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Tato bakalářská práce §e zabyvá komparací cirkadiánní tlpologie a

cirkadiánních ryfinů u sportujících adolescentů (híáčů metané) a nesportujících

adolescentů, které se v různých aspektech liší, vztrledem k rozdítrnerrru životnímu stylu,

jež mtřs mít následně ve sqých důsledcích nepříznivý vliv na zdravt. CÍlem práce je

přiblížit téma cirkadianní typologie a cirkadiránních ryfinů a prokáaatjejich ťymart

pro výchovu ke zdraví v souvislosti se zdravým životdm stylem. Dalším cílem je snaha

porovnat kvalitu ttvota sportujících a nesporujících adolescentů, na základě vlivu

fyztcké aktivity. Výzkumná čast díky dotazrťkům cirkadianní typologie prokazuje

existenci jednotlivých cirkadianních typů a jejich návyky. Na základě získaných

informací nawhuje tato bakalařská práce edukační intervenční pío$am pro rozvoj

schopností nutných pro hru metané.
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l ÚvoD

Tuto bakalrářskou práci jsem si vybrala proto, jelikož mne zajímalo, jaký vliv mají

cirkadiánní rytmy na lidský organismus, a jak se podepizují na naŠich denních návYcích.

Zajímalo mne také, jaké cirkadianní typy můžeme rozeznávat a jaká je jejich

charakteristika. Mým cílem v této bakalařské práci bylo tedy zjistit, míru vlivu

cirkadiánních rytmů na denní návyky koŇrétně u adolescentů. pro výzkum jsem si

vybrala dvě skupiny, které jsem následně komparovala, Jednalo se o skupinu

neqlortovců a skupinu sportovců, hráčů metané, ,

Nejprve jsem se snažila zachytitproblematiku v teoretické části. V následujících

kapitolách se zabývém cirkadianní rytmycitou a cirkadianní typologiÍ. PostuPně se

věnuji kapitole o statusu adolescenta a jeho psychosociálních asPektŮ. NaznaČÍm také,

jak nám sport domráhá ke zlepšení životního stylu,

Ve výzkumné části, pomocí dotazníků na cirkadiálrní rytmy, získáme informace

o reálné situaci. Následně bude jasné, kde je ukrytá zák]ladni problematika

patologických následků nesprávného životního stylu u adolescentŮ. Budeme tak moci

na zakladě teoretických faktů a faktu, jež získáme ve qizkumné části, navrhnout

intervenční program. v mém případě půjde o intervenční program navržený pro hráče

metané v adolescenčním věku.

Metaná, není curling, a proto se v teoretické části objeví charakteristika toho

sportu a psychosportogram. Já osobně hraji metanou téměř deset let a v této bakalářské

práci bych se ráda podělila o své zkušenosti a na základě shromáŽdění vŠech informací

a jejich komparaci pomoci lépe nahlédnout pod mnohé vrstvy metodologické PříPravY

híáčů, které zatím nejsou vědecky podložené. V historii metané nebYla sePsána ani

jediná kniha v češtině či němčině o metodologii tohoto sportu, jsou to jen ústně

předávané zkušenosti. V německy mluvících státech, existují Publikace o historii a

pravidlech metaná a časopis, kteqý reflektuje výsledky mezinarodních soutěžících a

internaciontilně spojuj e hráče.

Souěasná krize sportovních odvětví se bohužel nefýká pouze metané, ale celého

tělovýchovného svazu. Musíme brát v úvahu, že podporartnných sportovních klubŮ je

velice důležitá. Jinak se dostáváme do bodu, kdy mládež přestane vnímat sPort jako

důležitou součást přípravy a získérrri dovedností do budoucího Života a PředevŠÍm se

ochudí o možnost si hrát.



2 TEoRETIcKÁ čÁsr pnÁcn

2.1 Cirkadianní rytmy a typologie

Rytmus, neboli opakování cyklů, hraje ve vesmíru důležitou roli. Všechny Živé

organtzmy. od nejjednodušších po nejsložitější, vykazují denní rytmy. Jde o rYtmY

endogenní. Ztohoto důvodu jsou endogenní, musí být poháněny nějakými vnitřními

hodinami, stimulátorem. Tento stimulátor v neperiodickém prostředí nebéŽÍ přesně s 24

hodinovou s periodou, ale udržuje ji jen z|rvba (circa), proto jsou hodiny ijimi řízené

rytrny nazývány cirkadianní. S 24hodinovým dnem je cirkadiránní stimulátor

synchronizován převážně pravidelným střídaním světla a tmy (BERGER, 1995).

Cirkadianni rytrny umožňují organismům se připravovat se na pravidelné zmény

životrního prostředí. Mají velkou hodnotu pro vztah s okolním světem. RytmiČnost

shledáváme důležitou v regulaci a koordinaci intemích metabolických procesŮ, ale i

v koordinaci s životním prostředím.

Samotné světlo ovlivňuje tělo a chování tím, že pošle signály do mozkových

struktur, ,,kardiostimulátorů", jež jsou tvořeny tisíci neurony, nazývající se

suprachiazmatická jádra v předním hypotalamu. Tyto suprachiazmatická jádra jsou

napojeny na sítnici, pokud je toto spojení narušeno, nelze ostatní Činnosti

synchronizovat s cyklem světlo - tma. Normální synchronizace je vánaná na rczdÍIy

v reakcích na světelné impulzy. V pozdějších odpoledních hodinácb,b|izko soumraku,

zvyšuje nástup činnosti u nočních živočichů a snižuje ,,aktirmost" u denních živočichŮ.

Během svítání je to naopak. Noční zviíata usínají a denní živočichové začínají bý

aktivní. Takto jsou řízeny biologické hodiny v organismech. Nyní vidíme jaký vliv na

některé komponenty v biologických genech má světlo. Spanek je regulován

homeostatickými a cirkadiánními procesy. Homeostatické mechanismy sledujÍ, jak

dlouho jsme byli váůru ajak dlouho spíme. Cirkadianní proces určuje optimální dobu

spránku. Tyto procesy mají vliv i na oba druhy spánku NREM a REM. JednoduŠe

řečeno, náš pocit ospalosti a kvalita spánku, díky vysílání signálŮ Ze

suprachiazmatických jader, je ovlivněna tím, jak dlouho jsme vzhŮru a našimi

biologicklými hodinami. Přestb činnost suprachiazmatických jáder nemŮže ovlivnit

cirkadianní a homeostatické aspekty spránku (DIJK, ARCHER, 2009 ON-L[NE).
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F5ziologitŮé 8 íJ,tmicté sfiíriíní @l(u a bdění je zqiišťoY|fu pfuovými
ryn*iazmai*ými ifuY u*nenýni na ryodině hlpotatmu Tyúo "biologické
bodi,t ť nastarn{í síť neurální,ch i humonílních pr,opoj€ní probouzející reakce, které jsou
Prúiváhou homeostaticlcých mechanismů navozujících spánek. Spánek a cirkadianní
fizaí mají modulaČ:ni vliv i na sekreci většiny hormonů. Spánek ovlivňuje nejen
hmonY hYPotalamo-hWo&zá,lní osy, ale také hormony řídící metabolismus cukni,
chť k jídlu i vodní a elektrolytové hospodářsM (NEVŠÍMALOVÁ, ŠoNKA, 2007).

DalŠÍ výzrramnou roli v Íízenl spanku má melatonin. Současný \nýzkum ukazuje,
Že nejen hlPotalamus, ale i ŠiŠinka reguluje cirkadiánní rytmy. šisint<a vylučuje hormon
melatoni4 který ovlivňuje shtuky neuronú v mozku, které ,,zapínají* spánek. Snížení
únormě světla je podnět kvylučovánímelatoninu (sMrTH A KoL., 200s).

Melatonin, tzv. hormon tíny, kteÝ je řízen světelným podnětem, jehož fuorba
zaŠ^ná Prudce stouPat ve tmě, s maximem hodnot kolem takzsrané subjektivní půlnoci
(cca kolem 2-3.hodinY). Nad riánem účinkem světla dojde k poklesu tvorby. Tento
nedávno objevený hormon poskytuje organizrnu informace o čase, ale mářadu dalších
funkcÍ, Melatonin zlePŠuje kvalitu spánku, podporuje imunitní (obranný) systém, působí
jako antioxidant, zPomaluje stámutÍ. Melatoninoqý signál, to je vysok áhladinav tělních
tekutinách v noci, nepřenáŠÍ pouze signál o denní době, ale též o délce dne, takže
o roČní sezóně. Strává se souČástí íízeni denního i ročního programu savčího organismu.
VYsoká noČní hladina melatoninu v krvi se pohybuje řádově v koncentraci 10-10 M. Lze
tedY PředPokládat, Že melatonin bude fuziologicky působit při takto ruzkýchhladinách.
Tomu odPovídají i hodnoty nalezených disociačních konstant pro vazbumelatoninu na
vysoce aJinitní receptory napowchu buněk, v ronrtezí 10-1t až 10-10 M. Tyto
melatoninové receptory byly u savcŮ nalezeny pffmo v biologických hodinách v
suPrachiazmatických jádrech, kďe navázaný melatonin může zpétně ovlivňovat chod
hodin, dále v Části hypofýzy nazývané pars fuberalis, kde melatonin může ovlivňovat
roční cykly" (ILLNEROVÁ, 2008).

V období dosPělosti se často setkáváme s poruchou spánkového rytmu
navozenou směnným režimem. U 50-65% pracovníků směnného provozu jsou
pozorovány přechodné poruchy usínání a kontinuity spánku ptovázerry zqýšenou
osPalostí během dne. Na Špatrré toleranci směnného provozu se podílí ffi zéů<ladní

faktory: naruŠená cirkadianní rytmicita, deficit spránku a časté nrásledné konflikfiť
situace. OdliŠnosti jsou Pozorovény i u rťmtých biologických §pů a adaptabilita na
noČní směnY klesá se stoupajícím věkern. Kromě porušení chronobiologické rytrnicity
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spanku mohou být důsledkem směnného provozu i některé somatické obtíže, poruchy

zažívacíhotraktu věefirě ťedové choroby, vyšší je i riziko kardiovaskulámích příhod a

zjištěna byla i vyšší náchylnost k nádorovým onemocněním, a žen zejména karcinomu

prsu. popisována je i vyšší léková a alkoholová závislost. utčité časové preference doby

spanku i maximální výkonnosti během dne je geneticky zakódována v každé:m znás

(večemí či ranní typ). při patologickán vystupňování této preference jsou naše

biologické hodiny posunuty bud,ve smyslu zpoždétll (phase delay), případně se časově

předehrázejí (NEVŠÍMALoVÁ, ŠoNt<l, 2007),

!,

2.1.1 llistoriclcý vývoj cirkadianní rytmů v rámci výzkumu

Biorytmy lidé vnímají, co lidská historie pamatuje, jako samoďejmost, Již po staletí se

věřilo, že biologické periodicity jsou pouhou pasivní odpovědí organismu na cyklické

zmény prosfiedí (PRAŠKO, 1 990).

přesto nejstarší znátmápísemná vědecká studie o biorytmech pocháni až zrot<tt

1,729. Yypracoval ji francouzs§ý astronom Jean Jacques d'fuous De Marian, který

objevil, že sapanovitá rostlina tamarind indický pravidelně na noc !ísty zavírá a ráno je

oÝitá.Rostlina tak koná v temné místnosti, to znamená bez vlivu slunečního světla, De

Mairan tím zjistil, že rytmus o6rěni azaviránilistů nebyťpouhou pasivní odpovědí na,

přítomnost nebo nepřítomnost osvětlení. zatímcoMarchant, který byl členem Akademie

tehdyv přednášce vyslovil domněnku, že pravidelné zmérty existují i u lidí,

Nejstarší studie biorytrnů člověka bylazpracovinalůvroce 1814, Napsal ji Virey,

kde uvádí rozdílnosti zdravotního stavu osob v závislosti na sřídrání tmy a světla,

vpozdějších letech poté následovaly další studie o bioryftrrech, jež uvádějí chování

savců. soustalmé vědecké studium biorytmů se datuje do dvacátých let minulého století,

V letech 1923 až 1928 zveřejnil Kleitman svá pozorování bioryftnŮ tělesné tePlotY,

Rovněž nesmírně zajimavy byl inrález Jobnsona zroku 1926 o tom, že denní rytmus

aktivity, který přetrvával u pokusných mířat umístěných do stálé finy, není přesně 24

hodin. Johnson z toho vyvodil, že vnitřní biologické hodiny nejsou závislé na denních

znénáchpodmínek vnějšího prostředí. V roce 1936 to byl Erwin Bůnning, ktmý jako

první upozornil, že fotoperiodické měření času může byt založeno na wozených

denních rytmech rmímavosti světla,

po druhé světové válce sáe přibývalo studií, jejicltžautoři se věnovali biorytrnŮm,

, A jelikož §rto ěetné studie naznačovaly obrovský Ýznm,biorytrnů pro poznáŇživotai

i
l

1

]
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plto Žvot praktický, nerú divu, Že založeninového biologického oboru, chronobiologigna sebe nedalo dlouho čekat @ERGER, 1995).
Výzkum cirkadiánnr rYtmŮ se publikuje v současné době převáhtěv prestižruchobecných vědeckých časoPisech jako je Nature a Science, al" ;;;;" cializovanýchČasoPisech' jako Chronobiology Intemational Journal of a biologlc rythm. Redakcetohoto nového ČasoPisu se skládá z aktivních uýzlalmných pracovníků v celé řaděsPecialistu z rŮmtých niárodů, kteří podporují šíření zék7adního a aplikovanéhovýztumu v oblasti cirkadiánních ryknů. Jedním zprvnichredaktoru je profesor FranzHalberg' kteqý naPsal Článek zveřejněnýv časopise Joumal of cirkadian rythm, a bylhlavní Postavou výztcumu biologic\ých rytínů více než50 let. čtrmet íčí jeho or,it u oiobjew cirkadiánních rytmů po vývoj pojmu,, chronome''.

