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neutralni neboli treti ptaci a 20 % chlapcl vecerni typy neboli sovy. Dale jsem zjistila, Ze 40 %

divek jsou ranni typy, 55 % divek treti ptaci a 5 % divek vecerni typy.
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Motto

,Budo, znamend vsechno zastavit,
vSechno opustit,
zbavit se veskerého mysleni,
v§ech myslenek, snd,
ztratit vSechny pojmy a vsechny ndzory,
osvobodit se ode vsech danosti naseho védomi.”

Funakoshi, 19. stol
(The epoch times, online, 2008)

Obrazek 1: Mistr Gichin Funakoshi

Zdroj: (The epoch times,online, 2008)
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UvoD

V dnesni velice uspéchané dobé ¢im dal vice mladych lidi travi svij volny ¢as bud' u
pocitace, nebo na mobilnich zafizenich a ustupuje zajem o rlizné sportovni aktivity, hristé,
nebo télocvik. Lidé zkratka nemaji dostatek ¢asu a ani zajem o aktivni odpocinek. Pokud si
vzpomenu na své détstvi, stravila jsem hodiny ¢asu hranim her s kamarady na hfisti,
v télocvi¢né na karate nebo venku na ¢erstvém vzduchu.

Rodice Casto s détmi nechtéji mit zbytecné starosti a v mnoha pfipadech je v téchto
¢innostech podporuji. Pohyb je pro déti velice dllezity a pfinosny. Déti se nauci zakladni cviky,
pohyby a jsou schopné se néjakym zplsobem hybat. Pokud se déti za¢nou vénovat sportu na
vrcholové Urovni, jsou postupné nauceny slusnosti a v karate sportovnimu duchu. Ja jsem moc
vdécnd rodi¢lim za moznost sportovat a diky karate jsem se dostala na mista, kam bych se
nikdy nepodivala. ZaZila jsem spoustu zaZitkd a udélala si mnoho kamaradu po celém svété.

Diky studiu na pedagogické fakulté jsem se naucila, jak sprdvné pracovat s détmi, jak se
chovat v neocekdvanych situacich a obecné jsem se utvrdila v tom, Ze mé préce s détmi velice
bavi. JelikoZ se vénuiji karate jiz od svych 6 let, rozhodla jsem se svou bakalarskou praci zamérit
na téma spojené praveé s karate.

Obsahem bakalarské prace jsou cirkadidanni rytmy, které jsou v této dobé velice malo
probirané. Dale se zabyvdm reaké¢ni rychlosti, ktera je Uzce spjata se zavodniky karate. Od
reakéni rychlosti se odviji cely vysledek zavodu a zaleZi na ni Uspéch zavodnik(. Velice dllezity
je také spanek, ktery stejné jako reakéni rychlost ovliviiuje zavodnika a ddle jeho umisténi. V
praktické ¢asti jsem se konkrétné zamérila na déti ve véku od 11 do 15 let ze sportovniho klubu
Fight Club Ceské Budéjovice, kde se i ja vénuji karate. Déti vypliiovaly dotaznik o 15 otazkach.

V zavéru prace bylo provedeno vyhodnoceni a zhodnoceni prace.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 CIRKADIANNI RYTMY

1.1.1 Spadnek a stadia spanku u déti

Spanek je fyziologicky dé&j, pfi kterém dochdazi k obnové fyzickych, psychickych i
dusevnich sil. Clovék se odtrhne od okolniho svéta a nabira novou energii. Pro kazdého ¢lovéka
je potieba spanku individualni. Novorozenci mohou denné prospat az 22 hodin, déti v mladSim
Skolnim véku prospi 9-11 hodin a pro déti ve starSim Skolnim véku je typické 8-10 hodin. Pro
kvalitni rQist se u déti v pubescenci doporucuje 9,5 hodin spanku. Pokud je organismus
vyCerpany z fyzické ¢i psychické aktivity, prospi jedinec vice ¢asu. Nedostatkem spanku trpi 41
% déti starSiho Skolniho véku (Jelinkova, 2014).

Dle Plhakové (2003) dochazi pfi spanku ke snizeni télesné i psychické aktivity. Jedna se
o odtrZeni ¢lovéka od vnéjsi reality a v pfeneseném vyznamu o odpojeni mozku. Mozek pfi
spanku neni pasivni, béhem spanku v ném probihaji riizné mentdlni aktivity. Jednou z nich je
snéni. Zatemnéna, chladna a tichd mistnost s hiejivou prikryvkou je typickd pro spanek
Clovéka. Rusivym elementem jsou elektronicka zafizeni, svétlo nebo pritomnost dalsi osoby.

Hloubka, slozeni ¢i intenzita se s kazdym spankem meéni. Zalezi na okolnostech, za
kterych dité usind. Spanek mlzZeme rozdélit na jednotlivé fyziologické etapy. V noci dité
starSiho skolniho véku prospi podobné jako dospély primérné 7-9 hodin, béhem nichz zazije
Ctyfi az pét priblizné 90minutovych cykl(. Mezi tyto cykly fadime kratké useky bdélosti, které
si nepamatujeme. Kazdy spankovy cyklus dale délime na pét fazi: ospalost, lehky spanek, dvé
faze hlubokého spanku a faze REM (ldzikowski, 2012).

Dle Borzové (2009) hraje spanek velmi vyznamnou roli v psychice déti. Po
nedostate€ném a prerusovaném spanku dochazi ke zhorSeni soustfedéni, toceni hlavy,
Zalude¢nim potizim nebo stresu. Pri nevhodné |écbé nespavosti mize dojit ke zhorSeni
psychické kondice a tudiz ke snizeni maximalniho vykonu ¢lovéka, ¢i sportovce.

Spanek radime mezi jednu ze zakladnich potieb ¢lovéka a je pro Zivot nepostradatelny.
Je to ¢innost, kterd probiha opakované, pfi které dochazi k obnové fyzickych, psychickych,

dusevnich sil a zaroven k regeneraci centralniho nervového systému (Hunter-Marston, 2016).
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Pfi kvalitnim spanku dochdzi kukladani pamétovych stop a probihd celd rada
metabolickych a hormondlnich pochodu. Tretinu Zivota stravi ¢lovék ve spanku a proto je
kvalita spanku podstatnym faktorem, ktery ovliviiuje kvalitu Zivota (Hobzova, 2019).

Spanek ma svou stavbu, strukturu a harmonogram. Ve spanku se stfidaji dvé faze REM
a NREM. Faze NREM ma Ctyfi stadia a kazdé stadium ma svou funkci. NREM spanek je pomaly
a synchronizovany s pomalymi vinami EEG. Ve fazi REM se fixuje pamétova stopa a spanek
v této fazi posiluje pamét. Clovék, ktery se u&i pred spanim, si pamatuje vice neZ ¢lovék, ktery
se uci v rannich hodinach. REM faze ma velky vyznam pro zrani détského mozku. Plod v Sestém
mésici je z 80 % tvoren REM-spankem, avsak tento podil do dvacatého roku Zivota postupné
klesa na 25 % (Borzova, 2009).

Pfechody mezi spankem a bdénim na sebe navazuji. K hodnoceni spanku a spankovych
stadii se pouzivaji rizné pfristroje. Spankova stadia zkoumame pomoci polysomnografického
vySetieni, které zahrnuje monitorovani elektroencefalografem (EEG), elektomyografem
(EMG) a elektrookulografem (EOG) (Vasutovd, 2019).

NREM faze spanku rozdéluje Jelinkova (2014) do ¢tyr stadii:

1. stadium — je ddno prechodem od bdéni k usindni. Toto stadium muze trvat nékolik
sekund, ale také nékolik minut. Dochazi ke zpomaleni tepové frekvence, svalové aktivité
a pohybu o¢i. VIny na EEG jsou nepravidelné a dochazi ke sniZeni jejich aktivity.

2. stadium — neboli lehky spanek, ve kterém dochazi ke zpomaleni procesi v organismu. Na
elektroencefalografu se objevuji kratké useky rytmickych vin tzv. spankova vreténka.
Amplituda téchto vietének nahle klesa a narlsta.

3. stadium — definovano jako stfedné dlouhy hluboky spanek. Clovéka je mozné probudit
nékolika zpUsoby: détskym placem, nebo volanim jeho jména. Na EEG se projevuji pomalé
delta viny, které tvofi 20-50 % vsech vin.

4. stadium — je oznacovano jako velmi hluboky spanek, pti kterém dochdzi k uplné svalové

relaxaci a obnoveé fyzickych sil. Na EEG zaznamendvame vice nez 50 % delta vin.

Faze REM spanku je kratSi nez NREM spanek. Ve fazi REM se zdaji sny, tudiz mozek
usilovné pracuje a tridi zkusenosti z pfedchoziho dne. Potfeba spanku je individudlni, ale mélo
by dojit ke 20 % hlubokého a 10 % snového spanku (Borzova, 2009). V REM fazi dochazi

k rychlym pohyblm oci, trvajicich nékolik sekund. Ubyva svalové napéti, nepravidelné
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dychani, ¢i kolisani krevniho tlaku. V této fazi dochazi k regeneraci mysleni, rozhodovani a
uvazovani. REM faze se vyskytuje za noc minimalné tfikrat, coz znamen3, Ze za jeden rok se

kazdému clovéku zda kolem tisice sn (Jelinkovd, 2014).

1.1.2 Poruchy spdnku u déti

Dle Slezdkové (2014) jsou poruchy spanku objektivni nebo subjektivni zmény
normalniho pribéhu spanku, které pusobi na Clovéka rusivé az restriktivné. Projevuji se
oslabenim spankovych stadii a narusenim jejich prabéhu. Dochazi ke zhorseni spanku, celkova
doba spanku se zkracuje a zvySuje se mnozstvi bdélych fazi. Poruchy spanku rozliSuje na tfi
typy: parasomnie, dyssomnie a poruchy spanku pfi psychiatrickych a télesnych onemocnéni.

Porucha spdnku parasomnie se vyskytuje az u 20 % détské populace a u dospélé az 5 %.
Naopak insomnie se vyskytuje az u 35 % populace. Nespavost nastava s osobnimi, i
pracovnimi problémy. K porucham spanku a nespavosti u déti mlze vést strach ze skoly, ze
zavodl nebo vysokych cil(i rodic¢d. V karate se setkavdme s nespavosti v disledku strachu ze
zapasu nebo situaci, které by pfi zapase mohly nastat (Hrayr & Viola-Saltzman, 2013).

U déti starSiho Skolniho véku se nejcastéji vyskytuje porucha cirkadidnniho spankového
rytmu. Ktéto poruSe dochdzi vlivem nedostatecné spankové hygieny. Béhem pracovniho
tydne se u ditéte hromadi spankovy dluh, ktery dospavd o vikendu. Dochazi k naruseni
vnitiniho ¢asovani, kterému pfispivaji i vikendové absence spanku, diky no¢nimu Zivotu. Déti
hraji na elektronickych zafizeni, konzumuji velké mnoiZstvi energetickych napojli a jsou
ovlivnény modernimi technologiemi. Disledkem toho maji problémy s nechospnosti usnout
v pfimérenou dobu, pozdnim usinanim v brzkych rannich hodinach, s nechopnosti rano vstat
do skoly ¢i denni Unavou s poruchou soustifedéni (Horne, 1988).

Ve starSim Skolnim véku dochazi ke zméné v povédomi déti. Jedna se o zménu ve
spole¢enském Zivoté a sexudlnim postaveni. Déti intenzivnéji vnimaji sebe samotné a tim si
casto narusuji spanek. Do snQ pronikaji Uzkosti, nepfijemné nebo erotické pocity (ldzikowski,
2012).

Pfi nedostatecném a nekvalitnim dlouhodobém spanku u déti dochazi ke zhorseni
kognitivnich funkci. Zhorseni paméti, koncentrace, abstraktniho mysleni, soustfedéni apod.
Nasledné dochazi ke zhorseni Skolniho prospéchu, poruchdm chovani, ke zménam naélad,

agresivité nebo labilité. Dochazi k deficitu hlubokého delta spanku, ktery vede k poruchdm
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imunity, castéjsSi nemocnosti nebo rlstové retardaci. K rlistové retardaci dochdzi diky
nedostatecné sekreci ristového hormonu, ktery se vdie na NREM stadia spanku. Pfi
zhorseném skolnim prospéchu a Spatnym vysledkiim sportovcl, se ¢astéji vyskytuje insomnie,
poruchy dychani ve spdnku, periodické pohyby koncetinami. Pfi¢inou insomnie je
nedostatecny rezim ditéte a nocni ponocovani. Poruchy dychani ve spanku mohou zpUsobit
zvétSené tonzily nebo nadmérné snéni. Pohyby koncetinami zplsobuje neklidné spani
v dlsledku negativnich emoci ¢i hrani pocitacovych her (Kulhdanek & Nevsimalova, 2012).
Béhem spanku probihaji spankové jevy, které nejsou zdravi Skodlivé. Tyto jevy jsou Casto
neprijemné, ale télu nijak neubliZuji. Jednim ze spankovych jev( je hypnagogicky zaskub. Jde
o nekontrolovatelné a rychlé Skubani konc¢etinami, trupem ¢i hlavou. Vice nez 60 % populace
ma s timto jevem béhem usinani zkuSenosti. MnoZstvi jev( ovliviiuje zvySeny stres, fyzicka
namaha, skola ¢i emociondlni vypéti. U déti se ¢asto vyskytuje chrapani, které se s pribyvajicim
vékem zvySuje. Méné Castym jevem je Bruxismus, nebo-li skfipdni zubU, které se objevuje
v jakémbkoli spankovém stadiu. Somnilogie patii mezi jeden z nejcastéjsich spankovych jeva.
Jedna se o mluveni ze spani, které se objevuje predevsim u déti. Setkame se s utrzky vét, nebo
jenslovy, které jsou nesrozumitelné a mohou obsahovat agresivni obsah. Nebezpenym jevem
je ndmési¢nost, pfi které dochazi k motorickym zménam v bdélém stavu. Clovék se chova
stejnym zplsobem, jako ve dne, otevira si dvefe, konzumuje jidlo nebo piti, pficemz ma

oteviené o¢i (Prasko, Epsa-Cervend, & Zavésicka, 2004).

1.1.3 Spankova hygiena

Do spankové hygieny radime postupy a metody, které vedou ke zlepseni spanku a
kvalitnimu odpocinku. Pokud si vytvofime spravné navyky, mizeme docilit zdravého spanku.
Nekvalitni spanek ovliviiuje ¢lovéka v kaidém véku. Vice neZ tretina lidi trpi poruchami
spanku. Velké potize s usinanim a probouzenim ma 20 % déti. Déti maji odpor chodit spat,
casto muze hrat roli televize, tablet, ale i aktivity, na které se tési (Borzova, 2009).

Kvalitni odpocinek a spanek se odviji od fyzickych sil ¢lovéka. Je dulezité, aby si ¢lovék
urcil, co je v jeho silach a co zvladne. Mél by si rozvrhnout psychickou i fyzickou aktivitu dle

svého uvazeni (Mlynkova, 2010).
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Nevsimalova, a dalsi (2007) uvadi body, které by se pfi spankové hygiené mély
dodrZovat:

e Pfiblizné 4-6 hodin prfed usnutim nekonzumovat Zadné energetické nebo
kofeinové napoje. Tyto napoje plsobi povzbudivé a rusivé.

e Cviceni neni vhodné provadét 3-4 hodiny pred ulehnutim. Doporucuje se lehka
prochdzka po vecefi.

e Na vecer neni vhodné konzumovat tézka jidla, posledni pokrm fadime 4 hodiny
pred spankem.

e Vecer pred spanim neni doporucené konzumovat alkohol, nebo koufit.

e V pokoji by nemély byt zaddné rusivé elementy: televize, herni konzole, blikajici
svétlo apod. Tyto elementy zhor3uji kvalitu spanku.

e Mistnost na spani by méla mit zatazené zavésy, optimalni teplotu a Cerstvy pfisun
vzduchu. Dité by mélo kazdy den uléhat ve stejnou dobu.

e U déti je doporuceno pred spanim neresit zadné stresové situace a vyvarovat se

konfliktim.

