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1. Uvodem: pohybové aktivity — konceptualni vychodiska

Pravidelny dokument ceské verejnopravni televize , Ta nase povaha ceska” ve svém
Unorovém vydani roku 2011 zaméril své kritické hledi na Uroven vyuky télesné vy-
chovy na nasich skolach. Usty uciteld, trenér ¢i byvalych vrcholovych sportovnich re-
prezentantd byla vefejnost informovana o klesajicim zadjmu nasi nejmladsi generace
o hodiny télesné vychovy, o snizujici se Urovni télesné kondice nasich déti a mladeze,
o rastu obezity 7akd a studentl a o celkové nechuti mladi k pravidelné fyzické akti-
vité. Roste pocet mladych lidi vyhybajicich se pohybovym aktivitdam, klesa zajem
o sportovani jako pfirozené formy volnocasovych aktivit; pohodInost se projevuje
nejen odporem ke kondi¢né podptrné fyzické zatézi, ale i v nechuti k aktivnim for-
mam dopravy, k chizi, pravidelné jizdé na kole, plavani. Pfitom jsme svédky rdstu
poctu a kvality rtznych kondi¢nich zafizeni, fitness center, wellness zafizeni, aqua-
parkt ¢i cyklostezek. Na jedné strané tak figuruje pomérné konzistentni nevelka sku-
pina systematicky sportujicich jedinct vyuzivajicich predevsim komercné zamérené
sportovni zafizeni; na druhé strané nardsta pocet téch, kteff jsou fyzicky aktivni pouze
v pfipadé nezbytnosti ¢i pod tlakem okoli. Pasivni, sedavé, konzumni trdveni volného
Casu prevazuje nad jeho aktivnimi, individualné viestranné harmonizujicimi kreativ-
nimi formami: i mladi lidé chapou sport spiSe jako vrcholnou podivanou masovych
forem zdbavy nez jako integralni, nezastupitelnou a Zivotadarnou formu osobniho
rozvoje, zvysovani fyzické kondice, cesty k upevnéni zdravi a navozovani pratelskych
vztaht a pocitl celkové osobni pohody. Alarmujici je pak zejména skutec¢nost, Ze ta-
kovyto trend v nasi jasné konzumni spole¢nosti pokracuje a vedle fady ekonomic-
kych a socialnich dlsledkl se sedavy zpUsob Zivota promita i do zhor3ujiciho se stavu
zejména téch jedincy, ktefi podléhaji pasivnimu zpdsobu Zivota charakterizovanému
nechuti k pohybu, vyznavajicimu pasivni traveni volného ¢asu a ignorujicimu rozumné
stravovaci navyky.

Jsme svédky rostouci fyzické pasivity lidi, sledujeme nartst pohodinosti a nechuti vy-
davat ,zbytec¢né” fyzickou silu vsude tam, kde je mozné pfizpUsobit se obecnému kli-
matu sedavého zplsobu Zivota. Radéji postojime deset minut na zastavce méstského
autobusu, nez abychom dosli do kilometr vzdaleného cile pésky. Pritom vétsinou lidé
dobre védi, ze fyzicky pohyb tvofi nedilnou soucast zdravého osobnostniho vyvoje.
Stejné je vSeobecné zndma nizka hladina télesného pohybu ve vétsiné zejména bo-
hatych technologicky vyspélych zemi. A to vzdor tomu, Ze zdravé, krasné a fyzicky
pritazlivé télo, vypéstované pravidelnym pohybem a spravnymi stravovacimi zvyk-
lostmi, je idedlem casto zdlrazniovanym nejen v praktickém Zivoté kazdodennosti,
ale i na ptdé reklamniho vytvareni image Uspésného a obdivovaného jedince.



Fenomén pohybovych aktivit je nejen na ptdé kinantropologie stale frekventova-
néjsim tématem predevsim jako reakce na jeho vieobecny devastujici Ubytek v téch
nejdulezitéjsich oblastech naseho zivota: v praci, domacnostech a individualni do-
pravé. Stale vice si vSak uvédomujeme i dalsi dilezity a nezastupitelny vyznam pohy-
bovych aktivit — jejich spiritudini rozmér, kdyz sttedem hluboké a promyslené odborné
pozornosti mohou byt dvé vzajemné provazané sféry lidského byti, sféra ducha
a sféra téla (Hurych et al., 2013; Oborny, 2011). V tomto kontextu se stavaji central-
nimi oblastmi badani na poli pohybovych aktivit fenomény jako prozitek, spiritualita
jako prvek pfirozené lidské hravosti, sportovni ritudly, sport jako spiritudlni hodnota
¢i pobyt a pohyb v pfirodé jako , navrat ke kofendm®. Jde tedy nejen o specificky
pohled na ulohu pohybu v Zivoté ¢lovéka, ale i o zamysleni nad moznostmi a mezemi
duchovniho principu v Zivoté soucasnikl preferujicich masové konzumni Zivotni styl
a sedavy zpUsob Zivota a minimalizujici pfirozeny pohyb adorovanou technikou
a zprostredkovanosti zazitk(.

Diskuse na téma fyzickd cinnost ¢i pohybové aktivity vyzaduji v daném kontextu
predevsim nalezité konceptudlni osvétleni. Nedavny formalné statisticky pohled na
problematiku zde nabizi nasledujici koncepty:

Pohybova aktivita: Télesny pohyb vyZadujici vydej energie a pfinasejici pozitivni
zdravotni Ucinky. Zpravidla vyZzaduje pouze nizké ¢i stfedné intenzivni Usili typické
kupf. pro aktivni formy dopravy, vystup po schodisti, praci na zahradé, domaci prace,
tanec ¢i ru¢ni myti auta. Naopak pohybové pasivita nepfinasi podporu zdravi a fyzické
kondice. Jiz pravidelna mirna pohybova aktivita je zdravi prospésna, kdyz vyzaduje
denni energeticky vydej 150 kalorii ¢i tydenni vydej 1000 kalorii (Hoeger & Hoeger,
2011, s. 6-7). Doporuceny minimalni pocet krokt je pak 10 000 denné. Jinde je po-
hybova aktivita charakterizovana jako jakakoli strukturovana ¢i opakuijici se pohybova
aktivita provadéna ¢i praktikovand s cilem zlepseni fyzické zdatnosti (Pink, 2008,
s. 3). Pohybova aktivita vyzaduje planovany, strukturovany a opakujici se télesny
pohyb za Ucelem zlepseni ¢i udrzeni jedné ¢i vice komponent fyzické zdatnosti. Pri-
kladem cvi¢eni je chlize, béh, jizda na kole, aerobni cvi¢eni, plavani ¢i posilovani. Cvi-
Ceni je v tomto kontextu obvykle chapdno jako aktivita vyZaduijici vitalné intenzivni
Usili (Hoeger & Hoeger, 2011, s. 7). V souladu s koncepci WHO je klicovy koncept po-
hybové aktivity z hlediska struktury ¢lenén na télesnou vychovu, aktivni hru, aktivni
domaci prace, tanec, télocvicnou rekreaci, sport a aktivni formy dopravy (Strategic
Inter-Governmental forum on Physical activity and health, 2004).