Ačkoli mnoho vydavatelů vědeckých časopisů spolupracuje s vědecťymiknihovnami' které ptatí předplatné, nestačí to kmasivnímu šířeru qýzkumu meziveřejnost' Proto se ČasoPis : Journal of cirkadim rythm roáodl držet krok selektronickým věkem Přidáním on-line verzetištěných časopisů, které tímto přinášínejnovějŠÍ výsledkY výzkumů ve studiu cirkadiánních rytmů rychle a volně ke čtenlffimpo celém světě (REFINETTI, 2003,0N-LINE).

2.1,.2 Clrkadiánní preference

U zdrauýchjedincŮ bývá nejlepŠÍm časem k usínání zÁnfta 22-23hodin. Exisfují všakdva odlišné t*y spáčů, lidově ,,skřivani" a,,soql.. Lidé typu ,,skřivani.. usínají před22,hodinou a budí se spontiánně brzy ráno. Naopak lidé tlpu ,,sovf. neusnou před

f,jÍ;:'ale 
o to Později se riáno probouzí (pRAšKo, EspA-čERvENÁ, zÁvĚštcrÁ,

Ranní tlPY dosahují maximátního výkonu v dopoledních hodinách, zatímcoveČemí IYPY v hodinách odPoledních a večerních. Neutrální typy se dokažípřizpůsobitvyžadovanému ryhnu aktivity (SMEKAL ,2002).
Jednotlivé cirkadiánní tYPY lidí se liší od sebe preferovaným režimem bdění a spánku,ale dokonce i Pruběhem křivky tělesné teploty, r*rr*""rr""u* a emocí. Lidé večerníhot5lpu 

"sový'mají teptotrrí maximum posunuto. do pozdějších hodin, asi o dvě hodiny,neŽ 
"rallíIi Ptáčaá", Soulad životního st}lu , ;;, které miáme genetickyzakódované, podporuje správný chod §ziotogických frrnkcí organizmu (sMrTH AKoL.,2008).
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22 Yynrz,aÉ poim dolescelt

22.| Yymuenípsychosomatických a sociálních specifik adolescentního období

období adolescence je druhou fazí poměrně dlouhého časového období dospívánÍ, které

tvá přibližně od 15 až do 22 lret s individrr"ílními odchylkami, předevŠÍm v oblasti

sociální a psychologické. Tato fáae dospívání je určena větŠinou pohlarmím

donávéním, ale u adolescentu je hlavní psychosociáIní znéna osobnosti. V dŮsledku

ukončení povinné školní docházky získávají nové sociální role a tím i sociální PrestiŽ.

Někteří adolescenti nastupují rovnou po střední škole do zaměsúrání a fidíŽ jejich

emancipace od rodiny se stává rychlejší než u vysokoškoláků. Tato, ekonomická

nezávislost je jedním ze znaki dospělosti. Docbazí tím tak k vyrovnání vztahŮ s rodiČi.

Nepofiebují se chovat již demonstrativně, jelikož jsou si vědomi bezpeČÍ rodinného

zázetrn. Dosahují plnoletosti s 18 rokem života, což souvisí s právní zodpovědnostíza

svou osobu. Adolescenti si často vytvrářejí vlastlú kulturu, jež demonsťuje Potřebu

volnosti a experimentování, ale může také znamenat též strach a jalcýsi odklad

definitivních řešení do budoucnosti (WÁGNEROVÁ, 2000).

Další změnou je sťl myšlení. Zatím co pubescent přemýŠlÍ konkrétně, na

prahu adolescence se otevírají mladistrným nové možnosti abstrakfiího mYŠlenÍ.

(SLEpIčKA, H6šEK, HÁrrovÁ, 2a09). objevují se známky logického myšlení a

analyzování. Podle Piageta prochétzí čtověk v tomto stadiu vývoje fání nazlranoa

,,formální operace ", čímžmyslel myšlenkovou činnost, probíhající během abstraktního

myšlení. Mladiství jsou schopní zobecňovat, pochopit skrytý význw, slov ěi přísloví a

vědomě kontrolovat své vlasfid myšlení (PIAGET, 1999).

Adolescence přináší prvky myšlení jako flexibilita a schopnost pouŽÍváni

noqich způsobů řešení. Preferují především jednoznačné a rychlé řešení vedoucí

k jistotě. Adolescenti jsou v tomto věku totiž často emocionálně ovlivněni. Mají jakousi

neodkladnou potřebu uspokojení sqých tužeb. Emoce mohou mít velilcý subjektivní

význatrl,,vetší než to, co se od nich očekává. Kupř. sport či umělecká aktivita muŽe b;it

pro adolescenta daleko důležitejší než škola. Emoce, jako nadšení pro nějaký cíl, mŮŽe

být natolik veliká, že i přes nedostatek zkušeností může cíle dosráhnout, jelikoŽ má

energii překonávat obtížnosti. Pro adolescenty není zkušenost ostatních lidí validní

informací, která by mu zabránila jít vlastní cestou. Každá zkušenost má korektirmí
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\'ýZMm, která do jisté míry může v dospělosti bránit spontánní aktivitě
trwÁcxnRovÁ, 2000).

Vlastní tělo bývá Pro adolescenta důležifým aspektem, jelikož je to jeden
z PodPorovaných sociokulturních standardů, jako ideální faze fyzického qývoje, kdy má
byt tělo nqzdravějŠi a nejktasnějŠí. Pokud však fyzický uzh]ed není ideálním v oěích
adolescenta, mŮŽe dojít ke zvýšení nejistoty, negatirmímu sebehodnocení a zároveň
řustrací k získání uspokojivé prestiže. Atraktivita je jako měřítko úspěchu u ostatních
lrstevníkŮ, zaruČuje snadnějŠÍ získání prestiže. Především to bývají dívky, které se
snaŽÍ vYlePŠovat svŮj vz}tled a kdo se snaží držet krok s módními styly, což bývá
nejsnadnějŠÍm zPŮsobem, jak zaujmout i za cenu ztráty vlastrd individuality. Muži
áskávaji své sebevědomí s ntffistem fyzické síly. Vědí, že jsou soběstační pokud by šlo
o nebezPeČnou situaci a je jedním zparametru porovnávajícím se mezi srnými
rrstevníky (LANGMEIER, KREJČÍŘovÁ, 1 99s).

V období adolescence se také dotvářejí strategie, jež tvoíí zál<ladchování např.
v mezilidských vztazích, v partnerství i k sobě samému. Dotvářejí se i obranné
mechanismY. Děje se to dfty tomu, že se člověk osamostatní od prostředí, kde byl
Pouze Pasivním divákem a zaČÍná aktivně tvořit vlastní osobnost. Těchto strategií se
mŮŽe objevit několik, aktivní i pasivní, adolescent je vybírá dle situace a zkušenosti,
abY si tak usPokojil své psychické potřeby. Adolescent si zieínáuvědomovat, co je to
usPěch a co mu ho mŮŽe přinést. Na základě toho sestawje svůj hodnotový systém,
dflcY němuŽ se bude rozhodovat o míře úsilí, které je potřeba vynaložitk dosažení cíle.
Pokud bY bYlY nrárokY Příliš veliké dojde většinou k rezignaci či oteťené revoltě. Může
však dojít i ke kompromisu, smíření se s vlastní pruměrností.

SouČástí identity adolescenta je vztahk někomu jinému či ke skupině. pokud jde
o Parhrerský vztah, mladí lidé začínají objevovat intimnost vztahu, která sebou nese i
míru PřizPŮsobování se druhému člověku. Na druhé strarrě nalézají sami sebe vjiné
Úrormi, nejen sexuálnÍ, ale předevŠÍm emocionální. Ve vŤahu ke skupině je to trochu
jiné, ProtoŽe sijí vybíraji tak, aby se sní mohli snadno identifikovat. často díky
skuPině vŠak získávají i daleko vyhraněnější negativní přístupy k ostatním věcem mimo
nonnY skuPinY, ProtoŽe jsou cizí atudížmohou bytnebezpečné. Ve skupině je jedinec
chráněn a nemusí se bát, získává na jistotě, jež mupředtím mohla chybět. V nejlepším
PříPadě je tato fáze Pouze přechodná a pomáhá jedinci překonat období nejistoty.
Problém těchto skuPin je ve ztráté zodpovědnosti za činy, které jednotliví členové
zPŮsobili s Pocitem oprávněnosti jejich chování. Na druhé straně se ve skupině učí
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jednotlivec rcníjď.jiný druh schoprostí, jů je odlišný od prosťedí školy, jež romiji
pnlr"E spolďensky píijaté hodnoty. Ztohoto důvodu často adolescenti inklinují

tatanďímím kulfurám, jimiž byla dříve punková hudba, tvorba graffiti a nyní velice

moderní kultura ,,skejťáků". Tyto i jiné modemí proudy jsou často kulturou ulice tzv.

§treet ar! která demonstruje revoltu proti uniformitě městského prostředí a snahu si ji

oávit. Hudba jako taková znamená pro adolescenta svobodu projevu svých emocí,

proto se stává nedílnou součástí jeho každodenního žívota(WÁGNEROVÁ, 2000).

V ranných stadiích je adolescent velice kritický k hodnotrám a životnímu stylu

sťch rodičů, protože je porovnává se sqim ideálem. Tato kritika může být jednou

z cest hledání své vlastrí identity, Rodiče by proto měli logicky argumentovat a brát

adolescenta vážné, což mu může pomoci daleko více než rady. Následně s opuštěním

rodného htnizda, ďochár,í k uvolnění váahů. Adolescent se wací do domova k rodičům

daleko raději, protože pro něj představuje úkryt a zézemí, jež mtůe postrádat, díky

svému osamostatnění, pŤedevším finančnímu (MATOUŠEK, |997).

22.2Ylhv fyzické aktivity na adolescenty

V současné době žijí mladiství především v městských a předměstských lokaliách, kde

se nevykonávaji těžké zemědělské či řemeslnické práce, takže jedním možným

způsobem, jak vynakládat nějaké fyzické úsilí, je sport. Sport fungúe jako přípravný

prosfiedek na zvládání pracovních a společenských úloh. Mělo by docházet

k harmonickému rozvoji mládeže, a to jak fyziologickému, tak i psychologickému.

Představuje také racionální strávení volného času a prevenci posilující zďravý vlvoj

organismu. Tělesná cvičení jsou významným stimulačním motivem pro vlastní

sebezdokonalování rrládeže. Formuje fyzický vzhled a dopomráhá ke správnému dúertt

Ěla. Z hlediska narůstající zdatrosti, výkonnosti a odhodltání překonat sebe, vede

mláÁež k pozitivnímu sebehodnocení a funguje jako prevence proti společensky

neádoucím projevům jakým je například používáni drog apod. (KODÝM, MAN,

VÁrrOvÁ, lg82). Sportovně pohybová aktivita má velký vliv na zdraví jedince,

a proto je považována za zákJadni prvek. Pohybová aktivita je jedna znejzél<ladnéjší

pofieb člověka, především v dětském věku (MUŽÍrc, rRBlČÍ,tSSl1.

Sport, jako prostředek psychohygieny má eufoizašru, antidepresivní

a antistresové účinky, což í dospělí lidé oceňují jako regeneraci ve volném čase.

Přiměřená pohybová aktivita vede k rychlejšímu zotavenl zilnavy, především dušermí,
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ry d pohyb navíc účinky, zejmena u sedavých zaměsfiráních
lfi.mnrn, l98r.

J* d jse,m rmínilaPředtím, sport má antistresové účinky a to díky povazellry,
H rú namáhavý charakter. Stres je vlastně intenzivní emoce, která má pro

É.-§.§ aktivaČní dusledky. Neurohumoráhlt adaptace aktivují hormony, které

ÉEří oremi§mus na tělesnou niámahu. Hormony lze identifikovat v krvi i ve slinách.
[,5ryi Ň adrenalin, kortikoidy, noradrenalin, kortisol a další. Podle Hanse Seleyho,
nkY mohou být různorodého původu, ale svou intenzitoa dokáĚi spustit nespecifické
ÉG wývané GAS, generální adaptační symbol, jež prochazí třemi fátzemi. prýní

e i' alarm, PoPlachová reakce, během níž dojde k mobilizaci organismu. Dále

É fázr rcňstence (odolávrání) a spoření výdeje energie. Poslední fazí je exhausce

firtttPa'0, Při ntŽ mŮŽe dojít i k selhrání qýkonnosti lidského organismu. Dlouhodobý
am;vní sfies sniŽuje kvalifu Života. Muže tělo psychosomaticky poškodit a přispět
E &e v-zniku civilizaštttch chorob. Živočichové při stresové situaci především zvolí
t& nebo Útok, v kaŽdém případě ale mobilizují organismus, kteqf je připraven na
u3sticbý vYdaj. V tomto procesu svalové práce organismus spotřebovává stresové
ÉbolitY. U moderního člověka neprování stresy zqýšenou pohybovou aktivitu a

dolitYmu zůstávají v krvi. Na základě toho se doporučuje mít fyzickou náma}ru po
ttt§dícím hlpokynetickém dni v práci.