U déti starSiho Skolniho véku je tézké pravidla spankové hygieny dodrzovat. Déti mysli
na své prvni lasky, v hlavé si prehrdvaji, co se délo ve skole, co jim kdo fekl apod. Sportovci
premysli nad soupefem, co budou cviéit za katu, nebo jestli jsou na zavody dostatecné
pfipraveni. Déti travi vétsSinu ¢asu na socidlnich sitich, kde neustdle néco fesi. Tyto informace
jim zahlcuji mozek a nedokazi se soustredit (Matéjcek & Pokornd, 1998).

V pripadé, ze bychom chtéli sledovat kvalitu spanku u déti, je vhodné si poridit spankovy
denik. V tomto deniku zaznamenavame, kdy jsme naposledy jedli, Sli na toaletu a kdy jsme $li
spat. Dale zapiSeme, zda jsme se v noci probudili, nebo v kolik hodin jsme se snazili usnout a

kdy doopravdy usnuli (Idzikowski, 2012).

1.1.4 Cirkadianni rytmy a poruchy

Cirkadianni rytmy jsou pravidelné zmény télesnych funkci v priibéhu ¢tyriadvaceti hodin.
Je zndmo, Ze v noci je snazsSi spat, nez pres den. V noci, predevSim kranu, dochazi ke
zpomaleni télesnych funkci, tudiz mame vhodnéjsi predpoklady ke spanku a odpocinku.

V tomto cyklu dochazi k celé radé dalSich drobnych zmén (Hayes, 2003).
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Pokud bychom si zméfili teplotu, vidéli bychom, jak se méni a Ze souvisi se stupném
bdélosti, ve kterém se pravé nachazime. Vétsina lidi ma nejnizsi télesnou teplotu mezi druhou
a ¢tvrtou hodinou ranni a ¢im vice se blizime probuzeni, tim rychleji se teplota zvySuje. Zaroven
jsou cirkadianni rytmy jsou spojeny s dennim svétlem (Pfihodova & Dostalova, 2016).

V pubescenci se nejc¢astéji setkdvame se syndromem zpozdéného usindni, ktery se radi
mezi poruchy cirkadidnni rytmicity. Jednd se o Spatny spankovy navyk, ktery vede casto
k vyCerpdani déti. Dochazi k brzkému usinani a probouzeni se az v pozdnich polednich nebo
odpolednich hodinach. Tento navyk vétsinou pretrvava az do dospélosti (Nevsimalova, a dalsi,
2007).

Velkou roli, v kontrole fyziologickych funkci organismu, hraje cirkadianni systém.
Naptiklad akutni kardiovaskuldrni a cerebrovaskularni pfihody jsou nejaktivnéjsi v rannich
hodinach, ve spojeni s cirkadiannimi zménami krevniho tlaku a srde¢nim vydejem. V rannich
hodinach se procento akutniho infarktu myokardu zvySuje na 40%. S poruchami cirkadianni
rytmicity se setkdvame v dlsledku Spatného nacdasovani a délky spanku zplUsobené
desynchronizaci nasi vlastni biologické rytmicity s cyklem spanku. Nejcastéji jsou postizeni
lidé, kteti pracuji ve sménném provozu. Pokud se zamérime na oblast psychopatologie, mohou
byt ovlivnény periodické nebo trvalé stavy snizenou vykonosti, pocity nepohody, poruchy
spanku, nebo poruchy periodickych systémovych funkci, svazanych s cirkadidanni rytmicitou
(Borzova, 2009).

Dle PIhdkové (2003) je hlavnim udavatelem zmény rytmu svétlo. V pfipadé, ze dojde ke
zméné intenzity svétla, se informace prenaseji do suprachiazmatickych jader s pomoci
retinolamické drahy. Pfi tomto déji dochazi k ovlivnéni produkce hormonu melatoninu, ktery
je hlavnim hormonem, urcujici cirkadianni rytmus. Hodnoty melatoninu se béhem dne méni.
Pfes den jsou jeho hodnoty minimalni, béhem vecdera se hodnoty v krvi zvysuji a kolem pUlnoci
jsou hodnoty nejvyssi.

Z divodu Castého cestovani na zavody ¢i kempy se u déti setkdme se syndromem zmény
Casovych pasem. Syndrom vznika ¢asovym posunem pfi interkontinentalnich letech. Lety na
vychod zpUsobuji vétsi problémy, nez lety na zapad. Pfi letu na zdpad je potreba, aby se denni
rytmus zpozdil a tudiz se Iépe pfrizplsobil novému c¢asu. Z dlivodu uUplné adaptace létaji
sportovci nékolik dni pfredem. Na jednu hodinu ¢asového posunu je potieba jeden den

(Nevsimalova, 2010).
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1.2 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

1.2.1 Charakteristika rychlostnich schopnosti

V mnoha sportovnich aktivitadch se mizeme setkat s rychlostnimi schopnostmi, které se
podileji na vysledném vykonu. Nékteré aktivity jsou na nich pfimo zdavislé. Napfiklad karate,
sprinty, plavani apod. Velky vliv rychlostnich schopnosti zaznamendme ¢asto ve sportovnich
hrach, kde se odehravaji souboje o mi¢ mezi dvéma soupefi. S rychlostnimi schopnostmi se
setkdvame i v karate, kde hraje velkou roli reakéni rychlost. Reakéni rychlost je v karate
dllezita nejen pfi obranych, ale i Gto¢nych technikach. Sportovec musi odhadnout vhodny ¢as
na utok, ke kterému vyuziva rychlost i reakci na aktudlni postoj a pohyb soupere. Obecné se
rychlostni schopnosti projevuji ve chvili, kdy neni vykon omezen uUnavou. Proto bychom v
tréninku rychlostnich schopnosti méli klast diraz na zotavovaci funkce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jebavy, Hojka, & Kaplan (2017) rozdéluji rychlostni schopnosti na:

e Rychlost reakce — spojend se zahdjenim pohybu na urdity signal.
e Rychlost acyklickd — rychlost provedeni jednotlivého pohybu.

e Rychlost cyklicka - pohyby stranou, vpred, nebo vzad.

Podle Barttrikové (2010) rozdélujeme druhy rychlosti z fyziologického hlediska podle:
1. Délky Cerpani a trvani energetickych zdroju
a. Klasicka rychlost trvajici 10-15 sec.
b. Rychlostni vytrvalost trvajici 30-120 sec.
2. Nastupu a charakteru konktrakce
a. Reakcné rychlostni schopnost

b. Realiza¢né rychlostni schopnost

Dle Perice (2008) se reakéni doba déli podle mnoZstvi podnétl a reakci:
e Jednoduchd reakce se pohybuje v délce kolem 0,1 sec. Jedna se o jeden podnét
a jednu reakci.
e SlozZitd reakci se pohybuje v délce kolem 0,3 sec. Jedna se o nékolik podnétl na

rizné reakce.
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Peri¢ & Dovalil (2010) rozdéluji rychlostni schopnosti do Ctyr oblasti, které se daji
v tréninku vice ¢i méné ovlivnit. Jsou to tyto oblasti:
1. Prvni oblasti je nervosvalova koordinace, ktera slouzi predevsim ke schopnosti
co nejrychleji stfidat kontrakci a relaxaci svalového vldkna.
2. Do druhé oblasti fadime typ svalovych vlaken, které slouzi k dosazeni maximalni
rychlosti. Svalova vldkna rozdélujeme na dva typy:
a. Cervend, neboli pomald vldkna, kterd jsou hlife unavitelnd. Dokazi
pracovat dlouho, ale pomalu.
b. Bila, neboli velmi rychla vldkna, ktera se rychleji unavi. Dokazi pracovat
velmi rychle, ale po kratkou dobu.
3. Treti oblasti je vysoky podil rychlych vldken, ktery je dlleZity pro vysokou
rychlostni droven. Obecné maji lidé stejny pocet rychlych a pomalych vldken,
v poméru 50:50. Avsak zajimavé je, Ze vrcholovi sprintefi maji pfes 90% rychlych
vldken. Nicméné, tento podil neni ovlivnén tréninkem, ale je urcen geneticky.
4. Ctvrtou oblasti je velikost svalové sily, kterd je dilleZita pro rychlost a mohutnost
svalové kontrakce. Podminky pro rozvoj svalové sily v tréninku jsou na dobré

urovni, ale v nékterych sportech je narust svalové sily neadekvatni.

U jednotlivych projeva rychlosti se mizZzeme setkat s relativni nezavislosti. Relativini
nezavislot se projevuje tim, Ze vysoka Uroven jedné schopnosti neznamena zaroven vysokou
uroven druhé schopnosti. A dale rozvoj jedné schopnosti neznamenad rozvoj druhé schopnosti.
V tréninku jsou schopnosti rozvijeny individualné a specifickymi prostredky. Dulezité je
v tréninku nerozvijet rychlost jako automatickou a univerzalni schopnost, ale zaméfit se na jeji
jednotlivé podoby (Maly & Dovalil, 2016).

Dle Perice & Dovalila (2010), mGzeme rozdélit rychlostni schopnosti do tfi projeva:

1. Rychlost reakce je ur¢ena dobou reakce na urcity podnét. Podnétem mize byt
hlasovy signal, startovni vystrel nebo vybéh zdvodnika apod.

2. Rychlost jednotlivého pohybu, téZ oznacovéna jako rychlost acyklicka, je dana
pohybem, u kterého jsme schopni urcit za¢atek a konec. Jedna se napfriklad o

kop, skok, hod apod.
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3. Rychlost lokomoce, téZz oznaCovana jako rychlost cyklicka, se zabyva béhem,
jizdou na kole, bruslenim apod. Tato rychlosti forma se dale déli na nékolik

druh: rychlost akcelerace, rychlost frekvence, rychlost se zménou sméru.

Fejtek & Mazurovova (1990) uvadeéji zasady pro rozvoj rychlosti:
e Sportovci musi chtit byt co nejrychlejsi.
e Rychlostni cviceni se neprovadi pfi Unavé.
e (Cvieni musi sportovec umét nejdfive v pomalém provedeni, poté mize

nasledovat rychlé.

Rychlostni schopnosti jsou také zavislé na dalSich schopnostech. Mezi tyto schopnosti
patfi koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost. Velky vyznam pro rychlost ma koordinace, pfi
které dochazi ke kontrakci a relaxaci svalovych vlaken. Rozvoj rychlosti je vhodné smérovat
predevsim do détského véku, ve kterém se da velice dobre stimulovat. Silové schopnosti
vyrazné ovliviiuji maximalni uroven vykonu. Podstatnou roli hraje nejen sila absolutni, ale i sila
vybusna. Sila vybusna je chdpana jako pohybova ¢innost s vétSim odporem nez 20 %. Udrzeni
vysoké rychlosti umoznuje vytrvalost, pfi které dochazi k opakovani cvikl za urcité vysoké
intenzity. Mezi dalsi schopnosti fadime pohyblivost, ktera umoziuje rozsah pohybu (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Maly & Dovalil (2016) rozlisuje strategii tréninku rychlostnich schopnosti do tti zdsad:

e Rychlostni zatéZovani
e Rychlostni zatéZovani s doplinkovym odporem

e Rychlostni zatéZovani s nadmaximalni rychlosti

1.2.2 Parametry zatiZeni pri rozvoji rychlostnich schopnosti

P¥i rozvoji rychlostnich schopnosti by se mély dodrzovat zdsady pro zatéZzovani ATP-CP
systému. Jedna se o pét zakladnich zasad:

Prvni zdsadou spravného zatézovani je intenzita zatiZeni. PFi rozvijeni rychlostnich
schopnosti se jedinec snazi o co nejvyssi intenzitu pohybu. Vysoka intenzita se da natrénovat
pomoci vnéjsich prostiedkt. Velkou roli hraje i vnitfni motivace sportovce, kterd je obecné

dllezita pri vsech Cinnostech. V tréninku se setkdme se zdravou motivaci. Dalsi dlleZitou
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zasadou je doba trvani zatizeni. Tato doba by se méla udrZovat jen po dobu, co je sportovec
schopny udrZet maximalni moZnou intenzitu v urcitém pohybu. TudiZ neni mozné po celou
dobu cvicit s maximalni intenzitou. Obecné délka zatizeni trva 5-15 s. V pfipadé, Ze by tato
doba byla delsi, dochazi v disledku unavy k aktivaci dalSich zén, pfedevsim laktatové, a tim
k poklesu intenzity. PficemZ dochdzi nejen k fyzické, ale i psychické unavé. Velmi dilezitym
parametrem je délka odpocinku. Sportovec se snazi mit Uplny odpocinek, ktery zabezpeci 100
% CP a dochazi k nému pfriblizné kolem 5.-7. minuty. Dulezité je, aby nedoslo k poklesu
nervosvalového systému, ktery obstarava provedeni maximalni rychlosti zatiZzeni. Odpocinek
je obecné dan pomérem délky zatiZzeni, ku délce odpocinku 1:10. Do tréninku je duleZité
zaradit aktivni odpocinek, pfi némz dochazi k rychlejsi obnové energie (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Nakaynama (1978) uvadi, Ze zakladni techniky karate jsou z velké ¢asti ovlivnény reakéni

Rychlost by méla byt trénovana dle potfeb specializace ve vSech potfebnych jevech.
DulezZité je rozvijet rychlost pravidelné, jelikoZ je soucasti vykonu mnoha sportu. Pravidelnost
zatizeni je dllezitd nejen pro zatéZovani rychlych svalovych vldken, ale i pro rozvoj
nervosvalové koordinace. Pravé proto by se mélo alespon jednou tydné zaradit do tréninku
rychlostni cvi¢eni. Rychlost také souvisi s psychickou strankou clovéka. Dullezité je, aby byl
sportovec pozitivné motivovan a cviceni odpovidalo poZzadovanym cinnostem. Tim doslo
k projevu maximalni rychlosti (Maly & Dovalil, 2016).

Dle Dufoura (2015) je rychlost dllezitd v kazdém sportu a proto se fikd, Ze je stavebnim
kamenem kazdého sportovce. Pro podani co nejlepSiho vykonu, by méla byt reakéni rychlost
u kazdého sportovce na velmi dobré drovni. Trénink rychlostni, mentalni ¢i dynamicky radime
do stejné kategorie tréninkd. Soustfedéni sportovcl je pred vykonem maximalni. Pfi karate ve
sportovnim zapase pro néj existuje jen tatami, souper, techniky a velmi dobra reakéni rychlost.
Ostatni podnéty jdou mimo zavodnika.

Peri¢ & Dovalil (2010) uvadi, Ze v tréninkovych jednotkach rozvoj rychlostnich schopnosti
koresponduje i s ostatnimi schopnostmi. Ve vétsiné sportovnich aktivitach se zamérujeme
predevsim na koordinaci, kterd je pro sportovni aktivity velice vyznamna.

