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ABSTRAKT:

Bakalatska prace se zabyva zkusenostmi zakt 2. stupné zékladnich skol a zaka stiednich skol
s chlizi naboso a v barefoot obuvi v souvislosti s prostiedim, ve kterém vyrtstaji. VSechna data
jsou vyvozena z dotazniku vlastni konstrukce. Ten ve své prvni Casti sbird udaje o véku,
pohlavi, prostfedi bydleni a provozovanych pohybovych aktivitach respondentti. V dal$i casti
se zabyva nazory na chiizi naboso a v barefoot obuvi a zkuSenostmi 73kl s chlizi naboso

a v barefoot obuvi.

Teoreticka Cast prace se vénuje anatomii dolni koncetiny, chiizi, béhu a problematice obouvani.
Jsou zde popsany jak pfednosti chiize naboso, poptipad¢ v barefoot obuvi, tak jeji rizika. Stejné
tak jsou zde rozebirdny mozné negativni dopady spojené s dlouhodobym nosenim tradi¢ni

obuvi.

Prakticka ¢ast prace se zabyva nejprve vyhodnocenim jednotlivych otazek dotazniku. Nasleduje
porovnani vysledkd prvni ¢asti dotazniku s tim, jestli jsou zaci zvykli chodit naboso a s tim,
jestli nékdy nosili barefoot obuv. Z vysledkd vyplyva, Ze co se tyce barefoot obuvi, tak jediny
vyznamngj$i rozdil v poctu uZivateld je mezi témi, jejichz rodice se nevénuji Zadnému sportu
a témi, jejichz alespon jeden rodi¢ se n€jakému sportu vénuje. V otazce, zda jsou respondenti
zvykli chodit nékdy v 1ét€ naboso, mizeme sledovat rozdily v kategorii bydlisté a v kategorii
provozované sportovni aktivity jak u samotnych respondentt, tak u jejich rodi¢i. Konkrétné
nachdzime vice ,,bosochodct* s vesnickym charakterem bydleni nez s méstskym, Castéjsi je

boséa chiize mezi sportovei neZ mezi nesportovei a také mezi respondenty, jejichZ rodice se

veénuji n¢jaké sportovni aktivite.
KLICOVA SLOVA:

Prostredi, barefoot, minimalisticka obuv, chlize naboso



ABSTRACT:

This bachelor's thesis deals with the experience of primary and secondary school pupils with
walking barefoot and in barefoot shoes in connection with the environment in which they grow
up. All data is derived from a self-designed questionnaire. In its first part, it collects data on the
age, gender, living environment, and physical activities of the respondents. The next part deals

with the respondents' opinions and experiences with walking barefoot and in barefoot shoes.

The theoretical part of the thesis deals with the anatomy of the leg, walking, running, and
footwear. It describes both the advantages of walking barefoot or in barefoot shoes and its risks.
In the same way, the possible negative effects associated with the long-term wearing of

traditional footwear are discussed.

The practical part of the work first deals with the evaluation of the results of the questionnaire.
The following is a comparison of the results of the first part of questionnaire with whether the
pupils are used to walking barefoot and whether they ever wore barefoot shoes. The results
show that as far as barefoot footwear is concerned, the only significant difference in the number
of users is between those whose parents do not play any sport and those who have at least one
parent that does. On the question of whether the respondents are used to walking barefoot in
the summer, we can observe differences in the category of residence and sports activity, both
for the respondents themselves and for their parents. Specifically, we find more "barefoot
walkers" with a rural character than with urban housing, barefoot walking is more common
among athletes than among non-athletes and also among respondents whose parents are

engaged in some sporting activity.
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Environment, barefoot, minimalist shoes, unshod walking
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Seznam zKkratek

CNS — centralni nervova soustava
Art. — articulatio, kloub
Angl. — anglicky / anglicky

BF — barefoot, barefoot obuv



Uvod

Chiize naboso byla dfive naprosto béznou soucasti zivota témet vSech lidi. Postupem cCasu se
bota stala nejen nastrojem, jak nohu ochranit a udrzet ji v teple, ale stala se také nedilnou
soucasti médy a mnohdy naptiklad vyjadfovala ptislusnost lidi k ur€ité spoleCenské vrstve.
V ruznych koutech svéta a v riznych ¢asovych obdobich najdeme rizné mddni vystielky, které
ale malokdy dbaly na zdravi chodidel a moznost ptirozen¢ho pohybu. VéEtsinou se tykaly pouze
nejvyse postavenych vrstev spolecnosti, které si spise potiebovaly udrzet sviij vyjimecny statut,

nez ze by potiebovaly svoje nohy aktivné vyuzivat.

I kdyZ ale pomineme vSechny mddni ,,vystielky* jako jsou dlouhé Spicky bot ve stiedoveéku,
¢inské svazovani nohou do absurdné¢ malych bot, a i dneSni ddmské boty na vysokych
podpatcich, a budeme se bavit o obuvi, kterd je naprosto nezbytnou soucasti nasich
kazdodennich Zivotd, zjistime, ze maloktera respektuje anatomii a fyziologii chodidla. Vyrobci
To vSechno se zda na prvni pohled zcela v poradku. Kdyz ale chodidlo zafixujeme, znehybnime
a vypolstrujeme ze vSech stran, zabranime mu tak vykonavat ptesné tu funkci a ty pohyby, pro
které bylo piivodné stvotfeno. To vede nejen k ochabovani svalll a vazi a borceni chodidla, ale
celkové to ovliviiuje nas stereotyp chiize, a tedy i1 dalsi svaly a télesné segmenty, které se

zapojuji do pohybu chiize.

Bosé chiize s sebou pfinasi spoustu pozitiv — od posileni svalli pfes zlepSenou imunitu az po
kladny vliv na psychiku, ale i jista rizika a neptijemnosti. I kdybychom pominuli moZzna rizika
zranéni, stale ndm zde zGstava negativni socialni aspekt. V soucasné dob¢ vétsinova spolecnost
na ,,bosochodce® kouka zna¢né ptes prsty. V jistych sociadlnich rolich a na urcitych pracovnich
nebo socidlnich pozicich bosé chlize viibec neptichazi v tvahu, protoze bota je, stejné€ jako jiné

¢asti odévu, soucasti image.

V poslednich letech se ale postupné zacina na trhu objevovat takzvana barefoot obuv, ktera se
maximalné snazi respektovat pfirozenou stavbu chodidla a co nejvérnéji napodobit pocit bosé
chiize, ale zaroven poskytuje zna¢nou ochranu a splituje i spolecenské pozadavky na obuté

chodidla.

Domnivam se, Ze informovanost o bosé¢ chiizi a chlizi v barefoot obuvi neni ve spolecnosti ptili§
vysoka. Jaka kritéria hraji roli v tom, jestli se d¢éti a mladi dospéli nékdy setkali s chiizi naboso

a v barefoot obuvi, jsem se rozhodla zjistit v této bakalaiské praci.



1 Teoreticka c¢ast

1.1 Anatomie panve a dolni koncetiny

Dolni koncetina je organ zajist'ujici oporu a pohyb vzpiimeného téla. Této funkci je i patiicné
uzpusobena pomoci mohutnych svalovych skupin a mohutné kostry. Jednotlivé kloubni spojeni
maji omezenou pohyblivost, coz zajistuje veétsi stabilitu vzptimeného téla. K pateti je dolni
koncetina pfipojena pies panev. Pfi pohybu v kycelnim kloubu se aktivuji i Cetné skupiny
zadovych svall. Postaveni panve (panevni sklon) velmi vyrazné€ ovliviiuje zakiiveni pateie —

predevsim bederni lordézu a hrudni kyfézu (Dylevsky, 2009, str. 197, 198).

1.1.1 Pletenec dolni konéetiny

Pletenec dolni koncetiny je tvofen dvéma panevnimi kostmi (ossa coxae) a kosti kiizovou (os
sacrum). Kazda panevni kost je slozena ze tfech srostlych kosti: kosti kycelni (os ilium), kosti
sedaci (os ischii) a kosti stydké (os pubis). Tyto kosti se spojuji v jamce kycelniho kloubu. Kosti
a jejich spoje vytvareji pasivni komponentu pletence. Aktivni slozkou jsou svaly kycelniho

kloubu a stehna (Dylevsky, 2009, str. 196, 197).

Panevni kosti spolu s kosti kiiZovou vytvareji prstenec podepieny hlavicemi stehennich kosti.
Ptes tento prstenec je vaha téla pfenaSena na dolni koncetiny. Veskera zména panevniho sklonu

se promita do bederni lord6zy (Dylevsky, 2009, str. 198).

1.1.2 Volna dolni koncetina

Volnou dolni koncetinu miizeme rozd¢lit na tii zdkladni ¢lanky: stehno, bérec a nohu.

Stehno je tvoteno jedinou kosti stehenni (femur). Stehenni kost je nejdelsi a nejmohutné;si kosti
v téle. Jeji kréek svira s podélnou osou t&la kolodifyzarni' thel o primérné hodnoté 125 °.
Stehenni kost je s kosti pdnevni spojena pomoci kycelniho kloubu (art. coxae). Kycelni kloub
je kloub kulovy, nesouci vahu téla a udrzujici rovnovahu trupu. Kloub svym tvarem umoziuje
celou fadu pohybi, konkrétn€ flexi (pfednoZeni), extenzi (zanoZeni), abdukci (unozeni),

addukci (pfinoZeni) a zevni a vnitini rotaci (Dylevsky, 2009, str. 199-201).

Bérec je tvofen dvéma kostmi, kosti holenni (zibia) a kosti lytkovou (fibula). Kost holenni je
umisténa vepfedu a nese vahu téla, naopak kost lytkova se nachézi vzadu na malikové strang,

je velmi tenka a slouzi prevazné jako misto svalovych zacatkli, tedy nema nosnou funkci.

! Cihak (2004) tihel zapisuje jako tihel kolodiafysarni.



(Cihak, 2004, str. 267). Osa kosti stehenni a kosti Iytkové nelezi v jedné roving. Vzajemnd
sviraji tihel asi 175 °. Pokud je tento thel mensi, hovotime o valgozité kolen (,,nohy do X*),
pokud je tthel mensi, mluvime o varozité (,,nohy do O*)%. Lytkova kost je pfipojena na kost
holenni plochym, prakticky nepohyblivym kloubem. Bérec je se stehenni kosti sklouben
pomoci kolenniho kloubu (art. genus). V tomto kloubu se potkavaji tii kosti: kost stehenni,
lytkova a ¢éska. Céska je drobnou kosti v uponové §lase étyrhlavého svalu stehenniho, ktera
zpeviuje piedni plochu kolenniho pouzdra a také pomaha zvétsit silu, kterou je schopen sval
vyvinout tim, ze funguje jako jakasi kladka. Nestejné zaktiveni ploch v kolennim kloubu je
vyrovnavano pomoci dvou chrupavéitych desti¢ek, meniskii. Kolenni kloub je nejvétSim
kloubem téla, ktery umoziuje v zasad¢ tfi druhy pohybii: flexi (ohnuti), extenzi (natazeni) a

vnéjsi a vnitini rotaci (Dylevsky, 2009, str. 206-209).

Poslednim, distalnim ¢lankem dolni koncetiny je noha (pes). K bérci je pfipojena pomoci
horniho zénartniho kloubu (art. talocruralis) a dolniho zanartniho kloubu. V hornim zanartnim
kloubu dochéazi ke skloubeni obou bércovych kosti s kosti hlezenni. Pohyby v hornim
hlezennim kloubu se dé&ji ve smyslu flexe (ohnuti) a extenze (nataZeni). Tvarem kloubu je déno,
ze pti flexi dochazi zaroven k inverzi nohy a pfi extenzi k everzi. Kazdy pohyb je rovnéz
doprovazen rotaci lytkové kosti. (Dylevsky, 2009, str. 212, 213). To je déno tim, Ze osa kotniku
neni rovna. Jeji sklon se pohybuje v rozmezi 68 do 88 stupiili s primérem asi 79 stupiili. (Sethi,
1997). Dolni zanartni kloub je spojeni mezi kosti hlezenni, patni a ¢lunkovou. Pohyb v tomto

kloubu umoziuje inverzi (supinaci) a everzi (pronaci) nohy (Dylevsky, 2009, str. 214).

Obrazek 1: Vliv Sikmo umisténé osy kloubu na rotaci chodidla ve flexi a extenzi. Posun je patrny ve stinech.

Light

U

Zdroj: Sethi, P. K. (1977) ‘The foot and footwear’, Prosthetics and Orthotics International, 1(3), str. 173—182.

2 Dylevsky (2009) uvadi vysvétlivky k pojmiim valgozita a varozita opa¢né, ale ziejmé se jedna o chybu.
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1.1.3 Noha

Jak bylo jiz zminéno vyse, jako nohu oznacujeme tu ¢ast dolni koncetiny, kterd se nachazi

distalné od hlezenniho kloubu.

Zakladni anatomické uspofadani je stejné jako uspotadani ruky. (Dylevsky, 2009, str. 211)
ProtoZe je ale noha organem zajistujicim stabilni stoj a bipeddlni lokomoci, stala se spiSe
organem podpuirnym nez uchopovacim, ¢emuz se ptizpusobila i1 jeji anatomie. Ackoliv jeji
potencialni chapava funkce zstala u clovéka stale zachovana, jak dokazuji lidé nemocni se
ztratou hornich koncetin, u vétSiny lidi neni piili§ rozvinuta a plni pouze funkci
zprostiedkovatele styku téla s terénem. (Véle, 2006, str. 257). V pribéhu evoluce se vzhled
1 vlastnosti nohy stéle lehce pozménuji. V posledni dobé hraji nejvetsi roli zmény zpisobené
modernim zplsobem Zivota, pfedev§im obouvani, pohyb po umélém povrchu a sedavy zplisob

zivota (Pytlova, 2020, str. 14).

