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1 UVOD

Tuto bakalafskou préaci jsem si vybrala proto, jelikoZ mne zajimalo, jaky vliv maji
cirkadianni rytmy na lidsky organismus, a jak se podepisuji na nasich dennich névycich.
Zajimalo mne také, jaké cirkadianni typy miZeme rozeznivat a jaka je jejich -
charakteristika. Mym cilem v této bakalafské praci bylo tedy zjistit, miru vlivu
cirkadinnich rytm@ na denni nédvyky konkrétn€ u adolescenttl. Pro vyzkum jsem si
vybrala dv& skupiny, které jsem naslednd komparovala. Jednalo se o skupinu
nesportovcii a skupinu sportoved, hraéi metane. ,

Nejprve jsem se snaZila zachytit problematiku v teoretické ¢asti. V nasledujicich
kapitolach se zabyvam cirkadianni rytmycitou a cirkadianni typologii. Postupné se
vénuji kapitole o statusu adolescenta a jeho psychosociélnich aspektii. Naznacim také,
jak nam sport domaha ke zlepSeni Zivotniho stylu.

Ve vyzkumné &asti, pomoci dotazniki na cirkadianni rytmy, ziskdme informace
o redlné situaci. Nasledné bude jasné, kde je ukrytd zakladni problematika
patologickych nasledkti nespravného ¥ivotniho stylu u adolescenti.. Budeme tak moci
na zaklad® teoretickych fakth a faktl, jez ziskame ve vyzkumné &asti, navrhnout
intervenéni program. V mém piipadé pjde o intervenéni program navrzeny pro hrace
metané v adolescenénim véku. )

Metana, neni curling, a proto se v teoretické Casti objevi charakteristika toho
sportu a psychosportogram. J& osobné hraji metanou témé&f deset let a v této bakalaiské
préci bych se rada podélila o své zkudenosti a na zakladé shromazdéni vSech informaci
a jejich komparaci pomoci lépe nahlédnout pod mnohé vrstvy metodologické pfipravy
hra&a, které zatim nejsou v&decky podloZené. V historii metané nebyla sepsdna ani
jedind kniha v &e§ting ¢i néméiné o metodologii tohoto sportu, jsou to jen ustné
pfedavané zkuSenosti. V némecky mluvicich statech, existuji publikace o historii a
pravidlech metana a Casopis, ktery reflektuje vysledky mezinarodnich soutéZicich a
internacionaln& spojuje hrace.

Soutasn4 krize sportovnich odvétvi se bohuZel netyka pouze metané, ale celého
t&lovychovného svazu. Musime brat v Givahu, Ze podpora riznych sportovnich klubi je

velice dtilezitd. Jinak se dostavame do bodu, kdy mladeZ prestane vnimat sport jako

dulezitou soudast piipravy a ziskéni dovednosti do budouciho Zivota a pfedeviim se

ochudi o moZnost si hrat.




2 TEORETICKA CAST PRACE
2.1 Cirkadianni rytmy a typologie

Rytmus, neboli opakovani cykld, hraje ve vesmiru dileZitou roli. VSechny Zivé .
endogenni. Z tohoto dfivodu jsou endogenni, musi byt pohanény n&jakymi vnitinimi
hodinami, stimuldtorem. Tento stimuldtor v neperiodickém prostfedi neb&Z ptesné s 24
hodinovou s periodou, ale udrZuje ji jen zhruba (circa), proto jsou hodiny i jimi fizené
rytmy nazyvany cirkadidnni. S 24hodinovym dnem je cirkadidnni stimulator
synchronizovén prevazné pravidelnym stfiddnim svétla a tmy (BERGER, 1995).

Cirkadianni rytmy umoZfiuji organismim se pfipravovat se na pravidelné zmeny
Zivotniho prostfedi. Maji velkou hodnotu pro vztah sokolnim svétem. Rytmi¢nost
shledavame dilleZitou v regulaci a koordinaci internich metabolickych procest, ale i
v koordinaci s Zivotnim prostfedim.

Samotné svétlo ovlivituje t&lo a chovani tim, Ze posle signily do mozkovych
struktur, ,kardiostimultorG®, jeZ jsou tvofeny tisici neurony, nazyvajici se
suprachiazmaticka jadra v ptednim hypotalamu. Tyto suprachiazmatickd jadra jsou
napojeny na sitnici, pokud je toto spojeni naru§eno,g nelze ostatni Einnosti
synchronizovat s cyklem svétlo - tma. Normélni synchronizace je vdzana na rozdily
v reakcich na svételné impulzy. V pozd&jsich odpolednich hodinach, blizko soumraku,
zvy$uje nastup &innosti u nodnich Zivoichi a sniZuje ,,aktivnost” u dennich zivocichu.
Béhem svitini je to naopak. No¢ni zvifata usinaji a denni ZivoCichové zaCinaji byt
aktivni. Takto jsou Fizeny biologické hodiny v organismech. Nyni vidime jaky vliv na
n&které komponenty v biologickych genech ma svétlo. Spanek je regulovan
homeostatickymi a cirkadidnnimi procesy. Homeostatické mechanismy sleduji, jak
dlouho jsme byli vzhiiru a jak dlouho spime. Cirkadianni proces urCuje optimalni dobu
spanku. Tyto procesy maji vliv i na oba druhy spinku NREM a REM. Jednoduse
feteno, na§ pocit ospalosti a kvalita spanku, diky vysilani signdld ze
suprachiazmatickych jader, je ovlivndna tim, jak dlouho jsme vzhiru a naSimi
biologickymi hodinami. Pfesto &innost suprachiazmatickych jader nemize ovlivnit

cirkadianni a homeostatické aspekty spanku (DK, ARCHER, 2009 ON-LINE).
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Fyziologické a rytmické stfidani spanku a bdéni je zajiSfovano parovymi
suprachiazmatickymi jadry umisténymi na spodin€ hypotalamu. Tyto "biologické
hodiny" nastartuji sit’ neurdlnich i humoralnich propojeni probouzejici reakce, které jsou
protivahou homeostatickych mechanismi navozujicich spanek. Spanek a cirkadianni
fizeni maji modulaéni vliv i na sekreci vetSiny hormont. Spanek ovliviiuje nejen
hormony hypotalamo-hypofyzalni osy, ale také hormony fidici metabolismus cukri,
chut’ k jidlu i vodni a elektrolytové hospodastvi (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Dalsi vyznamnou roli v fizeni spanku méa melatonin. Soucasny vyzkum ukazuje,
Ze nejen hypotalamus, ale i SiSinka reguluje cirkadianni rytmy. Siginka vylu¢uje hormon
melatonin, ktery ovliviiuje shluky neuront vmozku, které ,,zapinaji“ spanek. SniZeni
urovné svétla je podnét k vyluGovani melatoninu (SMITH A KOL., 2008).

Melatonin, tzv. hormon tmy, ktery je fizen svételnym podnétem, jeho¥ tvorba
zaCina prudce stoupat ve tmé, s maximem hodnot kolem takzvané subjektivni ptilnoci
(cca kolem 2-3.hodiny). Nad rdnem udinkem svétla dojde k poklesu tvorby. Tento
nedavno objeveny hormon poskytuje organizmu informace o &ase, ale m4 fadu dalgich
funkci. Melatonin zlep$uje kvalitu spanku, podporuje imunitni (obranny) systém, plisobi
jako antioxidant, zpomaluje starnuti. Melatoninovy signal, to je vysokd hladina v t&lnich
tekutinich v noci, neptenasi pouze signdl o denni dobg, ale téZ o délce dne, takze
o ro¢ni sezéné. Stava se soudasti ¥zeni dennfho i roniho programu sav¢iho organismu.
Vysokd noéni hladina melatoninu v krvi se pohybuje fadove v koncentraci 10™'° M. Lze
tedy pfedpokladat, Ze melatonin bude fyziologicky piisobit pi#i takto nizkych hladinach.
Tomu odpovidaji i hodnoty nalezenych disociacnich konstant pro vazbu melatoninu na
vysoce afinitni receptory napovrchu bundk, v rozmezi 10" az 1070 M. Tyto
melatoninové receptory byly u savei nalezeny piimo v biologickych hodinich v
suprachiazmatickych jadrech, kde navazany melatonin miize zp&tnd ovliviiovat chod
hodin, déle v &asti hypofyzy nazyvané pars tuberalis, kde melatonin méiZe ovliviiovat
ro¢ni cykly“ (ILLNEROVA, 2008).

V obdobi dospélosti se &asto setkdvame s poruchou spankového rytmu
navozenou sménnym reZimem. U 50-65% praéovm’kﬁ sménného provozu jsou
pozorovany piechodné poruchy usinini a kontinuity spanku provazeny zvySenou
ospalosti béhem dne. Na $patné toleranci sménného provozu se podili tii zakladni
faktory: naruSend cirkadianni rytmicita, deficit spanku a &asté nasledné konfliktni
situace. Odli$nosti jsou pozorovéany i u riznych biologickych typa a adaptabilita na

no¢ni smény klesa se stoupajicim vékem. Kromé poruSeni chronobiologické rytmicity
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spanku mohou byt diisledkem sménného provozu i n&které somaticke obtiZe, poruchy
zaivaciho traktu véetnd viedové choroby, vyssi je i riziko kardiovaskularnich ptihod a
zjisténa byla i vyssi nachylnost k nadorovym onemocnénim, u Zen zejmena karcinomu
prsu. Popisovana je i vyssi 18kova a alkoholova zavislost. Urgité Gasové preference doby
spanku i maximalni vykonnosti béhem dne je geneticky zakodovana v kazdém z nas
(veterni & ranni typ). Pfi patologickém vystuptiovani této preference jsou nase
biologické hodiny posunuty bud' ve smyslu zpozdéni (phase delay), piipadng se Casove

predchazeji (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).
2.1.1 Historicky vyvoj cirkadianni rytmi v ramei vyzkumu

Biorytmy lidé vnimaji, co lidska historie pamatuje, jako samoziejmost. Jiz po staleti se
vétilo, Ze biologické periodicity jsou pouhou pasivni odpoveédi organismu na cyklicke
zmény prostredi (PRASKO, 1990).

Piesto nejstar$i znama pisemna védecka studie o biorytmech pochazi aZ z roku
1729. Vypracoval ji francouzsky astronom Jean Jacques d’Ortous De Marian, ktery
objevil, Ze sapanovita rostlina tamarind indicky pravideln® na noc listy zavira a rano je
otvird. Rostlina tak kona v temné mistnosti, to znamena bez vlivu slune¢niho svétla. De
Mairan tim zjistil, Ze rytmus otvirani a zavirani listéi nebyl pouhou pasivni odpovédi na:
ptitomnost nebo nepiitomnost osvétleni. Zatimco Marchant, ktery byl €lenem Akademie
tehdy v prednasce vyslovil domnénku, Ze pravidelné zm&ny existujiiu lidi.

Nejstarsi studie biorytmt &loveka byla zpracovana uz v roce 1814. Napsal ji Virey,
kde uvadi rozdilnosti zdravotniho stavu osob v zavislosti na stfidani tmy a svétla.
V pozdgjsich letech poté nasledovaly dal3i studie o biorytmech, jez uvadgji chovani
saveis. Soustavné védecké studium biorytmi se datuje do dvacatych let minul¢ho stoleti.

V letech 1923 az 1928 zvefejnil Kleitman sva pozorovani biorytmi t€lesné teploty.
Rovné&Z nesmirné zajimavy byl inalez Johnsona z roku 1926 o tom, Ze denni rytmus
aktivity, ktery pfetrvaval u pokusnych zvifat umisténych do stalé tmy, neni pfesné 24
hodin. Johnson z toho vyvodil, Ze vnitini biologické hodiny nejsou zavislé na dennich
zménach podminek vnéjsiho prostiedi. V roce 1936 to byl Erwin Biinning, ktery jako
prvni upozornil, Ze fotoperiodické méfeni Casu muZe byt zaloZeno na vrozenych
dennich rytmech vnimavosti svétla.

Po druhé svétové valce stale ptibyvalo studii, jejichZ autofi se vénovali biorytmim.

A jelikoZ tyto etné studie naznacovaly obrovsky vyznam biorytmi pro poznani Zivota i
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pro Zivot prakticky, neni divu, Ze zaloZeni noveho biologického oboru, chronobiologie,
na sebe nedalo dlouho &ekat (BERGER, 1995).

Casopisech, jako Chronobiology International Journal of a biologic rythm. Redakce
tohoto nového Casopisu se  sklid4 z aktivnich vyzkumnych pracovnikg v celé fadg

specialisti z riznych nérodé, ktefi podporuji $iteni zékladniho a aplikovaného

Ackoli mnoho vydavatelg vé€deckych Casopisti spolupracuje s védeckymi
knihovnami, které plati pfedplatné, nestagi to k masivnimu §ifeni vyzkumu mezj
vefejnost. Proto se Casopis : Journal of cirkadian rythm rozhodl drret krok s
elektronickym vékem pfiddnim  on-line verze tiSténych Casopist, které timto piinasi
nejnovejsi vysledky vyzkumi ve studiu cirkadidnnich rytmi rychle a voln& ke Ctenditim
Po celém svits (REFINETTI, 2003, ON-LINE).

2.1.2 Cirkadianni preference

U zdravych jedinci byvé nejlepsim Sasem k usinani zhruba 22-23 hodin. Existuji viak
dva odlisné typy spact, lidove |, skiivanj« a ,,80vy“. Lidé typu , skiivanj« usinaji pied

pilnoci ale o to pozdji se rano probouzi (PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA,
2004).

