UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

Fakulta télesné kultury

BAKALARSKA PRACE

2013 Nikola Hruskova



Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

Projekt ,,Zdravy sportovec Specialnich Olympiad" a jeho vysledky pii Visegradskych hrach
2013

Diplomova prace

(Bakalaiska)

Autor: Hruskové Nikola
Vedouci prace: prof. PhDr. Hana Valkova, CSc.

Olomouc 2013

2



Jméno a prijmeni autora: Nikola Hruskova

Nazev bakalarské prace: Projekt ,,Zdravy Sportovec Specidlnich Olympiad" a jeho vysledky
pii Visegradskych hrach

Pracovisté: Katedra aplikovanych pohybovych aktivit
Vedouci prace: Prof. PhDr. Hana Valkova, CSc.
Rok obhajoby diplomové prace: 2013

Abstrakt: Prace poskytuje zakladni informace o zivotnim stylu, pohybové aktivité a slozeni
téla u sportovell Visegradskych her Specialnich Olympiad. V deskriptivni analyze osmdesati
sedmi respondentii bylo vySetieno tficet pét Zen a padesat dva muzt ve véku 12 az 60 let ze
viech koutli Ceské Republiky a zmésta Bratislava Slovenské republiky. Byly pouZity
dotazniky Healthy Athletes, které zjist'uji ukazatele zivotniho stylu. K méfeni analyzy slozeni
téla byla vyuzita osobni vaha znaCky Hyundai. Dotazovani a méteni prob&hlo v mistnosti
tomu uréené v Olomouci na atletickém stadioné. Konkrétni ukazatele zivotni stylu a méfeni
jsou shrnuty ve vysledkové ¢asti bakalarské prace. Vysledky ukézaly, Ze stravovaci navyky a
pravidelnost pohybové aktivity sportoveti Visegradskych her se 1i8i. Napt. n¢kteti sportovci

maji zdroje vapniku az 5x denné, jini viibec. Prace spliluje pozadavky etické¢ho konsensu.

Kli¢ova slova: zivotni styl, vyziva, pohybova aktivita, sport, analyza slozeni téla, mentalni

postizeni.

Souhlasim s pijéovanim bakalatské prace v ramci knihovnich sluzeb.



Autor’s FirstName and Surname: Nikola HrusSkova

Thesis Name: The project ,,Healthy Athlete Special Olympics” and the results of the
Visegrad games

Workplace: Adapted Physical Activies

Thesis Head: Prof. PhDr. Hana Valkova, Csc.

Thesis Defended in: 2013

Abstract: This work provides the basic information of the life style, physical activity and
composition of the sportsmen of the Visegrad games Special Olympics games. In the
statistical analysis of the eighty-seven respondents were thirty-five women and fifty-two men
in the ages from twelve to sixty. They came from all parts of the Czech Republic and also
from the Slovak capital city Bratislava. | used the questionnaires Healthy Athletes that
provide the indicators of the life style. There was used the personal weighing machine
Hyundai to measure the composition of the body. The asking and measuring was made in the
given room in the stadium in Olomouc. The concrete indicators of the life style and the
measuring are summed up in the part of results. The results showed that the eating habits and
regular physical activities of the sportsmen of the Visegrad games vary. For example some
athletes have a source of calcium to 5 times a day, others not at all. This work meets the

conditions of the ethic consensus.

Keywords: life style, foot, physical activies, sports, body composition analysis,mental

disability



Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci zpracovala samostatné s odbornou pomoci Prof.
PhDr. Hany Valkové, CSc., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a fidila se
zasadami védecké etiky.

V Olomouci dne .............

Nikola Hruskova



Dé&kuji vedouci bakalarské prace prof. PhDr. Han¢ Valkové, CSc., za poskytovani
cennych rad, materiali a odbornou pomoc pfi tvorb¢ bakalatské prace. Dale dékuji trenérim a
sportovetum, ktetfi se ochotné zucastnili a projektu Healthy Athlete Special Olympics, jenz
projekt spolufinancoval.

Prace byla zpracovana s podporou mezinarodniho projektu SOI Healthy Athlete a
projektu ESF — Zvyseni profesnich kompetenci studentit zdravotnickych a telovychovnych
studijnich programii ve vztahu k osobam se zdravotnim postizenim CZ.1.07/2.2.00/28.0181



L 00 1 ) PRSP PRR TR 9
2PREHLED POZNATKU ........oovviiiiiiieoseee et sess st 10
2.1MentAlNd POSEIZENI. ..........ccoiiiiiiiiiiece s 10
2.1.1 Vymezeni pojmu mentalni postiZeni, charakteristika a priciny......cccocceeeeiiieeeeciiee e 10
2.1.2 MozZnosti prevence vzniku mentalniho postiZenti..........coccveeiieciiie e 11
2.1.3Klasifikace MentalNiNo POSLIZENT ....ccccuviee it e e 12

2. 2KOMUNTKACE .....ooviiiiiiiiiciiiee s 14
2.2.1Vymezeni pojmu KOMUNIKACE ......ceiiiiiiei ettt e e tre e e e bae e e s e aaeeeeeanes 14
2.3ZAVOLIE SEYL........oovoeiecieiceceeeee ettt 17
2.3.1Vymezeni POJMU ZIVOTNT SYL....cccuuiiiieiieee ettt e e e bre e e e e bre e e e eanes 17
2.3.25PFAVNA ZIVOTOSPIAVA .eveiiiiiiiieeeiiieeeetieeeeette e e e ette e e e etteeeeebteeeeebteeeesastaeesestaeesessseasanssaneesses 18
2.3. 2. LIVYZIVA ottt r e ne e ne e 18
2.3.2.2Ptijem vitaminQ, mineral a stopovych prvKil ........cccocviiiiiiiiiiciece e 19
2.3.2.3Zivotni styl 0soby s mentalnim poStiZEnim..........cocvveveverrrrrernsrsrerssesereesnnns 20
2.3.3Podil tuku, vody, svalové hmoty a kosti v lidském organismu........ccccccevveeeeeeieinciiiiieeee e e, 21
2.3.40chrana kliZe pred sluneCnim ZAFENIM .......ccuiiecieiieie ettt et e 23

2.3 5KOUFNI ettt e e s nr e 23
2.4Pohybova aKtivita a SPOIT .........cccooiiiiiiiie e 24
2.4.1Vymezeni pojmu pohybové aktivity a Sport...............cccocoeoiiiiiiiiiiii 25
2.4.1.2Specialni Olympiady jako program pohybovych aktivit a sportu.............c....... 26
2.4.1.2.1Vymezeni pojmu Specidlnich olympiad ...........cccooeviiiiiiiiiiiiicis 26
2.4.1.2.2PLaAVANT ..ottt bbbt e 27
2.4.1.2.3BOCCE ..o e 28

2402 4AIETIKA ... 30
2.4.2Program Zdravy SPOItOVEC SO ......cceicuiieieeiiieeeciiee e ettt e e ettt e e e eetteeeeetteeeeeatteeeesasseeaeessaeanannes 31
2.4.2.1Cile programu Healtthy AthIetes.........ccovviiiiiiiiiiicie e 32

3CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY .....ccovvviiriieiinnisesessssssssssssssssssssssssenas 33
3.1Formulace Problemu .............cccooiiiiiiiiiii s 33
SL2CHL PIACE. ... 33



3.3UKoly 2 POStUP FESEIE PIACE..........c.covveeeeeeeieeeseeeee sttt ene st 35

AMETODIKA ettt et E e e n e e nbe e eenbe e anreenneeanns 36
A IPAITICIDANTE ...t bbbttt b e bbb 36
4.2Metody SDEIU dat...........cocoviiiiiiiiiiiic e 37
A.3ZPTacOVANT QAL ..........ooiiiiiiiiiiiiiie e 37
4.40r8aniZace VYZKUINU .........ccoviiiiiiiiiiieiiie ettt e sbae s s nbe e be e e sbe e e snneeeanes 37

BSVYSLEDKOVA CAST ..ottt 39

BDISKIUSE ... .ot e e st e e st e e e st e e e sab e e e raeeeeaeeeanseeeanes 53

TZAVER ....ccoooooiiiiiiieieee s 54

B SOUHRN ...ttt b e e e s b e e e b e e be e e n e e nneeanneesnee s 56

O SUMMARY ettt ettt e et e e et e e st e e st e e e et e e e aa e e e aate e e naaeeaneeeanneeeanes 57

REFERENCNI SEZNAM .......coooooiiiiiiiiinsinsie sttt 58

PRILOHY ..ot 62



1 UvoD

Zivotni styl je souhrn relativné ustalenych kazdodennich praktik, zptisobl realizace
¢innosti a zpusobi chovani jak jedince, tak i vétSich socidlnich skupin. Takovy systém
navyka, at’ uz védomeé ¢i nevédome prijatych, je pak funkénim prvkem zivota, ktery si clovek
vybira z repertoaru dané kultury podle svych hodnot, cil a potieb. Zivotni styl méa proto
zéasadni vliv na psychicky a fyzicky stav jedince i spole¢nosti. Konkrétni podoba zivotniho
stylu je ovlivnéna dvéma faktory — Zivotnimi podminkami (faktor vngj$i) a jedincem

samotnym (faktor vnitini).

Toto rozdéleni se ovSem vztahuje jen na béznou populaci a na Zivotni styl osob s
mentalnim postiZzenim se dodnes pohliZi jen okrajov€ nebo viibec. CoZ je, myslim si, velka
Skoda, nebot’ jak z nasledujicich charakteristik vyplyva, ze jednim z projevii mentalniho
postizeni je neschopnost porozumét svému okoli, spolecenskym hodnotam, cilim i vlastnim
potfebam a svobodné si z nich vybirat nebo se jim alespont v pozadované mife pfizpiisobit.
Jinymi slovy zavislost mentalné postizenych osob na svém okoli je pfimo Umérna hloubce
jejich postizeni. Tito jedinci jsou s otdzkou aktivniho zivotniho stylu a zdravého stravovani
taktka odkézani na vliv svého okoli, pedagogii a rodi¢t, ktefi Casto postradaji dostatek

informaci, proto jsem si zvolila toto téma pro svou bakalarskou praci.

Cilem mé diplomové (bakalatské) prace je seznameni piipadnych ¢tendit s zivotnim
stylem sportovell Visegradskych her Specidlnich Olympiad. A jelikoZ je vSeobecné znamo, ze
déti 1 dospeli, ktefi se intenzivné vénuji n¢jakému sportu ¢i pohybové aktivité, maji delsi a
a zdravé stravovani pravé u osob s mentalnim postizenim. V. souCasné dobé se touto
problematikou zabyva i1 projekt Zdravy atlet, ktery ve sto Sesti zemich svéta zkouma Zivotni

styl osob s mentalnim postizenim.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Mentalni postiZeni

»Kazdy c¢lovék je jedine¢nou osobnosti liSici se od druhych lidi v jednotlivych
charakteristikach, strankach, slozkéach 1 strukturach své osobnosti. Ve své podstaté je kazdy

jiny, at’ jiz z hlediska biologického, psychického ¢i socidlniho.*
Kvapilik a Cerna (1990, 1)

»Jiné je tvé dité. Jiné ve svém dusSevnim bohatstvi, jiné ve svém jednani i pocinani,
jiné v béznych reakcich. Je jiné, ale neni hor$i.“ Kvapilik a Cerna (1990, 2), ktefi cituji slova

Heinricha Behra, ur¢ena rodi¢im déti s mentalnim postizenim.

2.1.1 Vymezeni pojmu mentalni postiZeni, charakteristika a pri¢iny

Mentalni postizeni se definuje obtizné. Jelikoz to je postizeni velmi riznorodé a
individudlni. V soucasné dobé existuje mnoho definic. Dle Vitkova (2004) pojem mentalni
retardace vychazi z latinskych slov ,,mens® a ,retarde, jenz v ptekladu znamend opozdéni
mysli. Ve tiicatych letech 20. stoleti tento pojem zavedla Americka spolecnost pro mentalni
deficienci. N&ktefi autofi ve svych publikacich uvadéji termin ,, mentalni retardace” ja se

vSak ptiklanim k terminu mentalni postiZeni.

Valenta a Miiller (2003, 14) charakterizuji ,, mentdlni retardaci jako vyvojovou dusevni
poruchu se snizenou inteligenci demonstrujici se predevsim snizenim kognitivnich, recovych,

I3

pohybovych a socidlnich schopnosti s prenatalni, perinatalni i postnatalni etiologii *“.

Dle Vagnerové (2003, 13) je , mentdlni retardace souhrnné oznaceni vrozeného
postizeni rozumovych schopnosti, které se projevuji neschopnosti porozumét svéemu okoli a
V pozadované mire se mu prizpusobit. Miizeme ji definovat jako neschopnost jedince
dosahnout odpovidajiciho stupné intelektového vyvoje, prestoze byl ktomu vychovné

stimulovan. “

Dle Bartoniové, Bazalové a Pipekové (2007, 13) Dolejsi definuje mentalni retardaci

,jako vyvojovou poruchu integrace psychickych funkci rizné hierarchie s variabilni
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ohranicenosti a celkovou subnormalni inteligenci, zavislou na nékterych z téchto cinitelii: na
nedostatcich genetickych vloh;, na poruseném stavu anatomicko-fyziologické struktury a
funkce mozku a jeho zrani; na nedostatecném nasycovani zakladnich psychickych potreb
ditéte vlivem deprivace senzorické, emocni a kulturni; na deficitnim uceni; na zvldastnostech
vyvoje motivace, zejména negativnich zkusenostech jedince po opakovanych stavech frustrace

i stresu; na typologickych zvlastnostech vyvoje osobnosti.