Cviceni: Planované, usporadané a opakované pohyby téla podporujici zlepseni ¢i
udrzeni jedné ¢i vice soucasti télesného zdravi (Caspersen et al., 1985, s. 126).

Fyzicka zdatnost (fitness): Soubor zdravotnich kritérif (vytrvalost srde¢niho a de-
chového vykonu, svalova sila, pruznost) a vykon vazany (dovednosti, rychlost, obrat-
nost, psychicka odolnost, soustfedéni) na schopnost provadét pohybové aktivity



(fyzické c¢innosti). Schopnost pfiméfené se vyrovnavat s béznymi i mimoradnymi
pozadavky kazdodennosti bez pocitd vycerpdni a s dostate¢nou energii vénovanou
volnocasovym a rekrea¢nim aktivitdm (Hoeger & Hoeger, 2011, s. 19).

Wellness: Trvalé a zamérné Usili sméfujici k dobrému zdravotnimu stavu a vysoké
urovni fyzické a dusevni kondice, které zahrnuje ve smyslu kvality Zivota dimenzi
fyzickou, emotivni, mentalni, socialni, environmentalni, profesni a duchovni (Hoeger
& Hoeger, 2011, s. 13). Pfitom jde o komplex vzajemné provazanych kondicnich
faktort podporujicich pozitivni schopnosti upevnéni zdravi, emocni stability, mezi-
lidské komunikace, socidlnich kontaktd, respektu k prirodnimu prostrfedi a profesni
spokojenosti.

Sport: Aktivita vyvolavajici fyzickou ndmahu, dovednosti ¢i motorickou koordinaci
jako primarni ohnisko této ¢innosti; s prvky soutézivosti, kde pravidla a vzory chovani
a jednani existuji formalné na organizovaném principu (Pink, 2008, s. 3-8).

Sportovné reakreacni aktivita: Vyuzivani prostrfedkd télesné vychovy na zvySovani
télesné zdatnosti, upevnéni zdravi, regeneraci télesnych a psychickych sil ¢lovéka,
formovani lidského téla a prozivani kultivované zdbavy (Moravec et al., 2002).

Rekreace: V tomto kontextu je specifikovana jako ¢innost zamérena na obnoveni
vycCerpanych sil a kompenzaci vlivi vyplyvajicich z béznych socio-profesnich roli ¢lo-
véka, z jednostranné prace a nespravnych Zivotnich navykd. Pfitom vedle ddleZitych
fyziologicko-somatickych aspektt obsahuje i vyznamny proZitkovy charakter.

Komunalni rekreace: Chapana z kinantropologického pohledu neni vykonové
orientovana jako soutézni ¢innost, nybrz jako hra, zabava, odpocinek a rekonvales-
cence pro aktivni vétsinu (Flemr et al., 2009).

Pohyb i v dnesni moderni dobé hraje dulezitou roli v Zivoté kazdého ¢lovéka. Po-
maha udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné i dusevni kon-
dici. Lidské télo je velice dimysIné k pohybu uzpUsobeno, a jestlize jej nepouZzivame,
ztraci svalovou hmotu, kterd je pak snadno nahrazovéna tukem. V Charté volného
Casu z roku 2002 se pravi: ,, VSichni lidé maji zakladnf lidské pravo na volnocasové ak-
tivity (tedy i aktivity pohybového a sportovniho charakteru), které jsou v souladu s nor-
mami a hodnotami spole¢nosti.” Sport je zde spravné chapan jako fyzicka aktivita
praktikovana bez ohledu na miru organizovanosti Sirokou plejadou motivi na zlep-
Seni fyzické kondice, upevnéni zdravi, zlepseni fyzické zdatnosti a psychické pohody,
formovanim socidlnich vztaht, vykonem, vitézstvim ¢i odménou. Pohybova aktivita je
tak forma pohybu ¢lovéka v prostoru a ¢ase, zalozena na svalové ¢innosti a provazena
zvysenym energetickym vydejem a v rlizném kontextu nabyvajici ve spektru forem



zejména podobu bazélni, bézné kazdodenni, zdravi podporuijici ¢i sportovni, doved-
nostni, kondi¢ni pohyb. Pohybova aktivnost zahrnuje Siroké spektrum aktivit poci-
naje kupf. chazi, herni ¢innosti, jizdou na kole, praci na zahradé ¢i kondi¢nim béhem
nebo aerobikem (Hendl & Dobry et al., 2011), kdyz se vyznamné podili na zivotnim
stylu jedince a je soucasti Zivotniho zptsobu dané spole¢nosti (Oborny, 2009; Oborny
etal., 2013).

Pohybova aktivita je v odborné literature zpravidla systematizovadna v kategoriich
spontdnni neorganizovanosti a organizovanosti s ddrazem na rozlisenf jeji frekvence,
intenzity, doby trvani a jejiho druhu. Pohybovou nedostatec¢nost (pohybovou inakti-
vitu) pak miizeme vymezit jako ,chovani jedince, projevuijici se velmi nizkym objemem
béznych dennich pohybovych aktivit a absenci strukturovanych pohybovych aktivit
dovednostniho charakteru” (Muzik & Vicek, 2010, s. 14). Pohybové aktivity patfi k za-
kladnim fyziologickym potfebdm cloveka; plati to vzdor skutecnosti, ze nedostatek
pohybu zpravidla nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin.
Jiz od narozenf se diky pfirozené potrebé pohybu utvari tzv. svalovy korzet, ktery je
nezbytny pro spravny vyvoj kostry a vzpiimené drzeni téla. Navic fyzické aktivity pod-
poruji ¢innost vnitfnich organd a zdravy mentalni vyvoj. Naopak nedostatek pohybu
prinasi svalovou dysbalanci, projevuijici se nerovnovaznym vyvojem télesnych propordi,
znadmou kupfikladu vadnym drzenim téla a ortopedickymi potizemi; v pozdéjsim vy-
voji jedince i srde¢nimi a dychacimi komplikacemi (Muzik /ed./, 2010, s. 137).