Velky vliv na droven pohyblivosti, koordinacnich a silovych schopnosti ma kvalita
rychlostnich schopnosti. Trénink rychlostnich schopnosti fadime na zacatek hlavni ¢asti

edukacni jednotky. Tento trénink rychlostnich schopnosti by nemél byt prerusen ani
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v pfechodném obdobi. Maximalni intenzita rychlostniho tréninku po dobu cviceni trva 10-15
s, s aktivnim odpocinkem trvajicim 2-5 minut. Cviky opakujeme 10-15krat ve tfech sériich po
4-5 cvicenich. Pohybova cviceni by méla odpovidat specializaci sportovce (Hajkova, 2006).
Rychlost by méla byt trénovana dle potieb sportovce. ZaleZi na druhu sportu, nejdfive
pfistupujeme izolované poté slozitéji. Dllezité je, aby cvi¢eni odpovidalo pozadovanym
Cinnostem a soucasné doslo k projevu maximalni rychlosti. V podstaté jde o cviceni bez
dodatec¢ného vnéjsiho odporu. Velky dlraz je kladen na spravné provedeni a techniku
prislusného cviceni. Sportovci ¢asto provadi techniky bez predeslych instrukci a tim dochazi
k nedostatecnému osvojeni technik. Cviceni je malo efektivni jak z hlediska rychlosti, tak
z hlediska techniky. Techniku by sportovec mél trénovat jako prvni, aby se v hlavni Casti

tréninku mohl vénovat intenzité a rychlosti provedeni, nikoli technice (Maly & Dovalil, 2016).

1.2.3 Reakcni rychlost

Pojem reakéni rychlost znamena schopnost, v co nejkratSim ¢ase reagovat pohybem na
urcity podnét. Doba reakéni rychlosti je obecné dana od vzniku néjakého podnétu do zahajeni
pohybu. U karatist(l se tato doba vyznacuje od vykryti souperova uderu do protiutoku. Tudiz
se pohyb zahajuje na zdkladé vzniku podnétu (Klementis & Kopinic, 2002).

Podnéty miZeme rozdélit do tfi skupin. Podnét taktilni, taktéZz dotykovy, ktery se
vyskytuje v upolovych sportech. Podnét opticky je podnét, ktery vidime. Akusticky neboli
sluchovy podnét je nejcastéjsi. Patfi sem napfiklad pocitani trenéra. Dale reakéni rychlost
rozdélujeme podle poctu podnétl a odpovédi na né. Jedna se o reakci jednoduchou a sloZitou
vybérovou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Reakce jednoducha zavisi pouze na jednom podnétu, na ktery reagujeme pouze jednou
odpovédi. U nejrychlejsich sportovcl je tato doba kratsi nez 0,1 s. Reakce sloZita je jednodusi
variantou. Jednad se o rychlost reakce na jeden podnét, na ktery reagujeme vice odpovédmi.
Prikladem je zapasnik, ktery ma jeden podnét, a to napfiklad utok soupere. Zapasnik mlze
alternativou je nékolik podnétl, na které jsou rizné odpovédi. V tomto pripadé je reakéni

rychlost 0,3-0,4 s. (Maly & Dovalil, 2016).
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ReakEni rychlost zacina zahajenim pohybu na urcity signal. V karate je cilem reagovat na
urcity uder krytem, Ustupem, nebo protiitokem. Jedna se o reakci na dany pohyb soupere.
Reakéni rychlost je nedilnou soucasti kazdého tréninku. Obecné patfi rychlostni schopnosti
mezi nejméné ovlivnitelné tréninkem. Jedna se z 80 % o genetickou podminénost. Tudiz i
reakéni rychlost je z vétsi miry dana genetikou. V obdobi okolo dvandactého az tfindctého roku
sportovce je idedlni ¢as pro formovani nervového zakladu rychlostnich schopnosti. Pfiblizné
do 14-15 let mGzZeme zlepSovat frekvenci pohybi. Obecné bychom reakci déti méli rozvijet jiz
v predskolnim véku (Hajkova, 2006).

Zavodnik musi umét své reakéni a rychlostni schopnosti velmi dobre pfizplsobit aktudini
situaci ve hre. Proto je reakce i rychlost ve sportovnich hrach zavisla na koordinaci a technice
pohybu. V zdpase je dlleZité skloubit reakci horni i dolni poloviny téla. Zapas vyZaduje
maximalni soustfedénost a v€asnou reakci. Pro zdvodnika je dllezité jak ma soupér kvalitni
techniku zrychleni. Mezi aspekty techniky zrychleni fadime: zvladnuti prvniho kroku, naklon

trupu a techniky dalSich kroku (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

1.2.4 Metody stimulace reakcni rychlosti

Rozvijeni rychlosti reakce je naro¢né a trva dlouhou dobu. Rychlost reakce zdvisi na
konkrétnim sportu ¢i ¢innosti, kterou provadime. Cvic¢eni reakéni rychlosti mize mit dle Perice
& Dovalila (2010) nékolik podob:

e Stejné podnéty a stejné odpovédi. Stimto se setkdme pokazdé, kdyzZ trenér
tleskne a sportovci vybéhnou.

e RUzné podnéty a stejné odpovédi. Trenér strida rGzné podnéty, napfriklad
tleskne, mavne rukou, nebo piskne a sportovci reaguji uhybnym pohybem.

e Stejné podnéty a rlizné odpovédi. Trenér nékolikrat piskne a sportovci délaji na
kazdé pisknuti jiny pohyb. Mohou béZet vpred, vzad, stranou apod.

e RUzné podnéty a rizné odpovédi. Napriklad na pisknuti se sportovci otoci.

Rozvoj reakéni rychlosti spojujeme s rychlosti pohybu i s rychlosti lokomoce. V pfipadé,
Ze chceme rozvijet jen reakci, musi byt pohybové odpovédi provedeny drobnymi pohyby. Pfi
rozvoji reakéni rychlosti je dalezité zapojeni vSech ¢asti téla. Zejména ruce trup nohy apod.

Casti téla zapojujeme samostatné i zarover. Metody rozvoje reakéni rychlosti rozdélujeme na
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dvé: metoda opakovani a metoda analytickd. Metoda opakovani se zaklada na vytvareni
zamérnych situaci, na které musi sportovec co nejrychleji reagovat. Prikladem je zména
polohy, uder,
nebo start na signal. Pti této metodé opakovani se vyuziva vSiech moZnosti tvorby podnétl a
je vhodné stfidani reagujicich ¢asti téla. U metody analytické rozdélujeme pohyb na urcité dil¢i
Casti, které cvicime oddélené (Maly & Dovalil, 2016).
Kouba (1995) uvadi faktory, které ovliviiuji rychlostni schopnosti:

e Aktualni stav cviciciho

e Vlastnosti pohybové soustavy

e Rychlost UtlumuU a podrazdéni

e Kvalita nervovych drah a zdroven typ podnétu

e Urover a provedeni silovych schopnosti

e Rychlost energetického kryti pohybové aktivity ATP a CP

Hlavni prostiedky pro stimulaci reakéni rychlosti dle Perice & Dovalila (2010):

e Cviceni ve dvojicich pomoci rizného nacini (micky, tyce, prekazky). Sportovci se
snazi reagovat na podnét a nacini chytit.

e Cviteni pomoci zrcadlového opakovani. Prvni sportovec vede pohyb a druhy ho
tzv. kopiruje. Cilem druhého sportovce je soupere co nejrychleji napodobit. Toto
cviceni se mlze provadét na misté, v sedé, v chlzi, je mozné rlizné alternativni
provedeni. DllezZité je, aby sportovci reagovali na zménu pohybu ¢i polohy téla.

e (CviCeni s dodatec¢nymi informacemi. Sportovec se dozvida informace v prabéhu
vykonavané Cinnosti a uci se na né reagovat.

e Cviceni reakcni rychlosti pomoci specidlnich pom(cek (reakéni mice, pasy, stény

apod.).
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1.3 SPECIFIKA SPORTOVNI PRiIPRAVY DETI CVICICICH KARATE

1.3.1 Strucna charakteristika karate

Za vznik bojovych uméni se povazuji boje mezi jednotlivymi kmenovymi staty. Dale
probihaly boje proti plvodnim obyvatellim indoevropského plvodu Ainlim. Zasadni vliv na
vyvoj japonskych uméni mély zahraniéni kontakty s Cinou (Fojtik, 1993).

Japonosti valecnici byli profesionalové, ktefi za svou praci dostavali dobfe zaplaceno.
S rozhodnosti Celili bitvdm v lehkém brnéni se zlovéstnymi zbranémi. Jejich prednosti byla
odvaznost a neustupnost v osobnich bojich. Odménou jim byly dzemi, tituly a mnoho dalsich
cennosti (Draeger & Smith, 1995). O nékolik let pozdéji se vyvinulo uméni, pfi kterém bylo
mozné ovladat boj beze zbrané&. Uto&né techniky se valeénici udili od zvifat (Weinmann, 2005).

Karate je jedno z nejstarSich bojovych uméni, které vzniklo v Japonsku jiz v patém
tisicileti. Pri karate dochazi k zapojeni celého lidského téla. Zakladem uderovych technik a
kryt( je rychlost a reflexni reakce v automatismech provadéni. O sportovnim karate mizeme
hovofit od roku 1956, kdy byla schvdlena jeho sportovni pravidla. Rok poté se konalo prvni
japonské mistrovstvi, které vyhrdl Hirokaru Kanazawa (Nachodsky, 1992).

Oznaceni karateddé v japonstiné znamenad cesta prazdné ruky. Slovo ,Kara“ znamenid
ruka, ,te” ve smyslu bez myslenek, beze zbrané. ,D6“ je cesta po, které bojovnik kraci. Jde o
cestu neustalého putovani a zdokonalovani sebe samého (Kral, Kral, & Fojtik, 1993).

Karate patii mezi jedno z nejzndméjsich japonskych bojovych uméni, které nepouziva
zbrané. VSechny soucasné styly karate maji pocatky na ostrové Okinawa a jsou mezi nimi
malické odlisnosti (Lewis, 1996). V karate existuje velké mnozZstvi blokd a zplsobU kryti
souperovych technik. Existuji také tfi druhy technik: pfimé udery, kyvné udery a kopy
(Budokan & Bennett, 2009). Cilem zvladnuti téchto technik je s lehkosti a klidem ovladnout
pohyby téla a koncetin vSemi sméry. Techniky musi bojovnik cvicit kontrolované a pravidelné
(Nakaynama, 1978).

Rozdil mezi sportovnim zdpasem v karate a tehdejSim tradi¢nim karate je znaény. Ve
sportovnim karate dochdazi k omezeni poctu soupefli pouze na jednoho a boj je veden
s ohledem na aktudlni pozici a na jednani soupere, v tradicnim karate musi byt bojovnik

pfipraven na utoky z mnoha stran a uhl( (Benisek, 2016).
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V soucasnosti se karate cvici z celé fady dUvodu, avSak témér vSude ve svéte je hlavnim
cilem motivovat a naucit zacatecniky sebeobrané. Pokud si déti uvédomi, jak jejich télo
pracuje, lépe ho budou schopni ovladat a kontrolovat. Dllezity je vnitini klid, zklidnéni a
potlaceni emoci, nebo Uplné uvolnéni (Kral, Kral, & Fojtik, 1993). Karate znamena jisty zplsob
Zivota Ci Zivotni styl, jehoz cilem je rozvijet télesnou i dusevni stranku bojovnika. V pfipadé, ze
neni kladen dostate¢ny dlraz na duchovni stranku, postrada fyzicka stranka smysl. Jednim ze
zaméru karate je rozvijet lepsi vlastnosti lidské povahy (Oyama, 1973).

Sportovci cvicici karate jsou obleceni do kimona, neboli karategi. Jejich kimona lemuiji
barevné pasky podle Grovné zdatnosti. V Ceské republice je nejvice zastoupen styl Shotokan,
ktery zalozil Gi¢in Funakosi. Tento styl se vyznacuje Sirokymi, nizkymi postoji, jednoduchymi
technikami a rychlosti nohou. V karate se rozliSuje takzvané kihon, kata a kumite. Kata je
sestava pri, které provadi cvicenec jednotlivé techniky karate vici imaginarnim souperiim. Ve
volném boji, neboli v kumite, cvicenec provadi jednotlivé techniky z kihonu. Boj se odehrava
jeden na jednoho a cvicenec, ktery ma vice bod(i vyhrava (Weinmann, 2005).

V bojovych uménich se setkdvame s pojmem ucitel ¢i mistr, avSak tento pojem ma zcela
odlisny vyznam od ucitele v nasem pojeti. K mistrovi se chova s Uctou, pokorou a dusevnim
klidem. Zaci pFichazeli k mistrovi dobrovolné a z vlastni vile. Zili v domé& mistra a pomahali mu
s domacimi pracemi. Diky tomu si vytvareli zaklady pro dlouhodoby vztah a |épe se jim uméni
ucilo. Pokud se mistrovi nelibilo Zakovo chovani, mohl jej potrestat, ¢i udefit. Mistr si Zaky

vychovaval dle svého uvazeni (Fojtik, 1993).
1.3.2 Discipliny karate

Karate se cvi€i v ucelenych ¢asovych blocich, trénincich ¢i tréninkovych jednotkach.
Casovd dotace tréninkové hodiny je prizplsobena véku, zkusenosti a technické vyspélosti
sportovcl. Na tréninku se setkdme se tfemi hlavnimi prostfedky karate: kata, kihon a kumite.
Stupné technické vyspélosti jsou sportovcim pridélovany na zakladé uspésného slozeni
predepsanych zkousek. Tyto zkousky ukazuji technickou vyspélost, fyzickou kondici,

reakéni rychlost nebo gymnastickou zdatnost (Strnad, 2008).
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Peri¢ (2006) déli sportovni vykony dle typu soupereni do dvou skupin:
1. Sportovni vykony se soubéinym soutéZzenim (monofaktorialni), které v karate
predstavuji kata.
2. Sportovni vykony s protichUdnym soutéZenim (multifaktoridlni), které v karate

predstavuji kumite.

Japonsky ndzev kata neboli forma je vytvoreni forem vzajemné na sebe zdavislé utocné a
obranné cinnosti. Kata je soubor pohybovych prvkl, které jsou vykonavané ustdlenym
rytmem, pozadovanou dynamikou, spravnym nacasovanim a kvalitnim provedenim. Pfi kata
dochazi k demonstraci bojovnika nebo obrance proti imaginarnim souperlim (Klementis &
Kopini¢, 2002). Urovné a kategorie kata se lii. Zakladni kata maji ¢asto vysokou uroveri
technik, na rozdil od vyssSich kata, kde se objevuji zakladni techniky. Vyznam technik se zda
vétsinou jasny a srozumitelny, avSak pravy vyznam byva ¢asto skryty (Gyuris, 2003).

Klementis a Kopini¢ (2002) rozdéluji kata na tfi zakladni skupiny:

1. Zakovské kata
2. Zakladni kata

3. Mistrovské kata

Kihon tvofi zakladni stavebni kamen celého karate a je nezbytny pro kata i kumite. Jedna
se o individualni provedeni zakladnich postojd, technik, uder(, krytl a kopu. Tyto techniky a
postoje jsou doprovazeny fizenym premistovanim spojenym s maximalni energii. Pfi této
energii dochazi v konecné fazi techniky k vydechu tzv. kime. Zaroven ve fazi vydechu dochazi
k pokfiku Kiai (Sofianidis, 2003).
Wichmann (2003) pricita Kiai tyto vyznamy:
e Explozivni vydech
e Maximalni napéti svall a trupu
e Uplna volni koncentrace

e Sokovani soupefe

V kihonu je kladen velky ddraz na spravné provedeni postoje, kvalitni stabilitu, rotaci

kycli, rychlost provadénych technik a zapojeni spravnych svalovych skupin. Pfi nedostatecné

26



stabilité a Spatném zapojeni svall dochazi k nespravnému provedeni technik, nauceni
Spatnym zakladim a vycerpani (Nakajama, 1994).