Kvapilik & Cernd (1993) uvadéji, ze mentdlni postizeni neni nemoc, ale stav
rozvijejici se v prubehu Zzivota jedince, ktery se da charakterizovat sniZzenou intelektovou
schopnosti. Jedinec s mentalnim postiZzenim mé snizenou schopnost pfizptsobit a orientovat

se Vv prostredi.

MuzZeme fici, ze mentdlni postizeni je vyvojova porucha, postihujici jedince ve vSech

slozkéch jeho osobnosti - dusevni, télesné 1 socialni.

2.1.2 Moznosti prevence vzniku mentalniho postizeni

Tento stav je vrozeny nebo ziskany, avsak trvaly. Vrozené mentalni postizeni je ¢asto
oznacované jako oligofrenie. Priciny vzniku v prenatdlnim obdobi jsou genové mutace,
chromozalni aberace, infekce, zafeni, hypoxie nebo anoxie plodu. V perinatdlnim obdobi
mohou mentalni postizeni zpusobit abnormality plodu, porodnich cest nebo porodu.
V postnatdlnim obdobi infekce, zanéty ¢i urazy mozku. Ziskand mentdlni postizeni se
rozd€luji na postizeni pfivozeno po druhém roce Zivota, demence nebo pseudooligofrenie.
Rozlisujeme dva zakladni druhy demenci. Détskou a stafeckou. K demenci mize dojit v
disledku riiznych onemocnéni a trazii mozku, coz vede k naruseni, zastaveni nebo zvraceni

doposud normalné probihajiciho vyvoje. (Pipekova, 2010; Svarcova, 2006)

Vzniku postizeni mizeme CasteCné i zcela zabranit. Mezi prevenci bychom mohli
zahrnout i rizné typy Cinnosti jako je primarni, sekundarni a tercialni zdravotni péce, zdraveé
se stravovat pred planovanym téhotenstvim, v téhotenstvi, dohlizet na spravnou vyzivu ditéte,
vyvarovat se koufeni i1 alkoholu. Prevence postizeni z povolani, postizeni dusledkem
zneCisténi prostfedi apod. Mezindrodni liga spolecnosti pro mentalné postizené (ILSHM)
sepsala desatero zasad, dodrzovanim téchto zasad je moZné postizeni omezit (Svarcova,

2006):
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1) Zena by méla tii mésice pied planovanym otéhotnénim navstivit svého 1ékate a dodrzet

jeho pokyny a opatieni. Z této zasady vyplyva, ze dalsi téhotenstvi by mélo byt planované.
2) Zena by méla v dobé t&hotenstvi jist rozmanitou a vyvaZzenou stravu.

3) Nepit v t€¢hotenstvi alkohol.

4) Chranit se ockovanim proti nemocem jako zardénky, spalnicky, hepatitida typu B.

5) V téhotenstvi nekoufit (nebo koufeni alespon vyrazné omezit).

6) Navstivit genetickou poradnu, zejména v pripad¢é vyskytu nékterych rizikovych faktort v

anamnéze rodic¢u.

7) Uzivat léky jen pii doporuceni lékafem. Je tieba Iékafi ozndmit mozné nebo potvrzené

téhotenstvi.
8) Vyvarovat se RTG zéfeni.

9) Vyhybat se infekénim chorobdm, nezapominat na sexudlné pienosné nemoci (napf. virus

HIV).

10) Nezanedbavat pravidelné navstévy lékare.

2.1.3 Klasifikace mentalniho postiZeni

Jak jsem uvedla v predchazejici kapitole, mentalni postizeni neni snadné piesné
definovat. AvSak zakladni klasifikacni kategorie jsou vyhradné vymezeny. Hloubku
mentalniho postizeni se da urcit pomoci inteligenéniho kvocientu, ktery méti schopnost
myslet, ugit se a také piizptisobovat se okoli. V Ceské republice se ke klasifikaci mentalniho
postiZzeni pouZziva 10. revize mezinarodni statistické klasifikace nemoci (MKN-10) vydana

Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) v roce 1992. Dle ni klasifikujeme:
F 70 Lehka mentalni retardace 1Q 69-50
F 71 Stiedné tézka mentalni retardace 1Q 49-35
F 72 Teézka mentalni retardace 1Q 34-20

F 73 Hluboka mentalni retardace IQ19 a nize
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F 78 Jina mentalni retardace
F 79 Nespecifikovana mentalni retardace (nelze vysetfit)

(Pipekova, 2010)

Lehké mentalni postizeni je charakteristické opozdénym feCovym vyvojem, avsak
vétSina je schopna uzivat fe¢ ucelné v kazdodennim zivoté. VétSina jedincl je nezavisla
v zékladni hygien¢ a sebeobsluze. Nékteti maji vyuceni a jsou schopni vykonavat jednodussi
prace. V socialné nendro¢ném prostiedi se dokazi pohybovat bez omezeni a problému. U osob
s lehkym mentalnim postizenim je dilezitd vychova a okoli, ve kterém se jedinec pohybuje.

(Valenta & Miiller, 2007)

U osob se stfedné téZkou mentalni retardaci jsou mysSleni a fe¢ vyrazné omezené,
stejn¢ jako schopnosti sebeobsluhy. Klienti vyzaduji chranéné prostiedi po cely zivot. Maji
Casto pfidruzena onemocnéni, jako epilepsii, neurologickymi, télesnymi, smyslovymi a dalsi

dusSevnimi poruchami. (Valenta & Miiller, 2007)

Jedinci s tézkym mentalnim postizenim maji vyrazné opozdéni psychomotorického
vyvoje, pozorovatelné jiz v predskolnim v€ku. Sebeobsluha je vyrazné omezena, v nékterych
ptipadech nejsou schopni sebeobsluhy. Redovy vyvoj ziistava na predie¢ové tirovni. Casto
v kombinaci s jinym postizenim a s piiznaky celkového poskozeni CNS. Typické jsou

stereotypni pohyby, sebeposkozovani, afekty a agrese. (Valenta & Miiller, 2007)

U hluboké mentalni retardace osoby komunikuji maximalné na Grovni porozuméni
jednoduchym pozadavkiim a nonverbalnich odpovédi. Je nutnd trvald péfe 1 v
nejzakladngjSich Zivotnich Ukonech. Casto tézké senzorické, motorické postizeni a

v Vv

poruch.(Valenta & Miiller, 2007)

Kategorie jind mentalni retardace souvisi s nesnadnosti ¢i nemoznosti uréeni stupné

intelektové retardace. Pfevazné je pfiCinou piidruzené t€zké senzorické (nemluvici, neslySici,

nevidomi jedinci) nebo somatické poskozeni, zietelné poruchy chovani, autismus. (Svarcova,

2000)
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Do kategorie nespecifikovana mentalni retardace jsou zafazeny osoby, u kterych neni
dostatek informaci pro zafazeni do jedné z vySe zminénych kategorii, pfestoze je mentalni

retardace prokazana.

2.2 Komunikace

Ten, kdo ma oci, aby videl a usi, aby slysel, se miize presvédcit, ze Zadny smrtelnik
nedokdze nic utajit. Jestlize jeho rty mici, hovori svymi konecky prstii, jeho skryté myslenky z

neho prosakuji ven kazdym porem..."

Sigmund Freud

2.2.1 Vymezeni pojmu komunikace

Pojem komunikace je velmi rozSifeny. Jednim z ndstroji komunikace je fec. Je
vSeobecné¢ znamo, ze komunikace vyuziva mnohondsobné vice prostiedkid vyjadieni
myslenek, tuzeb ¢i snli, neZ pouze ordlnim vyjadfenim. Mezi dalSi projevy komunikace
bychom mohli zafadit gestikulaci a pohyby téla. Komunikace je dilezitym prvkem jak néco
sdélit okoli, ¢i podat zpétnou vazbu v dané situaci. Klenkova (2006, 25) definuje komunikaci
jako ,, obecné lidskou schopnost uzivat vyrazové prostredky k vytvareni, udrzovani a péstovani
mezilidskych vztahii.“ Dle Janovcova (2010) je komunikace urcité piedani riiznorodych
obsahli informaci mezi dvéma nebo vice jednotlivci nebo skupinami. Také se ptiklani
k nazoru, ze jednou z hlavnich Zivotnich potieb ¢lovéka je komunikace s ostatnimi jedinci.
Klenkova (2006) uvadi, Ze pokud opomineme, ze komunikace je mezilidské dorozumivani a
sdélovani informaci ptfedevSim vytvareni, je to predev§im udrzovani a péstovani mezilidskych

vztahu.

Komunikaci bychom mohli rozdélit na verbalni a nonverbalni. Vybiral (2009, 106)
definuje verbalni komunikaci jako ,,dorozumivani se jedné, dvou a vice osob pomoci jazyka

“«

anebo jinymi znaky jazykového systému.“ Uroven verbalni komunikace se odviji od
urovné mysleni a naopak. Sklada se z mluvené 1 psané feci. Oralni fe€ je doprovazena tzv.
prozodickymi faktory, tj. ton, tempo, melodie, plynulost ale 1 hlasitost, které ovliviiuji celkovy
dopad feci na piijemce. Pro spravné porozuméni daného slova ¢i véty, je velice dilezitd
spravnd vyslovnost, artikulace mluveného slova. Pisemny projev je podminén pismem, které
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je specifikovano vyskou, hustotou, sklonem, tvarem a jeho celkovou upravou (Fabiankova,
Havel, Novotna, 1999; Mikulastik, 2010; Vybiral, 2009). Vedle slovni komunikace mame
nonverbalni komunikaci, jez zahrnuje mimiku (vyraz obliceje), gestiku (pohyby hornich
koncetin), haptiku (doteky, kontaktni chovani), posturologii (tonus a drZeni celého téla),
kinetiku (pohyby), proxemiku (pfiblizovani a oddalovani se), teritorialitu (ozna¢ovani hranic
vlastniho prostoru), pohledy, ton, melodii a tempo feéi, upravu zevnéjsku, mutilace (zména
velikosti, tvaru nebo barvy &asti téla). Castokrat nam pravé nonverbalni komunikace prozradi
o myslenkach, pocitech a néaladé clovéka vice, nez komunikace verbalni, tedy mluvena.
Hlavné u osob s mentalnim postizenim je diilezité si téchto projevi vSimat, ¢asto nam napovi,

ze jedinec dané otazce, slovu, slovnimu spojeni atd. neporozumél.

2.2.2. Komunikace 0sob s mentalnim postiZenim

Znacna cast populace mysli, Ze mentalni postiZeni zasahuje pouze intelekt jedince.
Avsak tento fenomén jinakosti postihuje celou osobnost. Ovliviiuje slozku psychickou i
fyzickou. MozZnosti komunikace s jedincem s mentalnim postizenim jsou ovlivnény do zna¢né
miry v zavislosti na stupni postizeni a na jeho inteligencnim kvocientu, dale jen 1Q. 1Q
porovnava zpisobilost jedince, tedy do jaké miry je jedinec schopen porozumét dané
problematice. V nékterych pfipadech jiz tak c¢asto obtiznou komunikaci znesnadfiuji
piidruzené vady nebo poruchy. Slowik (2010) uvadi, Ze jeSté vetsi vyznam ve schopnosti
komunikace, nez tato meéftitelnd hodnota, ma emocni inteligence, vyjadfovdna pomoci EQ.
Schmid (2005) dopliiuje, Ze emocni inteligence neni piimo zdvisla na vlastni vykonnostni
kapacit¢ mozku. Zaklad této slozky inteligence tvofi schopnost vyjadiit své myslenky,
empatie, vlastni osobnost, vystupovani, charisma. K témto slozkdm ptiznivé piispiva
motivace, trpélivost, umirnéné chovani a také schopnost pfizplsobit se zatézi. Slowik (2010)
také podotyka, Ze emociondlni inteligence Uizce souvisi s vySkou socidlnich a vztahovych
dovednosti ¢lov€ka. Narazi na skutecnost, Ze se mizZeme setkat i s jedincem, ktery ma 1Q
Vv rozsahu stfedné¢ tézké mentalni retardace, jehoz vykazovani na prvni pohled neodpovida
rozsahu postizeni a to diky jeho vysoké trovné zpusobilosti k navdzani kontaktu, hovofit
s druhou osobou a schopnosti vyjadiovat své pocity a prozitky. AvSak pii delsim rozhovoru
zjistime, Ze jedinec je dezorientovany, neovlada elementarni dovednosti, jako jsou cteni,
psani, pocitani a podobné. Nékdy jsme naopak prekvapeni. U jedince s mentalnim postizenim,

ktery neni schopen nebo s obtizemi komunikuje s okolim, pfedpokladdme vySsi stupen
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postizeni, ale dany jedinec vykazuje piekvapivé vysokym IQ. Pro osoby s mentalnim

postizenim Casta rozdilna uroven IQ a EQ. IQ je hodnota vrozena, tedy v pribéhu zivota vice

mén¢ stabilni. Zatimco EQ hodnotu lze u¢enim, procesem socializace zvySovat.

