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ANOTACE

Tato bakalafska prace na téma “Vliv orientatniho béhu na Zzivotni styl rodiny” je
rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoretickd Cast obsahuje obecné teoretické
poznatky o zivotnim stylu, rodiné, psychosocidlnich aspektech pravidelného
sportovani a jejich vlivu na jedince. Soucasti teoretické pasaze této prace je také teorie
o orienta¢nim b¢hu, od jeho vyvoje, az po pomucky k nému urené. Prakticka ¢ast je
zamé&fena na samotny vyzkum, zamé&fujici se na otazku, jak informanti interpretuji vliv
orienta¢niho bé&hu, jak na sviij individualni Zivotni, tak na zivotni styl celé sportujici
rodiny. Vyzkumné Setieni ma kvalitativni vyzkumny design, metodou sbéru dat je

rozhovor.
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TITLE

The Impact of Orienteering on Family Lifestyle

ANNOTATION

The bachelor thesis on topic ,,The Impact of Orienteering on Family Lifestyle is
separated into theoretical and practical part. Theoretical part includes general teoretical
knowledge of a lifestyle, family, psychosocial aspects of regular active life and their
inpact on individuals. As well part of this is a theory about Orienteering from its
development to its tools that are used for it. Practical part is aimed for research that is
questioning how informants interprets the influence of an Orienteering on own
lifestyle and culture of a whole active family. Development research have quality

developing design and methods of colecting data are interviews.
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Uvod

Téma této bakalaiské préace ,,VIiv orientacniho béhu na zivotni styl rodiny* jsem
vybrala, protoze se domnivam, ze ve spoleCnosti panuje obecné nedostateCna
povédomost o tomto zajimavém sportu a jeho eventudlnich pozitivnich ucincich a
ptinosech na nejen jedince, ale i na celé aktivni rodiny. Orientaénimu béhu se sama
nekolik let vénuji, tudiz je mi toto téma blizké, a tak je pro me radosti tento vyzkum

uskutecnit.

Prace je rozd€lena na dvé ¢asti, z nichZ prvni je teoreticka a druhd prakticka, tedy
samotny vyzkum a nasledna analyza a interpretace dat. Prvni ¢ast se zabyva obecnymi
poznatky souvisejicich témat, mezi které patii ,,Zivotni styl“, do &ehoZ v této praci
zahrnuji také ,,Zdravotni benefity a rizika vyplyvajici z pohybové aktivity*, dale
»Rodina®, kde je nutno vymezit také ,,Vliv rodiny a Skoly na sportovani déti* ¢i
»Sport™ a jeho ,,psychosocialni aspekty*, do kterych ptifazuji podkapitoly ,,Emoce ve
sportu®, ,,Antistresové Uc¢inky sportu® a ,,Socializace a sport®. V této Casti nejsou

opomenuty ani teoretické poznatky o orientacnim b&hu, tedy jeho historie ¢i vymezeni

jeho podstaty.

Prakticka cast je zamé&fena na samotny vyzkum. Cilem vyzkumu je zjistit, zda ma
orientacni béh néjaky vliv na Zivotni styl sportujici rodiny, popft. jaky. Déle se vyzkum
zabyva otazkami kladt a zaport tohoto sportu, tedy jak informanti reflektuji své
zkuSenosti na toto téma. Posledni otdzka, na kterou je tento vyzkum smétovan, se tyka
vlivu orienta¢niho béhu na lidské zdravi, tedy fyzickou zdatnost, fyzicky vyvoj a
psychické zdravi jedince. V praktické ¢asti tedy nalezneme kapitolu ,,Metodologie®,
ve které je objasnéna kompletni taktika sbéru dat, zahrnujici strategii vyzkumu,
metodu a techniku sbéru dat ¢i vyzkumny vzorek, etiku vyzkumu a na zavér analyzu
dat. Pfedposledni kapitolou je ,,Interpretace dat“ ziskanych z rozhovord. Zde popisuji
vypovédi jednotlivych informanti a tyto vypovédi nastifiuji dle kategorii urcené
kédovanim. Posledni kapitolou této prace je ,,Vyhodnoceni vyzkumu®, ve které
vyhodnocuji jak jednotlivé kategorie, tak neopominam ani vyhodnoceni vyzkumnych

otazek, stanovenych na zac¢atku vyzkumu.
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1 Zivotni Styl

1.1 Vymezeni pojmu ,,Zivotni styl*

Pokud bychom v prvni fadé chtéli vymezit pojem ,,Zivotni styl*, naskytne se nam hned
nekolik charakteristik a definic. Jedna z nich je velmi dobie vystizena Irenou
Slepi¢kovou, ktera ve své knize Sport a volny cas tvrdi, ze zivotni styl si mizeme
ptedstavit jako paletu prakticky vSech lidskych aktivit, od mySleni, ptes chovani az po
jednani, a to takovych, které zaujimaji v zivoté trvalej$i misto. Aktivity, které se
vetSinou opakuji, jsou typické a predvidatelné (Slepickova, 2000). Mezi strucnéjsi
charakteristiky by patfila ta, kterou popisuje Pavkova ve své knize Pedagogika
volného casu: Teorie, praxe a perspektivy mimoskolni vychovy a zarizeni volného
casu, kde charakteristiku uvadi jako souhrn zivotnich forem, které jedinec aktivné
prosazuje (Pavkova, 2001). Avsak nejstrucnéjsi definici uvadi Duffkova: ,, Zivotni styl
je zpiisob, jakym lidé zZiji* (Duffkova, 2007, s. 29). Na druhou stranu, je to velice
rozsahly pojem, ktery v sobé obsahuje faktory napiiklad Zivotni zvyklosti, Zivotni
praktiky, zivotni projevy a formy zivota, proto definici zivotniho stylu dale vice
konkretizuje, a to: ,,Zivotni styl je systémem diileZitych vztahii a cinnosti a s nimi
provazanych praktik charakteristickych pro urcity subjekt v jeho kaZdodennosti*
(Duffkova, 2007, s. 31). Podle Duffkové zndme Zivotni styl ve tfech Grovnich, a to:
zivotni styl jedince (individuum) — tedy nejkonkrétnéj$i rovina, v jejimz zkoumani se
promitaji poznatky psychologické a socialni. Dale to jsou skupiny - tedy skupina lidi
stejného nebo podobného Zivotniho stylu ¢i charakteristickych rysi, jako jsou: gender,
vek, vzd€lani, profese, zdravotni a rodinny stav, postaveni a v posledni fadé
spolecnosti, avSak zde mizeme hovofit spiSe o jistych tendencich v zivotnim stylu
vztahujicich se pouze na vétSinu pfisluSnikli, vzhledem k velkému poctu jedinci

(Duffkova, 2007).

Diky Havlikovi d€lime zivotni styly podle hodnot, které pfevazuji ve zptsobu Zivota
jedinct, a délime je do tii skupin. Prvni z nich je Zivotni styl zaloZeny na poznéavani.
Jeho naplni je napf. studium, Cetba, kulturni akce, sledovani vzdélavacich programt
Vv televizi €1 poznavaci zdjezdy. Druhym je Zivotni styl s naplni zdbavy a her. Tento
zivotni styl je typicky pro sportovce ¢i sportovni fanousky, ale také pro hrace riznych
her a pravidelné navstévniky zabavnich podnikl. Posledni skupinou jsou samotafi.
Lidé, kteti voli takovy Zivotni styl, pro néZ je charakteristické rozjimani, byt o samoté¢

¢1 v komunitach, ale predevsim, kdy (dle statistik) netravi volny ¢as s rodinou (Havlik,
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1996). Linhart dodava “V zdp. zemich je termin s.z. (life style) v poslednich desetiletich
dosti preferovan, je vSak pouzivan soubézné s terminem zpiisob zivota (way of life),

casto jako synonymum” (Linhart, 2020).

Sekot tvrdi, ze zivotni styl do jisté miry urcuje kvalitu zivota kazdého jedince a je
posuzovan dle sedmi kritérii: pohybova aktivita, Graz, stravovani, stres, relaxace,
rizikové faktory a pitny rezim (Sekot, 2008). Pro ucely této prace je detailnéji

rozebrano kritérium ,, pohybova aktivita “

Pojem ..pohybova aktivita“ a ,.pohybova aktivnost*

Pojmem ,,pohybova aktivita® vysvétluyjeme jako druh pohybu uskute¢nény diky
svalové praci s energetickym vydajem a za urCitym divodem. AvsSak ,.pohybova
aktivnost® je ,,souhrn vsech pohybovych aktivit v urcité casové jednotce (den, tyden),
které podporuji zdravi, uskutecnuji se jak v pracovni, tak i mimopracovni dobe*
(Korvas, 2013, s.12). Tuto pohybovou aktivnost ovliviiuje fada faktort, jako napf.

socialni prostiedi rodiny, Skola, socialné ekonomicky status (Korvas, 2013).

1.2 Zdravotni benefity a rizika vyplyvajici z pohybové aktivity
,, Kazda pohybova aktivnost prinasi pozitivai vlivy na organismus cloveka, které se
projevuji ve v§ech zdkladnich slozkach Zivota. Ze zdravotniho hlediska ma predevsim

funkci preventivni“ (Korvas, 2013, st. 13).

Stejné tak, jako vliv Zivotniho prostfedi, vyziva a cely zpisob zivota, tak 1 pfimétena
dlouhému zivotu (Korvas, 2013). Kubatova dale popisuje nékolik vyznami pohybu
pro lidsky organismus, jako naptiklad prevence civilizacnich chorob, zpevnéni kosti,
prokrveni klze, zvyseni fyzické zdatnosti, a naopak sniZzeni hladiny cholesterolu.

Mimo jiné také zlepSuje fyzicky vzhled (Kubatova, 2009).

Ptame-li se, pro¢ jsou v soucasné dob¢ stile vice rozSifeny civiliza¢ni neinfekcni
choroby, jako jsou napf. kardiovaskuldrni onemocnéni (hypertenze, angina pectoris,
infarkt myokardu, mozkova mrtvice), choroby traviciho ustroji (zalude¢ni viedy),
astma bronchiale, psychické poruchy (deprese, poruchy spanku), rakovina, lze
odpovédet tak, ze jde o problém hypokineze neboli nedostatek pohybu ve zpisobu

zivota soucasné populace (Kubatova, 2009). Machova popisuje, ze ,.,generace pred
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druhou svetovou valkou byly zvyklé na neustdilou pohybovou aktivitu a casto i na
tezkou fyzickou praci (Machova, 2009, s. 9), avSak dnes tato potfeba mizi, jak
muzeme pozorovat jiz u zakt zakladnich a sttednich Skol, na coz poukazuje fada studii
Z poslednich desetileti. Podle nich je na viné to, Ze déti jsou polovinu dne ve Skolnich
lavicich. Dal§imi elementy ubyvani pohybu jsou napt. dopravni prosttedky, pohybliva
schodisté, vytahy, modernizace domacnosti. Dale také trdveni pfiiliSného Casu u
televizoru, pocitatt ¢i pouzivani dalkovych ovlada¢t a dalsich technickych
vymozenosti (Kubatova, 2009). Korvas navic dodava, ze zdravotnicka i védecka
evidence potvrzuje, Ze pravidelna pohybova aktivita mize snizit riziko t€chto nemoci

0 30-50 procent (Korvas, 2013).

Na druhou stranu, kazda liska ¢innost s sebou nosi také mozna rizika, ktera mohou
negativné ovlivnit organismus ¢lovéka. V tomto pripadé se jedna pfedevsim o zranéni
pohybového aparatu nebo akutni kardiovaskularni Grazy, které mohou byt nasledkem
nadmérné intenzity vykondvané pohybové aktivity. Dalsi problém muze ptfedstavovat
pfetizeni organismu, pfedevS§im pokud ma jedinec skrytou vadu organismu napf.
srdecni. Fatalni nasledky miize mit také soustavné pretéZzovani nedostatecné
pfipraveného organismu, a naopak rizikové mohou byt 1 aktivity provozované
nepravidelné (Korvas, 2013). Foit dodava, Ze prerusime-li pravidelny trénink, dochazi
k razantnimu poklesu fyzické zdatnosti, a zac¢iname se vracet do ptivodniho stavu, a to

uz po dvou tydnech (Foit, 2002).
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2 Rodina

2.1 Vymezeni pojmu ,,rodina*
Tato prace se zabyva zivotnim stylem celych sportujicich rodin, a proto je dilezité,

charakterizovat pojem “rodina”, a také poukazat na jeji funkce.

Podle Matouska mluvime o rodiné, pokud se jedna o skupinu lidi, ktera je pokrevné
ptibuzna nebo spojena pravnimi svazky. Jedna se o jedine¢né spoleCenstvi, nebot’ jsou
zde hlavni zajmy dospélych jedinct vici détem a partneram (Matousek, 1997). Havlik
povazuje rodinu za nejdilezitéjsi instituci, nebot’ disponuje hned nékolika dilezitymi
funkcemi, a to: je dulezitym clankem ekonomiky a tim padem i celkové socidlni
struktury. Za dalsi (a jednu z nejhlavnéjsich funkci) povazuje rozmnozovani lidského

druhu, socializaci a pokrac¢ovani kulturnich tradic (Havlik, Kot’a, 2002).

Mezi funkce rodiny patii podle Havlika také uspokojovat zakladni psychické potieby,
a to tim nejprirozenéjsim zptisobem, které nasledn¢ ovliviiuji vyvoj osobnosti clovéka
(Havlik, Kot'a, 2002), protoze, jak tvrdi Cép, rodina by se méla zaméfit predeviim na
dusevni vyvoj ditéte a vynalozit Gsili na pozitivni vyvoj jeho osobnosti. Proto je pro
dité dulezité konstantni prostiedi, které je idealné emoéné vyvazené (Cap, 1993).
Rodina je proto jednim z hlavnich z ¢initelt, ovliviiujicich zivotni styl jedince. Pohled,
jaky diky rodiné dostane jedinec na kulturu, Zivotni hodnoty i samotny zpiisob Zivota
nasledné ovlivituje jeho z4jmy od ditéte po dospélého jedince (Sak, Sakova, 2004).
Podobné na to nahlizi 1 Bfetislav Hofbauer, ktery tvrdi, ze rodina je vyznamna pro
vetSinu déti a mladeze tim, Ze prvotné zprostiedkovava volnocasovy Zivot. Dodava, ze
velky vliv ma na dité také to, jaky postoj, vychovu ¢i zplisob zivota rodina vede, a jak
ho interpretuje do realizace rodinného volného Casu. Primarnim faktorem je vSak

dostatek Casu, ktery jsou rodi¢e ochotni détem vénovat (Hotbauer, 2004).