Pohybova aktivita je predpokladem k saturaci pozadavkl organismu cestou
pracovnich ¢innosti, doméacich praci, aktivnich forem dopravy, zdjmové cinnosti ¢i
individualné nebo kolektivné vykonavanych télovychovné sportovnich aktivit. Jde
o cinnosti provazané s kontrakci kosterniho svalstva spojeného s vydejem energie.

Vedle klicové kategorie pohybové aktivity (novéji v odbornych textech oznacova-
nych jako PA) se aktualizuje i termin pohybovy reZzim oznacujici souhrn vsech pravi-
delnych pohybovych ¢innosti, které jsou soucasti Zivotniho cyklu ¢i denniho rezimu
¢lovéka (Teply, 1995).
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2. Konzumni spolec¢nost: sedavy Zivotni styl

2.17. Konzumni spole¢nost

Zabyvame-li se, nejen v kontextu socialnich aspektt pohybovych aktivit, kulturné pre-
lomovym fenoménem konzumni spolec¢nost, pak konceptudlné a tematicky narazime
na problematiku procesu kulturni zmény generujici zdsadni posuny ve sféfe hodno-
tovych orientaci. Tato skutecnost pevné souvisi s podstatou a étosem moderni ¢i post-
moderni spole¢nosti, reflektované i ve stale naléhaveéji prakticky ptsobicim fenoménu
ekologické krize ¢i nerovnomérné a nejednoznacné plsobicich procesech globalizace
se vsemi proménami individualnf spotfeby, s existenci masové kultury ¢i siliciho trendu
k ekonomickému egocentrismu. Populdrné védni produkce tak v této souvislosti ak-
tualizuje témata typu politika a média v konzumni spolecnosti, bod zlomu ¢i se spise
ironickym podtextem taze, ,jak prezit blahobyt”. Vskutku zasadni otazku ,mit i
byt” fesi ve svém znamém dile E. Fromm, nad , kapitalistickym realismem* se zamysli
M. Fischer a Jan Keller se kriticky k tématu konzumni spole¢nosti vyjadfuje praci Abe-
ceda prosperity. A ve své symptomaticky nazvané praci Sobecka spolecnost pak Sue
Gerhardtova pfipomina, Ze jsme se zapomnéli navzajem milovat a misto toho vydé-
lavame penize. A na padé vytvarného umeéni snad nejvystiznéji zachytil ve svych
dilech atmosféru konzumni spole¢nost Andy Warhol, kdyz nadc¢asové zachytil ty nej-
typictéjsi artefakty konzumni spolecnosti, jako je Coca Cola, konzervovana strava ¢i
globalné obdivovana ikona show businessu.

Sumarné kriticky étos uvedenych praci rezonuje s ndzorem, Ze v euroamerické kul-
tufe Zijeme stylem sobeckého individualismu, ktery si plete stésti s materialnim bla-
hobytem. Nenf jisté snadné a rozhodné exaktné jasné vymezit konceptualné pojem
konzumni spole¢nosti; mozné je viak popsat tento fenomén perspektivou jeho cha-
rakteristickych odlisujicich znakd vzhledem k tradi¢né nahlizenym principtm fungo-
vani spole¢nosti predevsim v roviné spotreby. Zde bude zf'ejmé existovat vysoka mira
shody v tom, Ze bezhlavy, samoucelny, bezohledny a zejména neracionalni, a tudiz ne-
uzite¢ny konzum existuje.

Konzumni spolecnost stoji pfinejmensim z pohledu liberalni ekonomie na jakémsi
Zebricku kvality spole¢nosti na Uplném vrcholu. Nikoli proto, Ze by byla obecné po-
vazovana za dokonalou, ale protoZe je zfejmé lidsky nejpfirozenéjsi a nejlepsi ze vsech
Spatnych typl spole¢nosti, Ze nejlépe rezonuje s rozhodné obecné nikoli idedIni po-
vahou prlimérného ¢lovéka. V tomto smyslu se nabizi porovnani s demokracif, cha-
panou v nasem civiliza¢nim okruhu jako nejlepsi vyzkousend mozna forma vlady.
V duchu osvicenské kultury tak konzumni spolecnost opousti svét abstraktna a klade
naopak ddraz na redlno a materidlno: na okamzity prozitek, neodkladanou spotfebu,
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touhu konzumovat materidlni a duchovni hodnoty co nejsnadnéji a pokud mozno bez
nutnosti vysokého osobniho nasazeni. Pfitom jsme stéle zfetelnéji svédky situace, kdy
konzumni spole¢nost produkuje stéle nové a nové vyrobky a vynalezy, které mnohdy
spiSe podnécuji ,, netusené ci skryté potfeby”, aniz by byly skute¢nym pfinosem k po-
zitivni zméné v individualni ¢i spolecenské roviné. Pofizujeme si tak mnohdy véci, které
nepotrebujeme (a v dlsledku masivni reklamy i za penize, které nemame). Touha do-
prat si trhem co nejvice nabizenych novych a sofistikovanéjsich produktt nuti ¢lovéka
pracovat s cilem ziskat dostatek prostredkd nezbytnych pro ocekdvanou schopnost co
nejvice konzumovat. Préce je stale vice prostfedkem ke konzumu, nikoli cilem, ze kte-
rého odvozujeme nasi vaznost, pocit uspokojeni ¢i zdravé sebevédomi. Touha konzu-
movat v maximalni mife to co ostatni pak vede k unifikaci chovani, jednani, oblékanti,
uvazovani; prinasi silné zjednodusenou konstrukci svéta hodnot a idedld. Lidé se na
jedné strané snazi schopnosti konzumovat odlisit, pfitom jsou si pravé skrze praktiko-
vani obdobnych konzumnich vzorct stéle vice podobni. Kupf. nepfeberna nabidka
rznych maédnich stylt v oblékani pfinasi v praxi spiSe unifikovany odosobnély vkus
generovany touhou byt ,,in”, nezlstat pozadu, mit a vlastnit to co ostatni. Tedy v ko-
necném ddsledku vypadat stejné. Je mnohem snadnéjsi pasivné prejimat hodnotové
masové sdileny konzumni styl Zivota prenasejici duSevni a fyzickou namahu na oblast
techniky nez promyslenym racionalnim individudlnim pfistupem k Zivotu péstovat vie-
stranné myslenkové a fyzicky rozvinutého jedince, oprosténého od samoucelné kon-
zumace pasivniho masového vkusu a schopného racionalné vnimat svét hodnot
prizmatem pouceného pohledu na okolnf svét.