Daniel Howell (2012, str. 46) piSe, ze z 206 kosti lidského téla jich 52 tvoii kostru chodidel.
Podle jinych autorii (nap#. Cihdk 2004, Pytlova 2020) se jich v noze nachazi dokonce 28, tedy
v obou nohéch celkem 56. Tento rozdil je dan zapocitavanim nebo nezapocitavanim drobnych
sezamskych kustek, které jsou zpravidla dvé, ulozené ve slachach pfi metatarzofalangovém

kloubu, tedy kloubu pfipojujicim palec k nartu.

»VSechny tyto kosti do sebe zapadaji zpiisobem, ktery chodidlu umoziiuje ménit se pri kazdém
kroku z flexibilni do pevné struktury.* (Sethi, 1997 citovany Howellem, 2012). ,,Flexibility
i pevnosti chodidla je dosahovano predevsim diky kosternim obloukiim, tedy dvéma podélnym
klenebnim obloukim tdahnoucim se od prsti k paté a jednomu pricnému klenebnimu oblouku
probihajicimu po Sirce chodidla. Pri kazdém kroku tyto oblouky funguji nejprve pri doslapu
Jjako tlumic¢ narazu a pri odrazu se zméni v pruziny.© (Howell, 2012, str. 46). O ptizplsobivé
struktuie chodidla pise i Dylevsky (2009, str. 212). Rika, Ze aby noha mohla plnit jak funkci
dynamickou, tak statickou, je potfeba, aby byla dostatecné pruznd a zaroven rigidni, tedy
stabilni a pevnd. Jako pruzna, flexibilni a ptizpiisobiva struktura funguje noha na zacatku kroku
a kon¢i jej jako rigidni paka. Toho je dosazeno jednak pomoci svali a vazi, jednak tvarem
jednotlivych kosti a jejich spojenimi, jejichz pohyb je sice v nekterych ptipadech znacné

omezen, ale urcity pruzici efekt je zachovan.



1.1.3.1. Kosti nohy
Ossa pedis neboli kosti nohy podle Cihaka (2004, str. 271) zahrnuji:

ossa tarsi, kosti zanartni — sedm kosti nepravidelného tvaru,
ossa meteatarsi, kosti nartni — pét kosti typu dlouhé kosti;
ossa digitorium Cili phalanges, ¢lanky prsti — dva pro palec, po tiech pro ostatni prsty nohy;

ossa sesamoidea, sesamské ktistky — drobné kistky ulozené ve Slachéach; v lidské noze jsou

zpravidla dvé pfi metatarsofalangovém kloubu palce.

»V sestaveni nartnich kosti najdeme dva proximodistdlni pruhy: vnitini a soucasné vyse
polozeny pruh, ktery jde od kosti hlezenni pres clunkovitou kost k prvnim trem kostem nartnim
(k palci, ukazoviku a prsteniku) a vnéjsi, nize polozeny pruh zahrnujici kost patni, kost

krychlovou a kosti ndrtni étvrtou a patou. (Cihak, 2004, str. 271).

1.1.3.2. Svaly nohy

Svaly nohy se nachézeji jak na hibetu nohy, tak i v chodidle. Svaly na hibetu nohy funguji jako
extensory prsti. Svaly v plosce chodila vytvareji ¢tyii skupiny: svaly palce, svaly maliku, svaly
sttedni skupiny a svaly mezikostni. K udrZzeni podélné a pti€né klenby nohy je potieba
dynamické svalové funkce. Pfi unavé zucastnénych svalii ma klenba vétsi tendenci k poklesu.
Na udrzovani klenby se uc€astni vSechny svaly jdouci longitudindln¢ (podéln¢) chodidlem, které

se viici klenbé chovaji jako tétiva luku (Cihak, 2004, str. 453, 461).

Lucie Pytlova déli svaly nohy na svaly vnitini a svaly zevni. Vnitinich svall je na kazdé noze
devatendct, jsou velmi drobné a zacinaji 1 kon¢i pfimo na noze. Ty, které¢ se nachazeji na hibetu
nohy, zvedaji prsty smérem nahoru, naopak svaly spodni strany nohy ohybaji prsty dola, ale
také je odtahuji od sebe nebo pfitahuji k sobé, ¢imZ nohu zuZzuji nebo roztahuji. VSechny tyto
svaly zajiSt'uji drobné pohyby umoziujici pfilnuti nohy k terénu. Zaroven nohu zpeviluji, aby
na konci kroku mohla fungovat jako paka. Zevnich svalii nohy a kotniku je tfinact a za€inaji na
bérci nebo stehenni kosti a kon¢i na noze. Tyto svaly jsou vyrazné veétsi a siln€jsi a zajist'uji
hrubsi pohyby nohy. (Pytlova, 2020, str. 16). Nejvétsimi svaly jsou svaly lytkové, které jsou
pfipojeny k patni kosti pomoci Achillovy S§lachy, nejdelsi Slachy téla (Howell, 2012, str. 54,
595).



Naproti tomu Christian Larsen d€li svaly nohy do ¢tyt skupin, podle toho, kde se nachazeji:

1. Lytkové svalstvo se stard o podnéty pfi zpomalovani a odrazeni.

2. Holenni svaly vytaceji zadni ¢ast nohy smérem ven a svaly upinajici se na lytkovou kost
vytaceji pfedni ¢ast nohy dovnitf.

3. Kratké svaly chodidla dodavaji klenbé pevnost a pruznost. Mohou byt prodlouzeny
(plocha noha), nebo zkraceny (vysoka klenba nohy).

4. Podéln¢ a piicné probihajici hluboké drobné svaly prstii vyztuzuji plochou ptfedni ¢ast
nohy — pfi¢nou klenbu, ¢ini z ni u¢inny tlumi¢ narazi a dodavaji silovy impulz pii

odrazu (Larsen, 2005, str. 19).

1.1.3.3. Nozni klenba

Nozni klenba je prvkem, ktery zajiSt'uje absorpci narazt pti doslapu, pomaha rozlozit vdhu téla
na plochu chodidla, umoziuje ptizptsobit se terénu a funguje jako pruzina pii odrazu k dalSimu
kroku. (Howell, 2012, str. 50). Nozni klenba ma sviij nazev podle svého tvaru — je vypoukla
vzhtiru a tvar jejich kosti formuje jeji zaklad. Kvili svému tvaru je pfirovnavana k mostu anebo
k vétrem vyduté plachté lodi. (Pytlova, 2020, str. 17). .,V architekture je tzv. klendk ustrednim

vevr

prvky nozni klenby. “ (Howell, 2012, str. 51).

Z terminologického hlediska se anatomicky popis noZni klenby li§i autor od autora. Vareka
(2009, str. 43) rozliSuje mezi pojmy klenba, klenuti (podélné a pti€né) a oblouk (linie). Lucie
Pytlova (2020, str. 18) mluvi o vnitini podélné klenbé, zevni podélné klenbé a pti€né klenbé.
Daniel Howell (2012, str. 50) mluvi o tfech obloucich: medidlnim podélném, lateralnim
podélném a pricném. Ivan Dylevsky (2009, str. 215, 216) hovoii o pfi¢né a podélné klenbé
nohy, podélnou dale d&li na palcovy a malikovy paprsek. Cihdk (2004, str. 317) a Kola# (2009,
str. 170) rozliSuji pouze podélnou a pti¢nou klenbu. Dodavaji pouze, ze podélna klenba je vyssi
na tibialni strané a niz$i na stran¢ fibularni. VSichni autofi se nicmén¢ shodnou na tom, ze noha

ma tfi hlavni opérné body: hlavici 1. metatarzu, hlavici 5. metatarzu a hrbol patni kosti.

Vyse uvedend pojmenovani a pfirovnani se stale pouzivaji pro svoji snadnou pochopitelnost
a predstavitelnost. Protoze ale klenba neni statickym prvkem, zacinaji se v dneSni dobé
pouzivat spiSe dynamické modely. Konkrétné se jedna o model stfechy podpirané krokvemi,

model luku s tétivou a model pfihradového nosniku (Pytlova, 2020, str. 19, 20).

Podélna klenba je udrzovana vazy a svaly, které vedou pies plosku nohy podélné¢ a Sikmo.

~Medicinské zkusenosti ukazuji, Ze bez aktivniho svalového zajisteni kratkymi i dlouhymi svaly
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se obé klenby borti a vznika néktery typ ploché nohy. Situaci ponekud komplikuji vysledky
elektromyografickych studii, které ukazuji, Ze pri normalnim zatizeni nejsou svaly odpovedné
za udrzovani klenby vitbec aktivovany, a teprve pri zatiZeni, které se ale pri bézné chuizi viibec

nevyskytuje, dochazi k jejich kontrakci.* (Dylevsky, 2009, str. 216).

1.1.3.4. KuZe nohy

Pokozka na spodni stran¢ nohy je velmi podobna pokozce na dlanich, pfi¢emz ob¢ se odlisuji
od pokozky na ostatnich mistech téla. Ob& postradaji ochlupeni a jsou pevné uchyceny k télu.
Pokozka na vrchni stran¢ chodidla i ruky je velmi tenka a pohyblivé, lze ji snadno uchopit,
natdhnout a pohybovat s ni. Naopak na spodni stran¢ chodidla je pokozka vyrazné silngjsi
a nelze s ni pohybovat ze strany na stranu. Kiize tedy zistdva na misté nehled¢ na neustalé tieci
pnuti, jemuZ je vystavena pii chiizi nebo béhu. Sila pokozky je dand vrstvou mrtvych bunék
v epidermu, ktery je pevné spojen se Skarou (dermis) pomoci zvinénych propletenych zahybi
nazyvanych kozni (dermalni) papillae. Stejné jako klize na dlanich se i klize chodidel vyznacuje
ptitomnosti otiskd. Tyto otisky jsou jedinecné u kazdého c¢loveka a zistavaji po cely Zivot
stejné. Jejich funkci je zlepSeni uchopu, v ptipadé nohy spiSe zlepSeni trakce k povrchu. Kiize
chodidel také obsahuje velké mnozstvi potnich zlaz, coz znaci dilezitou roli pii termoregulaci

(Howell, 2012, str. 59-61).

Chtizi naboso se dokéze ptizpisobit i kiize. Vytvofi silnou a odolnou vrstvu z rohoviny, jakousi
prirozenou podrazku, ktera také poméaha snizovat bolest pocitovanou pii kontaktu se Spicatymi
predméty, ale zaroven zachovava dostateCnou citlivost nohy. Tato vrstva je pfirozené vyrazné

slabsi, pokud ¢lovek chodi cely Zivot v botach (Pytlova, 2020, str. 34).

1.1.3.5. Informace z chodidel

Na plosce chodidla se nachézi sto az dvé sté tisic nervovych zakonceni. To ji spolu s tvafi, prsty
a rty €ini nejcitlivejsi Casti téla. VSechna tato nervova zakonceni funguji jako senzory, které
umoziuji mozku ziskévat senzorickou zpétnou vazbu ohledné terénu. Pfi trvalém obuti nohy
do bot se chodidla stavaji jesté citlivéjSimi a lidé potom nejsou schopni naboso chodit po
nerovném terénu. Bolest, kterou €love€k citi naptiklad pii chiizi po Stérku, nevznikd ptimo
v chodidlech, ale az v mozku. Tento vjem je vyrazné siln&jsi pro lidi, kteti nejsou na chiizi bez
bot zvykli. Profesor Howell pfirovnava bolestivost chlize naboso k bolesti, kterou pocit'uji hlusi
lidé, kterym byl voperovan kochlearni implantéat. Protoze nejsou na sluchové vjemy zvykli,
1 tiché zvuky jim pilisobi bolest. Jak si ale mozek pfivykne a zjisti, Ze nejsou nebezpecné,

pfestanou zaroven byt bolestivymi. Stejné tak je to s chlizi naboso. Lidé¢, ktefi jsou na chlizi
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naboso zvykli, dokdzou bezbolestné¢ chodit po nejriznéjsim povrchu ne proto, ze by méli tak
mozolnatou a tvrdou kiizi na nohach, ale proto, Ze se jejich mozek ptizplsobil témto vjemim

(Howell, 2012, str. 59-61).

Kdyz se bosa noha dotyka povrchu pod ni, miizeme diky ni ziskat az 70 % informaci o prostiedi,
ve kterém se pohybujeme. Spravné vnimani toho, co se d€je uvnitf i vné téla, zajistuje i spravné
fungovani téla. Pokud omezime vstup informaci, mize dojit ke zhorSeni i jinych télesnych

funkci (Pytlova, 2020, str. 34).

Citlivost chodidla je dileZita pro spravnost fungovani nohou. Vyzkumnici Nigg a Nurse (2001)
ve svém pokusu, pii kterém znecitlivéli ¢ast chodidla pomoci ledu, dokazali, Ze se pti chilizi
vaha téla presunula ze znecitlivénych oblasti do téch s normalni sensitivitou. Vzory svalové

aktivity byly jednozna¢né ovlivnéné narusenou zpétnou vazbou.

1.2 Chiize

Chize je zakladni lokomocni stereotyp vybudovany v ontogenezi na fylogeneticky fixovanych
principech charakteristickych pro kazdého jedince. Jedna se o komplexni pohybovou funkci.
Kvili rizné anatomicko-morfologické stavbé téla a jedinecnosti v individudlnim
ontogenetickém vyvoji se setkdvame se Sirokou paletou rlznych kvalit a stereotypl chiize

(Kolat, 2009, str. 48).