Ranni typy dosahuji maximalniho vykonu v dopolednich hodinéch, zatimco
vecerni typy v hodindch odpolednich a vegernich. Neutralni typy se dok4zj pfizpiisobit
vyZadovanému rytmy aktivity (SMEKAL, 2002).

Jednotlivé cirkadignni typy lidi se 1i8i od sebe preferovanym re¥imem bdéni a spankuy,




2.2 Vymezeni pojmu adolescent
2.2.1 Vymezeni psychosomatickych a socidlnich specifik adolescentniho obdobi

Obdobi adolescence je druhou fazi pomé&me dlouhého &asového obdobi dospivani, ktere
trva priblizng od 15 aZ do 22 let s individudlnimi odchylkami, pfedevsim v oblasti
socidlni a psychologické. Tato faze dospivani je urCena VvetSinou pohlavnim
dozravanim, ale u adolescentdl je hlavni psychosocidlni zm&na osobnosti. V disledku
ukon&eni povinné Skolni dochazky ziskavaji nové socidlni role a tim i socialni prestiz.
Néktet adolescenti nastupuji rovnou po stiedni $kole do zaméstnni a tudiz jejich
emancipace od rodiny se stava rychlej$i nez u vysokoskolakil. Tato , ekonomicka
nezavislost je jednim ze znakt dosp&losti. Dochézi tim tak k vyrovnani vztaht s rodici.
Nepotiebuji se chovat jiz demonstrativng, jelikoz jsou si ve€domi bezpeci rodinného
zézemi. Dosahuji plnoletosti s 18 rokem Zivota, coZ souvisi s pravni zodpoveédnosti za
svou osobu. Adolescenti si &asto vytvéfeji vlastni kulturu, jeZ demonstruje potfebu
volnosti a experimentovani, ale miZe také znamenat téZ strach a jakysi odklad
definitivnich feeni do budoucnosti (WAGNEROVA, 2000).

Dalsi zm&nou je styl mysleni. Zatim co pubescent premysli konkrétng, na
prahu adolescence se oteviraji mladistvym nové moZnosti abstraktniho mysSleni.
(SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2009). Objevuji se zndmky logického mysleni a
analyzovéani. Podle Piageta prochdzi ¢lov€k v tomto staciiu vyvoje fazi nazvanou
, formalni operace <, ¢imZ myslel my§lenkovou &innost, probihajici béhem abstraktniho
mysleni. Mladistvi jsou schopni zobeciiovat, pochopit skryty vyznam slov ¢i piislovi a
védomé kontrolovat své vlastni mySleni (PIAGET, 1999).

Adolescence piina$i prvky mysleni jako flexibilita a schopnost pouzivani
novych zpiisobit feSeni. Preferuji pfedev$im jednoznatné a rychlé feSeni vedouci
k jistoté. Adolescenti jsou v tomto v&ku totiZ €asto emociondlné ovlivnéni. Maji jakousi
neodkladnou potiebu uspokojeni svych tuzeb. Emoce mohou mit veliky subjektivni
vyznam, vetsi neZ to, co se od nich oekava. Kupf. sport &i umélecka aktivita mize byt
byt natolik velikd, Ze i pfes nedostatek zkuSenosti miize cile dosahnout, jelikoz ma
energii prekondvat obtiZnosti. Pro adolescenty neni zkuSenost ostatnich lidi validni

informaci, kter4 by mu zabranila jit vlastni cestou. Kazd4 zkuSenost ma korektivni
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V¥znam, kterd do jisté miry miZe v dospélosti  branit spontdnni aktivit&
(WAGNEROVA, 2000).

Vlastni t€lo byva pro adolescenta dilezitym aspektem, jelikoZ je to jeden
z podporovanych sociokulturnich standardd, jako ideélni faze fyzického vyvoje, kdy ma
byt télo nejzdravéjsi a nejkrasnéjsi. Pokud viak fyzicky vzhled neni idedlnim v odich
adolescenta, miZe dojit ke zvyseni nejistoty, negativnimu sebehodnoceni a zarovei
frustraci k ziskani uspokojivé prestiZe. Atraktivita je jako mé&fitko uspéchu u ostatnich
vrstevnikl, zaruCuje snadn&j§i ziskani prestie. Predeviim to byvaji divky, které se
snazi vylepSovat sviij vzhled a kdo se snazi dr¥et krok s mddnimi styly, coZ byva
nejsnadnéj$im zpdsobem, jak zaujmout i za cenu ztrity vlastni individuality. MuZi
ziskavaji své sebevédomi s nartistem fyzické sily. V&di, Ze jsou sob&sta¢ni pokud by $lo
0 nebezpetnou situaci a je jednim z parametrii porovnavajicim se mezi svymi
vrstevniky (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998).

V obdobi adolescence se také dotvéteji strategie, jeZ tvoii zdklad chovéni napt.
vmezilidskych vztazich, v partnerstvi i k sob& samému. Dotvéfeji se i obranné
mechanismy. Dg&je se to diky tomu, Ze se &lovék osamostatni od prostedi, kde byl
pouze pasivnim divdkem a za¢ing aktivng tvofit vlastni osobnost. Té&chto strategii se
muZe objevit n&kolik, aktivni i pasivni, adolescent je vybira dle situace a zkuSenosti,
aby si tak uspokojil své psychické potieby. Adolescent si za?“:iné uv€domovat, co je to
usp&ch a co mu ho miiZe pfinést. Na zaklad& toho sestavuje sviij hodnotovy systém,
diky némuz se bude rozhodovat o mite usili, které je potfeba vynaloZit k dosaZeni cile.
Pokud by byly naroky p#ilis veliké dojde vétSinou k rezignaci & oteviené revolts. Mie
vak dojit i ke kompromisu, smifeni se s vlastni prumérnosti.

Soucasti identity adolescenta je vztah k nékomu jinému &i ke skuping. Pokud jde
o partnersky vztah, mladi lidé zadinaji objevovat intimnost vztahu, kterd sebou nese i
miru pfizpiisobovani se druhému &lovéku. Na druhé strand nalézaji sami sebe v jiné
Urovni, nejen sexudlni, ale predeviim emociondlni. Ve vztahu ke skupinég je to trochu
jiné, protoZe siji vybiraji tak, aby se sni mohli snadno identifikovat. Casto diky
skupiné vSak ziskavaji i daleko vyhranénéjsi negativni piistupy k ostatnim vécem mimo
normy skupiny, protoZe jsou cizi a tudi¥ mohou byt nebezpetné. Ve skupiné je jedinec
chranén a nemusi se bat, ziskava na jistoté, jez mu predtim mohla chybét. V nejlepsim
pfipad€ je tato faze pouze ptechodna a pomahd jedinci pfekonat obdobi nejistoty.
Problém t&chto skupin je ve ztrats zodpovédnosti za &iny, které jednotlivi &lenové

zpusobili s pocitem opravnénosti jejich chovani. Na druhé strans se ve skupiné udi
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jednotlivec rozvijet jiny druh schopnosti, jez je odliSny od prostfedi $koly, jeZ rozviji
pouze spoleCensky pfijaté hodnoty. Z tohoto divodu Easto adolescenti inklinuji
k alternativnim kulturdm, jimiZ byla dfive punkovd hudba, tvorba graffiti a nyni velice
moderni kultura ,,skejt’aka“. Tyto i jiné moderni proudy jsou ¢asto kulturou ulice tzv.

street art, ktera demonstruje revoltu proti uniformité méstského prostfedi a snahu si ji

ozvit. Hudba jako takovd znamena pro adolescenta svobodu projevu svych emoci,

proto se stava nedilnou soucasti jeho kazdodenniho Zivota (WAGNEROVA, 2000).

V rannych stadiich je adolescent velice kriticky k hodnotdm a Zivotnimu stylu
svych rodiéd, protoZe je porovnava se svym idedlem. Tato kritika miZe byt jednou
z cest hledani své vlastni identity. Rodi¢e by proto méli logicky argumentovat albrét
adolescenta vazng, coz mu miZze pomoci daleko vice nez rady. Nasledn€ s opusténim
rodného hnizda, dochéazi k uvolnéni vztahii. Adolescent se vraci do domova k rodi¢im
daleko radg&ji, protoZe pro né&j pfedstavuje ukryt a zazemi, jeZz miZe postradat, diky

svému osamostatnéni, pfedevsim finanénimu (MATOUSEK, 1997).

2.2.2 Vliv fyzické aktivity na adolescenty

V soudasné dobé Ziji mladistvi pfedev§im v méstskych a pfedméstskych lokalitach, kde
se nevykonavaji t&Zké zem&d&lské &i femeslnické prace, takZe jednim moZnym
zpusobem, jak vynakladat n&jaké fyzické usili, je sport. Sport funguje jako pfipravny
prosttedek na zvladani pracovnich a spoleCenskych uloh. M¢€lo by dochazet
k harmonickému rozvoji mladezZe, a to jak fyziologickému, tak i psychologickému.
Pfedstavuje také raciondlni straveni volného ¢asu a prevenci posilujici zdravy vyvoj
organismu. Télesna cvieni jsou vyznamnym stimulaénim motivem pro vlastni
sebezdokonalovani mladeZe. Formuje fyzicky vzhled a dopoméha ke spravnému drZeni
t&la. Z hlediska naristajici zdatnosti, vykonnosti a odhodlani pfekonat sebe, vede
mladeZ k pozitivnimu sebehodnoceni a funguje jako prevence proti spoleCensky
nezadoucim projevim jakym je napiiklad pouZivani drog apod. (KODYM, MAN,
VALKOVA, 1982). Sportovné pohybova aktivita ma velky vliv na zdravi jedince,
a proto je povazovana za zakladni prvek. Pohybova aktivita je jedna z nejzakladné&jsi
potieb &loveka, ptedeviim v détském véku (MUZIK, KREJC1,1997).

Sport, jako prostiedek psychohygieny ma euforizacni, antidepresivni
a antistresové U€inky, coz i dosvpélf lidé oceriuji jako regeneraci ve volném Ccase.

Pfiméfena pohybova aktivita vede k rychlej$imu zotaveni z unavy, pfedevSim duSevni,
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Wy mi pohyb navic kompenzaéni uCinky, zejména u sedavych zaméstnanich
ISPYNAR, 1985).

Jak uZ jsem zminila pfedtim, sport m4 antistresové UcCinky a to diky povaze hry,
Uleri ma namahavy charakter. Stres je vlastn& intenzivni emoce, kterA ma pro
@rgamismus aktivaéni disledky. Neurohumoralni adaptace aktivuji hormony, které
pEpravi organismus na t&lesnou ndmahu. Hormony lze identifikovat v krvi i ve slinach.
Pa mezi n€ adrenalin, kortikoidy, noradrenalin, kortisol a dal$i. Podle Hanse Seleyho,
swesory mohou byt riiznorodého piivodu, ale svou intenzitou doka spustit nespecifické
meslice nazyvané GAS, generdlni adaptadni symbol, jez prochazi tfemi fizemi. Prvni
fize je alarm, poplachova reakce, b&hem ni¥ dojde k mobilizaci organismp. Dale
probiha faze rezistence (odolavani) a spofeni vydeje energie. Posledni fazi je exhausce
{¥¥&erpani), pfi niz miZe dojit i k selhani vykonnosti lidského organismu. Dlouhodoby,
mienzivni stres sniZuje kvalitu Zivota. MiZe t&lo psychosomaticky poskodit a prispét
uk ke vzniku civiliza¢nich chorob. Zivodichové pfi stresové situaci pfedev§im zvoli
sk nebo ttok, v kazdém ptipadé ale mobilizuji organismus, ktery je pfipraven na
emergeticky vydaj. V tomto procesu svalové prace organismus spotfebovava stresové
metabolity. U moderniho €lovéka neprovazi stresy zvySenou pohybovou aktivitu a
metabolity mu zistavaji v krvi. Na zakladg toho se doporucuje mit fyzickou namahu po
Mjicim hypokynetickém dni v praci.

Sport ndm tedy poméh4 nahromad&né metabolity odstranit a{preventivné puisobit
proti civilizaénim chorobam. Problém je ale v tom, Ze psychicka inava po praci miZe
byt myln€ interpretovéna jako fyzick4 tinava, tak¥e se nam v&tSinou do fyzické aktivity
nechee  a rad€ji pasivné odpotivame. Dalsi podstatou antistresové prevence sportu je
vodvedeni pozornosti od povinnosti do tirovné zébavy a hry. Jde o jakési emo&ni
pfelad€ni. Pfedevsim tehdy, pokud dojde u sportujiciho k prozitku radosti z pohybu
takzvan¢ flow, které ma harmoniza¢ni Gi¢inky na emoéni napéti nasbiraného b&hem
pracovniho dne (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2009).