Kumite znamena volny boj, pfi kterém dochazi k praktickému vyuziti technik, které si
cvicenec osvojil v kata a v kihonu. Sportovci pfi tomto souboji stoji proti sobé. Pfi sportovnim
kumite se cvi¢enec nachazi v naro¢nych situacich, na které musi reagovat. Dochazi k rozvoji
reakéni rychlosti, smyslu pro vzdalenost, fyzické kondici, orientaci v prostoru a bojové taktice
(Sebej, 1990). Ve sportovnim zdpase déti starsiho $kolniho véku se nesmi bojovnik dotknout
soupere, aby ho neporanil. Zakdzané techniky jsou na oci, hrtan, pohlavni organy a hyzdé
(Levsky, 1985). Pfi nepfirozeném nebo kieCovitém provedeni technik dochdzi k naruseni
celkového postoje a formé obrannych ¢i Utocnych technik (Nakayama, 2007).

Ve sportovnim karate se soupefi lisi cervenymi a modrymi pdasky, které maji zavazdné
okolo kimona. PFi kata cviéi kazdy zvlast a po zacvi¢eni kata rozhod¢i rozhodnou pomoci
prapork( o vitézi. Kazda kata ma nékolik kritérii podle kterych rozhodci hodnoti vitéze. Ve
sportovnim zapase, neboli kumite, maji sportovci chrani¢e zubl, rukou, nohou, chlapci
suspenzor a divky vestu. Zapasi dany ¢asovy Usek, ve kterém se snazi kvalitnimi technikami
nasbirat co nejvice bodl (Wichmann, 2003).

Kral & kolektiv (2004) rozdéluji pfedstartovni stavy na tfi skupiny:

1. Startovni horecka je stav, ktery se projevuje rozrusenim, pocenim, neklidem,
¢astym mocenim, tfesavkou ¢i zvySenou tepovou frekvenci. Jednd se o stav
nadmérné aktivace. Pfi negativnim plsobeni stresové situace na sportovce
dochazi ke zhorseni koordinacnich schopnosti. Vyskytuje se zvySend agresivita,
ktera vede k chybné taktice v zapase. Startovni horecku eliminuji dechova cvié¢eni
s dlouhym vydechem, odvedeni pozornosti od zdpasu, statické rozcvic¢eni ci
koncentrace na taktickou stranku zapasu.

2. Bojova pohotovost se projevuje zvySenou sebedlvérou, kontrolovanou
agresivitou nebo vysokym odhodlanim a presvédcenim k boji. Jde o stav zvysené
aktivace na optimalni droven v zapase.

3. Startovni apatie je stav, ktery se projevuje mrzutosti, nizkym sebevédomim,
nechuti zapasit, Uzkostnymi projevy. Jde o stav velmi nizké aktivace, pro kterou

je typicka snizena chut k vykonu. Startovni apatii eliminuji reflexni masaze,
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dynamické pohyby, prudké vydechy ¢i vykriky. Pfi této situaci sportovec v karate
provadi dynamické nastupy do utocnych technik, modelové sparingy nebo kontra-

techniky.

1.3.3 Sportovni trénink karate

Dle Peri¢e (2008) je sportovni trénink chapdan jako slozity uceleny proces pti kterém
dochazi k rozvijeni pohybovych dovednosti, taktiky a techniky daného sportovniho odvétvi. Pfi
tréninku karate dochazi k rozvoji zakladnich technik a sportovni vykonnosti jedince. Ve
sportovnim tréninku nesmi dojit k rozporu mezi snahou jedince o dosazeni maximalniho
vykonu a mordlnimi, zdravotnimi ¢i kulturnimi normami spolecenského Zivota.

Choutka & Dovalil (1989) rozdéluji slozky sportovniho tréninku do Ctyf priprav:

1. Kondi¢ni ptiprava, pfi které dochazi k rozvoji vSestranného pohybového aparatu.
Zaroven k rozvoiji sily, rychlosti, obratnosti a vytrvalosti.

2. Technickd ptiprava se zaméfuje na zdokonalovani technickych dovednosti,
osvojovani technik a rozvoj koordinacénich schopnosti.

3. Taktickd priprava slouzi ke zdokonalovani variant feSeni a rozvoji tviarcich
schopnosti taktického mysleni.

4. Psychologickd ptiprava je zakladem kazdého tréninku, pfi které dochazi

k regulaci emoci, rozvoji motivace a formovani charakteru jedince.

Cilem tréninku karate neni jen zvySovani fyzické zdatnosti, ale jde i o vychovu a vychovné
vzdélavaci proces, pfi kterém sportovci musi dodrzovat nasledujici zasady:
e Zasada ndazornosti — tato zasada se objevuje na zacatku vyucovaciho procesu.
Dochazi k seznameni a zapojeni poznavaciho procesu.
e Zasada uvédomélosti a aktivity — zakladem této zdsady je v détech vyvolat zdjem
e Zasada soustavnosti— pro sportovce je dilezité spravné usporadané ucivo. Jedna
se 0 spravnou navaznost cvikd.
e Zasada trvalosti — cilem této zasady je spravné osvojeni a zapamatovani si

poznatkl a zaroven jejich vybaveni a praktické pouziti.
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e Zasada primérenosti — tato zasada dba na optimalni mnozstvi uciva ve cvi¢ebni
jednotce. Dullezité je pouziti vhodnych metod s ohledem na vék sportovcl (Kral
& kolektiv, 2004).

Choutka & Dovalil (1989) rozdéluji sportovni trénink do Ctyf princip(:

1. Princip vSestrannosti tvofi potfebny zaklad pro urditou sportovni vykonnost.
VSestrannost je potfebnd v kazdém sportu a nutna pro zvladnuti technik karate.

2. Princip systemati¢nosti je jednim z nejdulezitéjSich z hlediska plynulosti a
nepretrzitosti tréninkové jednotky. Zaroven je dlleZity sled tréninkovych
jednotek, které vyzaduji pravidelné zatéZovani a kazdodenni trénink.

3. Princip postupné se zvySujiciho zatiZzeni hraje velkou roli ve vykonnosti
sportovcl. Pri zvysSujici se trénovanosti reaguje organismus na stejné podnéty
slabéji, tudiz plsobnost podnétl klesa. Pokud dochazi ke stagnaci v zatiZeni
zaroven dochazi ke stagnaci ve vykonnosti. Zakladem je spravny pomér mezi
zatizenim, zotavenim, intenzitou a objemem namabhy.

4. Princip cykli€nosti zavisi na organizaci a stavbé tréninku, pfi kterém dochazi
k systematickému opakovani. Tréninkovy rok ve vétsiné sportovnich odvétvi je
rozdélen do tfi obdobi — pfipravné, hlavni a prechodné. V tréninku se strida

cyklus zatiZzeni a zotaveni. Jde o kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé cykly.

Ve starsim skolnim véku dochazi ke znacnym biologickym a psychickym zménam. Jde o
velmi nestabilni télesny, psychicky a socialni vyvoj. Ve velké mife dochazi k rychlejSimu rlstu
a zménam hmotnosti. Rlst se neprojevuje rovnomérné a koncetiny rostou rychleji nez trup.
Kvali tomu dochdzi k poruchdm hybného Ustroji a dochazi k nespravnému drzeni téla (Choutka
& Dovalil, 1989). Télesna vykonnost déti starsiho Skolniho véku jesté nedosdhla svého maxima,
ale maji velkou schopnost prizplUsobeni, coZ je pro trénink optimalni. Omezujicim Cinitelem
sportovc je osifikace kosti, kterd limituje vykonnost (Link & Chou, 2011). Pfednosti sportovcl(
v tomto véku je ucelnost a ekonomicnost pohybu, pfesnost a mrstnost pfi provedeni technik.
Charakteristickou dovednosti je rychlé chdpani a schopnost ucit se novym pohybovym
dovednostem a technikdm. Pohybové dovednosti a principy naucené v tomto véku maji

sportovci uchovany na cely Zivot (Choutka & Dovalil, 1989).
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Pfi sprdvném vybéru sportovct pro dany sport je duleZité brat v dvahu jeho osobnost.

V karate je jednim z duleZitych aspektl temperament a emocni projev ve vztahu k volbé
spravného taktického postupu. Metodické postupy vybéru talentd mulzeme rozdélit do
respektovani ¢tyr zakladnich principa:

1. Komplexnost — vyznamné parametry sportovce.

2. Demokrati¢nost — stejné Sance pro vSechny sportovce, ktefi jsou ve vybéru.
3. Stupnovitost — po splnéni zakladnich predpokladl postupuji sportovci dale.
4

Védeckost — cilem je co nejobjektivnéjsi vybér sportovci (Peric, 2006).

Oliva (2002) déli typologii zavodnikd na tyto typy:

e Emocni typ se vyznacuje impulsivnim chovanim. Zavodnik nejdfive jedna a az
poté zpétné analyzuje. V karate je tento typ sportovce spiSe ofenzivni. Bojuje na
kratkou vzdalenost, pouziva kopy a jeho cilem je vytlacovani soupere. Na zacatku
zapasu je velmi aktivni a nebezpecny, ale v prabéhu zapasu aktivita klesa a
vzrista Unava. Pouzivd velké mnozstvi technik s nizkou Uspésnosti.

e Rozumovy typ nejprve situaci promysli a az poté jedna. Jeho prednosti jsou
vyborné pozorovaci, reakéni a improvizacni schopnosti. Zdvodnik casto vitézi
tésnym skore. Pti zapase je velmi aktivni v obrané a snazi se nechybovat. Jeho
cilem je pocit bezpeci, udrzuje si dlouhou vzdalenost od soupefe. Pti Utoku Gdery
sméruje zejména na horni a malokdy na stfedni pasmo soupere.

o Atleticky typ zavodnika ma vyborné télesné dispozice. Zavodnik si v zapase je
zcela jisty ve vSem co déla. UdrZuje si stfed zapasisté, ma kvalitni Utok i obranu.
Dokaze okamZité reagovat na aktualni situaci a techniky vede na vsechna

bodovana pasma.

Trenérsky pristup je v tomto véku velice dulezity. Dochdzi k formovani osobnosti, taktiky
a mysleni sportovcl. Trenér by mél byt taktni, diskrétni a hlavné ohleduplny. Sportovci
starsiho Skolniho véku berou trenéra jako zkusenéjsiho kamarada, kterého napodobuji a je
jejich vzorem. Mezi chyby trenéra patfi nevSimavost, ironie, prehlizeni, nebo zesmésnovani
sportovce na verejnosti. Cilem trenéra je rozvijet fyzickou, psychickou, spolecenskou stranku

sportovce a zaroven upeviovat jeho zdjem o sport (Peric, 2008).

30



2 PRAKTICKA CAST
2.1 CiLE A UKOLY

2.1.1 Cile a ukoly prdace
Cilem bakalarské prace bylo zjistit cirkadianni preference spanku u déti starSiho Skolniho

véku od 11 do 15 let cvicicich karate.
Ukoly prace:

1. Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroju — ceskych i
zahranicnich.

2. Stanovit metody z hlediska cile prace: dotaznik kompozitni Skaly rannich a
vecernich typu Skocovsky (2004).

3. Provést vybérrespondentl —40 déti (chlapcli 20, divek 20). Déti starsiho skolniho
véku od 11 do 15 let cvicici karate.

4. Provést Setreni, sbér dat.

5. Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

6. Stanovit zaveéry.

2.1.2 Vyzkumné predpoklady
Pro bakalarskou préci byly stanoveny tfi vyzkumné predpoklady ve znéni:
e VP1-Predpokladam, Ze v kontrolnim souboru bude skfivandm neboli rannim typim
ranni trénink vyhovovat.
e VP2-Predpokladdam, Ze v kontrolnim souboru budou dfive vstavat divky oproti
chlapclm.
e VP3-Predpokladam, Ze v kontrolnim souboru bude vice déti rannich typ(, respektive

skfivanl neiZli tfetich ptakd nebo sov.
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2.2 METODOLOGIE
2.2.1 Charakteristika zkoumané souboru

K vyzkumu byl vybran karatisticky klub v Ceskych Budéjovicich s ndzvem Fight Club. V
praktické ¢asti jsem pracovala s détmi starSiho skolniho véku od 11 do 15 let. Pro relevantnost
vyzkumu bylo vyzkumnym souborem 40 déti (20 chlapc(, 20 divek), které maiji tréninkové
jednotky 2x az 3x denné. Dotazovanym chlapciim bylo v priiméru 13 let a karate se prlimérné

vénuji 5 let, divkam bylo v priméru 12 let a karate se prlimérné vénuji taktéz 5 let.

Tabulka 1: Zakladni charakteristika zkoumaného souboru chlapcl

Jméno Vék Typ sSkoly Kolik let se vénuji karate
Tadeas B. 12 zékladni 5 let
Pavel 14 zakladni 6 let
Matyas 14 zakladni 6 let
Tadeas K. 11 zakladni 3 roky
Jakub 13 zakladni 5 let
Martin D. 13 zakladni 6 let
David B. 14 zakladni 6 let
Ondrej 15 gymnazium 8 let
Petr K. 12 zékladni 5 let
David Kastl 12 gymnazium 6 let
Petr N. 11 zakladni 4 roky
Bohumil 14 zékladni 8 let
Adam 11 zakladni 3 roky
Stanislav 11 zakladni 3 roky
Lukas 12 zakladni 6 let
Jan 11 zakladni 5 let
Dominik 11 zakladni 4 roky
Tomas 12 zakladni 3 roky
David Klewar 15 gymnazium 9 let
Martin L 14 gymnazium 7 let
@ 13 let 5 let
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Tabulka 2: Zakladni charakteristika zkoumaného souboru divek

Jméno Vék Typ skoly Kolik let se vénuji karate
Magdalena F. 14 gymnazium 8 let
Hana V. 11 zakladni 2 roky
Hana P. 12 zakladni 4 roky
Barbora J. 12 gymnazium 4 roky
Aneta H. 13 zakladni 5 let
Tereza W. 11 zakladni 4 roky
Andrea F. 11 zakladni 5 let
Markéta K. 11 zékladni 6 let
Anna F. 11 zakladni 6 let
Lucie 11 zékladni 5 let
Lenka K. 11 zakladni 3 roky
Magdalena M. 11 zakladni 4 roky
Sdra 11 zakladni 4 roky
Markéta B. 11 sportovni Skola 3 roky
Mira 14 zakladni 8 let
Eliska 15 zékladni 9 let
Daniela 12 zakladni 4 roky
Lenka M. 13 zakladni 2 roky
Marie 13 zékladni 6 let
Klara 11 zakladni 4 roky
2 12 let 5 let

2.2.2 Popis mista a organizace vyzkumného Setreni

Sportovni zafizeni Fight Club se vénuje bojovym sportiim, respektive karate jiz 19 let. Do
sportovniho centra na tréninky dochazi nékolik desitek déti denné a ja jsem se zaméfila na
déti starsiho Skolniho véku od 11 do 15 let. Déti mGZeme rozdélit do nékolika pomysinych

skupin. Néktefi chodi na tréninky za zabavou a jini trénuji a sportuji na vrcholové urovni.
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Pro vyzkum byly vybrany déti, které se vénuiji karate vrcholové a trénuji 2x az 3x denné.
Tyto déti téz navstévuji nékolik desitek zavodu, soustfedéni a stovek tréninkovych jednotek
ro¢né. Pohybuji se na republikové $pi¢ce a patfi mezi jedny z nejlepsich v Ceské republice.
Fight Club se vénuje nejen zacatecnikim a pokrocilym, ale i nejmensim détem u, kterych
dochazi k formovani zakladnich priipravnych cviceni.

Dotaznikovy vyzkum byl umoZnén na zakladé schvdleni majitele a hlavniho trenéra PhDr.
Petra BeniSka. Pfed dotazovanim byly respondenti seznameny s dotaznikem kompozitni skaly
rannich a vecernich typl. Détem bylo vysvétleno, k jakym ucellim dotaznik slouzi, pricemz
vétsi pocet déti nevédél, co bakaldrska prace znamena.