Vlasta FiSerova ve svém c¢lanku o rodin€, ktery mutzeme nalézt v sociologické

encyklopedii, popisuje Sest nejbéznéjsich piistupt ke studiu rodiny:

1. Pfistupujeme-li k tomuto studiu z hlediska biologicko-reprodukéniho, zabyva se
rodinou demografie. Podstatou je fakt, Ze vSechny vnitini i vnéj$i rodinné vztahy jsou
uzce vazany na biologické procesy, jejichz mezniky jako jsou zrozeni, dosaZeni
dospélosti a smrt ¢loveéka urcuji rodinny cyklus. B€hem tohoto cyklu vytvareji jedinci
optimalni podminky pro zachovani své biologické kontinuity — tedy reprodukce.

Hlavni ulohou rodiny je tedy rozeni a péce o déti.
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2. Z pohledu sociologie a socialni antropologie je rodina spolecenskou skupinou, jejiz
variabilita se tyka jeji velikosti, vnitiniho ¢lenéni a vnéjsich vazeb. Zakladem je par -
muz a zena (forma manzelstvi), vztahy rodiCovské a sourozenecké. Z tohoto pohledu
je rodina tedy postavena na trvalej$im sexualnim partnerstvi a na piibuzenstvi. Jde zde
predevsim o “role” jako jsou manzelka, otec, matka, syn, dcera, sestra atd. Tento zky
ptibuzensky kruh nazyvame “nuklearni rodina” a je charakteristicky nejen intimnim
malym slozenim, ale také osobnimi kontakty, divérnosti, city, spoleénymi zajmy a

vysokou solidaritou. Vedle nuklearni rodiny je zde také “SirSi rodina”, kterou

definujeme jako Sirsi okruh pfibuzenstvi napft. tzv. tfigeneracni rodina.

3. Ze sociologického hlediska, je zdkladnim stavebnim kamenem spole¢nosti rodina,
nikoli jednotlivci. Spole¢nost je vedena k Gsili zajistit shodu spole¢nosti a rodinnych
zajmu. Z historie vime, ze k tomu byly pouzivany rizné prostfedky, od nepiimych
stala prostredkem ideologizace a posvatnym instrumentem, jehoz pomoci hlasaji a
prosazuji napr. sviij zdjem na rozvoji populace, jehoz pravé ditvody jsou ekon. a

vojenske”” dodava Fiserova (Fiserova, 2018).

4. Socio-psychologicky pfistup nahlizi na rodinu jako na socialni prostiedi, ve kterém
je klicoveé plnéni urcitych roli, ale zaroveit ma za ukol vytvaret prostiedi, ve kterém se

jedinec tyto své zivotni role uci.

5. Sociélni kulturni antropologie studuje rodinu jako zékladni spole¢enskou instituci,
kterd vytvafi vzory chovéni, usporddané kolem koncepce ¢i ideje vychazejici z
urc¢itych hodnot, cili, omezeni a jinych tlaki. “Skrytd rodinna intimita, kazdodenni i
svatecni, véedomé i nevedomé praktiky, obyceje charakterizujici rodinné chovani maji

vy$si “nadrodinny” vyznam. Instituce rodiny je stredobodem vzniku a zmény

spolecenskych systémii hodnot a norem” (FiSerova, 2018).

6. Z posledniho ekonomického hlediska je rodina brana jako domacnost, tedy skupina
lidi v jednom obydli, kterd si spolecn¢ opatfuje minimalné potravu. Domécnost a

rodina si dodnes miize zachovavat status nezavislé vyrobni jednotky (FiSerova, 2018).
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2.2 VIiv rodiny a $§koly na sportovani déti

Sekot ve své knize Sociologie sportu popisuje utvateni vztahti déti ke sportu a tvrdi,
ze hlavnim aktérem je pfedevsSim rodina, nebot’ je zakladnim Cinitelem, co se tyce
socializace. Tyto vztahy utvaii predevsim diky motivaci ditéte, ale také osobnim
ptikladem a zkuSenostmi. Souvislost mezi sportovanim rodict a sportovni aktivitou u
déti potvrzuji vyzkumy, ze kterych vyplyva nebyvalé zjisténi, ze chlapce ovliviiuji

spise jejich otcové, a divky zase jejich matky (Sekot, 2003).

Paklize je na prvnich pfickdch zajml rodi¢t sport, budou tim pravdépodobné
ovlivnény 1 jejich déti. Prave prvotni sportovni zkuSenosti maji déti spojené se svymi
rodic¢i, avsak je zde n€kolik protektivnich faktort, ovliviiujicich povahu vztahu mezi
détmi a sportem. Takovymi faktory mohou byt napt. dédi¢né dispozice nebo vzdélani
rodi¢d. Rodi¢e s vy$Sim vzdélanim a S nemanualnimi profesemi zpravidla vice
docenuji dilezitost pohybovych aktivit, pfedev§im u déti. Naopak slabé, ¢i dokonce
nulové presvédCeni o nezastupitelném vyznamu sportovnich aktivit, mize byt
umociiovano nedostatkem financnich prostfedkl, volného casu ¢i nedostupnosti
sportovnich objekti, a to miize mit negativni vliv na dité, ktery si ponese po cely zivot
(Sekot, 2003). ,,Cim vyssi vyznam pripisuji rodice sportu, tim silnéji déti chdpou sport
Jjako hodnotnou a atraktivni cinnost* (Sekot, 2003, s. 96).

Vvchova ke zdravi jako pfedmét vyucovany ve Skole

Vychova ke zdravi je ,védni disciplina obsahujici poznatky z lékarskych,
pedagogickych, psychologickych i socialnich okruhii* (Strejckova a kol., 2007, s. 49).
V Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani je oblast ,,Clovék a
zdravi“ délena do dvou vzdélavacich obort: ,,Vychova ke zdravi“ a ,, T¢lesna vychova“
(Kubatova, 2009). Obsahem tohoto pfedmétu je predevsim informovani o klicovych
tématech, ktera jsou dilezita pro zdravy zivot. Podle Machové je délime do tfi dimenzi,
a to: socialni, dusevni a télesné. Jeho cilem je, naucit zdky odpovédnosti za své zdravi
(Machova, 2009), dale zvysit zdravotni povédomi obyvatel, a také se snazi naucit

poskytnuti prvni pomoci (Cevela a kol., 2009).

Na zaklad¢ ustanoveni pro zdkladni cile EU v oblasti pohybovych aktivit a sportu,
které jsou vyjadiené v Evropské charté sportu, je doporu¢eno vSem vladam clenskych

zemi, aby rozvijely svou iniciativu a podporu v oblasti Skoly t€émito zptsoby:
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e pocet hodin télesné vychovy by nemél byt nizsi nez tfi hodiny tydné, idedlné

by skola méla dosahnout poctu jedné hodiny télesné vychovy denné,

e hodnota postaveni télesné vychovy by méla byt na stejné trovni jako hlavni

predméty,

e kvalita pfipravy a vzdélavani ucitelti v oblasti télesné¢ vychovy by méla byt

zlepsSena,
e zafizeni pro télesnou Skolni vyuku by mélo byt modernizovano,

e Skola by méla slouzit jako centrum uceni a zdravého Zivotniho stylu pro déti i

Sirsi vetejnost,
o také by méla byt pfistupné vetejnosti,

e stejné tak by méla zavadét ,,bezpecné zony* a ,,bezpecné cesty kolem Skol
(Korvas, 2013).

AvSak mulzeme tvrdit, Ze nedostatek pohybové aktivity neni problém pouze
vychovného ¢i Skolniho systému, ale je oznacovan za problém spolecensky, a to
zdravotni, ekonomicky, socidlni, kulturni 1 enviromentélni. Zasahuje do rovni at’ uz
komunalnich, tak i nadnérodnich, a proto je to problém predevsim vefejné politicky,

nebot’ se tyka velkého poctu populace (Korvas, 2013).
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3 Sport a psychosocialni aspekty sportu

3.1 Vymezeni pojmu ,,sport*

Evropska charta sportu definuje sport jako ,,vSechny formy télesné cinnosti, které si
kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztahit nebo dosazeni vysledkii v soutéZich na vsech urovnich, at

organizovany nebo ne* (Evropska charta sportu, 1992).

Podle Sekota miizeme vymezit hned nékolik forem sportli, a to: masové, alternativni,
fitness, rizikové, dobrodruzné, pozitkaiské a adrenalinové, klubové a rekreacni,
klubov¢ a rekreacni. Pro ucely této prace je optimalni zaméfit se a detailnéji rozebrat

sporty klubové a rekreacni.

Klubové sporty - jiz jsou organizacné slouceny se sportovnimi kluby a federacemi.
Jejich podstatou je napt. zajisténi vzruseni ze soutéZi, snaha o nejlepsi vykony, relaxaci

a moznosti socialnich kontaktu.

Rekreacni - zaméfen piedevSim na traveni volného Casu tak, aby ¢lovek relaxoval,
bavil se a zaroven dobil fyzické a psychické sily. Mezi jejich hlavni znaky mizeme
fadit samovoln¢ zvoleny program zaméteny na relaxaci, zdravi a vytvareni a rozvijeni

mezilidskych vztahti (Sekot, 2003).

3.2 Emoce ve sportu
»Oport je emociogenni, tedy je zdrojem emoci. Patrné patri mezi nejemociogennéjsi
zdajmové cinnosti ¢lovéka. Prakticky mu mohou konkurovat jen hazard, sex a umeéni“

(Slepicka, 2006, s. 51).

Psychické zaté€ze ve sportu jsou nejen zatéze pii tréninku, ale také pti soutézich. Tyto
zatéze sportovec vnima jako psychickou namahu, obtiznou situaci, kterou musi

prekonat, jinak feceno, jakdkoli energeticka vyzva na organismus (Slepicka, 2009).

Nejobvyklej§imi spoustéci stresu pii sportu jsou:

- nap¢€ji z oCekavani - predstartovni stav (vytvareni negativnich hypotéz, hledani
zdlivodnéni pro eventualni netspéch, psychofyziologické ptiznaky — poceni, sucho

Vv ustech, ¢asté moceni, n€kdy i stolice, nespavost),
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- narocnost programu (neumérné a obtizné tkoly, protivnik, pfekazky, nadmérna
namaha, nedostatek ¢asu, bolest, neptizen divaki ¢i rozhod¢iho),

- porazka, potupa, ostuda, kiivda, zesmésnéni, zranéni, nemoc, nominacni procedura,
ztrata formy, nedostatek financi, distance, diskvalifikace (Slepicka, 2009).

Sport v§ak v prvni fadé p¥inasi radost. ,,Cisté drilovy, vydélecny nebo rozumovy sport
bez prvkii radostného zaujeti, neni viastné v psychologickém slova smyslu sportem,

prave pro absenci radostné hravosti. Neradostny sport zpravidla nema dlouhé trvani*

(Slepicka, 2006, s. 66).
Mezi ptiklady zdroji radosti ve sportu patii:

- organické (pohybové), které charakterizujeme jako napt. vylucovanim endorfind,

prokyslicovani mozku diky celkovému lepSimu prokrventi téla,

- psychologické, jako jsou napt. narast sebedivéry, hrdosti po vykonu, védomi

prospésnosti viici zdravi,

- socidlni, tedy napf. socialni opora, odezva, uzndni, prestiz, soupefeni, sportovni

humor, socialni aktivity nasledujici po sportu, triumf pii vitézstvi,

- enviromentalni, mezi které se fadi napt. pfirodni (ocistné, povznasejici) prostiedi

nekterych sporth (Slepicka, 2006).

Sportovni pohyb ndm napomaha k “pocitu pozitivniho zdravi” neboli také k radosti z
“fungovani”, coz vyvolava dobrou niladu. Stafi Rekové to nazyvali “euforie”, tedy
télesna a duSevni pohoda. Tento jev jde subjektivné, biochemicky dokazat. Hormon,
ktery je odpovédny za tento pocit pozitivniho zdravi se nazyva beta-endorfin. Studie
dokazuji, Ze se po béhu hladina beta-endorfint v krvi zna¢né€ zvysuje, a to o 42 procent
po deseti minutové béhu. Po dokonc¢eni dvaceti minutového béhu se hladina zveda az

o0 110 procent (Sonka, 1983 In Gregor, Ota, 1988).

3.3 Antistresové ucinky sportu

K tomuto tématu Slepi¢ka velmi vystizné¢ dodava, ze antistresové UCinky sportu
spoCivaji v tom, ,,odvést pozornost ze zZivotni pracovni roviny do nevdzné roviny
zabavy a hry. Jde o mechanismus emocniho preladeni s dobrymi psychohygienickymi

I3

dusledky.” Tento stav nazyvame ,mechanismus odreagovani®, neboli prekryti a
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snizeni prozitky radosti ze sportu pfedchozi neptiznivé emocni napéti (Slepicka, 2006,

s. 218).

Slepicka dale uvadi dalsi dva mechanismy, a to: ,,mechanismus katarze*, kdy jedinec
redukuje své ,,vztekové napéti (které by mohlo vést az k agresi) sportovni aktivitou
s agresivni naplni. Druhym mechanismem je ,,mechanismus kompenzace, kde je
klicové vyrovnani ¢i nahrazeni Cinnosti, napt. kdy jedinec zastdva sedavé povolani,
které¢ muze vést ke vzniku stresu, mize ho kompenzovat fyzickou aktivitou, a tim

pusobit antistresoveé (Slepicka, 2006, s. 218).

wport obecné vede kveétsi antistresové odolnosti...brat néco sportovné, znamend
S nadhledem, ne moc vazné a s vedomim, Ze je to tieba vydrzet a jindy to moznd bude

lepsi. Obecnym zakladem odolnosti je lidska kondice “ (Slepicka, 2006, s. 219).

Machova dodava, ze ,,cilené provadeny aktivni pohyb by se proto mél stdt nezbytnou

soucasti zivotniho stylu dnesniho clovéka, jeho denniho rezimu* (Machova, 2009, s.

50).