Kvapilik & Cerna (1990) vymezuji moznosti komunikace dle stupn& postizeni takto:

hluboké mentalni postizeni - nonverbalni komunikace, vydavaji neartikulované

vykftiky, je pro né charakteristické grimasovani, ptipadné opakuji jednotliva slova,

tézké mentalni postizeni- minimalni rozvoj komunikativnich dovednosti a feci,

izolovana slova, zna¢né poruchy formativni stranky feci,

sttedné tézké mentdlni postizeni - omezeny vyvoj feCi, rozvoj komunikativnich
dovednosti, jednoducha slovni spojeni nebo jednoduché véty, nipadné poruchy

formativni stranky feci,

lehké mentélni postizeni - opozdény vyvoj feci, rozvoj komunikativnich dovednosti,
obsahova chudost, jednoduchd, né¢kdy agramatickd stavba vét, Casté poruchy formalni

stranky feci.

Ptesto, Ze je vymezend komunikace osob s mentadlnim postizenim dle hloubky kritérii, neni

uvedeno, jak ma laicka vefejnost s osobami s mentalnim postizenim komunikovat. Valkova

(2012) doporucuje jedenact bodi, ¢im se pii komunikaci s 0sobami s mentalnim postiZzenim

ridit.

Pamatuj, Ze hovofi§ s osobou, ktera ma své limity, ale také sva prava a duastojnost.

Bud’ trpélivy.
Mluv piimo k osobé, divej se do o¢i.
Zvol piistup, ktery je adekvatni véku.

Nenech se piekvapit, nediv se zvlastnostem: objimani, tfeseni rukou, hrani si s vécmi

pii rozhovoru. Pfijmi, opétuj, udrzuj odstup.

Nenech se piekvapit specificky ¢i limity v feCovém projevu, neskdkej do fteci,

nedokoncuj véty a myslenky sam. Vyckej, nech dopovedét.
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6. Nerozumis-li, zeptej se, pozadej o zopakovani a pouzij slovo ,,prosim”.
7. Zam¢étuj se na dané téma, nepieskakuj z tématu na téma.

8. Pokud vrozhovoru dojde na choulostivé téma, neobchazej je, sdél jednoduchou

formou nazor, stanovisko.
9. Vybirej jednoducha, srozumitelna slova.
10. Klad’ otazky, ale nevysetiuj.

11. Podporuj ve vypraveéni, ale také naslouche;.

2.3 Zivotni styl

2.3.1 Vymezeni pojmu Zivotni styl

Zivotni styl je pojem §iroky a kazdy z nas ma o ném uréitou piedstavu. Dle mého
nazoru, je z velké ¢asti ovlivnén finan¢nimi prostfedky jedince. Tento fakt, a¢ chceme ¢i ne,
nam urcuje, kde a jak se stravujeme, travime volny cas, jaké vzdélani jsme schopni zajistit

svym détem, popiipad¢ sob¢.

Pojem zivotni styl, je rozli¢né charakterizovan dle védniho oboru a také podle autora a
jeho zaméfeni. Zivotni styl miizeme chapat jako individualni souhrn norem a postojii &lovéka
ke svému zZivotu. Zahrnuje hodnoty, které dany jedinec uznava. Dalo by se fict, Ze to je
ustaleny souhrn kazdodennich a opakovatelnych zivotnich postoji jedince. Winkler a
Petrusek (1997) charakterizuji Zivotni styl jako ,, Strukturovany souhrn Zivotnich zvykii,
obycejui, resp. akceptovanych norem, nalézajicich sviij vyraz interakci, v hmotném, vécném
prostiedi, v prostorovém chovani a v celkové stylizaci . Smidova (1992) ho uvadi jako urgité
spojeni osobni a spolecenské sféry. Dle Dufftkové (2005) mizeme zivotni styl jednotlivce
chépat jako soudrzny Zivotni zplsob jedince, ktery vyhledava zptsob proziti sob€ vyhovujici
variantu a zpusob proziti zivota. Jeho Zivotni styl je tvofen zalibami, kulturou, hodnotami,
nabozenstvim, potfebami i1 povinnostmi. Kubatova (2010) rozd€luje Zivotni styl podle J.

Duffkové na individualni a skupinovy.
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Smidova (1992) dodava, Ze Zivotni styl bdhem dospivani je ovlivnén vnitinimi i
vnéj$imi vlivy. Mezi vnitini vlivy se daji zahrnout potfeby a hodnoty ¢lovéka, které jsou pro
n¢j. Jedinec voli z pristupnych teoretickych a praktickych moznosti, kterd je pro n¢j nejvice
vhodna a uskuteciiuje jeho potieby a vize o zivotnim stylu. Z vnéjSich faktorG maji vliv na
Zivotni styl ¢lovéka takové podminky, které nemize predem ovlivnit. Zivotni styl se miiZze

meénit zvySujicim se v€kem nebo aktualnim stavem v rodiné€ nebo v zaméstnani.

Dle mého nazoru, je zivotni styl, velice uzce spjat s kulturou, ve které se dany jedinec
narodil, ¢i byl vychovan. Setkdvame se s podobnym zivotnim stylem u lidi, Zijici v t€sné
blizkosti, tito lidé Casto uznévaji stejné normy, maji podobné konicky, jejich zivotni poslani

nebo cil je Castokrat totozny.

2.3.2 Spravna Zivotosprava

Jelikoz se v praktické Casti této prace zabyvam tim, jak osoby s mentalnim postiZenim
nahlizi na Zivotni styl a s nim souvisejici stravu, uvadim v podkapitole 2.3.2 hodnoty pro

béznou populaci.

Dle Stratil (1993) je recept ve kvalitnim dlouhém Zzivoté, sloZzen ze tfi zékladnich
ptedpokladii. Prvnim je Zivot bez stresu, druhou podminkou je prosta a pfiméfend strava,

poslednim je dostatek pohybu na Cerstvém vzduchu.

Kvaplik, Cerna (1990) uvadéji, ze na Zivotospravu kazdého jedince ma vliv mnoho
Cinitell. Spousty z nich 1ze upravit tak, aby jejich vliv byly uZite¢né, jiné faktory lze ovlivnit
tézko. Osobni hygiena tvoii lehko ovlivnitelny faktor. Zde fadime zejména péci o télo a styl
stravovani. Radime zde dalsi dilezité faktory, jako jsou pohybova aktivita, rezim &innosti a
odpocinku. Nesmime opomenout sexudlni hygienu, tedy kazdy ¢lovék by mél prozivat zivot

harmonicky.

2.3.2.1 VyZiva

Stratil (1993, 3) charakterizuje vyzivu jako ,,souhrn procesii, kterymi zZivy organismus
prijimd, zpracovava a vyuziva potravu. © Kvapilik & Cerna (1990) uvadgji, Ze tato slozka je

vyznamnou ¢asti zivotospravy kazdého cloveéka. Potravou se do organismu dostdvaji

18



vyznamné Ziviny, jako jsou stavebni latky, vitaminy, mineraly. Potrava je tedy vSechno, co
slouzi pro vyzivu organismu. Trojan et al. (2003) dodava, ze vyziva se méni podle vékové
kategorie jedince, pohlavi, riiznosti zaméstnani, fyziologickym stavem zaméstnani, narodnosti
jedince atd. Také dodava, ze dvé tfetiny lidstva jsou nedostatecné ziveny. Mnoho lidi dava
piednost rychlému stravovani, pfed stravovanim zdravym. Diky nevyvazenému stravovani si
lidé mohou pfivodit riznd onemocnéni. Tyto onemocnéni mohou pramenit z nedostatku
dilezitych zivin, jako jsou bilkoviny, esencialni mastné kyseliny, vitaminy nebo mineralni

wrwe

V oblasti zdravotnictvi.

Stratil (1993) oznacuje lidskou potravu jako pozivatiny. Dale je déli na potraviny
rostlinného a zivoci§ného ptivodu, pochutiny a napoje. Trojan et al. (2003) uvadi, ze

V hypotalamu lezi centrum pro piijem potravy.

2.3.2.2 Pfijem vitamini, minerali a stopovych prvki

Vitaminy jsou rtznorodou skupinou chemickych latek, které jsou potiebné pro
biochemické pochody bunécného metabolismu. Pfi nedostatku vitamini hovofime o
hypovitaminoze, pii Uplné absenci avitamindza. Vitaminy se déli na vitaminy rozpustné

V tucich a ve vod¢. (Trojan et al 2003)

Tabulka 1. Piehled vitamind, jejich potravinovy zdroj a u¢inek na organismus Retrieved
27.7.2013 from the World Wide Web http://www.potravinova-alergie.info/clanek/vitaminy-
prehled-zdroje.php)

Vitamin Potravinovy zdroj Utinek na organizmus

vitamin A | klicend vojtéska, mrkev, zelenina | udrzuje dobry stav pokozky zubi a

(karoten) zluté a oranzové barvy, petrzel, | sliznic, zraku, zvySuje odolnost
merunky, tykev, listova zelenina proti infekcim

vitamin B | moiska tasa kelp, listova zelenina, | podporuje psychické zdravi a

(niacin) houby, arasidy, fazole ofechy, | nervovy systém, zvysuje chut k
sezamova a sluneCnicova semena, | jidlu, udrzuje funkci nadledvinek
obiloviny

vitamin Bl | luSténiny, listovd zelenina, ofechy, | pomahd vstfebat Skrob a cukr,

(thiamin) semena napf. slune¢nice, dyné, celd | zvySuje chut kjidlu, poméha
obilna zrna funkci jater a srdce

vitamin B12 fazolové klicky, motskd fasa dulse, | chrdni nervové  builkky pted
kombu, s6jové produkty degeneraci, pomaha vzniku

cervenych krvinek
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vitamin B2 | mandle, fasy listova zelenina, houby, | zvySuje odolnost proti nemocem,
(riboflavin) cela obilné zrna, s6jové produkty pomaha ristu a vyvoji, zlepSuje
pokozku a zrak
vitamin C | brokolice, kapusta, kvétdk, ovoce, | povzbuzuje rast a vyvoj, udrzuje
kyselina feficha, petrzel Slachy, klouby, zuby, dasng,
askorbova zvySuje odolnost vici infekeim,
vitamin D ryby, slune¢ni zaieni podporuje vyvoj kosti a zubti
vitamin E listova =zelenina, ofechy, semena, | kladny vliv na rozmnozovani,
rostlinny olej, celd obilnd zrna podporuje  srdeCni  Cinnost a
zpracovani mastnych kyselin
vitamin K vyhonky vojtésky, listova zelenina, | podporuje krevni srazlivost, snizuje

moiské fasy, zelenina, cela obilna
Zrna

riziko krvaceni

I kdyz Minerdly a stopové prvky neobsahuji,

nepostradatelnou slozkou vyzivy

vewr

stejn¢ jako vitaminy, energii, jsou

399)

Mineral Zdroj

Na kuchynska stl

K maso, merunky, banany, brambory
Cl kuchynska stl, zelenina

Ca mléko, syr, lusténiny, ofechy

P ve vsech potravinach

Mg ofechy, hrach mléko, maso

S 24

(2003, 399)

Stopovy prvek Zdroj

Fe vnitinosti, vejce, ryby, ofechy, Spenat
Zn maso, jatra, vejce, kukuftice

Cu ofechy, hrozny, vnitfnosti

jodovana stl, moiské ryby
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Také dodava, Zze nedostatek minerdli a stopovych prvk nemusi byt zapfiinén

neplnohodnotnou Spatnou stravou, ale Spatnym vsttebavanim.

2.3.2.3 Zivotni styl osoby s mentalnim postiZenim

Dle Kvapilik & Cerna (1993) je vyvoj osobnosti viech osob s mentalnim postizenim
dén riznymi Ciniteli prostfedi, vnémz je vychovdvan. Mentalni postizeni je urcitym
restriktivnim faktorem ve vyvoji, nybrz jsou-li impulsy ptichazejici zvenci, tedy rodiny a
blizkého okoli spravné smérovany a odpovéd na né, vyvola vhodnou reakci u jedince,
V rodin¢ s ditétem s mentalnim postizenim je praveé tato funkce znaéné ztizena. Rodina
poskytuje ditéti primarni informace v zivoté ve spolecnosti, uéi je vztahu k ostatnim ¢lentim
skupiny a okoli, tedy zde by mél byt obezndmen s primarnimi formami spole¢enského Zivota.
Dalsi edukace se stavi na téchto zakladech, je-li zakladni vychova $patna, poté je dal$i uceni

velice nesnadné.