Adolescentim poméha fyzicka aktivita zbavit organismus pfebyte&né metaboliti
po straveném dni ve Skole, protoZe i $kola miiZe byt jednim ze stresorti. B&hem fyzické
aktivity dochazi k tlesnému rozvoji a kompenzaci jejich emotivity. Mohou pouzit
v ramci pravidel svou agresivitu, &im¥ dochazi k vybiti pfebyte¢né energie. Agresivni
chovani miZe mit pomé&mé Sirokou $kalu projevi, od verbélniho, az po fyzickou tjmu

(SPYNAR, 1985).
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Nyni si podivame na 1o, jaky vliv ma ontogeneze na samotny prub&h fyzickych
aktivit. Pro preadolescentni vék je dulezite, aby t&lesne cviceni mélo fad a pravidla,
které se dodrzuji, k uvédoméni si jistoty a spravedlnosti. Diky zménam t&lesného
vzhledu a zajmu O pozitivni emotni hodnoceni. V tomto véku je zapottebi zait
respektovat odlignosti pohlavi. Divky davaji piednost estetickym sportiim a chlapci zase
soutézivym hram pro jejich vykonové samdfenti a rizikovost situaci. U chlapcil je tedy
dilezité dbat na rozvoji fyzickych sil a u divek je potieba vice pilovat techniku a
senzitivitu k prostfedi a nafadi, kvili snizenym silovym schopnostem oproti chlapctim
(KODYM, MAN, VALKOVA, 1982).

V obdobi adolescence je vzhledova a socialni atraktivita soucasti jedince.
Adolescent je pfipraven podavat maximalni vykon a tuto hranici stéle' posouvat.
Biologicky vyvoj predchazi vyvoj psychicky. Sportovec pracuje na zdokonaleni
technickych dovednosti a zaroveti rozviji vytrvalost a vili, jez mu umoziuje S€
dlouhodobé cilens ptipravovat. Tyto dovednosti potom mohou zaséhnout az do
struktury osobnosti, které mohou &lovéku pomoci i v normalnim yivoté ,,mimo
sportoviste™ (DOVADIL, 2002).

Kdyz se podivame na fyzickou ¢innost, sport, Z hlediska motiva¢niho procesu.
Zjistime, Ze jednou ze sakladnich motivaci lidského organismu je potieba fyzické
aktivity. Je to biologicka funké&ni potfeba cyklického razu, vznikajici nahromadénim
energie vV pohybovych centrech nervove soustavy, zejmeéna v korovych buiikach. Dalsi
pfi¢inou jsou perifern® prichazejici signaly stuhlosti, kete &i otupélosti svalovych
skupin, predevsim u dlouhodobé trvajici statické Einnosti, napt. sezeni. Clovek se proto
musi protdhnout &i protiepat jednotlive udy. Tato biogenni potieba pohybu se viak méni
s vékem. Pochopitelné je nejvyssi u mladeze a postupn® s nariistajicim vékem klesa
Miize byt ovlivnena i onemocnénim, urazem & anavou. V dneSni smechanizované dob€
je tato potfeba Casto prekryvana pocitem psychické unavy, takze se Cloveku nechce
vykonavat yadnou fyzickou aktivitu. Jedrﬁm z motivalnich prvki je tedy Biogenni'
potfeba organismu. Existuji viak 1 jiné lidské potieby, které motivuji ¢loveka k fyzicke
aktivits. Jedna se podle Madsena predevsim o socialn€ determinované potfeby lidske
psychiky, jako je:

- motiv spoleéenského kontaktu,

- motiv dosahovéni"nééeho,

- motivy prestize,

- motivy akvizice, tj. nabyvani a vlastnéni,
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charakterizovano pfitomnosti pomalych pohybi o&i, sni¥ovanim svalového napéti a
klesanim vicek. V okamziku, kdy zadneme usinat, mizi rytmus alfa a zapis se sklada ze
smesi rychlych vin a vin theta. Neztracime viak jeste pln¢ kontakt s okolim, miZeme
mluvit ze spani, odpovidat & skiipat zuby. N&kteti 1idé maji hypnogogické zaZitky,
ruzné sluchové viemy &i vidéni zableskii (LAVERY, 1997).

Druhé stadium spanku NREM se vyznatuje dal§im zpomalenim elektrickych
projevii ¢innosti mozku a objevuji se také zvlastni prvky, ke kterym pati{ spankova
vietena, coZ jsou kratké série vin o Jrekvenci 12 az 14 Hz. V tomto stadiu jsme jiz
ponofeni do spanku a ztrécime kontakt s okolim. Pohyby o&nich bulbd JiZ nejsou
pfitomny a pfechod do dalsich stadii spanku NREM je spojen s dal§im zpomalenim
elektrické ¢innosti mozku a s postupnym prodlouZenim vin. Ve téetim stadiu,jii v EEG
pfevazuji viny theta, k nim? se pfidavaji i viny delta. Nadile Jsou piftomn4 spankova
vieténka. O¢ni bulby jsou bez pohybu (NEVgiMALOVA, SONKA, 1997).

Ve &tvrtém stadiu ji pfevazuji pomalé viny delta s vysokou amplitudou. Faze
spanku NREM trv4 obvykle n&kolik desitek minut, pak se dostavuje REM spének. REM
spanek  se vyznaduje Uplnou ztrdtou svalového napéti a rychlymi nepravidelnymi
pohyby o&nich kouli, diky tomu je nazyvan spankem ,,paradoxnim”. Pritok krve
mozkem se v tomto stadiu zvysuje, coz u déti podporuje riist a v dospélosti regeneraci.
Dospély ¢lovek upada do REM spanku asi 90 min po usnuti. Tak vznik4 cyklus o trvani
90 az 100 minut, ktery se prib&hu noci objevuje cca 4x az 6x. Poméry trvani stadii
spanku se s vékem méni (LAVERY,1997).

B¢hem noci Ize tedy napocitat 4-5 uplnych spankovych cykld. Piechody mezi
spankovymi cykly, zejména pfechody mezi spankovymi stidii non-REM a REM
spanku, jsou &asto provedeny periodami kratkych probuzeni. Takové probuzeni vétsina
z nas vibec nepostiehne a zapomina je okamZit& poté, co znovu upadne do spanku
(PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA, 2004).

Spének jakozto zakladni lidsk4 potieba je tzce vézana na vn&jsi vlivy prostedi.
Na kvalitu spanku m4 vliv pocasi, potrava, pohyb, hluk, nase psychika a mnoho dalSich.
Je samoziejmé dilezité pfizplisobit prostiedi, v ném# usinim tak, aby pro nis bylo
nejpiijateln&jsi. Teplota mistnosti by se méla pohybovat v rozmezi od 16 do 20 stupnit.
Teplota vyssi nez 24 stuptiti znatné zhorSuje spanek, omezuje REM spanek a hlubok4
stadia NREM spanku piisobi &asté buzeni. Totés plati pro mistnosti pfili§ chladné, méng
nez 12 stupiii. PFlis t€7ka jidla, pféjl’dém' a téZ hladovéni maji stejné tak negativni vliv

na spanek. V neposledni fadé k negativnim vlivim na spanek patii jednoznaéné& hluk.
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Dale by se nas$ jidelni¢ek mél vyvarovat konzumaci alkoholu, kofeinu &i dalsich drog,
které obsahuji stimulujici latky, jeZz naruSuji pfirozeni stupefi hlubokého neruSeného
spanku. TudiZ se miZeme réno citit nevyspaly a unaveni, nejen fyzicky ale i psychicky

(LAVERY, 1997).

2.3.1. Vyznam spanku pro adolescenty

V adolescenci je fyziologicky zvy¥ena potfeba spanku vzhledem k posunuti doby
usinani do pozd&jsich hodin. Problémy s usindnim, zvySend denni spavost, no¢ni
probouzeni, no¢ni stavy (vstavani, chozeni, mluveni, emocni projevy ), dychani ve
spanku (chrapéni, zastavy dechu). Vlivem nedostatetné spankové hygieny, dochazi u
adolescentti ¢asto k vytvoteni poruchy cirkadianniho spankového rytmu. Dospivajici v
rozporu s fyziologicky zvySenou pottebou spanku hromadi bshem pracovniho tydne
spankovy dluh, ktery se dospavé o vikendu. K narueni vnitiniho &asovéni vyznamné
pfispiva péteéni &i sobotni absence noéniho spanku u adolescentti, kte¥{ se G&astni
riznych kulturnich akei, spojenych s konzumaci energetickych napoji a stimulancii.
Toto se nasledng projevuje neschopnosti usnout v pfiméfenou dobu, pozdnim usinanim,
Casto az v Casnych rannich hodinich a neschopnosti rano vstat, denni unavou a
poruchou soustfedéni (UHLIKOVA, 2008, ON-LINE).

Spéanek je nezbytn& nutny pro dennodenni restauraci schopnosti mozku, ke

kognitivni ¢innosti a ¥{zeni organismu. Spénkovou deprivaci tato schopnost klesa. Plati
to pro cely mozek i pro jednotlivé neurony. Hlavni restauraéni funkce probiha v NREM
spanku, vyznadujici se pomalymi delta vlnami EEG. Spanek prakticky nema pro
dospélého ¢loveka vyznam jako zpisob konzervace t&lesné energie, v rozvinutych
statech je nadbyte¢n& vysoky energeticky pifjem, ale md vyznam pro mozkovy
metabolismus. Ve spanku toti* klesd bazalni metabolismus o Ctvrtinu, klesi také
spotieba kysliku, srde¢ni frekvence a télesna teplota, coZ umoZtiuje organismu Setfit své
energetické zdroje.

Spanek mé vyznam pro synaptickou plasticitu, endokrinni fizeni organismu,
imunitni kompetenci organismu. Regenerace organismu, s vyjimkou mozku, se u
¢loveéka uskutediiuje vice v klidné bd&losti ney pfi spanku. Je ovSem pravdépodobné, e
trvala zatéz by vedla k ptetieni organismu a k pfedCasnému  opotiebeni vétsiny
struktur, jejichz bd&lostni rezim je vyvojem nastaven na 12 aZ 14 hodin dennd
(NEVSIMALOVA, SONKA, 1997).
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Spanek md n&kolik dalsich dilezitych funkei: umoZiiuje tedy nejen fyzickou i
psychickou obnovu, zvySuje odolnost proti nemocem, pomahd uklddat naudené do
paméti, tzv. emoéni konsolidaci zaZitkd. Normélni spanek ma vyznam také naptiklad
pro zdravy rist organismu, regeneraci tkini a hojeni, reguluje imunitni funkce.
Dostateény a kvalitni spanek je dilezity pro dobré zdravi, pfiméfenou niladu a
vykonnost (PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA, 2004).

V obdobi dospivéni se potieba spanku dodasné zvysuje. MnoZstvi hlubokého
spanku sice mezi 11. a 17. rokem klesa, mimochodem celkov4 potieba spanku mize byt
vetsi. Pokud adolescent m4 pfileZitost, spi i deset hodin. Neékdy se muize stat, Ze
dospivajici mezi 14. a 19. rokem prospi celou noc a citi se stile ospali. Sv&d¢i to o tom,
Ze dostatek spanku je v tomto veky dilezity. Ptedeviim NREM spanek odpovida asi 70
procentim celkové doby spanku. Mezi 20. a 30. lety by mélo dojit ke stabilizovan{
spanku na primé&mych 7,5 hodin, jez obsahuje okolo 2 hodin spanku REM a &ty
hodiny spanku NREM. Tento spankovy vzor se pak s dosaZenim 40. roku méni.
Specialni aspekty se poté tykaji Zen. Zeny s premenstruacnim syndromem spi v obdobi
premenstruaniho obdobi mén& REM spankem, citi se pak vic unavené a podrazdéné.
V obdobi t&hotenstvi tohoto spanku také ubyva, vie diky pisobeni t¢hotenskych
hormonii progesteronu. V neposledni fadé se problémy se spanim objevuje u Zen
v menopauze, diky nivalim horkosti. Dochdzi viak k zajistovani hlubokého spanku
oproti muzim (LAVERY, 1997).

2.4 Vymezeni pojmu metand
2.4.1 Historie metané v Rakousku a v CR

Metana je s vyjimkou Rakouska a Némecka i ve svétovém métitku sportem malym, ale
zaroven sportem velice starym, protoZe prvni dochované pisemné zminky jsou z roku
1192. Nejstar$im obrazem zachycujicim hrage metané pfi hfe, je olejomalba Pietera
Bruegela z roku 1565, jeZ naleznete v p¥iloze. Metana vznikla a byla provozovéna na
fekéch a jezerech v alpskych zemich, kde ma dodnes nejvetsi tradici, zdzemi a zaroveii
1 nejvetsi a nejvykonngjdi hradskou zékladnu. V Cechéch se ledni metan4 provozovala
neorganizované hlavné v ptihrani¢nich oblastech, zejména pak na Sumave. Prvni
zminky o metané v Hefmanové Huti jsou zroku 1907. Tehdy zbyvalé Zelezarny

vznikla sklarna, kterou otevieli rakousti podnikatelé, jez pfivedli s sebou zkuSené
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temeslniky ze sklafsky rozvinut&jSich oblasti Jiznich Cech, ze Suchdola a Chlumu a
nékolik sklafa z piihraniénich oblasti Rakouska. Prave skléfi s sebou pfinesli hru, které
¥kali ,Eisstock Schiessen“. V Cechéch byla v n&kterych oblastech nazyvana ,,Holubi®.
Rikalo se ji tak proto, Ze cilem hry byla dievéna kostka, ,.holub®, jez vznikl nepfesnym
prekladem slova ,,Daube” — stiedovy kolik na ,,Taube“~holub. Na zamrzlém rybniku se
hralo dfevénymi kotouci ,Stoky“. Vyrobeny byly ze dfeva osazeny kovanym kovovym
prstencem.