3.4 Socializace a sport
wocializace je procesem osvojovani si socidlnich roli a vzajemné interakce s okolnim

svetem. Formuje povédomi o sobé samém a o vyznamu a smyslu Zivotniho smérovani*

(Sekot, 2008, s. 21).

V socializaci ditéte hraje jednu z nejvétSich roli rodina. Podle vlastnich norem a
hodnot se rodiCe snazi o to, aby se z jejich ditéte stala samostatna suverénni bytost,
s osvojenou piislusnosti k pohlavi ve smyslu pfiméten¢ho chovani, postoji a aktivit
hochti a divek. Z hlediska sportu je u chlapcii ocekavana maskulinni tvrdost, kdy
ziskavaji osobni kredity svou vytrvalosti, chladnokrevnosti, atletickymi schopnostmi
¢i sportovnimi dovednostmi. Naopak u divek je o¢ekavana spiSe néznost a poddajnost,
kdy je jejich uznani odvozeno spise ze socialnich dovednosti ¢i $kolniho prospéchu
(Schaefer, Lamm, 1995 In: Sekot, 2008). Divky sice nejsou od sportovnich ¢innosti
vylozen¢ odrazovany, jsou ale autoritami vice kontrolované, nez je tomu u chlapci.
Sekot uvadi ptiklad desetileté¢ divky, ktera zada rodice o to, zda si miize jit hrat ven.
Podle n¢j je bézné, ze ji bude odpovézeno napt. ,,hraj si blizko domu*, ,,s kamarady,
které znam*, ,dej na sebe pozor atd. a dodava, ze ,tato psychologicky silné
dimenzovand forma ,,podminéného povoleni* neovliviiuje pouze vyvoj sportovnich
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dovednosti malych divek, ale navic miize sociologicky vzato i omezovat povahu her a
neformalnich sportovnich ¢innosti sdilenych s prateli v pozdejsim veku * (Sekot, 2008,
S. 22). Chlapci bézné nejsou rodi¢i takto intenzivné kontrolovani, nebot” do svéta
fyzickych dovednosti bézn¢ pronikaji jesté pred nastupem do Skoly. Sport je u hocht
chapan jako nedilna soucast dozravani v muze (Sekot, 2008). ,,Prakticky orientovand
sociologie sportu tak dochadzi k zaveru, Ze orientace na sportovni cinnost u deéti a
mladeze je posilovana pocitem jejiho individudlniho vyznamu v prostiedi soutezivého

ducha moderni spolecnosti vyznamnéji u hochii nez u divek* (Sekot, 2008, s. 23).
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4 Orientacni béh

4.1 Charakteristika orientacniho béhu

Orientacni béh (OB) je béZecky zavod v, pokud mozno, neznamém terénu, s pouzitim
mapy, jehoZ podstatou je nalézt stanoveny pocet kontrolnich stanovist’ (kontrol), po
libovolné zvolené trase zavodnika, avSak ve spravném potadi, a za co nejkratsi Cas.
Tento sport je specificky svou pointou provozovani pfevazné v zalesnéném terénu
nebo takovém, ktery umoznuje projevit bézecké a orientacni schopnosti zavodnika
(Ko¢, 1975). Traté jsou navrzeny v riznych obtiZznostech, 1isi se délkou traté, a jsou
rozvrzeny do nékolika kategorii, podle véku a pohlavi zavodnika (Zemlik, 2000 In

Pacut, 2010).

Jeho krasa spociva v souladu béhu a orientace v neznamém terénu. Kontroly jsou
mista, kterymi musi bézec projit. Na kazdé je umistén stojan s cislem a lampionem. Na
stojanu je pripevnena elektronicka krabicka. Pri priichodu kontrolou do ni bezec
zasouva Cip a krabicka mu akustickym a optickym signalem potvrdi, Ze misto navstivil.
Poté bézec pokracuje stejnym zpiuisobem az do cile. Nezbytnou pomiickou je buzola,

kterd slouzi k orientaci zavodnika v prostoru® (Prchalova, 2010, s. 6).

,Orientacni béh je vhodnym sportem pro kazdy vek* (Koc€, 1975, st. 9). Diky tomu, se
mohou timto sportem zabyvat lidé vSech v€kovych kategorii - od ¢tyfletych déti, které
zavodi po boku s rodici, aZ po starsi veterany po dobu, dokud jim to mentalni a fyzicka
sila dovoli. Velmi €asto se tomuto sportu vénuji celé rodiny, ve kterych béhaji vSechny
generace (Prchalova, 2010). ,,OB dosud nebyl zarazen mezi olympijské sporty. CR ma
Fadu vrcholovych bézcii a bezkyn, kteri se pravidelné ucastni Mistrovstvi sveta (MS) a
Mistrovstvi Evropy (ME)* (Prchalova, 2010, $.6). Z poslednich ¢eskych mistrl svéta

to jsou napriklad: D. Brozkova, R. Brozkova, M. Smola (vlastni zdroj).

Cesky svaz orientagnich sporti (CSOS) sluGuje &tyii odvétvi — orientaéni béh,
orienta¢ni zavody na horskych kolech (MTBO), lyzaisky orienta¢ni béh (LOB) a Trail-
O, coz je orientacni disciplina, ktera je oblibena piedevsim u zavodniki s fyzickym
handicapem. V Trailu uz totiz nehraje roli ¢as, tedy rychly ptfesun z kontroly na
kontrolu, ale umeéni detailn¢ ¢ist v mapé a co nejpiesnéji uréit umisténi kontroly v

terénu (CSOS, 2021).

Z t&chto Gty je OB nejstarsi a nejrozsifendjsi disciplinou. V dne$ni dobé ho v Ceské

republice provozuje pies osm tisic registrovanych bézcl. Organizace CSOS se stard o
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rozvoj viech orientaénich sporti v Ceské republice. Jejimi tkoly jsou napiiklad
organizace soutézi, jmenovani a zajiifovani reprezentace CR na mezinarodnich
zavodech, péce o vychovu mladeze, podpora sportu potradanim jednoduchych
orienta¢nich zavodi a dalsi (CSOS, 2021). Viechny soutéZe v orientatnim b&hu ve
svété pak zastfeSuje Mezinarodni federace orientaéniho béhu IOF (International
Orienteering Federation). Federace byla zalozena v roce 1961 deseti zakladajicimi
staty, mezi které patfilo i Ceskoslovensko. Jejim hlavnim cilem je zvysit atraktivitu
orienta¢niho b¢hu, aby byl zahrnut do olympijskych a paralympijskych her. Nyni ma
federace 76 Clenskych stati (IOF, 2021).

4.2 Historie OB ve svété

»Koreny orientacniho sportu nalezneme v zemi situované na skandinavském
poloostrove v Norsku. Orientacni beh (OB) piivodné slouzil k vojenskym uceliim*
(Prchalova, 2010, s. 3). Pravé proto neni ptekvapenim, Ze se prvni zavody béhaly
s pouzitim vojenskych ¢i vefejnych map, a sam bézec si do mapy pied startem
vlastnoru¢né zaznamenal 3 nebo 4 kontroly podle zadani. Tyto kontroly byly v terénu
umistény na velmi dobie piistupnych mistech, jako jsou napf. kiizovatky cest. Dnes

tomu tak schvalné neni, avsak v délce trati se obé doby shoduji (Cemin, 2000).

Postupné se orientacni béh rozsiril do Svédska a do Finska...Do dalsich mist Evropy
a svéta se tento sport zacal §iFit az ve druhé poloviné 20. stoleti (Zemlik, 2000 In

Pacut, 2010, st. 113).

Jeho rozkvét utlumil pfichod druhé svétové valky, kdy bylo politickou moci
zavrhovano pouZivat vojenské mapy pro z4jmové aktivity. Proto si orientacni béZci
zacali vytvafet mapy ndhradni, a tak vznikly prvni mapy uréené vyhradné¢ pro OB
(Cernin, 2000). Prvni orientaéni mapa byla lesnicka mapa, do které autor Kristoffer
Staver ptidal nékolik detailti a prvki (Cernin, 2000). V roce 1961 vznikla v Kodani
Mezindrodni federace IOF (International Orienteering Federation) a uskutec¢nila se
mezinarodni konference v Oslu, kterd méla za cil vytvofit normu pro tvorbu map. Jesté
téhoZ roku byla mapa na svéte, a nasledné byla ptelozena do oficidlniho jazyka IOF,
tedy do néméiny (Cernin, 2000). Mezi deseti zakladajicimi staty bylo i

Ceskoslovensko. Daldimi zakladajicimi Gleny bylo Bulharsko, Dénsko, Finsko,

23



Mad’arsko, Némeckéa demokraticka republika, Némecké spolkova republika, Norsko,
Svycarsko a Svédsko (Zemlik, 2000 In Pacut, 2010).

Mistrovstvi Evropy (ME) v OB bylo poprvé uspotfadano v roce 1962 v Norsku jako
vysledek rozsiteni OB do Evropy a sjednocenti jeho pravidel ve vSech statech. Zavodilo
se jak ve §tafetach, tak i jednotlivei. Druhy roénik se konal ve Svycarsku a na dlouhou
dobu to bylo také posledni ME, nebot’ ho nahradilo mistrovstvi svéta. Zpét se ME
vratilo az v roce 2000. V soucasné dobé je ME potadano kazdé dva roky (Zemlik, 2000
In Pacut, 2010).

Mistrovstvi svéta (MS) v OB se plivodné také konalo jednou za dva roky, ale to se
zménilo v roce 2003. Od té doby je potadano kazdorocné. Prvni MS se konalo ve
Finsko v roce 1966. MS se sklada z n¢kolika zavodd, a to: zavody jednotlivced, Stafet,
kratka trat’, dlouha trat’ a sprint neboli parkovy OB - zdvod konany pievazné

Vv zastavéné oblasti (ve mé&sté, na sidlisti) ¢i v parku. Kromé uvedenych MS se potadaji

vvvvv

4000 klubii se zhruba jednim milionem zavodniki (Zemlik, 2000 In Pacut, 2010).

4.3 Historie OB v Ceské republice
Do Ceskoslovenska se OB dostal diky turistiim, ktefi tento sport ,,pfinesli“ ze
mély na zaddech zavazi, plnily zemépisné ukoly a béh byl zcela zakdzan (Centrum

historie OB, 2009 In Pacut, 2010).

Avsak orientani béZci a turisté méli, rozdilné zajmy, a tak se rozdélili a vznikl
samostatny Svaz orientaéniho béhu pii CSTV (Cesky svaz télesné vychovy) v roce
1968. V devadesatych letech Svaz orientaéniho béhu pti CSTV ukonéil svou ¢innost
a misto n&j vznikla Cesk4 a slovenské asociace OB (CSAOB). Tato asociace zanikla,

kdyz se zemé rozdélily, coz bylo v roce 1992 (Cernin, 2000).

Nas OB si v prubéhu vyvoje vydobyl pevné misto v orientacnim svété, a to nejen diky
vykoniim naSich reprezentantii, ale také schopnosti skvélé organizace zavodu, kterou
jsme mohli potvrdit jiz tfikrat, kdy ndm byla udélena pocta poradat MS. Prvni z nich
se konalo v roce 1972 ve Starych Splavech, druhé v roce 1991 v Marianskych Laznich,
tieti v roce 2008 v Olomouci (Centrum historie OB, 2009 In Pacut, 2010). Nami ¢tvrté
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potadané MS by se mélo konat pravé tento rok 2021 v Doksech, ovSem vzhledem

k celosvétové pandemické situaci to neni jisté (vlastni zdroj).

4.4 Vyzbroj a vystroj slouzici k OB

Nedilnou soucésti orientatniho beéhu je také vyzbroj zdvodnika neboli vybaveni
potiebné pro jeho bezproblémové absolvovani zavodu ¢i tréninku v terénu. Stejné tak
je dilezité vlastnit tu spravnou vystroj, ¢imz je zamysleno specifické obleceni a obuv.
Vzhledem k tomu, ze jsem si védoma skute¢nosti, Ze orientaéni béh neni v povédomi
lidi béZnym a zndmym sportem, povazuji za adekvatni zatadit tuto kapitolu do obsahu

své prace, pro detailnéjsi predstavu o tomto sportu.
Kontrola

Kontrola stanovist¢ je misto, kterym musi zavodnik projit. Na mapé se znaci
ptisluSnou znackou pro dany objekt, kterd je v cerveném kolecku o priméru 0,5 cm
(viz Obrazek €. 2). V terénu je to objekt (napt. krmelec, vyrazny strom, srdz), na
kterém je umistén stojan s elektronickou krabickou, klestémi a oranzovo-bilym

lampionem ve tvaru trojbokého hranolu (viz Obrazek ¢.1) (Prchalova, 2010).

Obrazek ¢. 1: Kontrola — stojan s lampionem, krabi¢kou a kle§témi

Zdroj: svetbehu.cz
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Obrézek €. 2: Znaceni kontroly v mapé

Zdroj: Fotoarchiv autorky

Buzola

vvvvvv

,,Buzolu povazujeme za jednu z nejdilezitéjsich pomiicek bézce. Dle ni se orientuje v

prostoru. Buzol a kompasii je cela rada. Lisi se cenou, tvarem a designem* (Prchalova,

2010, s. 7).

Obrazek ¢&. 3: Buzola

Zdroj: Fotoarchiv autorky

Buzola (viz Obrazek ¢. 3) je zafizeni, diky kterému je zavodnik schopen urcit svétové

vvvvvv

mapu tak, aby jeji horizontalni smérnice mifily K severu, a nasledn¢ je schopen urcit

smér, kterym se ma vydat (vlastni zdroj).
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Konstrukce buzoly je zprihledného plastu. Dnesni buzoly se pysSni rychle
ustalovacimi magnetickymi stfelkami, které jsou ulozené ve specidlni kapaling,
Vv kruhové Casti buzoly. ,,Ddle je buzola opatiena zameérnou Sipkou a mnohdy i lupou
ma provazek, ktery si zdvodnik omotéd kolem zapésti z prostého diivodu, aby buzolu
pfi mozném padu neztratil. Nejnovéjsi buzoly dnesni doby jsou buzoly ptizplsobeny
bézci tak, aby ji mohl nosit pfipevnénou pouze na palci (bez provazku). Takové buzole

se tika ,,palcovka“ (viz Obrazek €. 3.) (Prchalova, 2010).