U osob shlubokym mentalnim postizenim jsou mozné jednoduché navyky na
sebeobsluhu. U jednotlivcl s tézkym mentalnim postizenim jsou moznosti ur¢itého navyku na
sebeobsluhu, jsou schopni zvladat jednoduché pracovni ¢innosti pod stalym dohledem, u
nékterych je mozné i elementarni vzdélani. Osoby se stfedné t¢Zkym mentalnim postiZenim
zvladaji zapojeni do jednoduchych pracovnich ¢innosti pod dohledem a u jednotlivch
elementarni $kolni vzdélavani. Pro osoby s lehkym mentalnim postizenim je mirné omezeni
zékladniho vzdélani za predpokladu vytvofeni specifickych podminek, spolecenské a

pracovni zapojeni pod vedenim. (Kvapilik & Cerna, 1990)

2.3.3 Podil tuku, vody, svalové hmoty a kosti v lidském organismu

Lidské télo, to neni jen svalovina a tuk. Lidské tclo je z velké Casti tvofeno vodou,
poté tukem, proteiny, mineralnimi latkami. VSechny slozky lidského téla utvaii jeden celek,
ktery poté tvoii celkovou hmotnost téla. To, zda jsou tyto slozky v rovnovéze, mize zjistit
pravé diky modernim vaham. Slozky téla nejsou vSak neménné. K jejich zménam dochazi

béhem dospivéni, ale také s postupnym starnutim. Jiné sloZeni téla ma muz, jiné Zena.
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Naprtiklad muzi maji v téle vyssi procento vody, nez Zeny, a také se u nich vyznamné 1isi
obsah tuku v téle. (Retrieved 26.7.2013 from the World Wide Web: http://www.rodina-

finance.cz/zdrava-vyziva.212/vahy-s-merenim-podilu-vody-a-tuku.21180.html)

Tabulka 4. Optimdlni slozeni téla u zdravych dospélych jedinct. (Retrieved 21. 7. 2013 from
the World Wide Web:
telo.pdf:http://www.inbody.cz/slozeni-tela-pomer.php)

http://www.inbody.cz/soubory/lookin-body/prezentace-lidske-

Pohlavi Voda Télesny tuk Proteiny Mineralni latky
Zena 56,5 23,0 15,2 5,3
Muz 62,4 15,3 16,5 58

Celkova télesnd voda zahrnuje veSkerou vodu nachazejici se v téle. Délime ji na
extracelularni, ktera slouzi jako medium pro ptepravu latek a intraceluldrni, kde probihaji
zivotné dulezité pochody. Regulace jak intracelularni tak extracelularni tekutiny se déje na
urovni ledvin retenci ¢i vylu¢ovanim sodiku a mechanismem pocitu zizné. Voda neni zdrojem

Zivin ani energie, je ovSem dulezitd pro spravnou koncentraci télesnych tekutin. (Trojan,

2003)

Tabulka 6. Optimalni mnozstvi t€lesné vody a svalid v téle zdravého jedince dle véku (z

manualu osobni vahy zna¢ky Hyundai)

> 20 20-40 <40
voda svaly voda svaly voda svaly
Zena 57-67 >34 47-57 >315 45-52 > 30
Muz 58-72 > 40 53-67 > 38,5 47-61 > 36,7

Tuk je vlidském téle vyznamnou zasobarnou energie, ale slouzi také jako zdroj
stavebnich latek v téle. V tukovych bunkach jsou uloZeny vitaminy rozpustné v tucich —
vitaminy A, D, E a K. Pro Zenu je tukova vrstva vyznamna i z hlediska tvorby estrogent.
Nedostatek mtliZze zplsobit poruchy menstruace a osteopordzu. Primérny doporuceny podil
tukové vrstvy u muze je 15%, u zen 23%. Toto procentudlni zastoupeni se lisi 1 v zavislosti na

véku. (Trojan et al. 2003)
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Tabulka 5. Optimalni zastoupeni télesného tuku, dle vékové kategorie. (Retrieved 27. 7. 2013

from the World Wide Web: http://www.inbody.cz/slozeni-tela-pomer.php)

Vek > 20 20 - 40 <40
Zeny 14 -21 % 15-23 % 16 — 25 %
Muzi 9-15% 11-17% 12-19%

Proteiny jsou zdrojem aminokyselin, které jsou nezbytné pro vystavbu téla, dale jsou
dilezité pro spravnou funkci imunitniho systému, regeneraci a rist organismu. Mohou slouzit
i jako zdroj energie. Jsou zakladnim stavebnim kamenem svalové tkané, ktera tvoii aktivni

soucast pohybového aparatu. Svaly délime na ptficné pruhované a hladké. (Trojan et al. 2003)

Kost je mineralizovand pojivova tkan vznikajici osifikaci. Tvofi ji kostni buiiky,
kterymi jsou osteocyty, coz jsou kostni buiiky v klidovém stddiu, osteoblasty tvofici kostni
matrix a osteoklasty resorbujici kostni tkan. Kosti tvoii pohybovou a opérnou soustavu téla.

Chréni vnitini organy ptred poranénim. (Riegerova & Ptidalova, 2002)

Tabulka 7. Optimalni mnozstvi kostni hmoty v téle zdravého jedince dle véku (z manudlu

osobni vahy znacky Hyundai)

Hmotnost osoby Zena Muz

(kg) >45 45-60 <60 <60 60-75 >75

Referenéni hmotnost kosti

2,6 3.2 8 3,4 38 8
(kg)

2.3.4 Ochrana kiiZe pied sluneénim zafenim

Slunecni zéfeni je elektromagnetické vinéni s riznymi vinovymi délkami. RozliSujeme
infracervené, viditelné a ultrafialové zareni. Pravée ultrafialové zafeni je zodpoveédné za tvorbu
vitaminu D v ktzi, ktery se po aktivaci v organismu podili na vstfebavani vapniku ve stieve.
AvSak mimo tyto pozitivni uc¢inky, ma toto zafeni negativni vliv jak na oci, tak na kazi, kdy
zpisobuje predcasné starnuti az rakovinu. Pravé pro tyto Uc€inky je tfeba nejen kizi, ale 1 oci

pred timto zafenim chranit po cely rok.
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Kuze je tvofena tfemi integrovanymi vrstvami - epidermalni, dermalni a podkoznim
vazivem. Epidermis tvoii ochranny obal celé¢ho téla. Sklada se ze ctyf typlti bunck. Jedna
z bunék, melanocyt, obsahuje pigment melanin, ktery absorbuje UV zafeni a méni jej na
zéateni infraCervené. Mnozstvi UV zafeni, které je schopna ktlize absorbovat zéalezi na

mnozstvi melaninu. (Riegrova & Piidalova, 2002)

2.3.5 Koufeni

Kuractvi se stalo vaznym celosvétovym problémem. Jeho vliv stile stoupd i pies
nebezpeci, kterd predstavuje. Dle Kiivohlavy (2001, 190), ktery cituje T.G. Dembrovského a
M. McDougalla, ,,je koureni podstatné diilezity rizikovy faktor ohrozujici nase zdravi. Samo
Jje rizikovym faktorem, avsak zdroven ovliviiuje i zrod dalsich rizikovych faktorii a zvysuje i

Jjejich skodlivost.

Koufeni se vyskytuje u dospivajicich i dospélych obou pohlavi, i kdyz pted sto lety
koufili spiSe muzi. Koufeni zpiisobuje rakovinu a onemocnéni kardiovaskularniho
onemocnéni. Proti tomuto fenoménu bojuji politikové zvysenim dan¢ za tabakové vyrobky a
Ministerstvo zdravotnictvi na zdravotni problémy zplsobené koufenim upozoriiuje skrz
médii, rozhlasu a dalSimi moZznymi prostiedky. SniZit mnoZstvi kufdkt se vladda snazi
zdkazem koufeni ve vefejnych budovach. Dtvody pro¢ 1idé kouii, jsou fyziologické,
psychologické a socialni. Bylo zjisténo, Ze nikotin a jiné latky obsaZené v cigaretach maji vliv

a centralni nervovou soustavu. (Kfivohlavy, 2001)

Kitivohlavy (2001, 190-191) ,, mezi kladné viivy koureni v krdatkodobém pohledu radi
pocit zvladani stresu, vymaneni se z pocitu ménécennosti, zvyseni pocitu sebehodnoceni,
prekonadni pocitu nejistoty, odstranéni pociti zavislosti na druhych lidech, zlepSeni pocitu
bezmoci a nenachdzeni nadéje a opory, prijeti do skupiny kurakii, ziskani pocitu dospélosti a
takeé priblizeni se svému vzoru. Také bychom mohli Fici, Ze kurdctvi zvySuje soustiedénost,
kladné pocity, zlepsuje vykon a schopnost vyloucit se ze sféry pozornosti nepodstatné detaily,

zvySuje kapacitu paméti a schopnost vybavovat véci z paméti, snizuje napéti a uzkost “.
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2.4  Pohybova aktivita a sport

., Vysoky stupen mechanizace, rozvoj dopravy a prirozeny sklon k pohodlnosti zbavuje
lidi potrebné fyzické namahy, kterda ovliviiuje mnoho metabolickych pochodii a je nezbytna

pro dobry vwvoj organismu. “
Stratil (1993, 1)

Pohyb v dnesni moderni dob¢ hraje diilezitou roli v zivoté kazdého ¢lovéka. Pomaha
udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné i dusevni kondici. Lidské télo
je velice diimysIn¢ k pohybu uzptlisobeno, a jestlize jej nepouzivame, ztraci svalovou hmotu,
ktera je pak snadno nahrazovéana tukem. Té€lesna hmotnost se zvySuje a s tim pfichazeji bolesti
kloubii a kosti a dalsi zdravotni problémy. Pfi pohybu jsou nase buiiky Iépe zasobovany krvi a
také se uvoliiuje serotonin, tedy hormon ¢asto prezdivany hormonem $tésti. Pokud bychom
hodnotili pohybovou aktivity, z hlediska ptinost pro spole¢nost, ur¢ité bychom ocenili,
hodnotili setkdvani se na sportovistich, moznost seznameni, srovnavani, motivace se

zlepSovat a nesporny pozitivni dopad toho vSeho na psychickou a fyzickou stranku ¢lovéka.
2.4.1 Vymezeni pojmu pohybové aktivity a sport

Nedostatek pohybové aktivity se nepiiznivé odrazi na jeho télesném stavu, télesné
zdatnosti, pracovnim vykonu a duSevnim rozpolozeni. Dodévaji, Ze lidé vlivem nizkého
pracovniho pohybového zatiZzeni pocit'uji potrebu tento deficit pohybové aktivity nahrazovat.
Formy néhrady télesné ¢innosti mohou byt riznd télesna cviceni, formy rekreacni ¢innosti ¢i
rekreacni sporty. Tyto formy nejsou vSak pouze prostiedky pohybového vyZiti, ale jsou
vyznamnymi slozkami vychovy a vzdélavani. Tohoto blahoddrného ucinku na lidsky
organismus si zacali v§imat 1 spoleenské organizace a instituce a diky tomu vybudovali
sttediska volného Casu atd. Dusledkem nartistajiciho poctu obyvatel, kteti se vénuji sportovné

rekreaCnim aktivitdm, vzrostly i ndroky na odborniky v tomto odvétvi. (Hr¢ka & Drdacka,
1992)

Fromel, Novosad & Svozil (1999, 132) definuji pohybovou aktivitu jako ,,komplex
lidského chovani, které zahrnuje vsSechny pohybové cinnosti cloveka. Je uskutecnovana

3

zapojenim kosterniho svalstva pri soucasné spotrebé energie.

Dal§im dualezitym pojmem oznacujeme sport. Hodan (1997) definuje pojem sport jako

,,oznacovany specificky druh télocvicné aktivity patvici patii mezi ty cinnosti, které provazeji
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Zivot ¢loveka po velmi dlouhou dobu jeho vyvoje . Dale uvadi, ze slovo sport vzniklo ze slova
disport, jenz v piekladu znamena obveseleni, rozptyleni nebo ték od prace a povinnosti.
Pojmem sport je oznaCovana fyzicka aktivita, kterd je méfitelnd podle urCitych pravidel.
Sportem se podle Slepickové (2005, 27) ,,rozumi vSechny formy télesné cinnosti, které at’ jiz
prostrednictvim organizované ucasti ¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni
telesné a psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutézich

na vSech urovnich. “

U 0sob s mentalnim postizenim se pohybova aktivita projevuje rizné. Vedle spontanni
aktivity ma nedilnou soucast také organizovana aktivita, kterd ma ve vyvoji osobnosti
nepostradatelny vyznam. Dilezitost je ji prikladana z diivodu zamérného ovlivilovani
télesného rozvoje, posilovani zdravi, zvySovani fyzické a psychické odolnosti, osvojovani
pohybovych dovednosti a navykd. Autofi zabyvajici se problematikou pohybové aktivity
jedincii s mentalnim postizenim se shoduji, Ze pohybovym rozvojem osob s mentdlnim
postizenim bychom se méli vénovat po cely Zivot a hlavné v détském véku. (Kvapilik &

Cerna, 1990)

2.4.1.2 Specialni Olympiady jako program pohybovych aktivit a sportu

24121 Vymezeni pojmu Specialnich olympiad

Pojem Specialni olympiady, (dale jen SO), je oznaeni pro celosvétové sportovni
hnuti, urené pro osoby s mentalnim postizenim. SO se zavazuji o dodrZeni vSech
olympijskych myslenek a zasad, vcetné zasady fair play. SO maji jako poslani umoZznovat
osobam s mentdlnim postiZzenim od osmi let vySe moznost celorocniho tréninku a sportovniho
zapoleni v riznych druzich sportli. Sportovni programy nabizeji nepfetrzitou Sanci rozvijet
fyzickou zdatnost, prokazovat odvahu, radost ze zazitki a GiCastnit se a spolupodilet na rozvoji

talentu, dovednosti a ptatelstvi. (Valkova, 1998)

,, Cilem SO je pomoci vsem osobam s mentalnim postizenim nalézt cestu do spolecnosti

tak, aby byly akceptovany, respektovany a aby jim byla dana moznost stat se uplatitelnymi

“«

obcany s lidskou dustojnosti.

