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UvoD

Deset let pracuji jako zdravotni sestra ve vojemsk&dravotnickém
zatizeni, které se nachazi v areadluesini vojenské skoly a VyssSi odborné
Skoly Ministerstva obrany v Moravskérdbove. Studenti této Skoly tvio
hlavni
a nejwtsi skupinu, které poskytujeme zdravotni za&jsta péi.

Sama jsem matkou dvowtd, které jsou pra¥ ve wku studend této
Skoly, takze mam moznost srovnani studembjenské Skoly a studentky
viceletého gymnéazia a studentdestni odborné Skoly v civilnim sektoru.
Tento pohled mne zaujal natolik, Ze jsem se rozaobllize prozkoumat
Zivotni styl a zdravotni stav této specifické skupidospivajicich .

Rezim Skoly, ktera je internatniho typu poskytuj@k#m ubytovani
a celodenni stravu, také pevrdany denniifad, ve kterém neni mnoho
prostoru pro volnycas traveny zppsobem, ktery by si sami Zaci mohli
zvolit.

Zajima mne, jak zmni tento Zivotni styl v prbéhu studia Skoly
zdravotni stav, stravovaci navyky, traveni volné&lesu, ale také jak se
zméni osobnost kazdého studenta a jeho postoj k Zivetieho Zivotni
hodnoty.

Nebot’ jak pravi John C. Maxwell:

,Nemizeme si vybrat, kolika let se dozijeme, aléZame si sami
zvolit, kolik Zivota naSim |étm dokdZzeme dat. Neibeme ovlivnit krasu
nasi tvée, ale miZeme ovlivnit jeji vyraz. Nemame kontrolu nadkgymi
okamziky Zivota, ale f#i@eme si je ulefit. NemiZzeme ovlivnit negativni
atmosféru celého sta, ale miZzeme ovlivnit atmosféru, ktera panuje v nasi
mysli. Casto se snazime oviigvat wci, se kterymi nefizeme nic dlat.

P7iliS malo se snazime ovlivvat to, co je v naSich silach....naSe postoje.”

(http://citaty.pelmel.info/citaty/c33-vlastni-cesta



1 CILE A UKOLY PRACE

1.1Hlavni cile prace

Cilem této bakal&ské prace je zjistit pomoci dotazniku
a studia zdravotni dokumentace jaky Zivotni styldaavotni stav maji Zaci
Vojenské stedni Skoly a Vy38Si odborné Skoly Ministerstva ohran
v Moravské TFebové. Jestli je dostajici pohybova aktivita v ramci vyuky
a mimo vywovani v zavislosti na stray ktera je zde studein
poskytovana. Jaky Zivotni styl Zaci iggnosiiuji a jak to ovlivauje jejich
zdravotni stav a fyzickou kondici.

V souvislosti s cilem byly formulovany vhodné otdzke zjis€ni
zejména urové pohybové aktivity a zdravého Zivotniho stylu stote

Stredni vojenské Skoly a VySSi odborné Skoly Ministeasobrany.

1.2 Diléi cile prace

1. Vytvoteni a roz&eni dotazniku mezi studenty VSS a VOS MO.

2. Vymezeni pojnd adolescence, zdravi, spravna vyziva a zdravy aivot

styl v teoretickéasti.
3. Provedeni vyzkumu.
4. Provedeni analyzy a vyhodnoceni ziskanych dat.
5. Studium zdravotnické dokumentace.

6. Sestaveni z&ru.

1.3Hlavni prazkumny problém.

Jaky je zivotni styl Zak sttedni vojenské Skoly?



1.4VedlejSi cile a vyzkumne pedpoklady

Cil 1. zjistit jak se zménil zdravotni stav v priabéhu studia.

1. Predpokladam, Ze studenti js@astji nemocni.

Cil 2. Zjistit jaké strav é davaji prednost a zda dodrzuji pitny rezim.

2. Predpokladam, Ze studenti preferuji smazena jidlegzdrevy zpmisob

stravovani.

3. Predpokladam, Ze studenti pitny reZzim nedodrZuiji.

Cil 3. Zjistit, jak se zménil zpasob traveni volnéhocasu student.

4. Predpokladam, Ze volngas travi studenti aktiw) vice se ¥nuji

sportu.

5. Predpokladam, ze se studentinuji sportuc¢asgji nez pred nastupem
na stedni Skolu.

Cil 4. zjistit jak se zménilo BMI

6. Predpokladam, Zze BMI se wtsiny studeni zvysilo.

Cil 5. Zjistit zda se studenti setkali s navykovymiatkami.

7. Predpokladam, Ze d&tSina studeni se jiz setkala s navykovymi

latkami.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Zivotni styl adolescenfi

Co je to zivotni styl a jak ho mizeme ho hodnoti?

Tokarova (in Balogova, 2003,s. 50) definuje Zivostyl takto:

,Zivotni styl je specificky typ chovéani jedince,bmesocialni skupiny
s trvalymi zvlaStnostmi chovani, igoby, zvyky, sklony. Posuzuje se na
zakla® venkovni formy Zivota, je vyrazem lidské indivililya je projevem
jeji relativni samostatnosti, schopnosti uteé se jako osobnost podle
vlastnich gedstav, je vytvigeny objektivnhimi moznostmi a subjektivnimi
motivy. V Zivotnim stylu se vyjade individualita Zivota a Zivotni Grovtt

Zivotni styl také zavisi na pohlavi,éku, temperamentu, vatani,
hodnotové orientaci a osobnich postojich kazdéhlowvéka. Rozhodovani
je v souvislosti s progeédim a tradicemi dané spdleosti. (Machova,
Kubéatova, 2009, s.16)

Zivotni styl dsti je zpaatku ovlivreny rodinou, ve které vyistaji,
je to prvni mala socialni skupina, ktera je oviliye a utuje zpisob jejich
Zivota, je to také Skola vipad internatnich Skol, je mladylovék nucen
se [izpusobit prostedi arddu Skoly. @ilezité jsou volngdasové aktivity,
které ovliviiuji socialni zéazeni dospivajicich.

Na rozdil od dosg@osti, je ale volba tohoto stylu volbou rozumovou
jen castené, mlady ¢lovék ddva mnohdy fednost rizikovému Zivotnimu
stylu a mysli si, Ze mu poiie vyeSit aktuélni problémy.Dospivajici maji
¢asto i nedostatmé sebe¥domi, proto je zdewezit4 vychovna role rodiny
a Skoly, aby pomohla najiteSeni a odstranit rizikové faktory. (Machova,
Kubatova, 2009, s.173)

Velice dilezita je také vrstevnickd skupinac¢keri adolescenti voli
cestu odporu ke komeémimu Zivotnimu stylu. MZe jim byt napiklad
navrat k girodé. Tento demonstruji dasti v ekologickych spotenstvich.

Dulezitou ¢asti Zivota této skupiny je sport.



Po dosazeni «ité vyvojové etapy je dlezitd svoboda mladého
jedince v rozhodovani o s®&bsamém a sniZzeni pocitu zavislosti

na rodire. Budovani si socialni pozice a jeji udrzeni.

2.2 Zdravi

Zdravi mizeme charakterizovatiznymi zpisoby, podle pohledu,
jakym ho hodnotime, fifkladem mohou byt definice T.Parsonse nebo WHO.
Definice zdravi dle T. Parsonsen Kiivohlavy (2003, s35)

»Zdravi je stav optimalniho fungovadlioveka vzhledem k efektivhimu
plnéni role a ukofi, k nimZ byl socializovan.”

Definice zdravi dle WHO je:

,Zdravi jedince je stav uplné fyzické, psychickéoai&ni pohody,
nikoliv pouze nefitomnost nemoci neb@lesné vady.*
(Machové, Kubéatova, 2009, s.12)

2.2.1Program WHO ,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti”

Swvétova deklarace zdravi (World Health Declaratiotjgta swtovou
zdravotnickou komunitou na 51. &evém zdravotnickém shroméaau
(World Health Assembly) v kdtnu 1998. Tento program vychazi
z VSeobecné deklarace lidskych prav a svobod, kterénulovala zakladni
politické principy pée o zdravi v jeho nejSirSich spoénskych
souvislostech.

Jde o komplexni zjsob, jak dosahnout v prvnich dvou desetiletich
21. stoleti podstatného zlepSeni zdravi lidi v @elo/ch statech. Nejedna
se 0 ndéizeni, jde spiSe o dopareni a navod, jak dosadhnout pokroku
na urovni zdravi a zdravotni & Hlavnim principem tohoto programu
je spravedlnost, s ostatnimi principy je pévrprovazana. Machova,
Kubéatovéa (2009, s.270)

Nékteré ¢asti Programu 21, se tykaji zejména mladych jsou taile
nazvane:
www.who.cz/PDF/Zdravi21.pdf)

= Zdravy start do Zivota.
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» Zdravi mladych.
» SniZeni vyskytu porami zpisobenych nasilim a urazy.

LW s e

» Snizit Skody zpsobené alkoholem, drogami a tabakem.

2.2.2  Program zdravi v Ceské republice

Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavuvelbgistvaCR
Zdravi pro vdechny v 21. stoleti, byl projednanddé Ceské republiky dne
30.fijna 2002 (usneseni viady 1046).

V Ceské republice p#it k negasgjsim pricinam smrti nemoci
obéhové soustavy, nadorové onemeénh a Urazy. Zfisobuji to zejména
nedostatky v Zivotnim stylu, jako je kiani, vyziva, konzumace alkoholu,
drog, nedostatek pohybu, stres a padoeéni rizika uUra#. (Machova,
Kubatova, 2009, s. 270).

Na co se podpora zdravi za‘uje?

Obecny pfistup:

(http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/podpora-zdiravcr.html)

» Pristup ke zdravi (sniZzeni nerovnosti, vSichni m&gjrs prava na
ochranu a p& o zdravi).

= Zdravé chovani a podpora zvladani zdravotnich pnobl

= Zdravé zivotni prosedi.

» Edukace veéejnosti a vychovu ke zdravi.

» Konkrétni gistup.

= Pomoc lidem usnadijici jim spravnou volbu zdravého Zivotniho stylu.

» Pomoc politikim a organizatamm usnadujici jim pfijmout takova
rozhodnuti, ktera vedou ke zdravi.

= Usilovat o fist zajmu lidi o zdravi.

» Posileni odpo&dnosti za zvladdani zdravotnich probléma o rozsieni

podilu veejnosti na zdravotni @gé

Jednim z cii dlouhodobého programu zlepSovani zdravotniho stavu

obyvatelstvaCR - Zdravi pro viechny v 21. stoleti je cil 4: zdiranladych.
Strategie p&e o zdravi zahrnuje celozivotni podporu zdravijZejlozkou
je vychova jedince k odp@dnosti za zdravi. Vyznamnymi aktéry procesu

- 11 -



podpory zdravi &i a mladeZze jsou rodé a pedagogové. Vyznamnou
instituci je Skola, kterou prochazi prakticky celdpulace Zzijici v dané zemi.

Zasady zakladni a skedni Skoly podporujici zdravi.

(http://www.program-spz.cz/co-je-program-skola-podgici-zdravi )
Pohoda prost¥edi (1. piliF):
Pohoda ¥cného progtedi.
Pohoda socialniho prasdi.
Pohoda organizaiho prostedi.
Zdravé uceni (2. pili¥):
Smysluplnost.
MoZnost vylgru, priméienost.
Spoluast a spoluprace.
Motivujici hodnoceni.
Otevi‘ené partnerstvi (3. pil¥):
Skola — model demokratického spéémstvi.
Skola — kulturni a vzélavaci stedisko obce.
Cilem programu Skola podporujici zdravi je rozvigvotni kompetence
kazdého Zzaka tak, aby dcta ke zdravi a schopnostovath
se odpo¥dné ke zdravi svému i druhych, gdy mezi jeho celozivotni
priority. Klicové Zivotni kompetence jsou formulovany na Unpw®sglého
¢loveéka. (http://www.program-spz.cz/co-je-program-skoladporujici-
zdravi)
Ktivohlavy (2003, s. 40) definoval zdravi vliastni iohedi:

.Zdravi je celkovy (#lesny, psychicky, socialni a duchovni) stav
cloveka, ktery mu umoaiuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni

prekadzkou obdobnému snazeni druhych lidi."