SPort nrám tedy Pomráhá nahromaděné metabolity odstranit dpreventivně působit

Ptďi civilizaŠnim chorobám. Problém je ale v tom, že psychická únava po práci může

§t mYlně interpretována jako fyzickáúnava, takže se nám většinou do fyzickéaktivity
rehce a raději Pasivně odpočívráme. Další podstatou antistresové prevence sportu je
vodvedení Pozornosti od povinností do urovně zábavy a hry. Jde o jakési emoční

PňeladěnÍ. PředevŠÍm tehdy, pokud dojde u sportujícího kprožitku radosti zpohybu
takzvaně flow, které má harmonizační účinky na emoční napětí nasbíraného během
p,racovního dne (SLEpIČKA, HOŠEK, gÁrrovÁ ; 2009).

Adolescentum Pomáhá fyzickáaktivita zbavitorganismus přebytečné metabolitů

Po stáveném dni ve Škole, protože i škola může být jedním ze stresorů. Během fyzícké
aktivitY dochází k tělesnému rozvoji a kompenzaci jejich emotivity. Mohou polůít
vnámci Pravidel svou agresivita, čímž dochazíkvybití přebytečné energie. Agresirmí
choviání mtŽe mít poměrně širokou,škálu projevů, od verbálního, ažpo fuzickou újmu
(ŠPYNAR, 1985).
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Nynísipodívámenato,jalcývlivmáontogenezeÍasamotrrýpóběhflziclcých

&ivit pro preadolescenbí věk je důležité, aby tělesné cvičení mělo řad a pravidla

lÚré se dodůují, k uvědomění si jisto§ a spravedlnosti. Díky mrěnám tělesného

váleduazájmuopozitivníemočníhodnocení.Vtomtověkujezapošehízaéít
respktovat odlišnosti pohlaví. Dívky dávají Přednost estetic§im sPortŮm a chlaPci zase

*íěá\ný]m hrám pro jejich qýkonové zarrř,elía rizikovost situacÍ' U chlaPcŮ je tedY

óileátedbátnarozvojifizickýchsilaudívekjepotřebavícepilovattechnikua
gzitivitukprostředíanášadí,kvůlisníženýmsilovýmschopnostemoprotichlapcům

(KoDÝM, MAN, vÁt,rovÁ, 1982),

Vobdobíadolescencejevzhledováasociálníatraktivitasoučástíjedince.

Adolescentjepřipravenpodávatmaximátnívýkonatutohranicistaleposouvat.

BiologickývYvojpÍedchžuívývojpsychický.Sportovecpracujenazdokonalení

techniclcých dovedností a zásoveřt rozxílí vytrvalost a vůli, jež mu umofiuje se

ďouhodobě cíleně připravovat. Tyto dovednosti potom mohou zasáhnout aŽ do

§trukturyosobnosti,kterémohoučlověkupomociivnormálnímživotě,,mimo

sportovištď' (DOVADIL, 2002),

KdyŽsepodívámenafyzickoučinnost,sport,zhlediskamotivačníhoprocesu.

Zjistíme, ž. 3"drro* ze zžlďadlttch motivací lidského organismu je Potřeba fYzícké

aktivity. Je to biologická fuŇční notř;ba':::::*#;tr§Í ;ffiffi
energie vpohybových cenfrech nervové soustavy, zeln

pfiěinoujsouperiferněpřichazejícísignályztuhlosti,Kečečiotupělostisvalových

skupin, především u dlouhodobě trvající statické ěinnosti, např. sezení' Člověk se proto

musí proáhnout či protřepat jednotlivé údy. Tato biogenní pořeba pohybu se však mění

s věkem. pochopitelně je nejvyšší u mládeže a postupně s narŮstajícím věkem klesá

Muže b;it ovlivněna i onemocněním ,ilrazemči Únavou. V dneŠní zmechatizované době

jetatopotřebačastopřekrývánapocitempsychickéúnaw,talŮesečlověkunechce

vy'konávatžádnoufyzickouaktivitu.Jednímzmotivačníchpwkůjetedybiogenní

potřebaorganismu.Existujívšakij*].::"nŠ,kÍerémotiwjíčlověkakfi/zické
aktivitě. Jedná se podle Madsena především o sociálně determrnované potřeby lidské

psychiky, jako je:

- motiv společenského kontaktu,

- motiv dosahování něčeho,

- motivy prestiže,

- motivy akvizice, tj, nabývání avtastnění,
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chaakterizováno Přítomností pomalých pohybů ďi snžovrání,m svalového napětí a
klesáním víČ€k V okamŽkq kdy začneme usínat, miz.í rytmus alfa azápis se s1ádá ze
směsi rychlých vln a vln theta- Neztrácíme však ještě úplně kontakt s okolím, můžeme
mluvit zr spení, odpovídat Či skřípat zuby, Někteří iidé majíhlpnogogi cké zažitky,
různé sluchové vjemy či vidění záblesků (LAVERY ,I9g7).

Druhé stadium sPánku NREM se vpnačuje dalším zpomalením elekhických
Projevu Činnosti mozku a objevují se také zvláštruprvky, ke kteým pafií spánková
ťetena" což jsou krátké série vln o frekvenci 12 až 14 Hz. vtomto stadiu jsme již
ponořeni do spánku a ztrácíme kontakt s okolím. pohyby očních bulbů již nejsou
PřítomnY a Přechod do dalŠÍch sádií spánku NREM je spojen s dalším zpomalením
elekbické Činnosti mozku a s postupným prodloužením vln. Ve třetím stadiJjiz v EEG
PřevaŽují vlnY theta, k nimŽ se přidávají i vlny delta. Nadále jsou přítomná spánková
ťeténka. oční bulbyjsou bezpohybu (NEVŠÍMAL.VÁ, Š.NKA, tgg7).

Ve Čtvrtém stadiu jiŽ Převažují pomalé vlny delta s vysokou ampliťudou . Faze
sPánku NREM trvá obr,Ykle někotik desítek minut, pak se dostavuje REM spánek. REM
spánek se vyznačuje Úplnou zttatou svalového napětí a rychtými nepravidelnými
PohYbY oČních koulÍ, díkY tomu je nazývan spánkem ,,paradoxním,,. průtok krve
mozkem se v tomto stádiu zvYŠuje, což u dětí podporuje rust a v dospělosti regeneraci.
DosPělý Člověk uPadádo REM sPánku asi 90 min po usnutí. Takvz-tltkácyklus o trvrání
90 aŽ l00 minut, ktery se pruběhu noci objevuj e cca 4x až6xi poměry trvanistadií
spránku se s věkem mění (LAVERY,Igg7).

Během noci lze tedy napočítat 4-5 úplných spánkoqých cyklů. přechody mezi
qpánko\.ými cykly, zejména přechody mezi spánkovými stádii non-REM a REM
sPánku, jsou Často Provedeny periodami krátkých probuzení. Takové probuzení většina
z nás vŮbec nePosfiehne a zapomíná je okamžitě poté, co znovuupadne do spánku
(pRAšKo, EspA-čERvENÁ, zÁvĚšrcrÁ, 2004).

SPánek jakoŽo zéÚ<7adní tidská potřeba je tvce vazána na vnější vlivy prostředí.
Na kvatifu sPánku má vliv počasi pottava,pohyb, hluk, naše psychika a mnoho dalších.
Je samoňejmě dŮleŽité přizpůsobit prostredí, v němž usínám tak, aby pro nás by.o
nejPřijatelnějŠÍ. TePlota místnosti by se měla pohybovat v rozmezíod 16 do 20 stupňů.
TePlota vYŠŠÍ neŽ 24 stupňŮ znaěně áoršuje spánek, omezuje REM sprlnek a hluboká
stadia NREM sPánku PŮsobí Časté buzení . Totéžplatí pro místnosti pffliš chladné, méně
neŽ 12 stuPňŮ. PříliŠ těŽká jídla, přiijí dáni atéž htadově ni majístejně tak negativní vliv
na sPránek, V nePoslední řadě k negativním vlivum na spiánek patří jednoznačně hluk.
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Dále by se náš jídelníček měl vyvarovat konzumací alkoholu, kofeinu či dalších drog,

kíeré obsahují stimulující látky, jež narušují přirození stupeň hlubokého nerušeného

spánku. Tudíž se můžeme riáno cítit nevyspalý a unavení, nejen fyzlcky ale i psychicky

(LAVERY, 1997).

2.3.1,. Význam spánku pro adolescenty

v adolescelci je fyziologicky zrrýšena potřeba spanku vzhledem k posunutí doby
usínání do PozdějŠich hodin. Problémy s usínáním, zl,ýšená denní spavos|, noční

ProbouzenÍ, noČní stavy (vstávání, chozorú, mluvení, emoční projevy ), dýchání ve
sPánku (chráPfutt, zástavy dechu). Vlivem nedostatečné spiánkové hygieny, dochazí u
adolescentu Často k vytvoření poruchy cirkadiánního spánkového rytmu. Dospívající v
rozPoru s fiziologickY zqýŠenou potřebou spánku hromadí během pracormího týdne
sPánkoqý dluh, který se dospává o víkendu. K narušení vnitřrího časování vynamné
PřisPÍvá PáteČní Či sobotní absence nočního spánku u adolescentů, kteří se účastrd
ruzných kulturních akcÍ, spojených s konzumací energetických nápojů a stimulancií.
Toto se následně Projevuje neschopností usnout v přiměřenou dobu, pozdrumusíniáním,
ěasto aŽ v Časných ranních hodinách a neschopnosti riáno vstát, denní únavou a
poruchou soustředění (UHLÍKOVÁ, 2008, ON-LINE).

SPánek je nezbYtně nutný pro dennodenní restauraci schopností mozku, ke
kognitivní Činnosti ařízeru organismu. Spánkovou deprivací tato schopnost klesá. platí
to Pro celý mozek i pro jednotlivé neurony. Hlavní restaurační funkce probíhá v NREM
sPánku, vYznaČující se pomal;imi delta vlnami EEG. Spránek prakticky nerná pro
dosPělého Člověka uýznam jako způsob konzervace tělesné energie, vrozvinutých
statech je nadbytečně vysoký energetický příjem, ale má ťymam pro mozkoqý
metabolismus. Ve sPánku totiž klesá bazálru metabolismus o čhzrtinu, klesá také
sPotřeba kYslíku, srdeČní frekvence a tělesná teplota, což umožňuje organismu šeřit své
energetické zdroje.

SPanek má ťYznam pro synaptickou plasticifu, endokrinní řízeru organismu,
imunitní kompetenci organismu. Regenerace organismu, s qi{imkou mozku, se u
Člověka uskuteČňuje více v ktidné bdělosti nežpři spánku. Je ovšem pravděpod obné, že
rýalá zatěŽ bY vedla k přetíŽení organismu a k předčasnému opotřebení většiny
struktur, jejichŽ bdělostní režim je qývojem nastaven na 12 až 14 hodin denně

G.rpvŠÍualovÁ, ŠoNt<A, l9g7).
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SPánek má několik dalŠÍch důtežitých funkcí: umožňuje tedy nejen fy,nckou i
PsYchickou obno*, zvYŠuje odolnost proti nemocem, pomáhá ukládat naučené do
Paměti' tzsr, emoČrn konsolidaci zažitků. Normální spánek má ufunam také napřiklad
Pro zdravý rust organismu, regeneraci tkání a hojení, regutuje imunitní funkce.DostateČný a kvalitní sPánek je důležitý pro dobré zdraví, přiměřenou náIadu aqýkonnost (pRAŠKo, ESrA-ČERVENÁ, zÁvĚŠrcxÁ, 2004).

Y období dosPÍvání se Potřeba spánku dočasně zvyšuje. Množství h]ubokého
spánku sice mezi 11, a 17, rckemklesá, mimochodem celková potřeba spánku mtže bý,t
l'ětŠÍ, Pokud adolescent má přÍleŽitost, spí i deset hodin. Někdy se může sá[, že
dosPÍvající mezi 14, a 19, rokem prospí celou noc a cítí se stále ospalí. Svědčí to o tom,
Že dostatek spánku je v tomto věku důleži!ý. Především NREM spánek odpovídá asi 70
ProcentŮm celkové dobY sPánku. Mezi 20. a 30. lety by mělo dojít ke stabilizování
ryínku na pruměrných 7,5 hodin, jeŽ obsahuje okolo 2 hodin spánku REM a čtyři
hodinY sPránku NREM. Tento spránkoqý vzor se pak s dosažením 40. roku mění.
speiá]ni asPektY se Poté týkají žen. Ž*y s premenstruaěním syndromem spí v období

PemenstruaČního období méně REM spánkem, cítí se pak víc unavené a podrrážděné.
V oMobí těhotenství tohoto spránku také ubývá, vše díky působení těhotenských
bormonů progesteronu. v neposlední řadě se problémy se spaním objevuje u žen
vmenopauze, díkY návalŮm horkosti. Dochazí však k zajišťování Hůbokeho spánku
oproti mužům (LAVERY, Igg7).