Pravé sklafi byli zroveil i vyrobei hracich kotou¢l. Vyrabely je z tvrdého
jasanového nebo hruskového dieva na soustruhu na dfevo a do téla kotouce se vsadila a
zaklinovala rudicka, ktera byla vyrobena z houZzevnatého jasanového, akatoveho nebo
javorového dfeva. Dfevo pro vyrobu kotouce muselo byt dokonale suché, protoze
kovova obrug (prstenec) se ve sklafské peci nahfala, za tepla narazila na télo kotouce, a
pak se rychle ve vod¢ zchladila. Pokud se vse udé&lalo spravng, kotou¢ vydrzel mnoho
let, nepraskal, a mohl se i dédit mezi generacemi. Staré, vypalené formy z hruskového
dieva, pouZivané pti vyrob& skleniek, poslouZily prave jako jiz zmin&ny cil, kostky.

Dnes se v Rakousku a Némecku vyrabi daleko kvalitn&j$i hraci natadi, dokonale
zpracované ocelové konstrukce v kombinaci s umélymi hmotami a gumou. Kluzné
desky také prosly za poslednich 30 let velmi rychlym vyvojem, od dfevénych, az po
gumové a umé&lohmotné desky s celou Skalou vybéru riznych tvrdosti, kterou hra¢ miize
volit podle herni situace. Vyrabi se i lepsi naslapna zafizeni, na kterych hra¢ na ledé
stoji a miiZe se z n&j odrazit pfi odhodu, takZe §vih je doprovazen pohybem vpfed, hrag
ma tak v&t¥i silu. V minulosti pro tyto Gidely vystatila noha spoluhrace €i vysekana
hluboké ryha do ledu. (podle ustniho sd€leni) [Jaroslava Bulanta] [pamé&tnika metan€,
&.p.102, Dolni Dvofisté] [dne 11. fijna 2011]

Diky témto inovacim se stala metand daleko rychlejsim a atraktivn&j$im a dnes 1
silov&jsim sportem, protoZe je mozné kotouce lépe drZet, 1épe s nimi sti{let z hraciho
cilového pole kotoude soupefe. Riizné taktické varianty a rizné styly hry vytvaii daleko
v&t&i napor na psychiku, a klade vysoké néroky na zptisob provedeni. Hra, ktera byla
zimni lidovou zabavou voblasti Alp, se dnes stala profesionalnim sportem.
Vykonnostni hra¢i chodi na tréninky a zejména o vikendech hraji soutéze (AMON,
2002).
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2.4.2 Charakteristika hry a soutéZze v metané

Dfive ledni metand, dnes pouze metand, je podobnym a pouze piibuznym sportem
curlingu, ktery znate zOH . N&§ termin ,,metat“ pochdzi od slova hazet, nikoliv
zametat. Na rozdil od dnes uz zndméjsiho curlingu se hraje jinym nafadim a nehraje se
na pevny kruhovy ter¢, ale na ter¢ pohyblivy. Timto terem hry je gumovy krouzek o
priméru 12 cm. Cilové pole neni kruhové, ale obdélnikové o rozméru 3 x 6 metrt a
jeho pfedni strana je vzdalena 21,5 m od odhodového mista, které je na ledé uréeno
poloicnim kovové opérné stupacky nebo na asfaltu je na uréeném mist’é nakreslen bod
odhodu.

V soutézi druzstev je ukolem ¢&i cilem 4. ¢lenného druZstva umistit kotoude
svého druZstva pokud moZno co nejblize gumovému krouzku, jehoZ vychozi poloha je
ve stfedu cilového pole. B&hem hry se viak miize krouzek pfemistit hernim zdsahem ze
sttedu pole do kteréhokoliv jeho mista a je déle i na zmé&n&ném miste stale stfedem,
teréem hry. AZ ve chvili, kdy cilové pole opusti, nebo skonéi hraci otagka, vraci se do
jeho stfedu. Kotouce soupefe se mohou popordZet nebo zpole vyraZet, kotoude
vlastniho druZstva se mohou v poli k jeho stfedu pfirazet a vyzaduji-li to okolnosti, tak i
dovolenym zplsobem pohybovat teréem, krouzkem. Metand je hra daleko pestiejsi a
nabizi vice hernich variant neZ zmin&ny curling (IFI, 2010, ON-LINE).

Z teCeného vyplyva, Ze jde o ziskani co nejvyhodn&jSich pozic pro kotouce
vlastniho druZstva. Po odhozeni vech kotou¢t obou druZstev se vyhodnoti a oboduje
postaveni kotouCl v poli stim, Ze nejlépe umistény /nejblizsi/ kotoué¢ od krouzku
dostava 3 body a kazdy dalsi po dvou bodech, coZ znamen4, Ze maximalni bodovy zisk
v jedné otacce mize byt aZ 9 bodi. Podminkou ale je, Ze tyto body miZe druZstvo
ziskat pouze tehdy, neni-li pofadi kotoudii pferuSeno kotoucem soupete. Ptiklad :
druZstvo X md dva nejbliZsi kotouce ke krouzku, ale tFeti nejblizsi v poradi je kotouc
soupere, ziskd druzstvo X pouze body za dva kotouce tj. 3+2, v souctu 5 bodii. Postaveni
ostatnich kotoucii v cilovém poli a kotoucii mimo cilové pole se uZ nehodnoti.

V pribehu otacky, tj. vdob&, kdy se hraci stfidaji v provedeni hodu, nabizi
postaveni kotou¢l svého druZstva i druZstva soupefe celou fadu variant feSeni herni
situace, a otevird se tak ve hfe prostor pro tvofivost a taktiku vedeni zapasu. Po sehrani
a vyhodnoceni 6 otacek je tak dan vysledek zdpasu. Vie je samoziejm& zastieSeno
pravidly hry, ktera fesi veSkeré herni Cinnosti. Tolik stru¢né k prvni discipling - sout&i

druzstev (AMON, 2002).
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Dalsi disciplinou je soutéZ v hodech na cil, a to jak jednotlived, tak i druzstev.
Princip soutéZe spodiva v tom, Ze ve stejném hracim poli je vyzna&eno n&kolik hernich
situaci a od soutéZiciho je vyzadovano pfedepsanym zpisobem danou herni variantu
zahrat. Zptisob provedenti je pak podle pfesnych pravidel hodnocen, obodovan a souget
bodi po odehrani dvou stejnych kol /na drize 1-4 a 5-8/ dava vysledek sout&Ze.
SoutéZici md k dispozici 48 sout&Znich hodi a teoreticky lze uhrat max. 480 bodi.
Vykony nad 300 bodii jsou povaZovany za vyborné a s vykony okolo 350 bodi se uz
sout€Zi o pfedni umisténi na ME &i MS, kde ti absolutné nejlepsi dosahuji vykont aZ
400 bodti na dvojkolo. ’

Soutéz druzstev v hodech na cil je obdobnd sout&i jednotlived pouze s tou
zmenou, 7e kazdy hra¢ &tyfélenného druzstva neprochazi jako v soutéZi jednotlivci
vSechny hraci dréhy, ale zistav4 na jedné draze a ma pouze 12 soutéznich hodd. Soudet
bodt dava op&t vysledek a potadi ve startovnim poli (IFI, 2010, ON-LINE).

V soutéZich prb mladez existuji t¥i v&kové kategorie, do kterych se jednotlivy
hra¢ zatadi podle data narozeni. Kategorie se viak nerozd€luji podle pohlavi, chlapci a
dévcata hraji spolu. Pravdou viak byva, e chlapci jsou preferovani pro jejich fyzickou
zdatnost. Témito tfemi kategoriemi jsou U-16, U-19, U-23, dle nazvu jiz odvodit do
jakého véku Ize hrét v jednotlivych kategorii. Ve véku nad 23 se mlades zafazuje mezi
dospélé(AMON,2002). ‘

V dne$ni dob& se snaZi metana o zprofesionalizovini souté¥i i samotnych
soutéZicich. Hraci na¢ini prochazi specialnimi technickymi kontrolami a samotny hraci
musi podstupovat dopingové kontroly. Toto se viak tykd pouze oficialnich
mistrovskych soutéZi. Valn4 vétSina hrada, téch nevykonnostnich, jsou amatéfi, metan
neni zdroj jejich obzivy, ale pouze jako konitek vykondvany ve volném ¢&ase. U nas,
v Ceské republice, je metana je sportem velice malym a ¢im dal vice se zmen3ujicim
diky nedostatku mladeznické zakladny. Cesky svaz metané se potyka v soucasné dob&
s velikymi finanénimi problémy, Ze nebude ani vysilat vroce 2011 néarodni tymy

mladeZnickych kategorii a tudi¥ motivace pro hru u mladeZe klesa. (podle ustniho

sdé€leni) [Jaroslava Bulanta] [pamé&tnika metané, €.p.102, Dolni Dvofi§t&] [dne 11. fijna
2011]
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2.4.3 Hraci n4éini v metané

Nacini, se kterym se tento sport provozuje, fikdme kotou¢ a sklada se ze ti &asti —
t€lesa, kluzné desky a rukovéti /rucicky/. Hmotnost kompletniho sloZeného kotoude se
pohybuje v rozmezi od 4,62 kg do 5,49 kg. Veskeré rozméry i hmotnosti na&ini véetng
toleranci jsou dany mezindrodnimi pravidly mezindrodni federaci, International
Federation Icestocksport.

T&leso je slozeno zpruzného ocelového prstence, do kterého je vlisovana
umélohmotnd  vyztuZovaci vlozka a navrch je napevno uchycena umé&lohmotna
skofepina, jejiz funkei je umoznit barevné rozlideni kotoudt a esteticky vzhled kotoude.
Télesa maji primér 276 mm, vysku 86 mm, hmotnost od 3,50 do 3,91 kg a jsou
rozd€lena do Ctyf hmotnostnich t¥id a podle hmotnosti jsou pouzivana jednotlivymi

Y wVwr

kategoriemi sportovci.Mladez hraje s nejlehéi tHidou, mui s nejtézsi.
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Laufsohle
Obr.1 Schématickd ukéazka kotoude metané [online]. [citovano 2012-2-07] Dostupné z:

http://de.academic.ru/dic.nsf/dewiki/382250

Kluznd deska je vyménnd a barvy ve kterych jsou vyrabény oznaduji jejich
tvrdosti. Od nejpomalejSich modrych, pies Zlufé, Sedé, Cerné az po zelenou, ktera je
nejrychlejsi. Viechny barvy s vyjimkou zelené maji tii stupng tvrdosti, takZe hra¢ ma
bohatou Skalu moZnosti volby tvrdosti desky, &imz reguluje rychlost hodu podle své sily
a hlavné taktického zaméru, tj. podle toho, jaky hod potfebuje realizovat. Toto plati jak
pro desky gumové, pouZivané na ledové povrchy, tak i pro desky z umélé hmoty,
pouZivané pro asfaltové nebo betonové povrchy.

Desky maji primér 265 az 269 mm, hmotnost od 0,85 do 1,15 kg a celkovou

tloustku 20 mm. Rukov&t se vyrabi zriznych materiald. Maji rlizné¢ zpracovany
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povrch, riznou délku a primér. Jeji hlavni funkci je udrzet kotou€ v ruce az do chvile,
kterou hra¢ vnimé jako optimalni moment ¢&i polohu pro poslani kotouce do cilového
pole se zdmérem provedeni nejpfesnéjStho hodu. Jeji tvar, délka, primér, t&Zist€ i
hmotnost jsou pfesné vymezeny pravidly. Maximalni primér je 55 mm, délka od 234 do
339 mm a hmotnost od 0,27 do 0,43 kg. Cilovy gumovy krouzek v cilovém poli je
sttedem hry, mé primér 120 mm, vySku 40 aZz 45 mm a jeho hmotnost je 0,38 az 0,43
kg. V jeho stfedu je otvor o pruméru 60 mm (IFL, 2010, ON- LINE).

2.4.4 Psychosportogram metané

Metand neni adrenalinovym sportem ¢&i sportem, kde jde o fyzické piekonadvani
prekazek, a proto neni pro mladou generaci vétSinou zajimava. AvSak ti kdo ji zacali
hrat v mladi se k tomuto sportu Casto vraci v pozd€j$im v&ku.

Metanou bychom mohli zafadit pfedev$im mezi sporty senzomotorické, pro
které jeji vysoké naroky na koordinaci pohybi v zavislosti na rychlém a pfesném
vniméni podminek sportovni ¢innosti. U vykonnostnich hracu je také nezbytnd mentalni
odolnost i schopnost co nejrychleji prekonat krizi zptisobenou do¢asnym poklesem
vykonnosti b&hem turnaje. Dale bychom méli poznamenat, Zze se téZ jedna o typ
podskupiny nazyvané ,,oko- ruka®“, tudiZ mezi sporty stielecké, kde je zapottebi piesné
mifeni a spousténi (centrace) vzhledem k cili. Navic bych rada podotkla, Ze se jedna o
sport, kdy pfi vypousténi kotoute se musi celé t€lo koordinovat smérem k cili, aby
doséhl spravného sméru. JenZe toto rozfazeni jesté zcela nevystihuje podstatu metané.

Metanou lze zafadit i mezi sporty anticipacni (heuristické), kolektivni. K nimz
patii sporty zalozené na piedvidani (anticipaci) naslednych d&jt a tvofeni ale i feSeni
problematickych situaci. Pokud zrovna hrajete disciplinu, kde hrajete v tymu. Smysl
hry je v pfedvidani tahl soupeficiho tymu a spoleéné reagovat taktickymi udery.
Obecné jsou kolektivni sporty velice oblibené, pravé pro svoji skupinovou dynamiku a
klubovou identifikaci, které Casto ptitahuji i divacky zajem.