Azimut - neboli zptsob nalezeni smérového tthlu pro pochod. Tento zptisob se pouziva
pfedevs§im v terénu, v némz neni mnoho zachytnych bodi pro zorientovani v prostoru
(Prchalova, 2010). ,,Azimut probihd tak, Ze bézec priloZi delsi hranu buzoly k care
spojujici kontrolu, na které stoji s nasledujici kontrolou. Poté otoci uhlomerny kruh
tak, aby se rysky kruhu smerové shodovaly se Severojiznimi carami na mapé. Posléze
se zavodnik otoci v prostoru tak, aby se poloha cerveného konce stielky shodovala se

smérem rysek na uhlomérném kruhu. Sipka na buzole ukazuje smér, kterym se ma

bezec vydat (Prchalova, 2010, s. 7).

Cip

Dalsi ze zakladniho vybaveni orientaniho béZce je ¢ip (viz Obrazek ¢.4). Kazdy Cip
ma své vlastni ¢islo, napt. 301107. Zavodnik toto malé ctyti centimetry dlouhé zatizeni
nosi pfipevnéné na prsté pomoci gumového ouska. Jeho vyznam pii zavodé je zcela
zasadni, nebot zavodnik zasouva ¢ip do elektronické krabicky na kontrolnich
stanovistich (na kontrolach), a tim potvrdi sviij priichod kontrolou. Cip zaznamenava
také celkovy Cas zavodnika a Casy mezi jednotlivymi kontrolami. Po dokonceni
zavodu si béZec tzv. ,,vycte’ €ip, coz V praxi znamena, zZe dostane papirek se svym
celkovym ¢asem i mezicasy na urcitych postupech z kontroly na kontrolu (viz Obrazek
€. 5). V dnesni dobé méame Cipy (,,rvchlocipy*), které jsou specidln€ upravené pro elitni
zavodniky tak, aby snimaly signal jiz nékolik metri od kontroly, a zdvodnik tak mohl
postupovat rychleji. (vlastni zdroj) ,,Cipy se na nasi orientacni scéné nevyskytuji
dlouho “* (Prchalova, 2010, s. 8).
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Obrazek ¢&. 4: Cip

Zdroj: Fotoarchiv autorky
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Ptedchtidci ¢ipti byly nejdiive papirové prikazky (viz Obrazek €.6), na kterych byly
zaznamenany casy startu i dobéhnuti do cile. M¢ly nékolik ¢tvercovych polic¢ek, do
Kterych bézec razil ,kleSt€émi“, vyrobenymi z plastu a pruznych pliska s
gramofonovymi jehlami, obrazec. Tuto karticku zdvodnik po skonceni zdvodu
odevzdal ke kontrole. Proces vyhodnocovani byl vSak tak zdlouhavy, ze byly
postupem cCasu nahrazeny pravé elektronickou krabi¢kou, do které se zasouva Cip.
Kleste na kontrole vSak zlstaly dodnes pro pfipad, ze by se krabicce vybila baterie.
Zé4vodnik tak mé moznost razit do policka na mapé, ur¢eného pro tento zvlastni pripad

(Cernin, 2000).

Jméno: o
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10

11 12 13 14 15

Obrazek ¢.6: Prukazka

Zdroj: Fotoarchiv autorky

Mapa

Mapa (viz Obrazek €. 7) a uméni ¢ist z mapy jsou zakladnimi predpoklady zavodnika.
V map¢ je zaznamenan terén a prostor, v ur€itém méfitku, nejcastéji 1:15 000 (coz
znamena, ze 1 centimetr na map¢ je 150 m ve skutecnosti), 1:10 000 ¢i 1:20 000), ve
kterém se odehrava zdvod. Mapa pro OB ma své specifické barvy a znaky, emuz

tikdme ,,mapovy klic* (Ondfej, Oldfich, 1988). Rozdil mezi béznou turistickou mapou
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je zejména v tom, Ze mapa pro OB je mnohem detailnéjsi, proto musi autofi ,,mapafi*

téchto map projit specialnim skolenim (Hnizdil, Kirchner, 2005).

m
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Obrazek ¢. 7: Mapa

Zdroj: Fotoarchiv autorky

Barvy na map¢ predstavuji urcita piirodni prostiedi (viz Obrazek €. 8). Bilou barvou
je vyznacen dobfe prubézny, Cisty les. Zelenou barvou se znaci husty les, ktery je hiife
priichodny. Cim tmavsi zelend barva, tim je les hustsi. Zluta barva znazorfiuje oteviené
plochy (pole, louky, travniky, mytiny, lysiny). Podle hnédych ¢ar na mapé si dokaZzeme
predstavit terén v 3D. Témto hnédym caram se fika vrstevnice a znaci kopce, udoli,
jamy. Cernou barvu mapaii vyuzili k vyznaéeni viech lidskych vytvord, napt. budovy,
cesty, zdi, mosty, hrani¢ni kameny ¢i objekty tézko zdolatelné — skaly, kameny, srazy,
lomy. Olivové zelena barva znaci soukromé pozemky, a je tam vstup zakdzan. Déle
najdeme na map¢ jesté¢ barvu modrou, ktera predstavuje vodu (jezera, feky, potoky,

kanaly, rybniky, studny apod.) (Zacit orient’ak, 2017).
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Obrazek ¢. 8: Mapové symboly a popisy kontrol

Zdroj: Fotoarchiv autorky

Vystroj

Vzhledem k piimému kontaktu orientaéniho bézce s ptirodnim prostiedim a také tim,
Ze se beha za jakéhokoliv pocasi, v riznych terénech, s velmi rozmanitymi povrchy a

proménlivou hustotou porostu, je nutnost tomu piizptsobit obleceni i obuv.

Obleceni (viz Obrazek ¢. 6) by mélo byt lehké, prodysné, nejlépe z materialu, ktery
dobte odvadi pot. Nejvhodnégjsi obleceni je takové, které zakryva minimalné dolni
koncetiny, a to z divodu ob¢asnych narocné piekonatelnych terénti, napf. ostruZiny,
klacky apod. Vhodnou soucasti vystroje je Celenka, diky které zavodnikovi nebude

stékat pot do oci, a tak zneptijemnovat soustfedéni na zavod (Kirchner, Hnizdil, 2004).
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Obrazek ¢. 6 — typické obleceni bézce (souhlas s pouzitim fotografie udélen)
Zdroj: Fotoarchiv autorky

vvvvvv

¢. 7), které jsou prizptisobené pohybu v terénu. Tyto boty na prvni pohled vypadaji
jako kopacky, které vyuzivaji fotbalisté, ovSem s tim rozdilem, ze maji Spunty na
podréZzce mensi a hustéji uspofadané. Do nékterych Spuntil se zasazuji kovové hieby,
idedlni do kluzkého terénu. Tyto hieby jsou ale zakazané v prostorach chranénych

krajinnych oblasti (CHKO) (Kirchner, Hnizdil, 2004).

Obrazek ¢. 7 — boty na OB

Zdroj: svetbehu.cz
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Popisy kontrol

Popisy kontrol jsou udaje zapsané na papirku, ktery si zavodnik vyzvedne pted
zavodem. Tyto popisy (viz Obrazek ¢.8) mu pii zdvodu pomahaji k rychlejsimu urceni
ptesné polohy kontroly, pokud to z mapy neni dost dobfe rozlisitelné. Obsahuji také
¢iselny kod kontroly, ktery se shoduje s kodem na samotné kontrole (lampionu). Je
zde uvedena 1 kategorie, do které zavodnik patii, délka a prevysSeni traté, vzdalenost k

mapoveému startu a umisténi ob¢erstvovacich stanic (Dosla, 2010).

OL 2020 KUO 7.10.2020
DH10 2,0 km
> 3
fl 321 | A
2 (46| | 4l
Riias | ol
L o 3 o I
5|49 | Y Obrazek ¢. 8: Popisy kontrol
O< 380 m >© Zdroj: Fotoarchiv autorky
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5 Metodologie

V metodologické Casti je definovdno v prvni fad¢€ téma, cil vyzkumu a vyzkumné
otazky. Dale je popsana strategie vyzkumu a technika sbéru dat. Nasledné je kazdy
z informantii kratce charakterizovan. V neposledni tfad¢ popisuji, jakym zptisobem
probihaly rozhovory s informanty a dopliiuji o etiku vyzkumu. Na zavér vymezuji

postup pii sbéru dat a prub¢h analyzy vysledkl vyzkumu.

5.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Téma této bakalaiské prace je ,,Vliv orientaéniho béhu na Zzivotni styl rodiny*.
Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, jaky ma, ¢i jestli vilbec mé, orienta¢ni béh vliv
na sportujici rodiny, a to predevSim na jejich zivotni styl. Dale je zjiStovan
potencionalni vliv orienta¢niho béhu na zdravotni stav sportovce, véetné jeho vlivu na

psychiku. Nakonec jsou reflektovany pozitivni a negativni stranky tohoto sportu.
Prvni vyzkumna otézka tedy zni:

Jaky vliv ma orientacni béh na Zivotni styl sportujici rodiny?

Druhou vyzkumnou otazkou je:

Jaké klady a zapory tohoto sportu reflektuji samotni orientacni bezCi?

A posledni vyzkumnou otazkou je:

Jak interpretuji informanti vliv orientacniho béhu na své zdravi?

Na zakladé téchto vyzkumnych otazek, byly sestaveny tazatelské otazky

k rozhovortim s informanty.

5.2 Strategie vyzkumu, metoda a technika sbéru dat

Ve vyzkumu jsem se zaméfila na vypovedi ¢lent rodin, které se vénuji orientaénimu
béhu, a to predevsim na jejich nazory na ucinnost orientaéniho b&hu na zivotni styl
jejich rodiny. Optimalnim zplisobem tudiz bylo vyzkumné Setfeni kvalitativniho razu.
Metodu jsem zvolila polostrukturovany rozhovor, nebot’ je to metoda vice osobni,
s moznosti Se piipadné doptat a téma vice rozvést. Pro vyzkum jsem zvolila metodu

rozhovoru ptes aplikaci MS Teams ¢i po telefonu.
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Pted kazdym rozhovorem byli informanti ujisténi, Ze jejich ptijmeni budou ponechana
V anonymité, a jesté jednou byli dotdzani, zda souhlasi s nahradvanim rozhovoru na
diktafon v telefonu. Rozhovory byly vedeny podle pfedem piipravené struktury
otazek, ovSem skoro kazdy rozhovor byl informantem detailnéji rozebran v jiné ¢asti,

ktera mu byla blizka ¢i ke které mél vice co fict.

5.3 Vyzkumny vzorek, etika vyzkumu a analyza dat

Jednotlivi informanti byli oslovovani prostfednictvim osobni Zzadosti ¢i po telefonu.
Nejprve jim bylo vysvétleno téma vyzkumu a divod, pro¢ je potieba jejich ti¢ast na
rozhovorech. Nasledné¢ jsem se jednotlivych informantti zeptala, zda souhlasi
s nahravanim rozhovori na diktafon, pouze pro potiteby vyzkumu. Dale jsem se ptala,
zda mi poskytuji souhlas se zvefejnénim jejich jmen. V tomto piipadé jsme se
s vétSinou informantt shodli na zvefejnéni pouze kiestnich jmen, pfijmeni jsou
ponechana v anonymité. Nakonec byli obeznameni, ze V ptipad¢ jejich zajmu, jim
muze byt prace poskytnuta k nahlédnuti. Pocet informantt je deset, coz je adekvatni,

vzhledem k uzité kvalitativni metodé.

Informantka 1 — Eva

Tato informantka (veék 46 let), je matkou dvou déti (Tereza a Mikulas), a zaroven je
vedouci krouzku orienta¢niho béhu v Domé déti a mladeze v Rychnové nad Knéznou.
Vekova kategorie déti, které trénuje je od 6 do 9 let, a proto ma moznost otazky
zodpovidat nejen z hlediska matky, ale také z hlediska trenérky. Orientaénimu b&hu se
vénuje, jak bylo zjisténo z vedlejsich otazek v rozhovoru, od svych sedmi let (od druhé
tiidy zakladni skoly), kdy ji k tomu privedl jeji otec. Jako trenérka ptsobi od roku
2011.

Informant 2 — Miroslav

Informant Miroslav je otcem dvou déti (Tereza a Mikulas), jeho manzelkou je
Informantka 1 - Eva. Jeho vék je 46 let. Orienta¢nimu béhu se vénuje od svych 38 let,
tudiz 8 let je orienta¢nim béZzcem. K tomuto sportu ho piivedla jeho Zzena, i kdyz
s ismévem tvrdi ,,jd jsem se tomu dlouho brdanil, prislo mi to takovy divny béhat po

lese. Pak me ale Eva prihldsila na jeden zdvod, do kategorie ,,prichozi*, to je ta
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nejlehci kategorie, no a tam jsem skoncil druhej, a to byl konec, Zejo. Viastné spis teda

zacatek “.
Informant 3 — Mikulas

Informant Mikulas je syn informantt Evy a Miroslava. Je mu 19 let a OB se vénuje,
jak sam tika ,,uz 15 let. Viastné upiné od mala, kdy mi snad jesté ani nedochdzelo, ze
to, co delam, je orientak (smich)*. Dodava ale, ze pravé OB je sport, u kterého muzete
zacit prakticky kdykoli — je to sport ,,pro vSechny generace®. S timto nazorem
sympatizuje také Miroslav, ktery je diukazem, ze zacit s OB neni problém ani
Vv pozd¢jsim véku. Mikulas ale dodava, ze ,,samozrejmé, ¢im diiv Se zacne, tim lip. Pro
ty nejmensi, jak jsem zacinal treba ja, to sice neni jesté plnohodnotny OB, ale v ty
prirodé a s ostatnima détma treba nékde na zavodech se vyblbnou a je to pro né urcite

fajn .
Informantka 4 — Jana

Informantka Jana je matkou dvou déti (Michal, Veronika), jeji vek je 45 let, a jak sama
poznamenala na zacatku rozhovoru, OB se vénuje 11 let (od roku 2010). K OB ji

pfivedla jeji dcera informantka Veronika.
Informant 5 - Jan

Informant Jan je otcem dvou déti (Michal a Veronika), jeho manzelkou je informantka
Jana. Je mu 46 let a stejné jako Jana, i Jan zacal béhat OB az diky své dcefi, ktera je
oba k tomuto sportu ptivedla. Nyni se OB vénuje 11 let (od roku 2010). Jak Jan
vypravi, diive hodné cestoval, a tak travil spoustu ¢asu za volantem, coz bylo nasledné
pii¢inou zdravotnich problémi v oblasti zad, a dodava ,,doktori mi rekli, Ze se musim
zacit hybat, tak jsem s Veronikou zacal jezdit na zdavody*. Jeho pocatecni dojmy
z tohoto sportu byly stejné jako mél informant Miroslav, tedy jak tvrdi ,,7ikal jsem si,
ze prece nebudu behat s papirem v ruce po lese jako bldzen*, avsak casem ho OB zacal
bavit a zacal se mu vénovat naplno. Dokonce se Jan stal i autorem nékolika

orientacnich map.
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Informantka 6 — VVeronika