2.4 Yymezení pojmu metaná

2-4.1 Historie metané v Rakousku a v čR

Metaná je s výjimkou Rakouska a Německa i ve světovém měřítku sportem malým, ale
zároveň sPortem velice staqým, protože první dochované písemné zmínky jsou z roku
ll92, NejstarŠÍm obrazem zachycujícím hráče metané při hře, je olejomalba pietera
Bruegela z roku 1565, jeŽ naleznete v příloze. Metaná vzniklaa byla provozována na
řekách a jezerech v alPských zemích,kde má dodnes největší tradici, zázemí a zénoveň
i největŠÍ a nejvýkonnějŠÍ hráčskou základnu. V čechách se lední metaná provozovala
neorganizovaně hlavně v Příhraničních oblastech, zejména pak na šumavě. první
lmínky o metané vHeřmanově Huti jsou zroku 1907. Tehdy zbyvalé železátmy
rznikla skláma, kterou otevřeli rakouští podnikatelé, jež přivedli s sebou zkušené
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řemeslníky ze sklařsky rozvinutějších oblastí Jižních Čech, ze Suchdola a Chlumu a

několik skltffi z příhraničních oblastí Rakouska. Právě skláři s sebou přinesli hru, které

ffkali ,,Eisstock Schiesseď'. V Čechách byla v některých oblastech nazývéna ,,Holubi".

Ritao se jí tak proto, že cílemhry byla dřevěná kostka, ,,holub*, jeŽvznkl nePřesn;im

překladem slova,,Daube" - středový kolík na,,Taube"-holub. Na zamrzlém rybníku se

hrálo dřevěn;ými kotouči ,,Štoky". Vyrobeny byly ze dřeva osíveny kovaným kovovým

prstencem.

p,rávě sklráři byli zaroveň i výrobci hracích kotoučů. Vyráběly je z twdého

jasanového,.nebo hruškového dřeva na soustruhu na dřevo a do těla kotouČe se vsadila a

zaklínovala ručička, která byla vyrobena z houževnatého jasanového, akátového nebo

javorového dřeva. Dřevo pro qýrobu kotouče muselo být dokonale suché, ProtoŽe

kovová obruč (prstenec) se ve sklařské peci nahřála, zateplanarazila na tělo kotouČe, a

pak se rychle ve vodě zchladila. Pokud se vše udělalo správně, kotouČ vydrŽel mnoho

let, nepraskal, a mohl se i dědit mezi generacemi. Staré, vypálené formy z hruŠkového

dřeva, používané při výrobě skleniček, posloužily právě jako jižznínéný cÍl, kostkY.

Dnes se v Rakousku aNěmecku yyíébídaleko kvalitnější hracínáíadl dokonale

zpracované ocelové konstrukce v kornbinaci s uměl;ými hmotami a gumou- Kluzné

desky také prošly za posledních 30 let velmi rychlým qývojem, od dřevěných, aŽ Po

gumové a umělohmotné desky s celou škálou výběru růzrých ťwdostÍ, kterou hráČ mŮŽe

volit podle herní situace. Vyrábí se i lepší nášlapná zaŤízeni, na kterých hráČ na ledě

stojí a může se z něj odrazít při odhodu , ta7ůe švih je doprovázen pohybem vpřed, hráČ

má tak větší sílu. V minulosti pro §rto úěely vystačila noha spoluhráČe Či vysekaná

hluboká rýha do ledu. (podle úsúťho sdělení) fJaroslava Bulanta] [pamětníka metané,

č.p.l02, Dolní Dvořiště] [dne 1l. října 20Il]

Díky těmto inovacím se stala metaná daleko rychlejším a aíaktivnějŠÍm a dnes i

silovějším sportem, protože je možné kotouče lépe držet, lépe s nimi sřÍlet zbractho

cílového pole kotouče soupeře. Ruzné taktické varian§ arizné styly hry vytvráří daleko

větší nápor na psychiku, a klade vysoké naroky na způsob provedenÍ. Hra, která bYla

zímni lidovou zábavol v oblasti Alp, se dnes stala profesionálním sportem.

Výkonnostní hráči chodí na tréninky a zejména o víkendech hrají soutěŽe (AMON,

2002).
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2.4.2 Charakteristika hry a soutěže v metané

Dříve lední metaná, dnes pouze metaná, je podobným a povze příbuzným sportem

curlingu, lďerý znáte zOH . Náš termín ,,metat" pochézí od slova hézet, nikoliv

zamďat. Na rozdíl od dnes už známéjšího curlingu se hraje jiným nářadím a nehraje se

na pevný krutrový terč, ale na terč pohyblivý. Tímto terčem hry je gumo\.ý kroužek o

pruměru 12 cm. Cílové pole není kruhové, ale obdélníkové o rozměru 3 x 6 metru a

jeho přední strana je vzdálena 21,5 m od odhodového místa, které je na ledě určeno

poloŽerím kovové opěmé stupačky nebo na asfaltu je na určeném místě nakreslen bod

odhodu.

V soutěži družstev je úkolem či cílem 4. členného družstva umístit kotouče

svého družstva pokud možno co nejblíže gumovému kroužku, jehož výchozí poloha je

ve středu cílového pole. Během hry se však může kroužek přemístit herním zásahem ze

středu pole do kteréhokoliv jeho místa a je dále i na změněném místě stiá,le středem,

terčem W. Až ve chvíli, kdy cílové pole opustí, nebo skončí hrací otáčka, wací se do

jeho středu. Kotouče soupeře se mohou poporážet nebo zpole vyráňet, kotouče

vlastního družstva se mohou v poli k jeho středu píiráĚet avyžadují-li to okolnosti, tak i
dovoleným zpŮsobem pohybovat terčem, kroužkem. Metaná je hra daleko pestřejší a

nabízí více herních variant nežzmínéný curling (IFI, 2010,'ON-LINE)

Zřeěeného vyplyvá, že jde o získáni co nejqýhodnějších pozic pro kotouče

vlastního družstva. Po odhození všech kotouěů obou družstev se vyhodnotí a oboduje

postavení kotoučŮ v poli s tím, že nejlépe umístěný lnejb\ižšíl kotouč od kroužku

dostává 3 body akaždý další po dvou bodech, což znarrtená, že maximální bodový zisk

vjedné oáČce mŮže býrt až 9 bodů. Podmínkou ale je, že tyto body může družstvo

ziskat pouze tehdy, není-li pořadí kotoučů přerušeno kotoučem soupeře. Příklad :

drtĚstvo X má dva nejbližší latouče lrp boužku, ale třetí nejbližší v pořadí je kotouč

soupeře, získá drtĚstvo X pouze body za dva kotouče tj. 3+2, v součtu 5 bodů. Postavení

ostatních kotouČŮ v cílovém poli a kotoučů mimo cílové pole se už nehodnotí.

VPruběhu otáčky, tj. vdobě, kdy se hráči střídají vprovedení hodu, nabízí
postavení kotouČŮ svého družstva i družstva soupeře celou řadu variant řešení herní

sifuace, a otevírá se tak ve hře prostor pro tvořivost a taktiku vedení zápasu. Po sehrání

a vyhodnocení 6 otáček je tak dan výsledek zápasu. Vše je samozřejmě zastřešeno

pravidly hry, která řeší veškeré herní činnosti. Tolik stručně k první disciplíně - soutěži

družstev (AMON, 2002).
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DalŠÍ disciPlínou je soutěž v hodech na cíl, a to jak jednotlivců, tak i družstev.
PrinciP soutěŽe sPoČÍvá v tom, Že ve stejném hracím poli je vyznačeno několik hemích
§ifuací a od soutěŽÍcího je vyžadováno předepsaným způsobem danou herní variantu
zahrát. ZPŮsob Provedení je pak podle přesných pravidel hodnocen, obodován a součet
bodŮ Po odehrrání dvou stejných kol lna dráze 1-4 a 5-8l ďává qýsledek soutěže.
Soutěácí má kdispozici 48 soutěžnrch hodů a teoreticky lze lhtát max. 480 bodů.
VýkonY nad 300 bodŮjsou považovány zavýborné a s qýkony okolo 350 bodů se už
soutěŽÍ o Přední umístění na ME či MS, kde ti absolutně nejlepší dosahují uýkonů až
4O0 bodů na dvojkolo.

'. 1

SoutěŽ druŽstev vhodech na cíl je obdobná soutěži jednotlivců pouze stou
z'něnou, Že kaŽdý híáČ ČtťČlenného družstva neprochézí jako v soutěži jednotlivců
vŠecbnY hrací drahy, ale zŮsává na jedné dráze amápouze 12 souíěžních hodů. Součet
bodů dává opět výsledek a pořadí ve startovním poli (IFI, 20I0,ON-LINE).

V soutěŽÍch Pro mládeŽ existují tři věkové kategorie, do kte4ých se jednotlivý
ffiŠ zaŤadíPodle data narozenÍ. Kategorie se však nerozdělují podle pohlaví, chlapci a
děvčata hrají spolu. pravdou však bývá, že chlapcijsou preferování projejich §lzickou
zdafirost. Těmito třemi kategoriemi jsou U-16, U-19, lJ-23, dle názvujiž odvodit do
jakého věku lze hrát v jednotlivých kategorií. Ve věku nad,23 se mládež zařaztlje mezi

idospelé(AMoN,2002).

VdneŠní době se snaŽÍ metaná o zprofesionalizováru soutěží i samotqfch
soutěŽÍcích. Hrací náČiní procházi speciálními techniclcými kontrolami a samotn;ý hráči
musí PodstuPovat dopingové kontroly. Toto se však tyká pouze oficiálních
mistrovských soutěŽÍ. Valná většina hťáčů, těch neqýkonnosfirích, jsou amatéři, metaná
není zdroj jejich obŽivy, ale pouze jako koníček vykonávaný ve volném čase. U nás,
v České rePublice, je metaná je sportem velice malým a ěím dál více se zrrrenšujícím
díkY nedostatku mládeŽnické zál<ladny. Český svaz metané se po!ýká v současné době
s veli§fmi finanČními problémy, že nebude ani vysílat v roce 20II nfuodní týmy
mlrádeŽnických kategorií a fidíž motivace pro hru u mládeže klesá. (podle ústního
sdělenÍ) [Jaroslava Bulanta] [pamětníka metané, č.p.I}2,Dolní Dvořiště] [dne 11. října
201I]
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2.4.3Hrací náčiní v metané

NáČinÍ, se kterlým se tento sport provozuje, říkáme kotouč a skládá se ze tff částí -
tělesa, kluzné desky a rukověti /ručičky/. Hmotnost kompletního složeného kotouče se

PohYbuje v rozmezí oď 4,62 kg do 5,49 kg. Veškeré rozměry i hmotnosti náčiní včetně

tolerancí jsou dény mezinárodními pravidly mezinrárodní federací, lntemational

Federation Icestocksport.

Těleso je sloŽeno zpnůného ocelového prstence, do kterého je vlisována

umělohrnotná vyzttlŽovací vložka a navrch je napevno uchycena umělohmotrrá

skořePina, jejíŽ funkcí je umožnit barevné rozlišení kotoučů a estetický vzfúedkotouče.

Tělesa mají prumér 276 mm, výšku 86 mm, hmotnost od 3,50 do 3,91 kg a jsou

rozdělena do Čtyř hmotnostních tříd a podle hmotnosti jsou používána jednotli\.ými

kategoriemi sportovců.Mladežhraje s nejlehčí třídou, muži s nejtěžší.
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Obr.1 Schématickávkazkakotouče metané [online]. [citováno 2012-2-07l Dostupné z:

http:llde.academic.rrrldic.nsfl dewil<1l382250

K7uzná deska je výměnná a bawy ve kteqých jsou vyráběny označují jejich

tvrdosti. Od nejpomalejších modrych, přes žluté, šedé, černé až po zelenou, která je
nejrychlejŠÍ. VŠechny barvy s tlýjimkou zelené mají tři stupně tvrdosti, takže hráě má
bohatou Škálu moŽností volby tvrdosti desky, čímž reguluje rychlost hodu podle své síly
a hlavně taktického záméru, tj. podle toho, jaký hod potřebuje realizovat. Toto platí jak
pro desky gumové, používané na ledové powchy, tak i pro desky z umělé hmoty,
používanépro asfaltové nebo betonové powchy.

DeskY mají Pruměr 265 až 269 mm, hmotnost od 0,85 do 1,15 kg a celkovou
tlouŠt'ku 20 mm. Rukověť se vyrábí zrůzných materiálů. Mají rtnné zpracovaný
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powch, různou délku a pruměr. Její hlavní funkcí je udržet kotouč v ruce až do chvíle,

kterou hráč vnímá jako optimální moment či polohu pro poslání kotouče do cílového

pole se zámérem provedení nejpřesnějšího hodu. Její tvar, délka, pruměr, těžiště i

hmotrost jsou přesně lrpezeny pravidly. Maximální pruměr je 55 mm, délka od234 do

339 mm a hmotnost od 0,27 do 0,43 kg. Cílový gumový kroužek v cílován poli je

sředem hry, má pruměr l20 mm, qýšku 40 až 45 mm a jeho hmotnost je 0,38 až 0,43

kg. Vjeho středu je otvor o pruměru 60 mm (IFI,2010, ON- LINE).

