéni ¢astky na jednotlivy projekt.

7.

Po rozhodnuti o ud€leni grantti ZM uzavie mésto s vitézem smlouvu o poskytnuti pfispévku a
realizaci projektu.

8.
ZM zatadi do rozpoc¢tu mésta na dany rok ¢astku na projekty dle vySe ud€lenych grantt.

9.
Vyjimecn€ mohou byt projekty schvéaleny a vyhlaSovany béhem roku.

II1. Poskytovani finanénich prispévku

1.

Zadatelé mohou piedkladat i vlastni projekty a zaméry, o nichz se domnivaji, Ze mohou
vyrazné prispét k vefejnému prospechu, 1 kdyz se nevztahuji k Zddnému z vyhlaSenych témat
projektli. Dale mohou tyto osoby Zadat o poskytnuti pfispévki na ¢innosti uvedené v bod¢ I/1,
které vykonavaji.

2.

Zadosti Ize uplatnit do 31. 10. plynouciho kalendainiho roku s pouzitim v kalendainim roce
nasledujicim, a to na jednotném formulafi, ktery je k dispozici na MéU. Vyjimecné muze byt
zadost podana béhem roku s pouzitim v témze roce.
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3.
ZM pfi projednavani rozpoctu na dany rok schvali na zaklad¢ doporuceni rady mésta ¢astku,
urcenou na prispévky dle jednotlivych oblasti.

4.
O poskytnuti ptispévku do vyse 10 000,- K¢ rozhoduje starosta mésta /Fond starosty meésta/.
O jejich pouziti informuje 2x za rok ZM.

5.
Zadosti o poskytnuti &astky vyssi nez 10 000,- K& se predaji jednotlivym komisim /viz bod
1/5/.

6.

Ptislusné komise rady mésta ovefuji opodstatnénost zadosti, vérohodnost uvedenych udaji,
ovéfeni zédkonem piedepsané registrace pravnické osoby, pfedmétu jeji Cinnosti apod.
V ptipad¢ potieby komise vyzve zadatele k doplnéni zadosti. Komise mize k projednévani
zadosti ptizvat 1 odborniky z fad vefejnosti. PfevySuje-li doporuceni komise moznosti hrazeni
z castky schvalené ZM na prispévky, je predseda komise /popt. navrhovatel/ povinen
ptedlozit ndvrh na kraceni v jiné oblasti rozpoctu mésta.

7.
Po projednéni ve vyse uvedenych komisich a celkové sumarizaci ZM stanovi vysi udéleného
finan¢niho ptispévku pro jednotlivé Zadatele.

8.
Po schvaleni ZM uzavie mésto S zadateli smlouvu o poskytnuti ptispévku. Ptilohou smlouvy
je formuldf pro vyuctovani ptispévku /viz. €lanek IV, odst. 5/.

IV. Pouziti poskytnutvch finanénich prostiredku

1.
Piispévky se poskytuji vZzdy pouze na thradu vlastnich nakladii realizovanych projekt a
ukold.

2.

Ve smlouvé je uveden ucel poskytnuti a vymezeno, na co lze prostiedky pouzit. Ugel a
vymezeni pouZziti financnich prostfedki se fidi usnesenim ZM, kterym bylo poskytnuti
finan¢nich prosttedkt schvaleno.

3.
Piijjemce piispévku nesmi poskytovat prosttedky z pfispévku jinym osobadm, pokud se
nejednd o thradu spojenou s realizaci projektu /tikolu/, na ktery byly prostiedky poskytnuty.

4.

Finan¢ni prostfedky jsou poskytnuty az po ptedloZzeni uzavienych smluv /na zéklad€ kterych
je realizovan ucel ptispévku/ mezi piijemcem pfispévku a jinymi osobami, faktur a dalSich
ucetnich dokladi.
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5.

Ptijemce je povinen vést o pouziti ptispévku zvlastni evidenci a vyuctovat poskytnuty
prispévek nejpozdéji do 31. 1. roku nasledujiciho na formulafi ,,Vyuctovani finan¢niho
pfispévku zrozpoftu meésta Jablonec nad Nisou* /pokud smlouva nestanovi jinak/.
Nevycerpané prostfedky poukaze na ucet mésta, pokud ve smlouvé nebylo stanoveno jinak.

6.
V piipad¢, ze pfijemce pfes obdrzenou urgenci vyuétovani neprovede, nebude mu
V nasledujicim roce ptispévek ¢i grant poskytnut.

7.

Spravné pouziti poskytnutych prostiedkit a plnéni vécnych ujednani obsazenych ve smlouve
o poskytnuti piispévku kontroluje Méstsky urad po prevzeti vyactovani prispévku. Zjisti-li, ze
prispévek neni spravné pouzivan a podminky smlouvy nejsou plnény, navrhne postup
sméiujici k naprave, nebo uplatnéni smlouvou stanovenych sankei.

wZasady* byly schvaleny usnesenim Zastupitelstva mésta v Jablonci nad Nisou
¢. 58/2007 ze dne S. dubna 2007 a zaroven timto rusi ,,Zasady*“ schvalené usnesenim
Zastupitelstva mésta Jablonce nad Nisou ¢islo X.1) ze dne 22. kvétna 2003.

Mgr. Petr Tulpa
starosta mésta
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