Néroky metand na hraée ma veliky vliv pro rozvoj mySleni. Jednim z typt
mySleni, ktery jedinec miZe rozvinout je operativni mySleni. Jedinec se wu¢i diky
metod€ ,,pokus a omyl®, hledat nejlepsi variantu zvlddani pohybového tkolu a zpétnou
vazbou se u¢i zvlastnich chyb. Dalsim typem mysleni je taktické, které muliZeme
rozd€lit na dva druhy, autistické a tymové. Zalezi v§ak na tom jakou disciplinu hrajeme.

Pfi autistickém mysleni si rozvijime vlastni ndzor, uZivame predev§im v individudlni
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soutézi, zatimco tymové pochopitelng ve skuping. Tymové se vyznatuje hlavng
diskursivnim a konsenzudlnim charakterem, je nabizi skuping daleko vice moZnosti na
feSeni situace a zvétsuje Sanci na vyhru. Casto neni &as na dalekosahlé tivahy, a proto je
potieba, aby se rozhodovani zrychlilo. Na to slouz{ pfedev§im trénink, pfiprava feseni
ruznych situaci, které vychazi vsttic budovani »Kognitivnich map“. Jednim z dalsich
typt mysleni je pohybova inteligence. Rozviji schopnost rychle nachazet pohybova
feSeni, pfesnost vyslani k cili, motoricka docilita, schopnost rychlého a piesného
osvojeni neznérpého pohybu.

Dilezité b}'fvé pii metané trénovat SVOji pozornost a soustfed&nost. Z3merna
pozornost je ovladdna volnimi procesy, ktera je povazovana za zaklad praceschopnosti a
vykonnosti ¢lovéka. Proto¥e metang je sportem v zasadé kolektivnim, mladi hragi si
mohou ové&fovat svoje socializaéni schopnosti a najit svoji socidlni pozici v tymu, jez
oznacuje pozici jedince»v dané struktute druZstva.. Mezi charakteristiky discipliny pati{
Jjednoznacéné posilovéani svalovych skupin, nejvice v oblasti paZe, stisk ruky-ptedlokti,
biceps, pouzivané predeviim k zvedani, drZeni, houpani a nasledné metani kotouce.
Béhem t&chto procesti dochazi k zat€Zovani také zadovych svali. Posilovéni zad vede
k lep$imu drZeni t&la a prevenci bolesti zad. K takovémuy zat€Zovani dochazi az 8 hodin,
z toho byva 20 minutova pfestavka na dobiti energie a vyrazn&j3i odpodinek.

Vzhledem k metodologické pfipravé by si mé&l hra¢ zvykat stat ;1 chodit 6 hodin
vkuse a zaroveti dok4zali udrzet koncentraci na hru, kterd mize byt naruSena bolesti zad
¢i nohou, z dlouhého stani, je proto dobré b&hem tréninku prodluZovat sérii her bez
pfestavek. Posilovat také svaly na nohou a nekdy pfi hie nohy protdhnout a lehce
promasirovat. Dal§im piipravnym postupem by méla rozcvicka & streCink, vzhledem
k za¢4tku turnaji v rannich hodinéach. Té&lo se potfebuje zahfét, odstranit noéni ztuhlost
a pfipravit se na vykon. Toto byva &asto kdmen tirazu vech hracua, kteti se rozehfivaji
az samotnou hrou a tudiz Jejich vykony nejsou od zadatku hry vzdy stoprocentni. Také
zZivotosprava se zafazuje mezi dileité faktory. Snidan& pomah4 takeé zahtét a pfipravit
t€lo na vykon, ale je potfeba mit pravidelny ptisun tekutin a jidla i b&hem samotného
turnaje. Télo jez hladovi, nem4 energii vynakladat fyzickou namahu, ale ani se pof4dng
soustfedit. Jednou zv&ci, na které by si mé&l hras zvyknou, je pobyt v ruznych
teplotnich podminkéch. V‘ letni sez6né je Casto hrag vystaven pifimému slunci a vedru,
diky nedostatku krytych hal v Ceské republice a naopak v zimg je vystaven chladnu, a7
mrazu na zimnich stadionech. Vhodné obledeni je v zimnich podminkéch rozhodng

nepostradatelné pro udrZeni koncentrace na hru.
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3 VYZKUMNA CAST PRACE
3.1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo prozkomnat, jaké cirkadianni typy s°€ vyskytuji
mezi hraci metané v adolescentnim veku a vyhodnotit jaké jsou jejich kazdodenni
navyky, spojené s yivotnim stylem. Dal dil¢im cilem prace bylo komparovat vysledky
do dvou, skupin, sportujici adolescenti (ES- experimentélni soubor) a nesportujici
adolescenti (KS- Kkontrolni soubor). Porovnat charakteristiku obou skupin a zmapovat
jejich odlisnost cirkadianni typologie a spankovych rezimb, které maji Vlivlna kvalitu

spanku a stravovaci rezim lidského organismu.

3.2. Ukoly prace
Na zékladg cilé byly stanoveny nasledujict ukoly:

e Analyzovat Eeskou i zahraniéni odbornou literaturu, uvest tasopisecké 1 kniZni
zdroje, véetné ovétenych internetovych zdrojil.
o Sestavit obsalt pakaldiské proce na zéklad& konzultact s vedoucim prace.
o Stanovitcilead vyzkumné otdzky prdce, né skladé analyzy obsafiove cdst.
! A ciceadidon ] hradi metanc
. Provést analyzu za pouzit Aoxazi i typologie ¥ 10

Y adolescentnim veku.

e Provést analyzu pouZiti dotazniku cirkadianni typologie u 10 nesportovell

v adolescenénim veéku.
o Ansyzov SRR kg 4.

e Zpracovat a vyhodnoﬁt zis\(ans'lc\\ WS\E&K“

e Diskutovat a stanovit zavery prace. Uvést doporuceni pro trenérskou praxi.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Pro vyzkum byly stanoveny 3 vyzkumné predpoklady. Predpoklada se jejich
zodpovézeni na zéklade " provedeného vyzkumu a zhodnoceni dalSich vysledkl

v zavéretné diskuzi.
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P1: Pfedpokladam skupiny ES chodi spat dfive ve viednich dnech i o vikendech
nez KS.

P2: Pfedpokladam, Ze skupina ES bud mit lepsi kvalitu spanku a nebude mit rino

problémy se vstavanim neZ skupina KS.

P3: Pfedpokladam, Ze 60 % respondentii ze skupiny ES bude rano pravideln® snidat
nez respondenti ze skupiny KS .




4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika skupiny

Pro vyzkumnou &ast prace byly uréeny dvé experimentélni skupiny. Prvni skupinou byli
adolescen¢ni hra¢i metané (ES) a druhou skupinou jsou nesportujici adolescenti (KS).
Skupiny jsem rozd¢lila jest& na muZe a Zeny. Toto 3etfeni probihalo na respondentech

zijicich v Jiznich Cechach.

Experimentalni soubor (ES)
ES zahmnoval celkem 10 adolescent®i ve v&kovém rozmezi 17-25 let s vékovym
primerem 21,1 let. Osm respondentii ze skupiny ES jsou studenti vysokych $kol, pti

¢emZ dva z dotazovanych jiZ pracuji. Vyzkumu se za&astnilo 5 muZt a 5 Zen.

Experimentalni soubor (KS)
KS zahrnoval celkem 10 adolescentti ve v&kovém rozmezi 17-25 let s vékovym
primérem 21,3 let. Sest respondentd ze skupiny KS jsou studenti vysokych $kol, pfi
CemZ zbyvajici ¢tyfi z dotazovanych jiZ pracuji. Vyzkumu se Zﬁéa;stnilo Smuzi a5

Zen.

Tab 1 Vé&kovy priimér respondentti (ES: n =10, KS: n = 10)

Muzi 21

Zeny 212
Muzi 212
Zeny 21,4

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Vsechny experimentalni skupiny dotazanych byli osloveni po osobni nebo e-mailové
domluvé, pfi€emz jim byla vysvétlena problematika a cile vyzkumu. Nésledn& byly
dotazniky cirkadiannich rytmi CIT .(HARADA, KREJCI, 2010) osobn& dorugeny
postou ¢i zaslany na e-mailové adresy. Doba na vyplnéni nebyla konkrétné uréena, ale
pro ziskani hodnotn&jsich dat byly dotazniky ponechany u respondentd minimalng

tyden. Z distribuovanych 10 dotaznik® se mi vratil plny pocet. Pfipadné dotazy byly
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zodpov€zeny osobn& & elektronickou podobou. Poté byly vyplnéné dotazniky

ocislovany a pfevedeny do programové databaze Excel.

4.3 Pouzité metody

Pfi sestavovani bakalafské prace byly pouZity nasledujici metody:

a) Obsahovi analyza Eeské a zahrani¢ni literatury ( SKALKOV A, 1983)

b) Dotaznik k cirkadidnnim rytmiém a cirkadidnni typologie CIT ,,Circadian
typology“ (HARADA, KREJCI, 2010)
Prvni &ast dotazniku cirkadiannim rytméim a cirkadisnni typologie obsahuje 4
otazky tykaji se v&ku, pohlavi, hmotnosti a vysky. Dopliiujicim Gidajem pro tuto &st
dotazniku bylo vypo¢itani BMI. Dalsich 22 otazek se tyka denniho 24 hodinového
cirkadianniho rytmu, typologie cirkadiannich rytmi, spankovych zvykl ve viedni
dny a o vikendu. Dal§imi rozhodujicimi faktory pro dotaznik je 24 otazek ohledng
stravovacich ndvykd a environmentalnich faktor. Nésledujici otazky se tykaji q
pohybové aktivity, kterych bylo celkem 6. Poslednim blokem otézek je 5 otdzek

pouze pro divky. Celé znéni dotazniku najdete v pi¥iloze.

¢) Zamérné pozorovani hra¢i metané
Pozorovani ¢innosti hra¢d, zdznam této &innosti, jeji analyza a vyhodnoceni. Mé&la

jsem stanoveny cil a objekt pozorovani.

d) Statistické metody a procentuilni vyjid¥eni pro vyhodnoceni
Déle byla dat hodnocena zakladnimi statistickymi ukazateli, aritmetickym
primérem a porovnanim etnosti vyskytu odpovedi. Nejvice mne zajimaly rozdily

mezi vysokym a nejmensim poétem odpovédi na jednotlivé otazky.

V teoretické &asti bakalaiské prace jsem provedla analyzu odborné kniZni a

Casopisecké literatury a ov&fenych internetovych zdrojii. Jako hlavni oporu této

bakalaiské prace slouzi dotaznik cirkadiannich rytmi a cirkadianni typologie CIT
(HARADA, KREJCI, 2010) Diky t€émto metoddm se mi podafilo relativng rychle

nahromadit mnoZstvi informaci za kratky Casovy usek.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze k testu cirkadiannich rytmi a cirkadianni typologie CIT
(HARADA, KREJC, 2010)

Vysledky jsem vyhodnotila na zdklad¢ dotaznikd na cirkadianni rytmy a cirkadianni
typologii (HARADA, KREJCI, 2010). Dohromady bylo rozd4no 20 dotazniki. Setteni
se ucastnilo 10 sportujicich adolescentli a 10 nesportujici adolescenti. Nyni provedu
vyhodnoceni vyzkumného Setfeni pomoci grafii a tabulek. Dle ziskan}?cl} dat zahajim

diskuzi o ptepokladanych vyzkumnych otazkach a vyhodnotim jejich naplnéni.
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Graf 1- Vysledky odpovédi respondentl k otazkam €.3 a €.11.: ,,V kolik hodin chodite
spat ve vSednich dnech, v dob¢ Skolni dochdzky a v kolik hodin o vikendu?” (ES: n =
10)
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Graf 2 Vysledky odpoveédi respondentti k otazkam ¢€.3 a €.11.: ,,V kolik hodin chodite
spat ve vSednich dneéh, v dobé 8kolni dochézky a v kolik hodin o vikendu?” (KS: n =

10)

Tab 2 Primérny ¢as usinani ve viednich dnech a o vikendu

Z uvedenych dat vyplyva, ze skupina ES chodit spat ve vSedni den primérné
v 22:45 a o vikendu v 23:29. Zatimco skupina KS chodi spat ve vSedni den v priméru
v 23:14 a o vikendu ve 23:44. Je tedy zfejmé, Ze skupina KS chodi spat ve déle po cely
tvden. Ve vSednich dnech je to primémé o 29 min a o vikendu o 15 min. Na zaklad&
téchto vysledkd se nam potvrdil prvni pfedpoklad (P1). Potvrdilo se, zZe ve skupiné¢ KS
je veétsi procento respondentii trpici poruchou cirkadidnni rytmicity, syndromem
zpozdéného usinani, coZ je nejvice znat v dob€ usindni ve vSedni den. Domnivam se, Ze
o vikendech netravi Cas pravidelnymi pohybovymi aktivitami jako adolescenti ve
skuping ES, a proto nemaji pocit inavy, nechce se jim spét a védi, Ze druhy den nemusi

vstavat. Casto také o vikendu jdou do spole¢nosti, kde konzumuji stimula¢ni latky
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s vysokou energetickou hladinou, jenZ tento pocit neptichazejici tnavy prodlouzi a tak

si vytvafi spankovy dluh.