Konzumni spolecnost je organickym produktem trZni spole¢nosti spatfujici ve zvy-
Sovani materidlnich produktl vysostny projev ekonomického (a obvykle i spolecen-
ského) rastu. Konzumerismus jako jeji privodni jev je pak tendence nadmérného
nepfiméreného nakupovani a hromadéni predmétl a pozitkl za Ucelem zvySovani
pocitu osobniho uspokojeni, generovani nalezitého socialniho postaveni, ¢i dokonce
dosahovani osobniho 5tésti. Jde o jev prostupuijici historicky réznymi kulturami; silné
plsobi zejména v souvislosti s tzv. zdpadnim svétem, akcentujicim od 20. let minu-
lého stoleti zménu v pfistupu k nakupovani od principu ,, potfebuiji si koupit” na im-
perativ ,,chci si koupit”. Reklama produktd se méni na propagaci zivotniho stylu, kde
jsou dané produkty jeho nedilnou a charakteristickou soucasti. Hlavni vina konzu-
merismu ale pfisla v 50. letech, soucasné s povélecnym rozvojem obchodni dopravy
a myslenkou dovazet zboZi a suroviny i z hodné vzdalenych zemi, jako alternativa
k lokalni vyrobé. Druha vina se pak poklada na zacatek 80. let a je myslenkové ukot-
vena ve vlivu neoliberdlniho kapitalismu posilovaného od poloviny 90. let silicim
a vse prostupujicim fenoménem globalizace, kdy dochazi k postupnym obecné sdi-
lenym spotiebnim navykdm a ke ,standardizaci” drovné komercnich sluzeb.

Konzumerismus vsak nesmime zamérovat za ,,shopholismus”, zcela krajni pozici
nutkavé potieby travit veSkery cas v supermarketech a obchodnich centrech a utra-
cet za mnohdy nepotiebné zboZi veskeré penize (Sekot, 2012).
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2.2. Sedava spolec¢nost

nutno pricist sedentismus (¢i sedentarismus). Jde o soubézny jev konzumni techno-
logicky vyspélé a materidlné bohaté spolecnosti, kde postupné mizi potreba fyzické
namahy a nasledné i klesa uroven pravidelnych pohybovych aktivit v kazdodennim Zi-
voté mas lidi. Hovofime tak o sedavé spolecnosti, ve které v dtsledku dynamického
rozvoje techniky ve v3ech oblastech Zivota spolec¢nosti klesaji tradi¢ni naroky na
fyzickou ndamahu a pohyb zejména ve tfech oblastech: ve vétSiné zaméstnani, tedy
na pudé prace, vdomacnostech a v individualnich formach dopravy. Namisto fyzicky
namahavych aktivit je takto vétSina lidi v nasi kultufe postavena zejména v zamést-
nani a individudini dopravé do pozice sedavych c¢innosti, charakteristickych pro
sedavou spolecnost. Antropologicky vzato jde o vyusténi dlouhodobého procesu pre-
chodu od nomdadského zptsobu Zivota k usedlému Zivotu na jednom misté (Schultz
& Lavenda, 2007, s. 198-200). Tuto zasadni transformaci domestifikace Zivota celych
spolec¢nosti umoznilo mistné koncentrované zemédélstvi ukotvené v celoro¢nim do-
sazitelném pfistupu k lokalnim pfirodnim zdrojim, nahrazovani loveckych praktik
smérem k ustalenému péstovani dobytka s naslednym rozsifovanim kontaktd a ob-
chodnich styka (Weber & Horst, 2011).

Bezpocet zejména medicinskych studii nas nejen informuje, ale predevsim varuje:
dlouhé hodiny sezeni mohou zkratit Zivot az o nékolik let, hrozi zejména riziko srdec-
nich a tzv. civiliza¢nich chorob. Dokonce se v tomto pfipadé nabizi nazor, ze smys-
lupIngjsi nez pobidka k aktivnimu volnocasovému sportovani mize byt zkracovani
doby sezeni. A to alespori ve volném case. Varovny prst je vzty¢ovan zejména pred
sezenim u televize ¢i pocitace.