Je mnoho faktori, které ovliviiuji kvalitu Zivota,

Dle projektu na podporu zdravi realizovaného WHOylivoiuje
zdravi:
= Zivotni styl — 40%

= socialre ekonomické podminky — 30 %

- 12 —



» Zivotni prostedi — 10 %
= geneticky zaklad — 10 %
= zdravotni sluzby — 10 %.

(http//www.czf.cz/soubory/konf_ckz/prez_steflova)pd

Dospivajici maji ke svému zdravi odlisny vztah, ne&li v détstvi
a nez maji dospi. Cast populace vnima 8y zdravotni stav velice citli,
cast jej naopak zletuje.
Zdravi dorostu je dnes now definovano jako:
* nepitomnost nemoci
= plnéni vyvojovych ukol daného ¢ku
*» nepitomnost rizikového chovani, které uz Ize pokladat
za problémové a kterétme dospivajiciho poskodit.

K syndromu rizikového chovani v dospivani paiti:
»= zneuZivani navykovych latek (zavislost na nich)
* rizikové chovani v oblasti psychosocialni
» rizikové chovani v oblasti sexualni

Podle vyzkuni se tyto oblasti veliceiasto kombinuji a souhrgn
je nazyvame Syndrom rizikového chovani v dospiva(B8RCHD).
(Machova, Kubétova, 2009, s.174)

2.3 Stres

Stres je reakce organismu na stresovy bdmeboli stresor.

Pod pojmem stres rozumime tedy jednak cetkdvzkou situaci, nebo

okolnost, kterd naclovéka piasobi, dale je to odpa&d organismu

na stresujicic¢initele, ale také celkovy vnihi stav ¢lovéka. Machova,

Kubatova(2009, s. 126)

» RozliSujeme zapomrhpusobici stres distres a klagpasobici eustres.
Zakladni a nejstarSi reakci na stres je utokék.dvlezi psychické reakce
patii Uzkost, vztek a agrese, apatie a deprese, atedalkabeni
kognitivnich funkci. Hans Selye (in Machova, Kub&p 2009 s. 131)
popsal soubor odp@di na stres, ktery m&itfaze jsou to poplach,

rezistence a werpani.

— 13—



Stres nepiznivé ovliviiuje nemocnost, §sobi v oblasti infe&nich
onemocrni, bolesti hlavy, astmatu, chronicky stresize vyvolat tlesné
poruchy, jako jsou Zaludei viedy, vysoky krevni tlak nebo srdei
choroby. (Machova, Kubatova, 2009, s. 128 - 131)

Pro rekteré studenty je obtiznétipmout po néstupu do nové Skoly
identitu witelt a celého nového prastdi, nEni se Urové sebe pojeti, coz

miaze dle Kivohlavého (2003, s. 188) ovlivnit nemocnost stutdien

2.4 Alkohol

Alkohol byl znam jiz ged tisici lety v Babylonii, Egy@gt Starém
Recku aRimé. Je to bezbarva tekutina, kterd vznika kvaseninkricu
Vstiebava se v zaludku a tenkénfes& a odtud alkohol pronika do mozku,
plic, jater a ledvin. Je d&&n¢ pouzivan k navozeni ifgemného pocitu
a povzbuzeni, ale také k zahnani nudy a stresunéBdi dob je mezi
mladymi lidmi vy38Si procento lidi holdujicich alkolu. Pro organismus
dospivajiciho je vS8ak mnohem nebe&pgsi nez pro dosfié. Snadsji také
vznika zavislost. B jeho nedostatku d¥e vzniknout abstinemi syndrom.
Dlouhodobé uzivani alkoholu apobujefadu onemocé#éni. Dospivajici jsou
ohroZeni dvojim zppsobem jednak jako konzumenti, ale také jak&tohdi,
kteti alkohol uzivaji. Pi¢cinou kazdého fetiho umrti mladych mu# mezi
15 — 29 rokem jsou urazy, dopravni nehody, otrasgbevrazdy, ale také
jaterni a nadorova onemo&m zpisobené alkoholem. Prevence uzivani
alkoholu je zakotvena v programu Zdravi 21. MachokKabatova (2003,
S 65 - 68)

2.4.1Alkohol u déti a mladeze

(http://www.steti.cz/content/view/80/97/)

= Nejcastji ziskavaji alkoholicky ndpoj doma a z rukou réiidostavaji
alkohol jako I€k.

= Abstinentni zZivotni styl seadem a mladezi nejevi jako imponujici.

= V détském kolektivu se piti vaze ngseji na party a je provazen&asto i

dalSi jinou delikvenci.

—14 -



= Ve vySSichtidach Skol piji zpravidla Zaci neuk&ari, problémovi,
s horSim prosgchem, ale také Zaci druzni, dominantni a v kolektiv
oblibeni.

= S pibyvajicim wkem stoupa informovanosgd o Skodlivosti alkoholu,
paradox® sowastré roste i jejich tolerance k piti alkoholickych ngpa
odmitani abstinence jako Zivotniho programu.

= Socialni tlak okolni pijici spolmosti je &innéjSi nez vychova
v rodirg ¢i Skole, i nez obava o své zdravi.

= ZAakladni legislativni normu, kterd zakazuje nedjeti konzumovat
alkoholické népoje, nedodrzuje 90%tidSkolniho ¥ku.

(http://www.steti.cz/content/view/80/97/)

2.4.2Stadia opilosti

(http://www.steti.cz/content/view/80/97/)

I. Stadium opilosti je 1-1,5 %o alkoholu v krvi. Tento jedinec
je spokojeny, sdilny, ma& vesely vyraz v ali a zivou mimiku.
Je vyecny, sntje se a je rozpustily, ale takéigbelsky. Ma pocit sebejistoty.
Citi se bezstarostny a ,|&if.

[1. Stadium opilosti je 1,5-3 %o alkoholu v krvi. Jedinec nekriticky
a netaktni. Hlas# kii¢i a zpiva. NevS8im& si okoli je impulsivni
a nenasloucha ostatnim. PokoZzku mé& zarudlou stowpdep (tachykardie).
Jeho pohyby jsou neusfadané, vravora, a ma zdvojené snd

[1l. Stadium opilosti je 3% alkoholu v krvi a vice. Jedinec je unaveny,
ospaly.Casto zvraci a v obieji je bledy. MiZe zentit pti zcela bandlnich
situacich, které by za i$tliva hraw zvladl. Ri vysokych davkach ma
alkohol narkoticky efekt. Jedinec upada do helomi, je necitlivy, dochazi
k inkontinence (pom&eni, pokaleni), ma slaby tep a zpomalené dychani,
dale rozsiené zornice, které nereagujici na&tde. V krajnim gipad dochazi

k zasta¥ dechu, jejiz picina je v dechovém centru CNS, to se netyka &val
hrudniku.
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2.5Koureni

Koureni tabaku je jednim z nejrizike)sich faktof Zivotniho stylu.
Je g@icinou mnoha onemoe@mi a umrti. Sodasti tabakového kde
je nikotin, coz je navykova latka, velmi rychle sesttebava do krve
a pii jeho nedostatku se objevuji abstigan priznaky. Dehty z tabakového
koute se usazuji v plicich a jsodipinou vzniku rakoviny. Ve 20. stoleti
zabilo koueni kolem 100 miliof lidi.(Machova, Kubatova, 2009, s.60-62)

Kdo zane v mladi ko#it, ma 70% nadji, Ze bude kiakem
nadosmrti. NejkritétéjSi je obdobi mezi 11.-15. rokem, v tomta@ku
je povazovano koieni za chovéani, které pomaha vykio uspiSné
postaveni. Kolem 17. rokuéku se ale skupina kaki rozpada a dale kal
jen ti, ktegi chteji. Jedna cigareta stoji kélka v paiméru 5-15 minut Zivota.
Zavisly je obecn ten, ktery koii nejmére 10-15 cigaret deré prvni
cigaretu si zapaluje do hodiny od probuzeni. (MaghoKubatova, 2009, s.
59-62)

,Koureni je dilezity rizikovy faktor ohrozujici nase zdravi. Samo
je rizikovym faktorem, avSak zaravevliviiuje i zrod dalSich rizikovych
faktori a zvySuje i jejich Skodlivost.*”

T. G. Dembrovsky, M. Mc. Dougall
(http://ireferaty.lidovky.cz/334/3413/Nikotinismus)

Dle nekterych experimernt koureni napomaha v kratkodobém
pohledu zvladnuti stresu, vymé&m se pocit mérgcennosti, zvladnuti
nejistoty, ziskani pocitu dososti a @ijeti do urkité skupiny lidi (kaakad).
Docasre také pomahéa ke zlepSeni pozornosti, pana zlepSuje vykon,
naopak snizuje napi a Uzkost. Mozna proto adolescenti s kemim

zatinaji a nebo pokrauji.

V sowasné dob kouti asi 28 % mladistvych pravideinkouri.
Nebezpéné je samoiejmé i pasivni kdactvi, kterym jsou nejvice ohrozeny
dsti, v Ceské republice je kolem 66 %&td vystaveno pasivnimu kdeni
v rodinach. (http://ireferaty.lidovky.cz/334/3413Kétinismus)
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2.6 Drogy

V minulosti se pouzival pojem droga, pro kazdou osumu
rostlinného ¢i Zivoc¢iSného mvodu, ktera byla pouzivana jako c¢leo.

Od roku 1971 je pouzivan termin omamné a psychatirégtky (OPL).

Dle Presla, (in Machovéa, Kubatova, 2003, s. 72) za drogu
ozna&ovana kazda latka, ktera ma tzv. psychotroptinék a ktera mze
vyvolat zavislost.

Definice drogové zavislosti dle WHO:

,Drogova zavislost je psychicky i fyzicky stav cakterizovany
zmenami chovani a dalSimi reakcemi, které vzdy zahrmujtkani uzivat
drogu opakovad pro jeji psychické d¢inky a také proto, aby se zabranilo
vzniku nepijemnych stay vznikajicich pi nepfitomnosti drogy
v organismu.”

(www.dropin.cz/download/odborne_texty/zavislost_.{f)
Definice drogové zavislosti dle Mezinarodni klasiftace nemoci:

,Drogova zavislost je definovana jako skupina
fyziologickych,behavioralnich a kognitivhich fenom¢é v nichz uzZivani
néjaké latky neboridy latek ma udaného jedince mnohe#tsV prednost,
nez jiné jednani, kterého si kdysi cenil vice.”

(www.dropin.cz/download/odborne_texty/zavislost _.{f)

Dosavadni prognoézy itpdpokladaji, Zze &ekavany ¥k pii prvnim
uziti drogy bude 12-14 let a dale, Ze zhruba 60 €6bomladSich 20 let
se setka s gkkou drogou a Ze celkovy pget zavislych vzroste na¢kolik

desitek tisic lidi.

(www.studiumchemie.cz/materialy/llona_Bimova/Dro@®rev.pdf)

2.6.1Rizika uzivani drog dle jednotlivych druhi:

(http://www.steti.cz/content/view/80/97/)

Opiaty: pati sem morfin nebo heroin,tyto drogyagobi tlumiw
zvlase v kombinaci s alkoholem, dale dochazi k usinanib&zwdomi

hrozi také koma&i zastava dechu a krevniho &hu.
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Stimulaéni drogy: patti sem pervitin k jeho &inkim setradi olfasné
vypadky zraku, které mohou vést k Uzkosti a ieelvidatelnym reakcim ze
strachu,dale zjsobuje chaotické bezéalné chovani &kdy i stavy
kratkodobého bezdomi.

Halucinogenni drogy. pati sem LSD- situace po uZziti je srovnatelna
s nahlym vznikem zavazného duSevniho onemntnako je napiklad
schizofrenie. Vlastni ifgdavkovani mze probihat tzné; ¢asto jde o pocit
pronasledovani, vznikaji zrakové nebo sluchové obialace ¢i mylné
predstavy o realit. Uzivatel drogy niZze na gkoho zautgit nebo mit pocit
nebezpéi a nutnosti se branit.