BES
mKS

podet respondentu

Hiuboky SpiSe hluboky  Spise lehky Lehky
spanek

Graf 3 Vysledky odpov&di respondenti k otdzce &.23 ,, Je v4s spanek hluboky nebo
lehky? ” (ES: n =10, KS: n=10)

Tab 3 Procentudlni vyjadfeni k otdzce &. 23. (ES:n=10,KS: n = 10)

Z dotaznikové Setfeni je patrné, Ze skupina ES méa 60% respondenttl, jeZ spi
hlubokym spénkem a 30% spi spiSe hlubokym spankem, zbylych 10 % spi spankem
spiSe lehkym. Zatimco skupina KS m4 nejvice procentudlni zastoupeni, 40% se
spankem spiSe lehkym, 30% spi spide hlubokym spankem a 20% hlubokym spankem,
zbytek spi lehkym spankem. Z toho vyplyva, Ze skupina ES ma vice respondenti
s hlubokym spankem nez KS.
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Graf 4 Vysledky odpovédi k otazce &.24: , Kolikrat za noc se probudite? (ES: n = 10,
KS:n=10)

Tab 4 Procentuélni vyjadieni k otazce &.24 (ES:n=10,KS: n=10)

Z uvedenych vysledki vyplyva, Ze vice jak polovina respondenti ze skupiny ES,

sportujic adolescenti, maji tendence spat hlubokym spankem oproti kontrolni skuping,
tvofenou  z nesportujicich respondentéi. V kontrolni skupin€ se nachazi 40%
respondentt, jeZ spi lehkym spankem. Nasledn jsem se proto zaméfila na otazku &.24:
,»Kolikrat za noc se probudite?, z niz vyplyva, Ze ve skuping ES existuje 40%
respondenttl, jeZ se neprobudi b&hem noci viibec. Za to ve skupin€ KS se nachazi 20%
respondenttl, jeZ se budi dvakrat za noc. Nejvice respondenti odpovédéli, 7e se
probouzeji jedenkrat za noc, jako divod uvadgji v nasledujicich odpovédich, Ze musi
napit, dojit na zachod, otev¥it okno épod. Z celkovych vysledkii téchto grafii tedy
soudim, Ze kvalita spanku u skupiny ES je lepsi neZ u supiny KS, coZ znamena

potvrzeni ¢asti druhého vyzkumného predpokladu.
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Tab 5 BMI ( Body Mass Index) respondentii (ES: n =10, KS: n = 10)

P#i pohledu na tabulku vidime, Ze hodnoty BMI u obou skupin s¢ pohybuji mezi
dvéma kategoriemi hodnoceni BMI a to norma 18,5-24,9 a nadvdha 25,0-29.9.
Ptedevsim je to vidét u skupiny KS, kde muzi maji hodnotu az 27,23. Tato hodnota
nejspise vyplyvé z nedostatku pohybové aktivity, nepravidelnosti stravovaciho reZimu a
nedostatku kvalitm’ho spanku. Podle Haradovo nejnov&jsitho vyzkumu, z univerzity
v Kochi, je ziejmé, Zze BMI ma vliv na kvalitu spanku. Lidé s niZ§imi hodnotami BMI
maji lep$i kvalitu spanku. Na zéklad¢ t&chto informaci soudim, Ze skupina ES bude mit

lepsi kvalitu spanku nez skupina KS.

6
5
4
3 @ VSedni den
@ Vikend
2
| I l
0 T T T
Vzdy Casto Obcas  Zfidka kdy Nikdy

Graf 5 Vysledky odpovédi fespondentﬁ skupiny ES k otazkam €.8 a ¢€.16: ,, Mate potize

se vstavanim ve viednich (8kolnich) dnech a o vikendu?” (ES: n = 10)
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Tab 6 Procentuélni vyjadfeni k otizce &.8 a 16 (ES: n= 10)

vstavanim 0% 10 % 20 % 50 % 20 %

vstavanim o 0% 0% 20 % 40 % 40 %

Z pottu 10 dotazanych respondentt ze skupiny ES m4 problémy se vstavanim ve
vSednich dnech 80 % dotazanych, o vikendu pouze 60 % respondentd. Z tohoté tidaje
bychom mohli odvodit, Ze respondenti ze skupiny ES jsou zvykli o vikendu se vénovat
pohybovym aktivitdm, a proto maji mensi problémy vstavat o vikendech. I kdyz se
domnivam, Ze pravé ona samotna povinnost vstat a vénovat se pohybové aktivité miZze
byt onou prekdzkou k pohodlnému vstavani a proto 40% respondentd, ktefi nemaji

problém se vstivanim se mi jevi jako docela malé procento.

4,5

3,5

2,5 -

& Vsedni den
® Vikend

Vzdy Casto Obgas  Ziidka kdy  Nikdy

Graf 6 Vysledky odpov&di respondentii skupiny KS k otédzkam &.8 a &.16: ,» Mate potiZe

se vstavanim ve vSednich (3kolnich) dnech a o vikendu?” (KS: n = 10)
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Tab 7 Procentuélni vyjadieni k otazce ¢.8 a .16 (KS: n=10)

s

Zatimco ve skuping KS se vyskytuji problémy se vstavani ve vSednich dech
zcela 100%. O vikendu ma problém se vstivanim pouze 80 %. Toho Cislo muize
vychazet z faktu, Z¢ mnoha respondenti z této skupiny je jiZ v zamé&stnani, a proto
nékteii musi do prace i o vikendu. Domnivam se, Ze nedodrZenim spankového rezimu,
dochazi k nardstu spankového dluhu bhem tydne, jeZ se mize projevit problémy se

vstavanim i o vikendu.
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Graf 7 Vysledky odpovédi respondentt skupiny ES k otazkam €. 7 a ¢.15: ,, Jak dlouho

zOstavate v posteli po probuzeni ve vSednich (3kolnich) dnech a o vikendu?” (ES: n =

. ~

10




Tab 8 Procentuélni vyjadieni k otézce &.7 a 15 (ES:n=10)

Z uvedenych vysledku je ziejmé, Ze nejvice, 60%, respondentti vstava nejdéle do

5 min, zbylych 40 % vstava do intervalu 30 min ve viedni den. Naproti tomu o vikendu
vstava 40 % respondenti v intervalu (16-30 min), 20 % do 15 min zbylych 40 % do 60
min po probuzeni.

Domnivéam se, Ze ve skuping ES se nachazi respondenti ptedevsim ranniho typu
se spravnym spankovym reZimem, jeZ nemaji problém se vstavanim, a proto se ani

dlouho nezdrzuji v posteli ve viednich dnech.
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Graf 8 Vysledky odpové&di respondentii skupiny KS k otdzkdm €. 7 a &.15: ,, Jak dlouho

zistavéte v posteli po probuzeni ve viednich (8kolnich) dnech a o vikendu?” (KS: n =
10)
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Tab 9 Procentudlni vyjadfeni k otazce .7 a &.15 (KS: n = 10)

Z dotaznikového Setfeni vyplyvé, Ze ze skupiny KS 80 % respondentii vstava
v intervalu mezi 6 az 30 min po probuzeni. Zatimco o vikendu je to pouze 20 %.
Respondenti ze skupiny KS vstavaji o vikendu pozdéji, celych 60 % vstava v rozmezi
30-60 min po probuzeni.

Z poslednich vysledkt tedy vychdzi, Ze skupina ES neziistava v posteli po
probuzeni tak dlouho jako skupina KS, napt. ve viednim dnu vstava v intervalu 0-5 min
u skupiny ES 60% a u skupiny KS pouze 20 % respondenti. Domnivdm se tedy, ze
skupina KS ma vé&tsi problém se vstdvanim, proto déle zUstavaji v posteli.

Z piedeslych dat obsaZenych v grafech a tabulkéch je zejmé, Ze skupina ES ma

kvalitn&jsi spanek nez KS, ¢imZ se ndm potvrzuje &ast naseho vyzkumného S$etieni.

Druha ¢ast vyzkumného pfedpokladu se téZ vyplnila. Skupina ES, i kdyZ mé problémy
se vstavanim, pouze 20% respondentl nemé nikdy problémy vstavat ve vSednich dnech
a o vikendu 40 % respondentd. Je to i tak v&t3i procento neZ u respondentd ve skupiné
KS, kde se neobjevuje nikdo, kdo by nemé&l nikdy problémy se vstavanim ve viedni den
a o vikendu je to pouze 20%. Potvrzuje se tak vyzkumny piedpoklad, e respondenti ze
skupiny ES maji mensi problémy se stavanim. Domnivam se, Ze je to diky
informovanosti o spankovém reZimu a vykonavani pohybovych aktivit, jez pomahaji

dobrému spéanku, tudiZ rano se citi ¢ilejdimi a vice aktivnjsimi.




Optimalni pocet je 5.6 mengich porci za den. Timto zpusobem se rovnomerné
rozvrstvi pfijem energie a t&lo pak nema potiebu si jeji ¢ast ukladat do zasoby. Pokud
neni strava pravidelnd — jime tfeba jen 2x denng, t&lo neméa v pribehu celého dne
dostatek energie k dispozici. Nauci se s ni tedy Setfit pro chvile, kdy se mu ji nebude
dostavat. Az se dit& (plati to 1 pro dospélé) naji, nespotiebuje energii viechnu, ale jeji
ast ulozi do zésoby ,,na horsi gasy“. To mize po del&i dobé vést k tloustnuti. Dbejte
tedy na to, aby Vase dit& jedlo opravdu pravideln¢ nékolikrat denn& v rozmezi cca 3
hodin. Pravidelna strava rozd€lena do celého dne také zamezi piejidani v odpolednich a

'

vecernich hodinach.
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Graf 10 Vysledky odpovédi respondentd skupiny KS k otazce & 43: ,, Jak Casto jite
pravideln€ ve stejnou dobu- snidang, svagina dopoledne, obéd, svatina odpoledne,

vedete”. (KS: n=10)

Tab 11 Procentuélni vyjadfeni k otazce &.43. (KS:n=10)
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20 % 40 % 20 % 20 % 0 %
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Kazdy den snid4 pouze 10 % respondentii ze skupiny KS, nejvétsi procento 30
% snida obcas. Co se t}'fée ostatnich jidel béhem dne, 1ze vycist, Ze nejvice procent
respondentti, 50 %, pravidelnd kazdy den vecefi. Jinak se respondenti stravuji
nepravidelng. Lze konstatovat, Ze 90 % respondentl ze skupiny ES kazdy den snida,
oproti 10 % ze skupiny KS. TudiZ se nam sice potvrdil pfedpoklad, Ze v&tsi procento
respondentd ze skupiny ES snid4 pravidelné¢ kazdy den, ale nejednd se o

pfedpokladanych 60%, nybrz o 90 %, coZz je opravdu pozitivni vysledek, vzhledem
s
Dle zvaZeni viech okolnosti jsem dosla k zavéru, Ze skupina KS mé poruchu

cirkadianni rytmicity a tedy mén& kvalitn&j§i spanek. Na zaklad€ tohoto faktu je zfejmé,
Ze jejich t&lo neprodukuje dostatek serotoninu, ktery ovliviiuje chut’ k jidlu a nalady
¢loveka. K vétsi produkcei serotoninu totiz dochazi pfi kvalitnim spanku, a proto nemaji
rano chut’ k jidlu. Domnivdm se téZ, Ze k nepravidelnosti pffjmu potravy po rano
dochazi diky velikému piijmu potravy pfed spanim. U obou skupin jsem zaznamenala
zvysenou &etnost pjmu potravy v odpolednich hodinach. Vecefe a odpoledni svacina
by méla pokryt 15-20 % denniho energetického piijmu. Stejné jako odpoledni svacina,

by i vedete méla byt dostateén& objemnd a pfitom méné energeticky vydatna.
5.2. Navrh a diskuze k intervenénimu programu

Intervenéni program je navrhnut na celkem 10 edukacnich jednotek. Kazda edukacni
jednotka trva 90 minut. Program provadime pfedevsim v prostoru t€locviny a dvakrat
na plaveckém stadionu. Podminky pro vyuku vzdy upravime dle potieb edukacni
jednotky. Pfed zacitkem seznamime probandy s aktivitami spojenymi s interven¢nim
programem a s jeho cilem. Meli bychom téZ zjistit, jestli s probandi nemé néjaké
zdravotni problémy, abychom se vyvarovali jakémukoliv ubliZeni na zdravi. Kazdy
vyukovy blok mé¢l tfi ¢asti. Cilem je také sezndmit probandy s problematikou dne$niho
zivotniho stylu, o u¢innosti pohybové aktivity a kvalitnitho spanku na lidské télo i mysl.

Nyni pfejdeme k samotnému programu.
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Edukaéni jednotka &.1 — Seznimeni se s intervenénim programem

Uvodni ¢ast
Uvitdni a seznimeni se s intervenénim programem, jeho naplni a cilem. Déle se
probandi seznami s naplni na konkrétni hodinu. Nejprve se probandi sezndmi s pojmem

j6ga, asdna a bréni¢ni dech. (MAHESVARANANDA 2006), (KREJCI, 1995).