2.3. Chlze - zdkladni pohybova aktivita

Neni snad medicinsky exaktnéjsi poselstvi: pro zachovani zdravi je pohyb naprostou
nutnosti. Mnoho lidf se tak v kulturnim klimatu konzumni sedavé spole¢nosti, pfi vé-
domf osobni zodpovédnosti za vlastni zdravi, pravidelné vénuje pohybovym aktivi-
tdm vedoucim ke zlepSeni vykonnosti organismu. Posiluji, béhaji, plavou, jezdi na
kole, lyZujf; provozuji nespocet sportovné individudlnich ¢i kolektivnich pohybovych
aktivit. Kompenzuiji tak, s riznou mirou intenzity a efektivity, své zpravidla sedavé za-
méstnani. Jsou vsak v fadé pripadd vystaveni ¢asové ¢i financné vysokym narokdm,
zejména v pfipadech komercné organizovanych pohybovych aktivit. Pfitom pravi-
delny zdravotné prospésny pohyb predstavuje napfiklad i chtze. Tedy nejpfirozenégjsi
pohybova aktivita ¢lovéka, kterou Ize provozovat témér kdekoliv, kdykoliv a navic
ji maze vykondvat témér kdokoliv. Dfive chiize v procesu obstaravani obzivy zname-
nala manualnf praci, lovem nebo sbérem potravin neodmyslitelnou soucast indivi-
dudlnich zivotd. Chaze tedy predstavovala naprosto nezbytny néstroj pro preziti. Dnes
naopak muze pfispivat k , preziti” pravé svym pravidelnym praktikovanim jako pfiro-
zena kompenzace sedavého zpUsobu Zivota. ChUze je jedine¢nd v tom, Ze ji Ize zacit
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pravidelné vykonavat témér okamzité, zlepsovat postupné vytrvalostni schopnosti
a kondici a zapojovat se do dalsich pohybovych aktivit jako béh, tenis, fotbal, basket-
bal ¢i cyklistika, kde jsou vice zatézovany klouby a pfi vyssi télesné vaze by hrozilo je-
jich poskozeni. Chze je tedy idealni pohybova startovaci aktivita pro znovuziskani
zadouci formy ¢ dusevni pohody. Vyhodou této pohybové aktivity je, na rozdil od fady
dalSich, Ze chlzi Ize vykondvat v béZnych botach a obleceni, a tak se napfiklad z pdl-
hodinové cesty do prace pésky stdva organizacné, casové a finan¢né nenaroc¢nd
a pfitom uzite¢na aerobni aktivita. Turistika je spojena s chlzi na delsi nebo kratsf traté
obvykle po turistickych cestach v néjaké lokalité, kde se nachézeji turistické cile nebo
zajimavé vylety do hor a s tim zdolavani vrcholl. Farmarska chize je spise posilovacim
cvikem za pomoci dvou jednorucnich ¢inek podél téla, a to bud po roving, nebo do mir-
ného kopce pro ztizeni ndro¢nosti. Posiluje se takto pfedevsim sila Uchopu, trapézové
svaly, nohy a hyzdé. Chtize do kopce je opravdu velmi ucinna forma pohybové aktivity,
kterd nezatézuje klouby jako klasicky béh nebo takové sporty, jakym je tenis, kdy se
zatéZ na klouby pfi vyskoku znékolikanasobi oproti bézné chiizi. Pohyb do kopce ocent
také Zeny jako vhodny néstroj pro formovani hyzdi a stehen. Je dokonce Gcinnéjsi nez
rekreacni jizda na kole a stejné tak ucinna jako mirny poklus, oviem s vyhodou neza-
téZzovani kloubt a vazl, coz oceni predevsim lidé starsiho véku.

Chazi Ize vyznamnou mérou ovlivnit metabolismus a tim i télesnou hmotnost, navic
ma vliv na snizeni krevniho tlaku a zlepSuje funkénost kardiovaskularniho systému. Pri
spravném vykonavani je i dobrou prevenci proti kfecovym Zildm a dokonce i proti
osteoporodze; Ze pohybové aktivity odbouravaji a zlepsuji kvalitu spanku, je znamo
jiz davno.

Prospésnost a nezastupitelnost fyzického pohybu a cvicenf je imperativem, na kte-
rém se shodnou Iékafi, pedagogové, marketingovi specialisté ¢i predstavitelé esta-
blishmentu. Image kondi¢né zdatnych a zdravych obcanl je dnes medialné stale
silicim poselstvim, nepfinasi viak zpravidla skutec¢né rostouci fyzickou aktivitu nejsir-
sich mas obyvatelstva jak v lokalnim, tak regionalnim nebo globalnim méfitku. Spise
jsme stale castéji sveédky smutného konstatovani: doporuceni o prospésnosti pohybu,
cviceni a sportovani se mnohdy nesetkava ani s minimalnim objemem fyzické aktivity.
Oficidlni zdravotnické dokumenty tak v technicky nejvyspélejsi zemi svéta zazname-
navaji vice nez 60 % téch, kteff z hlediska fyzického pohybu nedosahuji ani nejnizsi
Urovné doporucovanych hodnot, kdyz kupf. kolem jedné tfetiny Americant vede
~kompletné sedavy zptsob Zivota” (U. S. DHHS, 2000). Tyto Udaje jsou negativné
umocnovany i skutecnosti, Ze roste pocet obéznich lidi, a tedy i riziko nemoci a fy-
zickych handicapl. Nikoli pouze americti lékarsti experti desitky let opakované
varuji: Dnesni déti vyrUstaji v nejobéznéjsi generaci dospélych v celé lidské historii (Hill
& Trowbridge, 1998, s. 570-574).

Je vieobecné znamo, Ze dnesni ¢lovék vede v nasi kulturni sféfe vyrazné odlisny
zpUsob Zivota nezZ generace jeho rodicd ¢i prarodicd. Je zpravidla vzdélanéjsi, zamoz-
néjsi, mobilnéjsi a informovanéjsi. Transformace industridini spole¢nosti smérem ke
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spole¢nosti informaci od pocatku 80. let minulého stoleti , velkou vinou zmén” (Druc-
ker, 1993) diky obrovskému ndrlstu sofistikované pocitacové technologie vyustila
v dnedni dramatické promény spolec¢nosti a svéta. Ty spocivaji zejména v posunu od
bezprostrednosti mezilidskych kontaktl k elektronickym vztahlm, ve zménach v po-
vaze prace, ve formach volného casu a souviseji s proménami ekonomickych roli
muzU a zen. DUsledkem téchto procesl je vytésnéni tézké fyzické namahy a nasledné
dramatické snizeni celkového objemu pohybovych aktivit v Zivoté vétsiny soucasnikt
v nasi kulturni sfére.

Dynamika socidlnich kulturnich zmén se zcela pfirozené odrazila i v oblasti lid-
ského zdravi a v kvalité lidského Zivota. NarUsta ¢as straveny v dopravnich zacpach
a soucasneé se snizuje ¢as vénovany pfipravé domdcich jidel. Vyssi konzumace polo-
tovard, rlst spotfeby cukru a tuku pfinasi nadvahu déti i dospélych. Roste kaloricky
prisun ve strukture stravovacich zvyklosti pfi souc¢asném sedavém zpulsobu Zivota.
Nizsi naroky na fyzicky pracovni vykon nejsou zdaleka kompenzovany pfiméfenym na-
rlstem sportovné pohybovych aktivit. Stres pracovniho vypéti a psychické naroky na
dopravu do prace vyustuji mnohdy v ,relaxaci” pred televizni obrazovkou. Bludny
kruh sedavého zpUlsobu Zivota — v zaméstnani, dopravé a doma — je uzavien: sedavy
zpUsob Zivota se postupné stava jednim z nejvyraznéji zdravi ohrozujicich faktord
soudobé moderni spole¢nosti.