Pro bezpecnou chiizi i na nerovném povrchu je nutna stabilizace téla ve vzptimené poloze. Tuto
stabilitu zajistuje CNS prostfednictvim svalt. K tomu potfebuje pevnou oporu v misté kontaktu
se zemi, aby mohla plsobit reaktivni sila vznikajici plisobenim gravitace a svalové sily
zajistujici doptedny pohyb. Zapotiebi je také tfeni v miste styku koncetiny s podkladem (Véle,
2006, str. 347).

Daniel Howell d€li chiizi pouze na tfi na sebe navazujici faze — fazi doslapu na patu, stojnou
fazi a odrazovou fazi. Popisuje, ze pii doSlapu na patu noha ptebird vahu téla, ale zaroven si
zachovava dostateCnou pruznost, aby se pfizptsobila tvaru terénu. Béhem stojné faze se vaha
téla postupné piendsi od paty po vn&jsi hrané chodidla, pies plosku az na palec. Pii konecné,
odrazové fazi se kosti nohy do sebe ,,uzamknou‘ a proméni chodidlo v pevnou paku, ktera
dokaze zdvihnout celou vahu téla. Prsty se ohnou, zachyti se podlozky a odrazi t€lo dopiedu

(Howell, 2012, str. 45, 46).
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Naproti tomu Kolar (2009) uvadi 8 fazi krokového cyklu. Pii uziti ,,ndzvoslovi podle Vaughana
(1992)* se jedna o tyto faze:

1. Uder paty

Stied $vihové faze

2. Kontakt nohy

3. Stied stojné faze
4. Odvinuti paty

5. Odraz palce

6. Zrychleni

7.

8.

Zpomaleni

Jeden krokovy cyklus za¢ina a konc¢i tiderem paty stejné nohy. Stojné faze tvoii 60 % krokového
cyklu, Svihova faze 40 %. Stojnd faze trva od uderu paty do odlepeni prsti, Svihova od odlepeni

prsti do uderu paty (Kolat, 2009, str. 48, 49).

Obrazek 2: Jednotlivé faze chiize pravé dolni koncetiny.

Obr. 1.1.1.-17. Jednotlivé faze chlze pravé dolni koncetiny: 1 — pocatecni kontakt pravé dolni koncetiny, 2 — fdze zatiZe-
ni, 3 — stied stojné faze; 4 — termindlni faze stoje, 5 — predsvihova faze, 6 — pocatecni Svihova faze, 7 — stred 3vihové faze,
8 — termindlni faze Svihu

Zdroj: KoldF 2009, str. 48

Protoze svaly v téle jsou vzajemné propojeny a netvoii izolované segmenty, problémy v jedné
¢asti se mohou fetézit a prenaset se do vzdalenych oblasti téla. (Pytlova, 2020, str. 98) Spravné
vedend rychla chize vyzaduje u kazdého kroku svalovou aktivitu, ktera drzi panev ve
vodorovné rovin€ a zabranuje tak ohybani patete. Proto je chiize vhodna i jako rehabilita¢ni

metoda pii 1€cbé bolesti zad (McGill, 2017, str. 126).

3 Takto je citace uvedena v knize P. Kolafe: Rehabilitace v klinické praxi. Pvodni zdroj se mi dohledat nepodafilo.
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1.2.1 Chiize naboso vs. chiize v obuvi

Moderni obuv upravuje zpiisob, kterym stojime i chodime. VétSina obuvi mé alespon mirné
zvysenou patni ¢ast. Cim vice je pata oproti $pice zvednuta, tim vice se piesouva vaha téla
doptedu, protahuje se nozni klenba a natahuje se kotnik. To vSechno se fetézi dale do vyssich
segmenti t¢la, kde dochazi k posunu panve vpred a vétSimu prohnuti patefnich oblouk,
predevsim bederniho. VétSina bot (pfedevsim sportovnich) ma velmi pevnou podrazku. Aby
tedy n¢jak vykompenzovala jeji neohebnost, ma ptizvednutou Spicku, ¢imz opét ohyba prsty
nohy a protahuje klenbu. ZvySena pata taktéz zkracuje Achillovu §lachu a oslabuje lytkové
svaly. Dal$im problémem je uzka Spicka boty, ktera macka prsty k sob¢, ¢imz jim nedovoluje
spravné pracovat a zpusobuje nejriznéjsi deformity nohy, jako jsou kladivkové prsty nebo

hallux valgus (Howell, 2012, str. 65-80, 105-107).

Protoze zptsob dopadu nohy na zem, tedy zplsob doslapu je zavisly na tvrdosti a charakteru
povrchu, na ktery noha dopada, je celkem ziejmé, ze obuta noha bude doslapovat jinak nez
noha bosa. Pti doSlapu na tvrdy povrch je ¢lovék nucen doslapovat na stiedni nebo predni ¢asti
nohy, které¢ dokazou naraz 1épe ztlumit. Diivodem, pro¢ chodime i béhame tvrd¢ pres paty je

to, ze nam to moderni boty dovoluji (Pytlova, 2020, str. 25).

Lucie Pytlova ve své knize porovnava chlizi naboso a chiizi v moderni obuvi z hlediska
okamzit¢ho vlivu a dlouhodobého vlivu. V oblasti okamzitého vlivu vyjmenovavd zmény
v dopadu chodidla na zem, pohyblivosti nohy, aktivité svali v oblasti zad a §ije, rychlosti a
délce kroku a rozdily v rozlozeni tlaku na chodidlo. Dopad chodidla se v ptipadé obuti zméni
tak, Ze misto aby noha dopadala vice naplocho, dopadé pod vét§im thlem, Spicka nohy smétuje
nahoru a noha na zem narazi patou. To zfejmé souvisi i s vét§Sim maximalnim tlakem plisobicim
na chodidlo pfi dopadu nohy na zem. Pohyblivost nohy je omezena kviili vétSinou pomérné
tuhé konstrukci obuvi, pfedevsim podrazky. Obuv také dovoluje lidem vyrazné rychleji chodit,
protoze umoznuje provadét kroky delsi a s vétsi frekvenci. Méni se také natazeni kolen, a to
zpisobem, Ze pii chiizi naboso je koleno vice pokréené, coz umoziiuje 1épe absorbovat naraz
téla na zem. Chiize naboso vice aktivuje svaly zad, pfedev§im v oblasti beder, a svaly krku na
pfedni i zadni stran&. Dlouhodoby vliv se tyké prace nozni klenby a $ifky chodidla. U lidi, kteti
jsou zvykli chodit naboso, se pfi chiizi vyrazné zkracuje a prodluzuje podélna klenba nohy.
Naopak u obouvajicich se jedinci jsou zmény mensi, coZ znamena hor$i funkci klenby.
Dlouhodobym noSenim obuvi také dochdzi k zizeni piedni ¢asti chodidla, coz ma za nasledek
zmenSeni kontaktni plochy chodidla se zemi, a tedy zvétSeni zatéZze nohou (Pytlova, 2020,

str. 55-57).
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1.3 Béh

Lidsky beh je stejné¢ jako chlize pohybem bipedalnim, tedy provadénym pouze na dvou
koncetinach. Hlavnim rozdilem mezi béhem a chtzi je to, ze pfi béhu dochéazi k preruseni
kontaktu se zemi, jinak feceno, Ze se na okamzik zadna koncetina nedotyka povrchu. Bé¢h je

obecné rychlej§im pohybem nez chiize.

Rod homo zacal béhu vyuzivat pfiblizn€ pred dvéma miliony let. Je mozné, ze schopnost
vytrvalostniho béhu umoznila ¢lovéku prezit. ACkoliv v porovnani s jinymi zvifaty, predevSim
savci, je clovék velmi pomaly jako sprinter, dokéze béZet velmi dlouho a na dlouhé vzdélenosti.
Pfiblizné pfi rychlosti 2,3 — 2,5 mxs™! za¢ina byt b&h méné energeticky naro¢ny nez chiize.
Nejlepsi maratonci dosahuji rychlosti necelych 21 kmxh! pfi béhu na vzdalenost 42 kilometr.
Oproti jinym savcim ma c¢lov€k tu vyhodu, ze provadi termoregulaci pres kizZi, pomoci
evaporace potu, a ne pouze dychanim. Dalsi vyhodou je ztrata hustého ochlupeni. Tyto dva

faktory snizuji riziko ptehtati pii dlouhém behu (Bramble, Lieberman; 2004).

1.3.1 Béh naboso vs. béh v obuvi

Stejn¢ jako obuv méni zpusob chlize, méni 1 zpisob béhu. Krok je pfi béhu v botach delsi
a bézci casto doSlapuji na paty. Diisledkem del§iho kroku jsou i vice nataZzenéd kolena pii
doSlapu, coZ zvySuje z4téz na klouby. Botami je rovnéz velmi ovlivnéna pronace a supinace
chodidla. Bosi béZci, aby ztlumili naraz na zem, naopak dosSlapuji na stied paty nebo na piedni
¢ast chodidla. Aby to bylo mozné, jejich kolena museji byt pokréend a dopad na zem je
v obuvi zpiisobuje oslabeni a zkraceni Achillovy Slachy. Obuv také zvySuje riziko poranéni
v podobé podvrtnutého kotniku, protoze tvrda podrazka boty neumoziiuje piizptisobeni

nerovnostem terénu (Howell, 2012, str. 107-115).

V nézoru, po kterém povrchu je vhodné béhat naboso, se autofi rozchdzeji. Lucie Pytlova tika,
ze nejvetsi riziko vzniku poranéni hrozi na tvrdém umélém povrchu. Naproti tomu Daniel
Howell doporucuje s béhem naboso zacinat na tvrdém rovném povrchu a vyhnout se béhu po
trave, protoze ta mize ukryvat riizné predméty, o které si bézec zptusobi bodné nebo fezné

poranéni (Pytlova, 2020, str. 62, 63; Howell, 2012, str. 116, 117).

Bosy béh byl velmi zpopularizovan knihou Christophera McDougalla Zrozeni k béhu (angl.
original Born to run). Tato kniha, stejn¢ jako jiné publikace propagujici béh naboso, uvadi jako
divod k bosému béhani snizeni poctu zranéni, jez povazuje pouze za nasledek zbyte¢ného

noSeni obuvi. Podle meta-analytické studie Karsten Hollander (2017) ale neexistuji piimé
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dikazy o prospésnosti bosého be&hani, at’ uz z hlediska poranéni, nebo patologie nohou.
I z ¢lanku Michaela Behara (2013) vyplyva, Ze pti zuti bot nebo vyméné ,.klasické™ obuvi za

minimalistickou dojde pouze k nahrazeni jednéch zranéni jinymi.

Vétsina odborniki se ale shoduje na jedné véci, a to té, ze béh naboso nebo v minimalistické
obuvi je dobré alespon obcas zatadit do tréninku, protoze to umoZzni noze zapojeni jinych svala

a pomaha to 1 v rozvoji spravné techniky behu.

1.4 Obuv

»Pohyb v obuvi a pohyb naboso jsou dvé rozdilné situace, pri kterych na télo piisobi jiné
podnéty. Vstupy do naseho téla jsou jiné, a tak i vystup je rozdilny. Kazda obuv, barefoot obuv
nevyjimaje, meni fungovani nohy. Zmena funkce jakékoliv casti téla meni aktivitu ostatnich
casti téla. To znamend, Ze obutim ménime pohyb celého téla. Je ale jasné, Ze cim je obuv
podobnejsi pouhé latce omotané kolem nohy, tim jsou zmeny méné vyrazné. Naopak chiize
v botach s vysokym podpatkem nebo v tezkych tvrdych pohorkach pohyb nohy i celého téla meni
vyrazné.* (Pytlova, 2020, str. 33).

Obuv na jednu stranu nohu chréni, ale na druhou stranu zaroven omezuje jeji pfistup

k informacim z okoli a hor§i vniméani omezuje 1 dalsi té€lesné funkce.

1.4.1 Historie obouvani

Na tvod kapitoly bych rada vysvétlila, pro€ jsem se rozhodla historii obouvani zminit. A¢koliv
tato prace, stejn¢ jako spousta jinych vénujicich se tématu bosé chlize, ukazuje predevsim
benefity chlize naboso a zaroven negativni dopady moderni obuvi na zdravi ¢lovéka, rozhodné
neni jejim cilem néjak zatracovat obuv. Boty jsou nedilnou soucasti nasich zivotl, at’ uz jako
ochrana nebo jako jakysi ,,modni doplnék*. NejcastéjSim argumentem pro chlizi naboso je ten,
ze lidé prece piivodné chodili bosi a bosi jsme se také narodili. Cilem této kapitoly je ale ukazat,
ze ackoliv v dlouhodobém horizontu lidské fylogeneze se jedna o vynélez pomérné novy,
rozhodné se nejednd o vydobytek nékolika poslednich let. Naptiklad profesor Howell (2012)
piSe, Ze ,,obuv sice mize byt normalni, ale neni pfirozend.“ K tomu mé& ale napada jediné
fecnickd otazka, co, jestli viibec néco, miZzeme v naSich dneSnich Zivotech povazovat za

piirozené.

Podle Stybrové (2009) byla nejstarsi dochovana obuv nalezena v roce 1938 v Oregonu. Jednalo
se o sanddle vyrobené spletenim kroucenych vlaken pelyiiku, které byly vyrobené ptiblizné

8000 let pied nasim letopodtem, tedy zhruba pied deseti tisici let. Stybrova ale také zmifiuje,
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jak mohla vypadat vyroba obuvi v dobé paleolitu, a uvadi, Ze z obdobi stiedni faze mladého
paleolitu (40 000 az 10 000 pt. Kr.) se dochovalo pomérné zna¢né mnozstvi nastrojt, které jsou
nepfimymi dikazy, ze lidé zijici v této dobé uméli vyrobit primitivni obuv ze zvitecich kizi.