2.4.4 Psychosportogram metané
'.,

Metaná není adrenalinoqfm sportem či sportem, kde jde o fyzícké překonáviání

pftkrážek, a proto není pro mladou generaci většinou zajímavá. Avšak ti kdo jí začali

hít v mládí se k tomuto sportu často wací v pozdějším věku.

Metanou bychom mohli zaŤadit především mezi sporty senzomotorické, pro

které její vysoké naroky na koordinaci pohybů v závislosti na rychlém a přesném

\mímaní podmínek sportovní činnosti. U qýkonnostních hráčů je také nezbytná mentální

odolnost i schopnost co nejrychleji překonat krizi způsobenou dočasqým poklesem

výkonnosti během tumaje. Dále bychom měli poznamenat, že se též jeďná o typ

podskupiny nazývané,,oko- ťukď', tudížmezi sporty střelecké, kde jě zapotřebí přesné

míření a spouštění (centrace) vzhledem k cíli. Navíc bych ráda podotkla, že se jedná o

sport, kdy při vypouštění kotouěe se musí celé tělo koordinovat směrem k cíli, aby

dosáhl správného směru. Jetůe toto roňazení ještě zcelanevystihuje podstafu metané.

Metanou Lze zařadit i mezi sporty anticipační (heuristické), kolektivní. K nimž

paří sporty založené na předvídrání (anticipaci) následných dějů a tvoření ale i řešení

problematických situací. Pokud zroyrra hrajete disciplínu, kde hrajete v |imu. Smysl

hry je v předvídání tahů soupeřícího !ýmu a společně reagovat takticlcými údery.

Obecně jsou kolektivní sporty velice oblíbené, právě pro svoji skupinovou dynamiku a

klubovou identifikaci, které často přitahují i diváck! zájem.

Nároky metaná na hráče má velilcý vliv pro rontoj myšlení. Jedním z§ptl
myšlení, kteqi jedinec může rozvinout je operativní myšlení. Jedinec se učí díky

metodě ,,pokus a omyl", hledat nejlep.sí variantu zv|ádáni pohybového úkolu a zpětrrou

vazbou se učí z vlastních chyb. Dalším typem myšlení je taktické, které můžeme

rozdělit na dva druhy, autistické a týmové. Zaleží však na tom jakou disciplínu hrajeme.

Při autistickém myšlení si rozvíjíme vlastní názor, ttžívátme především v individuální



§outěŽi, zatímco |fmové Pochopitelně ve skupině. Týmové se vyznačuje hlavně
diskursivním a konsenzuáInímcharakterem 

, jež nabízískupině daleko více možností na
řďení situace a zvětšuje Šanci na vyhru. Často není čas na dalekosáhlé úvahy, a proto je
Pofieba, abY se rozhodování zrychlilo. Na to slouží především trénink, příprava řešení
rŮzrých situací, kíeré vychézí vstříc budování ,,kognitirmích map... Jedním zdatších
tlPŮ mYŠlení je PohYbová inteligence. Rozvíjí schopnost rychle nachéaetpohybová
řďenÍ, Přesnost vYslání k cíli, motorická docilita, schopnost rychlého a přesného
osvojení neznámého pohybu.

Důležité bfvá při metané trénovat svoji pozornost a soustředěno st. zámšmá
Pozornost je ovládrána volními Procesy, která je považována za zál<ladpráceschopnosti a
výkonnosti Člověka, ProtoŽe metanáje sportem v zásadé kolektivním, mladí hráči si
mohou ověřovat svoje socializaČni schopnosti a najítsvoji sociál ní pozicivtýmu, jež
oznaČuje Pozicijedince v dané skukťuře družstva.. Mezi charakteristiky disciplíny paťí
jednoznaČně Posilování svaloqých skupin, nejvíce v oblasti paže, stisk ruky-předloktí,
biceps, používané především knredání, drženi, houprání a následné metámikotouče.
Během těchto ProcesŮ dochazí kzatěžování také zádouých svalů. posilování zad, vede
k lePŠÍmu drŽenitéla aPrevenci bolestí zad,. Ktakovému zatěžováni dochazíaž 8 hodin,
z toho bývá20 minutová přestávka na dobití energie auýraaéjší odpočinek.

Vzhledem k metodologické přípravě by si mět fuáč z:lykatstát a chodit 6 hodin
vkuse a zátoveň dokazali udtŽetkoncentraci na hru, která může b/t narušena bolestí zad
Či nohou, z dlouhého stiánÍ, je proto dobré během tréninku prodlužovat sérii her bez
přestávek, posilovat také svaly na nohou a někdy při hře nohy proáhnout a lehce
Promasírovat, DalŠÍm PříPravným postupem by měla rozcvlčkači strečink, vzhledem
kzaČátlu tumajŮ v ranních hodinách. Tělo se potřebuje zahŤát,odstranit noční zfuhlost
a PřiPravit se na výkon, Toto býÝá Často kámen ítazavšech híáčů, kteří se rczeňívají
aŽ samotnou hrou afudíŽjejich qfkony nejsou od, zaěátkuhry vždystoprocentní. Také
ávotosPráva se zařazuje mezi dtúežité faktory. Snídaně pomáthátaké zahřáta připravit
tělo na výkon, ale je Potřeba mít pravidelný pffsun tekutin a jídlai během samotného
furnaje. Tělo jeŽ hladoví, nemá energii vynakládat firzickou námahu, ale ani se pořádně
soustředit. Jednou zvécí, na které by si mět hráč zvyknou, je pobyt vruzrých
tePlotních Podmínkách, V letní sezóně je často hráč vystaven přímému slunci a vedru,
díky nedostatku krytých hal v České republice a naopak v ziměie vystaven ch7adnu, až
Ínazu na zimntch stadionech. Vhodné oblečení je v zimnich podmínkách roáodně
neposfuadatelné pro udňerukoncentrace na hru.
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r vÝzrumqÁ čÁsr pnÁcn

3.1 Cít práce

Hlavním cílern bakalařské prér"ebylo prozkouínat, jaké cirkadianní typy se vys§ltují

mezi hráči metané v adolescentním věku a vyhodnotit jaké jsou jejich každodenní

návyky,spojenésživotnímstylem.Dalšídílčímcílemprácebylokomparovatvýsledky

dodvou"skupin,sportujícíadolescenti(ES.experimentálnísoubor)anesportující

adolescenti,(KS- kontrolní soubot). poro.rrnat charakteristiku obou skuPin a zmaPovat

jejich odlišnost cirkadianní typologie a spankových režimů' které mají vliv'na kvalitu

spanku a stravovací režímlidského organismu,

s.z. ilxoty práce

Na základě cílů byly stanoveny nfuleóující Úkoly:

oAnalyzovatčeskouizahraničníodbornouliteraturu,uvéstěasopiseckéiknifi

zdroj e, véetnéověřených internetových zdrojů,

o Sestavít o ósaú baka,iřsképtáce na zál<iaďé kotuvltací s vedoucím Práce'

oStanovítďleauýzkunnéot,r,*yp,a,,nazáHaděanalýzyobsahovéčtisti.

o Provést nalýalza použrti u.t*noou*stitonit\\o1ogie 
u Í0 hráčů metané

. ;;}§ff;"&" dotazníku cirkadianní tYPologie u 10 nesPortovcŮ

v aóotescenónrmvéku,

, \nilyrs,lt\s\w\s\\t,,§ r,,\sktn§ §u\a,

o zpracovat aryhodnotit ziskanýchÚS\eŮk§,

oDiskutovatastanovítzávérypráce.Uvéstdoporuěeníprotrenérskoupraxi.

3.3 Výzkumné předpoklady

Pro\^ýZkumbylystanoveny3výzJarmnépředpoklady.Předpokládásejejich

zodpovězenínazákJadé'.provedenéhovýzkumuaáodnocenídalšíchvýsledků

v závěrečné diskuzi,
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Pl: Předpokládám skupiny ES chodí spát dříve ve všedních dnech i o víkendech

než KS.

P2: Předpokládám, že skupina ES bud mít lepší kvalitrr spánku a nebude mít ráno

problémy se vsáváním než skupina KS.

P3: Předpokládám, že 60 % respondentů ze skupiny ES bude rarro pravidelně snídat

než respondeíIti ze skupiny KS .

'',. 
,

31



4 METODOLOGIE

4. 1 Charakteristika skupiny

Pro qizkumnou Část práce byly určeny dvě experimentální skupiny. Pnmí skupinou byli
adolescenČní hráČi metané (ES) a druhou skupinou jsou nesportující adolescenti (KS).
SkuPinY jsem rozdělila ještě na muže a ženy. Toto šetření probíhalo na respondentech

žij ících v J ižních Č echách.

Experimentální soubor (ES)

ES zahrnoval celkem 10 adolescentů ve věkovém tozmezí 17_25 let s věkoqilrn

Pruměrem 2I,1 let. Osm respondentŮ ze skupiny ES jsou studenti vysokých škol, při
čemž dvaz dotazovaných jižpracují.yýzkumu se zúčastnilo 5 mužů a 5 žen.

Experimentální soubor (KS)

KS zahmoval celkem 10 adolescentů ve věkovém rozmezí I7J5 let s věkovým

Pruměrem 21,3 let. Šest respondentů ze skupiny KS jsou studenti vysokých škol, při
ČemŽ zbýNající Čtyři zdotazovaných již pracují. Výzkumu se zúčastnilo 5 mužů a 5
ž,en.

Tab 1 Věkový pruměr respondentů (ES: n: 10, KS: n: 10)

4.2 Organ lzace výzkumného šeúření

VŠechnY exPerimentální skupiny dotazaných byli osloveni po osobní nebo,e-mailové
domluvě, PřiČemŽjim byla vysvětlena problematika a cíle výzkumu. Následně byly
dotazníky cirkadiánních rytmů CIT.(HARADA, KREJČÍ, zoto; osobně doručeny

PoŠtou Či zaslány na e-mailové adresy. Doba na vyplnění nebyla konkrétně určena, ale

Pro získání hodnotnějŠÍch dat byly dotazníky ponechány u respondentů minimálně
rýden. Z distribuovaných 10 dotazníků se mi vrátil plný počet.,Případné dotazy byly
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ZodPověZenY osobně ěi elektronickou podobou. Poté byly vyplněné dotazrúky

očíslovány a převedeny do programové daábárze Excel.

4.3 Poažité metody

při sestavovaní bakalařské práce byly použity následující metody:

a) obsahová analýza české a zahraniční literatury ( SKALKOvÁ, tlss;

b) Dotazník k cirkadiánním rytmům a cirkadiánní typologie CIT ,rCircadian
typolo5f. (HARADA, KREJČÍ, 2010)

První Část dotazníku cirkaditínním rytmům a cirkadiánní typologie obsahuje 4
otazkY týkají se věku, pohlaví, hmotnosti a výšky. Doplňujícím údajem pro tuto část

dotazníku bylo vypoČÍtání BMI. Dalších 22 otáaek se týká denního 24 hodinového
cirkadiánního rytmu, typologie cirkadiránních rytmů, sptínkových zrryku ve všední
dnY a o víkendu. DalŠÍmi rozhodujícími faktory pro dotazník je 24 otázekohledně
stravovacích návykŮ a environmenáních faktoru. Nr{sledující otazky se |íkají
PohYbové aktivity, kterých bylo celkem 6. Posledním blokem otÁzek je 5 otazek
porrze pro dívky. Celé zněru dotazníku najdete v příloze.

c) Zámérné pozorování hráčů metané

Pozorování Činností híáČŮ, záznam této činnosti, její analýza a vyhodnocení. Měla
jsem stanovený cíl a objekt pozorování.

d) statistické metody a procenfuální vyjádření pro vyhodnocení
Dále bYla dat hodnocena zěŮ<7adtttmi statistick;imi ukazateli, aritmetickým

Pruměrem a Porormáním Četnosti vIskytu odpovědí. Nejvíce mne zajímaly rozdily
mezi vysokým a nejmenším počtem odpovědí na jednotlivé otÁzky.