Sedavy zpUsob Zivota je chapan jako vazna forma socialné konstruovaného riziko-
vého chovani, reflektujici specifické rysy vyvoje spolecnosti. Na této myslence jsou
postaveny tfi hypotézy socidlné kulturni povahy sedavého zpisobu Zivota:

1. Sedavy zpUsob Zivota je kulturné utvareny, podporovany a odmeériovany.

2. Vyvoj sedavého zpUsobu Zivota je vyslednici socializa¢niho procesu praktikuiji-

ciho fyzickou neaktivitu v détstvi a dale rozvijenou v dospélosti.

3. Sedavy zpUsob Zivota je podporovan existenci socidlnich nerovnosti (Vanreusel &

Meulders, 2007, s. 121-122).

Ramec diskusi téchto hypotéz nam pfipomina barvitou scénu konzumni kultury
a oblast volnocasovych aktivit, které svoji soudobou nabidkou prinaseji dalsi rizika
vzniku pasivnich forem Zivota. Vétsina studii naznacuje, ze skupiny fyzicky aktivnich
mladych lidi se vyrazné odlisuji od nesportujicich, fyzicky neaktivnich skupin celkovym
Zivotnim stylem, utvafenym zpravidla rodinnym prostfedim a vrstevniky. Pravé pri-
marni skupiny bezprostfednosti osobnich kontaktl jsou socializacné nejdalezitéjsi pfi
tvorbé pozitivniho vztahu k pravidelnym fyzickym aktivitdm, kdyz zejména pocit fy-
zické kompetence v procesu osvojovani sportovnich dovednosti je v tomto ohledu
nezastupitelny (Rzewnicky, 2003). Stejné tak se opakované potvrzuje vyznamny vliv
socialnich nerovnosti na utvareni vztahu k fyzickym aktivitdm a sportovnich doved-
nosti. Déti ze socialné slabsich rodin maji obvykle mensi podil celoZivotné osvojené
potreby kondi¢ni fyzické aktivity. Pouze pét procent déti z rodin vysokého socialniho
statusu vUbec nesportuje; naopak ctvrtina déti z rodin nezaméstnanych je zcela
fyzicky pasivnich (Vanreusel & Meulders, 2007, s. 125).
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Lékari, socidlni védci a politikové stale castéji a naléhavéji zminuji fyzickou necin-
nost jako zavazny zdravotni problém. Sedavy zptsob Zivota tak zaujimd jedno z pred-
nich mist pficin srde¢nich onemocnéni spolu s kourenim cigaret, vysokym krevnim
tlakem a vysokym obsahem cholesterolu v krvi. Zde se zvlasté vyrazné aktualizuje
koncept pohybova nedostatecnost (hypokinéza) projevujici se impulzivnosti, podraz-
dénosti, snizenou schopnosti koncentrace a sebekontroly, v nékterych pfipadech
primo zvysenym psychosomatickym neklidem ¢i dokonce agresivitou. U déti je po-
hybova nedostatecnost zpravidla navozovana spotfebovanym casem u pocitace ¢i
televize a rezultuje ve snizené pohybové disponibilité k pohybovym aktivitdm vse-
obecné.

Klesajici trend pohybovych aktivit je zaznamenavan celou fadou dil¢ich Setfeni na
stfednich a vysokych skolach. Pfitom vétSinou teenagefi povazuji sport jako volnoca-
sovou aktivitu za mnohem atraktivnéjsi nez kuprikladu sledovani televize ¢i nakupo-
vani. Sport je tak sice vysoce verbalné preferovan, ale u nas stejné jako v USA -nactileti
trévi v priméru u televize vice ¢asu nez aktivnim sportovanim!

Logicky nastolena otazka, proc lidé investuji vétSinou tak malo ¢asu do sportu, ktery
je mUze ucinit subjektivné mnohem Stastnéjsimi a spokojenéjsimi, ma zcela prozaické
vysvétleni: sledovani televize je snadnéjsi a organizacné jednodussi nez kupf. pfiprava
na odbijenou ¢i cesta do plaveckého bazénu anebo finan¢né ne vsem dostupné
tenisové kurty. Neschopnost ¢i spiSe neochota investovat poc¢atecni energii pak roz-
mélni ¢i dokonce zcela rozptyli nadéji na pozitivni prozitky predpokladajici pravé osobni
usili a jisty fyzicky vykon. Pfitom je spravné pripomenout, Ze dllezitym motiva¢nim ci-
nitelem pro sportovani ve volném case zejména mezi mladeZi je proZitek. Ten je umoc-
fovan postupnym rozvojem pohybovych dovednosti posilujicich pozitivni vztah ke
sportu. Naopak prekazkou provozovani sportovnich aktivit ve volném case mize byt
subjektivni presvédceni o pohybové nekompetentnosti, nesikovnosti, nedostatku fy-
zickych predpokladd. Pokud k tomu pfistupuji i d@vody ekonomického razu, jako je
kupfrikladu nedostatek finan¢nich prostfedkd na nezbytnou sportovni vyzbroj a vystroj,
pak se sportovni aktivity odsouvaji — mnohdy po zbytek Zivota — do sféry moznéa pre-
ferovanych, nikoli vsak praktikovanych cinnosti. V nenadvratnu se tak postupné ocitd
dobfe minéna vyzva: , Nejlepsi strategii pro potéseni ze Zivota je rozvinout jakékoliv do-
vednosti a plné je uzivat, kdyZ je to mozné” (Repka & Man, 2002, s. 161).