Podminky zavislosti

Za zavislého je jedinec povazovan dle WHO tehdtljge kEhem
posledniho roku doSlo kéem nebo vice jevm mezi které pdt silna touha
nebo pocit puzeni uzivat latku, dale potize v sebeani, uzivani latky
k odstragni abstinetinich piznaki, vyZzadovani vyS$Sich davek a také
postupné zanedbavani jinych p®&éni a z4ajm ve prosgch uzivané
psychoaktivni latky a poketmvani v uzivani fes jasny dkaz zjevi
Skodlivych néasledk.
(www.dropin.cz/download/odborne_texty/zavislost_.{uf)

Pric¢iny zavislost

Pati sem jednak osobnostovéka a jeji charakter. Dale jsou to vliv
prostedi, sem pd&t rodina, vrstevnici, Skola,ale také masmédia,trpir,
mistnost, nebo na&fklad urcita melodie aj.).Mezi fciny ale také pat
dostupnost drogy a jeji charakteristika
(www.dropin.cz/download/odborne_texty/zavislost_.gdf)

Lécba drogovych zavislosti

Jde bio-psycho-socialni onemaxn vzdy je dilezity komplexni postup
zahrnujici jednak psychologickytigtup , dale uUpravu socialniho zazemi
pacienta a v neposledradc také farmakologickou podporu.

(http:/ /lwww.steti.cz/content/view/80/97/)
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2.7Vyziva

Jednim z nosnych pfii zdravého Zivotniho stylu je dle Kleschta
(2008, s. 37) vyZiva.

V oblasti vyZivy probihd mnoho vyzkuima je ¢astym tématem debat,
jak v laickych, tak i v odbornych kruzich. Dle odhéka zabyvajicich
se vyZzivou je 85 % nemoci #pobeno Spatnou vyzivou. (Klescht, 2008, s.
38)

Jiz staro¥ky Iékat Hippokrates prauvil:

, Clovek se rodi zdrav a videchny nemoci d vstupuji s jidlem.*

VyZiva je stravovaci rezim, kdyld doddvdme vSechny pebné latky

(ziviny), ve vyvazeném mnozstvi a pamKlescht (2008, s. 38)

2.7.1 Potravinova pyramida

Slouzi jako ponicka pro spravé vyvazenou stravu. Je rodéna
do ¢tyr pater
Prvni patro pyramidy .

Je ozn&ovéano jako zakladna pyramidy.

Zaklad tvai obiloviny a vyrobky z nich, tedy pgeévo, téstoviny,
ovesné vloky, ryze, kukdi¢né vyrobky apod. Z energetického hlediska jde
o velmi dilezitou skupinu, jelikoz hlavh tmavé a celozrnné vyrobky
obsahuji sloZzené cukry, tedy polysacharidy.

Druhé patro pyramidy.

V této casti pyramidy je zimzeno ovoce a zelenina. Ovoce je z velké
¢asti tva‘eno vodou, obsahuje navic mnoZstvi vitamimineralnich latek
a také vladkninu. Dlezity je obsah antioxidanf které pom&haji chranitlo
pied Einkem volnych radikal.

Denrg bychom ngli snist 2 - 4 porceerstvého ovoce a 3 - 5 porci
cerstveé zeleniny.

Tieti patro pyramidy.

Pati sem mléné vyrobky, masné vyrobky, vejce a ryby. Tato
potravinova skupina je také velmiil@zita z vyzivového hlediska, protoze
obsahuje mnoZstviudezitych bilkovin. V mléce a mtéych vyrobcich jsou

obsaZzeny vitaminy rozpustné v tucich a vapnik, ¥ktgr nepostradatelny
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pro metabolismus kosti. ezité v jidelnéku je také maso, které je bohaté
na mineralni latky, zejména Zelezo a zinek. V m@sel vitaminy skupiny B
a dale vitamin A a D.
Vrchol pyramidy.

V poslednim pdat, ve vrcholu pyramidy se nachazeji potraviny, &ter
nejsou vhodné ke kazdodenni konzumaci. Jedn& sedaopuché cukry,
ale také 8l a alkohol. Pro organismusigdstavuji tzv. prazdnou energii.

(http://www.fitnesstv.cz/potravinova-pyramida)

2.7.25lozky potravy
Makroziviny

Mezi makroziviny paiti: bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy)
a tuky (lipidy).

Bilkoviny.

Jsou zakladnim stavebnim materidalem nasSeia, tsowasti burk,
krve, hormoti, enzymi a protilatek. Hradi 10-15 % energie fatiné pro
¢innost organismu. Denni davka bilkovin byélam byt 0,5g/kg/den,
ta je nutn& ke kryti bazalnich ztrét.

Jsou tvdeny aminokyselinami, tyto aime na esencialni (nezbytné)
a neesencialni (postradateln€). Aminokyseliny sttebavaji do krve, odtud
jdou do jater, kde je jichc¢ast pouzita kjpestavk na sacharidy
a tuky. Kon€&nou zplodinou metabolismu bilkovin je dusikatad ktk
moc¢ovina, ta se tvid v jatrech a je vyltiovana ledvinami.

Esencialni bilkoviny do &a prichazi v potra¥, obsazeny jsou
v mase, vejcich, mléku, miaych vyrobcich, ale také v mouce, lasinach,
bramborach a chlebu. Neesencialni silot dokaze vyrobit samo.
Pomeér ZivocisSnych a rostlinnych bilkovin ma byt v potrat : 1 (Machov4,
Kubatova, 2009, s. 19).

Tuky.
Jsou souvasti burk, jako jejich stavebni material, nebo jsou zasolatka
uloZzené v biikach podkozniho tukového vaziva a jako tukovantk@dlem

organi.
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V potraw se vyskytuji ve forma neutralnich tult (triglyceridy),
cholesterolu a estércholesterolu a také jako fosfolipidy. Neutralnikyu
se S¢pi na mastné kyseliny a glycerol.¥ebavaji se v tenkém i&iv¢
a jsou lymfatickym systémemig@dany do krve. Dennitfjem tuki by
nemeél prekrocit 30 % energetickéhoifmu. Pijem cholesterolu by ne#h
prekrocit 300-400 mg za den (Machova, Kubatova2009, s.21).

Nejmére zdravé jsou nasycené mastné kyseliny, které vzhika
Sttpenim tuk ZivociSného mvodu, ty jsou obsazeny v mléce, ¥epém
sadle, ho¥zim loji, masle atd. ZvysSuji hladinu LDL cholestéro Zdrawjsi
jsou mono nenasycené mastné kyseliny, ktéignpame v podob olivového,
fepkového, slun@icového a araSidového tuku. Prélot prosgsrejSi jsou
potom polynenasycené mastné Kkyseliny, ty jsou odswazv mdskych
rybach, dechach a semenech, znamé jsou jako Omega 3 a OhewEstné
kyseliny. Pomé&haji snizit hladinu LDL v organisnilescht (2008, s. 47)
LDL cholesterol je nebezgay zejména z dvodu vzniku aterosklerozy.
Cukry.
piijimame je stravou adii se na
Vyuzitelné:
= monosacharidy(glukéza, fruktoza, galaktéza)

» disacharidy (sacharoza, laktéza, malt6za)
= oligosacharidy

= polysacharidy (Skrob, glykogen)
NevyuZitelné

= vlaknina

Skrob je obsaZzen v bramborach, obilninach a ryzi, al&kéta
v luS&ninach, glukéza a frukt6za v ovoci, medu &které zelenin. Laktdza
je v mléku. Nefast€jSim sladidlem jaepny cukr.

Monosacharidy se vstebavaji v tenkém #tw, disacharidy
a polysacharidy se v zazivacim traktapst aby mohly byt veebany.

Sacharidy kryji zhruba 55 % energetické p@Feby organismu.
Dilezita je denni davka vlakniny, ktera byékm byt 30g.. (Machova,
Kubatova, 2009, s. 21).
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Mikroziviny
Pati sem vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Vitaminy.

Jsou to organické latky, které p@ebuje organismus Kk zaji&ti
nékterych metabolickych pochdd neslouzi jako zdroj energie ani jako
stavebni latky. Hlavnim dkolem je ugniovani biochemickych igmen
v buice, jejich nedostatek vede k poruchdm latkové &y, a vzniku
nékterych onemoc#éni. (Machova, Kubatova, 2009, s. 28-29)

Vitaminy rozdlujeme na rozpustné v tucich a ve ¥od
Vitaminy rozpustné v tucich:

= A (retinol) denni davka 0,8 - 1,5 mg.

= D ( kalciferol) denni davka 0,01 mg.

= E (tokoferol) denni davka 10 - 20 mg.

» K (antihemoragicky) denni davka 0,5 - 1 mg.
Vitaminy rozpustné ve vod:

» Komplex vitamimi B (B1 - B 12).

= B 1 (thiamin) denni davka 1,5 - 2 mg.

= B 2 (riboflavin) denni davka 0,5 - 1 mg.

= B 3 (niacin) denni davka 15 - 20 mg.

= B5 (kyselina pantotenovd) denni davka 5 - 10 mg.
= B 6 ( pyridoxin) denni davka 2 - 2,5 mg.

= B 9 (Kyselina listova) denni davka 0,5 mg.

= B 12 (kobalamin) denni davka -agobi jiz v tisicinach miligramu.

Ostatni vitaminy.

» Vitamin C (kyselina askorbovd) denni davka 100 mg.
= Vitamin H (biotin) denni davka 0,2 - 0,3.

= Mineralni latky.

» Sodik denni davka 2 - 5 g.

» Draslik denni davka 2,5 - 4 g.

= Vapnik 700-1400 mg.

» Fosfor denni davka 1,2 g.

» Hoic¢ik denni davka 100 - 500 mg.

Stopové prvky.
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V organismu se nachazeji v mensSich koncentracighhmaeraly.
= Zelezo celkové mnoZstvi v organismu je 4 g, derfiké je 10 - 20 mg.
» Zinek celkové mnoZzstvi v organismu je 1,5 - 2,5¢gnni davka
je 15mag.
* Fluor denni davka je 0,3 - 0,5 mg.
= Jod denni davka je 100 mg.

DalSi stopové prvky jsou selen, hlinikgd, mangan, kobalt a chrom.
(Machova, Kubatova, 2009, s. 24-35)
Voda

Voda ma v organismuclovéka velice dlezitou funkci, jednak
transportni, k udrZzovaniélesné teploty, ale také k wsbavani latek
a presunu z krve do tkani, také vylavani odpadnich latek zla a jako
rozpousStdlo. Voda je sotiasti kazdée buky. Prijimame ji v napojich,
ale i v pevné potrav Nadbyté&na voda je vyldovana ledvinami, pocenim,

ale také kzi, dychanim a stolici. (Machova, Kubatova., 20027).

Spoteba vody je zavisla naéku, teplot prostedi a fyzické zaizi.
Dospeli praimérné pii pokojové teplot 22°C potebuji 22 ml na 1 kgélesné
hmotnosti to je 1,5 - 2 litru za den.. Ne mdédilezity je samorejmé
i spravny vykr konzumovanych tekutin. Nejvhodj$i je voda z kohoutku,
nebo balena, ale bez oxidu witéeho. Vhodné jsou Kaj, ovocné 8avy.
Nevhodna je konzumace kavy a alkoholu, zejména spda@jicich.
(Machova, Kubatova, 2009, s. 27-28)

2.8 Nespravna vyziva

Pii nespravné vyZzi¥ dochazi k posSkozovani zdravit az je to jejim
nedostatkem, nevyvazenou stravou, nebo naop&lidanim, nebo i

poruchach pijmu potravy.

Zivocisné tuky a cholesterol se podileji na vzniku asé&ter6zy(ICHS,
infarkt myokardu,cévni mozkovérimody). Vysoky energetickyifjem zase
zpusobuje obezitu, ktera zgtuje nosny aparat a #pobuje srdené-cévni

onemocrni nebo cukrovku.
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Mezi zasady spravného stravovani ipgiestra, vyvazena strava dopira
dostaténym mnozstvim tekutin. (Machova, Kubéatova, 200935)

2.9 BMI

( http://www.rady-hubnuti.cz/)

Nadmérnym hromadni tukid v podkozni tk&ni a kolem vritich
orgami vznika obezita. K hodnoceni spravné vahy se poauZtakzvany
Body Mass Index, zkraceénBMI, ktery nam udava po#m hmotnosti

k vySce jedince.

hmotnost (kg)

BMI = — 5
vyska (m)

(http://jak-zhubnout.jak-na-to.eu/vypocet-bmi-kal&oka-online/)
Podvaha je méi nez BMI 18,5

Podvaha je extrémni stav se zvySenymi zdravotnimky. V této
situaci nejsou schopnylesné organy dostateé¢ pracovat, klesa imunita
a schopnost organismu regenerovat a vyrovnavatkeZdodenni z&vi.
Ideélni vaha je BMI 18,5-24,9

Tato hodnota je to idealni pro dlouhy a zdravy Zivodravotni rizika
jsou minimalni.
Nadvaha BMI je 25-29,9.