V teoretické Části bakdiařské práce jsem provedla analýzu odborné kllžtlt a
ČasoPisecké literatury a ověřených intemetových zdrojů. Jako hlavní oporu této

bakalrářské Práce slouží dotaznfl< cirkadiránních rytmů a cirkadiránní typologie CIT
64naOa, KREJČÍ, 2010) Díky těmto metodiám se íni podařilo relatiwě rychle
nahromadit množství informací zaklátký časoqý úsek.
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s rnfsr,nDKy A DISKUZE

5.1 Výsledky a diskuze k testu cirkadianních rytmů a cirkadianní typologie CIT
(HARADA, KREJČÍ,2010)

Výsledky jsem vyhodnotila na základé dotazníků na cirkadianní rytmy a cirkadianní

§pologii (HARADA, KREJČÍ, 2010). Dohromady bylo rozdáno 20 dotanttků. Šetření

se úěastnilo 10 sportujících adolescentů a l0 nesportující adolescentů. Nyní provedu

vyhodnocení výzkumného šetření pomocí grafir a tabulek. Dle získaných dat zahájím

diskuzi o přepokládaných qýzkumnýchoténkách a vyhodnotím jejich naplnění.
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Graf 1- Výsledky odpovědí respondentů k otazkám č.3 a č.11.: ,,V kolik hodin chodíte

spát ve všedních dnech, v době školní docháA<y a v kolik hodin o víkendu?" (ES: n :
10)
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Graf 2 Výsledky odpovědí respondenti k otázkám č.3 a č.1 1.: ,,V kolik hodin chodíte

spát ve všedních dnech, v době školní docházky a v kolik hodin o víkendu?" (KS: n :
l0)

Tab 2 Průměrný čas usínaní ve všedních dnech a o víkendu

Zuvedených dat vyplývá, že skupina ES chodit spát ve všední den pruměrně

1,22:45 a o víkendu v 23:29. Zatímco skupina KS chodí spát ve všední den v pruměru

l, 23:14 a o víkendu ve 23:44. Je tedy zíejmé, že skupina KS chodí spát ve déle po celý

tl-den. Ve všedních dnech je to průměrně o 29 mtn a o víkendu o 15 min. Na zák|adě

těchto rlýsledků se nám potvrdil první předpoklad (P1). Potvrdilo se, že ve skupině KS

je větší procento respondentů trpící poruchou cirkadianní rýmicity, syndromem

ryožděného usínání, což je nejvíce znátv době usínání ve všední den. Domnivám se, že

o víkendech netráví čas pravidelnými pohybovými aktivitami jako adolescenti ve

skupině ES, a proto nemají pocit únavy, nechce se jim spát a védí, že druhý den nemusí

l,stávat. Často také o víkendu jdou do společnosti, kde konzumují stimulační látky
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§ l!'sokou energetickou hladinou, jenž tento pocit nepřicházcjící unavy prodlouá a tak
si rltvráří spankový dluh.

7

6

.3_
ÉcotcAo
ÉL
ú,o2
@žz
cL

1

0

Hluboký Spíše hluboký Spíše lehký
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Graf 3 Výsledky odpovědí respondentů k otázce č.23 ,, Je váš spánek hluboký nebo

lehký? " (ES: n: 10, KS: n: 10)

Tab 3 Procenfuální vyjádřeníkotáace č. 23. (ES: n: 10, KS: n = 10)

Z dotaznikové Šetření je patrné, že skupina ES má 60% respondentů, jež spí

hlubolqim sPánkem a 30oÁ spí spíše hlubokým spánkem, zbylých I0 oÁ spi spánkem

ryÍŠe lehkým. Zatímco skupina KS má nejvíce procentuální zastoupení,40yo se
sPánkem sPÍŠe lehkým,30Yo spí spíše hlubokým spánkem a2OoÁ hlubokým spánkem,

zbl'tek sPÍ lehkým spánkem. Ztoho vyplývá, že skupina ES má více respondentů

s hlubokým spánkem než KS.
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Graf 4 VýsledkY odPovědí k otázce ě.24: ,,Koli}rát zanoc se probudíte?,, (ES: n = 1 0,
KS: n: 10)

Tab 4 Procentuální vyjádření k otázce č.24 (ES: n : 10, KS: n : l0)

Z uvedených výsledkŮ wp|ý\,á, že více jakpolovina respondentů ze skupiny ES,
sPortující adolescenti, mají tendence spát hlubolqým spánkem oproti kontrolní skupině,
tvořenou z nesPortujících respondentŮ. V kontrolní skupině se nacbérzi 40%
resPondentŮ, jeŽ sPÍ lehkým spránkem. Následně jsem se proto zaměřila na otázku č.24:
,,Kolikrát za noc se probudíte?", zntž vyplyvá, že ve skupině ES existuj e 40yo
resPondentŮ , jeŽ se neProbudí během noci vůbec . Za to ve skupině KS se nachání 20yo
resPondentŮ, jeŽ se budí dvakrát za noc. Nejvíce respondenti odpověděli, že se
Probouzejí jedenkrát za noc,jako důvod uvádějí vnásledujících odpovědích, že musí
naPÍt, dojít na zácltod,, oteťít okno apod . Z celkouých výsledků těchto grafrr tedy
soudím, že kvalita spánku u skupiny Es je lepší než u supiny I(s, což znamená
potwzení části druhého qýzkumného předpokladu.
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Tab 5 BMI ( Body Mass Index) respondentů (ES: n: 10, KS: n: 10)

Při pohledu na tabulku vidíme, že hodnoty BMI u obou skupin se'pohybují mezi

dvěma kategoriemi hodnocení BMI a to norma 18,5-24,9 a nadváha 25,0-29,9.

Především je to vidět u skupiny KS, kde mužimají hodnotu až27,23. Tato hodnota

nejspíše vypl).vá z nedostatku pohybové aktivity, nepravidelnosti stravovacího režimu a

nedostatku kvalitního spánku. Podle Haradovo nejnovějšího výzkumu, z univerzity

v Kochi, je zřejmé, že BMI má vliv na kvalitu spánku. Lidé s nižšími hodnotami BMI

mají lepší kvalitu spánku. Na základě těchto informací soudím, že skupina ES bude mít

lepší kvalitu spánku než skupina KS.
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Graf 5 Výsledky odpovědí respondentů skupiny ES k otázkám č.8 a č.16: ,, Máte potíže

se vstáváním ve všedních (školních) dnech a o víkendu?" (ES: n: 10)
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Tab 6 hocentuální lyjádření k ot.ízce č.8 a 16 @S: n: 10)

Z PoČtu I0 dotazaných respondentů ze skupiny ES má problémy se vstáváním ve
r-sedních dnech 80 % dotéaaných" o víkendu pouze 60 % respondentů. Z tohotó údaje
br-chom mohli odvodit, že respondenti ze skupiny ES jsou z.tryklío víkendu se věnovat

Pohl'boqým aktivitém, a proto mají menší problémy vstávat o víkendech. I když se
uJomnívám, Že Právě ona samotná povinnost vstát a věnovat se pohybové aktivitě může
blt onou PřekáŽkou k pohodlnému vstáviání a proto 40%o respondentů, kteří nemají
problém se vstáváním se mi jeví jako docela malé procento.
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Graf 6 Výsledky odpovědí respondentů skupiny KS k otázkám č.8 a č.16: ,, Máte potíže
se vstáváním ve všedních (školních) dnech a o víkendu?" (KS: n: 10)
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Tab7 Procentuální vyjádřeníkotázce č.8 a č.16 (KS: n: 10)

Zatimco ve skupině KS se vyskytují problémy se vstávání ve vŠedních dech

zcela t00%o. o víkendu má problém se vstáváním pouze 80 %. Toho ČÍslo mŮŽe

vycházet zfaktu, že mnoha respondentů ztéto skupiny je jiŽ vzaměstnánÍ, a Proto

někteří musí do práce i o víkendu. Domnívám se, že nedodržením spánkového reŽimu,

docháp4i knárustu spankového dluhu během týdne, jež se mŮŽe projevit problémy se

vstáváním i o víkendu.

0-5min 6-15
min

16-30 31-45
min min

ěas

46- 60 Více než
min 1 hod

Clraf 7 Výsledky odpovědí respon§entů skupiny ES k otazkám é. 7 a Č.15: ,, Jak dlouho

ztstáváte v posteli po probuzení ve všedních (školních) dnech a o víkendu?" (ES: n :

10
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Tab 8 Procentuální vyjádřenik otázce č.7 a 15 (ES: n : 10)

Zuvedených výsledku je zřejmé, Že nejvíce ,60Yo, respondentů vstává nejdéle do
5 min, zbYlých 40 %ovstává do intervalu 30 min ve všední den. Naproti tomu o víltendu
vstává 40 oá respondentŮ v intervalu (16-30 min), 20 Yo ďo 15 min zbylých 40 % do 60
min po probuzení.

Domnívám se, Že ve skupině ES se nachází respondenti především ranního typu
se sPrávným sPánkovým reŽimem, jež nemají problém se vstáváním, a proto se ani
dlouho nezdržují v posteli ve všedních dnech.

Graf 8 Výsledky odpovědí respondentů skupiny KS k otázkám č. ] a č.15: ,, Jak dlouho
zistáváte vposteli po probuzení ve všQdních (školních) dnech a o víkendu?,, (KS: n :
l0)
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T ab 9 Procentuální vyj ádření k otázce č.7 a č.t 5 (KS : n : 1 0)

Z dotazníkového šetření vyplývá, že ze skupiny KS 80 oá respondentů vstává

vintervalu mezi 6 aŽ 30 min po probuzení. Zatímco o víkendu je to pouze 20 oÁ.

ResPondenti ze skuPiny KS vstávají o víkendu později, celých 60 Yo vstává v rozmezí

30-60 min po probuzení.

ZPosledních výsledkŮ tedy vychéni, že skupina ES nezůstává vposteli po

Probuzení tak dlouho jako skupina KS, např. ve všedním dnu vstává v intervalu 0-5 min
u skuPinY ES 60% a u skupiny KS pouze 20 % respondentů. Domnívám se tedy, že

skupina I(s má větší problém se vstáváním, proto déle zůstávají v posteli.

ZPředeŠlých dat obsažených v grafech a tabulkách je zřejmé, že skupina ES má

kvalitnějŠÍ spánek než KS, čímž se nám potvrzuje část našeho výzkumného šetření.

Druhá Část qýzkumného předpokladu se též vyplnila. Skupina ES, i když má problémy

se vstáváním, pouze 20%o respondentŮ nemá nikdy problémy vstávat ve všedních dnech

a o víkendu 40 %o respondentŮ. Je to i tak větší procento než u respondentů ve skupině

KS, kde se neobjevuje nikdo, kdo by neměl nikdy problémy se vstáváním ve všední den

a o víkendu je to pouze 20Yo. Potvrzuje se tak qýzkumný předpoklad,, že respondenti ze

skupiny ES mají menší problémy se stáváním. Domnívám s€, že je to díky
informovanosti o spiánkovém režimu a vykonávání pohybových aktivit, jež pomáhají

dobrému spánku, tudížráno se cítí čilejšími a více aktivnějšími.
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optimálnípočetje5-6menšíchporcízaden.Tímtozpůsobemserovnoměrně

rozvrství příjem energie a tělo pak nemá potřebu si její část ukládat do zásoby, pokud

není strava pravidelná _ jíme třeba jen 2x denně, tělo nemá v pruběhu celého dne

dostatek energie k dispozici. Naučí se s ní tedy šetřit pro chvíle, kdy se mu jí nebude

dostávat. Až se dítě (platí to i pro dospělé) nají, nespotřebuje energii všechnu, ale její

část uloží do zásoby ,,na horší časy". To může po delší době vést k tloustnutí, Dbejte

tedynato,abyVaŠedítějedloopravdupravidelněněkolikrátdenněvrozmezícca3

hodin. pravidelná strava rozdělená do celého dne také zamezípřejídání v odpoledních a

večemích hodinách,

6

5

4

3

2

1

l Snídaně

n Swčina dopoledne

g Oběd

w Srračina odpoledne

l Večeře

0

ďďď
ď§ď

Graf 10 Výsledky odpovědí respondentů skupiny KS k otízce ě,

pravidelně ve stejnou dobu- snídaně, svačina dopoledne, oběd,

veěeře". (KS: n: 10)

Tab 11 Procentuální vyjádřenik otázce ě,43, (KS: n : 10)

43 ,, Jak často jíte

svačina odpoledne,

0% 40% 0% 50%
každý'idbtl 10%

0% l0% l0% 2]J "/o
Většinou ,: 20,^

20% 0% 30% /-U "/o

tO"^
0"^

,O.bčas', 30,,^
40% 30% 4() "h

NebíaÝidelhě, ?,{l "/o
40% 20% 20 Yo

Neštíhár,rn, 20%
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Kažďý den snídá porrze 10 oÁ respondentu ze skupiny KS, největší procento 30

oÁ srudá občas. co se týče ostatních jídel během dne, |ze lyěíst, že nejvíce procent

respondentů, 50 Yo, pravidelně kažďý den večeří. Jinak se respondenti stravují

nepravidelné. Lze konstatovat, že 90 oÁ respondentů ze skupiny ES kťdý den snídá,

oproti |0 Yo ze skupiny KS. Tudíž se nám sice potvrdil předpoklad, že větŠÍ procento

respondentu ze skupiny ES snídá pravidelně každý den, ale nejedná se o

předpokládaných 600Á, nýbrž o 90 Yo, což je opravdu pozitivní rn_ýsledek, vzhledem

k tomu, že snídaně je nejdůležitejším jídlem dne. 
,

Dle zxžňeru všech okolnosti jsem došla k závéru, že skupina KS má poruchu

cirkadianní rytrnicity a tedy méně kvalitnejší spánek. Na základě tohoto faktu je zíejmé,

že jejich tělo neprodukuje dostatek serotoninu, kteqý ovlivňuje chuť k jídlu a náIady

člověka. K větší produkci serotoninu tottž dochž.zí při kvalitním spánku, a proto nemají

ráno chuť k jídlu. Domnívám se též, že k nepravidelnosti příjmu potravy po ráno

dochází díky velikému příjmu potravy před spaním. U obou skupin jsem zaznartenala

zqýšenou četnost příjmu potravy v odpoledních hodinách. Večeře a odpolední svačina

by měla pokrýt 15-20 % denního energetického příjmu. Stejně jako odpolední svaěina,

by i večeře měla být dostatečně objemná a přitom méně energeticky vydatná.