Valkova (1998, 7)
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, Filosofie SO je postavena na presvédceni, Ze jedinci s mentalnim postizenim maji
schopnost prozZivat radost a prospéch z ucasti na SO. SO véri, nejen zZe diislednym tréninkem
S durazem na zvySovani fyzické zdatnosti a na spravnou vyZivu je podstatny pro rozvoj
sportovnich dovednosti, a Ze soutézeni uprostied osob s obdobnymi schopnostmi je
nejvhodnéjsim prostredkem pro oveérovani dovednosti, hodnoceni pokroku a zajistovani
podnétit pro osobni ruist, ale také, ze se sportovniho tréninku a soutezi maji lide s mentdlnim
postizenim prospech fyzicky, mentalni, socidlni a také duchovni. Kazdy clovek starsi osmi let

by mél mit prileZitost zucastnit se sportovniho tréninku a soutéZit*.
Valkova (1998, 7)

SO jsou letni i zimni, vzdy v lichém nésledujicim roce po olympijskych hrach. Jsou
nominovani ti sportovci, ktefi na mezindrodnich hrach dosahli medailové pozice. Program SO
je sportovni a dopliikovy (spolecensky/kulturni, rodinny, akademicky a dalsi). Oficidlni letni
sporty jsou atletika, plavani, gymnastika, cyklistika, stolni tenis, tenis, kuzelky, jezdectvi,
rollskating, basketball, volejbal, kopand, softbal. Mezi zimni patfi sjezdové a bézecké
lyzovéani, krasobrusleni, floor hokej, pozemni hokej. Dal$i jsou demonstraéni sporty

badminton, boccia, golf, vzpirani, jachting, hdzena (Valkova, 1998).

SO se mohou zucastnit pouze jedinci stars$i osmi let, kdy horni hranice 1Q je 80 a dolni
neni stanovena, SO maji byt urCeny pouze pro sportovné zdatné jedince, avSak nechtéji
Z téchto her sportovce vyluCovat. U SO je klasifikace a kategorizace odliSna nez u jinych
soutézi. Snazi se rozdélit zdvodniky do skupin na zakladé piiblizné stejnych pohybovych
dovednosti, aby kazdy mé¢l stejnou Sanci uspét. Kazda tato skupina je tvofena nanejvy§ osmi
zavodniky. DalSim specifikem SO je 1 to, Ze odménovani jsou vSichni ucastnici. Pro
slavnostni vyhlasovani vysledki je pripraveno 8 stupil vitézli, zavodnici na 1. az 3. misté
jsou odmeénéni medailemi, na 4. aZ 8. misté stuzkou. Diky tomu jsou SO hrami radosti a dobré
nalady, na kterych vladne zdravy duch sportovniho zépoleni. Neuspé&ch sporotvci nevede ke
smutku, nebot’ tyto hry doslova splituji Cubertinovo heslo: ,, neni diilezité vyhrat, ale zucastnit
se!* (Retrieved 22. 7. 2013 from the World Wide Web:
http://www.dobromysl.cz/scripts/detail.php?id=568)

V kapitole 2.4.1.2.2 — 2.4.1.2.4 rozebiram pouze sporty, jichz se Setfeni sportovci pfi

Visegradskych hrach zucastnili.
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24122 Plavani

V dnesni dobé fadime plavani mezi zakladni pohybové dovednosti, kterd uréitym
zpusobem obohacuje nas zivot. Pfi plavani je vyuzivano veskeré svalstvo, i presto, zZe
zapojujeme hlavné velké svalové skupiny, plavanim zaktivizuje i ty svaly, které v béZzném
zivoté nevyuzivame. Diky antigravitacniho Gc¢inku se plavani doporucuje i lidem, ktefi maji
problémy s patefi, dolnimi ¢i hornimi koncetinami. Vodorovnd poloha téla prospiva
obéhovému systému, posilovani dychacich sval, a zvySovani maximalni expiracni sily.
(Bélkova, 1994) Cechovska (2002) uvadi, ze plavani je pro osoby s mentalnim postiZzenim
velice vhodnou aktivitou, z divodu ze v détském véku podporuje psychomotoricky potencial
a v dospélosti podporuje zdravi jedince. Osoby s mentalnim postizenim se uci hlavné zptsob
prsa, jeliz nebot’ tento zptisob na zaklad¢ vizualni zkusenosti ztotoziuji s pojmem "plavani".

Avsak muze ucit 1 znak. (Bélkova, 1994)

Plavci soutézici na SO jsou podle obecnych pravidel zatazovani do skupin podle

vykonnosti. Oficialni pravidla SO uvadi tyto discipliny:
1. 50m, 100m, 400m, 800m, 1500m volny zpisob
2. 50m, 100m, 200m motylek
3. 50m, 100m, 200m znak
4. 50m, 100m, 200m prsa
5. 100m, 200m, 400m individudlni polohovy zavod
6. Stafety 4x25m, 4x50m, 4x100m, 4x200m volny zpiisob
7. Stafety 4x25m, 4x50m, 4x100m, 4x200m polohovany zptisob
8. Stafet v ramci sjednocenych sportii 4x25m, 4x50m, 4x100m, 4x200m volny zptsob
9. Stafet v ramci sjednocenych sportii 4x25m, 4x50m, 4x100m, 4x200m polohovy zavod

V kazdém Stafetovém zavod¢ jsou Ctyfi plavci, kazdy by mél plavat jednu Ctvrtinu, méli

v

1. 25m znak

2. 25m volny zptsob
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3. 15m chiize

4. 15m a 25m plovaci zavod
5. 10m asistované plavani

6. 15m neasistované plavani

Pro plovaci zavody ¢i asistované plavani jsou povoleny plovaci pomucky. Pro zavody
V chiizi by neméla hloubka bazénu ptesdhnout jeden metr. Stani na dn¢ zavodni drahy je
povolen pouze za ucelem odpocinku. Pii chlizi nebo skdkani ze dna musi byt soutézici
diskvalifikovan. Zadny soutéZici nemé povoleno pouzivat nebo nosit jakékoliv zatizeni, které
muze byt podporovat jeho rychlost, vztlak nebo vytrvalost béhem soutéze. Plavci mohou nosit
bryle. Na vyzadani, mize byt plavci dopomahano z vody. Zkracené znéni pravidel, zbytek na

strance http://www.specialolympics.org/Aquatics.aspx

24.1.2.3 Bocce

Bocce je jeden z novéjsich sportit Hnuti specialnich olympiad (dale HSO) pro osoby
s mentalnim postizenim. Poprvé byl ptedstaven na hrach svétové tirovné v roce 1991. Tento

sport je vhodny 1 pro sportovce s omezenou moznosti pohybu.

Pravidla SO bocce vychazeji z Oficidlnich pravidel a pfedpist pro zavodni bocce
z roku 1992. Plocha hiisté je 3,66 m §iroka a 18,29 m dlouha. Povrch hti§té musi byt rovny,
nesmi na ném byt zadné prekazky, které by mohly zasahovat do pfimé drahy podani mice
Z jakéhokoliv sméru. Bo¢ni a koncové stény hiist¢ musi byt pevného materialu. O vysce jako
je vyska bocce-mice. Behem hry mohou hraci vyuzivat sténu pro odrazeni mice. Mice bocce
mohou byt vyrobeny ze dfeva nebo kovu a musi byt stejné velikosti. Mice pro oficialni ligu a
turnaje musi splnovat velikost od 107 mm do 113 mm. Bocce se hraje s osmi velkymi mici a
jednim mensim ter¢ovym ¢i cilovym mi¢em (pallina). Jsou zde Ctyii mice pro soutézici stranu
¢1 tym, zpravidla vyrobeny ve dvou barvach k rozliSeni micl jednoho soupeticiho tymu od
mici druzstva druhého. Pallina nesmi byt vétsi nez 63 mm nebo mensi nez 48 mm a méla by

byt jiné barvy nez mice obou tymd.

Tato hra je dovednostni a strategicka. Je to hra ur¢end pro dva az osm hraci. Kazdy

hra¢ obdrzi dva mice (boccia) a pak se musi stfidat v jejich kouleni ¢i vhazovani smérem

29



k pallin¢, ktera uz byl pfedtim vhozena do hfisté. V kazdé sadé hrac¢i obdrzi body za mice
vhozené pallin€é co nejblize. Hra¢i mohou posunovat ostatni mice v hracim poli rozstielem,

posunovat mi¢ smérem k cilovému mici vyraZzenim apod.

Hra za€ina vyhozenim ¢i kutdlenim palliny ¢lenem tymu, ktery vyhral hdzeni mince o
moznost zacinat hru. Hra¢ hazejici pallinu musi vhodit 1 prvni mi¢. Tym protivnika bude
podavat jejich mice, dokud neziskaji bod nebo nevycerpaji své Ctyfi mice. Toto pravidlo
,hejbliz§tho mic¢e™ uruje posloupnost hranych mi¢i. Tym, jehoz mi¢ je nejblize palling, je
nazyvan ,,in - v a tym opacné strany ,,out — venku“. Vzdy, kdyz ,,in“ tym zahraje mic,
odstoupi stranou a dovoli ,,out* tymu vhazovat. Pravidla povoluji mice kutalet, hazet, odrazet,
odrazet od okrajti, atd. AvSak vSechna podani mice musi byt hozena spodnim obloukem. Na
konci kazdé sady, tedy kdyz oba tymy vyhazeji vSechny své mice, jsou stanoveny body
nasledovné: skérovaci body jsou ptidélovany za vSechny mice jednoho tymu umisténé blize
palliny nez nejbliz§i mi¢ tymu soupetfe, coz milZze byt uréeno pouhym zrakem ¢i
mechanickym méfenim. Tym, ktery obdrZel vice bodli v daném stavu, také vyhrava vyhodu
vhazovani palliny v nasledujici smén€. Nerozhodna hra na konci smény je v ptipadé, ze dva
mice nejblize palliny ndlezi soupeficim tymim a jsou v nerozhodném stavu. V tomto pitipadé
body nebudou pfid€leny. Tato zkracend pravidla 1ze upravovat a Castecné ménit a ptizplsobit
urovni hraci. Originalni pravidla jsou del§iho znéni a je v nich dale feSeno oznaceni hracu,
stiidani, fauly a trestné hody, chyby a penalizace, ¢inovnici a rozhod¢i. V anglické verzi se

nachazeji na internetovych strankach: http.// specialolympics.org/sports/w_bocce.html
24.1.24 Atletika

Atletika je nejCast€si disciplina SO. Hlavnim diivodem je nejspi$ fakt, Ze v tomto

sportu pievladaji jednoduché a ¢asto opakovatelné pohyby.
Seznam disciplin SO:
1. 25m,50 m,100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 3000 m, 5000 m, 10.000 m
2. Prekazky muzi 110 m
3. Piekazky Zeny 100 m
4. 4x 100 m Stafeta

5. 4 x400 m Stafeta
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6.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

4 x 100 m smiSen4 Stafeta

4 x 400 m smiSena Stafeta

Skok vysoky

Skok do dalky z mista

Skok do dalky s rozbéhem

Softball Throw

Tenisovy micek Throw

Vrh kouli (kdy muzi maji 4kg a zeny 3kg, 8-11let muzi 3kg a zeny 2kg)
25 m,50 m,100 m, 200 m, 400 m, 800 m chize
10m, 25m, 50m asistovana chtiize

10m, 25m, 50m, 100m, 200m bezbariérovy zavod
30m slalom

4x 25m

30m, 50m vozik s motorovym pohonem

pul maraton

maraton

Pravidla atletiky SO nejsou rozdilnd od klasické olympiddy, pouze tam jsou vyhrazeni

pro osoby s Downovym syndromem.