Informantka 6 — VVeronika je dcerou informantt Jana a Jany. Jeji vék je 19 let a tento
sport provozuje 11 let. K OB ji pifivedla kamaradka a nasledné ona k tomuto sportu
ptivedla zbytek své rodiny. Vzpomina, ze zprvu béhala kategorii HDR, coz znamena

,,ho8i, divky, rodice*, tedy kategorie, kterou b&haji déti se svymi rodiéi. ,,Nejdriv jsem

béhala s tatou, jemu se to potom zalibilo a zacal behat sam. Pak i mamka a brdcha*.
Informant 7 — Michal

Informant 7 — Michal je synem informanta Jana a Jany. Jeho sestra je informantka
Veronika, a pravé diky ni, a jak v rozhovoru uvadi, jesté diky svym kamaradiim zacal
pied 8 lety s OB. Nyni uz OB praktikuje jen rekreacné, a to piedev$im z divodu

nedostatku ¢asu a zranéni kolene, které mu nedovoluje jiz dal béhat ve velké mite.
Informantka 8 — Lenka

Je matkou dvou déti a jeji vek je 44 let. OB se vénuje od svych Sesti let, tedy od doby,
kdy ji k tomu dovedl jeji otec. Jeji manzel je informant Martin. Své dvé déti k OB vede
také, dodava ale ,,snazime se na to netlacit, abychom jim to neznechutili*. Mimo OB
zkusila také alternativu MTBO (Mountain bike orienteering) neboli orienta¢ni zavod
na horském kole a LOB (lyzafsky orientaéni beh), ale dodava, ze OB je pro ni
nejzazivnéjsi.

Informant 9 — Martin

Informant Martin je 41 let stary muz, otec dvou déti a zaroven manzel informantky
Lenky. OB praktikuje 25 let. Vzpomina, ze k tomuto sportu ho piivedl kamarad na

stiedni Skole poté, co se zacal sam vyptavat a zajimat Se.
Informantka 10 — Zdena

Informantka Zdena je pani ve veéku 68 let a OB se vénuje aktualné uz jen rekreacné.
Travi ale spoustu ¢asu okolo OB se svymi vnoucaty stylem, ze s nimi chodi kategorie
HDR, doprovazi je na zavody apod. ,,Dcera s détma jezdi na zavody, tak jezdim s nima.

Ona si tam jde zabéhnout svoji trat, a ja zatim vezmu deti a jdeme spolu “.
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Pro analyzu ziskanych dat z rozhovord byla nejvhodnéjsi technika kodovani, kdy
informanti odpovédéli na urcité otazky a nasledné byly jejich odpovédi rozttidény do
péti zakladnich kategorii.

Vytvorené kategorie:

e Zivotni styl
e D¢tiaOB
e Zdravi

e Volny cas

e Finance

S témito kategoriemi je pracovano v nasledujici kapitole, kde jsou analyzovana data

od jednotlivych informantt.
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6 Interpretace dat
Na zaklad¢ dat ziskanych z rozhovora s jednotlivymi informanty, vyhodnocuji a

nasledné interpretuji informace nasledovné:

6.1 Informantka 1 — Eva

Zivotni styl

Eva uvadi, ze ackoli je ,,zdravy zivotni styl“ pro ni osobné velmi siroky pojem, lze si
pod nim ptedstavit nékolik zakladnich vzorct chovani ¢i presnéji to, jak by se ¢lovek,
ktery chce zit zdravym zivotnim stylem, chovat nemél. Napt. koufeni, nezdrava strava,
nedostatek pohybové aktivity ¢i piti alkoholu. Pokud by méla brat v uvahu tyto
faktory, pak uvadi, ze zije zdravym zivotnim stylem z poloviny. Koufeni, a¢ se zda byt
pii provozovani vytrvalostniho sportu, jako je OB, skoro nemozné, piesto dodava, ze
HEXiStuji kuraci, kteri Si zapali pred zavodem. TO JSOU spis takovy vyjimky, Ze t0 viibec
udejchaj, ale ano, jsou i taci mezi nami*. Eva dodava, ze co se tyce alkoholu, neni
v tom tak striktni, jak by se mozna od sportovce ocekavalo. Piestoze je podle Evy
pozivani alkoholu pted zavodem absolutné nemyslitelné, po skonceni zavodu ¢asto
nastava situace, o které si troufa fict Ze ,,spousta orientdkii se tési az dobéhne a da Si
pivo“. Nedostatkem pohybové aktivity vSak ani Eva, ani cela jeji rodina netrpi, jelikoz
kromé& OB d¢la i jiné sporty. Jsou to ale vzdy sporty podobné OB minimalné tim, ze
jsou provozované V piirodé napt. jizda na kole. Ptirodu povazuje za neodmyslitelnou

soucast jejiho zivota a ma za to, Ze praveé diky OB.
Déti a OB

Eva vzpomina, ze svoje dvé déti k OB vedla od jejich mladi, a s usmévem na tvari
dodava ,moje deti v tomhle mély smiilu, jelikoz jsem zrovna zacala vést krouzek OB
pro nejmensi, takze to meély se mnou povinné . Podle Evy je pravé prvni tiida zakladni
Skoly idealnim vékem pro to, zacit s OB, nebot’ se déti uci Cist a psat. Eva se ve svém
krouzku snazi i mezi témi nejmensimi détmi probudit tymové fungovani, predevsim
to, aby déti mezi sebou vzajemné komunikovaly a naucily se pomahat si a motivovat
se. Dodava, ze ,.deéti se uci chranit prirodu, chovat se v ni slusné a s respektem,

poznavat stromy, zvirata, celkové lesni prostredi *.
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Zdravi

Eva popisuje OB jako ,,jeden z nejlepsich sportii, CO Se tyce podpory fyzicky, a viastné
i psychiky®. Tvrdi, Ze lidé by v§ak neméli za¢it béhat hned ,,napIno®, ale postupné. Déti
se nejdiive uci ¢ist v mapée, béhaji tedy zezacatku minimalng. Postupem Casu zvladaji
se a formuje, a tim zvysuje svou fyzickou zdatnost. Benefity pro zdravi, které vyplyvaji
z provozovani OB dava Eva napt. tyto: ,,beha se na ,,mekkem “ povrchu, tj. prevazné
hlina, po zpevnénych cestdch se Klasicky OB beha dnes uz jen ziidka, coz znamend, Ze
neprichazeji K ujmé klouby, kolena“. Na druhou stranu, je tiecba davat si v takto
rozmanitém lesnim terénu pozor na vyvrtnuté kotniky ¢i jiné trazy, shoduje se Evy
nazor S nazorem Sekota, ktery popisuje Vv jeho knize Sociologické problémy sportu
(2008).

Co se tyce psychiky u déti, je dle Evy dilezité uvédomit Si, ze déti nejsou zvyklé byt
samy. To plati dvojnasob Vv prostiedi jako je les. Ten sice mize pusobit jako relaxacni
prostiedi, ne vsak pro dité, které by se v ném ztratilo ¢i potkalo n&jaké lesni zvite, napf.
prase divoké. Takova situace muize byt pro dit¢ natolik stresujici, ze se mize
rozhodnout s OB skoncit. Proto se déti uci béhat nejdiive ve dvojicich, pozdé&ji samy,
ale podle vyznacenych cest oranzovymi fabory. Teprve, az jsou na to psychicky
pfipravené, tak zavodi samy. Pro dospélého ¢loveéka je, podle Evy, OB velmi
komunitni sport ve smyslu, ze ,,vSichni orientidci jSOU Feknéme jedna velkad parta, kde

je sranda, coz je spolu s tim, Ze travime ¢as na cerstvém vzduchu balzam pro dusi*.
Volny ¢as

Eva uvadi, ze mozna prave diky OB skoro ani nezna jiny zptsob traveni volného Casu
nez V piirodé€. ,,Bohudik, nase rodina les miluje, proto se tam vracime, jak to jen jde.
Nemusime jit primo béhat, miij manzel je treba rybdr, tak to taky souvisi. Kdyz je
clovek od mala zvykly, jako jd, jako moje déti, travit cas V prirode, tak ani v dospélosti
ho to, podle mé, neopusti*‘. Dale dodava, ze i dost volného ¢asu, jako napf. vikendy, ji

a jeji rodiné zaberou orienta¢ni zavody.
Finan¢ni stranka OB

Tento sport je dle Evy jednim z téch sportt, které jsou finanéné piijatelné. Co se tyce

vybaveni potiebné Kk provozovani OB uvadi, ze ,,Je to jeden z nejlevnéjsich sportii.

40



Boty na beh nemusite mit néjaké jako pro vrcholové orientdky, buzolu nemusite mit
vitbec, tU pujcuje oddil, cipy se taky daji puijcit. Déti jsou vedené pod oddily, a jak svaz
OB, tak meésta tento sport financné podporuji, takze deéti t0 maji za hubicku‘.
Samoziejmé pokud sportuje cela rodina, jako v piipadé Evy (Ctyt ¢lenna rodina), a
jezdi na vicedenni zavody, potom uz se ¢astka za startovné muze vysplhat na zhruba

tisic korun.

6.2 Informant 2 — Miroslav
Zivotni styl

Miroslav potvrzuje, ze kdyby ¢loveék nedélal OB (nebo obecné vytrvalostni sport), tak
by se pravdépodobné mohl spise zabyvat ¢innostmi jako je napt. koufeni. Pfedpoklada,
ze ,kurak by na beh nemél plice*. Dale dodava, ze diky OB ptesvédCuje sam sebe
k fyzickym aktivitam ve svém volném cCase, napi. Se jde prob&hnout, obzvlasté ceka-
li ho naroény zavod, jako je napi. ,,Veranda®, ktera se fadi mezi fyzicky naro¢néjsi
zavody, diky svému kopcovitému a traverzovému terénu. V opacném ptipade, ,.kdyz
vim, Ze Se pobézi sprint ve méste, tak si dam trénink na rovince na rychlost” dodava
Miroslav. Co se tyce stravy, je toho nazoru, je musi byt vyvazena strava s tréninkem,
¢imz mysli ,,nemuizes si dat knedlo, zelo, vepro a jit behat. Ale jinak, jelikoz ja OB
nedélam na profesiondlni urovni, stravu néjak nehrotim“. K dal$im jeho aktivitam

patii rybolov, jizda na kole a v zimé bézky. S Evou se shoduji v tom, ze se stale chtéji

vracet K pfirodé, a délaji sporty s ni spojené.
Déti a OB

Jelikoz Informant Miroslav patii do rodiny, kde béhaji od mladi vSichni, jeho Zena,
déti, tchan, tchyné, Svagr, Svagrova a jejich deti, nebylo divu, ze ¢asem ,,podlehl* i on.
Da se tedy fict, ze pfic¢inou pocatku jeho ,bézecké kariéry” byl jakysi podprahovy
natlak okoli, i kdyz tvrdi, Ze toho rozhodné nelituje. Co se tyce déti, je vSak toho
nazoru, ze V dneSni dobé& se déti pfili§ pohybovym aktivitdm nechtéji vénovat, s ¢imz
se vV nazoru shoduje s Kubatovou (2009). Oba tvrdi, ze dnesni déti travi ptili§ Casu u
monitor. Z toho divodu Miroslav své déti vedl k jakémukoli pohybu uz od mladi.
Ovsem dodava, Ze ,,bud OB clovéka chytne a stane se tieba i zdlibou na cely Zivot,

nebo vétsinou po velmi kratky dobé zjisti, Ze mu to nevyhovuje®.
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Zdravi

Miroslav je toho nazoru, ze at’ uz vylozené OB ¢i jakakoli forma béhu, ma pozitivni
vliv na fyzicky vyvoj ¢lovéka. ,,Clovék je stavénej na chozeni a béhani, neni stavénej
na lezeni na gauci. Dodava, ze diky b&hu ¢lovek posiluje nejen svaly na nohou, ale
také zpevnuje zadova a biisni svalstva. ,,Celkové je béh lék. Ja napriklad mél problémy
s arytmii, zacal jsem behat a ztratilo se to. Nerikam, Ze upiné, ale je to podstatné lepsi,
nez to bylo“. Na druhou stranu dodava, ze pokud ma ¢lovék Spatnou techniku béhu ¢i
Spatnou obuv na b&éh, muzou nastat zdravotni problémy, napf. Castéji vyvrtnuté
kotniky, ¢i problémy s narusenou klenbou, s ¢imz je za jedno s informantkou Evou.
Dodava ale, Ze urazy se stavaji v kazdém sportu. Da se jim vSak ptedchazet napf. fixaci
kotnikd pomoci zpeviiovacich pasek (fejpir). Na toto téma hovotil i Korvas ve své

knize Pohybové aktivity ve volném case (2013).

Ohledné psychického zdravi je, dle Miroslava, provozovani OB zarukou radosti.
Obecné podle ného pomaha, ,,kdyz je ¢lovek v prirode, plus md tu moznost se vybehat,
tak to pak uvolnuje endorfiny a nevim, jaky vsechny dalsi chemicky latky. Hlavni je, zZe
kdyz pak clovek dobéhne, tak je potom jako v prijemnym transu, coz je parada. Kor,
kdyz podal nejaky vysledky, to je pak teprve pocit“. Tyto ,,euforické* pocity radosti po
sportu popsal Sonka jiz v roce 1983 v Casopise lékarii ceskych v Slanku Hormondlni

regulace energetického metabolismu u submaximalni télesné namahy.
Volny ¢as

Miroslav si je jisty, ze jeho rodinu OB velmi ovlivnil, co se tyc¢e at’ uz spole¢ného
traveni volného ¢asu jako rodina ¢i kazdy individualn€. Dava ptednost prochazce
ptirodou pied napt. navstévou aquaparku ¢i kina. ,,Jsme uz vsichni tak nauceny, ze nds
to pordd tahne do prirody, obzvlast, kdyz je hezky. Pokud venku sviti slunicko, bowling

Si zahrat prosté nejdu“.