Pro zjisténi kompozitni Skaly rannich a vecernich typl byl zvolen dotaznik od
Skocovského (2004). Dotaznik se skladd ze tfinacti otdzek a dvou otazek mnou dopliujicich.
Déti dostaly dotaznik v tisténé formé, jelikoz si myslim, Ze vSem by elektronicka forma
nevyhovovala. DalSim z hlavnich divodU tiSténé formy byl podpis zdkonnych zastupct kvali
GDPR. Prvni tyden doSlo k rozdani a seznameni déti s dotaznikem a nasledujici tydny déti
nosily dotazniky na tréninky nebo je nechavaly na recepci sportovniho zafizeni. Sbér dotaznik
trval pfiblizné dva mésice. Nasledné jsem vsSech 40 dotaznikd nékolik dni vyhodnocovala a
rozebrala v praktické ¢asti. Nékteré déti vyplriovaly dotazniky s rodi¢i ve sportovnim centru,

jiné bez rusivych element doma. Déti byly laskavé, ohleduplné a ochotné dotazniky vyplnit.

Obrazek 2: Télocvic¢na Fight Club (zdroj: vlastni 2020)
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2.2.3 Pouzité metody

Pro bakalarskou préci byly pouzity tyto metody:

e Obsahova analyza literatury a internetovych zdrojli na zdkladé rozboru ceské a
zahranicni literatury zabyvajici se konkrétni problematikou (Miovsky, 2006).

e Dotaznik kompozitni §kdly rannich a vecernich typu Skocovsky (2004).

Pro lepsi spolupraci byl zvolen zkraceny dotaznik od Skocovského (2004). Myslim si, zZe
déti starSiho Skolniho véku pfi mensim mnoZstvi otdazek dokazou lépe soustfedit a vénovat
dotazniku maximalni pozornost. Dotaznik ve zkracené verzi obsahuje tfinact uzavienych
otazek a dvé mnou dopliujici otazky, tykajici se Skadly spokojenosti s rannimi a vecernimi
tréninky. V pripadé negativniho hodnoceni déti nasledné uvedly, z jakého ddvodu jim ranni i

vecerni trénink nevyhovuje. Nahled dotazniku viz. pfiloha ¢.1.
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3 VYSLEDKY A DISKUSE
3.1 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.1 dotaznik SkoCovsky (2004)

Otazka ¢.1 ve znéni: s ohledem na to, abyste se citil/a co nejlépe, v kolik hodin byste
vstaval/a, kdybyste si naprosto svobodné mohl/a naplanovat sv(j den? Respondenti uvadéli
dobu, kdy by chtéli vstavat.

Z tabulky 3 vyplyva, Ze nejvice dotazovanych déti by chtélo vstavat mezi 7:45 az 9:45.
Zadny z respondenttl nechce vstavat mezi 5:00 a7 6:30 a 25 % chlapcl by chtélo vstavat mezi
6:30 az 7:45. Dale by shodné 10 % chlapcli chtélo vstavat v 9:45 az 11:00 a 11:00 az 12:00. U
divek je druhy nej¢astéji preferovany €as vstavaniv 6:30 az 7:45 a to 30 %, dale 10 % v ¢asovém
rozmezi od 9:45 az 11:00 a zadna z divek nechce vstavat v ¢ase od 11:00 do 12:00.

Doba vstavani je ovlivnéna riznymi okolnostmi jako je Cas ve, ktery sSly déti spat, nebo
za jakych okolnosti vstavaji ¢i usinaji. V potaz Ize brat i tréninkovou Unavu z pfedchoziho dne.
Pokud déti mély narocny predesly tréninkovy den budou chtit spat déle a odpocinout si. Dle
vysledk(l se setkavame spiSe s détmi, které si chtéji den co nejvice uzit, a tudiz vybraly

Russo, Bruni, Lucidi, Ferri, & Violani (2007) kladou d(iraz na nezavislost, ale zaroven i
povinnosti, které déti maji. Dochazi ke zvySeni narokl ohledné vzdélavani a mimoskolnich
aktivit. Tyto faktory se ddle promitaji do cirkadidannich preferenci a spankovych ndvyku ditéte.

Pokud déti maji vétsi mnozstvi aktivit nebo povinnosti vstavaji dfive, aby vse stihly.

Tabulka 3: Preferovany ¢as vstavani (N = 40, CH = 20, D = 20)

Preferovany c¢as vstavani | Chlapci Divky Chlapci + Divky
2 % 2 % 2 %
5:00-6:30 0 0 0 0 0 0
6:30-7:45 5 25 6 30 11 27,5
7:45-9:45 11 55 12 | 60 23 57,5
9:45-11:00 2 10 2 10 4 10
11:00-12:00 2 10 0 0 2 5
b3 20 100% | 20 | 100% | 40 100%
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Graf 1: Preferovany Cas vstavani

3.2 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.2 dotaznik SkoCovsky (2004)

Otazka ¢.2 ve znéni: s ohledem jen na tom abyste se citil/a co nejlépe, v kolik hodin byste
Sel/Sla spat, kdybyste si naprosto svobodné mohl/a naplanovat sv(j vecer? Respondenti
uvadéli ¢as ve, ktery by chtéli jit spat.

Z tabulky 4 vyplyva, Ze nejvice déti by chtélo jit spat v casovém rozmezi mezi 21:00 az
22:15. U chlapc mél druhé nejvyssi zastoupeni ¢as spanku od 22:15 do 23:30ato 30 %, 25 %
chlapcu uvedlo ¢as od 23:30 do 1:45 a nejmensi zastoupeni 5 % ma ¢asové rozmezi mezi 1:45
az 3:00. U divek je druhou nejc¢astéjsi dobou spanku ¢asové rozmezi od 22:15 do 23:30 a to
uvedlo 20 % divek. Za nim nésleduje 15 % divek v ¢ase od 20:00 do 21:00, 10 % divek uvedlo
¢as od 23:30 do 1:45 a zaroven zadna divka neuvedla ¢as od 1:45 do 3:00.

MUj predpoklad se potvrdil, déti jsou po celém dni unavené a nej¢astéji chodi spat okolo
21:00 az 22:15. Spéanek se odviji od aktivit, které probihaly v dany nebo predesly den. Setkala
jsem se s détmi, které jsou dle mého nazoru natolik rozumné, Ze chodi spat dfive, aby
nasledujici den zvladly v plném nasazeni. Déti pres den vydaji velké mnoZstvi energie na
tréninku nebo ve Skole, a tudiz sami védi, kdy je pro né vhodné jit spat. Podstatné je, ze
preferovany ¢as spanku se z dlivodu zdvodu, které probihaji o vikendech neprodluzuje. Déti
chodi spat kolem pulnoci jen ve vyjimecénych situacich.

V souvislosti s tim Roenneberg, Allebrandt, Merrow, & Vetter (2012) uvadi, ze ¢im vice
jsou déti pubertalnéjsiho véku vyspélejsi, tim vice preferuji vecerni aktivity. Posun k vecerni
cirkadianni preferenci se projevuje okolo 12 roku Zivota. Myslim si, Ze zalezi na tom, jak maji

déti nastaveny rezim a je rozdil mezi sportovci a nesportovci.
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Tabulka 4: Preferovany c¢as spanku (N = 40, CH = 20, D = 20)

Preferovany cas | Chlapci Divky Chlapci + Divky
ke spanku

)3 % b3 % > %
20:00-21:00 0 0 3 15 3 7,5
21:00-22:15 8 40 11 55 19 47,5
22:15-23:30 6 30 4 20 10 25
23:30-1:45 5 25 2 10 7 17,5
1:45-3:00 1 5 0 0 1 2,5
> 20 100% 20 100% | 40 100%

0,
60% 559
47,5%
40%

40%
30%
30% Pl
20% 20% 17,5%
0,
(L I 10%
10% I 2 i
0%
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50%

B Chlapci ® Divky Chlapci + Divky

Graf 2: Preferovany cas spanku

3.3 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.3 dotaznik SkoCovsky (2004)

Otazka ¢.3 ve znéni: jak snadno se vam rdno vstdva za normalnich okolnosti?
Respondenti uvadéli pocity pfi rannim vstavani.

Nejvice déti uvedlo, Ze se jim za normalnich okolnosti vstava celkem snadno a to 42,5 %.
Chlapci se shoduji v odpovédich trochu obtizné a celkem snadno a to ve 35 %. Velmi snadno
se vstavd 25 % chlapcl a velmi obtizné 5 % chlapcl. Divky se zde v odpovédich lisi, 30 % divek
vstava trochu obtizné, 15 % divek velmi obtizné a 5 % divek velmi snadno.

Pocit pfi rannim vstavani se opét, dle mého nazoru, odviji podle aktivity a
narocnosti predeslého dne. Dité, které bude unavené po trifazovém tréninku, bude vstavat

obtiznéji nez dité, které mélo jeden trénink. Zaroven zélezi, v jaké mire je dité na tréninkovou
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zatéz zvyklé. Zajimavé je, Zze na rozdil od chlapcl, uvedlo vice divek, Ze se jim vstava velmi
obtizné. Tuto odpovéd bych cekala spiSe od chlapcl. Zaroven si myslim, Ze vliv na pocit pfi
rannim vstavani maji Skolni, domdci nebo tréninkové povinnosti. V pfipadé, Ze déti ¢eka
obtiZny test, nebo tézky zatézovy trénink, bude se jim dle mého ndzoru vstavat obtiznéji nez
obvykle. Avsak vrcholovi sportovci se s tézkymi tréninky potykaji kazdy den.

Zaroven zaleZi i na pouzivani pocitace, chytrych telefonu, hrani videoher a dalSich
modernich technologii. Pokud déti hraji hry ve vecernich hodinach, dochazi ke vzruseni, které
pretrvava i nékolik hodin. Modré svétlo obsazené v LED obrazovkach opozduje sekreci
melatoninu, a tudiZ dochazi ke zhorSenému spanku a zdroven k problémovému rannimu

vstavani (Borzova, 2009).

Tabulka 5: Odhad pocitu pfi rannim vstavani (N = 40, CH = 20, D = 20)

Ranni vstavani Chlapci Divky Chlapci + Divky
b3 % 2 % 2 %

Velmi obtizné 1 5 3 15 4 10

Trochu obtizné 7 35 6 30 13 32,5

Celkem snadno 7 35 10 50 17 42,5

Velmi snadno 5 25 1 5 6 15

)3 20 100% | 20 100% | 40 100%

60%
50%

509
% 42,5%
40% .
35% 35%
o 6 20932,5%
6 25%
20% 5% 15%
0
10% 5y I 5%
0% [ | [ |

Velmi obtizné Trochu obtizné Celkem snadno Velmisnadno

B Chlapci ® Divky Chlapci + Divky

Graf 3: Odhad pocitu pfi rannim vstavani
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3.4 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.4 dotaznik SkoCovsky (2004)

Otdzka ¢.4 ve znéni: jak Cili se citite rdno béhem prvni pllhodiny po probuzeni?
Respondenti odpovidali, jak Cili se citi v prvni ptlhodiné po probuzeni.

V tabulce 6 je uvedeno, Ze 55 % déti se citi pomérné Cily. 25 % chlapc( se citi trochu Cili
a shodné 10 % chlapcu se citi velmi ¢ili a ani trochu Cili. U divek je druhou nejéastéjsi odpovédi
trochu ¢ild 40 %. Ani trochu Cily 5 % a Zadna divka neuvedla odpovéd velmi Cila.

Z odpovédi je zcela patrné, Ze vétsi procento déti se citi pomérné Cily. V souvislosti s tim
je dulezité, v kolik hodin Sly déti spat, zda mély pferuSovany spanek, nebo jaka aktivita je ¢eka.
Dle mého nazoru pocity, pfi prvni pllhodiné po probuzeni, mohou ovlivnit celych ¢tyfiadvacet
hodin ditéte i jeho okoli. Pokud je dité vyCerpané a ani trochu ¢ilé, mlze dojit k negativnimu
naruseni Skolniho ¢i tréninkového procesu. LepSim pfipadem jsou déti trochu ¢ilé, pomérné
nebo velmi Cilé, které dokazou své okoli pozitivné ovlivnit. Vyéerpané a unavené déti vétSinou
vyvolavaji negativni atmosféru kolem sebe. Nastésti dotazované déti se citi, jak uz jsem
zminila, ve vétsi mife pomérné Cily a vétSinou se okolo nich vyskytuje pozitivni energie.

Pocity pfi rannim vstavani se odrazi od kvality spanku. Studie ukdzaly, Ze nezéleZi na
délce spanku, ale na kvalité. Kvalita spanku dale ovliviiuje naladu a nasledujici fungovani ditéte

(Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof, & Bogels, 2010).

Tabulka 6: Pocity pfi prvni palhodiné po probuzeni (N = 40, CH = 20, D = 20)

Prvni pulhodina po | Chlapci Divky Chlapci + Divky
probuzeni

b3 % b3 % b3 %
Ani trochu Cily/a 2 10 1 5 3 7,5
Trochu &ily/a 5 25 8 40 13 32,5
Pomérné ¢ily/a 11 55 11 55 22 55
Velmi ¢ily/a 2 10 0 0 2 5
> 20 100% 20 100% 40 100%
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Graf 4: Pocity pfi prvni pllhodiné po probuzeni

3.5 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.5 dotaznik Skocovsky (2004)

Otdzka ¢.5 ve znéni: jak unaveni se citite rano béhem prvni plGlhodiny po probuzeni?
Respondenti uvadéli, jak unaveni se citi v prvni palhodiné po probuzeni.

Chlapci nejc¢astéji uvedli, Ze jsou trochu unaveny (45 %), ndsleduje pomérné osvézeny
40 %, 10 % se citi velmi osvézeny a 1 % je velmi unavené. Divky se shoduji v odpovédich: trochu
unavena a pomérné osvéZena a to ve 45 %. Velmi unavené se citi 10 % divek a Zadna divka
neuvedla, Ze se citi velmi osvéZena.

Pfedpokladala jsem, Ze odpovéd vétsiny déti bude trochu nebo velmi unaveny. Nicméné
déti se rozdélily na pomysIné poloviny, kdy skoro pulka se citi pomérné osvéZzena a druhd ¢ast
trochu unavené. Opét je dlleZité se zaméfit na aktivitu z pfedeslého dne a z toho Ize v mnoha
pfipadech pocit tnavy odvodit. Casto jsou déti v prvni pQlhodiné unavené a poté je né&jaky
impuls tzv. nastartuje a dokazou fungovat na maximum. Naopak néjaké déti jsou svézi hned
po probuzeni a tési se na ranni tréninkovou jednotku.

U déti maze dojit k posunuti spankové faze neboli syndromu zpozdéné faze spanku a
bdéni. Jednd se o neschopnost usnout a probudit se v poZzadovany ¢as. Nicméné nejedna se o
klasickou nespavost, jelikoz déti dokazou usnout bez problém{, ale pouze v pfirozenou hodinu
na, kterou jsou zvyklé. V pfipadé patologického zpozdéni mize dojit k problémim
s nadmeérnou ospalosti a negativnimu ovliviiovani svého okoli. Tudiz mohou byt déti pfi prvni

pllhodiné po probuzeni ospalé a neptijemné (Crowley, Acebo, & Carskadon, 2007).
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Tabulka 7: Unava v prvni ptilhodiné po probuzeni (N = 40, CH = 20, D = 20)

Unava v prvni pilhodiné | Chlapci Divky Chlapci + Divky
po probuzeni

3 % 5 | % 3 %
Velmi unaveny/a 1 5 2 10 3 7,5
Trochu unaveny/a 9 45 9 45 18 45
Pomérné osvézen/a 8 40 9 45 17 42,5
Velmi osvézen/a 2 10 0 0 2 5
> 20 100% 20 100% 40 100%
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Graf 5: Unava v prvni pGlhodiné po probuzeni

3.6 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.6 dotaznik Skocovsky (2004)

Otazka ¢.6 ve znéni: rozhodl/a jste se, Ze budete pravidelné cvicit. Pfitel vdm navrhne,
abyste cvicili 1 hodinu 2x tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. hodinou rdno. Nemate-

li na mysli nic jiného neZ citit se co nejlépe, jak myslite, Ze by vam to Slo? Respondenti uvadéli

pocity pfi cviceni mezi 7. a 8. hodinou ranni.