Hodnota zdravi patfi k dtlezitym motivujicim impulztm ke sportovnim volnocaso-
vym ¢innostem predevsim mezi dospélou populaci. Déti a mladez vsak vykazuji spise
maly zajem o ¢innosti podporuijici cilené pravé zdravi. Neni to ovSem nic prekvapuiji-
ciho. Zdravi si v tomto véku vazime, zpravidla o né viak cilené neusilujeme, protoze
plnit pravé zdravotni cile cestou pfijatelnych a détem blizkych aktivit. Tim spiSe, Ze nas
ve stale vyssi mife zdravotné ohrozuiji civiliza¢ni dlsledky pasivniho a konzumniho
zpusobu Zivota. V pripadé déti kupfikladu mnohahodinové vysedavani pfed monito-
rem pocitace.
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Télesna aktivita, fyzickd zdatnost a zdravi jsou, jak zndmo, spojité nadoby. O em-
piricky ovéreném vztahu kategorie sportovni pohybové aktivity ke zdravi — nikoli zjed-
nodusené jako pouhé absence nemoci — a télesné zdatnosti snad nikdo vazné
nepochybuje. Télesnad zdatnost vsak uz dnes nenf zizené vztahovéna pouze k fyzic-
kému zatiZeni & jako pfedpoklad sportovni nebo pracovni vykonnosti, nybrz obsahuje
celou fadu dal3ich komponent. Jedna se o duleZité potfeby lidského organismu, spo-
jené s pokrytim nasledujicich narokd v kontextu:

e Situace neocekavaného a neobvyklého télesného zatizeni.

* \/yrovnavani se s pozadavky zaméstnani a pravidelné télesné aktivity.

e Moznosti pfijemného prozivani volného ¢asu s vyuzitim pohybovych aktivit.

e Spolecenské potrfeby provazané s moznosti zaclenit se do rdznych kolektiv,

skupin, a utvaret si urcity Zivotni styl (Kovar, 2001, s. 49).

V této souvislosti se v obecné uzndvaném manudlu evropského testu télesné zdat-
nosti z konce 80. let pfimo hovofi o triddé télesné zdatnosti, zahrnujici dimenzi
organovou, motorickou a kulturni. Organova dimenze je spojena s télesnou strankou
zdatnosti, motoricka dimenze je Zadouci pro realizaci rliznych pohybovych tkont
a kulturni dimenze ma vztah k Zivotnimu stylu, k utvafeni motivl a ke kvalité Zivota.
V propagaci sportovné pohybovych ¢innosti v Sirokém spektru volnocasovych aktivit
tak mame pred sebou mnohdy vzajemné se prekryvajici a ne zcela obsahové vyhra-
néné pojmy jako wellness, zdatnost a zdravi.

Vzdor nejasnostem odborné verejnosti kupfikladu ve vztahu ke zdravotni a vykon-
nostné orientované télesné zdatnosti je zfejmé, Ze volnocasova télesna aktivita tvofi
dulezitou soucast kontrolovatelného faktoru zdravotni prevence. V celé Evropé sili
akce na podporu fyzicky aktivniho Zivotniho stylu spojené s hodnocenim urovneé té-
lesné zdatnosti a zdUrazfiovanim zdravé vyZzivy. Systematické sledovani vsech téchto
proménnych komponent ,,spojitych nadob” by se mélo stat dllezitym ohniskem na-
Seho dalsiho badatelského Usili. Pfitom se stale dlraznéji pfipomina, Ze snaha o zlep-
Seni zdravotniho stavu a fyzické kondice obyvatelstva neni pouhym Usilim zménit
individualni zvyky a systém hodnot, nybrz zejména procesem postupné zmény sta-
vajicich socidlnich ¢i ekologickych podminek. Problémem tak nenf primarné kupt. vy-
soky kaloricky pfijem mnoha lidi, ale nizky objem zdravého fyzického pohybu.
Sportovani by v tomto smyslu mélo slouzit jako Gcinny a nezastupitelny nastroj ma-
sového zvysovani fyzické kondice spise nez oblibena forma mediaini zabavy. Pohybové
méné nadani jedinci by méli spatfovat ve sportu nikoli téZko prekonatelnou prekazku
pro sportovani, nybrz pfirozeny zdroj plnohodnotného prozivani Zivota. Nejnovejsi
medicinsko-socidlni doporuceni na poli podpory sportu jako ndstroje upeviiovani
zdravi a prekonavani odporu k fyzické necinnosti se tak tykaji vsech dtlezitych oblasti
zahrnuijicich tuto velice ddlezitou sféru jedince a spole¢nosti: rodiny, skoly, zamést-
nani a systému zdravotni péce (McElroy, 2002, s. 279-299). Pfitom jsme stéle silnéji
konfrontovani s faktem, ze pravé absence podpory pravidelnych sportovné po-
hybovych aktivit ze strany rodiny se socializa¢né nejvyraznéji podili na generovani
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celozivotné ukotvenych modeld fyzické inaktivity, na sedavém zpUsobu Zivota a ne-
chuti vyvijet sebemensi télesnou ndmahu tam, kde to neni nezbytné nutné.

Spojitost ,,aktérld” pohyb — Zivotni styl — obezita — zdravi je zejména v poslednich
letech intenzivné zkoumana za spoluprace lékarskych véd a kinantropologie. Lékar-
ské védy v tomto kontextu objevuji a shromazduji poznatky o zdravotni prospésnosti
pohybovych aktivit, kinantropologie zacilenim na problematiku pohybu lidského téla
monitoruje miru a tendence pohybové aktivity (inaktivity) v rtiznych skupinach oby-
vatelstva a zabyva se praktickymi moznostmi zvySovani aktivniho Zivotniho stylu ve
smyslu trvalé adherence k pohybové aktivité (Hendl & Dobry et al., 2011). Pfitom pfi-
nejmensim ze strany odbornik dochazi k jisté zméné pohledu na funkci pohybu v Zi-
voté jedince. Na zakladé Iékarskych poznatkd se akcentuje pravidelnost pohybové
aktivity pred tradi¢nim ddrazem na télesnou zdatnost. V tomto ohledu sehraly ddle-
Zitou Ulohu studie konstatujici dvé cesty ke zdravotnim benefitim pohybu: jedna
vede pres méfitelnou télesnou zdatnost (vykonnost), druhd pres pohybovou aktiv-
nost, predstavujici miru Ucasti na pohybovych aktivitach (Blair, 2005; Rankinen, 2002).
Zvyseny dlraz se zde klade na bézné denni pohybové aktivity v riznych ¢asovych in-
tervalech s cilem eliminovat zatéz pasivniho traveni volného ¢asu. Tradi¢ni vytyCovani
dovednostnich (¢ vykonnostnich) cild (zndmych z tradi¢nich hodin télesné vychovy)
ustupuje smyslupInéjsSimu zaméreni na utilitarni charakter pohybovych aktivit a jejich
zdravotni prospéch. Péstuje se tak aerobni a svalova zdatnost, svalova a kloubni po-
hyblivost, upevriuje se hodnotova stabilita postoje, tak aby pohybovéa aktivnost byla
nedilnou soudastf aktivniho zpUsobu Zivota, celoZivotnim navykem, stejné jako tfeba
hygiena. V globalnim méfitku se tak prosazuji nové koncepce, které maiji zarucit po-
chopeni a nasledné docenéni a praktikovani pohybovych aktivit v kontextu jejich zdra-
votnich dusledkd (Hendl & Dobry et al., 2011). Pfitom se nejvétsi moznosti pro dalsi
rozvoj pohybové aktivity zejména u dospélé populace oteviraji na pldé neorganizo-
vané pohybové c¢innosti v kontextu kazdodennosti cestou rekreac¢niho sportovani
a aktivnich forem dopravy.