Finanéni stranka OB

Ve 7

ptiklad Miroslav uvadi rybaiinu, myslivost, golf ¢i tenis, coz jsou podle ngj sporty,
které si zadaji mnohem vice finan¢nich naklada na vybavu. Naklady na jeden zavod
jsou 100 K¢, coz Miroslav popisuje slovy ,,to v dnesni dobé neni nic, takze, je to, podle

mé, jeden z nejlevnéjsich konickii‘.
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6.3 Informant 3 — Mikulas
Zivotni styl

Mikulasuv pohled na OB jako na element ovliviujici jeho zivotni styl neni vzhledem
k aktualni situaci, kdy se nekonaji zavody a jeho pohybova aktivita neni ted’ na takové
urovni, jako tomu bylo dfive, pfilis objektivni. ,,Je pravda, Ze ted, jak se moc nebéhd,
tak je to jiny. Nejsou zavody, takze neni vylozené na Co trénovat, neni kviili Cemu jist
zdrave. Vecer se napijete, protoze rano nejdete poddvat vykony na zdvodech.*
Shodneme se na tom, ze dnes$ni pandemicka situace nepiidava na motivaci k pohybové
aktivité. Pokud by Mikulas ale vynechal soucasnou situaci, tak obecné ma pocit, ze
Zije dravym Zivotnim stylem a tvrdi, Ze je toho pfi¢inou pravé OB. Vénuje se také
jinym Sportim. Sam tvrdi, ze jelikoz je cela jeho rodina sportovné zaloZzena, ani jeho
to nemohlo minout. Tuto situaci popisuje Sekot ve své knize Sport a spolecnost, kde
presné uvadi ,,Cim vys$si vwznam pripisuji rodice sportu, tim silnéji déti chapou sport
jako hodnotnou a atraktivni cinnost (Sekot, 2003, s. 96). Mikulas uvadi, ze kromé
OB praktikuje také basketbal, florbal ¢i MMA, avSak dodava ze ,orientdak je
nejzazivnéjsi sport, co jsem ale kdy délal, je to takova moje srdcovka*. Na rozdil od
svych rodict informantii Evy a Miroslava neni pro Mikulase prioritni délat sporty

spojené s piirodou.
Déti a OB

Mikulas vzpomina, Ze diky OB mél ve svém mladi moZnost travit hodné ¢asu se svym
dédeckem, a to predeviim, kdyz s nim jezdil po viemoznych zivodech po CR.
O nasima jsem jezdil na zavody taky, ale deda si mé a sestru bral, kdyz nasi nemohli
a jezdili jsme na zdvody treba az na druhou stranu republiky. Mdam na to jedny
Z nejkrasnéjsich vzpominek z détstvi“. Pravé to, je moznd jeden z diivodii, pro¢ by

jednou Mikulas chtél své déti ptivést k OB.

Zdravi

Mikulas je toho nézoru, Ze pravé diky jeho celoZivotnimu konicku, jako je OB, na sobé
nemuze pozorovat fyziologické zmény, miiZze jen polemizovat nad tim, zda by byl ve
stejné fyzické kondici 1 pfes to, ze by nepraktikoval tento sport, avSak pochybuje o

tom. Tvrdi, Ze ,,pokud déti zacnou sportovat uz v utlém veéku, ma to rozhodné pozitivni

43



vliv na jejich zrucnost a fyzickou zdatnost do budoucna®. Dale pozoruje rozdily mezi
sebou a jeho vrstevniky, ktefi se sportliim obecné nevénuji napf. na vizazi, postave,

fyzic¢ce a celkové vitalnosti.

Po psychické strance, nabyva dojmu, Ze mize byt OB naro¢ny ptedevsim u mladSich
ro¢nikd, vzhledem ke stresovym situacim, kterymi mtize OB disponovat, s ¢imz se
shoduje s nazory informantky Evy. Poté, jakmile si vSak ¢loveék zvykne béhat sam
V lese, mizou ho tyto situace ,,zocelit™ a pripravit i na jiné slozitéjsi Zivotni situace, ve

kterych se ¢lov€k musi spolehnout sdim na sebe.
Volny ¢as

Na OB Mikulase predevsim bavi prave to, ze ,je to sport, kde je kombinace vydrze,
Sfyzicky spolu s adrenalinem a logikou, kdy musite premyslet kudy se vydate, ktery
postup bude nejvyhodnéjsi a zaroven furt musite bezet. To moc jinych sportit nenabizi*,
proto Mikulas jezdi pravidelné na zavody a tréninky. Ale na rozdil od svych rodica

netrva na tom, aby travil vétsinu svého volného ¢asu v ptirod¢.
Finanéni stranka OB

Mikulas k této kategorii sice tvrdi, Ze ma ponéti o cenové relaci OB, ale nemiize dost
dobie OB porovnat s ostatnimi sporty, vzhledem k tomu, Ze nevi, jak jsou financné
naro¢né. Také je stale v situaci, kdy jeho zaliby dotuji jeho rodice, tim padem ho
finan¢ni stranka OB zatim néjak zv1ast’ nepostihuje. Je si v8ak jist, Ze ,,orientdk nepatri
mezi ty drahé sporty. Rozhodné za véci na orientak nedate tolik, jako treba za vybavu

na hokej*.

6.4 Informantka 4 — Jana
Zivotni styl

Jana sviyj styl zivota popisuje takto ,,Tak snazZim se zit zdrave. Myslim, Ze jsme i na
dobry cesté*‘. Naopak od informantky Evy si ale nemysli, Ze je to konkrétn¢ kvili OB,
ale obecné protoze sportuje ona i cela jeji rodina. Kromé OB totiz také chodila
s manzelem (informant Jan) plavat ¢i v 1été praktikovala jizdu na kole, dopliiuje Jana.
Nakonec dodava, ze ani turistika jim neni cizi. ,,Kdyz jedeme na dovolenou, tak jedeme

na hory, a bud’ po téch horach chodime nebo béhame*.
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Déti a OB

Jana uvadi, ze podle ni, je OB naprosto idealni sport pro déti, které teprve na
zakladnich Skolach zkousi rizné krouzky, a teprve zjistuji, co by je mohlo bavit a pro
co maji mozné nadani. Dle jejich slov je OB ,v prvni radé prospésny, o se tyce
pohybové aktivity, a za druhé z pohledu rozvijeni mysleni, vnimani okoli a prirody*.
Proto je také toho nazoru, ze idealni je zacit at’ uz s OB ¢i jiny sportem ,.cim driv, tim
lip*.

Zdravi

Nazor Jany, ktera tvrdi, ze pokud se OB praktikuje od utlého v€ku a praktikuje se
spravné, coz znamena, ze trenéfi kladou daraz na fyzickou stranku tzn. nauceni
spravné techniky béhu, kombinaci béhu na hladké draze a béhu traverzovym terénem,
praktikovani také jiného cviceni, posilovani, ne pouze béh, tedy pokud tyto dulezité
faktory trenér neopomene, je OB velmi dobrou fyzickou piipravou na budouci vyvoj

¢lovéka.

Psychicka stranka OB je dle Jany zcela bezpochybné prospésna, a to z divodu, ze
kdyz delas orientdk, musis se soustiredit na orientak. Tim Si odpocines 0d jinych véci,
od skoly, od prdce*. Tento stav nazyvame ,,mechanismus odreagovdni‘* a popisuji ho
Vv teoretické Casti dle Slepic¢ky a jeho knihy psychologie sportu. Soucasti OB je také
faze po zavodech ¢i tréninku, kdy zavodnici travi ¢as na tzv. shromazdisti, debatuji
nad zavodem ¢i jinymi vécmi a panuje tam pratelska a relaxaéni atmosféra. | to ma
rozhodné velky pozitivni vliv na psychiku, obzvlast’ pokud se v oddile citite jako

s druhou rodinou.
Volny ¢as

Skute¢nost, ze cela Jany rodina se sklada z bézct OB, také vyrazné ovlivnuje jejich
spole¢né straveny volny ¢as. Se smichem popisuje ,,0d ¢y doby, co délame orientik
vic, tak se nase dovoleny a prdzdniny tocej okolo vicedennich zdvodi, nebo
zahranicnich vicedennich zavodii. At chces nebo nechces, ono se to pak k tomu stoci “.
Dale udava, ze vétsinou travi vikend stejné na zavodech, coz je stejna situace jako u

informantt Evy a Miroslava.
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Finanéni stranka OB

Jana je toho nazoru, Zze OB se stava finan¢né naro¢nym sportem ve fazi, kdy by ¢lovék
chtél OB praktikovat na ,,republikové Grovni®, ¢imz je mySlena aroven stiedni, tj. vyssi
nez krajské a oblastni zavody, ale zase nizsi nez reprezentace. ,,Vzhledem k tomu, Ze
oddily a mésta jSOU schopny prispivat jenom na krouzky a krajsky zdvody, a
reprezentace je zase sponzorovanda, tak nejvic financéné ndarocna je tahle ,, mezifize “,
kdy je potreba jezdit na soustredeni, ktery si ¢lovék plati sam, a nejsou upiné levny “,
vystihuje Jana. Dale vsak dodava, ze pro rodinu, pokud se fadi do stfedni ekonomické
tiidy, muze byt OB finan¢né naro¢néjsi, ale neni to nezvladnutelné. Tento nazor je
kupodivu v rozporu s nazorem informant Evy a Miroslava, ktefi tvrdi, Ze je to velmi
,levny“ sport, ptestoze ob¢ rodiny patii do stejné ekonomické tiidy a praktikuji OB na

stejnych urovnich.

6.5 Informant 5 — Jan

Zivotni styl

Jan je toho nazoru, ze vylozené zdravym Zzivotnim Stylem nezije, ¢imz ma na mysli,
ptredevsim stravu, kterou by sice dle jeho slov mél Zivotu sportovce alesponi minimalné
podiidit, avSak neciti se byt natolik sportovcem, aby tomu své stravovani podtizoval.
Kromé OB nema cas, ani energii na jiné sporty, a jak uvadi ,,uz jsem taky starsi clovék

a ten orientdk prece jenom zabere dost casu .
Déti a OB

Podle informanta Jana, je idealnim vékem pro zacatek provozovani tohoto sportu vék
okolo deseti let, coz zdivodinuje nasledovné ,,myslim Si, Ze mladsi deti Si spis jeste
hrajou, maji to jako zabavu, ale nevénuji se tomu jako sportu. To pak kolem teéch deseti
uz jo, to uz to berou vaznéjc“. Détem OB napomaha K bystfeni smysli a paméti, a
zaroven Se nauci velké sebekontroly a prace se svym vlastnim télem. Pii OB totiz
clovéka ovlada sila okamziku daného zavodu, svaly spotiebovavaji velké mnozstvi
kysliku, a nedostatek kysliku je ptficinou toho, ze ,,vam to nemysli, jak dodava Jan.
Nasledkem toho se potom stava, ze se bézec ztrati. ,,Proto je OB tak unikatni sport,
protoze musis pouzivat hlavu, kdyz to z fyziologickyho hlediska moc nejde. Ale to je

hrozné individualni. Kazdej ma tu hranici, kdy je jesté schopnej premysiet nad mapou,
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jinde, takze sam na sobé musi poznat, kdy ma zpomalit, protoze kdyz nezpomali, tak se

ztrati “.
Zdravi

Informant Jan potvrzuje nazor Machové ve své knize Vychova ke zdravi (2009), kdy
oba tvrdi, Ze jak v OB, tak i v jakémkoli jiném sportu se muze ¢lovéku stat uraz, ale
be¢h jako takovy, a uz vibec OB, rozhodné neni zdravi §kodlivy a dodava, ze ,,pokud

se kazdy sport dela s rozumem, tak organismu prospiva “.

Dale uvadi, Ze z vlastni zkuSenosti mize relaxa¢ni a pozitivni a¢innost OB na psychiku
potvrdit. ,,Ja jsem OB bral, a porad beru, jako docela dobrej relax, protoze jsem zjistil,
Ze Se c¢lovek musi soustredit jen na mapu a na vykon. Pokud mysli na néco jinyho, tak
se okamzite ztrati*“. Dale dodava, ,,Ty dvé hodiny, kdy jsem travil ¢ast v lese a druhou
cast na shromazdisti, jsem si uplnée vycistil hlavu®. S timto nazorem souhlasi i jeho

zena informantka Jana, ktera v rozhovoru podala podobnou vypoveéd'.
Volny ¢as

Jan stru¢n¢ a jasné popisuje traveni spole¢ného rodinného volného casu takto: ,,Pokud
bychom méli na vyber, tak orientdk vyhraje vdycky. Nejsme rodina, ktera by jela radsi

nakupovat do obchoddku.
Finan¢ni stranka OB

,Uplné levny to neni*, na zagatek udava Jan a dale polemizuje nad finanéni strankou
OB takto: uvazime-li, ze primérny orienta¢ni zavodnik ub&hne ro¢né 500 km a obuv
stoji 3 500 K¢, vychazi nam vysledek 7 K¢ na 1 km, k ¢emuz s tsmévem dodava ,,to
autem to mds mnohem Jevnéjsi*. Avsak toto téma uzavira tim, ze penize v tom nehraji
roli, jelikoz jde o sport, ktery ho né&jaky stylem rozviji, do ¢ehoz se, dle Jana, rozhodné

vyplati investovat.