Hlavni funkci této obuvi byla ochrana pted chladem nebo riiznymi nastrahami terénu.

Déle se obuv vyskytuje napti¢ riznymi kulturami a historii v mensi ¢i vétsi mife az do dneska.
Az do druhé poloviny 18. stoleti boty vyrabéli jednotlivi krejéi. V 18. stoleti byla nastartovana
manufakturni vyroba a vprvni poloviné¢ 19. stoleti byly =zaklddany prvni podniky

velkovyrobniho charakteru.

Podle ¢lanku The history of running shoes byly vroce 1976 navrZzeny prvni boty, jejichz
podesev byla naplnéna vzduchem a pomahala tlumit narazy vznikajici pti béhu. V osmdesatych
letech dvacatého stoleti zacaly velké firmy jako Nike, Reebok a Adidas vyrabét bézecké boty

tak, jak je zname dnes.

1.4.2 Historie barefoot obuvi

Na pocatku jednadvacatého stoleti se poprvé objevily boty, jejichz design se vydal naprosto
opacnym smérem. Jejich vyrobci se tentokrat nesnazili vyrobit botu co nejmékci,
nejodpruzeng)$i a snazici se co nejvic zastoupit piirozenou funkci chodidla, ale naopak se
snazili vyrobit botu co nejlehéi, bez jakéhokoliv zdvihu paty nebo prstii, bez odpruzeni
a podpory klenby, ale co nejveérnéji napodobujici chlizi nebo béh naboso. Mezi prvni a nejvétsi
vyrobce takové obuvi patii znacky jako Vibram FiveFingers, které zacaly byt ve velkém
vyrabéné roku 2005 (Historie. Prstové boty Vibram FiveFingers e-shop), a Vivobarefoot, které
se masové zadaly vyrabét o tfi roky pozdgji. Do Ceské republiky znacka Vivobarefoot pronikla
vroce 2012 (Ptipadova studie: Vivobarefoot). Postupem Casu zacaly piibyvat dal$i znacky
nejen ve svété, ale i v Ceské republice. Nyni se u nas daji sehnat boty desitek vyrobcii, spousta
z nich $ije boty piimo na miru. Barefoot obuv se stale vice dostava do povédomi lidi, ptibyvaji

dalsi a dalsi vyrobci a pribyva 1 nadSenci, ktefi si barefoot obuv sami vyrabéji.

1.4.3 Moderni obuv a jeji rizika

»INynejsi bezna obuv nekopiruje tvar lidského chodidla.* (Pytlova, 2020, str. 34). Tvar Spicky
boty se spiSe nez tvaru chodila podfizuje modé. Velmi oblibeny je tvar do Spicky, ktery
absolutné neodpovidd piirozenému postaveni prstii. Pfi smacknuti prstl k sobé je nejen

zabranéno spravné funkci svala, ale postupem ¢asu dochazi k fadé deformaci chodidla (Howell,

2012, str. 63—64).
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Tvrda, neohebnd bota byva pfirovnavana k sadie, kterd omezuje pohyb, ale ¢lovek ji nosi na
zdravé koncetin€. Kdyz dojde k omezeni pohybu prstll, postupem ¢asu nastane i snizeni jejich
sily a sily celé¢ nohy. Dojde také ke zGzeni nohy v piedni Casti, coz vede ke zvySeni tlaku
pusobiciho na nohu, jak uz bylo zminéno vySe. NejCastéjsi deformitou zptsobenou uzkymi

Spickami bot je vboc¢eny palec neboli hallux valgus (Pytlova, 2020, str. 35, 36).

Obuti také zvysuje riziko podvrtnuti kotniku. Divodem je to, ze tvrda podrazka se nedokaze
prizpisobit nerovnostem terénu, a tak musi byt pohyblivost ,,nahrazena® v nejblizSim volném
kloubu, tedy kotniku. Pfi doslapu na nerovnost bosou nohou se celé noha ohne a piizptisobi,
pokud je ale pohyb chodidla zablokovany, dojde k vytoéeni kotniku. Casto jde o prudké pohyby
nohy a bérce riznymi sméry, pii kterych pusobi velmi velké sily, na které neni kotnik stavény

(Pytlova, 2020, str. 37, 38).

Dal$im problémem bot je jejich nehygieni¢nost. Vlhkost, vysoka teplota, poceni a Spatné
odvétravani vytvaieji idealni podminky pro riist plisni a bakterii. Castymi onemocnénimi nohy
jsou naptiklad plisniové infekce nehti nebo tzv. atletickd noha zpisobena plisni Tinea pedum.
Lidé se casto zouvaji v mistech jako jsou bazény a Satny, kde je zvySend koncentrace
mikroorganismil, a hned poté svoje nohy uzaviou do bot. Noha nestihne dostate¢né oschnout
a vSechny mikroorganismy se tak dostanou do teplého a vlhkého prostiedi, které je zcela idealni
pro jejich rist. PokoZzka piisobi jako prvni obrannd linie proti mikroorganismim, ale po dni
strdveném v propocenych ponozkiach dochazi ke zmé&ndm povrchu, textury a chemického
slozeni pokozky, coz ma za nasledek snizeni obranyschopnosti (Howell, 2012, str. 30-33, 58—

59).

Casto jsou do obuvi pfidavany tzv. opory nozni klenby. Ty maji klenbu tidajné podepiit
a stabilizovat. Zdrava klenba ale podporu nepotiebuje. Jeji funkci je absorpce narazu, ktera je
ale podporou klenby znemoZnéna, a trpi tak klouby téla. Postupem casu také kvili podpote
dochdzi k ochabovéni vazli a svalii nohy a ta zacina obuv opravdu potiebovat, protoze bez ni
neni schopné spravné fungovat. Obuv tedy vlastné vytvaii zavislost na obuvi (Howell, 2012,

str. 70-73).

Mezi nejCastéjsi zdravotni obtiZe, zpisobené nevhodnym tvarem obuvi, patii uz diive zminény
vboceny palec neboli hallux valgus. Pfi této deformit¢ je zménéno postaveni kosti a Slach v noze
takovym zpiisobem, ze Spicka palce sméiuje smérem dovnitt k ostatnim prstim a navazujici

nartni kost je stocena opacné (Pytlova, 2020, str. 119, 120).
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V ptipadé, kdy je obuv navic mala, nebo mé vysoky podpatek a vaha téla smétuje doptedu,
dochazi k deformitam prstii. Pokud je prst trvale ohnuty v prvnim kloubu, ale druhy kloub je
naopak extrémn¢ prohnuty, mluvime o kladivkovitém prstu. V pfipadé ohnuti v obou kloubech

je deformita oznaCovana jako drapovity prst (Pytlova, 2020, str. 120, 121).

Predni ¢asti nohy se tyka také metatarzalgie. Projevuje se bolesti spodni strany nohy v piedni
¢asti, nejcastéji pii narazu bosé nohy na tvrdou zem. Vznikéd pfetizenim ptedni ¢asti nohy
a poklesem pfi¢né klenby a miize pfechazet v inavovou zlomeninu druhé nartni kosti (Pytlova,

2020, str. 122).

Dal$im problémem, ktery se miiZze objevit, je patni ostruha, jindy oznaCovand také jako
plantarni fascitida (fascitis plantaris). Jde o bolestivy stav zplisobeny pfetizenim vazivové
tkané na spodni stran¢ chodidla (plantarni fascie), kdyz svaly nejsou dostate¢nou oporou a ¢ast
vahy téla nese zminiovana vazivova tkan. Nejvice je fascie zatézovana v misté, kde se upina na
patni kost. Tam mize Casem vzniknout i kostni vyrustek — patni ostruha (Pytlova, 2020, str.

120, 121).

Problémy zplsobené noSenim obuvi se nemuseji objevit pouze na nohach, ale i ve vysSich
segmentech téla, konkrétné artrézou v koleni. ZvySena patni ¢ast podrazky vede ke zvétSeni
zatéze pusobici na piedni Cast kolenniho kloubu, ktery se pak rychleji opotiebovava a vznika

artr6za kolene (Howell, 2012, str. 84).

Ackoliv v této kapitole bylo vyjmenovéano velké mnozstvi rizik spojenych s chlizi v moderni
obuvi, pfi porovnani populaci, které chodi dlouhodob¢ naboso, nebo lidi (vétSinou bézct), kteti
dlouhodobé chodi a béhaji naboso s lidmi, kteti bézné chodi obuti, nebylo prokazano, Ze by lidé
neuZzivajici obuv méli méné zranéni. Z priizkumu vyplynulo, Ze ¢im pozdé&ji zacne dité nosit
boty, tim ma mensi pravdépodobnost vzniku plochonozi. V piepoctu na ubchnuté mile maji

bosi 1 obuti béZci stejny pocet poranéni (Hollander, 2017).

1.4.4 Barefoot obuv a kompromisni obuv

Nazev barefoot obuv vychazi z anglictiny a v piekladu znamena ,,bosa obuv®. Protoze se ale
stale jedna o obuv, byva &asto oznafovana také jako minimalisticka obuv. Zadna presna
definice toho, co vSechno jest¢ barefoot obuv je a co uz neni, zatim pravdépodobné neexistuje.
Mizeme ale vymezit vlastnosti, které by mela bota, ktera chce byt jako barefoot oznacovana,
splinovat. Podrazka by méla byt co nejtenci, podle riznych zdroji maximalné Sest nebo osm
milimetrii. M¢la by byt dobie ohebna, aby se ptizplsobila tvaru terénu a umoznila praci vSech
svalli nohy. Dalsi dilezitou vlastnosti je Siroka Spicka. Méla by mit dostatek prostoru, aby
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nestlacovala prsty k sobé. Tomu je upraven i tvar Spicky, ktery neni kulaty podle pozadavka
mody, ale mél by mit rovnou palcovou hranu, aby palec nebyl smacknut k ostatnim prstiim.
Déle by bota méla mit nulovy drop, tedy podrazka pod patou a Spickou by méla byt stejné
vysoké a neméla by mit podporu klenby. Bota by také méla byt pevné uchycena k noze, aby pfii

chtizi nedochazelo k nepfirozené praci svalll ve snaze ptidrzet si botu na noze.

1.4.4.1. Vyhody barefoot obuvi

Barefoot obuv ptedstavuje jakysi kompromis mezi chiizi naboso a chiizi v botach. Je ziejmé,
ze 1 chiize v té nejleh¢i a nejohebnéjsi obuvi se bude alesponi lehce liSit od chiize naboso,
minimalné proto, ze omezuje hmatovou funkci chodidla. I pfesto ale umoziluje mnohem
ptirozengj$i pohyb provadény ve vétsim rozsahu nez obuv klasickd. Bota zaroven poskytuje
ochranu pted extrémnimi teplotami a proti odfeni nebo potezani. Narozdil od chlize naboso je

chiize v barefoot botach také vice spolecensky akceptovana.

1.4.4.2. Rizika barefoot obuvi

Asi nejvetsi zdravotni riziko spojené s noSenim barefoot obuvi hrozi pfi pfilis rychlém pfechodu
z klasické na barefoot obuv. Obzvlast’ na tvrdém rovném povrchu hrozi ptetizeni svalt. DalSim
problémem muze byt stereotyp chiize nauceny celozivotnim chozenim v botach s odpruzenou
patou. Pokud ¢lovek neupravi styl chlize a naslapuje tvrd€ na patu, tentokrat ale v botach, které
naraz nijak netlumi, velmi pfetézuje klouby celého téla (Pytlova, 2020, str. 91).

v

Coka neboli ¢eska obuvnické a koZed€lna asociace, varuje pted riziky barefoot obuvi a jejich
propagaci oznacuje pouze za velky byznys. Jako rizika uvddi moznost zaSkrceni nohy
a omezeni prutoku krve v ptipadé Spatného uchyceni obuvi na nohu, moznost nevhodnosti
materiald pouzitych k vyrobé¢ a riziko nevhodného vybéru velikosti a tim zptisobovani riznych
deformit nohy. Ve svych prohlasenich se odvolava i na Ceskou podiatrickou spole¢nost, ktera
pry varuje pfed nespravnym uzitim barefoot obuvi (,,Barefoot obuv** — zdravé obouvani nebo

jen velky byznys?)°.

4 Nikde se mi nepodatilo dohledat oficialni vyjadieni Ceské podiatrické spolecnosti k barefoot obuvi, ale napiiklad
v online poradné ji doporucuje jako jeden z typti obuvi. (Poradna Ceské podiatrické spoleénosti. Ceskd podiatricka
spolecnost z. s. [online]. Copyright © 2020 Vsechna prava vyhrazena, Ceska podiatrickd spolenost z. s.
[cit. 12.03.2021]. Dostupné z: https://www.podiatrie.cz/cz/poradna/)

5 Podle mého nazoru se viechna uvedena rizika zmifiovana Ceskou obuvnickou a kozedélnou asociaci mohou
stejné dobte tykat i konvenéni obuvi.
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1.5 Bosé parky, stezky a chodniky

Bosé parky se zacaly v zapadni kultute rozvijet na pocatku 21. stoleti. Prvni takovy park byl
otevien v Némecku. Dalsi parky zacaly vznikat i v jinych zemich, naptiklad v Rakousku
a Velké Britanii. Tyto parky nabizeji nejriiznéjsi povrchy pro chiizi naboso. Bosa chitize je zde
provadéna jako forma cviceni, masaz chodidel nebo jako ,,svépomocna reflexni terapie®

(Howell, 2012, str. 107).