2.4. Sedava spole¢nost: praktické souvislosti

Zakladni otazka ,proc je pohyb ddlezZity” ma zcela jasnou a zasadni odpovéd: Pro-
toZe ¢lovék je geneticky na pohyb naprogramovan a sedavy zpUsob Zivota mu Skodi.
Odborny zdjem o sedavy zpUsob Zivota je dnes umocrovan jednak stale zretelnéj-
simi priznaky pasivniho zpUsobu Zivota ve smyslu fyzické inaktivity a déle rostoucim
vyskytem civilizacnich chorob pfimo ¢i zprostfedkované se sedavym zptsobem Zivota
souvisejicim, jako jsou srdecni infarkt, cukrovka a vysoky krevni tlak. Nemoci souvi-
sejici se sedavym zptsobem Zivota stoji ndrodni ekonomiky léc¢ebnymi naklady a ztra-
tou pracovni sily ro¢né miliardy eur. Americké Udaje tak uvadéji, ze v roce 2000
primymi naklady zdravotnické péce a nepfimymi néklady ztrat pracovni produktivity
prisla tato zemé o 326 miliard dolar (American Diabetes Association, 2000). Jinde
se pripomind, Ze jednim z nejvaznéjsich dopadl masové fyzické inaktivity a obezity

18



je vyskyt nemoci, kterym by bylo mozno preventivné zdravym pohybem az v 70 % pfi-
padU zabranit (McElroy, 2002, s. 14). MUZeme tak zobecnit, Ze snad nejvétsim ne-
pritelem zdravotnich problémd spojenych s urcitymi onemocnénimi je ¢lovék sam.

Zdravotni dopady sedavého zpUsobu Zivota Ize identifikovat velice adresné. Pritom
lidé vétSinou chtéji Zit zdrave, trvale si udrzet zdravy Zivotni styl viak dokaze malokdo.
Zde je nutné byt si védom zakladnich kauzalnich pfi¢in nemoci a odlisit je od téch na-
hodnych, povrchnich. Tedy brat v Gvahu jak dominujici socidlné ekonomické pod-
minky dané spole¢nosti, tak individualni chovani podporujici zdravy Zivotni styl.
K podminkam, které Ize zahrnout do prekazek socidlni povahy, patfi Zivotni a kul-
turni Uroven, mozZnosti sportovani, systém dopravy, pracovni pfileZitosti a povaha
prace, vztahy mezi pohlavimi atp.

Jsme si védomi, Ze rozdily mezi jedinci, jejich kulturni Uroven, volni vlastnosti a Zi-
votni zkusenosti sehrdvaji v prevenci pohybové inaktivity a sedavého zivotniho stylu
velkou Ulohu. Sociologie v tomto kontextu vétSinou nardzi na hradbu individudlnich
dispozic a socidlnich podminek (Wright, 1993). Jedinec vsak ma zpravidla moznost
vydat se uvédomeéle cestou zdravého Zivotniho stylu, anebo ignorovat zasady zdra-
vého stravovani, konzumovat nadmiru alkohol, propadnout zavislosti na nikotinu
a vyhybat se programové télesnému pohybu. Vétsina lidi v Evropé, a obecnéji v nasi
kulturni sféfe, ma moznost volby Zivotniho stylu, a m@ze tak vyrazné ovlivnit svij
zdravotni stay, télesnou hmotnost, pohybové kompetence, prosté ma sanci budovat
a sdilet wellbeing. Stejné tak jsme si stale vice védomi, Ze pravé nedostatek zdravého
pohybu je v nasi kultufe zasadni problém, podilejici se na rostouci nadvaze a obezité
a nasledném vyskytu nékterych fatalnich onemocnéni. Vime, ze k nejucinnéjsi 1écbé
tohoto stavu patfi individudini programy na podporu zdravi, a stejné tak jsme si
védomi organizac¢ni a ekonomické ndroc¢nosti této cesty k prekondni negativnich
dusledkd sedavé spolecnosti. A navic roste povédomi odborné vefejnosti v tom
smyslu, Ze existuje fada socialnich faktort lezicich takfikajic ,mimo nasi kontrolu”,
stejné jako je evidentni, Ze rada lidi je zodpovédna za zhorsujici se fyzicky stav pro-
sté nedostatkem vile prekonat vlastni lenost, nechut k pohybu, nedostatek vile zmé-
nit stravovaci navyky.

Odborna a populdrnévédna literatura sice potvrzuje vieobecné sdileni pozitivnich
dopadt pohybovych aktivit, zarover viak zpravidla trpce konstatuje nizkou Ucinnost
osvétovych kampani a administrativnich opatfeni na téma , pohybem ke zdravi”.
Kupf. studie Americké dietetické spole¢nosti VyZiva a ty: soudobé trendy z roku 2000
zaznamenava u 84 % Ameri¢ant nazor o pozitivnim vyznamu pohybu na zdravi ¢lo-
veka, kdyz ale pouze nekolik procent dotazovanych opravdu v kazdodennim Zivoté
pravidelné sportovni aktivity praktikuje. Spravny nazor, resp. dobry umysl zpravidla
nedokdaze vybudovat pevné vzory pravidelného pohybu. ,,Hodnota zdravi cestou
cviceni a sportovani podléhd masovym korozivnim dopaddm sedavé spole¢nosti”
(McElroy, 2002, s. 18). Navic pfirozenym ucinnym formam zdravotni prevence
pfingjmensim nepfimo stoji v cesté systém ,horkych zprav” preferujicich zejména
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