6.6 Informantka 6 — VVeronika

Zivotni styl

Veronika je toho nazoru, ze pravé diky OB travi sviyj volny ¢as na cerstvém vzduchu,
coz velmi prospiva jejimu zdravi, a tak povazuje OB za pfic¢inu toho, Ze Zije zdravym

zivotnim stylem. Dale si nedokaze ptedstavit, ze by skloubila sportovani a elementy
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nezdravého Zivotniho stylu jako napt. koufeni. ,,Pravdépodobné bych se nakonec
stejné nasla v néjakém jiném sportu “, dodava. Avsak OB je nyni jediny sport, kterému

se intenzivné vénuje.
Déti a OB

Podle Veroniky muze s OB zadit kazdy a kdykoli, avsak u déti je toho nazoru, Ze je
idealni zacit ve veku, kdy dité nastupuje na zakladni skolu, tedy Sesty rok zivota, coz
oduvodnuje tak, ze v tomto véku je dité uz schopno se udit, a to nejen ve skole, ale i
novym aktivitam. Ditéti je prospésny piedevsim pobyt v pfirodé, kdy se uéi vztahu
k lesu, a zaroven se domniva, ze takto malé déti potfebuji hodné pohybovych aktivit,

vzhledem K jejich energetické zasobé a obdobi vyvinu, coz OB umoziuje.
Zdravi

Dle Veroniky ma OB pozitivni vliv na vyvoj ¢lovéka nejen po fyzické strance, ale
predevsim po psychické strance, coz rozvadi nasledovné: ,,vim, Ze se miiZe stat, ze V
lidech vzbudi strach napr. lesni zver, kterou miize v lese potkat — a Ze se to stdvd, ale
na tom se, si myslim, da pracovat “. Dulezité je vSak zminit, ze velmi zalezi na povaze
zavodnika. Pokud je ¢lovek (pfedevsim dité) zvykly vyhravat a nevyhrava, je mozné,
ze to na jeho psychice zanecha stopy, muze byt zklamany, mtze mu to srazit
sebevédomi. Slepicka tyto situace popisuje ve své knize Psychologie sportu jako jedny

z nejobvyklejsich stresort (spoustécu stresu).
Volny ¢as

Veronic¢in volny ¢as je podle ni velmi ovliviiovan OB, vzhledem k tomu, ze ,, zdavody
Vv sezoné byvaji skoro kazdy vikend, kam jezdime jako rodina spolecné. Normdlné
bychom treba byli doma, kazdy ve svém pokoji . Tvrdi, ze pravé diky OB travi Cas
spolecné jako rodina, at’ uz prave na zavodech ¢i se spole¢né vraceji do prirody formou

prochazek nebo tar, coz potvrzuje i zbytek jeji rodiny (informanti 4,5,7).
Financni stranka OB

Veronika ma ponéti 0 piibliznych cenach vybaveni potiebného pro OB a dale o
zakladnich poplatcich, jako jsou napi. poplatky za registraci na zavod, ale nema
predstavu, jak moc to je nebo neni finanéné naro¢né, jelikoz se o jeji vydaje za OB

doposud staraji jeji rodice.
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6.7 Informant 7 — Michal
Zivotni styl

Informant Michal uvadi, ze OB je, podle n¢j, divodem, pro¢ je uz od mladi navykly
travit vétsinu svého volného ¢asu venku, v ptirodé, coz znaéné ovliviiuje jeho zivotni
styl. Pfestoze aktualn¢ nema kvuli $kole na OB, ani na jiné sporty tolik ¢asu, kolik by
si ptal, dodava ,,rozhodné se snazim zit zdravym Zivotnim stylem, uz kviili tomu, co

studuju “ (Michal se na ukor svého zranéni kolene specializuje na fyzioterapii).
Déti a OB

Co se tyc¢e jeho nazoru na idealni vek, pro zapoceti tohoto sportu, je to Sesty rok zivota,
tedy nastup do prvni t¥idy zakladni $koly. ,,Pozdéjc uz je to trosku tézsi se do toho
kolotoce dostat a driv je asi zase zbytecny ty deti tahat po lese, kdyz zdavodej hlavné ty
rodice a ne deti“. Dale dodava, ze v tomto véku jsou uz déti schopny si k tomuto
sportu vytvofit vztah, a délaji ho, protoze ho délat chtéji, ne kvili napt. rodi¢im. Stejné
tak si ale mysli, Ze je OB dobré minimalné zkusit, i kdyz, podle Michala, mohou byt
kolektivni sporty v tomto véku lepsi volbou, nez individualni jako je OB, a to praveé
diky tomu, Ze déti travi Cas v kolektivu. Avsak dodava ,,Na druhou stranu, kamarddi

tam jsou taky, tak proc ne*.
Zdravi

,,OB je jednostrannej sport. Je to viastne jen vytrvalostni béh, kde trénujes aerobni
kapacity deti, coz md urcite dobrej vyznam, ale myslim Si, Ze t0 neni komplexni, Ze to
dité potiebuje nejenom tyhlencty vytrvalostni behy, ale potiebuje i silovy, rychlostni

Ve

discipliny ...Samotnej orientdk, podle me, pro maly deti nestaci*. Popisuje Michal a
dodava, Ze pro n¢&j by byla idealni kombinace béhu, plavani a napt. atletiky, protoze

jen samotny b&éh rozhodné k dobrému fyzickému vyvoji nestaci.

OB ma, jak tvrdi Michal, skvélou schopnost rozvijet abstraktni mySleni a planovani
do budoucnosti, at’ uz u déti ¢i dospélych jedinct, coz Michal bere jako velké
pozitivum na mentalitu a psychiku ¢loveéka, nehledé na to, ze si diky OB ulevi od

strest, ale zaroven se musi stale participovat na zavod.
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Volny c¢as

Informant uvadi, ze OB je v jeho rodiné bran jako ,,rodinna aktivita®, tudiz velmi
ovlivituje volny ¢as nejen jeho, ale vSech ¢lent jeho rodiny. Jak sam uvadi ,urcite
spolu stravime vic ¢asu na tom orientiku, nez néjakyma jinyma vécma*. U Michala
neni praktikovani OB tak intenzivni jako u zbytku jeho rodiny, vzhledem k jeho
zranénim. Pfesto na zavody jezdi také, jen s tim rozdilem, ze trat’ zavodu nebézi na

%

éas.
Finanéni stranka OB

Michal fadi OB mezi levné&jsi sporty, pokud se jedna o sportujici déti. ,,To dité
nepotiebuje Krom cipu, kterej stoji cca tisicovku a néjaky buzoly, kterd miize stat pro
maly déti treba pétikilco, tak potom uz Zdadny extra vybaveni nepotiebuje.* Pro dospélé
jedince je OB uz cenové naro¢néjsi, a to z divodu lepsiho obleéeni a obuvi, jejiz cena
se muze vySplhat nad tfi tisice korun. Pficteme-li k tomu jesté poplatky za zavody,

stale OB Michal posuzuje jako relativné levny sport.

6.8 Informantka 8 — Lenka
Zivotni styl

OB ma4, dle Lenky, sice velky vliv na jeji zivotni styl ve smyslu traveni ¢asu na
Cerstvém vzduchu a vucéi pohybové aktivité, dodava vsak, ze aby mohla s ¢istym
svédomim fict, ze je jeji zivotni Styl zdravy, musela by si zacit jesté hlidat stravu.
Avsak popisuje ,,vzdycky kdyz dobéhnu, tak si pak pripaddam takova zdrava, psychicky
i fyzicky. Spokojend, vyblbnuta*. Lenka se dale vénuje sportim jako je jizda na

horském Kole ¢i bézky.
Déti a OB

Informantka Lenka je sama matkou dvou déti (6 a 5 let) a ob¢ déti k OB vede. Mysli
si vsak, Ze idealni je zacit s OB az v pozdé&j$im véku, a to 10-13 let Zivota. Tento nazor
oduvodnuje nasledovné ,,vetsinou kdyz ty maly deti nemaj i rodice, ktery je vozej na
zavody a nedélaj t0 s nima, tak skoncej. Tam je diilezity, aby se hlavné 0 sebe ty deti
uz umely samy postarat a mohly samy jezdit na zavody...nebo tam musej mit super

partu nebo trenéra, aby tam vydrzely“. Dle Lenky je dobré, kdyz dit¢ OB alespon
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zkusi, dodava ale ,,jakmile deti treba neradi behaj nebo nemaj vztah ke sportu, tak je
to pak rezky™.

Zdravi

Podle informanty Lenky ma OB ,rozhodné“ pozitivni Vliv, jak na fyzické zdravi,
fyzicky vyvoj ¢lovéka, tak i mentalni a psychicky pozitivni dopad. Stru¢n¢ vystihla
tuto kategorii nasledovné: ,,Nevim 0 tom, zZe by si nékdo stézoval, Ze by ho sport znicil.
Neznam nikoho.“ Dodava ovsem, ze vrcholovi sportovci muzou mit zdravotni
problémy napt. z pietrénovani, a s ismévem pokracuje ,,my prostsi zavodnici jSme, Si

myslim, diky tomu, jediné v pohodé .
Volny ¢as

Ve spojeni s pandemickou situaci informantka Lenka tvrdi, ze dokud se pofadaly
zavody, byl jejich volny ¢as velmi ovlivnén OB. Ona a jeji rodina ho prakticky vsechen
travili na zavodech, zatim €O nyni se stavba jejich plant na traveni volného ¢asu
zménila ze zavoda na vylety. Potvrzuje tim vsak nazor informantky Evy. Obé maji
tendence stale se vracet do pfirody a dodavaji, ze pti¢inou je praveé praktikovani tohoto

sportu uz od mladi.
Finanéni stranka OB

OB je dle Lenky sport, kde se finan¢ni naro¢nost postupné navySuje. Vybaveni pro
malé déti (Cip, buzola) je vétsinou dotovano ¢i pujcovano oddilem, postupem ¢asu, jak
zavody, zacne finan¢ni stranka OB stoupat. Lenka popisuje finan¢ni stranku OB takto:

,,DFiv 10 bylo za hubicku, tedka podrazilo uplné vsechno. Ceny zavodu a vseho.*

6.9 Informant 9 — Martin

Zivotni styl

Svuj zivotni styl Martin popisuje jako relativné zdravy, coz dava za piicinu to, ze se
svou zenou informantkou Lenkou jsou oba sportovné zalozeni lidé, proto si nedokazou
predstavit napf. koufeni, ¢i nadmérné uzivani alkoholu. Stejné jako Lenka, i Martin
dodava, ze by mohli vice dbat na zdravou stravu, avsak ani jeden z nich nepraktikuje

OB na takové urovni, a nepodavaji takové vysledky, aby to bylo potifeba. OB d¢la
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Martin piedevsim pro radost a pohyb. Ten je, dle n¢ho, zdkladem zdravého Zivotniho

stylu.
Déti a OB

Martin uvadi, Ze jelikoz jeho déti vyristaji od mala na zavodech, a dle n&j jim to
prospiva, je toho nazoru, Ze déti by mély zacinat s OB pravé od atlého véku. Déti tak

rozviji svoji silu, télesnou konstituci i kreativni mysleni, dodava.
Zdravi

Dle informanta Martina je piedevs§im dulezité, aby zezacatku déti tento sport délaly
tak, aby se nepfetézovaly a tim Si nezptisobily bud’ zranéni ¢i nechut’ ke sportu tim, ze
by na n¢ byl vyvijen natlak. U ¢im dal starSich bézct je stejné tak dulezité, aby trenér
¢i on sam rozpoznal hranici mezi adekvatni télesnou zatézi a nedochazelo k
neumeérnému zatézovani organismu zbytecné velkymi tréninkovymi davkami, jinak se

mize stat, ze mize Casem dojit K poskozeni napt. kolen.

Po psychické strance je, dle Martina, prioritni, aby ¢lovék byl kolektivni. Potom mu
bude d¢lat dobte, po psychické strance, jezdit na zavody, kde se bude setkavat s lidmi.
Dale dodava, ze jakykoli sport, kde ¢loveék piremysli nad jeho taktikou, a ne nad
problémy ve svém Zivoté, je psychice prospésny. Piedevsim potom OB, kdy je ¢lovek

Vv piirodé€, coz ma dle Martina velky vliv.
Volny cas

Traveni volného Casu je v Martinové rodiné velmi ovlivnén OB. Jak sam uvadi,
»Trdavime cas po zavodech, jak se da. Kdyz nejsme na zavodech, jsme na tréninku.
Kdyz nejsme na tréninku, jSme aspori venku, v prirode*. Dodava, ze v piirod¢ je Martin

s rodinou prakticky kazdy den.
Finan¢ni stranka

K finan¢ni strance tohoto sportu Martin uvadi, ze pokud béha jedinec sam, neda se OB
povazovat za drahy sport. Pokud uz vSak béha cela rodina, c¢astka se samoziejmé

vyS$plha, ale dle n€ho to stale neni sport tak naro¢ny na finance jako napt. hokej.
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6.10 Informantka 10 — Zdena
Zivotni styl

Informantka Zdena uvadi, ze se vzdy snazila, aby byl jeji Zivotni styl nastaven
zdravym smérem, at’ uz ohledn¢ zdravé stravy, oprosténi se od zlozvyku (jako je napf.
koufeni) ¢i snahy praktikovat pravidelné pohybové aktivity. Dodava vsak, ze jelikoz
je matkou a také babickou, ptizpisobuje nyni stravu svym vnoucatim, coZ znamena,
SIS Vic dukatovych buchticek nez salati*. Na druhou stranu, pravé s vnoucaty travi
hodné ¢asu venku v ptirodé, béha/chodi s nimi kategorie HDR, a celkové se je snazi

vést ke sportu, coz podporuje jak jejich, tak i jeji snahu zit zdravym Zivotnim stylem.
Déti a OB

Zdena je toho nazoru, ze ,,OB je sport pro kazdyho. At uz ho zacne délat prviidacek
nebo stard babka jako ja. To je na tom to krdsny, Ze miize kazdej, kdykoliv. Avsak
dale uvadi, ze pokud se ¢loveék chce zacit vénovat tomuto sportu na vrcholové trovni,
a udé¢lat si skrze n€ho kariéru, je samoziejmé potieba zadit diive. ,,Jednou jsem se o
tom bavila s jednim trenérem, a ten rikal, zZe staci, kdyz clovek nejpozdéjc zacne
V patndcti letech. Ale musi na to mit bunky”. Pokracuje, ze fyzicka se da béhem
relativné kratké doby vytrénovat, ale pokud ¢lovék nema orienta¢ni smysl, nema Sanci
se do reprezentace dostat. Vrcholové kategorie jsou od osmnacti do jedna dvaceti let,
a proto, dle Zdeny, patnacty rok zivota pro zac¢atek OB staci. Je to ale maximum. Pro
déti, které se pro tento sport rozhodnou jiz na zakladni skole, je idealni, a to z duvodu,

Ze se déti nauci travit ¢as jak v kolektivu, tak zaroven individualng.
Zdravi

Stejné jako kazdy sport, tak i OB ma své benefity ve vyvoji ¢loveéka, pokud se
praktikuje od mladi. ,,Kdyz si zvolis beh, pocitej S tim, ze budes mit silu spis v nohou
nez Vv rukou. Stejne, jako kdyz bys délala od mala plavani, taky bys pak méla zas spis
namakany zdada a ruce”. OvSem b¢h jako takovy je pro ¢lovéka, dle Zdeny, jeden
Z nejpiirozengjSich pohybt, a tak nepochybuje o jeho pozitivnim vlivu na lidsky

organismus ¢i fyzicky vyvoj.