2.4.2 Program Zdravy sportovec SO

Program Zdravy sportovec byl oficialné zahajen v roce 1997. Vznikl z divodu, ze

0soby s mentalnim postizenim se dozivaji niz§iho v€ku nez bézna populace. Pravdépodobné z

nedostatku kvalitni zdravotni péfe pro osoby s mentalnim postizenim. Program Zdravy

sportovec SO se snazi vzdélavat sportovce a rodiny V problematice zivotniho stylu a
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identifikovat problémy, které mohou vyzadovat dalSi sledovéni. Informace jsou
shromazd’'ovany z vysetfeni a vyzkumi. Dale jsou tyto informace doplnovany do Special
Olympics Healthy Athlete Software (HAS) systému. Diky HAS systému je mozno sledovat a
posuzovat vyvoj sportovci a dale stémito vysledky pracovat. Program zdravy athlet
poskytuje klinické vySetieni, vychovu ke zdravi a poradenstvi, preventivni a napravné
sluzby, osobni preventivni dodatky, doporucuje postup pii nasledné péci a provadi interakci.
Soucasti programu zdravy sportovec je special smiles, opening eyes, FUNfitness, health
promition, healthy hearing, fit feet a medfest. Special smiles provadi zubni projekce,
vzdé¢lavaji sportovce a rodiny o0 spravném ¢isténi zubli a pouzivani dentalni nité, také
informace o spravné vyzivé a dentalnim zdravi. Opening eyes vzdé¢lava sportovce a rodiny o
vyznam pravidelného péfe o o€i. FUNfitness poskytuje posouzeni pruznosti,
funkéni pevnosti, doporucuje a ucidomaci cviCeni ke zlepSeni oblasti, které vyzaduji
pozornost. Vzdélava zavodniky, trenéry a rodiny o zpusoby, jak zlepsit vykon. Health
promition zajistuje informace a podporu zdravého zivotniho stylu, zvySuje sebevédomi a
kvalitu Zivota, hodnoti BMI a kostni hmotu, vzdélava o nebezpec¢i koufeni, ochrané kuze,
zdravé vyzivé a udrzovani silnych kosti. Healthy hearing posuzuje usni maz a
vedeni zvuku. Doporucuje pomucky pro nedoslychavé a preventivni sluzby (plavani $punty
do usi) a jiné. Také vzdélava sportovce a rodiny o spravné péci o ucho. Fit feet hodnoti nohy a
kotniky, spravnost obuvi a vzdélava zavodniky, trenéry a rodiny o spravné obuvi a
ponozkach. Medfest provadi sportovné fyzikalni vySetfeni sou¢asnych a budoucich sportovcti
SO. Umoznuje vice lidem s mentalnim postizenim trénovat a soutéZit na specialni

olympiady.(Special Olympic, n.d.)

2.4.2.1 Cile programu Healtthy Athletes

e poskytovat zdravotni péci pro sportovce SO

e nabor a zaskoleni odborniku ve zdravotnictvi v praci S 0sobami

s mentalnim postiZzenim

e dokumentovat zdravotni stav a zdravotni potieby sportovci SO

e obhajovat a podporovat lepsi zdravotni péci pro osoby s mentalnim postizenim
(Special Olympic, n.d.)
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3 CIiL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1  Formulace problému

Na téma zdravy zivotni bylo a stile je vedeno spousta diskusi a vyzkumit, avSak
vyzkumy a dotazniky jsou stale sméfovany na béznou populaci. I kdyz je pojem zivotni styl
skloniovan vSemi védnimi obory, problematika osob s mentalnim postizenim a jejich zivotnim
stylu zistdva na okraji. Jedinci s mentalnim postizenim jsou odkazani na svou rodinu ¢i Ustav,
ve kterém jsou vychovavani. Informace o zivotnim stylu ziskavaji vétSinou zprostiedkovang.
BéZna populace se Castokrat mylné domniva, Ze Zivot téchto jedincl je nezdravy, nekvalitni,
nudny a bez zivotniho cile. Tyto domnénky o jedincich s mentdlnim postizenim se ve

vyzkumu nepotvrdily.

3.2  Cil prace

Cil 1.: Cilem této diplomové (bakalafské) prace bylo zjistit a formulovat vnimané
ukazatele zdravého zivotniho stylu sportovell Specidlnich olympidd na zéklad€é dotazovaciho

instrumentu projektu HA - zdravy sportovec.

Cil 2.: Dal$im cilem bylo na zadkladé¢ pozorovani pifimé komunikace se sportovci
S mentdlnim postizenim, formulovat stézejni problémy pii uZziti dotazniku v programu
FUNfitness a Healthy promotions. Posuzovala jsem vérohodnost a objektivni vypovédi

dotazovanych respondentt.

Vyzkumné otazky:
1. Jaka fakta uvadéji sportovci s mentalnim postizenim o jejich vztahu ke koufeni?
a. Zeny

b. Muzi
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2. Jaka fakta uvadéji sportovei s mentalnim postizenim o jejich pitném rezimu a Cetnosti

slazenych napoja?

d. Zeny
b. Muzi

3. Jaka fakta uvadéji sportovei s mentalnim postizenim o Cetnosti uziti zdroje vapniku?
a. Zeny
b. Muzi

4. Jaka fakta uvadéji sportovcei s mentalnim postizenim o jezeni ovoce a zeleniny?
a. Zeny
b. Muzi

5. Jaka fakta uvad¢ji sportovei S mentalnim postizenim o jezeni cukrovinek a snacku?
d. Zeny
b. Muzi

6. Jaka fakta uvadéji sportovci s mentalnim postizenim o jejich vztahu ke stravovani se

Vv rychlém obcerstveni?
a. Zeny
b. Muzi

7. Jaka fakta uvadgji sportovei s mentalnim postiZzenim o jejich vztahu k ochrané kiize pied

slune¢nim zafenim?
a. Zeny
b. Muzi
8. Jaka fakta uvadéji sportovei s mentalnim postizenim Cetnosti a druhu pohybové aktivity?
a. Zeny
b. Muzi
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9. Jaka fakta uvadéji sportovei s mentalnim postizenim o druhu pohybové aktivity?
a. Zeny
b. Muzi
10. Jaka fakta uvadéji sportovci s mentalnim postizenim o Cetnosti sledovani televize?
a. Zeny
b. Muzi
11. Jaky je pomér podilu télnich tekutin, tuku a svalu u sportovct s mentalnim postizenim?
a. Zeny- vékova kategorie do 20ti let
b. Zeny- v&kova kategorie 20-40let
. Zeny- vékova kategorie nad 40let
d. Muzi- v€kova kategorie do 20ti let
e. Muzi- v€kova kategorie do 20-40let
f. Muzi- vékova kategorie nad 40let

11. Byly nalezeny patrné rozdily v komunikaci se sportovci, dotazovanymi samostatné ¢i za

pfitomnosti trenéra?

3.3 Ukoly a postup FeSeni prace
1. Sbér a studium literatury.
2. Prostudovat principy projektu SO, specialné FUNfitness a Healthy Promotion.
3. Organiza¢né zajistit vySetieni sportovcll pii Visegradskych hrach SO.
4. Realizovat vySetieni.
5. Zpracovat verze dotaznikit HEALTHY ATHLETS:

a. zakladni matici
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b. frekvenci odpovédi
c. grafické znazornéni a interpretace vysledka
d. reakce na komunikaci se sportovci

6. Zpracovat zavérecnou zpravu s dokumentaci

7. Piedat vysledky sportovnim klubiim a rodi¢tim
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4 METODIKA

M¢teni a dotazovani bylo provadéno vramci Visegradskych her v Olomouci.
Zudastnili se sportovei ze vsech oblasti Ceské republiky a Slovenska, konkrétng z
meésta Bratislava (pfiloha 1), z registrovanych klubti SO, ktefi soutézili v plavani, atletice a
bocce. Vstup byl dobrovolny. Méfeni se skladalo z méfeni tlaku a BMI. Vyhodnocovani
téchto vysledkil je soucasti jiné prace, ja jsem vyhodnocovala pouze podil poméru télnich
tekutin, svali a tukl v téle sportovcl. Dotazovani bylo v ramci strukturovaného dotazniku
Zdravy sportovec. Dotazniky a vysledky méteni budou slouzit jako zpétna vazba pro rodice,
trenéry a vychovatele a soucasné jako zaklad pro navazujici vyzkumy projektu HBSC. Tim,

Ze jsou sportovci registrovani, je zajistén eticky konsenzus rodict a trenéru.

4.1  Participanti

Dotazovani a méteni probihalo béhem tii dnli na Visegradskych hrach SO v Olomouci
v roce 2013. Dotazovanych bylo osmdesat sedm sportovct Visegradskych her SO, soutéZicich
v atletice, bocce a plavani. Eticky konsenzus dan registraci pro hry. Ugast pii dotazovani a
meéfeni byla dobrovolnd v ramci her. Dotazovani byli muzi 1 Zeny, ve véku od dvanacti do
Sedesati let, kdy ve vékové kategorii do dvaceti let bylo 11, od dvaceti jedna do Ctyficeti bylo

padesat Sest a ve veéku Ctyficet jedna a vySe se zii€astnilo osmnact sportovc.

Pocet sportovcti podle vékovych kategorii a

pohlavi

= 40

(3]

3 30

£

g 20 .
M 10 B MuZi
(]

E B Zeny

40+ let

Graf ¢. 1 uvadi pocet sportovct podle vékovych kategorii a pohlavi.
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4.2  Metody sbéru dat
V priabehu prace jsem uplatnila nasledujici vyzkumné metody:

e Dotazovani - informace Cerpany ze strukturovanych dotaznikd, tykajicich se zivotniho

stylu a pohybovych aktivit, které jsou soucasti Healthy Athletes (ptiloha 2).

e Me¢feni - informace ziskdvany z méfeni vSech exaktnich ukazatel, jako je podil vody,
svalové, tukové a kostni hmoty v téle jedince bylo to na naSlapné osobni vaze

Hyundai, kdy je tolerance 25 procent.

e Pozorovani probihalo dle kritérii sportovec samostatné a s trenérem. Dal$i kritéria

pozorovani byla:

Sportovec rozumi a odpovida spontanné.

e Sportovec rozumi, nemtize se rozhodnout.

e Sportovec rozumi, ale neni si svou odpovédi jist.

e Sportovec rozumi, odpoveéd’ ovlivnéna doprovodem.
e Sportovec nerozumi, pta se.

e Sportovec nerozumi, ml¢i.

e Sportovec nerozumi, pouze piikyvuje.

4.3  Zpracovani dat

Pro zpracovani dat byla uzita metoda matematicko-statisticka (deskriptivni statistika),
tj. vyhodnoceni frekvence tidaji odpovédi, kolik Zen a muzi, ptipadné procenta, znazornéna

ve sloupcovych a procenta v grafech kruhovych graft.
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4.4  Organizace vyzkumu

Dotazniky, které jsou soucdasti projektu Healthy Athletes, byly piredem piipraveny.
Dotazovani probihalo osobné¢ se dvéma dalSimi studenty v klidné mistnosti na atletickém
stadionu v Olomouci. Akce probihala béhem programu Visegradskych her. S respondenty
jsem nejprve vyplnila strukturovany dotaznik, poté jim v ramci celého Setfeni byl zméien tlak,
télesnd vySka a vaha. Na osobni ndSlapné vaze znaCky Hyundai byl mimo hmotnost
respondenta zjistovan télesnych tekutin, svalové, tukové a kostni hmoty v organismu
respondenta. Zméteni respondenti byli odménovani (drobné suvenyry). Sesbirand data jsem
naskenovala a rozeslala ptislusnym klubim. K dotaznikiim a vysledkiim méteni jsem piilozila
tabulku doporucenych hodnot. V piipadé jakychkoliv nejasnosti jsem vedouci klubu vyzvala

ke kontaktovani mé osoby, ptipadné Prof. PhDr. Hany Valkové, CSc.
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5 VYSLEDKOVA CAST

Ve vysledkové Casti jsou datové matice sesbirdny z dotaznikii a méieni, kde budu

vyhodnocovat ¢etnost odpovédi respondentd.

Vysledkova cast je strukturovand podle jednotlivych témat vyzkumu. Témata
vyzkumu odpovidaji 11 formulovanym vyzkumnym otazkdm - koufenim, pitnym rezimem,
stravovanim, ochranou ptfed sluncem, pohybovou aktivitou, mnozstvi casu stravené¢ho u
televize a komunikaci se sportovci. Pii sbirani dat méfenim jsem se zabyvala vahou, vySkou,

krevnim tlakem a hlavné podilem télesnych tekutin, svalové a kostni hmotnosti sportovci.

Dotazovani a méfeni se zacastnilo osmdesat devét sportovcell, z toho bylo tficet pét Zen a

Sedesat dva muzu.
1. Koufeni

Z osmdesati deviti respondentii jedenact osob uvedlo, ze kouii a sedmdesat Sest nekouii,
Z toho koufi osm muzl a tfi Zeny. Pét muzd a dvé zeny uvedli, ze kouii denné. Tticet
dotazovanych zodpovédélo, ze koufi alespoini jeden ¢len rodiny, dvacet dva jich vypovédélo,
Ze jim to vadi, ale na tento fakt nereaguji. Tti uvedli, Ze Zadaji kufaky, aby nekoufili v jejich

blizkosti, jeden vyrobky lame a vyhazuje.

Pocet aktivnich kufakil a nekurakl podle pohlavi

50 44

40
30
O Aktivni Kufaci
20 B NekuFéci
eKuraci
8
10 3
0 T
Muzi Zeny

Graf ¢. 2 uvadi pocet aktivnich kutaki a nekuiakii podle pohlavi
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2. Pitny rezim

Otazka v dotazniku znéla: ,Jaké ndpoje nejcasteji dotazovany pije, kdyz ma zizen?* U téchto
odpovédi mohli dotazovani zvolit i vice odpovédi. Patnéact Zen a dvacet muzt uvedlo, Ze piji
vodu. Dalsi vycet odpovédi je nasledny: jedna Zena a dva muzi colu, pe€t zen a deset muzl
dzus, tfinact zen a dvacet dva muzi mineralku, deset zen a pét muzl ¢aj, sedm zen a pét muzi

kavu, devét muza pivo a Ctyfi muzi mléko.