Nejvétsi pocet chlapcl si mysli, Ze by pocitové byli v pfijatelné formé (75 %), totéz si
mysli i 70 % divek. Pro 20 % chlapcl by trénink v tomto ¢ase byl obtizny, 5 % chlapcu by bylo
v dobré formé a Zadny z chlapcl neuvedl, Ze by to bylo velmi obtizné. Divky se v odpovédich

trochu lisi. Pro 15 % divek by cvic¢eni bylo obtizné, 10 % divek by bylo v dobré formé a pro 5 %

divek by to bylo velmi obtizné.
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U této otazky jsem Cekala podobné odpovédi. Dllezitym faktorem této otazky je, Ze déti
jsou zvyklé absolvovat ranni tréninkovou jednotku jiz mezi 6. a 7. hodinou ranni. Tudiz zcela
jasné prevazuje odpovéd byl/a bych v prijatelné formé. Spousta déti na vrcholové Urovni
preferuje radéji ranni tréninky. Pfi rannim tréninku dle mého nazoru a nazoru déti dochazi
k vétSimu nabuzeni organismu, déti jsou motivovanéjsi a nejsou unavené z celého dne (Skoly)
viz. vecerni trénink. Zaroven tyto déti vycnivaji a jsou ve Skole vyjimecné z dlivodu
individualnich pland, potencionalni rist a motivovanost je u téchto déti pravdépodobnéjsi.

Vysledky studii tikaji, Ze pro déti je optimalni fyzickd i psychickd ndmaha az po osmé
hodiné ranni. Tudiz zaleZi na individualnim postoji déti. Aktivity probihajici po osmé hodiné

vedou k pozitivni motivaci a emocim déti (Kelley, Lockley, & Kelley, 2017).

Tabulka 8: Pocity pfi cviceni mezi 7. a 8. hodinou ranni (N = 40, CH = 20, D = 20)

Pocity pfi cviceni mezi 7. a 8. | Chlapci Divky Chlapci + Divky
hodinou ranni

b3 % b3 % b3 %
Byl/a bych v dobré formé 1 5 2 10 3 7,5
Byl/a bych v pfijatelné formé | 15 75 14 70 29 72,5
Bylo by to obtizné 4 20 3 15 7 17,5
Bylo by to velmi obtizné 0 0 1 5 1 2,5
> 20 100% | 20 100% | 40 100%

80%
70%
60%
50%
40%
30%

75% 209 72,5%

20%
20% © 5o 17,5%
10%
10% s g > II 5% 5 cop
0% [ | [
Byl/a bych v Byl/a bych v Bylobyto  Bylo by to velmi
dobré formé prijatelné formé obtizné obtizné

B Chlapci B Divky Chlapci + Divky

Graf 6: Pocity pfi cviceni mezi 7. a 8. hodinou ranni
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3.7 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.7 dotaznik Skocovsky (2004)

Otazka ¢.7 ve znéni: v kolik hodin vecer se citite natolik unaven/a, Ze potrebujete jit
spat? Respondenti uvadéli, v kolik hodin pocituji tinavu a potfebu spanku.

Chlapci nejcastéji citi Unavu a potiebu spanku v ¢asovém rozmezi od 22:15 do 00:45 a
to 45 %. Druhym nejvice zastoupenym ¢asovym rozmezim je ¢as od 21:00 do 22:15 a to 35 %,
10 % chlapcl uvedlo dobu mezi 00:45 a7 2:00. Casové rozmezi od 20:00 do 21:00 a od 2:00 do
3:00 uvedlo shodné 5 % chlapcl. Divky (45 %) citi tnavu a potfebu spanku v ¢ase od 21:00 do
22:15. O néco méné divek a to 40 % je unavenych v ¢ase mezi 22:15 az 00:45, 10 % divek mezi
00:45 a% 2:00, 5 % divek v ¢ase mezi 20:00 aZ 21:00. Zadn4 z divek neciti pocit Unavy v ase od
2:00 do 3:00.

Odpovédi jsou velmi podobné ve srovnani chlapcl a divek. Dulezité je, Ze déti nechodi
spat v brzkych rannich hodindch a tréninkova zatéz je relativné dobre zmaha. Pocity unavy
pfichdzeji v drivéjSich hodinach, je to podle mého nazoru tim, jak narocné byly jejich
tréninkové jednotky a cely den. Nékteré déti dokdzou unavu odsunout na druhou kolej a
zvladnou jesté hrat pocitacové hry apod. Ale v pfipadé, Ze jde o sportovce na vrcholové Urovni,
vydrzi toto maximdlné par dni. Poté ndsleduje opét pocit Unavy v dfivéjSich vecernich
hodinach. Obcas déti chodi spat v pozdnich vecernich nebo brzkych rannich hodinach, a to
z dlivodu pozdnich ndvratd ze zavodu ¢i soustiedéni.

Pricemz teorie uvadi, Ze vétsi produkce melatoninu prichdzi u déti pubertalniho véku
mezi 22-23:00 hodinou. A nasledny proces uklidiiovani organismu muze trvat nékolik hodin.
Zaroven je podstatné, Ze v pubertdlnim véku se pomaleji hromadi homeostaticky spankovy

tlak nez v prepubertalnim obdobi (Crowley, Acebo, & Carskadon, 2007).
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Tabulka 9: Prvni pocity Unavy a potireby spanku (N = 40, CH = 20, D = 20)

Cas pocitu tnavy ve | Chlapci Divky Chlapci + Divky
vecernich hodinach

b3 % )3 % b3 %
20:00-21:00 1 5 1 5 2 5
21:00-22:15 7 35 9 45 16 40
22:15-00:45 9 45 8 40 17 42,5
00:45-2:00 2 10 2 10 4 10
2:00-3:00 1 5 0 0 1 2,5
> 20 100% 20 100% 40 100%

50%
45% 45K 4oy

40% 40% [Ps0%
’ 35%
30%
20%
Lo 10%10% 10%
° 5%5%5% II 5% 5 cop
’ (]
I | 0

20:00-21:00 21:00-22:15 22:15-00:45 00:45-2:00  2:00-3:00

M Chlapci ® Divky Chlapci + Divky
Graf 7: Prvni pocity Unavy a potieby spanku

3.8 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.8 dotaznik Skocovsky (2004)

Otazka ¢.8 ve znéni: prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky, o které
vite, Ze bude dusevné vycerpavaijici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem jen na to, abyste se
citil/a co nejlépe, ktery Cas byste si vybral/a? Respondenti uvadéli optimalni ¢as pro zkousku
trvajici 2 hodiny.

Nejvice chlapcl a divek se shodlo v ¢asovém rozmezi od 11:00 do 13:00 a to 50 %.
Chlapci uvedli ¢asové rozmezi zkousky od 15:00 do 17:00 a to 30 %, 5% Casové rozmezi 0d8:00
do 10:00 a casovy interval od 19:00 do 21:00 neuved| Zadny z chlapcl. Divky se shoduji
v &asovém rozmezi od 8:00 do 10:00 a od 15:00 do 17:00 ve 30 %. Cas od 19:00 do 21:00

uvedlo na rozdil od chlapct 5 % divek.
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Dle mého ndzoru je optimalni ¢as pro zkousku mezi 8:00 az 10:00. Nicméné ¢as mezi
11:00 aZ 13:00 je jesteé relativné v poradku. Avsak zarazily mé odpovédi mezi 15:00 az 17:00 a
jedna divka uvedla dokonce ¢as mezi 19:00 az 21:00. Myslim si, Ze v téchto dvou ¢asech by se
dllezité zkousky jiz nemély vykondvat. Déti jsou za cely den ze $koly a ranniho tréninku
unavené a maji pred sebou jesté jeden vecerni trénink. Tudiz jejich pozornost velmi klesa a
tyto ¢asy jsou dle mého nazoru nevyhovujici.

Dle studie je optimalni zacatek vyuc€ovani ¢i zkousky kolem osmé hodiny ranni. Déti naspi
minimalné 8 hodin, coZ ma pozitivni vliv na motivaci, subjektivni spokojenost se spankem ¢i
dobrou naladu déti. Dokonce pti posunuti vyucovani nebo zkousky na desatou hodinu ranni
doslo k lepSimu vykonu a zmirnéni vyskytu zdravotnich potizi u déti (Kelley, Lockley, & Kelley,
2017).

Tabulka 10: Cas zkousky (N = 40, CH = 20, D = 20)

Optimalni ¢as pro | Chlapci Divky Chlapci + Divky
zkousku trvajici 2
hodiny 2 % 2 % 2 %
8:00-10:00 1 5 6 30 7 17,5
11:00-13:00 13 65 7 35 20 50
15:00-17:00 6 30 6 30 12 30
19:00-21:00 0 0 1 5 1 2,5
)3 20 100% | 20 100% | 40 100%
70% 65%
60%
50%
50%
40% 35%

30% 30%30%30%

30%

20% 17,5%

10% 5% 5% 2,5%
0% | |

8:00-10:00 11:00-13:00 15:00-17:00 19:00-21:00

H Chlapci B Divky Chlapci + Divky

Graf 8: Cas zkousky
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3.9 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.9 dotaznik SkoCovsky (2004)

Otazka €.9 ve znéni: Jsou ,ranni“ a ,vecerni” typy lidi. Za jaky typ se vy sam/sama
povazZujete? Respondenti odpovidali, jestli jsou ranni nebo vecerni typy.

Nadpoloviéni vétsina chlapcl (55 %) uvedla, Ze jsou ponékud vice ,vecerni“ nez ,,ranni”

typy, zdroven 30 % uvedlo, Ze jsou ponékud vice ,ranni” nez ,vecerni” typy. 10 % chlapcu si
mysli, Ze jsou jednoznacné ,vecerni” typy a jednoznacné ,ranni” typ je pouze 5 % chlapcu.
Divky uvadi v 50 %, Ze jsou ponékud vice ,velerni” nez ,ranni“ typy, o néco méné divek a to
35 % uvadi, Ze jsou ponékud vice ,ranni“ nez ,vecerni” typy. Za jednoznacné ,vecerni” typ se
povazuje 12,5 % divek a 2,5 % divek se povazuje za jednoznacné ,ranni” typ.
Ocekdvala jsem, Ze vice déti se bude povaZovat za vecerni typy. Mé ocekavani se naplnilo z 50
% a pozitivné mé prekvapilo, Ze 35 % déti se vidi jako spiSe ranni typ. Myslim si, Ze zaleZi na
kazdém ditéti individudlné. Divky jsou dle mého ndzoru spiSe ranni typy coz se z vysledk(
nepotvrdilo a chlapci spiSe vecerni coz se potvrdilo. Divky maji vétsi smysl pro organizovanost,
poradek a dochvilnost naopak chlapci nikam nespéchaiji a vecerni aktivity jim vyhovuiji vice.

Pubescenti, jejichZz chronotyp je uréen spise jako ranni, méné sleduji televizi, travi méné
Casu u pocitace a obecné vice sportuji a vénuji se zdravéjSimu Zivotnimu stylu. Kdezto vecerni
typy déti jsou vice aktivni na pocitacich, hernich konzolich a travi vice ¢asu s prateli. Neutralni

typy se vice pfiblizuji typu vecernimu, ale travi méné casu s prateli (Randler & Kauderer, 2013).

Tabulka 11: Ranni nebo vecerni typ (N = 40, CH = 20, D = 20)

Ranni nebo vecerni typ Chlapci Divky Chlapci + Divky
2 % b3 % b3 %

Jednoznacné ,ranni“ typ 1 5 0 0 1 2,5

Ponékud vice ,ranni“ nez | 6 30 8 40 14 35

,vecerni” typ

Ponékud vice ,vecerni | 11 55 9 45 20 50
nez ,ranni“ typ

Jednoznacné ,vecerni“typ | 2 10 3 15 5 12,5

2 20 100% | 20 100% | 40 100%
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Graf 9: Ranni nebo vecerni typ

3.10 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.10 dotaznik Skocovsky (2004)

Otazka ¢.10 ve znéni: Kdy byste nejradéji vstaval/a za predpokladu, Ze mate
osmihodinovy pracovni den, kdybyste si naprosto svobodné mohl/a usporadat sv(j cas?
Respondenti uvadéli preferovany ¢as vstavani pfi osmihodinovém pracovnim/ skolnim dni.

V celkovém vyhodnoceni uvedlo 45 % chlapcu a divek, Ze by nejradéji vstavali mezi 6:30
az 7:30 a zaroven mezi 7:30 az 8:30. Polovina chlapcl uvedla, Ze by nejradéji vstavala v ¢ase
mezi 7:30 az 8:30 a 45 % mezi 6:30 az 7:30. Dale 5 % chlapcl v 8:30 nebo pozdéji a Zadny
z chlapcl by nechtél vstavat pred 6:30. U divek jsou Casy prohozené, 45 % by chtélo vstavat
mezi 6:30 az 7:30 a 40 % mezi 7:30 azZ 8:30. Naopak od chlapcl by 10 % divek chtélo vstavat
pred 6:30. Zaroven se skupiny shoduji, Zze 5 % divek i chlapcl by chtélo vstavat v 8:30 nebo
pozdéji.

Z mého pohledu jsou v této otazce vysledky velice zajimavé. Cekala jsem, 7e vétsina déti
si vybere odpovéd'v 8:30 nebo pozdéji. Avsak déti mé mile prekvapily a ukazaly, Ze u odpovédi
premyslely. V pfipadé osmihodinového pracovniho dne si nej¢astéji vybraly preferovany ¢as
vstavani mezi 6:30 az 7:30 a mezi 7:30 az 8:30. Z tohoto pohledu s détmi souhlasim a je patrné,
Ze jsou zvyklé vstavat brzy a své povinnosti plnit jiz od rannich hodin. Od téchto ¢as(, co si déti
vybraly, se odrazi dostatek energie a naladéni po cely den. Pokud jsou déti unavené a bez
potfebné energie, tak je prace, trénink nebo Skola nebavi a svym negativnim chovadnim
dokazou narusit i mezilidské vztahy ve svém okoli. Proto si myslim, ze by déti mély vstavat
podle své optimalni potieby, nebo se ji co nejvice alespon priblizit. Nicméné jak uz bylo

zminéno u vrcholovych sportovcli to vétSinou neni mozné.
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Vyzkum uvadi, Ze déti, ktefi jsou ranni typy a vstavaji kolem osmé hodiny ranni vykazuji
znacné lepsi naladu a smysl pro humor nez veclerni typy. Vecerni typy jsou mrzuti,
nespolupracuji a jejich Spatné rozpoloZzeni se promita do nasledujicich aktivit. Nejvétsi vliv na
vykonnost ditéte ma ospalost, dale kvalita spanku a nejmensi vliv ma délka spanku (Dewald,

Meijer, Oort, Kerkhof, & Bogels, 2010).