V roce 2013 byl v Ceské republice zaloZen spolek Bosa turistika, z.s., ktery se kromé podpory
a propagace bosé chilize, potadani bosych vyletl a provozu bosych dilen vénuje také projekci
a stavbe¢ bosych stezek a chodnikii. Jedna se o ohrani¢enou plochu, kterd je upravena riznym
ptirodnim materidlem jako jsou $isky, pisek, oblazky, kiira, jehli¢i, kaminky apod. Jejich funkci
je poskytnout bosym chodidliim co nejsirsi Skalu hmatovych a stimula¢nich vjemi. V piehledu
bosych stezek se jich momentélné nachazi necelych 50, ale d4 se predpokladat, Ze jich po
republice bude jest¢ o néco vice, pouze se vSechny nedostaly do piehledu tohoto webu

(bosaturistika.cz, 2013).

Obrdzek 3: Mapa bosonohych stezek a chodnickii v CR
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Zdroj: Bosonohé stezky a chodnicky - Moje mapy Google. Google [online]. Dostupné

z: https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=I1woxIEAwwruUgYTwc0ZazrGHUUeU&I1=49.77876749035537%2C15.672
46440883746&z=8; autor: Nadezda Tereshchenko
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2 Cile a ukoly prace

2.1 Cile prace

Hlavni cil prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je zjistit, jakou roli hraje vliv prostiedi na zkuSenosti zakt

2. stupné zakladni Skoly a stiedni Skoly s chtizi naboso a/nebo v barefoot obuvi.
Dil¢i cile

1. Zjistit, kolik procent respondentti vi, co je to barefoot obuv.

2. Zjistit, kolik procent respondentil ma zkuSenost s noSenim barefoot obuvi.

3. Zjistit, kolik procent respondentd si mysli, ze je chlize naboso nebezpecnid nebo

nehygienicka.
4. Zjistit, kolik procent respondentti si mysli, Ze chlize naboso muze byt zdravi prospésna.

5. Zjistit, kolik procent respondentt z téch, kteti nemaji Zadnou zkusenost s nosenim barefoot

obuvi, by mélo zdjem si tuto obuv vyzkouset.

6. Porovnat, kdo mé vice zkuSenosti s chiizi barefoot obuvi, jestli respondenti s mé&stskym

charakterem bydleni, nebo s vesnickym.

7. Porovnat pocty ,,bosochodcti* mezi sportovci a mezi nesportovci.

2.2 Formulace problémovych otazek

1. Kolik procent respondentti vi, co je to barefoot obuv?

2. Kolik procent respondenti mé zkuSenost s noSenim barefoot obuvi?

3. Kolik procent respondenttli si mysli, Ze je chiize naboso nebezpecna nebo nehygienicka?
4. Kolik procent respondentl si mysli, Ze chiize naboso miize byt zdravi prospé$na?

5. Kolik procent respondentil z téch, kteti nemaji Zddnou zkuSenost s noSenim barefoot obuvi,

by mélo zdjem si tuto obuv vyzkouset?

6. Maji vice zkuSenosti s chiizi v barefoot obuvi respondenti s méstskym charakterem bydleni,

nebo s vesnickym?

7. Je vice ,,bosochodcii* mezi sportovci, nebo mezi nesportovci?
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2.3 Formulace hypotéz

Hypotéza €. 1: Vice nez 80 % respondentt vi, co je to barefoot obuv.
Hypotéza €. 2: Méné nez 30 % respondentli ma zkuSenost s noSenim barefoot obuvi.

Hypotéza ¢. 3: Vice nez 50 % respondentii povazuje chizi naboso za nebezpecnou nebo

nehygienickou.
Hypotéza €. 4: Vice nez 80 % respondenti si mysli, Ze chlize naboso muize byt zdravi prospésna.

Hypotéza ¢. 5: Vice nez 70 % respondentil z téch, ktefi nemaji zddnou zkuSenost s noSenim

barefoot obuvi, by mélo zajem si ji vyzkousSet.

Hypotéza €. 6: Vice zkuSenosti s chiizi v barefoot obuvi maji respondenti s méstskym

charakterem bydleni nez s vesnickym.

Hypotéza ¢. 7: Vice zkuSenosti s chiizi naboso maji sportovci nez nesportovci.
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3 Metodika prace

3.1 Pouzité metody

Pro vyzkumnou c¢ast své bakalafské prace jsem pouzila metodu dotaznikového Setfeni.
Ferjenc¢ik (2010) dotaznik popisuje jako ,standardizované interview predlozené v pisemné
podobe*“. Mezi vyhody dotazniku fadi ¢asovou a finan¢ni uspornost a snazsi kvantifikaci dat
ziskanych touto metodou. Jako nevyhody vidi nemoznost kladeni dopliujicich otazek, nizsi

vérohodnost dat a riziko nepfesného porozuméni otdzkdm nékterymi respondenty.

Dotaznik jsem si sestavovala sama a obsahoval 16 otdzek, které byly shodné pro vSechny
respondenty, a nasledné dvé nebo tfi otazky, zadané podle toho, jak respondent odpovidal
v predchozi ¢asti. Pro tvorbu dotazniku a sbér dat jsem zvolila prostiedi Google Forms, které
umoznuje vytvareni dotaznikii zdarma a nasledné export odpovédi do programu Microsoft

Excel.

3.2 Vyzkumny vzorek

Dotaznik byl ur€en pro zaky 2. stupné zakladnich Skol a zdky stfednich Skol a byl zcela
anonymni. Typ navStévované Skoly nehrdl ve vyzkumu roli. Dotaznik byl Sifen pomoci
socialnich siti a zapojit se mohli Zaci z celé Ceské republiky. Celkem se vyzkumu ziéastnilo

233 74kl ve véku od 11 do 23 let ve slozeni 76 chlapct (32,6 %) a 157 divek (67,4 %).

3.3 Sbér dat

wrwe

socidlnich siti a s pomoci ucitelt z riznych $kol k cilové skupiné mého Setfeni. Sbér dat byl

uskutecnén v prabéhu ledna 2021.

3.4 Analyza dat

K vyhodnoceni vysledkil jsem vyuzila jednak piimo prostfedi Google Forms, jednak program

Microsoft Excel.

3.5 Postup prace

1. Sestaveni dotazniku

2. Sbér dat od respondentt
3. Vyhodnoceni odpovédi
4

. Vyvozeni obecnych zavéri
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4 Vysledky

4.1 Vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku

Vék a pohlavi respondenti
Jak jsem psala jiz vySe, ankety se zucastnilo celkem 233 Zzakli. Pocet zastoupeni zakt

jednotlivych veki je uveden v tabulce.

Tabulka 1: Pocet respondentii daného veku a pohlavi

Vék Pocet divek Pocet chlapci Celkovy pocet
11 1 0 1
12 2 0 2
13 13 1 14
14 22 2 24
15 27 10 37
16 16 12 28
17 22 5 27
18 29 17 46
19 13 18 31
20 4 2 6
21 3 4 7
22 4 1 5
23 1 4 5
celkem 157 76 233

Zdroj: viastni

Ptekvapilo mé&, ze na dotaznik odpovédelo pomérné hodné lidi starSich dvaceti let (konkrétné
14), ackoliv bézné je stfedni Skola dokoncovana v 19 letech. Vyssi vék respondentti mtize byt
zpusoben jednak naptiklad odkladem nebo opakovanim ro¢niku, jednak nepozornym piectenim
instrukci k vypliovani dotazniku. Primérny v€k respondenti vychazi na 16,8 let. Pro dalsi

praci jsem si respondenty rozdélila do péti vékovych skupin.
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Tabulka 2: Pocet respondentii podle veku a pohlavi, rozdéleny do vétsich skupin

Vékova skupina Pocet divek Pocet chlapcu Celkovy pocet
11-13 let 16 1 17
14-15 let 49 12 61
16-17 let 38 17 55
18-19 let 42 35 77
20-23 let 12 11 23

Zdroj: viastni
Bydlisté respondentii z hlediska charakteru

Dalsi otazka se tykala charakteru bydleni respondenti. Na vybér bylo pouze ze dvou moznosti,
meéstského a vesnického charakteru. K vesnickému charakteru bydleni se pfihlasilo
97 respondentd, tedy 41,6 %. K méstskému charakteru se hlasilo 136 respondentil, 58,4 %.

Misto bydlisté v rdmci republiky zde nehralo Zadnou roli.

Graf'1: Charakter bydleni respondentii v procentech

vesnicky; 97;
42%

méstsky;
136; 58%

B méstsky M vesnicky

Zdroj: viastni
Pristup k zahradé v misté bydlisté

V dalsi otazce, kterd zjist'ovala, jestli maji respondenti u domu pfistup k zahradé, bylo opét na
vybér pouze ze dvou moznosti. Celkem 177 tdzanych (76 %) odpovédelo, ze ptistup k zahradé

ma. Ostatni, tedy 56 respondentti (24 %), odpovédélo zaporné.
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Graf'2: Pristup k zahradé u domu
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Zdroj: viasmi

Sport

Otazky €. 5 a 6 zjiStovaly, jestli se Zaci aktivné vénuji njakému sportu, piipadné jakému. Pouze
33 respondentti (14,2 %) odpovédéElo, Ze se zadnému sportu nevénuje. Zbylych 200 respondentl
uvedlo, ze se né¢jakému sportu vénuje. Z nich 194 konkretizovalo, o jaky sport se jedna. Vice
neZ polovina, konkrétné 108 74k, uvedla, Ze se vénuje vice nez jednomu sportu. Cetnost
zastoupeni jednotlivych sportil je uvedena v grafu. Pod polozkou ,,jina“ jsou sporty canicross,
agility, basketbal, sportovni stielba, Splh na lan¢ a rope skipping, které se v dotazniku objevily
kazdy pouze jednou. Jak je z grafu zfejmé, nejcastéjsi odpoveédi byl beh, ktery se v odpovédich
vyskytl 53krat. Jizda na kole se v odpovédich vyskytla v 50 ptipadech. Mén¢ nez 30krat se

objevily odpovédi plavani, tanec a posilovani.
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Graf'3: Zastoupeni zdky provozovanych sportii
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Zdroj: viastni

Sportovni aktivita rodici

Sedma otazka zjist'ovala, jestli se alespon jeden z rodicti respondentli vénuje néjakému sportu.
Stejné jako mezi respondenty samotnymi, tak i mezi rodi¢i bylo vyrazné vétsi procento
sportovcl nez nesportovcel, ackoliv rozdil zde uz nebyl tak velky. Sto Sedesat sedm respondentli
(71,7 %) odpovédélo, Ze se jejich rodi€¢ vénuje néjakému sportu. Naproti tomu 66 tazanych

(28,3 %) uvedlo, ze se jejich rodi¢ zddnému sportu nevénuje.

Graf 4: Sportovni aktivita rodicii respondenti
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Zdroj: viastni
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Zpusob traveni volného ¢asu

Otazka ¢islo osm mapovala zplsob traveni volného €asu. Byla rozd€lena do Sesti oddili
popisyjicich rizné moznosti trdveni volného casu. Abych uvedené odpovédi dokazala
zanalyzovat, mohli dotazovani vybirat ze Ctyf moznosti podle toho, jak ¢asto danou aktivitu
provozuji. Z odpovédi vyplyva, ze dotazovani nej€astéji travi volny ¢as pasivn€ doma. Druhym
nejcastéjSim zplsobem traveni volného Casu je pobyt venku, ale bez vétsi fyzické aktivity.
V navaznosti na otazku, jestli se respondenti vénuji né¢jakému sportu, kde pouze 33 respondentii
odpovédélo zaporné, me velmi prekvapilo, ze 90 tdzanych odpovédelo, ze se nikdy neucastni

Zadného sportovniho tréninku.

Graf'5: Zpusob traveni volného casu
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Zasah rodica do vybéru obuvi

Dalsi otazka zjiStovala, jestli respondentiim do vybéru obuvi mluvi rodice. Sto tiicet devét
dotazovanych (59,7 %) uvedlo, Ze jim rodi¢e do vybéru nijak nezasahuji. Devadesat ctyii
respondentii (40,3 %) na otdzku odpovédélo kladn€. Pti porovnani odpoveédi s vé€kem
respondentli zjistime, ze do 14 let véku pievazuji odpoveédi, ze rodic¢e do vybéru obuvi zasahuji.
U patnactiletych respondentt je pocet téch, kteii odpoveédéli kladné a kteti zadporné€, téméet
vyrovnany. S pfibyvajicim vékem respondentli se zvySuje podil rodici, kteti do vybéru obuvi
nezasahuji vi¢i tém, kteti do n¢j zasahuji. Z této tendence vybocuji pouze hodnoty u

dvacetiletych respondentt, kde je pocet zasahujicich a nezasahujicich rodict vyrovnany.
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Graf 6: Zasah rodicit do vybéru obuvi
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Nazor na prospésnost chtize naboso pro zdravi

Na otazku, jestli si respondenti mysli, zda miZe byt chiize naboso zdravi prospé$na, odpoveédélo
209 tazanych (89,7 %), ze chliize naboso byt zdrava muze. Pouze 24 respondentt (10,3 %)

nevéii ve zdravotni prospésnost chiize naboso.