Mirnd nadvaha zvySuje zdravotni rizika, zejménaeakterym jsou
genetické predispozice. Dochazi kiegzovani pohybového aparatu,

zejména kloub, patege ale také srdce.

BMI kalkulacka rozeznéava 3 stupgrobezity:
Obezita 1. Stupré je BMI 30-34,9.

Krom¢ vySe uvedenych nemoci hrozi navic ateroskleréza,
hypertenze, dna, onemaan nosnych kloub (zejména kolen a kyi). Tato
mira obezity znamena skutee zvySeni zdravotnich rizik.

Obezita 2. Stupré je BMI 35-39,9.

Znamena pro jedince velmi vysoké zdravotni rizikbrome vysSe

uvedenych navic vysoka hladina cholesterolu, zvySekrevni tlak,

onemocrni srdce, cév a cukrovka. Vice trpi také vazy aepéat
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Obezita 3.stupré je BMI 40 a vice.

Pati jiz mezi extrémni zdravotni rizika. Hrozi diabstenellitus
[l1. stuprg, onemocini Zaludku, dusSnost. ékka obezita ohroZzuje zdravy
a dlouhy Zivot.

Nejcas€jSi pricinou obezity je tedy nadénné gijimani potravy,
ale také nizkd pohybova aktivita.¢kly je pricinou dédi¢nost, odbornici
uvadi asi 50% podilalicné slozky. (Machova, Kubatova, 2009, s.218-222)

2.10Pohybova aktivita

Pro zachovani zdravi je nezbytnyntedpokladem aktivni pohyb,
ktery je zaji¥ovan pohybovym aparatem.

Nedostatkem pohybu trpi podle s@asnych odhail zhruba 60-70%
swtové populace, coz je alarmujicéislo. Paradoxem je, Ze timto
nedostatkem trpi zejména ta bohat@ist s¥ta, ktera se zarowepotyka
s disledky néfistu obezity a civilizanich chorob. Bylo prokazéano,
Ze nedostatek pohybu fedstavuje pro ¢lovéka stejné riziko, jako
ptitomnost vysokého krevniho tlaku, krevnich iukebo obezity. Dokonce i
lidé bez nadvahy s nedostatkem pohybu si zvySajkoi kardiovaskularnich
nemoci dvojnasobn (http://www.sportvital.cz/sport/trenink/kolik-pgbu-
potrebujeme/

Pro posouzeni miry pohybové aktivity jsou dle Sbtkpvé
(2005, s. 65-66) wlezita jednak frekvence, tedy jalasto secloveék sportu
vénuje, v jakém objemu, s jakou intenzitou a zda @eport individualni
nebo kolektivni.

Dle Evropské charty sportu (1992) je sport vymetato:

.Sportem se rozumi vSechny formylesné c¢innosti, které @ jiz
prost‘ednictvim organizované ¢ast ¢i nikoliv kladou za cil projeveni
¢i zdokonaleni dlesné a psychické kondice, rozvoj speleskych vztah
nebo dosazeni vysledlk sougzich na vSech urovnich.”

(Slepikkova, 2005, s. 28)
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2.10.1 Funkce pohybu

Dle Machové, Kubatové (2009, s. 58) je pohyb veldilezity
pro zachovani a upa&wevani fyziologickych funkci kazdého organismu.
ZvySuje zejména élesnou zdatnost, dale sniZzuje hladinu cholesterolu.
Prispiva k duSevni s3Zzesti a zvySuje odolnostivi stresu. Napoméaha take
lepSimu prokrveni a okysieni mozku. Pomaha proti bolestem zad
a zpewiuje kosti. Riznivé pisobi na prokrveni &e. A v neposlednfade

je prevenci civilizanich chorob.

2.10.2 Délka pohybové aktivity

(http://www.sportvital.cz/sport/trenink/kolik-pohybpotrebujeme/-)

Pro osoby fyzicky neaktivni se uvadi jako nezbytmdnimum
30 minut fyzické aktivity den& tedy 3,5 hodiny tydah OvSem i kratSi
fyzicka aktivita je pro zdravélovéka prosgsna. Bylo prokazano, Ze rychla
chize po dobu hodiny aub tydné¢ nebo plavaniti ctvrté hodiny tydr,
muze snizit riziko srdénich pihod o celych 90 %

Fyzickou aktivitou jsou nejen sportovni vykony, al&nnosti
jako jsou cftize, pomald jizda na kold plavani.Cim je pohybova aktivita
delSi (tedy nad ramec 30 minut) cdm je jeji intenzita vySSi a dochazi
k rozvoji fyzické kondice. Prokazatelny rozvojovyiwna fyzickou kondici
i pozitivni zdravotni efekt m& aerobni aktivita 80-minut ¥i a vicekrat
tydné a vhodny druh posilovaciho a protahovacihoceni nejmén dvakrat
tydné. Prikladem aerobniho cveni je vytrvalostni &h, plavani, cyklistika,
inline brusleni, zkratka vSechny aktivity, kterévdji déle nez 15 minut
cviéeni probiha za dostateého @gisunu kysliku ke sva@m. Rozmezi pro
aerobni cvieni se nachazi mezi 50-85% maximalni tepové frekeen

Pro dti a mladez je doporeni minimalni pohybové aktivity
ptisr€jSi, a nendlo by byt mér nez jednu hodinu degn

(http://www.sportvital.cz/sport/trenink/kolik-pohybpotrebujeme/)

2.10.3 Télesna zdatnost

Télesna kondice, nebo také fitness je dle Machovébdtavé (2009,

VR
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svalovou silou, pohyblivosti klouh Slach a vai a také koordinaci pohybu.
Velmi dulezité je mit pimérené BMI a udrzovat si spravnou duSevni

pohodu.

7 7

2.11 Specifikum obdobi dospivani

2.11.1 Obdobi adolescence

Toto Zivotni obdobi z&na kolem 15. a 16., ka&h mezi 18.
az 21. rokem Zivota. Je to obdobitivk ozn&ované jako jinoSstvi
a je poslednim obdobim na cédt dosglosti. V této dolks byva ukorena
povinna Skolni dochazka, dosazeno plnoletosti. Wkipe se vyvoj &lesny
a pohlavni, dotv se psychicka stranka osobnosti. Dochéazi k vyrowna
vztahi s rodii a zlepSeni vztah se spoléenskym progstdim. Postup&
se meni socialni postaveni. Stale vSakefrvava rozpor mezi socialni

a fyzickou zralosti. E. H. Erikson hokioo psychosocialnim moratoriu.

Dle Vagnerové (2005, s.321) je dospivani:

,Dospivani jako specificka Zzivotni fadze se vyil® v ramci
civilizacnich zmen. V pfirodnich spoléenstvich byl pechod k dosgosti
zjednoduSen, zaviselr@devSim na pohlavnim dozravani a mival charakter
ritualu, ohranicujici pocatek nového obdobi. Za takovych okolnosti
by nen#la osobni aktivita dospivajiciho zadny smysl. Temus budouci
identitu nemusel a ani nemohl nijak vyznamovlivnit. Identita dosplého
byla jasre vymezena. Specifick&égrhodné obdobi nebylo pebné.”

Hlavnim ukolem tohoto obdobi jefiprava na budouci povolani
a dozrani v samostatnou osobnost.

Freud oznail dospivani jako genitalni fazi, ve které dochazi
k oZiveni sexuality.

Dle Vagnerové (2005) fkeme obdobi adolescence relitl na dw obdobi.
Rannou adolescenci, oztmvanou jako pubescenci a pozdni pubescenci,

do které pati praw obdobi mezi 15. az 20. rokem Zivota

Dle. Kurice (1986, s. 232) jsou nejzav&pimi problémy tohoto obdobi:
Piiprava na povolani a volba povolani (maturita ,beolvysoké Skoly, ziskani
profese), oblast osobnich vztaBem pati laska, erotika, sexualita a&iprava

na rodinny Zivot a manzelstvi (volba partnera, sdmuvztahy). DalSi oblasti
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je formovani vlastni osobnosti (systém hodnot, mdzanoralka). Pai sem
také problémy socialnich vztaivztahy s rodii, uciteli, vrstevniky). Cilezité
je zaujeti spravného stanoviska. Nastavaji i Jiaéneé problémy silné¢asto
traumatické zazitky (nemoci, umrti v rodin

Télesné znény v adolescenci.

ZevrgjSek je velmi vnimanym atributem dospivéani. &mwy se netykaji
jen vySky a vahy, ale také funkci a proporci.cBuje se svalova sila, sili
srdce, vyrovnava se sr&ék®i a cévnicinnost.U chlapé se zv¢¥tSuje objem
hrudniku. Upravuje se poin korcetin a trupu. Kolem 20. roku se zastavuje
rast kosti a naopak Zamda rist poslednich zubh Dochéazi také k plnému
rozvoji pohlavnich znak jejich vyvoj byl zahajen f®dchozim obdobi.

Fyzick& atraktivita se e stat sotasti identity jedince.

Psychické zngny v adolescenci.

Dospivajici jsou schopni pochopit ob&g3i pravidla a aplikovat je na
razné situace, vyjimky a kompromisy odmitaji. Byvajadikalni, maji
tendence reagovat zkratko¥itTypicka je flexibilita a schopnost pouzivat
nové zmsobyiedeni. Usudek jéasto zatizen emocion&inV tomto obdobi
se zlepSuje odhad vlastnich schopnosti a dovednBst$pivajici pouzivaji
acinnéjSi metody k zapamatovanrti vybavovani. Mni se citové prozivani
a emoce. Byvaji ¢as€ji vztahovani nekdy také pecitlivéli. Dochazi
k rozvoji volnich vlastnosti, hlawnvytrvalosti a sebeovladani. (Vagnerova,
2005, s. 345)

Socializace adolescenta.

Mlady jedinec jecim dal vice akceptovan jako dadp. V tomto wku
je dulezita zejména role fied profesni (student)a pracujiciho(sp@eska
a ekonomicka samostatnost), dallena uckité skupiny (socialni identita),
blizkého gitele(spolehlivy kamarad), ale také partnerska (&mh@ sexualni
vztah). Dochazi k odpoutani od redj ti ztraceji vysadni postaveni. Rodi
jsou modelem uitého zpisobu Zivota, ktery mlady jedinec uz jen
nekritizuje, ale spis je jednim ze oy hledani a sr¥ovani vlastniho
Zivota.. (Vagnerova, 2005,s.345)
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2.12Vojenska stredni Skola a VySSi odborna
Skola Ministerstva obrany v Moravskeé

Trebové

2.12.1 Historie Skoly

Za paatek vojenského Skolstvi v Moravskéirebové je mozné
pocitat rok 1934, kdy pozadalo Okresni hejtmanstvinoisini ¢s. jednotky
ve mesté. Od 1. 9. 1935 tedy Zalo fungovat Statni vojenské reformované
realné gymnazium, Slo v¢bovou stedni Skolou majici zacel poskytnout
zakim predbizné vSeobecné vzthni, které by jim umoZznilo studium
na vysoké Skole technické vSech obomebo na univerzét Vyucovalo
se zde ¢eskoslovenskym® jazykem. Vyuku na této SkolgemusSila druha
swétova valka a ani po jejim ukéeni v roce 1945 nedoSlo ihned k zahajeni

vyuky.