Hlavni ¢ast
Hlavni &4st zadina uvodni relaxaci, kterd probiha v lehu na zadech. Nejprve zalneme
hlubokymi nadechy a vydechy a zavieme si u toho o¢i. Pustime proband\"m; u relaxace
hudbu. Kazdy si pak miize predstavit, Ze na né sviti slunce, které prohiiva jejich t€lo a
uvoliiuje tak jednotlivé ¢asti téla.

- ¥pi¢ky u nohou, chodila, lytka, kolena, stehenni svaly a kycle

- pénev, patef, oblast bficha a hrudnik

- ramena, lokty, pfedlokti, zap&sti, dlan€, prsty na rukou

- krk, brada, Gsta, nos, okoli o¢i, tvafe, usi, elo, tyl a temeno hlavy
N&kolik vtefin ponechdme probandy pocitit pocit uvolnéni. Zakonéime prohybanim
prstii na nohou a rukou, protdhneme celé t€lo, moZné je i odzivnuti.
Do uvodni relaxace zafadime jesté par cvikd, které cviéime se Zavienymi oci:

- Zvedneme ruce do vzpaZeni a pfetdime trupem ze strany na stranu

- Pavana mukta 4sana — pfitahovani kolen k trupu

- Kolébani na zadech- do sedu
Promneme si ruce a pfiloZime na o&i teplymi dlanémi, poté se pohladime
Nasledné cvi¢ime jednotlivé dsany:

- Uvoltiovani $ije

- KfiZeni paZi nad hlavou

- Polovi¢ni motylek

- Mardzari - kocka

- Manduki 4sana - zéba

Zivéreéna Cast
V zAvéretné &asti probéhne stejné uvolnéni jako na za¢atku. V leZe bude zvolna dychat
a uvédomime si jednotlivé &4sti t&la, aby v nich doslo k uvolnéni. Poté jest€ prohybame

prsty na nohou a rukéach. Rozlou¢ime se skupinou.
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Edukaéni jednotka &.2 - Posileni celého téla

Uvodni &ast

Na zatatku si nejprve fekneme naplit této hodiny. Oproti minulé hodin¢ se budeme
vtéto edukatni jednotce zamefovat na posilovéani hlavnich svalovych skupin a
zadovych svall, které hraci pomohou prodlouZit sérii hranych zipasi v metan¢ a
plsobit prevenné proti bolesti zad z dlouhého stani.

-+ Warm up- zahfivani

Béhem této &asti se zahfejeme. Rozd€lime probandy na né€kolik skupin, které budou
spolu soutézit jako ve Stafetd. Poté vymezime prostor a pied kaidgu disciplinou
vysvétlime postup. Vitézné druzstvo dostane vzdy bod. Jako inspiraci jsme si vzali

,,atletickou abecedu®.

Hlavni ¢ast
Uvodni cviky zaéneme na zadech vleze. Nejprve se uklidnime, vydychame.

- v leZe na zadech zaéneme otalet hlavu na strany, kdo potfebuje pomiize si rukou

- vzpazime ruce, propneme s¢ a kolébame se ze strany na stranu, pro pohyb
pouzivame biisni svaly.

. gziistaneme vleZe na zadech, pokréime nohy a zdvihame pouze panev vzhiiru (10.
krat), odpocinek a opét (10 kréat)

- ototime se na bok, t&lo si opfeme o loket a zvedame pouze jednu nohu vzhiru
(10 kréat), poté tou samou nohou kmitame (10 krat), pozice oto¢ime a cvi¢ime
druhou nohu

- lehneme si na b¥icho, ddme si ruce na €elo a zvedame pouze horni polovinu tla.
(10 krat)

. chvilku odpoginek v uvodni pozici. Poté to samé, ale stfidame strany- doleva a
doprava, opét (10 krat)

- Klekneme si, opfeme se o pfedlokti a zacneme zvedat a natahovat za sebe pravou
nohu, vracime do piivodni pozice (10 krat). Vyménime nohy (10 krat).

- sedneme si, natdhneme pied sebe nohy a chytneme se za prsty na nohou,

vydrzime aspoii par sekund, odpodineme a znovu, dohromady t¥ikrat.
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Zavérecna Cast
Na zavér si provedeme jen lehky stre¢ink.
- stoupneme si ke zdi, opfeme se o ruce a protahneme achillovy §lachy
- stojime vzpiimené a vzpaZime ruku a protdhneme si tricepsy
- ve stoje zaneme dé&lat pilkruhy hlavou a poté si bradu opfeme o hrudnik,
pomiZzeme si rukou

- poté se jeste predklonime a sv&3ime ruce podél nohou

Edukacdni jednotka ¢.3 - Ndcvik plného jégového dechu

Uvodni &4st

Vuvodni Casti tfeti hodiny si fekneme diivody vybraného programii. Cekaji nas toti
jogové cviky na podporu spravného dychani a poté vyuka plného jogového dechu.
Chtela bych, aby probandi se zaméfili na spravné dychani a poté citili jeho ukliditujici
GcCinky a Cinky na zlepSeni koncentrace. Tyto dovednosti pak mohou snadno vyuZit

b&hem turnaje &i v profesionalnim Zivots.

Hlavni ¢ast .

Zatneme nejprve Gvodni relaxaci, je* probih4 v lehu na zadech. Nejprve zaéneme
hlubokymi nadechy a vydechy. Zavieme si u toho o&i. Pustime probandim u relaxace
hudbu. Kazdy si pak miiZe pfedstavit, e na n& sviti slunce, které prohiiva jejich tlo a
uvoliiuje tak jednotlivé &asti t&la. Ne&kolik vtefin ponechdme probandy pocitit pocit
uvolnéni. Zakon¢ime prohybanim prstii na nohou a rukou, protdhneme celé t&lo, mozné
je i odzivnuti. Nésledn& provedeme kolébani na zidech. Pak se zhoupneme vzad jako
pfi kotoulu vzad a zp&t, s vydechem se zhoupneme vpfed az do dfepu na celych

chodidlech. Potfeme dlang o sebe a piilozime si teplé dlané na ogi.

Nejprve si fekneme jaké jsou tii zakladni druhy dechu v j6ze a poté je vyzkousime
v lehu na zadech se zavienymi oéi, nohy poloZené na podloZce, mohou byt i pokréené v
koleni a plosky opfené o podlozku. Ruce jsou podél téla, ale pii vydechu a nadechu
poloZime jednu ruku na b¥i$ni S;[énu, abychom mohli Iépe detektovat pohyb brénice &
Zeber. Pfi nacviku podklickového dechu si miZeme poloZit ruku pod kli¢ni kost a

pozorovat pohyb hrudniku zde.
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e Brdnicni dech- pii nadechu se brénice pohybuje smérem dolii a stladuje bfiSni

organy. Bfisni sténa se vyklenuje smérem vpfed. Pi vydechu se branice vraci
smérem vzhtiru a bfisni sténa se opét zplostuje. Vydech je na rozdil od nadechu
pasivnim d&jem. Brani¢ni dychdni umoziluje plné vyuziti kapacity plic.

Prohlubuje dech a piirozeng jej zpomaluje, takze dochazi k uvolnéni.

e  Hrudni dech- pti nadechu se zdvihaji Zebra a rozevira se hrudnik a s vydechem

se vraceji do ptivodniho postaveni. Proud vzduchu se dostane do stfedni ¢asti

. plic, ale nedochazi k takovému naplnéni jako pfi biisnim dychani. Dech je

rychlej$i a povrchngjsi. Na tento typ dechu pfechazime piirozené ve stresovych
situacich. Pokratovanim v bezdééném rychlém dechu napé€ti je§té‘: posili a déle
pietrvava, proto je dobré v t&chto situacich zacit s bfiSnim dychanim, aby se
dech zpomalil a doslo k uvolfiovani stresu.

Podklickovy dech- pti tomto typu dychani dochazi k proudéni vzduchu do hrot
plic. S nadechem se zveda horni &ast hrudniku s kli¢ni kosti a s vydechem klesa.
Je povrchni a rychly. VyuZivame ho vsiln€ stresovych situacich, kdyz
prozivéme strach nebo se nim nedostava vzduchu.

PlIny jégovy dech- cilem plného jogového dechu je spojit viechny téi typy dechu
dohromady a vytvofit jakousi ,, plynulou vlnu®, probihajici s nadech zezdola

nahoru a s vydechem seshora doli. Pfi nddechu se bficho vyklene vpied a °

hrudnik se rozevie. S vydechem se hrudnik i bficho vraceji zpét .

Poté provedeme n&kolik asan pro nacvik plného jogového dechu:

Mardzari - kocka
Ustrasana- pozice velblouda
Chandra Namaskar - pozice lukostielce

Sasanka dsana — zajic

Zavéreéna ¢ast

Provedeme néacvik dychaci techniky nazvané Nadi §6dhana I. stupn€. Cvi€eni probiha

vsed® srovnymi zady. Vsedu se musime citit pohodln& a uvolnené. Polozime

ukazovadek a prostiedniek pravé ruky do stfedu mezi obo¢im a palcem uzavieme

pravou nosni dirku. Zhluboka se 10x nadechujeme a vydechujeme levou nosni dirkou.

Uvolnime pravou nosni dirku a prstenitkem uzavieme levou nosni dirku, zhluboka se
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10x nadechujeme 2 vydechujeme pravou nosni dirkou. Polozime ruku na koleno a
pozorujeme normalni dech. Prodiskutujeme jaké G&inky probandi pocitili b€hem cviceni

a rozlouc¢ime se.

Edukaéni jednotka ¢.4. - Kondicni plavani

Uvodni ¢ast

Nejprve vysvétlime pro¢ jsme zvolili plavecky trénink. Plavani pomaha nejen posilovat
celé t&lo probanda, ale zérovei zlepSuje ob&hovy systém a dychaci system, coz slouZi
viestrann® ke zdravi t€la. Nez probandy pfesuneme do vody, provedeme rozevicku:

- Protazeni achilovek a 1ytek- postavime se asi pal metru od steny, rukama se 0 ni
vzpazmo opieme, stojime tedy Sikmo opfeni o sténu a proslapujeme kotnik§7.

. Protazeni HK - pfedpaZenou PHK chytneme levou rukou za loket a pfitahujeme,
opakujeme i na druhou ruku.Vzpazenou PHK skr&ime za hlavu a levou rukou
tla¢ime do pravého lokte, totéz na druhou HK.

_ ProtaZeni $ijového svalstva - {klon hlavy s pomoci mirného tlaku ruky na jejiz
stranu se uklanime. Opakujeme i na druhou stranu.

- Protazeni DK - uchop PHK za P pokr&ené koleno a ptitahujeme k t&lu, po t€
pokréené koleno spustime gvisle k t&lu a stejnou rukou chytime DK za nart a
tla¢ime k hyzdim. TotéZ na druhé noze se stejnostrannou HK.

. ProtaZeni zapésti - provadime krouZivé pohyby v zéapéstich, prostiidame smery.

_ ProtaZzeni ramenniho kloubu - provadime KkrouZivé pohyby -celou HK

- Prozahfatia rozproudéni organismu zacvitime 15xdfepi.

Poté si probandi prejdou do vody, aby nevychladli uplavou pro rozdychéani 2x 50 m
volnym stylem.

Hlavni ¢ast

Hlavni &asti bude ,vytrvalecky™ trénink. Cely trénink prob&hne plaveckym stylem prsa.
Probandi ztstavaji ve drahach a plavou tzv.pyramidu (50 m, 100 m, 150 m, 100 m,
50 m). Za¢inime 2 bazény (50 m), vydychame aZ po uplavani, pak nasleduji 4 bazény
(100 m) bez odpoginku, vydychani aZ po uplavani délky, a dale 6 bazéni (150 m) opét
bez odpocinku s vydychéanim po uplavani celé délky. Totéz plaveme zpétné dale 100 m,

50 m. Nezapominame pii kazdém vydychavani mefit tep.
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Me¢feni tepu: tep m&fime, abychom zajistili bezpe¢nost a Einky tréninku. Kazdy si
spocita potet derd za minutu a vysledek musi byt stejny nebo nizi neZ maximalni
tepova frekvence. Vyssi tepova frekvence miize probandy ohrozit.

Maximalni tepov4 frekvence: vk - 220(muzi), 210(Zeny)

Dal§im bodem budou ,,stafety“. Tentokrat si probandy rozdé&lime pouze do dvou
skupin a ty jeSt¢ rozdélime na poloviny, kdy kazda pilka bude na jedné strané dréhy.
Tato soutéz bude fungovat jako trénink na rychlost za pomoci pomiticek: plovaci deska a
koliky ( piskoty). Sout&Z se odstartuje na jedné strang. Zavodnik musi skoéit z bloku do
vody, doplavat k plovaci desce, horni polovinou téla na ni vylézt a volnym stylem
nohou doplavat k druhé stran&, predat desku, aby dal$i mohl pokradovat. TotéZ
provedeme s koliky, kdy zdvodnik miZe s kolikem skodit JiZ s umisténym mezi koleny

nebo v rukou a po sko&eni ho umistit na své misto. Plave se jen za pomoci rukou, opét

libovolnym plaveckym stylem.

Zavéredna ¢ast

Vyplavéni 2 bazény ( 50 m) volnym stylem, mirnym tempem. Poté vytvoii fadu u kraje

~ bazénu ve vodg, vydychani do vody, poloZeni na vodu a relaxace. Pod&kovani za

pozornost a rozloudeni.