Tabulka 12: Cas vstavani pfi osmihodinovém pracovnim dni (N =40, CH = 20, D = 20)

Preferovany cas vstavani | Chlapci Divky Chlapci + Divky
b3 % b3 % )3 %

Pred 6:30 0 0 2 10 2 5

Mezi 6:30-7:30 9 45 9 45 18 45

Mezi 7:30-8:30 10 50 8 40 18 45

V 8:30 nebo pozdéji 1 5 1 5 2 5

> 20 100% | 20 | 100% | 40 100%

60%

50% 50%

45%45%45%
a0%"
40%
30%
20%
10%

10% l 5% % 5% 5%

0%

Pfed 6:30 Mezi 6:30-7:30 Mezi 7:30-8:30 V 8:30 nebo
pozdéji

B Chlapci ® Divky Chlapci + Divky

Graf 10: Cas vstavani pfi osmihodinovém pracovnim dni

3.11 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.11 dotaznik Skocovsky (2004)
Otazka €.11 ve znéni: Kdybyste museli/a vidy vstavat v 6:00, jaké by to pro vas bylo?

Respondenti odpovidali, jaké maji pocity pfi vstavani v 6:00.
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Pro 40 % chlapcl je vstavani v 6:00 trochu nepfijemné, ale Zzadny velky problém, pro 35
% chlapcu je vstavani spiSe obtizné a nepfijemné. 20 % dotazovanych chlapcl uvedlo snadné
a nebylo by to nepfijemné a pro 5 % chlapcul je to velmi obtizné a nepfijemné. Pro polovinu
divek je vstavani v 6:00 trochu nepfijemné, ale Zzadny velky problém, pro 20 % spiSe obtizné a
nepfijemné. Dale shodné 15 % divek uvedlo velmi obtizné a nepfijemné, snadné a nebylo by
to nepfijemné.

Brzké vstavani je zfejmé soudasti dne vétdiny déti. Déti jsou €asto z okoli Ceskych
Budéjovic a musi dojizdét do Skoly nebo na tréninky. Pro mé je ale i tak velice zajimavé zjisténi,
Ze nejvice déti uvedlo, Ze brzké vstavani je trochu nepfijemné, ale zadny velky problém.
Naopak jsem si myslela, Ze détem bude brzké vstavani délat potize. Nicméné si déti casem na
brzké vstavani zvyknou a ¢asto chodi spat dfive, aby se vyspaly. Zaroven si myslim, Ze tak veliké
procento nepatfi do skupiny ,rannich ptacat”. AvSak odpovédi jsou zcela jasné, pro vétSinu
déti by vstavani nebyl problém a nebylo by to ani nepfijemné.

Déti jsou obecné zvyklé na sSkolni dochazku zacinajici kolem osmé hodiny. Z dlivodu
dojizdéni jsou nuceni vstavat dfive, nez by je jejich pfirozeny cirkadianni rytmus probudil, a
tudiz plné nedokoncili svij spankovy cyklus. Déti se citi ospalé a nejsou pripraveni efektivné

fungovat (Walker, Kribs, A.N., Shewach, & Wieth, 2014).

Tabulka 13: Odhad pocitu respondent( pfi vstavani v 6:00 (N =40, CH = 20, D = 20)

Pocity respondentt pfi vstavani | Chlapci Divky Chlapci + Divky
v 6:00

b3 % b3 % b3 %
Velmi obtiZzné a nepfijemné 1 5 3 15 4 10
Spise obtiZzné a neprijemné 7 35 4 20 11 27,5
Trochu nepfijemné, ale Zadny | 8 40 10 50 18 45

velky problém

Snadné a nebylo by to |4 20 3 15 7 17,5
neprijemné
> 20 100% | 20 100% 40 100%
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Graf 11: Odhad pocitu respondentd pfi vstavani v 6:00

3.12 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.12 dotaznik Skocovsky (2004)

Otdzka €.12 ve znéni: Jak dlouho vam po probuzeni z no¢niho spanku trva, nez se uplné
proberete? Respondenti odpovidali na délku ranniho probuzeni z no¢niho spanku.

K Uplnému probuzeni staci 70 % chlapct 0-10 minut. 10 % chlapct 11-20 minut, 15 %
vice nez 40 minut a 5 % chlapci 21-40 minut. Neceld polovina divek (45 %) potfebuje
k probuzeni 0-10 minut, 40 % - 11-20 minut, 15 % divek 21-40 minut a Zaddnd z dotazovanych
divek nepotrebuje vice nez 40 minut.

Z odpovédi plyne, Ze vétsi skupiné divek a chlapct (57,5 %) nedéla problém se probrat
z no¢niho spanku do 10 minut. Zaroven je zajimavé, Ze Zadna z divek nepotrebuje k probuzeni
vice jak ne# 40 minut a 40 minut a vice potiebuje jen 15 % chlapc(i. Cekala jsem, Ze tato &isla
budou vétsi. Opét si myslim, Ze déti, ktefi maji rezim a sportuji, jsou zvyklé na urcity fad, a
tudiz vi, Ze kazda minuta je dllezita.

Probuzeni z no¢niho spanku se odviji od nékolika faktord a doba probuzeni zavisi na
kvalité spanku. DlleZité je, aby dité proslo vSemi spankovymi fazemi, a v rdmci toho je pro néj

probuzeni a ranni vstavani prijemnéjsi a snazsi (Crowley, Acebo, & Carskadon, 2007).
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Tabulka 14: Délka probuzeni z noéniho spanku (N =40, CH = 20, D = 20)

Délka probuzeni z nocniho | Chlapci Divky Chlapci + Divky
spanku

b3 % b3 % b3 %
0-10 minut 14 70 9 45 23 57,5
11-20 minut 2 10 8 40 10 25
21-40 minut 1 5 3 15 4 10
Vice nez 40 minut 3 15 0 0 3 7,5
> 20 100% 20 100% 40 100%

80%
70%

60 57,5%

S0% 45%

20% 40%

30% 25%

20% 15% 15%

0% 10% °10% ° 75%
; O i [

0% .

0-10 minut 11-20 minut 21-40 minut Vice nez 40
minut

70%

Graf 12: Délka probuzeni z no¢niho spanku

3.13 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.13 dotaznik Skocovsky (2004)

Otazka €.13 ve znéni: Prosim oznacte, do jaké miry jste osoba aktivni spiSe rano, nebo
vecer. Respondenti uvadéli, do jaké miry jsou aktivni spiSe rano nebo vecer.

Polovina dotazovanych chlapcu uvedla, Ze jsou do urcité miry aktivni vecer, 20 % chlapcu
je aktivnich do urcité miry rano. Shodné 15 % chlapct uvedlo aktivni pfevadzné rano (rano cily,
vecer unaveny) a aktivni prevazné vecer (rano unaveny, vecer Cily). Dotazované divky se
shoduji z 30 %, Ze jsou aktivni prfevazné rano (rano Cily, ve€er unaveny) a do urcité miry aktivni
veCer. Zaroven je 20 % divek aktivnich pfevazné vecer (rano unaveny, vecer Cily) a do urcité
miry aktivni rano.

Zde se v urceni odpovédi chlapci i divky témér shoduji. Nejvice déti je do urcité miry

aktivni prevainé vecer. Myslim si, Ze déti jsou aktivni spiSe rano, kdyz absolvuji ranni trénink
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a nékolik hodin ve Skole. Odpoledne uz déti vidim Casto unavené, a pokud jsou veclerni
tréninky od 19:00, byvaji déti vyCerpané.

Uvadi se, Ze déti, které jsou aktivni spiSe vecer spi méné pres vSedni dny a spankovy
deficit si kompenzuji o vikendu. Myvaji ¢asto sebevrazedné sklony, jejich chovani je rizikovéjsi,
jsou emocné labilni a obecné vedou odlisny styl Zivota. Nicméné myslim si, Ze toto u

sportujicich déti a konkrétné karatist(i neplati (Gau, a dalsi, 2007).

Tabulka 15: Aktivni spiSe rdno nebo vecer (N =40, CH = 20, D = 20)

Aktivni spiSe rano nebo vecer | Chlapci Divky Chlapci + Divky
b3 % b3 % b3 %
Aktivni pfevaziné rano (rano | 3 15 6 30 9 22,5

¢ily/a, ve€er unaveny/a)

Do urcité miry aktivni rano 4 20 4 20 8 20
Do urcité miry aktivni vecer 10 50 6 30 16 40
Aktivni prevazné vecer (rano | 3 15 4 20 7 17,5

unaveny/a, vecer ¢ily/a)

b3 20 | 100% | 20 100% | 40 100%
60%
50%
50%
40% 0%
30% 30%
30%

22,5% 20%20% 20%

20% 15%

10% I
0%

Aktivni pfevainé Do urcité miry Do urcité miry Aktivni pfevdzné

rano (rano Cily/a,  aktivni rdno aktivni vecer vecer (rano

vecer unaveny/a) unaveny/a, vecer
Cily/a)

I . 20% 17,5%
lﬁl

H Chlapci B Divky Chlapci + Divky

Graf 13: Aktivni spiSe rdno nebo vecer
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3.14 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.14 doplriujici otdzka Roudnickd (2019)

Otdzka €.14 ve znéni: V jaké mife vam vyhovuje ranni trénink? Pokud vam nevyhovuije,
uvedte divod proc. Respondenti uvadéli, do jaké miry jim vyhovuje nebo nevyhovuje ranni
trénink.

Nejvice dotazovanych déti odpovédélo, Ze jim ranni trénink ¢aste¢né vyhovuje a to 27,5
%. Hned poté ndsledovala odpovéd neutralni, kterou oznacilo 22,5 % déti a 12,5 % déti
oznacilo odpovéd vyhovuje méné. Nevyhovuje a spiSe vyhovuje, oznacilo 7,5 % déti. Ranni
trénink spiSe nevyhovuje a zaroven ¢astecné nevyhovuje 5 % déti. Vibec nevyhovuje, méné
nevyhovuje a vyhovuje 2,5 % détem. Zaddné z dotazovanych déti neuvedlo, Ze jim ranni trénink
plné vyhovuje. Nejvice dotazovanych chlapcl odpovédélo, Ze jim ranni trénink caste¢né
vyhovuje a to z 50 % a 30 % divek odpovédély neutralni. Znamend to, Ze divkam ranni trénink
nedéld problém. Zaroven zadnd divka na rozdil od chlapcl neoznadila odpovéd vibec
nevyhovuje.

Déti, které odpovédély, ze jim ranni trénink nevyhovuje, uvedly tyto d(ivody:

Tabulka 16: Nevyhovujici dlivody ranniho tréninku

Jméno Odpovéd respondentt Duvod

Tadeas B. Vibec nevyhovuje Jsem jesté rozespaly.

Matyas Méné nevyhovuje Rano jesté neni ¢lovék plné probuzeny.

Tadeas K. Castecné nevyhovuje Po probuzeni nemam moc sil v rukou a nohou.

Jakub Spise nevyhovuje Trva mi déle, nez se probudim, tedy by mé to stalo vice energie.
Martin D. Nevyhovuje Nejsem zvykly na ranni namahu.

Markéta B. | Caste¢né nevyhovuje Kvali kole.

Mira Spise nevyhovuje ProtoZe bych musela mit omluvenou prvni hodinu.

Aneta H. Nevyhovuje Nejsem ranni typ, nemam naladu a chut na sportovni aktivitu.
Klara S. Nevyhovuje Kvali vstavani.

Tato doplnujici otazka je pro mou bakalarskou praci velice dualezitad. Z dotazniku od
Skocovského (2004) zjistim jaké jsou déti typy a tato dopliuji otdzka uréi zda jim vyhovuje
rannitrénink a koresponduje s jejich typologii. Jsem rada, Ze déti vétSinou odpovidaly relativné

kladné a na ranni trénink jsou zvykly, nebo se mu jiz prizpGsobily.
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Tabulka 17: Skdla spokojenosti s rannim tréninkem (N =40, CH = 20, D = 20)

Skala ranni trénink Chlapci Divky Chlapci + Divky
2 % 2 % 2 %
Vibec nevyhovuje 1 5 0 0 1 2,5
Nevyhovuje 1 5 2 10 3 7,5
Spise nevyhovuje 1 5 1 5 2 5
Césteéné nevyhovuje | 1 5 1 5 2 5
Méné nevyhovuje 1 5 0 0 1 2,5
Neutralni 3 15 6 30 9 22,5
Vyhovuje méné 0 0 5 25 5 12,5
Caste¢né vyhovuje 10 50 3 15 13 27,5
Spise vyhovuje 2 10 1 5 3 7,5
Vyhovuje 0 0 1 5 1 2,5
PIné vyhovuje 0 0 0 0 0 0
> 20 100% | 20 100% | 40 100%
60%
50% >0%
40%
30% 30% 55 27,5%
22,5% ‘@
20% 15%
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Graf 14: Skéla spokojenosti s rannim tréninkem
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3.15 Vysledky a diskuse k otdzce ¢.15 doplriujici otdzka Roudnickd (2019)

Otdzka €.15 ve znéni: V jaké mife vam vyhovuje vecerni trénink? Pokud vam nevyhovuje,
uvedte ddvod proc. Respondenti uvadéli, do jaké miry jim vyhovuje nebo nevyhovuje vecerni
trénink.

Nejvice dotazovanych déti odpovédélo, Ze jim vecerni trénink vyhovuje a to 35 %. Poté
nasledovala odpovéd vyhovuje, kterou oznacilo 22,5 % déti a 12,5 % déti oznacilo spise
vyhovuje. Vibec nevyhovuje a méné vyhovuje, neoznacilo Zadné z dotazovanych déti. Vecerni
trénink ¢astecné vyhovuje a je neutralni pro 10 % déti. Vyhovuje méné oznacilo 5 % déti a
nejméné déti oznacilo odpovédi nevyhovuje a ¢aste¢né nevyhovuje a to 2,5 % déti. Odpovédi
dotazovych déti byly témér stejné z pohledu chlapct i divek. Nejvice chlapct a to 30 % oznacilo
odpovéd vyhovuje, a naopak zadny z chlapcli neoznacil viibec nevyhovuje, nevyhovuje, spise
nevyhovuje a méné nevyhovuje. Nejvice divek a to 35 % oznacilo, vyhovuje, a naopak zadna
divka neoznadila vlbec nevyhovuje, spiSe nevyhovuje, caste¢né nevyhovuje a méné
nevyhovuje.

Déti, které odpovédély, Ze jim vecerni trénink nevyhovuje, uvedly tyto divody:

Tabulka 18: Nevyhovuijici dlivody vecerniho tréninku

Jméno Odpovéd respondentt Duvod

Pavel N. Caste¢né nevyhovuje Odpoledne nebo vecer mi moc nevyhovuje, protoze

vétsinu svych jinych zalib délam odpoledne nebo vecer.