Od roku 1945 do roku 1947 zde bylo undgisd veleni 1. tankového
sboru a od r. 1947 do roku 1949 to byla 11. tankdw&gada. Az od
podzimu roku 1949 zde byla dle rozkazu ministraowéni obrany obnovena
povale&na vojenska Skola, ktera nesla nazev Vojenska 3$Kelaa Zizky
z Trocnova (VSJZ), kterda byla v roce 196%ejmenovana na Vojenské
gymnazium Jana Zizky z Trocnova (VGJZ), které zdésgbilo do
30. 9. 1996. Diky reorganizaci armadgR byla k 3.4.1996 zapsana
do rejstiku Skol jako Sitedni technicka Skola Ministerstva obrany, jejimz
poslanim je vychova vSestraqnpripravenych profesionél v duchu
nejlepSich demokratickych tradic. @gna 1997 nese tato Skola takéstny
nazev "SkolaCs. Obce legion&ké" a jako vyraz ocemi spoluprace i
vychow mladé generace ji bylipdan legiongsky prapor. Dnem 1.6.2006
byl upraven nazev &dni technické Skoly Ministerstva obrany v Moravské
Tiebové na: Vojenska igdni Skola a VySSi odborna Skola Ministerstva

obrany v Moravské flebovéRehakova (2005, s. 50).
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2.12.2  Cty¥leté studijni obory

Tato Skola umoikuje mladym lidem ziskat Uplné fedni odborné
vzdélani ukortené maturitni zkouSkou a s®asré je pripravuje pro dalsi
studium na vysokych vojenskych Skolach jako je UWmmita obrany
a Vojensky obor g Fakult télesné vychovy a sportu UK Praha ale také na
drahu vojenského profesionédla. V sastné dob je mozZné studovat ve
dvou ¢tyiletych oborech a to Technické lyceum a Elektrotekan

Studenti pichazi na tuto Skolu po ukéeni zakladni Skoly, ijati
jsou po uspsnem absolvovaniipimacich zkouSek z matematikgeského
a ciziho jazyka, kfsjimacim tesim pati také pro¥rka fyzické zdatnosti.
Sowasti @ijimaciho fizeni je psychodiagnostické vy$eni. Zdravotni
zpuasobilost pro¥tuji pii podani gihlasky vojenské nemocnice.

Uchaze’i o studium musi sphovat dle vniténiho ¥adu VSS a VOS MO

v Moravské Trebové tyto poZzadavky:

= byt obitanemCeské republiky nebo jinéhdenského statu Evropské unie,

» podat gihlasku ke studiu,

» byt obtansky bezuhonny,

* mit zajem o studium na vojenské&exdni Skole,

» absolvovat Iékeské vysedceni ve vojenské nemocnici a byt zdravdtn
zpusobily,

= mit velmi dobrou &lesnou zdatnost,

» uchazei ukon¢i v daném Skolnim roce povinnou Skolni dochéazkuj{ma
ukonéenu povinnou Skolni dochéazku,

* nejsou na zakladni Skole hodnoceni z chovani jisgaprem nez 1, to je

,velmi dobré.*

Pii nastupu do 3koly jsou Zaci ubytovani a vystrojerBkola je
internatniho typu, takZze vSichni zdeistavaji ffes tyden a na vikendy
odjizdi donii. Zakim 3koly je poskytnuto ubytovani a vychavmzdélavaci
¢innost, kterd navazuje na vychavivzdlavaci ¢innost vojenské gedni
Skoly. Internatni zfisob ubytovani vede zaky k poznavani a respektovani
principi vojenského Zivota, k plnohodnotnému vyuzZivani \la ¢asu
formou z&jmovych¢innosti a samostatného studia. Ubytovani tzgk

bezplatné po celou dobu studia ve Skole.
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Stavovani probiha ve vojenském stravovacimiizzni Volareza,
kde Zaci maji moznost si vybrat stravu dle své volbjidelniku,

a je poskytovana bezplatmpo celou dobu studia.

Studenti jsou roz&leni pti nastupu do Skoly daet, ty odpovidaji
jednotlivym tidam. Déale podle rniku do rot 1. a 3 . kmik jsou prvni rota
a 2. a 4. ronik jsou druhda rota. Pétkeni jsou velitehm jednotlivychcet,
veliteli roty, ten podléha veliteli Skolnich jedrekt, dalSim natizenym
je n&elnik Stabu, zastupce velitele Skoly a hlavnim géitel Skoly.

Z&ci Skoly jsou u¥ovani do funkci zastugicvelitele ¢ety, mluwiho
cety, velitele druzstva a velitele pokoje.

Studenti jsou v léebne - preventivhi pé Posadkového
zdravotnického zdzeni (PZdrZ) 2454 Moravska igbova podle zakona
¢. 48/1997 Sb., o wejném zdravotnim pojishi a o zmné a doplrEni
nékterych souvisejicich zakdn ve zréni pozdjsSich pedpig.

Pii nastupu do Skoly se Zaci podrobi oriefrtamu lékaskému
vySeteni v Posadkovém zdravotnickémiizaeni. N&elniku tohoto z#&zeni
odevzdaji osobni lékakou dokumentaci, kterou si zakonni z&stupci
vyZzadaji od oSétjiciho lékd&e v mist trvalého bydlis¢. Dnem nastupu
ke studiu jsou ZAacictyiletého studia pojignhci Vojenské zdravotni
pojistovny CR dle zakona o vieobecném zdravotnim peji&t V prvnim
a tretim rainiku je u tchto pacieni provedena preventivni |ékska
prohlidka.
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3 METODIKA PRACE

V ¢asti vyzkumného Seéeni, se pokusime zmapovat Zzivotni styl
studentt Vojenské stedni Skoly a Vy38Si odborné Skoly Ministerstva obyran
v Moravské Febové. Vyzkum je pojat kvantitati¢n (Chraska, 2007, s.12).
Zahrnuje studentytvrtého raniku, ktai na této Skole studovali v letech
2008 — 2012.

Podklady jsou uvedeny v tabulkach a komparace jé&zamntna,
pro prehlednost progednictvim grafu.

3.1Cilova skupina

Pro el této prace a vyzkumu byla vybrana skupina stailen
Vojenské stedni Skoly a Vy38i odborné Skoly Ministerstva obran
v Moravské TFebové, kté jsou rozéleni do #i tfid a studuji na této
Skole v obdobi let 2008- 2012. Studium tedy z&dbv roce 2008 fpivodne
v celkovém pdétu 94 student z toho 26 divek a 68 chlapc v pribéhu
studia, které je jist velice naréné jak po strance psychické, fyzicke,
ale izdravotni. Postugn 31 studeni ukorgilo studium gFedcasre.
Zkoumany soubor tedy fpdstavuje studenty, kitie UspsSné dokortili tfi
ro¢niky a nyni jsou v poslednim, zé&etném raniku. Je mezi nimi
17 divek a 46 chlapccelkem tedy 63 studeint
Graf 1.Vék studenti.

Vék respondenti

m 18 roki
m 19 roka
20let

n=63
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Graf 2. Pohlavi studenti.

Skladba respondenti

m chlapci

m divky

n=63

Vyzkumu se ztastnilo 46 chlapt a 17 divek. Tato skladba
vyjadiuje standardni zastoupeni pé&m obou pohlavi vzhledem k za&ieni

Skoly a vyvoji generové problematiky.

3.2Metodika organizace vyzkumu

Jako metodu pro ziskani Udajsme zvolili metodu nenormovaného
dotazniku (Chraska, 2007, s.163). Dotaznik byl f&mn uzavenymi,
otevienymi a polootekenymi otadzkami. Dotaznikového $enhi se zgastnili
studenti ¢tvrtého raniku VSS a VOS MO, kié tuto Skolu navdtvovali
v obdobi let 2008-2012. Odpé&di byly anonymni a dobrovolné, nebyly
ni¢cim ovliviovany. Red zahajenim dotaznikového &mati, byly pokusa
rozdany 4 dotazniky, abychom zjistili srozumitelbhgednotlivych poloZzek
v dotazniku. Na spotmé sclizce se vSemi studenty byli pozadani o vyin
dotazniku s vysétlenim, k jakym @elim budou data zde zji&é pouzita
a zpracovana. VSichni studenti s vypiim souhlasili, naslednpo predani
je vyplnili a odevzdali k hodnoceni. V8e probihanonymr, aby nemohlo
dojit k zneuziti vyplgnych dat.
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3.3Zpusob zpracovani a vyhodnocovani udd

Vlastni Seteni bylo zapo6ato shromad@ovanim a o¥rovanim
informaci, seatidénim a kompletaci podle stanovenych kritérii.

Tabulky a grafy byly zpracovany na PC v tabulkovéditoru
Microsoft Office Excel 2007, textovéast acast tabulek v textovém editoru
Microsoft Office Word 2007. Zhodnoceni vysledkednotlivych odpoudi
bylo zpracovano pro &Si prehlednost wtSinou do sloupcovych graf

Bibliografické udaje jsou zpracovany dle 1ISO 690.
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4 \/YSLEDKY

4.1Vnimani zdravotniho stavu studenti

Graf 3 Hodnoceni sodasného zdravotniho stavu.

m Velmi dobry

m Dobry

m Uspokojivy

n=63

studenti celkem chlapci divky

Otazkac. 1. Zjisovala, jaky maji studenti subjektivni pocit ze swéh
zdravotniho stavu. &Sina chlapé ho hodnotila jako velmi dobry,é&tSina
divek jen jako dobry.

Graf 4. Zména zdravotniho stavu v pribéhu studia Skoly.

40
36
35
30 mje lepsi
25 ® je horsi
20 m neznenil se
mvice Urah

m ¢asgjSi nemocnost

n=63

studenti celkem chlapci divky

Otazkac¢. 2. Dotazem jsme céli zjistit subjektivni vnimani zreny
zdravotniho stavu studentv pribéhu studia. Zde se shodli na daggjsi
odpowdi jak chlapci, tak divky a to, Ze se jejich zdraviostav nezranil.

Piesto je patrné, Ze divky js@astji nemocné.
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Graf 5. Délka spanku.

35 33

Emére nez 7 hod.
m7 - 8 hod.
=8 -9 hod

n=63

studenti celkem chlapci divky

otadzka¢. 3. Se zabyva délkou spanku. U chlapge nefasgji pramérna
délka spanku 7-8hodin de&nstejnt jako u divek. Délka spanku

u studenit samozejmé také zavisi na dennit@du Skoly.

4.2 Uzivani omamnych a psychotropnich latek

Graf 6. Pomér ku raki nekuraki.

m pravidelrg koufim

m ano, ale nekaim pravidelr

m ne, nekodim nikdy

n=63

studenti celkem chlapci divky

Otazkac¢. 4. Zjisovala procento kitadkia a nekudkid mezi studenty.
Z vysledki je ztejmé, Ze ¥tSina student jsou nekiaci. Mezi kuaky jsou

divky zastoupenyasgji.
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Graf 7. Uzivani alkoholickych napoj

35
30
o5 m kazdy den
m kazdy vikend

20
m jedenkrat misicné

m piflezitostre

m nikdy nepiji alkohol

n=63

Otazka¢. 5: Mapuje konzumaci alkoholu u studéntV celkovém
poétu je nefas€jSi odpowdi, nikdy nepiji alkohol. Toto se ale liSi dle
pohlavi.Chlapci odpovidali, nikdy a hned zatim j@powd kazdy vikend,
divky konzumuji alkohol filezitostre. Ve Skole a na internat
je samozejm¢ konzumace alkoholickych napopiisré zakdzana.Odpedi
studenti nAm ukazuji na konzumaci alkoholu o vikendech grdzach.

Graf 8. Osobni zkuSenost s uzivanim drog.
45 1

40
35
30

Ene

Eano

n=63

studenti celkem chlapci divky

Otazka¢. 6. Zde jsme se c#li dozvédét, zda maji studenti osobni
zkuSenost z uzivanim drog. Celkem 20 studeptiznava, Zze zkuSenost
z dogou mé , z toho 16 chlap@a 4 divky. Z tohoto p&tu 18 dotadzanych

ptizndvd marihuanu, jeden lysohlavky a jeden LSD. dénti jsou

—-37-—



namatko¥ testovani na fitomnost omamnych latek ¥le. K tomuto

zakonni zastupci podepisuji souhlas pastupu studenta do Skoly.

4.3Vnimani stresu studenty

Graf 9. Pfitomnost stresu u student.

40 38
35
30 H nikdy
o5 mobtas
20 m dasto
15 m velmi ¢asto
10 u stéle
n=63

studenti celkem chlapci divky

Otazkac¢. 7. Zkouma pitomnost stresu a hodnoti, j&ksto se citi byt
student ve stresu. Vysledky ukazuji, Zeas€ji se ve stresu citi byt divky,
chlapci jen obas. Coz je dano ji&ti naratnosti studia a formou spaleého

internatniho bydleni, které divky vice stresuje.