Pocet respondentu podle nejc¢astéji pijici dané
tekutiny a pohlavi

25
22
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Graf ¢. 3 uvadi pocet sportovcil pijici dané tekutiny rozdéleno podle pohlavi
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Déle méli respondenti uvést, jak Casto piji slazené napoje, Sedesat jedna sportovct uvedlo, ze
denné, z toho bylo dvacet jedna zen, jedenact uvedlo, ze tydné, dvé Zeny mési¢né a deset, ze

vubec.

45

40

35

30

25

20

15

10

Pocet sportovcti podle cetnosti piti slazenych
napojt a pohlavi

21

40

OZeny

O MuZi

2. T

Denné Tydné Mésicné Nikdy

Graf ¢. 4 uvadi podil slazenych napojl ve stravé respondentt.
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3. Zdroje vapniku

U této otazky jsem u sportovci vypozorovala nepochopeni mého dotazu, tudiz jsem pojem
zdroj vapniku, dale specifikovala a uvedla potraviny bohaté na zdroj této latky, jako jsou
mléko a mlécné vyrobky. Pro sportovce bylo Castokrat nelehké uvédomit si, jak casto zdroj
maji, a Casto se opakovala odpovéd’, Ze napt.: mlécné vyrobky, konkrétné mléko maji radi a
piji hodné. I kdyz v piedchézejici otazce mléko nezodpovédeli. Sedm Zen a dvacet muza
vypovédélo, Ze zdroj vapniku maji méné nez jednou tydng. Ctrnact Zen a étrnact muzi, Ze
jednou az dvakrat denn¢, dvandct zen a ¢trnact muzt uvedlo uzivani vapniku tiikrat az pétkrat

denné. Jedna Zen a pét muzi uvadi, ze neuziva zdroj vapnikl vibec.

Pocet respondentti jak ¢asto vypovédélo, ze
uzivaji zdroj vapniku
25
20
20
15 14 14 14
12 OZeny
O Muzi
10
7
5 4
1
0 T T T
Méné nez 1x 1-2x denné 3-5x denné Vibec
denné

Graf ¢. 5 uvadi, kolik respondentti jak casto vypovédélo, Ze uzivaji zdroj vapniku.
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4. Ovoce a zelenina

Osm Zen a jedendct muzi uvedlo, Ze pfijem ovoce a zeleniny maji méné nez jedenkrat denné,
sedm zen a dvacet pét muzl jeden az dvakrat denn€, Sestnact zen a patnact muzu tii az pétkrat

denng, tfi Zeny a jeden muz uvedli, Ze zeleninu a ovoce neji vibec.

Pocet respondenti podle béZzného prijmu
ovoce a zeleniny a pohlavi
30
25
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Graf ¢. 6 uvadi pocet respondentti podle bézného piijmu ovoce a zeleniny a pohlavi.
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5. Snacky a cukrovinky

Sestnact zen a tficet jedna muZzl uvedlo, Ze sladké nebo slané cukrovinky ji denné, Sest Zen a

tfinact muzi tydné, pét zen a tii muzi mésicné, sedm zen a Ctyti muzi uvedli, ze je neji nikdy.

Snacky

35

31
30 -

25 -

20 - OZeny
16

15 13

O Muzi

10

5 3 4

0 , |

Denné Tydné Mésicné Nikdy

V grafu €. 7 je pocet respondentl podle béZzného piijmu snackl a cukrovinek a pohlavi.
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6. Rychlé obcerstveni

Jeden muz a jedna Zena zodpovédéli, Ze se v rychlém obcerstveni stravuji denné, osm Zen a
dvanact muzil tydné, Sest Zen a sedmnéct muzi mési¢né a devatenact Zen a dvacet dva muzi
uvedli, Ze rychlé obcerstveni nenavstévuji viibec.

pocet respondentti podle cetnosti stravovani
se v rychlém obcerstveni a pohlavi
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Denné Tydné Mésicné Nikdy

Graf ¢. 8 uvadi, pocet respondentl podle ¢etnosti stravovani se v rychlém obcerstveni a
pohlavi.
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7. Ochrana kuze pied sluncem

Osmdesat procent sportovci nechapalo polozenou otazku. AZ po ndpovédé trenéra
nebo jiného doprovodu jmenovali véci, které maji na sobé. Patnact zen a Sestndct muzi
uvedlo, ze svou kuzi pted slunecnimi paprsky chrani opalovacim krémem, jedna Zena se
slunci nevystavuje a je stale ve stinu, dvacet tfi zen a tficet dva muzt uvedlo, Ze se chrani
pokryvkou hlavy, dvanact Zzen a osmnact muzi pouziva proti slunci bryle. Pouze dv¢ zeny a
Ctyfi muzi se pied sluncem nechrani. V zimnich mésicich mi bylo trenéry zodpovézeno, ze se
ptred sluncem se chrani jedendct dotazovanych. Samotni sportovci vSak vétSinou nesouhlasné

kroutili hlavou.

Pocet respondenti podle uziti ochrany pied
slunecnim zarenim a pohlavi
35 32
30
25 23
20 18
15 16
15 12 OZeny
O Muzi
10 +—
s | 4
1 2
0 —
0 | | | | 1
Opalovaci Stin Cepice Bryle Nic
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Graf ¢. 9 uvadi pocet respondentii podle uziti druhu ochrany ptfed slunecnim zéafenim a

pohlavi.
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8. Pohybova aktivita

U téchto odpovédi, jsem se setkala s nesouhlasnou vypovédi sportovce a doprovodu. Jedenact
zen a patnact muzli uvedlo, ze pohybovou aktivitu delsi nez 30minut maji jedenkrat az
dvakrat tydné. PEt zen a Ctyfi muzi tii az Sestkrat tydné. Sedm Zen a dvacet ¢tyfi muzi denné.
Zarédzejici vSak byla odpovéd’ devatendacti ucastniki sportovnich her, kteti vypovédéli, ze
pohybovou aktivitu nemaji viibec, viz graf ¢. 10. Pokud sportovci uvedli, ze maji pohybovou
aktivitu, zjiStovala jsem, jestli je v ramci trénovani na SO. Pouze tficet jedna odpovédélo, ze
trénuji vramci SO. Dale jsem zadala uvést, jakou pohybovou aktivitu ¢i sport maji

pravidelné, opét mohli odpovédeét vice moznosti, znazornéno v grafu €. 11.

Pocet respondenti podle cetnosti pravidelné
0 pohybové aktivity delSi nez 30min. a pohlavi
- 24
20 —
15
15 —
OZeny
10 10 9 11 O Muzi
7
5
5 4 —
0 T T T 1
Nikdy 1-2x tydné 3-6x tydné Denné

Graf ¢. 10 uvadi pocet respondentti podle Cetnosti pravidelné pohybové aktivity delsi nez

30min. a pohlavi.
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Pocet respondentt podle druhu pohybovych
30 aktivit a pohlavi 27
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Graf ¢. 11 uvadi pocet respondentii podle druhu pohybovych aktivit a pohlavi.
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9. Sledovani televize
Ctrnact Zen a osmnact muzi uvedlo, Ze denné sleduji televizi méné nez jednu hodinu, tfi
Zeny a ¢trnact muzu tii az Ctyfi hodiny denné, dvé Zeny a Sest muzl sleduje televizi pét az Sest

hodin denné a patnact zen a tfinact muzl vice nez Sest hodin.

Pocet respondenti podle denni sledovanosti

televize a pohlavi
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Graf ¢. 12 uvadi, pocet respondenttli podle denni sledovanosti televize a pohlavi.

50



10. SloZeni téla, podil télnich tekutin, svalové a tukové hmoty

Me¢éfenim podilu télnich tekutin, svalové a tukové hmoty na osobni vaze znacky Hyundai
bylo zjiSténo: u Zen do dvaceti let je primérny podil tukové hmoty 2x vyS$i nez je
doporuceno, u Zen mezi dvaceti az Ctyficeti lety je primérné tento podil vySsi o 5% a u Zen
nad ctyficet let je tento podil v normé&. Primérné slozeni télnich tekutin maji zeny nad ctyficet
let niz8i, nez je doporuceno, ostatni vékové kategorie Zen maji tento podil v normé. Praimérny
podil svalové hmoty maji vSechny Zzeny doporuceny normou, piip. vyssi. Primérny podil
tukové hmoty maji vSichni muzi vyssi, nez je doporuceno. Primérny podil svalové hmoty
maji muzi do dvaceti let a mezi dvaceti az Ctyficeti lety v norm&. Muzi nad Ctyficet let maji
tento podil vySsi, nez je doporuceno. Primérny podil télesnych tekutin maji muzi vSech
kategorii v norm¢.

Primeérné % slozeni téla zen do 20 let

W Tuk
@ Voda
O Svaly

Graf ¢. 13 uvadi procentudlni sloZeni téla Zen v€kové kategorie do dvaceti let.

Primeérné % slozeni téla zen 20 - 40 let

W Tuk
@ Voda
OSvaly

Graf ¢. 14 uvadi procentudlni slozeni téla Zen v€kové kategorie dvacet-Ctyticet let.
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Primeérné % slozeni téla zen nad 40 let

@ Tuk
E Voda
O Svaly
Graf ¢. 15 uvadi procentudlni slozeni t¢la zen vékové kategorie dvacet-Ctyticet let.
Primérné % sloZeni téla muzi do 20 let
o 22,13333333
,-"// 43,6 @ Tuk
@ Voda
OSvaly
58,85555556
Graf ¢. 16 uvadi procentualni slozeni téla muzi vékové kategorie do dvaceti let.
Primérné % slozZeni téla muzd 20 - 40 let
@ Tuk
@ Voda
O Svaly

Graf ¢. 17 uvadi procentualni slozeni téla muzi vékové kategorie dvacet az Ctyticet let.
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Primeérné % slozeni téla muzu nad 40 let

W Tuk
@ Voda
O Svaly

Graf ¢. 18 uvadi procentualni slozeni téla muzi vékové kategorie Ctyticet let a vyse.

11. Komunikace

Béhem pozorovani jsem zjistila, Ze odpovédi respondentt a trenérli nebo jiného doprovodu se
li$i. VétSina sportovcll nechapala pojmy: zdroj vapnikili, ochrana pted slunecnim zafenim,
pohybova aktivita. Po specifikaci téchto pojmu sportovci odpovidali bez znakd nejistoty,
avSak u Ctyficeti z nich trenér ¢i jiny doprovod jejich odpovéd opravil.
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6 DISKUSE

Hlavnim ukolem mé bakalédiské prace bylo zjistit zivotni styl a postoj k nému

sportovcl Visegradskych her Specialnich Olympiad.

Respondenty jsou sportovci Visegradskych her v Olomouci ve veku 12 az 60 let. Co
se tyka zodpovédnosti za dodrzovani jejich zdravého zivotniho stylu maji rodice, pfipadné
vychovatele. VétSina dotazovanych si uvédomuje rozdil mezi zdravou a nezdravou stravou,
avSak pfi vybéru potravin se timto uvédomeénim nefidi. Respondenti Zijici v Gstavu maji
stravu danou, tudiz za to, zda je vyvazend, zodpovidaji pracovnici ustavu. Tito sportovci maji
mensi pfistup k alkoholu a cigaretam. VétSina z nich se s moznosti koufeni nesetkala.

Dotazovani maji radi odmény, jakou jsou sladké piti a cukrovinky.

Vétsina autord se shoduje, ze tento pojem je obtizny piesné¢ charakterizovat, ale
shoduji se, ze je to urcité snizeni inteligencniho a emoc¢niho kvocientu. Avsak také dodavaji,
ze kazdy je jiny a 1 kdyZ mohou osoby dosahovat stejn¢ho 1Q, jejich projevy chovéni a
schopnosti nemusi byt stejné. Béhem vyzkumu bylo toto tvrzeni potvrzeno. Sportovci 1 pies
to, ze jejich hloubka postizeni byla stejnd, jejich uvédomeéni si kladenych otdzek nebylo

srovnatelné.

Jak Kvapilik a Cerna (1990) uvadgji, ze osoby s lehkym a stfedn& t&zkym mentalnim
postizenim maji opozdény ¢i omezeny vyvoj feci, jednoduchd slovni spojeni a obsahovou
chudost a ¢asté poruchy formalni stranky feci, bylo potvrzeno, Ze sportovci jsou v dotazovani
Casto dezorientovani. Také bylo potvrzeno, Ze jak uvadi Valenta a Miiller (2007), osoby

S lehkym mentalnim postizenim jsou schopny uZivat fe¢ ucelné v kazdodennim Zivoté.

Byly vyvraceny mylné domnénky bézné populace, Ze osoby s mentalnim postizenim
maji nedostatek pohybu, Spatné navyky ve stravovani a jsou obézni. Z vysledka vyplyva, ze
zeny vice dbaji na vyvédzenou stravu nez muzi. Muzi zase meli veétsi podil pravidelné

pohybové aktivity.
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7 ZAVER

Ve své bakalaiské praci jsem ud¢€lala analyzu z rozhovora s 87 respondenty.
Vyzkumnych otazek bylo deset:

1. Jaka fakta uvadéji sportovci s mentalnim postizenim o jejich vztahu ke koufeni?
Sportovci maji ke koufeni spiSe neaktivni postoj. Z dotazovanych respondentli koufi

jedenéact. Tento vysledek je vzhledem k celosvétové problematice kouteni uspokojivy.