Jak Zdena tvrdi, OB je ,,balzdam na dusi“. A dodava, ze ,,normdlni béh ti tolik neda,

ov v

protoze furt pri tom miizes myslet na néco jinyho, kdezto tady si to nemiizes dovolit,

Vi

myslet na jiny veci, jinak se ztratis “, ¢imz potvrzuje nazor informanta Jana. Dle Zdeny
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je OB skvélym sportem, pokud je ¢loveék pracovné nebo jinak vytizeny a potiebuje
pohybovou aktivitu, u které zrelaxuje mysl.

Volny ¢as

Volny ¢as informantky Zdeny je pievazné zaplnén zavody. Pokud vsak netravi ¢as na
zavodech, napfi. posledni rok to nebylo mozné vzhledem k pandemickym opatfenim,
travi svij volny cas jinymi alternativy, tedy aktivitami probihajicimi Vv pfirod¢.
S vnoucaty jezdi na vylety, hraji po lese ,,Sipkovanou®. ,,.Snazim se je brat do lesa, jak
to jen jde. Nemuizu videt, jak sedéj u pocitace nebo na mobilu a hrajou hry, zatimco je

venku krdsne. Ale asi je to ted’ prosté takova generace®.
Finan¢ni stranka

,Za nds, kdyz se béhalo, tak to nestalo skoro viibec nic. Cipy jesté nebyly, byly
pritkazky a ty nic nestaly*, vypravi Zdena a dodava, Ze dnes uz jsou zavody na jiné
finanéni urovni, ale stale, podle ni, zistava OB jednim z téch levnéjsich sportu. ,,Kdyz
dcera delala jednu dobu tenis a syn motocross, tak nds to stalo mnohem vic*,

porovnava Zdena.
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7 Vyhodnoceni vyzkumu
V této kapitole je rozdéleno vyhodnoceni vyzkumu do dvou podkapitol. V prvni

podkapitole zhodnocuji vyzkum dle jednotlivych kategorii, které byly stanoveny pro
roztfidéni odpovédi informantl na otazky kladené v rozhovorech. Druha podkapitola
se zabyva interpretaci ziskanych dat v kontextu tfech stanovenych vyzkumnych
otazek:

1. Jaky vliv ma orienta¢ni béh na Zivotni styl sportujici rodiny?

2. Jaké klady a zapory tohoto sportu reflektuji samotni orienta¢ni bézci?

3. Jak interpretuji informanti vliv orienta¢niho béhu na své zdravi?

7.1 Vyhodnoceni kategorii

Kategorie Zivotni styl

V této kategorii bylo zkoumano, jak informanti interpretuji sviij zivotni styl, zda si
mysli, Ze jejich Zivotni styl je zdravy ¢i nikoli. Déle bylo zjistovéno, zda ma
praktikovani orientacniho béhu néjaky vliv na jejich Zivotni styl. VétSina informantt
si pod pojmem zivotni styl pfedstavuje aspekty vedouci bud’ k zdravému ¢i
nezdravému Zivotnimu stylu. Mezi elementy, které zdravy Zivotni styl nepodporuji
informanti fadi koufeni, nezdravou stravu, malo pohybové aktivity ¢i setrvavani
V prostorech mimo cerstvy vzduch. VSichni informanti se shoduji, Ze si nedokazi
predstavit, Ze by skloubili OB a koufeni, jelikoZ je OB vytrvalostnim sportem, u
kterého jak tvrdi informant Martin ,,je potieba plna kapacita plic*. Co se tyce stravy,
prevazuji informanti, ktefi na tento element nedbaji. Pouze informantka Eva, Veronika
a Michal, se snazi stravovat co nejzdravéji. OB zajistuje pohybovou aktivitu vSem
informanttm, tudiz nedostatkem nikdo z nich netrpi, stejné tak vSichni travi cas
Vv ptirodé, co nejvice to jde, a to 1 mimo zavody ¢i tréninky. Dale pievazuji informanti,
kteti se vénuji vice sportiim, avsak tito informanti se shoduji v tom, Ze vyhledavaji
venkovni sporty, idedlné v praktikované v pfirod¢. Jediny informant Mikulds vyloZené

nema potiebu vyhledavat sporty spojené s piirodou.
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Détia OB

Tato kategorie byla zaméfena na otazky, idedlniho véku pro zapoceti OB, dale
informanti rozvadéji myslenku, zda je pravé OB vibec idealnim sportem pro déti.
Informanti maji rozdilné nézory, co se tyce idedlni doby pro zapoceti praktikovani
tohoto sportu. Zatim co informanti Eva, Miroslav, Mikulés, Jana, Veronika, Michal,
Martin a Zdena jsou toho nazoru, Ze nejlepsim vékem je Sesty rok zivota, tedy jiz prvni
tfida zakladni skoly, Jan a Lenka jsou toho nazoru, ze déti v takto mladém véku nemaji
jesté dostatecné smysleni na to, aby OB braly vazné, a tak tvrdi, Ze je adekvatni zacit
s timto sportem az v pozd¢jsim veéku, tj. 10-13 let. Vsichni informanti se vSak shoduji,
ze pokud dité zacne s OB od utlého v€ku, ma to pozitivni vliv na rozvijeni jejich
schopnosti, jako napf. kreativity, orienta¢nich smysli ¢i podpory jejich vztahu

K ptirode.
Zdravi

Kategorie Zdravi obsahuje reakce informantti na otazky ohledné vlivu OB na fyzicky
vyvoj a na psychiku jak ditéte, tak dosp€lého jedince. V této kategorii se vSichni
informanti shoduji na tom, ze OB je prospéSny na fyzicky vyvoj ¢loveka, avSak
informanti Miroslav, Jan a Martin dodavaji, Ze je tomu tak, pouze pokud je OB spravné

praktikovan, ¢imz je mySlena spravna technika b&hu a profesionalni pfistup trenéra.

Psychickou stranku OB informanti vyhodnocuji pozitivné, a to jako velmi prospé$nou
a relaxaéni vuci psychice. Jako diivody udavaji traveni casu v prirod¢ a na Cerstvém
vzduchu. Dale pohybovou aktivitu, kterou OB disponuje, spojenou s nutnosti
nepfetrzitého soustfedéni mysleni pouze na zavod, ¢imZz ¢lovek unikd od svych
soukromych Zivotnich problémt. Informanti Martin, Eva a Mikula§ vSak dodavaji, Ze
zalezi na celkové stabilit€¢ psychiky cloveéka, jelikoz OB muze byt i1 stresujici, a to
predevsim pro déti, které se teprve uci stavét se proti stresu ze zavodu, strachu byt

sami V lese ¢i strachu z lesni zvéfe.

Volny ¢as

V této kategorii bylo zkoumano, jestli a popfipadé jakym zplisobem OB ovliviiuje
spole¢ny rodinny volny Cas. Zjisténo bylo, Ze u vSech informanti, krom¢ Mikulase, se
stal OB vyraznym faktorem ovliviiujici traveni jejich volného Casu. Informanti se

shoduji, ze at’ uz spole¢né rodinné chvile ¢i individualné, stavi OB nad jiné mozZnosti
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traveni volného Casu, napt. navstéva aquaparku, kina atd. Pokud neni moznost jet na
zavody ¢i tréninky, vétSina informanti voli alesponn moznost aktivity spojené
s ptirodou, jako jsou prochazky, vylety ¢i jiné sportovni aktivity praktikované
Vv ptirod¢€. Dlivod jejich potfeby obracet se k ptirod¢ udavaji informantky Eva a Lenka
jako zvyklost z mladi, které takto také stravily. Pouze informant Mikulas vypovédeél,
Ze nema potiebu travit svilj volny ¢as vylozené na zavodech, tréninkem ¢i vylozené

V ptirodé.

Finanéni stranka OB

V této kategorii se informanti ptili§ neshodovali, avSak miizeme zde vidét rozdilné
nazory piedev§im mezi rodinami, nikoli mezi jednotlivci. Informanti Eva, Miroslav a
Mikulas, ktefi patii do jedné rodiny, a také informantka Zdena, jsou toho nazoru, ze
OB finan¢né narocny neni, a to predevS§im v porovnani s ostatnimi sporty. Dle nich je
OB jeden z nejlevnégjsich sportl, pfestoze ma jejich rodina ¢tyfi ¢leny, stejné jako
rodina informantii Jana, Jany, Veroniky a Michala. Tito informanti vSak vyhodnotili
tuto kategorii stylem, Ze sice pro zacateCniky je tento sport nendro¢ny, co se tyce
poplatkt za zavody, soustfedéni, tak i vybaveni. Stejné tak zbyli informanti Lenka a

Martin.

7.2 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

V pribéhu piipravy vyzkumu byly stanoveny tii vyzkumné otazky. Prvni vyzkumna
otazka byla zamétena na Vliv orientacniho béhu na Zivotni styl sportujici rodiny,
pficemz vSichni informanti se shoduji na zavéru, Ze OB ma rozhodné velky vliv, jak
na jednotlivce, tak i na jejich rodinny zivotni styl. Rodiny travi sviij volny ¢as na
zavodech, trénincich ¢i v pfirod¢, diky ¢emuz maji dostatek pohybové aktivity,
cerstvého vzduchu a vyvaruji se zlozvykim jako napt. koufeni ¢i nadmérné uzivani
alkoholu, coz mizeme celkové brat jako faktory pozitivné ovlivitujici Zivotni styl.
Druha vyzkumna otazka se tykala kladi a zaporu tohoto sportu, tedy jak je sami
informanti reflektuji. VSichni informanti vnimaji jako benefity OB ptfedevSim pobyt
venku, prostiedi, kde se OB odehrava, tedy povétsinou les. Dale vidi jako ptinos
komunitu orienta¢nich sportovct, kterou popisuji jako ,,jednu velkou pratelskou

rodinu®. Informanti také vyzdvihuji moznost zazehnout, pfedevsim u déti, naklonnost

57



k lesnimu prostiedi a lesni fauné¢ a rozvijet schopnosti abstraktniho mysleni,
predstavivosti v prostoru ¢i kreativitu. Samoziejm¢é hlavnim kladem je pohybova
aktivita, pfinasejici nespocet vyhod pro zdravi ¢lovéka, na coz se zamétuje treti
vyzkumna otdzka. Nevyhody OB vidi nékteii informanti v eventualnim strachu,
predev§im u déti, zlesni zvéfe i prvotnich stresovych situaci, kterymi zavodéni
disponuje jako napf. strach ze ztraceni se, ze soupete atd. Informant Michal vidi také
jako nevyhodu tohoto sportu jeho jednotvarnost, tzn. pohybova aktivita je zaloZzena
pouze z béhu. Jako zépor informanti reflektuji také mozné urazy, avsak vzdy dodavaji,

ze urazy K jakémukoli sportu patii a neni tedy adekvatni je povazovat za minusy OB.

Posledni vyzkumna otdzka zni: Jak interpretuji informanti vliv orientacniho béhu na
své zdravi. Informanti se shoduji na tom, Ze OB je pfinosny, jak pro fyzickou zdatnost
a fyzicky vyvoj, tak i pro psychiku ¢lovéka, nebot’ se zdvodnici soustiedi na b&h a
zaroven pfemysli o zvoleni nejidealnéjsiho postupu z kontroly na kontrolu. Tento
aspekt spole¢né s ptijemnou atmosférou na zavodech odvadi pozornost od moznych

nepiijemnych myslenek, kterymi se miize jedinec zabyvat ve svém bézném zZivote.
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Zavér
Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jaky vliv ma orienta¢ni béh na zivotni styl
celé rodiny, jaké ma praktikovani tohoto sportu pozitivni a negativni ucinky, ¢i jak

informanti interpretuji vliv orientacniho b&hu na své zdravi, fyzické i psychické.

Prvni ¢ast prace, tedy ¢ast teoretickd, je rozd€lena na Ctyii kapitoly, z nichz vSechny
jsou dale rozdéleny do dalsich podkapitol. Prvni kapitola ,,Zivotni styl“ je rozd&lena
do dvou podkapitol, z nichZ prvni se zabyva pojmem ,,Zivotni styl“, druha benefity a
riziky vyplyvajici z pohybové aktivity. Nasleduje kapitola ,,Rodina“, stejné tak
rozdélena do dvou podkapitol, z nichZ prvni taktéz pojedndva o vymezeni pojmu,
druha je zaméfena na vliv rodiny a $koly na sportovani ditéte. V kapitole ,,Sport a
psychosocialni aspekty sportu® jsme se mohli doCist o emocich a antistresovych
ucincich sportu. Déle také o socidlni strance spojené se sportem. Posledni kapitolou
teoretické Casti je kapitola ,,Orientacni béh* pojednavajici o jeho charakteristice,

historii, vybaveni ur¢eném pro praktikovani tohoto sportu.

V praktické casti byla zvolena kvalitativni metoda a technikou sbéru dat byl
polostrukturovany rozhovor. Tato technika se ukazala jako optimalni, vzhledem

Kk moznosti rozvijet rozhovory riznymi sméry a k osobnéjsi povaze rozhovort.

Vysledky vyzkumného Setfeni nebyly pfili§ piekvapivé. Potvrdil se pozitivni vliv
orienta¢niho béhu, a to jak na fyzicky vyvoj, fyzickou zdatnost ¢loveéka, tak i jeho
pozitivni vliv na psychiku ¢loveka. Reflektovany byly také jeho kladné a zaporné
aspekty, ¢imz nam bylo odpovézeno na vSechny tfi vyzkumné otazky, stanovené na

zacatku vyzkumu.

Na zaklad¢ ziskanych vysledki z vyzkumného Setfeni se mizeme domnivat, ze
orientacni béh je idealnim sportem, jak pro malé déti, tak pro dospél€ jedince, a to pro

jakykoli vek.
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