Markéta K. Nevyhovuje Davod neuvedla

Tato doplnujici otazka je pro mou bakalarskou praci opét velice dlilezita. Z dotazniku od
Skocovského (2004) zjistim jaké jsou déti typy a tato dopliuji otdzka urci zda jim vyhovuje
vecerni trénink a koresponduje s jejich typologii. Z vysledkl je zcela patrné, Zze vecCerni tréninky
détem vyhovuiji vice. Déti nemusi brzy vstavat, nejsou ve Skole po tréninku unavené a zaroven
se i na vecerni trénink tési. Opét zalezi na individualité déti a je dulezité jak si dotycné dité

dokaze svij rezim nastavit.
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Tabulka 19: Skala spokojenosti s ve¢ernim tréninkem (N =40, CH = 20, D = 20)

Skala vecer Chlapci Divky Chlapci + Divky
b3 % b3 % b3 %
Vibec nevyhovuje 0 0 0 0 0 0
Nevyhovuje 0 0 1 5 1 2,5
SpiSe nevyhovuje 0 0 0 0 0 0
Céasteéné nevyhovuje | 1 5 0 0 1 2,5
Méné nevyhovuje 0 0 0 0 0 0
Neutralni 2 10 2 10 4 10
Vyhovuje méné 1 5 1 5 2 5
Casteéné vyhovuje 2 10 2 10 4 10
Spise vyhovuje 4 20 1 5 5 12,5
Vyhovuje 6 30 8 40 14 35
PIné vyhovuje 4 20 5 25 9 22,5
> 20 100% | 20 100% | 40 100%
45%
40%
40%
35%
35%
30% 30%
9 25%
25% 22,5%
20% 20%
20%
- 10%10% 10% 1%
%10% 10% % 10%10%
10% o 10% 10%10%
9 0 5% 5% 5% 5%
0%
Nevyhovuje Casteéné  Neutrdlni  Vyhovuje  Castecné Spise Vyhovuje PIné
nevyhovuje méné vyhovuje  vyhovuje vyhovuje

H Chlapci ® Divky Chlapci + Divky

Graf 15: Skéla spokojenosti s veéernim tréninkem
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Tabulka 20: Vysledné chronotypy déti starSiho Skolniho véku

Chlapci Chronotyp Mira spokojenosti | Divky Chronotyp Mira spokojenosti
s dobou tréninku s dobou tréninku

Tadeas B. Veclerni typ VT-pIné vyhovuje Magdalena F. | Rannityp RT-vyhovuje méné

Pavel Neutralnityp | - Hana V. Ranni typ RT-neutralni

Matyas Neutrdlnityp | - Hana P. Neutrdlnityp | -

Tadeas K. Neutralnityp | - Barbora J. Neutralnityp | -

Jakub Veclerni typ VT-vyhovuje Aneta H. Veclerni typ VT-vyhovuje

Martin D. Veclerni typ VT-spise vyhovuje Tereza W. Ranni typ RT-neutralni

David B. Vecerni typ VT-spiSe vyhovuje Andrea F. Ranni typ RT-vyhovuje

Ondrej Neutralnityp | - Markéta K. Neutralnityp | -

Petr K. Neutralnityp | - Anna F. Neutralnityp | -

David Kastl Neutralnityp | - Lucie Ranni typ RT-¢astecné
vyhovuje

Petr N. Neutralnityp | - Lenka K. Neutralnityp | -

Bohumil Neutralnityp | - Magdalena M. | Neutrdlnityp | -

Adam Neutralnityp | - Sara Neutralnityp | -

Stanislav Neutralnityp | - Markéta B. Ranni typ RT-Castecné
nevyhovuje

Lukas Neutralnityp | - Mira Neutralnityp | -

Jan Neutrdlnityp | - Eliska Ranni typ RT-Castecné
vyhovuje

Dominik Ranni typ RT-spise vyhovuje Daniela Neutralnityp | -

Tomas Neutralnityp | - Lenka M. Neutralnityp | -

David Ranni typ RT-neutralni Marie Neutrdlnityp | -

Klewar

Martin L. Ranni typ RT-Castecné Klara Neutrdlnityp | -

vyhovuje
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Graf 16: Vysledné chronotypy déti starSiho Skolniho véku
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4 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo zjistit cirkadidanni preference spanku u déti starsiho skolniho
véku od 11 do 15 let cvicicich karate. Cil bakalarské prace byl naplnén. K vyzkumu byl pouzit
dotaznik kompozitni $kdly rannich a vecernich typu Skocovsky (2004).

Z dostupné literatury jsme se seznamili s problematikou, kterd se tyka cirkadidnnich
preferenci spanku, rychlostnich schopnosti a specifik sportovni pfipravy déti cvicicich karate.

Pro bakalarskou préci byly pouzity tfi vyzkumné predpoklady.

Vyzkumny predpoklad cislo 1 ve znéni: Pfedpokladam, Ze v kontrolnim souboru bude
skfivantim neboli rannim typlm ranni trénink vyhovovat. Vyzkumny pfedpoklad byl potvrzen.

V kontrolnim souboru 40 déti (20 chlapcq, 20 divek) bylo zjisténo, Ze 25 % déti jsou ranni
typy, 62,5 % neutrdlni typy a 12,5 % vecerni typy. V souvislosti s tim bylo zjisténo, Ze détem,
které jsou ranni typy (25 %) vice vyhovuji ranni tréninky. Détem, které jsou neutralniho typy
(62,5 %) nezdlezi, na ¢asovém rozmezi tréninku. Déti vecerniho typu (12,5 %) radéji preferuji
vecerni trénink. Dominik je ranni typ a ranni trénink mu spiSe vyhovuje. David Klewar je ranni
typ a ranni trénink je pro néj neutralni. Martin L. je ranni typ a ranni trénink mu c¢astecné
vyhovuje. Magdalena je ranni typ a ranni trénink ji vyhovuje méné z divodu Skolni dochdzky.
Pro Hanu a Terezu W, které jsou ranni typy je ranni trénink neutralni. Andree F. ranni trénink
vyhovuje a je ranni typy. Lucii a EliSce ranni trénink vyhovuje ¢astecné vyhovuje a obé divky
jsou ranni typy. Zaroven Markété B. i presto, Ze je ranni typ, ranni trénink ¢astec¢né nevyhovuje
z dlvodu absenci ve Skole. Viz. vysledky tabulka 20.

Détem ranniho typu neboli skfivanim ranni trénink vyhovuje. Z dotazniku je zcela jasné,
Ze i pfesto, Ze jsou déti ranni typy, tak jim vyhovuji i veerni tréninky. Zalezi jak si déti na ranni
Ci vecerni trénink dokazou zvyknout a zaroven na jaké Urovni se vramci sportu chtéji
pohybovat.

Vyzkumny predpoklad cislo 2 ve znéni: Pfedpokladam, Ze v kontrolnim souboru budou
divky vstavat drive oproti chlapclim. Vyzkumny predpoklad byl potvrzen.

Divky (60 %) nejcastéji uvedly preferovany ¢as vstavani mezi 7:45 az 9:45. Chlapci
shodné uvedli nejcastéji preferovany Cas vstavani mezi 7:45 az 9:45 a to 55 %. Zaroven 30 %

divek uvedlo, Ze preferuji vstavani mezi 6:30 az 7:45. Pficemz 25 % chlapcl uvedlo téZ casové
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rozmezi od 6:30 do 7:45. Stejny pocet divek i chlapcl a to 10 % uvedlo, Ze preferuji ¢as vstavani
mezi 9:45 a7 11:00. Zadna z divek neuvedla preferovany ¢as vstavani mezi 11:00 a7 12:00 a 10
% chlapcll tento c¢as uvedlo. Viz. vysledky tabulka 3.

Divky ¢asto vstdvaji dfive z dlivodu pfipravy na trénink ¢i do Skoly. U divek ve starSim
Skolnim véku muze byt brzké vstavani i z divodu liceni a vybirdni vhodného obleceni. Divky
jsou na rozdil od chlapct vice peclivé a dochvilné. Chlapci vétSinu véci délaji na posledni chvili
a na vSe maji dostatek ¢asu. Nicméné z hlediska sportovniho musi chlapci i divky dodrZzovat
urcita pravidla a dochvilnost by méla byt kladnou vlastnosti obou pohlavi. Samozrejmé zalezi
na individualité kazdého ditéte.

Vyzkumny predpoklad cislo 3 ve znéni: Pfedpokladam, Ze v kontrolnim souboru bude
vice déti rannich typQ, respektive skfivanl nezli tfetich ptakd nebo sov. Vyzkumny pfedpoklad
nebyl na zakladé vyhodnoceni dotaznik( potvrzen.

Z vysledki je patrné, Ze nejvice déti je tietich ptakd neboli neutrdlnich typl a to 62,5 %.
Nasleduji déti, kteti jsou ranni typy neboli skfivani a to 25 % a nejméné déti je sov neboli
veCernich typl a to 12,5 %. Viz. vysledky graf 16.

Nicméné dulezité je, Ze détem ranniho, neutralniho ¢i vecerniho typu ve vétsi mire ranni
tréninky nedélaji problém. Vecerni tréninky jim (kromé dvou déti) také vyhovuiji. Pro sport je
dllezité, aby se sportovec ptizplsobil urcitému harmonogramu, ktery si nasledné upravi pro

své potreby.
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7. SEZNAM PRILOH

Dotaznik kompozitni Skaly rannich a vecernich typu dle Skocovsky (2004)

Dobr

y den, mé jméno je Lenka Roudnickd a studuji vychovu ke zdravi na Jihoceské univerzité

v Ceskych Budéjovicich. Jsem na konci tietiho roéniku a pi$u bakalaiskou praci na téma: cirkadianni

preference spanku u déti starsiho Skolniho véku cvicicich karate. V ndvaznosti na to Vas prosim o

vyplnéni dotazniku.

Souc

Poky

asti je informovany souhlas o zpracovani osobnich udaji, prosim o jeho vyplnéni a podepsani.
ny pro vyplnéni dotazniku
Prosim Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se kompozitni skaly rannich a vecernich typa.
Prosim odpovézte na otazky podle skutecnosti, poporadé, a otazky nepreskakujte. V pripadé,
Ze nebudete védét poradte se s rodici.
Dotaznik obsahuje uzaviené otdzky, odpovéd prosim zakrouzkujte. Vidy zakrouzkujte pouze
jednu odpovéd.

Vase odpovédi budou pouzity k védeckym ucellm.

VsSeobecné informace

1. Pohlavi: 0 muzské o Zenské 2. Vék: let 3. Typ skoly:

S ohledem jen na to, abyste se citil/a co nejlépe, v kolik hodin byste vstaval/a, kdybyste si
naprosto svobodné mohl/a naplanovat svij den?

A. 5:00-6:30 [5] C. 7:45-9:45 [3] E. 11:00-12:00 [1]
B. 6:30-7:45 [4] D. 9:45-11:00 [2]

S ohledem jen na to, abyste se citil/a co nejlépe, v kolik hodin byste Sel/sla spat, kdybyste si
naprosto svobodné mohl/a naplanovat svij veéer?

A. 20:00-21:00 [5] C. 22:15-23:30 [3] E. 1:45-3:00 [1]
B. 21:00-22:15 [4] D. 23:30-1:45 [2]

Jak snadno se vam rano vstava za normalnich okolnosti?
A. Velmi obtizné [1] C. Celkem snadno [3]

B. Trochu obtizné [2] D. Velmi snadno (4]

Jak ¢Cili se citite rano béhem prvni ptilhodiny po probuzeni?
A. Ani trochu ¢ily/a [1] C. Pomérné ¢ily/a (3]

B. Trochu ¢ily/a [2] D. Velmi ¢ily/a (4]
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10.

11.

12.

Jak unaveni se citite rano béhem prvni palhodiny po probuzeni?
A. Velmi unaveny/a [1] C. Pomérné osvézen/a [3]

B. Trochu unaveny/a [2] D. Velmi osvéZen/a [4]

Rozhodl/a jste se, Ze budete pravidelné cvicit. PFitel vam navrhne, abyste cviéili 1 hodinu 2x
tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. hodinou rano. Nemate-li na mysli nic jiného nez
citit se co nejlépe, jak myslite, Ze by vam to Slo?

A. Byl/a bych v dobré formé [4] C. Bylo by to obtizné [2]

B. Byl/a bych v pfijatelné formé [3] D. Bylo by to velmi obtizné [1]

V kolik hodin veéer se citite natolik unaven/a, Ze potiebujete jit spat?
A. 20:00-21:00 [5] C. 22:15-00:45 [3] E. 2:00-3:00 [1]

B. 21:00-22:15 [4] D. 00:45-2:00[2]

Prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky, o které vite, Ze bude dusevné
vyéerpavajici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem jen na to, abyste se citil/a co nejlépe, ktery
¢as byste si vybral/a?

A. 8:00-10:00 [4] C. 15:00-17:00 [2]

B. 11:00-13:00 [3] D. 19:00-21:00 [1]

Jsou ,ranni“ a ,ve€erni“ typy lidi. Za jaky typ se vy sam/sama povaZujete?
A. Jednoznacné ,ranni“typ [4]

B. Ponékud vice ,ranni” nez ,vecerni“ typ [3]

C. Ponékud vice ,vecerni nez ,ranni“typ [2]

D. Jednoznacné ,vecerni“typ [1]

Kdy byste nejradéji vstaval/a za predpokladu, Ze mate osmihodinovy pracovni/ skolni den,
kdybyste si naprosto svobodné mohl/a uspofadat svij ¢as?
A. Pfed 6:30 [4] C. Mezi7:30-8:30 [2]

B. Mezi6:30-7:30 [3] D. V8:30 nebo pozdéji [1]

Kdybyste museli/a vidy vstavat v 6:00, jaké by to pro vas bylo?
A. Velmi obtizné a nepfijemné [1]

B. SpiSe obtizné a nepfijemné [2]

C. Trochu neptijemné, ale zadny velky problém [3]

D. Snadné a nebylo by to nepfijemné [4]

Jak dlouho vam rano po probuzeni z no¢niho spanku trva, nez se tplné proberete?
A. 0-10 minut [4] C. 21-40 minut [2]

B.11-20 minut [3] D. Vice nez 40 minut [1]
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13. Prosim oznacte, do jaké miry jste osoba aktivni spiSe rano, nebo vecer.
. Aktivni pfevazné rano (rano cily/4a, vecer unaveny/a) [4]

Do urcité miry aktivni rano [3]

Do urcité miry aktivni vecer [2]

. Aktivni prevazné vecder (réno unaveny/a, vecer cily/a) [1]

oo ®p>P

14. Na této skale uvedte, v jaké mife vam vyhovuje ranni trénink. PFislusné cislo zakrouzkujte.

. neutralm
nevyhovuje l l vyhovuje
spise nevyhovuje méné nevyhovuje  vyhovuje méné spise vyhovuje
Y Iné vyhovuje
viibec nevyhovuje castefné nevyhovuje castecné vyhovuje pnavy d
Pokud vam ranni trénink nevyhovuje uvedte divod proc:
15. Na této skale uvedte, v jaké mife vam vyhovuje vecerni trénink. PFislusné cislo zakrouzkujte.

-5 4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5

I | |

. neutralni
nevyhovuje vyhovuje
spise nevyhovuje méné nevyhovuje  vyhovuje méné spise vyhovuje Mié vehovai
¥ i né ovuje
vibec nevyhovuje castefné nevyhovuje castefné vyhovuje A vy y

Pokud vam vecerni trénink nevyhovuje uvedte divod proc:
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PROHLASENi A INFORMOVANY SOUHLAS UCASTNIKU S JEJICH ZAPOJENiIM DO VYZKUMU

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Zze dobrovolné souhlasim

s UcCasti v nize popsaném projektu a Ze jsem mél/a mozZnost si fadné a v dostateéném Case zvazit
vsechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a
Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl/a jsem poucena o pravu

odmitnout Ucast ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat.

Popis projektu: Bakalarska prace na téma: cirkadianni preference spanku u déti starsiho Skolniho
véku cvicicich karate.

Jméno autora: Lenka Roudnicka

Strucny popis vyzkumu: Na zakladé zodpovézenych otdzek tykajicich se kompozitni $kdly rannich a
vecernich typl zjistim, zda jsou déti spise ranni ¢i vecerni typy. Zda jim vice vyhovuji ranni nebo
vecerni tréninky.

Osobni Udaje o subjektu, které budou zpracovavany (napr. jméno, datum narozeni, vyska, vaha
apod.): Ve své bakalarské praci budu hlavné zpracovavat vék, pohlavi a zodpovézené otazky

respondentd.

Veskerd data budou zpracovavéana jako podklad k bakalarské a budou pseudonymizovana.

Jméno a pfijmeni ucastnika:
Datum narozeni:

Podpis:

V ptipadé, Ze Ucastnik vyzkumu je mladsi 18 let:
Jméno a pfijmeni zakonného zastupce:
Datum narozeni:

Podpis:
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