Graf 10. ZpasobfeSeni stresu.

50
45
40 mjidlem
35 m sportem
30
25 u sledovanim TV
20 m praci na PC
15
10 -
5 n
0 - n=63

studenti celkem chlapci divky

Otazka ¢. 8. Patra po odpadi, jak studenti reSi stres. Celkav

je negastjSi odpowdi sportem a praci na piwaci. S prevahou hlava
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u chlapa@. Divky stresteSi také sportem, ale i jidlem a praci naipati.

Né&kteri studenti, zejména chlapci uvedli, Ze stresempietibec.

4.4Pitny rezim a strava

Graf 11. Mnozstvi nealkoholickych napoji zkonzumovanych za 24 hodin.

26

m1 litr

ml -2 litry
2 - 3litry

mvice nez 3 litry

n=63
studenti celkem chlapci divky

Otazkac¢. 9. Jsme se za#ili na pitny rezim studerit Z vysledki
vyplynulo, Ze pitny rezim dodrzuji spiSe chlapciivkly castji udavaji
hodnoty niZz8i, nez je dopotena denni davka.V ramci celodenni stravy
je mnozstvi tekutin podavanych v jidélnedostaténé a studenti si jiz dalSi

tekutiny neobstaravaji.

Graf 12. Hodnoceni stravy podavané ve Skolni jidekn

m zdrava

mnezdrava

mb&Zna

mtuéna

mmalo ovoce a zeleniny

= mnoho cukii, sladkého

celkem chlapci divky n=63

Otazkac¢.10. Byla zamfena na stravovani studéntVétSina chlapé
i divek hodnoti stravu v jidetnjako béZnou,cast chlapé jako nezdravou.
V ¢asti dotazniku na dotaz jakou stravu preferuji viadkadi, Ze davaji
pifednost ditbeZi, ovoci a zeleni uprednostuji také mlé€éné vyrobky,

které se v jidelricich pilis nevyskytuji. V giloze je jidelni listek na tyden,
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ze kterého si studenti mohou vybirat z nabidky a porovnani ukéazkovy
jidelnicek spravné vyzivy.

Graf 13. Poradi preferované stravy.

30 27
25 2
m studenti celkem
20 f17—17 _
15 = m chlapci
e o = divky
VS e OO R X & " R S n=63
FFFF N Y FES
& & R R ¥ ¥
2 \‘8“0 R PN
& & N
Q QQ’

Otazka ¢. 11. Zde studenti vyj&di, jakou stravu preferuji.
V souhrnu nejastji preferuji diibez, ovoce, zeleninu a mléko a rné
vyrobky. Pe&ivo upiednostiuji celozrnné ped bilym. Divky preferuji
celozrnné peé&ivo, dribez a ovoce a zeleninu. Rady maji také ryby, ale

i sladka jidla.

Graf 14. Stravovaci nadvyky po nastupu do vojenskék®ly?

40
35
30

34

® ano, jim zdrawji

mne, dive jsem se stravoval/a
zdrawji
9 m stravuji se stejhjako dive

n=63

studenti celkem chlapci divky

Otazka¢. 12. Studenti zde hodnoti 2Zmy ve stravovacich navycich
a pribéhu studia. Celko¥ se stravovaci navyky nezmily, ale ve skupig

divek je nefastjSi odpowdi, Ze se stavuji zdraj.
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4.5Relaxace a pohybové aktivity

Graf 15.Formy odpo¢inku a relaxace.

45
40

m studenti
celkem

m chlapci

n=63

Otazka ¢. 13. Studenti uvagi, jak travi volny ¢as, také jak relaxuji
a odpa&ivaji. V celkovém soétu zvitzil sport, spoléenské akce a kultura
pred praci na p&taci.

Graf 16. Hodnoceni dostatku pohybu v ramci vyuky apovinnych Skolnich aktivit.

35 33
Eano
Ene
- 9
n=63
studenti celkem chlapci divky

Otadzka ¢. 14. Hodnoti dostatek pohybu v ramci Skolnich aikti
Zde se odpoddi divek a chlapt rozchazi. \¥tSina chlapé je preswdéena,

Ze je jich dostatek, naopak divky se domnivajijezgch malo.
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Graf 17. Preference jednotlivych sportovnich aktivi.

25
20
15 m studenti celkem
m chlapci
10 mdivky
5 4
n=63

Otazka¢. 15. Studenti zde vyjddji svij zajem o jednotlivé druhy
sporti. U chlapa@ zvitézily micové hry, zimni sporty a atletika &ln. Divky
uptednostiuji atletiku, m&€ové hry a zimni sporty. Gbskupiny shoda rady

navsgvuji posilovnu

Graf 18.Dostatek pohybové aktivity.
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studenti celkem chlapci divky

Otazkac.16. Zji%'uje zda maji studenti dostatek pohybovych aktivit.
U chlapd prevazuje odpo&d ano Mezi divkami fevaZzuje nézor jen spisSe

ano, zadna si ale nemysli, Ze ne.
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Graf 19.Spokojenost s fyzickou kondici.
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Otazkac¢. 17. Zde se studenti vyjaavali ke své fyzické kondici.
Chlapci jsou vice spokojeni nez divky. Z grafu jatqmé, Ze chlapci jsou
se svou fyzickou kondici spokojendewyazna ¥tSina, u divek je spokojeno,
nebo spiSe spokojeno jen 11 studentek.

Graf 20. Frekvence sportovnich aktivit g‘ed nastupem na Skolu.

mvice nez 3x tydé

m 3x tydns

m1x tydrs

m1x za 14 di

m 1x za ngsic

Emére nez 1x za risic

studenti celkem chlapci divky

n=63

Otazkac. 18. Tento dotaz hodnoti frekvenci provozovanirsgenich
aktivit pred nastupem do této Skoly. Chlapcitivke sportovali nejasgji

3x tydre stejre jako divky.19 studeritdiive sportovalo vice jak 3x tydn
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Graf 24. Frekvence sportovnich aktivit v sodastné doks.
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studenti celkem chlapci divky

Otazka ¢. 19. Zde hodnoti studenti frekvenci sportovnichtiak
v sowastné dob. U chlapd secetnost zvySila na vice jak 3x tydndivky

sportuji stej® jako p‘ed nastupem do Skoly rgjsgji 3 x tydné.

4.6 Vyhodnoceni BMI a nemocnosti student,

ziskané ze zdravotni dokumentace.

4.6.1BMI

Ze studia zdravotni dokumentace nam vyplyvaji hdagrdMl, které
jsou uvedeny v tabulce. Z analyzy jednotlivych dg, ztejmé, Ze BMI
u velké c¢asti student se zvySilo. U gkterych byl vahovy piristek
minimalni u rekterych ale jiz vysSi, napklad 18 studerit piibralo
v rozmezi 9-12kg, jeden student 14 kg a jeden 15 Kguze iti studenti
vyrostli v rozmezi 5-10cm. Zbyvajici pouzeilprali na vaze, ale jejich
vySka Zistala stejna. Jeden student dokondéibmal 20 kg, ten ale vyrostl

011 cm, takZze celkové BMI se mu zvySilo z hodndt8,6 na 22,59.
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Samozejmé je nutné vzit v uvahu antropologické hledisko vjero

organismu typické pro tentodk.

Tabulka ¢.1Hodnoty BMI studenta

BMI Chlapci Divky

l.roénik [ll.ro_énik l.ro énik [ll.ro_énik
> 20 18 6 7 2
20-24,9 23 26 11 16
25-29,9 2 10 2 1
vice nez 30 D 1 0 1
Celkem 43 43 20 20

4.6.2Nemocnost

Ze studia zdravotnické dokumentace a zazmastudent, ktefi jiz
studium ukowily a jejichz zaznamy jsou archivovany vyplyva,
Ze nemocnost zkoumaného vzorku studelnyla vySSi v prvnich rénicich,
kde zahajilo studium 94 studenta bylo poskytnuto 1061 oSeni s 1942
vykony. Druhy r@&nik ukortilo 78 studend, bylo provedeno 658 o&eni
a 1291 vykoh. Tieti ratnik studovalo 68 studeint bylo provedeno 156
oSeteni a 795 vykofth. Do posledniho réniku postoupilo 63 studeit
a do uzavrky tohoto Seteni bylo provedeno 90 o%eni s 124 ukony.
Z vysledk je tedy patrné, Z€astji nemocni studenti studiumipdcasre
ukorgili a do posledniho réniku postoupili studenti s niZ§i nemocnosti.
Piesto i vyhodnoceni nav§v |ékare jsme zjistili, Ze za posledni rok
pouze 15 studefitnebylo vaibec nemocnych. Celkem 25 studémrodlalo
virosu, katar hornich cest dychacich nebo brondhiti5 dyspepsii, 10 jina
onemocrni, 1 apendektomii, 5 studentsi zpisobilo Uraz. Vicekrét

se |&ilo na stejné onemoemi 10 student.
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4.7 Diskuse

Ze studia zdravotnické dokumentace vyplyva, Ze shids nejvysSsi
nemocnosti studiumipdcasre ukorgili. Duvodem pravdpodobré nebyl jen
zdravotni stav, ale i Spatny studijni présh, problémy s chovaningi jen
ztrdta zajmu o studium na tétoredni Skole. Celkem zapalo v roce 2008
studium 94 studeiitv praibé¢hu 3 let jich ukodilo 31 predéasre studium,
takze konény pcoet studeni ctvrtého raniku je 63 studerit,
ve wkovém rozmezi 18 az 20 let. Tito byli poZzadani oolsypraci
na dotaznikovém S@ni. VSichni studenti dotaznik ocha@tnvyplnili
a odevzdali.

Z vysledki dotaznikového Seédéni vyplyva, Ze sk zdravotni stav
studenti subjektivéh hodnoti jako dobry. Hodnoceni ze strany chiapc
je castji velmi dobry i kdyZz p@ty oSeteni a hospitalizaci u chlapgsou
vySSi nez u divek. Wvodem by mohly byt nav8vy Iékare ¢asto i s méa
zavaznymi problémy na rozdil od divek , které uvadfavotni stakastji
jen dobry, i kdyz navéwvy lékate a hospitalizace jsou méntasté nez
u chlapa

Stravovani ve Skole hodnoti studenti jaké&zbé, i kdyZz pi rozboru
jidelnich listki a preferenci ve vysu stravy je tejme, Ze by jist uvitali
vice ovoce a zeleniny, celozrnného¢p@ a ml&nych vyrobki. Strava,
ktera je studeritm predkladana neni ifliS pestra, obsahuje malo ovoce,
zeleniny a mlénych vyrobki. Naopak je bohatd na saldmy, lalkové
salaty, sladké kok&e a slazené tekutiny. Bylo by vhodné |épe zvazZovat
zarazeni potravin, které jsou vice vyvazené a majiaspou nutréni
hodnotu pro adolescenty. Také by nebylo odciv zvazit nabidku
neslazenych napoj

U otazky o z@sobu traveni volnéhdasu bylo nejast€jsSi odpowdi
sportem, také spotenské a kulturni vyziti. Mezi preferované sportovni
aktivity pati béh, atletika, zimni sporty, oblibend je také cykkst
a spinning. Nejastji uvadeji frekvenci sportovnich aktivit 3x tydna vice,
coz odpovida dle odbornik doporiené frekvenci. Se svoji fyzickou
kondici jsou studenti &tSinou spokojeni. Ve vyiovani vSak udavali pet

sportovnich aktivit jako nedostatey. V areadlu Skoly maji studenti
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k dispozici posilovnu aélocvicnu a v letnich rasicich Kisté. Zde mohou
trénovat bojové umni nebo What. Do bazénu dojizdi v rdmcilésné
vychovy do okolnich mast, protoze ve Skole ani ve ¢si¢ se bazeén
nenachazi.

Co se t¢e spanku, ne€pstji udavana délka je 7 az 8 hodin deénn
Toto je jis€ ovlivnéno dennimradem, ktery je uveden wipoze.

Zdravy Zivotni styl studerit ovliviuje také stres, ke kterému
prispivaji specifické podminky této Skoly. Chlapcj y@mimaji v mensi niie
ateSi ho pevazre sportem. Divky se citi byt ve stregasgji a tuto situaci
ieSi také sportem, ale zaravejidlem, coz by v budoucnu mohlo negatévn
ovlivnit stravovaci navyky aifpnést nemalé zdravotni problémy.