5.2. Návrh a diskuze k intervenčnímu programu

Intervenční program je nawhnut na celkem 10 edukačních jednotek. Každá edukační

jednotka trvá90 minut. Program provádíme především v prostoru tělocvičny a dvakrát

na plaveckém stadionu. Podmínky pro l}uku vždy upravíme dle potřeb edukační

jednotky. Před začátkem seznámíme probandy s aktivitami spojenlimi s intervenčním

programem a sjeho cílem. Měli bychom též zjistít, jestli sprobandů nemá nějaké

zdravotní problány, abychom se vyvarovali jakémukoliv ublížení na zdraví. Každý

výukový blok měl tři části. Cílem je také seznámit probandy s problematikou dnešního

životního stylu, o účinnosti pohybové aktivity a kvalitního spánku na lidské tělo i mysl.

Nyní přejdeme k samotnému programu.
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Edukační iednotka č.1- seznámení se s intervenčním programem

úvodní část

Uvítání a seznámení se s intervenčním programem, jeho náplní a cÍlem. Dále se

probandi seznémlí s náplní na konkrétní hodinu. Nejprve se probandi seználmí s pojmem

jóga, asénaa brániční dech. (MAHBšvanÁNANDA 2006),(KREJčí, 1995).

Illavní část

Hlavní čáts! zašíná úvodní relaxací, která probíhá v lehu na zádech. Nejple zaČneme

hlubolcými nádechy a výdechy a zavřeme si u toho oči. Pustíme probandŮm u relaxace

hudbu. Každý si pak může představit, že na ně svítí slunce, které prohřívá jejich tělo a

uvolňuje tak jednotlivé části těla.

- špičky u nohou, chodila, l;itka, kolena, stehenní svaly a kyčle

- pánev, páteí, oblast břicha a hrudník

- ramen4 lokíy, předloktí, zápéstí, dlaně, prsty na rukou

- kík, brada, úst4 nos, okolí očí, tváře, uši, čelo, týl a temeno hlavy

Několik vteřin ponechtíme probandy pocítit pocit uvolněru. Zakoněíme prohýbáním

prsfu na nohou a rukou, proáhneme celé tělo, možné je i odzívnutí.

Do úvodní relaxace zaŤadíme ještě par cviků, které cviěíme se Žaťen;imi oČi:

- zvedneme ruce do vzpažent a přetáčíme trupem ze strarty na stranu

- Pávana mukta ásana - přitahovaní kolen k trupu

- kolébání nazádech, do sedu

Promneme si ruce a přiložíme na oči teplými dlaněmi, poté se pohladíme

Následně cvičíme jednotlivé asany:

- Uvolňovrání šíje

- KŤižettl paží nadhlavou

- Poloviční moýlek

- Márdžárt - kočka

- Mandúkí ásana - žába

závérečnáčást
y závéreéné části proběhne stejné uvolnění jako na zaěátku. V leže bude zvolna dýchat

a uvědomíme si jednotlivé části těla, aby v nich došlo k uvolnění. Poté ještě prohýbáme

prsty na nohou a rukách. Rozloučíme se skupinou
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úvodní část

Na zaěátku si nejprve řekneme náplň této hodiny, oproti minulé hodině se budeme

v této edukační jednotce zanéřovat na posilování hlavních svalových skuPin

záďoých svalů, které hráči pomohou prodloužit sérii hraných zápasů v metané

působit prevenčně proti bolestí zad z dlouhého stání,

Warm up- zahíívžni

Běhemtétočástisezahřejeme.Rozdělímeprobandynaněkolikskupin,kterébudou

a

a

spolu soutěžit jako ve štafetě, Poté vymezíme prostor

vysvětlíme postup. Vítězné družstvo dostane vždy bod,

,,atletickou abecedť'.

a před každou disciplínou

Jako inspiraci jsme si vzali

fllavní část

úvodní cviky začneme nazádechvleže. Nejprve se uklidníme, vYdýcháme.

_ v Leže na zádechzačneme otáěet hlavu na strany, kdo potřebuje pomůže si rukou

_ vzpažíme ruce, propneme Se a kolébáme se Ze strany na stranu, pro pohyb

používáme břišní svaly,

_ zůstaneme vleže nazádech,pokrěíme nohy a zdviháme pouze pánev váuru (10,

krát), odpočinek a opět (10 kfá|

_ otoěíme se na bok, tělo si opřeme o loket a zvedáme porrze jednu nohu vzhůru

(10kÍát),potétousamounohoukmitáme(l0kÍát),poziceotočímeacvičíme

druhou nohu

_ lehneme si na břicho, dáme si ruce na čelo azvedátme pouze horní Polovinu těla,

(10 kfáD

_ chvilku odpočinek v úvodní pozicí. Poté to samé, ale sťídáme strany_ doleva a

doprava, opět (10 krát)

_ klekneme si, opřeme se o předloktí a zaóneme zvedat a natahovat za sebe pravou

nohu,vracímedopůvodnípozíce(l0kÍát).Vyměnímenohy(l0krát).

-sednemesi,natáhnemepředsebenohyachytrremeseZaprstynanohou'

vydržímeaspoňpráisekund,odpočinemeaznovu'dohromadytřikÍát.
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závérečnáčást

Na závěr si provedeme jen leh\ý strečink.

- stoupneme si ke zdi, opřeme se o ruce a protáhneme achillovy šlachy
- stojíme vzpřímeně avzpažíme ruku a protáhneme si tricepsy

- ve stoje zaČneme dělat pŮlkruhy hlavou a potó si bradu opřeme o hrudník,
pomřeme si rukou

- poté se ještě předkloníme a svěšíme ruce podél nohou

Edok"čoí i.dootku č.3 - Ná""ik ohého iónooého d""ho ,

úvodní část

V Úvodní Části třetí hodiny si řekneme důvody vybraného programů. čekají nás totiž
jógové cvikY na podporu správného dýchém a poté výuka plného jógového dechu.

Chtěla bYch, abY probandi se zaměřili na správné dýchání a poté cítili jeho uklidňující
ÚČinkY a ÚČinkY na zlepŠení koncentrace. Tyto dovednosti pak mohou snadno ywžít
během turnaje či v profesionálním žívotě.

Hlavní část

ZaČneme nejPrve Úvodní relaxací, jež probíhá v lehu na zádech. Nejprve začneme
hlubokými nádechY a qýdechy. Zavřeme si u toho oči. Pustíme probandům u relaxace
hudbu. KaŽdý si Pak mŮŽe představit, že na ně svítí slunce, které prohřívá jejich tělo a
uvolňuje tak jednotlivé části těla. Několik vteřin ponecháme probandy pocítit pocit
uvolněnÍ. ZŇonČÍme Prohýbáním prstu na nohou a rukou, protáhneme celé tělo, možné
je i odzívnutÍ. Následně provedeme kolébání na zádech. Pak se zhoupneme vzad, jako
při kotoulu vzad a zpět, s qýdechem se zhoupneme vpřed až do dřepu na celých
chodidlech. potřeme dlaně o sebe a přiložíme si teplé dlaně na oči.

NejPrve si řekneme jaké jsou tři zákJadní d.uhy dechu v józe a poté je vyzkoušíme
v lehu nazádech se zaťenýT ni oči, nohy položené na podložce, mohou být i pokrčené v
koleni a PloskY opřené o podložku. Ruce jsou podél těla, ale při výdechu a nádechu

PoloŽÍme jednu ruku na břiŠní stěnu, abychom mohli lépe detektovat pohyb bránice či
Žeber. Při nácviku podklíČkového dechu si můžeme položit ruku pod klíční kost a
pozorovat pohyb hrudníku zde.
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Brániční dech- při nádechu se bránice pohybuje směrem dolŮ a stlaČuje břiŠní

orgány. Břišní stěna se vyklenuje směrem vpřed. Při výdechu se bránice vrací

směrem vzhůru a břišní stěna se opět zplošt]uje. Výdech je na rozďíI od nádechu

pasivním dějem, Brániční dýchání umožňuje plné využití kapacity plic.

prohlubuje dech a přirozeně jej zpomaluje, takže dochá.uí k uvolnění.

Hrudní dech- při nádechu se zdvihají žebra arozevírá se hrudník a s výdechem

se wacejí do původního postavení. Proud vzduchu se dostane do střední Části

plic, ale nedochárzí k takovému naplnění jako při břišním ďýchánl Dech je

rychlejší a povrchnější. Na tento typ dechu přechazíme přirozeně,ve stresových

situacích. Pokračováním v bezděčném rychlém dechu napětí ještě posílí a déle

přetrvává, proto je dobré v těchto situacích začít s břišním dýcháním, abY se

dech zpomalil a došlo k uvolňovrárú stresu.

podklíčlrnvý dech- při tomto typu dýchání dochazi k proudění vzduchu do hrotu

plic. S nádechem se zledáhorní část hrudníku s klíční kostí a s výdechern klesá.

Je powchní a rychlý. Využívráme ho v silně stresoqých situacích, když

prožíváme strach nebo se nám nedostávávzduchu.

Plný jógouý dech- cílem plného jógového dechuje spojit všechny tři typy dechu

dohromady a vytvořit jakousi ,, plynulou vlnu", probíhající s nádech zezdola

nahoru a s výdechem seshora dolů. Při nádechu ie břicho vyklene vpřed a

híudník se rozeťe. S qidechem se hrudník i břicho vracejízpét.

Poté provedeme několik asán pro nácvik plného jógového dechu:

- }lÁárdžárt - kočka

- Uštrásana- pozíce velblouda

- Chandra Namaskar - pozice lukostřelce

- Šašankaásana - zajic

závérečnáčást
provedeme nácvik dýchací techniky namané Nádí šódhanaI. stupně. CviČení Probíhá

v sedě s rovnlimi zády. V sedu se musíme cítit pohodlně a uvolněně. PoloŽÍme

ukazováček a prostředníček pravé ruky do středu mezi oboěím a palcem uzavřeme

pravou nosní dírku. Zhluboka se 10x nadechujeme a vydechujeme levou nosní dírkou.

Uvolníme pravou nosní dírku a prsteníčkem uzaťeme levou nosní dírku, zhluboka se
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10x nadefuieme a vydechuj€me lrravou nomí dírkorr položíme nrtnr na koleno a

pozonrjemenormánídech.Prodiskutujemejakéúčinkyprobandipocítiliběhemcvičení

a rozloučíme se,

úvodní část

Nejprvevysvětlímepročjsmezvoliliplavec§ýtrénink.Plavanípomahánejenposilovat

celétěloprobanda,alezaroveňzlepšujeoběhovýsystémadýchacísystém,cožslouží

všestranně ke žďravítěla. Než probandy přesuneme do vody, provedeme rozcviČku:

_ protažeíúachilovek alýtek_ postavíme se asi půl metru od stěnY, rukama se o ni

vzpažmoopřeme, stojíme tedy šikmo opřeni o stěnu a prošlapujeme kotnítcý,

-ProIaŽerúHK-předpaženouPHKchytnemelevourukouzaloketapřitahujeme'

opakujemeinadruhouruku.VzpaženouPHKskrčímezaltlavlalevourukou

tlačíme do pravého lokte, totéžnadruhou HK,

.Protaženíšíjovéhosvalstva.úklonhlavyspomocímírnéhotlakurukynajejíž

stranu se ukláníme, Opakujerne i na druhou stranu,

_ protažetúDK _ úchop pHK za p pokrčené koleno a přitahujeme k tělu, Po té

pokrčenékolenospustímesvislektěluastejnourukouchytímeDKzanárla

tlačíme khyžťttm,Totéžna druhé noze se stejnostrannou HK,

Protažetltzápéstí-provádímekrouživépohybyvzápěstích,lrostřídámesměry.

-Protaženíramenníhokloubu.provádímekrouživépohyby-celouHK

- Pro zahŤž,tía rozproudění organismu zacv7éíme 15xdřepů,

Potésiprobandipřejdoudovody,abynevychladliuplavouprorozdýchání2x50m

volným stylem,

Hhvní část

Hlavní částí bude ,,vytrvalecký,trénink. 
Celý trénink proběhne plaveckým stylem prsa'

probandi Ňstávalíve drahách a plavou tzv.pyrarnidu (50 m, 100 m, 150 m' 100 m'

50 m). Zaéínétme 2 bazény(5g m), vydýcháme ů po uplavání, pak následují 4 bazénY

(100m)bezodpočinku,vydýchániůpouplavánídélky,adá,re6bazéŇl(150m)opět

bezodpočinkusvydýchanímpouplavánícelédélky.TotéŽplavemezpétnédále1O0m'

50 m. Nezapomínáme při každérň'vydýchávání měřit tep,
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Měření tePu: teP měříme, abychom zajistili be7pečnost a účinky tréninku. Každý si
sPoČÍá PoČet Úderu za minutu a qýsledek musí bfi stejný nebo nižší než maximálrtt
tepová frekvence. vyšší tepová frekvence může probandy ohrozit.

