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1 UVOD

Cirkadianni, denni nebo 24 hodinovy rytmus je soubor fyziologickych funkci
organismu s pfiblizné denni periodou. Tento rytmus je zavisly na stfidani svétla a tmy.
Pokles denniho svétla vyvold zvySeni hladiny hormonu melatoninu, ktery usnadiiuje
spanek. Samotny pribeh cirkadianniho rytmu se vSak u jednotlivych lidi lisi. Proto se lidé
rozdé€luji na ranni typy ,,skfivany®, jejichz aktivita je nejvyssi v rannich hodinach a vecerni
typy ,,sovy“, coz jsou lidé aktivnéjsi spiSe v odpolednich a veernich hodinach. Slovo
cirkadianni vzniklo z latinského circa — pfiblizné, dies — den.

Tuto bakalafskou praci jsem si vybrala, protoze jez nékolik let pomaham
s tréninkem déti v badmintonovém klubu SKB Cesky Krumlov. Tréninky jsou zaméfené
na fyzickou pfipravu, praci s raketou a na pohyb po kurtu. Po skonceni mé aktivni hra¢ské
kariéry si uvédomuji, jak je dulezité hracim a vlastné vSem lidem vysvétlit dilezitost
dodrzovani pravidelnych dennich navyka formou psychologické piipravy. Vstavat kazdy
den pfiblizné€ ve stejnou hodinu, chodit spat ve stejnou hodinu, dodrzovat pravidelné denni
navyky, jist zdravou racionalni stravu pétkrat denné a piiméfené se pohybovat. Sportovni
priprava je vétSinou zaméfena na maximalni sportovni vykon po strance fyzické ale méné
uz na ptipravu psychickou. Myslim, ze vétSina trenérti psychickou piipravu svych svétenct
povazuje za méné potiebnou ba dokonce za zbyteCnou. Vytvoteny desetihodinovy
intervenéni program, ma probandy naucit lepSimu soustfedéni a celkovému zklidnéni

organismu nejenom pii sportovnim vykonu v zavislosti na cirkadiannich rytmech.



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Vymezeni psychosomatickych a socialnich specifik pubescentniho obdobi

Pojem pubescence se odvozuje od latinského slova ,,pubes®, coz znamena chmifi,
Vousy a V pieneseném vyznamu pohlavni organy. Pubescenci tedy chapeme jako nabyvani
dospélosti. Napadné je psychické a socialni ,,dospéni“ (HELUS, 2009)

,»Pubescence je veék plny neklidu, dramatické promény téla i duSe, kdy jedinec
nejen vi a umi vice nez diive, ale také a predevsim se pretvari do jiné podoby. A to nejen
V tom smyslu, Ze mu rostou vousy, hrubne hlas, méni se fyziognomie, je vétsi a t&zsi; ale
také v tom smyslu, Ze se zac¢ind vzpouzet autoritdm, vstupuje v dosud neptedstavitelné
konflikty s rodi¢i a uciteli, hleda svou podobu socialni — ve vztazich s lidmi; a kone¢né
také v tom smyslu, Ze zacind jinak prozivat saim sebe, nove se pta, kym je a jakym smérem
se v zivoté¢ ubirat. Tuto proménu provazeji hluboké krize, zmény nalad, nazort, tuzeb.*
(HELUS, 2009)

,» L ¢lesné, psychické a socidlni zmény v obdobi dospivani probihaji do jisté miry
soubézné a navzajem zavisle. Priibéh psychickych zmén a socialniho postaveni je vzdy
ovlivitovan fadou dalSich faktort, které pisobi jako zprostfedkujici proménné: zmény
spojené s pohlavnim zrdnim mohou plsobit nejen piimym plsobenim vyraznych
hormonalnich pochodl na nervovy systém, ale pfimo tim, ze mladistvy pozoruje zmény na
svém téle 1 zmény v pristupu dospelych k nému a reaguje na to touhou po dospélejSim
postaveni, ale 1 nejistotou, popt, Gzkosti. Socidlnim ekonomické a kulturni faktory hraji
dulezitou ulohu, stejné jako vychovny postoj rodici, uéiteli a dalSich osob pro jedince
vyznamnych.“ (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998)

Star$i literatura charakterizovala nejcastéji celé obdobi dospivani — a zvIasté pak
jeho prvou ¢ast (pubescenti) — jako obdobi emoc¢ni lability, ktera je domnéle podminéna
vnitinimi zménami v organismu jedince (G.S. Hall, A. Gesell, W. Zeller, H. Remplein).
podnéty a ¢ini ho az pfecitlivélym na rizné podnéty pfichazejici zvnéjSka. Projevy
citovych konfliktd byvaji velmi silné a tak ndpadné, ze dali podnét k oznaCeni celého
obdobi jako obdobi bouii a krizi. (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998)