Graf'7: Nazor na prospésnost chiize naboso pro zdravi
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Zdroj: vlastni

Pfi porovnani nézorti sportovcil a nesportovcl vyslo, Ze z respondenti, kteti se vénuji néjakému
sportu, si 91 % mysli, Ze chize naboso miiZze byt zdravi prosp&$na. U nesportovci bylo toto
¢islo o néco mensi, konkrétné 81,8 %. ProtoZe ale skupiny byly nestejné velké a nepfilis pocetné

(201 sportovcii a 33 nesportovell), nemizeme tento vysledek povazovat za obecné platny.
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Graf 8: Porovnani nazoru na prospésnost bosé chiize u sportovcii a nesportovcii

100,00% 91,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

81,80%

18,20%
9%

sportovec nesportovec

B mysli si, Ze chlze naboso mUze byt zdrava

nemysli si, Ze chlize naboso mze byt zdrava

Zdroj: viastni

Chiize naboso
Cilem jedenacté otazky bylo zjistit, jak velka ¢ast zakt nékdy chodi naboso. Ac¢koliv 209 zaki
odpovédélo, ze si mysli, ze chlize naboso miize byt zdrava, pouze 194 (83,3 %) uvedlo, ze sami

naboso n€kdy chodi. Zbylych 39 (16,7 %) uvedlo, Ze naboso nikdy nechodi.

Kdy a kde?

Po otazce, zda respondenti nékdy chodi naboso, nasledovala otdzka, kdy a kde. Otdzka byla
oteviena, kazdy respondent odpovidal jinak. Bohuzel zde nebylo ani specifikovano, jak piesné
by respondenti méli odpovidat, odpovédi tedy nelze ptili§ dobie vyhodnotit a kvantifikovat.
Nejcastéjsi odpovedi byla odpoveéd’ ,,na zahrade®, kterd se objevila 83x. Skoro stejné pocetna
byla odpovéd’ ,,doma“, kterd se vyskytla 81x. Dal$imi hojné zastoupenymi odpovéd'mi byly:

,»pO trave® — 21x, v pfirodé* — 19%, ,,na taboie* — 14x, ,v§ude™ — 12x a ,,na chaté* — 10x.

Pouze jeden respondent odpovédél, Ze chodi venku naboso 1 v zimé.

Chozeni naboso v 1été venku

Zadani 13. otdzky znélo, zda jsou respondenti zvykli chodit v 1ét€ venku naboso. Pouze necelé
tretina (31,7 %) dotazovanych uvedla, ze na chlizi naboso venku zvykla neni. Zbylych 68,3 %

dotazovanych odpovédélo, ze v 1ét€ naboso nékdy chodi.
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Nazor na nebezpecnost nebo nehygieni¢nost

Na otazku, jestli si Zzaci mysli, ze chiize naboso miize byt nebezpecna nebo nehygienicka,
odpovédélo 57,9 % tazanych, Ze si nemysli, Ze je chlize naboso nebezpecna nebo nehygienicka.
Zbylych 42,1 % uvedlo, Ze chlize naboso nebezpecna nebo nehygienicka byt mize. Zpétné si
myslim, ze otdzka m¢la byt v dotazniku zaddna jinak a hygiena a bezpeci mély byt dvé oddélené

kategorie.

Kolik procent zZikii vi, co je to barefoot obuv?

Otazka €. 15 zjisStovala, jestli zaci védi, co je to barefoot obuv. Kladné odpovédélo
142 dotazovanych, tedy 60,9 % z celku. Zbylych 91 zaku (39,1 %) uvedlo, Ze nevi, co to
barefoot obuv je. Z dalsi otazky vyplynulo, ze z téch, kdo barefoot obuv znaji, ji nékdy nosilo

pouhych 40 jedinct, tedy 28,2 %.

Graf'9: Procenta respondentii, kteri védi, co je to barefoot obuv

neveédi, co je
barefoot
obuv
39%
védi, co je
barefoot
obuv
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Zdroj: viastni

Pod otazkou, jestli respondenti védi, nebo nevédi, co je to barefoot obuv, se nachézelo stru¢né
objasnéni pojmu v tomto znéni: ,,Pojem barefoot obuv oznacuje boty, které simuluji bosou
chuzi. Maji tenkou ohebnou podrazku, ktera se prizpiisobuje tvaru terénu. Maji také Sirokou
Spicku, kde je hodné mista na prsty, aby byl umoznén jejich pohyb viemi sméry a zapojilo se co
nejvic svalii na chodidle. Nemaji Zadnou podporu klenby. To posiluje nejen svaly nohy, ale
i dalsich casti tela. Bota nohu nijak neutlacuje, takze ji nedeformuje a noha muze byt vyuzita
zpusobem, ke kterému se v historii vyvinula. Pokud ale clovék prejde z chiize v normalni obuvi
na barefoot obuv prilis rychle a neupravi sviij styl chiize, tato zména s sebou samoziejmé prinasi
Jista zdravotni rizika, zpusobend predevsim nijak netlumenym tvrdym doslapem na patu. Pokud
si ale na ,,bosou" chiizi zvykneme postupné a lehce upravime styl chiize, tato rizika budou

minimalni.*
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ZkuSenost s barefoot obuvi

Po stru¢ném ptedstaveni barefoot obuvi v dotazniku nasledovala otdzka, jestli zaci maji s jejim
nosenim n¢jakou zkusenost. Z dotazniku vyplynulo, zZe s noSenim barefoot obuvi ma zkusenost
pouze 41 dotazovanych, tedy 17,6 %. Zbylych 192 (82,4 %) tazanych uvedlo, Ze s noSenim

barefoot bot nemaji zkusenost zadnou.

Graf 10: ZkuSenost s barefoot obuvi
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Zdroj: viastni

Déle dotaznik pokracoval podle toho, jak respondenti odpovéd¢€li na posledni otdzku. Ti, ktefi
uvedli, Ze s barefoot obuvi maji zkuSenost, byli dale tdzani, pro¢ barefoot obuv nosili/nosi
ajestli svou zkuSenost hodnoti spiSe pozitivné, nebo negativné. Tém respondentim, ktefi
odpovédeli, ze zkuSenost s barefoot obuvi nemaji, byla nasledné dotaznikem poloZena otézka,

jestli by méli z4jem si barefoot obuv vyzkouset.

Duvod k noSeni barefoot obuvi

Otazka zjistujici diivody k noSeni barefoot obuvi byla uréena pouze pro respondenty, kteti
odpovédéli, Ze maji sjejim noSenim néjakou zkuSenost. Odpovidalo na ni tedy pouze
41 respondentli. Otazka v dotazniku byla koncipovana jako polouzaviena. Dotazovani mohli
vybirat ze Ctyf pfedem nastavenych odpovédi, pfi¢emz mohli zaSkrtnout vice moznosti
najednou, a také mohli zvolit odpovéd’ jina, do které dopisovali vlastni divody pro noSeni
barefoot obuvi. Pfedem ptipravené odpovédi na otazku, pro¢ barefoot obuv nosi/nosili, znély:

1. Je mi to pohodiné. 2. Myslim, Ze je to zdravé. 3. Libi se mi to. 4. Chtéji to tak rodice.
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Graf 11: Ditvody k noSeni barefoot obuvi
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Pocty odpovédi jsou znazornéné v grafu vySe. Z celkem 41 respondentti 31 odpovédelo, ze
barefoot obuv nosi z toho diivodu, Ze je jim to pohodIné. Z deseti odpovédevsich, ktefi neuvedli
jako divod pro noseni barefoot obuvi pohodli, jich pét odpovéde€lo, ze tuto obuv nosi, protoze
se jim libi, dalsi ¢tyfi proto, Ze ji chtéli vyzkouSet a jeden respondent uvedl zdravotni divody.
Z celkového souboru uvedlo 15 respondentl jako diivod to, Ze se jim barefoot obuv libi. Pro
14 tazanych je motivem domnéla zdravotni prospésnost, ¢tyii méli barefoot obuv na zkousku.
Dva respondenti uvedli, ze divodem je i pfani rodi¢i. Rovnéz dvakrat se objevilo doporuceni

1ékate a jeden zak uvedl, Ze v barefoot botach béha, protoze ho to nuti doslapovat pres Spicku.

Hodnoceni zkuSenosti s barefoot obuvi

Dalsi otdzka, kterd byla ur¢ena pouze pro ty, ktefi vySe uvedli, Ze maji zkuSenost s noSenim
barefoot obuvi, zjistovala, jestli svoji zkusenost hodnoti spise jako dobrou, nebo $patnou. Ctyfti
respondenti uvedli, ze svoji zkuSenost hodnoti jako Spatnou, coz z celkového poctu
41 dotazovanych, kterych se tato otdzka tykala, ¢ini 9,8 %. Myslim si, Ze zde méla v dotazniku

jesté nasledovat otazka, pro¢ svoji zkuSenost hodnoti negativné.
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Graf'12: Hodnoceni zkuSenosti s barefoot obuvi
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Dopliiujici nazory respondenti, kteri nosi/nosili barefoot obuv

Posledni, nepovinné pole dotazniku nabizelo misto pro dal§i podnéty, ndzory nebo ptipominky
k celému dotazniku. V této sekci se vyjadiovali pouze ti, kdoz dfive odpovédéli, ze maji
zkuSenost s noSenim barefoot obuvi. Objevily se zde tfi vécné ndzory. Prvni respondent vyjadfil
nazor, ze barefoot obuv je vyuzitelnd pouze na vychazky. Na sport nebo bézné denni noSeni je
pry nevyuzitelna, obCas dokonce nebezpecna. Respondent ji povazuje spiSe za recesi nez za
plnohodnotny substitut moderni obuvi. DalSi odpovéd hodnotila barefoot obuv jako
prospésnou, ale zminovala rizikovost rychlého pfechodu po dlouholetém noSeni ,,normalnich*
bot. Posledni ze zde odpovidajicich respondentii hodnotil barefoot obuv pozitivné ze
zdravotniho hlediska, ale popisoval svoji negativni zkuSenost s barefoot obuvi konkrétniho

vyrobce, jehoZ produkt hodnotil jako pfedrazeny a malo kvalitni.

Zajem o vyzkouSeni barefoot obuvi

Pro respondenty, ktefi uvedli, Ze nemaji Zadnou zkuSenost s noSenim barefoot obuvi,
nasledovala otdzka, jestli by méli zajem si takovou obuv vyzkouset. Na tuto otdzku odpovidalo
192 respondentd. Z nich 128 uvedlo, ze by zajem o vyzkouSeni barefoot obuv méli, zbylych
64 zaki odpovédélo, Zze ne. To znamend, Ze presné jedna tietina dotazovanych, kteti nikdy

nenosili barefoot obuv, by ani nemé¢la zajem si ji vyzkouSet.

Dale jsem vysledky této otazky porovnala s odpovéd’'mi na otazku, jestli si respondenti mysli,
ze chlize naboso muze byt zdrava, nebo ne. Z téch, kteti odpovidali, ze si mysli, ze chlize naboso

muze byt zdrava, odpoveédélo 71,3 %, Ze by méli zajem si barefoot obuv vyzkouset. V kategorii
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téch, kdo zpochybiiuji zdravotni benefity bosé chilize, byla situace ptesné opacna. Pouze 27,3 %

odpovidajicich by mélo zajem o vyzkouseni barefoot obuvi.

Graf'13: Porovnani zajmu o vyzkouSeni BF obuvi u respondentii, kter'i véri ve zdravotni benefity bosé chiize, a respondentii,
kterl neveri ve zdravotni benefity bosé chiize
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Dalsi proménnou, se kterou jsem vysledky této otazky porovnavala, bylo pohlavi. Ackoliv se
zajem jednotlivych pohlavi lehce lisil, rozdil nebyl pfilis veliky. U divek byl zajem 69 %,
u chlapct pouze 61 %. Protoze ale skupiny byly rizné velké (129 divek a 64 chlapcii) a nepitilis

pocetné, nelze tyto vysledky s jistotou zobecnit.
Graf 14: Porovnani zajmu o vyzkouSeni BF u chlapcii a divek
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Posledni kategorii, se kterou jsem odpovédi na otazku, jestli by zaci mé¢li zdjem si chiizi
v barefoot obuvi vyzkouset nebo ne, porovnavala, byla kategorie sportovci a nesportovct. Zde

mi vyslo, ze ve skupiné respondenttl, kteti se vénuji néjakému sportu, by zdjem o vyzkouseni
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barefoot obuvi byl 69,5 %, tedy zna¢né¢ vétSinovy. Naopak ve skupiné nesportovct lehce

prevazil pocet téch, kdo by o vyzkouseni barefoot obuvi neméli zajem.
Graf'15: Porovnani zajmu o vyzkouSeni BF obuvi u sportovcii a nesportovcii
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Dopliujici nazory respondenti, kteii nikdy barefoot obuv nenosili

Posledni kolonka dotazniku nabizela prostor pro vyjadieni nazord, pfipominek nebo jinych
doplnéni. Zde se k véci vyjadiilo osm respondentd. Dvé odpovédi se vyjadiovaly k otazce
bezpecnosti, a to tim zplisobem, Ze bosou chlizi povazuji za nebezpecnou pouze ve mésté. Tti
odpovédi zminovaly pozitivni u¢inky bosé chlize — predevsim z psychického hlediska, kdy ji
hodnotily jako néco velmi piijemného, co by mél nékdy vyzkouset kazdy. Zminéna zde byla
1 dileZitost vybéru kvalitni obuvi. Jeden z respondentll vyjadiil nazor, Ze zdravé klenba je

predevsim otazkou dédi¢nosti a také, ze chlizi naboso venku povazuje za vyslovené nechutnou.