Edukacéni jednotka &.5 - Nacvik sestavy Khatu Pranam

Uvodni &4st

Pozdravime se s probandy a sezndmime je s programem, vysvétlime G¢inky pozdravu
Khatu Pranam. Khatu Pranam posiluje, protahuje a uvoliiuje svalstvo celého t&la,
zlepSuje pohyblivost patete a ovliviiuje &innost Zlaz. Posiluje imunitn{ systém a zvy3uje
tak nadi odolnost proti infekcim. Kromé toho harmonizuje a posiluje cely nervovy
systém. Pravidelné kaZdodenni cvideni n&kolika kol Khatu pranam napravuje vadné
drZeni t€la, odstraiiuje bolesti zad, stres a zaZivaci potize. (MAHESVARANANDA

2006). Poté naladime piijemnou atmosféru a pfipravime si cviebni mista. Vykoname

uvodni relaxaci jako obvykle.
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Hlavni ¢ast
sestava Khatu Pranam- Pozdrav Khatu- Mahe§varananda viz Piiloha III.
- vychozi pozice- klek sedmo (vadZzrasina)- nadech
- ptedklon v kleku sedmo- pozice zajice ( $aSanka asana) - vydech
- pozice ,,housenky” — Surja namaskaf- zadrZeni dechupo vydechu
- pozice kobry s pohledem vzhtiru- nadech
- do pozice hory- vydech
- postupné se dostavame do pozice vitéze varianta I- nadech
- do stoje s ptedklonem- vydech
- postupny vzptim do stoje, vzpaZit a spojit dlan€, mirny zaklon vzad, f)Ohled za
nimi- naddech
dohromady cvi¢ime 5 kol

uvolnime se v tygfi relaxaci- leh na bfise s jednou nohou mirn€ pokréenu v koleni

Zavérefna cast

V zavére¢né se uvolnime v leZe na zadech. Budeme zvolna dychat a uv€domime si
jednotlivé ¢asti téla, aby v nich do$lo k uvolnéni. Poté jesté prohybame prsty na nohou a
fukéch. Zkusime si jeS§t€¢ kratkou meditaci v tureckém sedu. Zavieme oc¢i a budeme
zhluboka dychat, pfedstavujeme si své oblibené misto a pouze dychame. Poté si
zazpivame tfikrat slovo ,,Ohm”. Poté prodiskutujeme jaké ucinky probandi pocitili

béhem cvideni a rozlou€ime se.

Edukacni jednotka €.6 - Cvieni na zlepSeni rovnovihy a koncentrace

Uvodni &ast

Béhem uvodni ¢asti zjistime jakou maji propadni naladu. Pfipravime si sva cvicebni
mista, naladime pfijemnou atmosféru hudbou a fekneme si dne$ni program. V této
hoding a pil se budeme vénovat balanénim cvikd a cvikiim na zlepSeni koncentrace pti
nichZ budeme pouZivat jogové dychani, abychom zvysili G¢inek. Nejprve se tedy

uvolnime obvyklym zptisobem a poté zahajime cviceni.
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Hlavni ¢ast
- Méru dkarana aséna- protaZeni patete
- Garda 4sana- orel
- Hansa 4sana- labut’
- Akarana dhanur 4sana- $ip a luk
- Eka pada uttan usna — stoj na jedné noze (¢4p)

- Uklidnéni v pozici krokodyla

Zavéreéna cast

4
Na zavér si opét zkusime si kratkou meditaci v tureckém sedu. Zavieme oci a budeme
zhluboka dychat. Nadech nosem a vydech pootevienymi usty, pfedstavujeme si, Ze vSe

dobré ptichazi s nddechem a vie z1€ odchdzi nasimi usty. Poté si zazpivame tfikrat slovo

,,Ohm”. Poté prodiskutujeme jaké u¢inky probandi pocitili béhem cvi€eni a rozloucime

S€.

Edukaéni jednotka &.7 - Posilovani

Uvodni &st
Nejprve se seznamime s programem. Budeme posilovat celé t€lo, abychom upevnili . }‘
}

télesnou kondici probandi.

- Warm up- zahfivani- B&hem této &asti se zahfejeme. PouZijeme sérii 10 diepi,

druha série diepl bude s vyskokem.

Hlavni ¢ast

Uvodni cviky zaéneme na zadech vleZe. Nejprve se uklidnime, vydychame.

v leZe na zadech zaneme otadet hlavu na strany, kdo potfebuje pomtze si rukou

vzpaZime ruce, propneme se a kolébame se ze strany na stranu, pro pohyb
pouzivame bfiSni svaly.

- oto¢ime se na bok, t€lo si opfeme o loket a zvedame pouze jednu nohu vzhiru
(10 krat), poté tou samou nohou kmitdme (10 krat), pozice oto¢ime a cvicime
druhou nohu

- poté stifhame ob&ma nohama na obou bocich
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- sedneme si s nataZenyma nohama a pomalu si za¢neme lehat horni polovinou
t€la, aviak nohy budeme zvedat t€Z, timto se ndm posiluji bfi$ni svaly ( 10 krat),
odpocineme si vleZe a zopakujeme cvik opé&t (10 krat)

- sedneme si s nataZenyma nohama a za€neme se pokladat pouze horni polovinou
téla na strany tak, abychom si polozili dlan€ na zem. ( 10 krat)

- sedneme si, natdhneme pfe sebe nohy a chytneme se za prsty na nohou,

vydrzime aspoii par sekund, odpo¢ineme a znovu, dohromady t¥ikrat.

Zavérefna cast
Na zavér si provedeme jen lehky strecink.
- stoupneme si ke zdi, opfeme se o ruce a protdhneme achillovy Slachy
- stojime vzpfimené a vzpazime ruku a protahneme si tricepsy
- ve stoje zatneme dé€lat pilkruhy hlavou a poté si bradu opfeme o hrudnik,
pomiiZzeme si rukou

- poté se jesté pfedklonime a svéSime ruce podél nohou

Edukaéni jednotka ¢.8 - Kondi¢ni plavani ( provedeme stejné jako 4. edukaéni

jednotku)

Edukacni jednotka €.9 - Aktivizace celého téla

Uvodni &ast

Pozdravime se s probandy a sezndmime je s programem, dnes zapojime totiZ cviky na
aktivizaci celého téla. Poté naladime pfijemnou atmosféru a pfipravime si cvicebni
mista. Vykoname tvodni relaxaci jako obvykle, provedeme ivodni cviky a na konci si

promneme ruce a ptiloZime na oci.

Hlavni ¢ast

U kazdé asany vysvétlime G¢inky a kontraindikace:
- 5 kol Khatu Pranam- uklidnéni v pozici na zadech
- BhudZang 4sana- pozice kobry .
- Sarvanga 4sana- pozice svic¢ky

- Matsja 4sana- pozice ryby
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V zaveretné &asti si provedeme kratkou meditaci. Zavieme o¢i a budeme zhluboka
dychat. Nadech nosem a vydech pootevienymi Usty, pfedstavujeme si, Ze vie dobré
pfichazi s nddechem a ve zlé odchazi nagimi usty. Poté si zazpivame tfikrat slovo

,»,Ohm” a pfidame i Santhi- mir. Rozlou¢ime se s probandy

Edukaéni jednotka &.10 - Opakoviani a hodnoceni programu

Uvodni ¢ast "
V ivodni ¢asti se pozdravime s probandy, pfipravime si sv4 mista, naladime piijemnou
atmosféru, miZeme se jestd zeptat jestli maji n&jaké specialni pfani, vzhledem

k posledni hoding. Poté jiz zah4jime tvodni relaxaci.

Hlavni ¢ast
V této Casti si zacviime pouze par cvikd, jelikoZ na zavé&r hodiny bude dan prostor
propadim, aby se vyjadiili a ohodnotili celkovy program.

- Sarva hita 4sana- mlynek

- UStrasana- pozice velblouda

- 5 kol Khatu Pranam

- uklidnéni v pozici na zddech

Zavérecna &ast

Na zavér provedeme Nadhi $6dhanu I. stupn€, popsanou v 3. hoding. Nasledng maji
propadni prostor pro vyjadfeni svého hodnoceni k celému programu. Mohou se vyjadiit
k tomu, co jim cvigebni program pfinesl, jestli se n&jaké jejich schopnosti zlepsili. Jaké
dojmy vnich zanechalo cvideni jogy, jestli budou v cvikeni pokraovat. Poté

podekujeme za spolupraci, popfejeme mnoho uspéchii do budoucna a rozloudime se.

Tento intervenéni program byl navrhnut tak, aby se probandi nauéili
dovednostem skrze pohybovou aktivitu, jeZz mohou vyuzit béhem soutéi i v osobnim
Zivot¢ napf. braniéni dychani. Brani¢ni dychani pomaha zklidnit t&lo i mysl ve
stresovych situacich, odbourava nervozitu béhem zapasu nebo poméha zvladat emoce
béhem zapasu apod. Dile se intervenéni program se zaméfil na posilovani hlavnich

svalovych:skupin, pfedev&im na zadech, nohou a paZich, jeZ zvysuje télesnou kondici a

55




vydrz, tudiz hrag je pfipraven podéavat stejny vykon po delsi ¢as. V rdmci jednotlivych
hodin je nutné poskytovat probandiim informace o zdravém Zivotnim stylu, o G¢incich
spravného spankového a stravovactho rezimu. Je dileZité s probandy prodiskutovat
problematiku spojenou s nedostatkem spanku a pohybové aktivit. Cilem tohoto
intervenéniho programu je inspirovat probandy k samostatné intervenci jejich vlastniho

zdravi do budoucnosti a pfedchazet tak nemocem a patologickym jeviim chovéni.
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Ukolem této bakala¥ské prace bylo komparovat dvé skupiny, skupinu sportujicich
adolescentli a skupinu nesportujicich adolescentti, na zaklad€ jejich dennich navyku a
spankového reZimu. Tato komparace prob&hla pomoci dotaznikli na cirkadianni rytmy a
cirkadianni typologii (HARADA, KREJCI, 2010). Na zikladé vysledkt odpovédi
respondentii jednotlivych skupin je moZné konstatovat, Ze ve skupin€ ES se u vétSiny
respondentli vykazuje cirkadidnni preference k rannimu typu.

Podivame- 1i se v§ak na vyvoj vysledki, jist€¢ je opravnéné dojit kz’évéru, 7e
pravé onen fakt, Ze skupina ES pravidelné provozuje pohybovou aktivitu, jeZ vede ke
zdravéj$§imu spankovému rezimu, a tudiZ nedochazi k naruSeni cirkadidnni rytmicity.
Domnivam se, Ze pohybova aktivita, diky svym euforizaénim a antistresovym u€inktim,
které jsou navic podpofeny fyzickou unavou, dochézi tady ke komplexnimu vyuziti t€la
a mysli, coZ ma za vysledek kvalitn€j$i spanek. T¢€lo je dfive unavené a vyZaduje si
rano ma vice energie. Clovek se citi &ileji a nema problémy se vstivanim. Takto
‘bychom mohli shrnout vztah mezi fyzickou aktivitou a spAnkovym reZimem.

Uchovani cirkadianni rytmicity u jedince, a tudiZ i spravného spankového
rezimu souvisi vSak i se stravovacimi navyky. T¢€lo, jez pﬁjirﬁé v pozdnich hodinach
potravu, musi poté v noci toto jidlo stravit, organismus si neodpocine, a proto i spanek
nemiZe byt kvalitni. Nehled¢ na fakt, Ze rano nebude mit potfebu piijimat potravu a
cely stravovaci reZzim se posune do odpolednich hodin, coZ danou problematiku uvadi
v navyk.

Z tohoto dtivodu usuzuji, Ze je vSe spole¢né propojené, a proto bychom méli
dodrZovat jakysi pravidelny reZim, spojeny s pravidelnou pohybovou aktivitou,
zdravym spankovym reZimem a pravidelnym pf{jmem potravy. Tento pravidelny rezim
zajisti stabilizaci cirkadiannich rytmt v naSem téle, a proto nebude dochézet ke
spankovému dluhu, jeZ oslabuje imunitni systém a miize vést k vdZnym onemocnénim.

Dale bych chtéla konstatovat, Ze doporuCuji uvést intervencniho program v
praxi, jelikoZ se domnivam, Ze probandi maji moznost se naucit dovednostem, jeZz
zlepSuji schopnosti, které je zapotiebi pii hfe metané, napf. koncentrace, ovladani
emoci, zvladani stresu a zlepSeni kondice. V zemich, kde je metand sportem

zaslibenym, Rakousko a Némecko, je tréninkovy plan a dopliiujici pohybové aktivity
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nezbytnou soudssti pfipravy na mezindrodni souté¥e. Z tohoto pohledu se nejevi

zvlastni, Ze se tyto zemé& umistuji na pfednich p¥i¢kach na mezindrodnich soutézi.
Existence metané visi v soutasné dob& na vliasku. Udrzuji ji pouze ,stati
harcovnici“, jez v&H v pfival novych sil, bohuZel otazkou zlstava, jak mladez
motivovat. V &eském prostiedi by mohla byt inspirujici pfedevsim vykonova motivace,
jelikoZ vzhledem k poétu &lenské zéklady, je pravd&podobné, e pii veét§im z4jmu hrage
je moZné dosihnout dobrého vykonu a dostat se tak mezi tymy, jeZ Casto navitévuji

mezinarodni turnaje & reprezentovat Ceskou republiku na mezinarodnich sout&¥ich.
]
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