2. Jaka fakta uvadéji sportovei s mentalnim postizenim o jejich pitném rezimu a cetnosti
slazenych napoji? Sportovci nejvice piji vodu a minerdlku. Slazené napoje denné pije
Sedesat jedna dotazovanych. Cetnost stejnych odpovédi je hlavné dana tim, Zze vétSina

respondentll ma totozny stravovaci rezim tvofeny Ustavem.

3. Jaké fakta uvadeéji sportovci s mentalnim postiZzenim o ¢etnosti uZziti zdroje vapniku?
UZivani zdroje vapniku je odliSné.

4. Jaka fakta uvadgji sportovci s mentalnim postizenim o jezeni ovoce a zeleniny? Kromé

Ctyf respondentd, m4ji ovoce a zeleninu denné kazdy sportovec.

5. Jaka fakta uvadéji sportovei s mentalnim postizenim o jezeni cukrovinek a snacku?
Ctyficet sedm sportovcti uvedlo, Ze méa cukrovinky a snacky denné. Tento fakt je dan tim,

ze sportovci maji sladkosti formou odmén.

6. Jaka fakta uvadéji sportovci s mentalnim postizenim o jejich vztahu ke stravovani se
Vv rychlém obcerstveni? Sportovci maji minimalni moznost se v rychlém obcerstveni
stravovat z divodu absence rychlého obcerstveni v mésté€ ¢i okoli, ve kterém ziji. Rychlé

obcerstveni navstévuji pouze s rodici.

7. Jaka fakta uvadgji sportovci s mentalnim postizenim o jejich vztahu k ochrané klize
pfed sluneénim zafenim? Respondenti se pfed slune¢nim zafenim chrani ptredevSim

opalovacim krémem, ¢epici nebo brylemi. AvSak divody této ochrany si neuvédomuji.
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8. Jakd fakta uvade¢ji sportovci s mentalnim postizenim Cetnosti a druhu pohybové
aktivity? Cetnost odpovédi na Getnost a druhu pohybové aktivity se 1isi. Respondenti

sportujici v ramci SO maji pohybovou aktivitu Castéjsi a kvalitnéjsi.

9. Jaka fakta uvadéji sportovci s mentalnim postizenim o Cetnosti sledovani televize?

Cetnost sledovani televize se u respondentt lisi.

10. Jaky je pomér podilu télnich tekutin, tuku a svalu u sportovci s mentalnim
postizenim? Pomér télnich tekutin je u muzt i Zen vSech vékovych kategorii v normé. Tyto
uspokojivé vysledky jsou dany tim, Ze sportovci maji vétSinou zdravou a vyvazenou stravu
a dostatek pohybové aktivity. Tukd maji zeny ve vékové kategorii do dvaceti let vyssi, nez

je doporuceno. Jinak jsou vysledky uspokojivé.

11. Byly nalezeny patrné rozdily v komunikaci se sportovci, dotazovanymi samostatné ¢i
za pritomnosti trenéra? Odpovédi respondentli a trenérii nebyly vzdy shodné. Sportovci
vétSinou nevédeli, jakou maji denni stravu a vypovédéli, co jedli ten den. Tato

problematika se vztahovala i na jiné oblasti.

Pozitiva prace

Obohacuji databanku projektu HA a jsou prospésna jako zpétna vazba pro sportovce, trenéry

arodice. V Ceské republice se zméfené hodnoty HA takto prezentuji poprvé.
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8 SOUHRN

Cilem prace bylo zjistit, jaky zivotni styl a pohybovou aktivitu maji sportovci

Visegradskych her SO, protoze tato problematika se nesleduje, kromé programu Zdravy Atlet.

Teoreticka Cast je zaméfena na charakterizovani pojmd, jako je mentalni postizeni,
zivotni styl, pohybova aktivita a sport. Prakticka Cast je zaloZena na kvantitativnim vyzkumu.
Informace byly ziskavany metodou dotazovani, které jsem vedla s osmdesati sedmi sportovci
Z Visegradskych her SO v Olomouci. Byly pouzity standardizované dotazniky projektu
Zdravy atlet, zprogramu FUNfitness a Healthy Promotion. Ziskané¢ informace jsem

analyzovala.

Snahou dotazovani bylo zjistit zivotni styl sportovcl s mentalnim postizenim. Po
analyze dotazniku jsem dosla k zavéru, ze zivotni styl sportovcl s mentalnim postiZenim je na
uspokojivé urovni. Bylo dosazeno nasledujicich vysledku, kdy z dotazovanych osmdesati
sedmi Zen 1 muzl koufi jedenact sportovcil a sedmdesat Sest nekoufi. Vodu pije tiicet pét, tii
kolu, patnact dzus, tficet pt mineralku, patnact kavu, devét pivo, étyii mléko. Sedesat jedna
sportovcl uvedlo, Ze dennég, dvanact tydné, dva mési¢né, deset nikdy pije sladké napoje.
Zdroj véapniku vice nez jednou denné uvedlo dvacet sedm sportovcli, dvakrat denn¢ dvacet
osm, pétkrat denné dvacet Sest, a pet neuziva zdroj vapniku nikdy. Ovoce a zeleninu pozie
jedenkrat denné devatendct respondentli, jeden az dvakrat denné tficet dva, tfi az pétkrat
denné tficet jedna a viibec Ctyfi. Pernicky a snacky mé denné Ctyficet sedm dotazovanych,
tydné devatenact, mé&si¢né osm, nikdy jedenact. Rychlé obcerstveni navstévuji dva sportovci
denné, dvacet tydné¢, dvacet tii mési¢ng, Ctyficet jedna nikdy. Kazi si pred sluncem chrani
opalovacim krémem tficet jedna dotazovanych, padesat pét Cepici, tficet brylemi, jeden se
slunci nevystavuje a travi ¢as ve stinu a Sest na slune¢ni paprsky nereaguje. V zim¢ opalovaci
krém uziva dvacet jedna tiastnikti ankety. Pravidelnou nejméné tficetiminutovou pohybovou
aktivitu navstévuje alespon jedenkrat tydné dvacet Sest, tfi az Sestkrat tydné devét sportove,
titicet jedna denné a devatenact nesportuji pravidelné. V ramci SO trénuje tficet jedna
dotazovanych. NejcastéjSim uvedenym sportem byl béh a plavani. Televizi nejvySe dvé
hodiny denné sleduje tficet dva osob, tii az ctyfi hodiny sedmnact, pét az Sest osm

dotazovanych a vice neZ Sest hodin dvacet osm sportovc.
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9 SUMMARY

The aim of this work was to find out the life style and the physical activity of the
sportsmen of Visegrad games SO, because this is not observed, apart from the program
,,Healthy Athlete®. Theoretical part is focused on characterization of the terms, such as mental
disability, life style, moving activity and sport. Practical part is based on quantitative research.
The information were obtained by the method of asking, which | did with eighty —seven
sportsmen of the Visegrad games SO in Olomouc. | used the standardized questionnaires oh
the program Healthy Athlete, from the program FUNfitness and Healthy Promotion. I analyse

the obtained information.

The attempt for asking was to find out the life style of the sportsmen with the mental
disability. After the analysis of the questionnaire, | came up to the conclusion that the lifestyle
of the sportsmen with the mental disability is on satisfying level. | accomplished the following
results, where from all eighty-seven asked (both men and women), Eleven sportsmen smoke
and seventy-six don’t smoke. Thirty-five of them drink water, fifteen juice, thirty-five mineral
water, fifteen coffee, nine beer, four milk. Sixty-one sportsmen mentioned that they daily,
twelve weekly, two monthly and ten never drink sweet beverages. The source of the calcium
more than once a day use twenty-seven sportsmen, twice a day twenty-eight, five times a day
twenty-six and five of them never use any calcium. Nineteen of them eat fruit and vegetables
every day, thirty-two of them once or twice a day, thirty-one of them three of five times and
four of them never eat fruit and vegetables. Forty-seven of the asked sportsmen eat daily
sweets and snacks, nineteen eat those just once a week, eight of them just monthly and eleven
of them never eat sweets and snacks. Two sportsmen visit fast food restaurants daily, twenty
of them weekly, twenty-three monthly and forty-one never go to the fast food restaurants.
Thirty-one of the sportsmen use the sun cream to protect their skin from the sun, fifty-one use
the cap, thirty the sunglasses, one stays just in the shadow and six of them doesn’t react to the
sun light. Twenty-one of the asked people use the sun cream in winter. Twenty-six of them do
at least thirty minutes long regular physical activity once a week, nine of them three or six
times a week, thirty-one daily and nineteen don’t do the sport regularly. Thirty-one practice
beyond SO. The most frequent sport was running and swimming. Thirty-two people watch
TV two hours a day, seventeen watch it three or four hours, eight of them watch it five or six

hours and twenty-eight of them watch TV more than six hours a day.
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PRILOHY

PRILOHA 1: Seznam za¢astnénych klubt

1. Beéchovice bézci 15. Praha — Plavacek

2. Blatna - Mackovské kocky 16. Pferov - Pierovanek

3. Brno - Slune¢nik 17. Rychnov nad Knéznou - PEGAS
4. Ceska Lipa - Nadgje 18. Sternberk - Vincentinum

5. Frystak - Camlici 19. Tanvald - TJ Seba oddil Handi
6. Havifov - Kosatky 20. Uherské Hradiste - Kastany

7. Chvalcov - Horalky 21. Uhersky Brod - JAKUB

8. Jihlava - Jezci 22. Usti nad Orlici - Clovicek

9. Krométiz - Barborka 23. Vejprty - Kavkazsti ogati

10. Neratovice - Pojd’te dal 24. Zbé&sicky — Dravci

11. Nezamyslice - Spravni kluci 25. Zlin - Berani nad¢je

12. Olomouc - Rytmus 26. Zlin - Duha

13. Olomouc - Kli¢ 27. Ostrava - Slunicko

14. Praha — Paprsek 28. Slovensko

62



PRILOHA 2: Ukézka dotazniku Healthy Athlets

Firstname Lastname
HAS ID
Date O Male O Female DoB Age (years) O Not Sure
Event Location O Athlete O Unified partner Sport
Delegation SO Program
Body composition
Height . cm Height inches
Measure up to 0.1 cm Measure up to 1/8 imch
Weight . cm Weight Ibs. oz.
Measure up to 0.1 kg Measure up to ¥; oz
BMI (20 years of age and over) Waints Cincuference . cm
Measure up to 0.1cm
BMI Percentile (under 20 years of age )
Referral made for BMI follow Up? O Yes O No
Bone Mineral Density (Athletes MUST be at least 20 years old to screen)
T-score Left heel -4.0 to+5.0 O Unable to test
Right heel -4.0 to +5.0 0O Age under 20
O Athlete refused
O Athlete unable to cooperate
O Unusual heel shape
Referral made for BMD follow Up? O Yes O No
Blood Pressure
Right arm / Referral made for BP follow Up? O Yes O No
Left arm /
Tobacco Use
Do you use tobacco? O Yes O No
If yes, how trequently? O dally O weekly O monthly
Do any of your friends or family members smoke around you? O Yes O No
If yes, what do you do?
0 Ask them to stop O Leave the room O Smoke Ol do not do anything
0 Other
Nutrition — Food and Beverage Habits
What do you drink when you are feeling thirsty?
0 Water 0 Sports drink
O Fruit juise 0 Milk produkt (induses soy)
0 Soft drink O Diet O not diet 0 Energy drink
0 Other
2013 Health promontion Pade 1 of 2
Firstname Lastname
HAS ID
Sources of Calcum Sweetened Beverages
Oless than 1 serving per day Odallly
01 -2 servings per day Oweekly
[0 3-5 servings per day O monthly

2




O more than 5 servings per day O never
Onever

Fruits and Vegetables Snack Foods
Oless than 1 serving per day Odallly

01 -2 servings per day Oweekly

00 3-5 servings per day O monthly

O more than 5 servings per day O never
Onever

Fast food
Odallly

O weekly
O monthly
O never

Sun Safety

What do you do to protect your skin in the sun?

0 use sunscreen Owear a hat

0O seek shade O wear sunglasses

O wear long sleeves 01do not do anything

If you use sencreen, do you use in the winter months?
OYes O No

If you not do anything to protect to skin from the sun, what is the reason?

0 Did not know it was important 0 No money to buy protection
0 Do not get sunburned O Like to be tan
O Other

Physical aktivity
How many days per week do you exercise for at least 30 minutes?
O No days O 1-2 days O 3-6 days O Every day

Do you exercise autside of your Special Olympics training? O Yes O No
If yes, what do you do?

0 Weidht training 0O Run/Jog 0 Walk 0 Dance O Sports O Exercise video
0O Other

If No, what is the reason?

0 No interest 0 No money

0 Do not know how 0 Physical unable

O No transportation 0 No one to do it with

O No available exercise facility O No time

0 Other

How many hours a day do you watch television or play computer/video games?
O 0-2 O 34 O 5-6 O Over 6 hours

2013 Health promontion

Pade 2 of 2
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