Divky jsou také casgji kutracky, alkohol konzumuji spiSe
ptilezitostre. Chlapci jsou ¥tSinou nekdaci. U pozivani alkoholu
je vyrovnana bilance mezi abstinenty a vikendovkmmzumenty.

V otazce kontaktu s drogou jsem bylgegvapujici oteena odpovd’
student, neba’ 20 giznalo osobni zkuSenost s drogou

Nevyvazena strava v kombinaci s nedostatkem zdmav@bhybu,
ale také pitomnost stresu, spalaé s kodenim a pozivanim alkoholu
mohou byt jednou zicin zvySeni BMI, ale i vy$Si nemocnosti u sledované
skupiny. Pozitivnim zji&tnim vSak je, Ze se ¢&Sina studeni zajima
0 zdravy Zivotni styl. Uvedené zji&ti miaze, v rekterych gipadech, hrat
dalezitou dlohu v dob kdy tito mladi lidé vyzraji a oprosti se od
ptipadného vlivu vrstevnik Coz by v konéném disledku mohlo byt do

budoucna piznivym faktorem nastoupeni cesty zdravého Zivoonshylu.
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ZAVER
V zawru jsou uvedeny odpadi na jednotlivé vyzkumné
predpoklady, které jsme si vyili na zatatku této bakal&ské prace.

Vyzkumny piedpoklad 1 Predpokladam, Ze studenti jsaiastji nemocni.
Piredpoklad se nepotvrdil,cas€ji nemocni studenti studium ukoi,

do posledniho réniku postoupili studenti s mensi nemocnosti.

Vyzkumny predpoklad 2Predpokladam, Ze studenti preferuji smazena jidla,

nezdravy zfsob stravovani.

Piredpoklad se nepotvrdil. Studenti preferujiidez, ovoce, zeleninu, migé
vyrobky. Naopak tiné pokrmy a bramirky ¢i jiné pochutiny preferuji
vyjimecné.

Vyzkumny predpoklad 3:Ptedpokladam, Ze studenti pitny rezim nedodrzuji.
Piredpoklad se potvrdil,atSina student pitny rezim nedodrzZuje.

Vyzkumny piedpoklad 4 Predpokladam, Ze volnyas travi studenti aktivn

vice se ¥nuji sportu.

Piredpoklad se potvrdil neasg€ji uvadénou aktivitou ve volném case

je sport.

Vyzkumny piedpoklad 5: Predpokladam, Ze se studentinuji sportu¢astji

nez ged nastupem naigtdni Skolu.

Piredpoklad se potvrdil. Divky i chlapci sportjasg;i.

Vyzkumny predpoklad 6: Predpokladam, ze BMI se u¢tSiny studeni
zvysilo.

Predpoklad se potvrdil. U velk&sti student se BMI zvysilo.

Vyzkumny predpoklad 7. Predpokladam, Ze &sSina studeni se jiz setkala
navykovymi latkami.

Predpoklad se potvrdil, studenti potvrdili svoji osdb zkuSenost
s réjakou navykovou latkou. Mal&ast student nepravideld konzumuje

alkoholické napoje a kai VétSina studeni je ale nekwaka a nikdy

nekonzumuje alkoholické napoje.
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Zavéry této prace by se daly vyuzit k zamySleni nadp&énim kvality
stravovani a dodrZovani pitného rezimu. Roesim nabidky sportovniho
vyZiti a volnaasovych aktivit motivovat samotné studenty k za@&jaimu
vyuziti volného ¢asu a seberealizaci. Zdrg8im zpisobem Zivota tak
ptedchadzet nemocnosti a v neposledifade také preventivd pasobit na
ochranu mladych jedincpied nezadoucimi socialnimi jevy.

V dnesSni dob uspornych opd&eni je toto jis¢ nelehky ukol, ale jeho

realizace by finesla mnoho pozitivniho pro vSechny.
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5 SOUHRN

Bakal&ska prace byla za&iena na popis a zjidhi Zivotniho stylu
a zdravotniho stavu studénStiedni vojenské Skoly a VysSi odborné Skoly

v Moravské Feboveé.

Teoreticka ¢ast prace fiblizuje specifickou skupinu adolescént
a charakterizuje ji z hlediska vyvojové psycholagi®edklada takeé
poznatky z oblasti Zivotniho stylu, jako jsou vydjvpohybové aktivity,
traveni volnéhaasu, ale také uvadichteré ze Skodlivych navykjako jsou
alkohol, koueni, drogy. Popisuje také specifické piesti Stedni vojenskeé
Skoly a VySSi odborné Skoly v Moravskéebove.

Prakticka ¢ast byla zamena na vyzkum ZzZivotniho stylu studént
ktery mel ukazat, jak studium této Skoly ovlivni &pob traveni volného
¢asu, stravovani, a Zme¢ jak tyto vlivy ovlivni kondici a zdravotni stav
studenti. Pozitivnim zjiS&€nim bylo, Ze studenti se zajimaji o zdravy Zivotni
styl, preferuji zdravou stravu a pohybové aktivitiMala ¢ast koui
a poziva alkoholické napoje. Negativnhim z§isitm, ale bylo, Ze nedodrzuji
pitny rezim, jejich BMI se v ptbéhu studia zvySuje @ast studeni ukonci
studium gedcasre, nékdy i vinou vySSi nemocnosti. Zawy této prace by se
daly vyuzit k zamySleni nad zlepSenim kvality sta&ni a dodrzovani
pitného rezimu. Pozitivni motivaci samotnych stuiienje privest
ke zdra¥jSimu vyuZziti volnéhatasu a moznosti seberealizace a tim vlastn
k ptedchazeni nemoci a v neposledaik k prevenci a ochran mladych

jedinci pred nezaddoucimi socialnimi jevy.
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6 SUMMARY

The bachelor thesis is devoted to description asgarch of lifestyle
and health of the students of Military Secondaryh&m and College in
Moravska Trebova.

The theoretical part is focused on specific grofiadolescent people
and it describes this group according to developm@lepsychology. This
part of thesis shows the knowledge about lifestydennected with
alimentation, movement activities, spending of fteae or harmful habits
as alcohol, smoking or drug use. The chapter alescdbes specific
environment of Military Secondary School.

The practical part is focused on the survey of shifs lifestyle
which has to shown how the study of this schoolluehces the way of
spending free time, eating, physical and health dtbon. The positive
result is that the students are interested in hgalifestyle, they prefere
healthy food and movement acitivities. Only a fefMlmem smoke and drink
alcohol. The negative discovery is that the mosttlod students does not
comply with fluid intake, their BMI increases andmse part of the students
has to finish the studies prematurely because af.tBometime it is also
influenced by their higher iliness rate.

The final part of this thesis could be useful fbinking about eating
quality improvement and compliance with fluid intak The positive
motivation for students should be healthy way otmsging free time and
better possibilities of self-realization which leadt only to lower ilness

rate but also to prevention of undesirable socehdviour.
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Priloha¢.1

Vazena studentko, studente,

jmenuji se Hana MiSakova a jsem studentkou UniugrZ?alackého
v Olomouci. Ch¢la bych Véas pozadat o spolupracii pprizkumu vlivu
Zivotniho stylu na zdravotni stav.

VaSe informace jsoutérné. Vyhodnocena data nebudou pouZzita ke
komergnim elim, ani poskytnutareti osok.

Piredem Vam dkuji za spolupraci.

Pokyny pro vyplgni: Své odpowdi vyjadiete Kizkem do pisluSného
policka, nebo vypsanim do uvedenéiamku.

1. Jak hodnotite swij sou¢asny zdravotni stav?

velmi dobry

dobry

uspokojivy

spiSe neuspokojivy

® 2 0 T o
OO O0dd

neuspokojivy

2. Zménil se VA4S zdravotni stav i studiu Skoly?
je lepsi

je horsi

neznenil se

vice Urazn

® 2 0 T 9
O0o0dd

¢astji jsem nemocny/a

3. Jak dlouho denré spite?
meéené nez 7 hodin

7 — 8 hodin

8 — 9 hodin

9 — 10 hodin

vice nez 10 hodin

® 2 0 T 9
O0Oo0dd

4. Jste kurdk/kuracka?

[

a. ano, pravidelny

[

b. ano, ale nekoitim pravidelr®

c. ne, nekotiim nikdy ]



O o O T 9

a.
b.

Jak ¢asto pijete alkohol a jaké mnozstvi?

. kazdy den

. kazdy vikend

. jedenkrat nisicné
. ptilezitostre

. nikdy nepiji alkohol

Mate osobni zkuSenost s uzivanim drog?
ne

ano

Pokud

AN0, JAKOU 2 . s

® 2 0 T o

a
b.
Cc
d

V2074 o1 1= 1 o

o o T o

Jak ¢asto jste ve stresu?
nikdy

obc¢as

casto

velmi ¢asto

stale

Jak reSite stres?

. jidlem

sportem

. sledovanim TV

. praci na PC

Kolik (v ml)?

[

O 0000

OoOoad

Jaké mnozstvi nealkoholickych napaj vypijete za 24 hodin?

1 litr
1 -2 litry
2 — 3 litr

vice nez 3 litry

[

OO O



10. Jak hodnotite stravu, ktera je vam podavana vékolni jidelné?

zdrava ]
nezdrava
bézna
tucna

malo ovoce a zeleniny

-~ 0o 20 T @
O 0O 00 O

mnoho cuk#f, sladkého

11. Jakou stravu preferujete?

ovoce, zeleninu
mléko, ml&né vyrobky
celozrnné pe&ivo

bilé pe&ivo

sladka jidla

ryby

dribez

- 0o Qo 0 T o

o «Q

tucné vyrobky, hamburgery

N I I O O

bramhirky, kiupky, slané tyinky

T 1.0 L S

12.Zménily se vaSe stravovaci navyky po ndastupu do vojeké Skoly

k lepSimu?

a. ano, jim zdrawji L]

b. ne, dive jsem se stravoval/a zdrgv ]

c. stravuji se stejtjako diive ]
13. Domnivéate se, Ze vasi rode Ziji zdravé?

a. ano ]

b. ne ]

Cc. nevim ]



14. Jakou formu odpdinku, relaxace upfednostiujete?

Uved’te ¢as, Wnovany této aktivité. (mazete ozn&it vice odpowdi)
Cas za tyden:

cetba

sledovani TV

prace na PC

prochazky v pirode

- ® o 0O T o

]
]
]
domaci prace ]
]
sport ]

]

g. spolenost, kultura, patelé
=TT A= & €=

15. Domnivate se, Ze mate dostatek pohybu v rameyuky a povinnych

Skolnich aktivit?

a. ano ]
b. ne ]
16. Uvadal’te jaky druh sporti upfednostiujete?
a. plavani ]
b. beh, atletika L]
c. cyklistika, spinning L]
d. aerobic O
e. Upolové sporty (judo, karate, aikido,musado atd.[]
f. zimni sporty L]
g. tanec L]
h. sportovni stelba ]
i. zadné [

17. Zajimate se o zdravy Zivotni styl?
a. ano L]
b. ne L]



18. Myslite si, Ze mate dostatek pohybové aktivity?
ano
spisSe ano

spise ne

oo oo
O 0O O O

ne

19. Jste spokojeni se svou fyzickou kondici?
.ano
. SpiSe ano

spise ne

o o T o
O oOoad

. ne

20. Jakc¢asto jste sportoval/a fed ndstupem na tuto Skolu

]

vice nez 3x tydé
3x tydng

1x tydre

1x za 14 dni

1x za n¥sic

-~ 0o 20 T @
O 0O O 0 O

mént nez 1x za rasic

21. Jakc¢asto sportujete v sodastné dok@?

vice nez 3x tydé
3x tydnre

1x tydre

1x za 14 dni

1x za n#sic

o gk~ w DN PR
O0O0ddd

ménrt nez 1x za résic
22. VAas &k?
23. Pohlavi?