4.2 Vliv prostiedi na pocet zaku, kteri nékdy chodi venku naboso

V této kapitole porovndvam odpovédi na otdzku, jestli jsou respondenti zvykli chodit v 1été
venku naboso s riznymi proménnymi. Déle se snazim zjistit, jak se li§i procentudlni zastoupeni
jednotlivych odpovédi v ramci jednotlivych skupin. Pro zjednoduSeni oznacuji ty, kdo

odpovédeli, Zze na bosou chtizi zvykli jsou, jako ,,bosochodce*.

VéEk respondentii

Jako prvni proménnou jsem si zvolila vék respondenti. Zajimalo mé, jestli s rostoucim vékem
respondentl stoupd nebo klesa pomérny pocet ,,bosochodci®, tedy téch, kteti v 1été¢ nekdy
venku chodi naboso, nebo jestli v€k nijak zadsadn¢ vysledky neovliviiuje. Pokud pomineme

veékovou kategorii 18—19 let, mizeme sledovat lehce klesajici tendenci v procentudlnim
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zastoupeni ,,bosochodcti. Protoze jsou ale sledované skupiny pomérn¢ malé (17-77 ¢lentt),

a navic nestejné velké, nelze tento vysledek zobeciiovat.
Graf 16: Procentudlni zastoupeni "bosochodcii" podle véku
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Pohlavi
Pti vyhodnoceni vysledkl pro jednotliva pohlavi vyslo, ze mezi divkami je 69,2 % téch, které
jsou v lété zvyklé chodit naboso. Mezi chlapci je toto procento jen o néco malo nizs§i — z chlapcii

je na chiizi naboso zvyklych 66,2 %.

Graf'17: Porovnani mnozstvi "bosochodcii” mezi divkami a chlapci
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Charakter bydleni

Nasledn¢ jsem hodnoty spocitala podle charakteru bydleni. VySlo mi, Ze na vesnici jsou vice

nez tfi ¢tvrtiny dotazovanych, konkrétn€ 76 %, zvyklé chodit v 1ét¢ venku naboso. Z lidi, kteti
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bydli ve méstech, jsou na bosou chiizi v 1ét¢ zvyklé pouze necelé dvé tietiny respondentt,
presnéji feceno 62,7 % dotazovanych. Naboso jsou tedy vice zvykli chodit lidé, ktefi maji

bydlisté vesnického charakteru nez lidé, kteti maji méstsky charakter bydleni.

Graf'18: Procenta "bosochodcii" na vesnici a ve mésté
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Zdroj: vlastni
Pristup k zahradé

Dalsi otdzkou, se kterou jsem porovnavala, kolik respondenti je zvyklych chodit v 1ét€ naboso
bylo, jestli maji respondenti u domu pfistup k zahrad¢, nebo ne. Rozdil byl opét minimalni.
Z téch, co maji pfistup k zahrad€, je na bosou chizi zvyklych 69,1 %. Z téch, co pftistup
k zahrad€ nemaji, je to 65,6 %.

Graf'19: Porovnani zastoupeni "bosochodcii"” podle pristupu k zahradé
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Sportovni aktivita

Dale jsem pro porovnavani zvolila rozdil mezi respondenty, kteti uvedli, Ze se ve volném Case
vénuji néjakému sportu, a témi, ktefi se zddnému sportu nevénuji. Zde byly rozdily mnohem
markantnéj$i, jak mizeme vidét z grafu. Mezi sportovci je 72 % dotazovanych zvyklych chodit
v 1été venku naboso, ale mezi témi, co zadny sport neprovozuji, je Upln¢€ opacny trend. Vice

nez polovina (57,6 %) nesportujicich tdzanych v 1ét€ naboso venku nechodi.
Graf 20: Procentualni zastoupeni "bosochodcit" mezi sportovci a nesportovci
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Zdroj: vlastni

Sportovni aktivita rodici

Dal8im parametrem pro porovnavani byla sportovni aktivita rodi¢ii. Otdzka v dotazniku se ptala
na to, jestli se alespon jeden z rodict vénuje néjaké sportovni aktivité. Pfi srovnani odpoveédi
zakl, jejichz alespon jeden rodi¢ je sportovné zalozen a téch, jejichz rodice zadny sport
neprovozuji, vidime celkem vyrazny rozdil. Ze skupiny z4k1, jejichz alesponi jeden rodi¢
sportuje, odpovédélo 72,7 %, ze nekdy v 1ét€ chodi venku naboso. Z z4k1, jejichz rodice se
aktivné nevénuji zadné sportovni aktivité, odpovédelo pouze 56,9 %, ze jsou zvykli chodit

venku v 1ét€ bosi.
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Graf21: Procentudlni zastoupeni "bosochodcii” mezi zZaky, kteri maji sportovné aktivni rodice a témi, jejichz rodice se Zadnému
sportu nevenuji
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Zdroj: viastni

4.3 Vliv prostiedi na pocet zaki, kteri chodi/chodili v barefoot

obuvi

Tato kapitola méa za cil porovnat zastoupeni téch, kdo nc¢kdy nosili barefoot obuv,

v jednotlivych skupinach, podle toho, jak odpovidali na pifedchozi otazky dotazniku.

Vék respondenti

Jak je vidét z nize zobrazené¢ho grafu, vék ziejmé nehraje v noSeni barefoot obuvi zadnou
vyznamnou roli. Hodnoty procentualniho zastoupeni poc¢tu uzivateli barefoot obuvi s vékem

pravideln¢ neklesa ani nestoupa.

Graf 22: Procentudlni zastoupeni uzivatelii BF obuvi v jednotlivych vékovych skupindach.
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Pohlavi

Vyhodnoceni zastoupeni uzivatell barefoot obuvi mezi chlapci a divkami ukazalo témét shodné
vysledky. Mezi chlapci je 17,1 % téch, kdo n€kdy nosili barefoot obuv, mezi divkami je toto

zastoupeni v 17,8 %.
Graf 23: Zastoupeni uzivatelii barefoot obuvi mezi chlapci a divkami
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Zdroj: viastni

Charakter bydleni

Rozdilny charakter bydleni, rozliSeny na méstsky a vesnicky, opét neukazal zasadni odliSnost
v poctu uzivatelll barefoot obuvi. Mezi respondenty s vesnickym charakterem bydleni se
nachazi 16,5 % uzivateld barefoot obuvi, mezi respondenty s mé&stskym charakterem bydleni

pouze o necela dve procenta vice, tedy 18,4 %.
Graf 24: Zastoupeni uzZivatelii barefoot obuvi podle charakteru bydleni
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Pristup k zahradé

Graf znazornujici procentudlni zastoupeni uzivatell barefoot obuvi ukazuje, Ze ani pfistupnost
zahrady u domu ned¢€la zadny zésadni rozdil v poctu uzivateld barefoot obuvi. Mezi t€émi, kdo
odpovédéli, ze maji pristup k zahrad¢, je 18,1 % uzivatell barefoot obuvi a mezi t¢mi, kdo

pfistup k zahradé nemaji, je jich 16,1 %.
Graf'25: Zastoupeni uzZivatelii barefoot obuvi podle pristupu k zahradé
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Sportovni aktivita

V zastoupeni uzivatell barefoot obuvi mezi sportovei a nesportovei mizeme vidét 6% rozdil.
Ze sportovcl nosi nebo nékdy v minulosti nosilo barefoot obuv 18,5 % odpovidajicich,

z nesportovci pouze 12,1 %.
Graf 26: Zastoupeni uZivatelii barefoot obuvi mezi sportovci a nesportovci
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Sportovni aktivita rodic¢i

Pfi vyhodnoceni vysledkii podle toho, jestli se rodice respondentll vénuji n&jaké sportovni
aktivité, se ukazaly nejvyrazné€jsi rozdily. Mezi t€émi, kdo uvedli, Ze se alespon jeden z jejich
rodi¢l vénuje né¢jakému sportu, se nachazi 20,4 % uzivatelti barefoot obuvi. Mezi respondenty

s nesportujicimi rodi¢i byla toto ¢ast pouze 10,6 %.
Graf 27: Zastoupeni uzZivatelii barefoot obuvi podle sportovni aktivity rodicii
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5 Diskuze

V této bakalarské praci jsem se zabyvala otazkou, jak souvisi prostiedi, ve kterém zaci 2. stupné
7S a 7aci SS vyrtstaji, s tim, jaké maji povédomi o chiizi naboso a v barefoot obuvi a jaké s tim
maji sami zkuSenosti. Chlize naboso a v barefoot nebo minimalistické obuvi jsou tématem, které
je ze zdravotniho hlediska diskutovano jiz bezmala dvacet let. Existuje spousta praci, které se
zabyvaji chiizi naboso a jejimi zdravotnimi dopady nejen na chodidla, kterych se tato
problematika dotyka asi nejvic, ale i na jiné ¢asti téla, které jsou zménou obuti bezpochyby také
ovlivnény. Ackoliv tedy téma bosé chiize bylo zpracovavano jiz mnohokrat, moje zpracovani

v souvislosti s vlivem prostiedi je nové.

Vyzkumna c¢ast prace byla provadéna dotaznikovou metodou. Dotaznik jsem Sifila
prostiednictvim socialnich siti. Vyhodnoceni uzavienych otazek dotazniku nebylo slozité
a myslim, Ze je mozné vétSinu takto zjisténych vysledkl povazovat za pomérné ditvéryhodnou.
Dotaznik obsahoval také tii oteviené otazky, které byly vSechny nepovinné. Otazka, ktera
zjistovala, kdy a kde chodi respondenti naboso, méla byt urcité konstruovana jako otazka
uzaviend — velmi by se tim zjednodusilo jeji vyhodnocovani a vysledky by se daly lépe
kvantifikovat. Na posledni, otevienou otdzku odpovidali vétSinové€ ti respondenti, ktefi méli

evidentné vysoké povédomi o bosé chiizi a dobrou znalost problematiky.

V posledni ¢asti dotazniku se vyskytl nazor, Ze chiize naboso je vysloven¢ nechutnd. Ackoliv
se jednalo o jednu jedinou odpovéd’ v tomto vyznamu, zmifuji ji zde z toho divodu, Ze si
myslim, Ze chiize naboso neni v nasi spole¢nosti obecné pfili§ dobfe pfijimdna. Diivody pro to
mohou byt riizné — strach z poranéni nebo nehygienicnosti, pocit nevhodnosti v urcitych
socialnich situacich nebo domnéld ilegalnost. Lidé chodici naboso byvaji povaZovani za

podiviny a byvaji spolecnosti odsuzovani.

Hypotéza ¢. 1

Vice nez 80 % respondentt vi, co je to barefoot obuv.

Muyj ptedpoklad, ze vice nez 80 % respondentl bude védét, co to barefoot obuv je, byl mylny.
Z dotazniku vyplynulo, Ze pouze 60,9 % tazanych vi, co je barefoot obuv, tedy o 20 % mén¢,
nez jsem piedpokladala. Muj predpoklad vychdzel ztoho, ze piibyva stale vice vyrobci
barefoot obuvi, ktetfi samoziejme sviij vyrobek inzeruji pomoci reklam. Na ¢eském internetu je
dostupné pomérné velké mnozstvi nejriznéjsich ¢lankt, které mluvi o relativné novém trendu

noseni barefoot a na socidlnich sitich existuje nekolik skupin s desitkami tisic ¢leni, které se
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néjakym zpiisobem tykaji barefoot obuvi. Proto jsem piedpokladala, Ze i vétSina déti a mladych
lidi bude mit jasné povédomi o tom, co se pod timto pojmem skryva. Toto zjisténi povazuji za
politovanihodné, protoze barefoot obuv nabizi jisté alesponn v nékterych piipadech rizné

zdravotni benefity a zaci, ktefi ji viibec neznaji, jich mohou tézko vyuzit.

Hypotéza ¢. 2

Hypotéza ¢. 2: Méné nez 30 % respondentli mé zkuSenost s noSenim barefoot obuvi.

Mt ptedpoklad, Ze pouze méné nez 30 % respondentil bude mit zkuSenost s noSenim barefoot
obuvi, se ukazal jako spravny. Pfi svém odhadu jsem vychazela z toho, kolik zndm ve svém
okoli lidi, ktefi nosi barefoot obuv, a tuto zkuSenost jsem ptenesla do hypotézy. Odhadovala
jsem, ze mén¢ nez tietina lidi nékdy nosila barefoot obuv. Z vysledkti vyplynulo, Ze pouze
17,6 % tazanych ma s noSenim barefoot obuvi zkuSenost. A¢koliv toto ¢islo odpovidd moji

hypotéze, ptekvapilo mé, Ze je jesté vyrazné niz§i nez mnou stanovend hranice.

Hypotéza ¢. 3
Hypotéza ¢. 3: Vice nez 50 % respondentii povazuje chiizi naboso za nebezpecnou nebo

nehygienickou.

Mij odhad, ze nadpolovicni vétSina respondentti bude bosou chlizi povazovat za nehygienickou
nebo nebezpecnou, vychazel jednak z moji vlastni zkuSenosti s chiizi naboso a reakcemi okoli,
jednak z knihy Daniela Howella (2012). Ten zde sice neuvadi zadna konkrétni Cisla, ale
popisuje obavy spojené s bosou chiizi, mezi které patii strach z bodnych ¢i feznych ran a
z napadeni nohy parazity nebo mikroorganismy. Muj odhad se nepotvrdil, pouze 42,1 %
respondentli uvedlo, ze chiizi naboso povazuje za nebezpecnou nebo nehygienickou. Zpétné
tuto otazku a hypotézu ale hodnotim jako Spatné zadanou, protoze neni jednozna¢na. Neni zde
nijak specifikovéano, za jakych podminek a na jakém povrchu by méli respondenti nebezpecnost
chiize naboso hodnotit. Navic respondenti mohli mit odliSné ndzory na hygienu a bezpec€nost,

coz ale nelze takto zadanou otdzkou nijak prokézat.