Maximální tepová frekvence: vék - 220(mňi),210(ženy)

DalŠÍm bodem budou ,,štafetý'. Tentokrát si probandy rozdělíme pouze do dvou
skuPin a tY jeŠtě rozdělíme na poloviny, kdy každá půlka bude na jedné straně dráhy.
Tato soutěŽ bude fungovat jako trénink na rychlost zapomocípomůcek: plovací deska a
kolíkY ( PiŠkotY). SoutěŽ se odstartuje na jedné straně. Závodntkmusí skočit z bloku do
vodY, doPlavat k Plovací desce, homí polovinou těla na nt vylézt a voln;ým stylem
nohou doPlavat k druhé straně, předat desku, aby další mohl pokračovat. Totéž
Provedeme s kolíkY, kdy závodník může s kolíkem skočit již s umístěným mezi koleny
nebo v rukou a Po skoČení ho umístit na své místo. Plave se jen za pomocírukou, opět
libovolným plaveckýlrn stylem.

závérečnáčást

VYPlavrání 2 bazénY ( 50 m) voln;im stylem, mím;fm tempem. Poté vfioří řadu u kraje
bazénu ve vodě, vydýchání do vody, položení na vodu a relaxace. poděkování za
pozornost a rozloučení

úvodní část

Pozdraťtrrle se s probarrdy a seznámíme je s programem, vysvětlíme účinky pozdraw
Khatu Pranam. Khatu Pranam posiluje, protahuje a uvolňuje svalstvo celého těla,
zlePŠuje PohYblivostpáteře a ovlivňuje činnost žlaz.Posiluje imunitrí systém a zvyšuje
tak naŠi odolnost proti infekcím. Kromě toho harmonizuje a posiluje celý nervoý
sYstém. Pravidelné kaŽdodenní cvičení několika kol Khatu pranám naprawje vadné
&Žeru těla, odstraňuje bolesti zad, stres a zaživací pottže. (MAHEšVARÁN4Np4
2006)- Poté naladíme Příjemnou atrnosferu a připravíme si cvičební místa. Vykoniáme
úvodní relaxaci jako obvykle.
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Hlavní část

sestava Khafu Pranam- Pozdrav Khatu- Mahešvarananda viz Příloha III.

- vychoňpozice- klek sedmo (váÁžrasána)- nádech

- předklon v kleku sedmo- pozice zajice ( šašanka ásana) - výdech

- pozíce,,housenlcý' - Surja namaškař- záďrženi dechupo výdechu

- pozice kobry s pohledem váůru- nádech

- do pozice hory- výdech

- postupně se dosáváme do pozice vítěze varianta I- nádech

- do stoje s předklonem- výdech

- postupný vzpřim do stoje, vzpažita spojit dlaně, mírný zél<Ionvzad, |oil ed za

nimi- nádech

dohromady cvičíme 5 kol

uvolníme se v tygň relaxaci- leh na břiše s jednou nohou mírně pokrčenu v koleni

závérečnáčást

V závěrečné se uvolníme v leže na zádech. Budeme nobta dýchat a uvědomíme si

jednotlivé části těla, aby v nich došlo k uvolnění. Poté ještě prohýbáme prsty na nohou a

rukách. Zkusíme si ještě krátkou meditaci v tureckém sedu. Zaťeme oěi a budeme

zhluboka dýchat, představujeme si své oblíbené místo a poůze dýchráme. Poté si

zazpívátme třikrát slovo ,,Ohm". Poté prodiskufujeme jaké účinky probandi pocítili

během cvičení a rozloučíme se.

Edukační iednotka č.6 - cvičení na zlepšení rovnováhv a koncentrace

úvodní část

Během úvodní črásti zjistíme jakou mají propadni náladu. Připravíme si svá cvičební

místa, naladíme příjemnou atmosféru hudbou a řekneme si dnešní program. V této

hodině a půl se budeme věnovat balančním cviků a cvikům na zlepšení koncentraee při

nichž budeme používat jógové dýchání, abychom z\.ýšili účinek. Nejprve se tedy

uvolníme obvyklým způsobem apoté zahájíme cvičení.
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lllavní část

- Meru ál<fuana asána- protažení páteře

- Garda ásana- orel

- Hansa ásana- labuť

- Ákarana dhanur ásana- šíp a luk

- Bta pada uttan usána - stoj na jedné noze (čáp)

- Uklidnění v pozici krokodýla

zaverecna cast

Na závěr si opět zkusíme si krátkou meditaci v tureckém sedu. Zať"*" Jei a budeme

zhluboka dýchat Nádech nosem a výdech pooteťen;imi ústy, představujeme si, že vše

dobré píichazí s nádechem a vše zlé odchi"zí našimi ústy. Poté si zazpívátme třikrát slovo

,,Ohln". Poté prodiskutujeme jaké účinky probandi pocítili během cvičení a rozloučíme

se.

Edukační iednotka č.7 - Posilování

úvodní část

Nejprve se seznámíme s progrílmem. Budeme posilovat celé tělo, abychom upevnili

tělesnou kondici probandů.

- Warm lp- zahŤívéni- Během této části se zahřejeme. Použijeme sérii 10 dřepů,

druhá série dřepů bude s výskokem.

Hlavní část

Úvodní cviky zaěneme na záďech v|eže. Nejprve se uklidníme, vydýchráme.

- vLeženazádechzačneme oáčet hlavu na strany, kdo potřebuje pomůže si rukou

- vzpažime ruce, propneme se a kolébáme se ze strany na stranu, pro pohyb

používáme břišní svaly.

- otočíme se na bok, tělo si opřeme o loket a zvedáme pouze jednu nohu váůru

(10 krát), poté tou samou nohou kmitráme (l0 krát), pozice otočíme a cvičíme

druhou nohu

- poté stříháme oběma nohama na obou bocích
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sedneme si s nataženýma nohama a pomalu si začneme lehat homí polovinou

těla, avšak nohy budeme zveďattéž,tímto se nám posilují břišní svaly ( 10 krát),

odpočineme si vleže a zopakujeme cvik opět (10 kTát)

sedneme si s natažen;ýma nohama azaěneme se pokládat pouze homí polovinou

těla na strany tak, abychom si položili dlaně nazem. ( 10 krát)

sedneme si, natáhneme pře sebe nohy a chytneme se za prsty na nohou,

vydržíme aspoň pár sekund, odpočineme a znovu, dohromady třikrát.

závérečnáéást

Na závěr si provedeme jen lehký strečink.

- stoupneme si ke zdi, opřeme se o ruce a protáhneme achillovy šlachy

- stojíme vzpřímeně avzpažíme ruku a protiáhneme si tricepsy

- ve stoje začneme dělat půlkruhy hlavou a poté si bradu opřeme o hrudník,

pomůžeme si rukou

- poté se ještě předkloníme a svěšíme ruce podél nohou

Edukační iednotka č.8 - Kondiční plavání ( nrovedeme steině iako 4. edukační

iednotku)

Edukační iednotka č.9 - Aktivizace celého těla

úvodní část

Pozdravíme se s probandy a seznámíme je s programem, dnes zapojime totiž cviky na

akďivizaci celého těla. Poté naladíme příjemnou atmosferu a připravíme si cvičební

místa. Vykoniáme úvodní relaxaci jako obvykle, provedeme úvodní cviky a na konci si

pronrneme ruce a přiložíme na oči.

Hlavní část

U každé ásarry vysvětlíme účinky a kontraindikace:

- 5 kol Khatu Pranam- uklidnění v pozicinazáďecll

- Bhudžangásana- pozicekobry ..

- Sarvánga ásana- pozice svíčky

- Matsja ásana- poziceryby
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závérečná část
y závérečné části si provedeme krátkou meditaci. zavŤeme oči a budeme zhluboka
dýchat, Nádech nosem a qýdech pooteťen;ými ústy, předstawjeme si, že vše dobré
Přichazí s nádechem a vŠe zlé odchazí našimi ústy; Poté si zazpívátme třikrát slovo
,,Ohln" a přidáme i Šanthi- mír. Rozloučíme se s probandy

úvodní část
,

V Úvodní Části se Pozdravíme s probandy, připravíme si svá místa, naladíme přdemnou
atmosferu, mŮŽeme se jeŠtě zeptat jestli mají nějaké speciální přáni, vzhledem
k poslední hodině. Poté již zabájímeúvodní relaxaci.

Hlavní část

V této Části si zacviČÍme pouze pár cviků, jelikož na závér hodiny bude dán prostor
propadům, aby se vyjádřili a ohodnotili celkový progrílm.

Sarva hita ásana- ml;ýnek

Uštrásana- pozice velblouda

5 kol Khafu Pranam

uktidnění v pozici tla zádech

závěrečnáčást

Na závěr Provedeme Nádhí ŠÓdhanu I. stupně, popsanou v 3. hodině. Následně mají
ProPadni Prostor Pro vYjádření svého hodnocení k celému programu. Mohou se vyjádřit
k tomu, co jim cviČební program přinesl, jestli se nějaké jejich schopnosti zlepšili. Jaké
dojmY v nich zanechalo cviČení jógy, jestli budou v cvičení pokračovat. poté
poděkujeme za spolupráci, popřejeme mnoho úspěchů do budoucna a rozloučíme se.

Tento intervenční program byl navrhnut tak, aby se probandi naučili
dovednostem skrze pohybovou aktivifu, jež mohou vwžít během soutěží i v osobním
Životě naPř. brániČní dýchaní. Brániční dýchani pomáhá zklidnit tělo i mysl ve
stresoqých sifuacích, odbourává nervozitu během zápasu nebo pomáh á z:rládat emoce
během záPasu aPod. Dále se intervenční program se zaměřil na posilování hlavních
svaloqých,skuPin, PředevŠÍm na zádech, nohou a pažích, jež zvyšuje tělesnou kondici a
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výdrž, tudížhíáěje připraven podávat stejný výkon po delší čas. V rámci jednotlivých

hodin je nutné poslqrtovat probandům informace o zdravém životním stylu, o účincích

správného spánkového a sftavovacího režimu. Je důležité s probandy prodiskutovat

problematiku spojenou s nedostatkem spánku .a pohybové aktivit. Cílem tohoto

intervenčního progrítmu je inspirovat probandy k samostafiré intervenci jejich vlastního

zdravído budoucnosti a předcházet tak nemocem a patologickým jevum chovrání.
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e zlvř,R A DoponučnNí pno pRAxI

Úkolem této bakatářské práce bylo komparovat dvě skupiny, skupinu sportujících

adolescentu a skupinu nesportujících adolescentů,.na základějejich denních návyku a

spánkového režimu. Tato komparace proběhla pomocí dotazníků na cirkadianní rybny a

cirkadiránní typologii (HARADA, KREJČÍ, 2010). Na základě výsledků odpovědí

respondentů jednotlivých skupin je možné konstatovat, že ve skupině ES se u většiny

respondentu vykazuje cirkadianní preference k rannímu typu.

Podíváme- li se však na qývoj výsledků, jistě je oprárměné dojít k závénl, že

právě onen fakt, že skupina ES pravidelně provozuje pohybovou aktivitu, jež vede ke

zdravějšímu spánkovému režimu, a tudíž nedocházi k narušení cirkadiánní rytmicity.

Domnívám se, že pohybová aktivita, díky svým euforizačním a antistresoqým účinkům,

které jsou navíc podpořeny fuzickou únavou, dochéni tady ke komplexnímu vnžití těla

a mysli, což má za výsledek kvalifitější spanek. Tělo je dříve unavené a vyžaduje si

spanek v dřívějších hodinách. Organismus má více času na regeneraci a pochopitelně

ráno má více energie. Člověk se cítí čileji a nemá problémy se vsáváním. Takto

bychom mohli shmout vztahmezífyzickou aktivitou a spánkovým režimem.

Uchování cirkadianní rytrnicity u jedince, a tndiž i správného spránkového

režimu souvisí však i se stravovacími návyky. Tělo, jež prijiniá v pozďtttch hodinách

potravu, musí poté v noci toto jíd1o strávit, organismus si neodpočine, a proto i spánek

nemůže být kvalihí. Nehledě na fakt, že rár;Lo nebude mít potřebu přijímat potravu a

celý stravovaci režim se posune do odpoledních hodin, což danou problematiku uvádí

v návyk.

Z tohoto důvodu usuzuji, že je vše společně propojené, a proto bychom měli

dodržovat jakýsi pravidelný režim, spojený s pravidelnou pohybovou aktivitou,

zďraťym spánkovým režimem a pravideln;ým příjmem potravy. Tento pravidelný rcžim

zqistí stabilizaci cirkadiánních rytmů v našem těle, a proto nebude dochrázet ke

spánkovému dluhu, jež oslabuje imunitní systém a může vést k važným onemocněním.

Dále bych chtěla konstatovat, že doporučuji uvést intervenčního program v

praxi, jelikož se domníviám, že probandi mají možnost se naučit dovednostem, jež

zlepšují schopnosti, které je zapotšebí při hře metané, např. koncentrace, ovládání

emocí, zvládáni stresu a zlepšení kondice. Y zerrúch, kde je metaná spoťem

zaslíben;im, Rakousko a Německo, je tréninkový plán a doplňující pohybové aktivity
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nezbytnou souČástí PříPravy na mezinárodní soutěže. Ztohoto pohledu se nejeví
nrláŠtni, Že se §rto země umisťují na předních příčkách na mezinárodních soutěží.

Existence metané visí v současné době na vlásku. udržují ji pouze ,,staří
harcormíci", jeŽ věří v přívat noqých sil, bohužel otiázkou zťlsává, jak mládež
motivovat, V Českém Prostředí by mohla být inspirující především výkonová motivace,
jelikoŽ vzhledem k PoČfu Členské základy,je pravděpodobné, že píivětším zájmuhráče
je moŽné dosráhnout dobrého qýkonu a dostat se tak mezi týmy,jež často navštěvují
meziniáfodní turnaje Či reprezentovat Českou republiku na mezinárodních soutěžích.
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