Zena [J muz [J



Hana Misakova

Panenska 1

571 01 Moravska Tfebova
mob. 608 407 786

alc.973 274 358

Vojenska stiedni §kola a vy3si odborné skola MO
Jeviéska 7

571 01 Moravska Tfebova

K rukam plk.Ing.Vojtécha Némecka,Ph.D

Véc: Zadost

Vazeny pane veliteli

74dam Vas o schvaleni dotaznikového Setfeni na Vadi kole. Jsem studentkou 3.
ro¢éniku oboru Socidlng zdravotni price na pedagogické fakulté Univerzity Palackého
v Olomouci. Informace ziskané prostfednictvim dotazniku budou slouZit ke zpracovani
zAvéretné bakalaiské prace na téma ,,Zivotni styl a zdravotni stav Zaku stfedni vojenské skoly
v Moravské Tiebové“. Cilem jednotlivych poloZek je zmapovat postoj Zdkt k zdravé
Zivotosprave a jejich Zivotni styl.

Deékuji za kladné vyfizeni.

V Moravské Trebové 1.11.2011 Hana Misakova /
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VOJENSKE ZARIZENI (196 2.7 vote
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Priloha ¢.3 Denni Fad zaka — IV. roéniku

Po - Pa So Ne
Budicek 06:00 07:00
Osobni hygiena 06:00 - 06:10 07:00 - 07:10
Snidané 06:15 - 06:50 07:15 - 07:50
Uklid pokojl 06:50 - 07:05 07:50 - 08:10
VySetFeni akutnich zdravotnich problém( 06:30 - 08:30
Ranni prohlidka Po 07:15 - 07:35
Ut - Pa 07:15 - 07:25
Poradovy nacvik Ut - Ct 07:25 - 07:35
7 Vyuka Po — Ct 07:45 - 13:10
14:20 - 16:00
Pa 07:35 - 12:05
Obéd Po - Ct 13:15 - 13:50 12:20 - 12:55
Pa - vydej studené stravy u jednotky 12:10
Vyhlaseni rozkazu VR 13:55 - 14:10
Priprava k vykonu sluzby DR] 13:10 - 14:45 14:20 - 14:45
- v den nastupu
Denni hlaseni u VR 14:10 - 14:15
Denni hlageni u VSPr Ut 14:05 - 14:15
Casové rezerva pro spinéni Ukol& daného dnel| 14:20 - 15:00
a priprava materialu na dalsi den
Zajmova a sportovni ¢innost 14:45 - 17:30 08:30 - 12:10
Samostatna priprava — nepovinna 14:45 - 17:30
Vecere 17:40 - 18:30 studena
Zajmova a sportovni ¢innost, vychazky 18:30 - 21:00 | 13:20 - 22:00 | 13:20 - 21:00
Samostatna priprava — povinna (uréeni Zaci) 19:00 - 20:30
Uklid pokoijll a pisludenstvi, osobni hygiena 21:00 - 21:15]22:00 - 22:15 | 21:00 - 21:15
Vecerni provérka 21:15 - 21:45]122:15 - 22:45| 21:15 - 21:45
Vecerka 21:45 22:45 21:45

2Zvilastni upravy denniho radu:




8 UTERY

CTVRTEK

Poradova priprava,
zakladni rady, OPZHN

14:20 - 16:00
(1 vyud. hodina)

Uklid ubytovacich prostoré
+ kontrola

14:30 - 16:30

Vyhodnoceni kazné v ceté

16:00 - 16:10

PATEK

Rozvrh hodin a pFestavek v Po - Ct

Casové rezerva pro splnéni

akoldl daného tydne 12:20 - 14:30 0. 06:50 - 07:35
Zajmova a sport. ¢innost | 14:30 - 17:30 1. 07:45 - 08:30
\Z/jirlzlgzvfya sport. cinnost, 18:35 - 22:00 N 08:40 - 09:25
Vecere 17:40 - 18:30 3. 09:35-10:20
Osobni hygiena, uklid
pokoji a piislugenstvi 22:00 - 22:15 4 10:35 - 11:20
vecerni provérka 22:15 - 22:45 > 11:30 - 12:15
+ kontrola
Vecerka 22:45 6. 12:25 - 13:10
Prestavka ve vyucovani 13:10 - 14:20
7. 14:20 - 15:05
8. 15:15 - 16:00

Rozvrh hodin a prestavek v Pa

0. 06:40 - 07:25
1. 07:35 - 08:20
2. 08:30 - 09:15
3. 09:25 - 10:10
4. 10:25 - 11:10

11:20 - 12:15




7.3.2012 10:25
Zafizeni: Vojensky klub Vy$kov - Moravska Trebova Stiedisko: Sklad materialu pro Gdrzbu

JIiDELNI LISTEK

Jina éinnost - vzs - Zaci
na dny 19.3.2012 - 23.3.2012
Pondéli 19.3.2012
Snidané 1 Lahudkovy jatrovy syr, 20 maslo, 3ks. rohlik.
Snidané 2 100g syr platkovy,20g maslo, 3ks rohlik,
Napoj pecivo, napoj
Pridavek 1 Jogurt,
Polévka Rajéatova
Obéd 1 120g Veprova plec bratislavska, t&stoviny ( Eervena smetanova omacka s
vloZkou korenové zeleniny chut po rajéatovém protlaku)
Obéd 2 120g Gulas madarsky, houskové knedliky
Obéd 3 120g Holandsky fizek, bramborova kade ,kompot
Obéd 4 120g Zapedéené Sunkové flicky, okurek
Obéd 5 - minutka 150g Veprovy steak na pomeranéi, hranolky obloha,
Obéd 6 - zeleninovy talif Zeleninovy talif s vla§skym salatem, 2ks cereal, dresing,
Obéd 7 - ovocny taliF Ovocny talif s jogurtem
Piidavek 2 Oplatka
Veéeie 1 120g Masova smés Sumava, duena ryze,
Vedeie 2 Ovocny talif s jogurtem
Utery 20.3.2012
Snidané 1 Pomazanka tvarohova, 3ks rohlik, maslo
Snidané 2 2ks croissant, 2 ks rohlik, jogurt
Napoj pecivo, napoj
Pridavek 1 ovoce,
Polévka Hovézi vyvar s masem a téstovinou
Obéd 1 120g Smazeny kureci fizek, vafené brambory, kompot
Obéd 2 120g Cevapéiéi, vafené brambory, cibule, hof€ice, michany salat
Obéd 3 Nudle s makem, ovoce
Obéd 4 120g Plovdivské maso, dusena ryze, salat
Obéd 5 - minutka 200g Pstruh peceny na masle, vafeny brambor,citron, kompot
Obéd 6 - zeleninovy talif Zeleninovy talif s rybimi prsty, 2ks ceredl, dresing
Obéd 7 - ovocny talif Ovocny talif s jogurtem
Pridavek 2 1ks kolag,
Vecefe 1 120g Spagety bolofiské (§pagety prelité ervenou omagkou s uzeninou)
Vedere 2 300g Saléat téstovinovy se krabim masem, pecivo, fruko
Stfeda 21.3.2012

Snidané 1 Pomazankové maslo, 3ks rohlik,
Snidané 2 2ks kolaé, 20g maslo, 3ks rohlik, dzem
Napoj pedivo, napoj
Piidavek 1 Jogurt,
Polévka Gulasova
Obéd 1 120g Hovézi rodténa foftovskd, dusena ryze, salat,
Obhéd 2 120g Ostré kufeci soté,Spagety

Prilohad. 4




JIDELNIT LISTEK Jina &nnost-vzs - 2aci nadny 19.3.2012 - 23.3.2012

Obéd 3

Obéd 4

Obéd 5 - minutka

Obéd 6 - zeleninovy talif
Obéd 7 - ovocny talif
PFidavek 2

2ks vafené vejce, vafeny brambor, duseny Spenat

Krupicova kase s maslem a kakaem, banan,

120g Kufeci $piz s ananasem, americké bramboryr, tatarska omacka
Zeleninovy talif se unkovym salamem a vejcem, 2ks cereal,

Ovocny talif s jogurtem

Pernik

Vecere 1 120g Gulas hovézi jemny, houskovy knedlik
Vecere 2 Tvarohova Zemlovka, fruko
Ctvrtek 22.3.2012
Snidané 1 2ks loupék, olma pudink, dzem, 20g maslo
Snidané 2 Syro- salamovéa pomazanka, 3ks rohlik, chléb, ¢aj
Napoj pedivo, napoj
Pridavek 1 1ks obloZzena houska
Polévka Hrstkova
Obéd 1 120g Vepfova kyta hamburska, houskové knedliky,(smetanova omacka s
vloZzkou Sunky a okurky)
Obéd 2 1209 Kufeci platek pikantni, vafeny brambor, okurek
Obéd 3 Kvétak jako mozedek, vareny brambor, okurek
Obéd 4 120g Lazané italské

Obéd 5 - minutka

Obéd 6 - zeleninovy taliF
Obéd 7 - ovocny talif
Pfidavek 2

150g Kriti kapsa pln&na syrem a uzeninou, americké brambory, zeleninova
obloha, tatarska omacka

80g Zeleninovy talif s kufecimi nugetami, 2ks cereal
Ovocny talif s jogurtem
ovoce,

Vecefe 1 120g )Smaieny soukenicky Fizek, bramborova kase,okurek (mlety vepfovy
fizek
Vedefe 2 120g Cotka na kyselo,uzena krkovice, okurka, chléb,
Patek 23.3.2012
Snidané 1 3ks parek, hoftice, maslo, 3ks rohlik
Snidané 2 1/2ks makovy zavin, 20g maslo, 20g dZzem, 3ks rohlik, bila kava
Napoj pecivo, napoj
Pridavek 1 Termix
Polévka Zelna s uzeninou
Obéd 1 150g Spanélsky ptacek, dusena ryze,
Obéd 2 260g Bavorské vdolecky, ovoce

Hmotnost masa je uvedena v syrovéem stavu

Sestavil: Vyroubalova Marta

Schvalil: Ing Josef Jakubec

Strana :2




Priloha ¢-.5

Typizované jidelni¢ky pro divky 15 — 19 let

Zdroj:www.vyzivadeti.cz

Jidelniky jsou pitidenni, coZz ale neznamend, Ze odpovidaji stravbvan
od ponali do patku. Jednotlivé dny jsou oz¥eny ¢islem — za prvni den je
mozné povazovat jakykoliv den v tydnwetné vikendu. MnoZstvi uvedena
u pokrmi, jsou pditana za cely pokrm (ndp 350 g bolaskych Spaget
zahrnuje Spagety, maso, duSenou zeleninu,é&masyr).

Doporuéené denni davky pro divky ve ¥ku 15-19 let:
Energie 10 500 kJ, Bilkoviny 90 g, Sacharidy 30882 g, Tuky 83 - 102 g,
Vladknina 20 - 24 g

den

Snidané Pfesnidavka Obéd Svatina Vedeie

ne_d[tck

40gtarchy  20g rostinnet e bramborove
s pazitkou - tuku(Ramaldeal) 150 gkufecho Kese oo
10grostinného 4 pltkysunky ~ Masanazelenine® ~ 120grajskeno
tuku(Rama) v caovs okurky 12091V | mad
kapie (miste zadenat ‘ :
do tvarohu nebo nasypat .
na chiéb) i

(neboobéd

ve $kolni jidelng) -

Presnidavka Obéd Svacina Vecefe

0 g hov
poftaisks®
1509té'stoyin":

ajic

10 g rostlinného 2 Krajice
. ‘ glozmného chleba

tuku (Flora) -
1 mrkev:

(hebo obéd
ve Skolnijidelng)



den

Snidané Presnidavka Obéd Svadina Veceie

g
fizku

250 brambor
150 g saldty

zelismrkvi

_(nebb_obéd i
ve Skolni jidelng) - L

den

Snidané Piesnidavka Obéd Svadina Vedere

~ néhochieba
6ledkvicek

10jahed

it (neboobéﬁ :
ve s’%bgt:»lni-ifde:iml!)E -

Snidané Pfesnidavka QObéd Svacina Vecefe

Knackerbrotu . 1 vetsi jabl
ledowysaldt ~ trohk

pegens _,
6 platk brambo- L
. rowchknedlika =~
 120gmoravského
e .

20 g dokolady

(neboobéd
e Skolni jideing)

Jako druhé vedefe zafazujeme nejlépe méné sladké druhy ovoce (citrusy, jablka) nebo zeleninu, vhodné jsou také
mlé&né wrobky &i kvalitni Sunka. Druhé vedefe by neméla mit formu mouéniku, sladkosti nebo solenych pochutin.
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