Hypotéza ¢. 4

Hypotéza €. 4: Vice nez 80 % respondentil si mysli, Ze chlize naboso mtize byt zdravi prospésna.

Tento pfedpoklad se potvrdil. Z odpovedi na dotaznik vyplynulo, ze 90 % respondentti si mysli,
ze chiize naboso muze byt zdravi prospésna. Pti formulaci hypotézy jsem vychazela z toho, Ze
ackoliv chiize naboso neni v nasi spole¢nosti bézné a rozhodné¢ neni podporovana za kazdych

okolnosti, tak bosa chlize po nerovném povrchu je doporucovana nejen propagatory bosé chiize
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a vyrobci barefoot obuvi, ale i doktory a jinymi odborniky. Ostatné chtizi naboso pro stimulaci
chodidla doporuéuje napiiklad i Ceska obuvnicka asociace, nebo tiicet let stara kniha doktora
Becky (1991), ktery jinak za nejvhodnéjsi détskou botu povazuje takovou, ktera je témef
neohebna a sahajici nad kotnik. Z toho jsem usuzovala, ze ackoliv v otazce prospésnosti chiize
v barefoot obuvi nepanuje mezi odborniky stoprocentni shoda, o zdravotnich benefitech bosé
chlize v terénu, ktery stimuluje spravnou funkci chodidel, snad nemutze byt pfili§ velkych

pochyb.

Hypotéza ¢. 5

Hypotéza ¢. 5: Vice nez 70 % respondentil z téch, ktefi nemaji zddnou zkuSenost s noSenim

barefoot obuvi, by mélo zajem si ji vyzkouset.

Tato hypotéza se mi nepotvrdila. Z vysledka vyplynulo, Ze zajem o vyzkouseni barefoot obuvi
by mély pouze dvé tfetiny respondentti, tedy 67 %. Pii stanovovani hypotézy jsem vychdzela
z predpokladu, ze vétsina mladych lidi rada zkousi nové véci, ale vzdy se najdou takovi, ktefi

se ¢emukoliv novému brani.

Hypotéza ¢. 6

Hypotéza €. 6: Vice zkuSenosti schlizi v barefoot obuvi maji respondenti s méstskym

charakterem bydleni nez s vesnickym.

Tato hypotéza se mi sice potvrdila, ale rozdil ve vysledcich nepovazuji za statisticky vyznamny.
Vyslo mi, Ze zrespondentll s méstskym charakterem bydleni méa s chizi v barefoot obuvi
zkuSenost 18,4 % respondentil, s vesnickym charakterem bydleni je to 16,5 %. O¢ekavala jsem
vetsi rozdil ve vysledcich, a to z toho dliivodu, ze Zaci zijici ve mést¢ maji snadné&jsi pristup
k organizovanym sportovnim aktivitdim, kde jsem pfedpokladala vétsi vyskyt uzivatel barefoot

obuvi, ktery se sice rovnéz projevil, ale rozdil zde taktéz nebyl pfili§ vyznamny.

Hypotéza ¢. 7

Hypotéza €. 7: Vice zkuSenosti s chlizi naboso maji sportovci nez nesportovci.

Tato hypotéza se mi potvrdila. Ze sportoveltl 72,6 % uvedlo, Ze né¢kdy chodi venku naboso.
Naopak z nesportovctl takto odpoveédélo pouze 42,4 %. Hypotézu jsem stanovila takto, protoze
pfi venku provozovanych sportech neni vyjimkou, Ze pfi vhodném terénu a pocasi uvodni

rozehtati nebo vyklusani na konci tréninku probiha bez bot. Sportovce také povazuji obecné za

mén¢ choulostivé, proto si myslim, Ze chlize bez bot pro né bude piedstavovat mensi problém.
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6 Zavér
Cilem moji bakalarské prace bylo zjistit, jakou roli hraji jednotlivé charakteristiky prostredi ve

zkuSenostech zakt 2. stupné zakladni skoly a zaku stfedni Skoly s chlizi naboso a v barefoot

obuvi. Vyzkumu se zucastnilo celkem 233 respondentti ve véku od 11 do 23 let.

Ze sedmi stanovenych hypotéz se Ctyti potvrdily a ti1 nepotvrdily.

1. Pouze 60,9 % respondenttl vi, co je to barefoot obuv.

2. Celkem 17,6 % zakti ma néjakou zkuSenost s nosenim barefoot obuvi.

3. Za nebezpecnou nebo nehygienickou chlizi naboso povazuje 42,1 % respondent.

4. Z dotazniku vyplynulo, ze 90 % respondentli si mysli, ze chiize naboso mize byt zdravi

prosp&sna.
5. Dvé tretiny z téch, kdo nemaji zkusenost s barefoot obuvi, by mélo z4jem si ji vyzkouset.

6. Rozdil v podilu uZivatelii barefoot obuvi s méstskym a vesnickym charakterem bydleni ¢ini
neceld dvé procenta a je tedy zanedbatelny. Z respondenti, ktefi bydli ve méste, uvedlo 18,4 %,

ze nékdy nosili barefoot obuv, na vesnici to bylo 16,5 %.

7. Mezi sportovci a nesportovei byl pomérné velky rozdil v tom, jestli jsou respondenti zvykli

chodit v 1ét€ naboso. Mezi sportovci to bylo 72,6 %, mezi nesportovci pouze 42,4 %.

Vyzkum ukézal, Ze na to, zda jsou Zaci zvykli chodit v 1ét€ naboso, ma nejvétsi vliv to, jestli se
vénuji n€jakému sportu. DalSi nezanedbatelny faktor je to, jestli se sportu vénuji rodice
respondentli. Poslednim vyznamnym cCinitelem je to, jestli je charakter bydlisté respondent
spise vesnicky, nebo méstsky. Co se tyce zkuSenosti s chlizi v barefoot obuvi, zde se vyznamné
vlivy prostfedi neukazaly. Nejvétsi rozdily zde byly pozorovatelné mezi respondenty podle

toho, jestli se jejich rodice vénuji, nebo nevénuji né¢jakému sportu.

Tato prace mimo jiné ukazuje, ze informovanost o bosé chiizi a barefoot obuvi neni pfili§
vysoka. Protoze je za urCitych okolnosti nepochybné zdrava, doporucila bych ucitelim télesné
vychovy ¢asti nékterych hodin provadét s zdky naboso, a s pomoci vhodnych cviceni tak
posilovat chodidla. Takové hodiny by také slouzily k lepSimu pochopeni problematiky bosé

chtize a mohly by zakiim pomoci 1épe porozumét, jak dilezita je volba spravné obuvi.
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Dalsi prace vénujici se tématu bosé chlize by se mohla zabyvat jejimi socidlnimi aspekty, tedy
tim, jak a proc¢ je bosa chiize ve spole¢nosti vnimdna, pfijimana, respektive odsuzovéna a jaké

jsou napiiklad pozadavky na obuti v riiznych zaméstnanich nebo na vetejnych mistech.

Ackoliv tato prace neni zcela bezchybna, pomohla mi nasbirat cenné zkuSenosti a moznost do
budoucna se ze svych chyb poucit. Jsem se svoji praci spokojend a myslim si, Ze splnila sviij

ucel.
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11 P¥ilohy

Priloha 1: Dotaznik

ZkusSenosti déti s chlzi naboso a v
barefoot obuvi

zadam vas o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouZit jako podklad pro bakalarskou praci na
téma bosé chiize a chiize v barefoot cbuvi. Dotaznik je anonymni, vypliujte jej podle
pravdy. Pokud budete mit k otazkam nebo tématu jakékoliv pfipominky, mizete je
anonymné napsat na konec dotazniku, kde je na né prostor, nebo mé kontaktovat na email

Jana@swoboda.cz

*Povinné pole

1. Vek*

2. Pohlavi*
Oznacte jen jednu elipsu.

) zenské

) muzske

3. Charakter bydleni? *
Oznacte jen jednu elipsu.

) méstsky

) vesnicky

4, Mate u domu pfistup k zahradé? *
0Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano

(_ )Ne
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Vénujes se néjakému sportu? *

Nemusi se jednat o zavodné provozovany sport, staél, Ze si obZas jdes napfiklad zabéhat, nebo se jdes
projet na kole.

Oznacte jen jednu elipsu.

I JAno
I JNe

Jakemu?

Vénuje se alespon jeden z tvych rodic nékdy néjakému sportu? *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano
s Y Ne

Volny cas travis: *

Oznacte jen jednu elipsu na kaZdém fadku.

Nikdy  Obéas  Casto Vidy
N

' Pasivné doma (TV, mobil, poéitag, knizka) C ) ) __j- [_)
Aktivné doma (jakékoliv télesné cviceni) O - D) O
;’::::;::es I;izét\;e"t)m fyzicke aktivity (nakupy, O O O @)
Venku sportem (béh, kolo, prochézka...) O D) D) O
Organizovanym sportovnim tréninkem O ) D) D)
Jinymi, ne pohybové zaméfenymi
organizovanymi aktivitami (hudba, D D D D)

malovani...)
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10.

11.

12.

13.

Miuvi ti rodice do vybéru bot? *
Oznacte jen jednu elipsu.

-

() Ano

() Ne

Myslis si, ze mlze byt chlize naboso zdravi prospésna? *
Oznacte jen jednu elipsu.

[ JAno

CONe

Chodis nékdy naboso? *
Oznacte jen jednu elipsu.

[: :I' Ano

 JNe

Kdy a kde?

Jsi zvykly/a chodit v 1été venku naboso?
Oznacte jen jednu elipsu.
( JAno

( INe
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14.  Myslis si, Ze je chlize naboso nebezpeéna nebo nehygienicka? *

Oznacte jen jednu elipsu.

-

) Ano

#

(D Ne

15.  Vis co je to barefoot obuv? *
Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano

[ JNe

Pojem barefoot obuv oznacuje boty, které simuluji bosou chizi. Maji tenkou
ohebnou podrazku, ktera se prizptsobuje tvaru terénu. Maji také Sirokou Spicku,
kde je hodné mista na prsty, aby byl umoznén jejich pohyb véemi sméry a zapojilo
se co nejvic svall na chodidle. Nemaji Zzadnou podporu klenby. To posiluje nejen
svaly nohy, ale i dalsich ¢asti téla. Bota nohu nijak neutlacuje, takze ji nedeformuje
a noha mlzeme byt vyuZita zpisobem, ke kterému se v historii vyvinula. Pokud ale
Elovék piejde z chlize v normalni obuvi na barefoot obuv pFili§ rychle a neupravi
svUj styl chlze, tato zména s sebou samozfejmé prinasi jista zdravotni rizika,
zpusobena predevsim nijak netlumenym tvrdym doslapem na patu. Pokud si ale na

~bosou” chizi zvykneme postupné a lehce upravime styl chlize, tato rizika budou
minimalni.

16.  Mas s noSenim barefoot obuvi néjakou zkusenost? *
Oznacte jen jednu elipsu.

-

() Ano Preskodte na otdzku 17

( )Ne  Pfeskocte na otdzku 20

Sekce bez nazvu
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17.  Proc barefoot nosis nebo jsi nosil/a? *

Zaskrinéte vSechny platné moZnosti.

[ | Je mito pohodiné

[ | Myslim, Ze je to zdravé
[ ] Libi se mito

[ | Rodice to tak chtéji

Jiné: D

18. Je tvoje zkuSenost s barefoot obuvi spise dobra, nebo Spatna? *
Oznacte jen jednu elipsu.

.

(" ) Dobra

() Spatna

19.  Dékuji ti za vyplInéni dotazniku. Zde je jesté prostor pro tvoje nazory, pripominky,
nebo jakakoliv jina vécna doplnéni tykajici se dotazniku.

Sekce bez nazvu

20. Chtélfa by sis noseni barefoot obuvi vyzkouset? *

Oznacte jen jednu elipsu.

I

) Ano

( INe
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21.  Dékuiji ti za vyplnéni dotazniku. Zde je jesté prostor pro tvoje nazory, pfipominky,
nebo jakakaliv jina vécna doplnéni tykajici se dotazniku.

Obsah neni vytvofien ani schvalen Googlem.
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Priloha 2: Svoleni k pouZiti citaci z knihy Lucie Pytlové

Komu: Vy; alferia@grada.cz

VaZend pani Svobodova,

z knihy urcité citovat miZete, jen prosim nezapomente na néleZité bibliografické tidaje: uvést knihu vidy jako zdroj dané citace a pak do prament.
Hodné zdaru s bakalafskou praci,

Lenka Kubelova
vedouci redakce

Alferia

[www.alferia.cz]

Dne 19.02.2021 v 14:41 Jana Svobodova napsal(a):
Vazeny pane/vafend pani,
réda bych Vés touto cestou pozédala o svoleni k poufiti citaci z Vami vydané knihy v mé bakalaiské praci. Jedna se o knihu Barefoot: Zij naboso! od autorky Lucie Pytlové. V
knize jsem nalezla upozornéni na nutnost pisemného souhlasu nakladatele s uZitim publikace. Vzhledem k tomu, Ze bych z uvedené knihy rada citovala ve své bakalarské praci

zabyvajici se tématem bosé chiize a chlze v barefoot obuvi, chtla bych Vas touto cestou pozadat o udéleni patfiéného souhlasu.

S pozdravem

Jana Svobodovi, studentka 3. roéniku bakalafského studia Pedf UK

! Toto svoleni ptikladam z toho diivodu, Ze v knize je vyslovné& uvedeno, Ze bez svoleni nakladatele je zakdzano
pouziti citaci i parafrazi z knihy.
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