Emocni instabilita, ¢asté a ndpadné zmény ndlad, zejména smérem k negativnim
rozladdm, impulzivita jednani, nestdlost a nepfedvidatelnost reakci a postoji skute¢né

Casto dospivani doprovazeji. Obtize pii koncentraci pozornosti spojené s emocni nestalosti
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zt€¢zuji Casto soustavné uceni a nezifidka dochazi k vykyvim ve Skolnim prospéchu, na
ktery je ale pravé nyni kladen zvySeny daraz. Navic ktomu pfistupuje zvySena
unavitelnost, stfidani ochablosti a apati¢nosti s kratkymi fazemi vystupiiované aktivity.
Rovnéz drobné neurovegetativni poruchy, zhorSeni spanku nebo poruchy chuti k jidlu
mohou stav doprovézet. Mnozi dospivajici jako by sami nerozuméli t€émto projeviim —
uzkostlivé pozoruji své niterné stavy a stale vice premysleji o svych vnitinich konfliktech,
utikaji se do svého soukromého citového svéta nebo do svého vystupiiovaného denniho
snéni, které je odvadi jesté dale od reality. (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998)

Vyvoj motoriky je v obdobi dospivani zpravidla vyraznéjSi nez v obdobi
predchazejicim. Dospivajici rychle ziskévaji dovednosti vyzadujici znacnou silu, hbitost,
jemnou pohybovou koordinaci i smysl pro rovnovahu. Odtud jisté plyne jejich zdjem o
sport — a na druhé stran¢ zase z uspéSnych novych pohybovych aktivit ziskava jedinec
posilu pro ohrozené sebevédomi. (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998)

Peri¢ uvadi, ze starS$i Skolni ve€k je charakterizovan znacnymi biologickymi a
psychickymi zménami. Vysoké tempo biologicko-psycho-socialnich zmén a jejich priubéh
je vyrazné zpusoben Cinnosti endokrinnich zlaz a rozdilnosti v produkci jejich hormond.
(PERIC, 2004)

Ve sportu rozeznavame nékolik riznych veékl. Prvnim z nich, je tzv. kalendaini
vék. Tento veék zname vSichni. Kalendaini v€k nemizeme néjak ovlivnit ani zménit. Je to
nas skutecny veék podle data narozeni. Druhym vékem je tzv. v€k biologicky. Ten neni dan
datem narozeni ale konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu. Ten se
samoziejm¢ nemusi shodovat s vékem kalendainim. Pokud je jedinec vice biologicky
vyspély, neZ kolik mu je podle data narozeni jedna se o biologickou akceleraci. Pokud se
jeho biologicky vyvoj opozd'uje za kalendainim vékem, hovoifime o tzv. biologické
retardaci. Tietim vékem je tzv. sportovni veék. Jedna se o dobu, po kterou se dany jedinec

vénuje sportovni piipravé. To znamena, jak dlouho hraje napt. badminton. (PERIC, 2004)

2.1.1. Vliv pohybovych aktivit a vykonnostniho sportu na zdravi pubescentii

Ke spravnému vyvoji ¢loveka patii aktivni té€lesny pohyb. MnoZstvi vykonaného
télesného pohybu kazdého zdravého ditéte je vysoké, podle ne€kterych autort odpovida az
pétinasobku celkového denniho pohybu zdravého dospélého. Podle stupné pohybové
aktivity délime déti do tii skupin:  Hypermobilni (pyknické)

Normomobilni (normosomni)
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Hypermobilni (astenické)

Reakce organizmu na opakované zatizeni je odliSnd. Nejcastéji dochazi
K hypertrofii svalové tkan¢. Kazdy pohyb ovliviiuje nejen svalovinu a §lachy ale i kosti a
vazivo. Vyvoj mladého jedince je také charakterizovan rustem kosti, na tento rist velmi
zna¢n€ pusobi silové zatizeni. Pfemira zatiZzeni silového charakteru mtze vést k urychleni
osifikacnich procest v rustovych zénach a k jejich predéasnému uzavirdni, coz ma za
nasledek zastaveni ristu kosti do délky.

Zakladnim pozadavkem spravného vyvoje pohybového aparatu je rozvoj vsech
svalovych skupin a odstranéni nebezpeci mistni jednostranné hypertrofie. Velké zatizeni
v dobé vyvoje vede samoziejmé i k odezvé na ostatnich systémech. V pubescentnim
obdobi je zvlasté nutny staly gynekologicky dohled u sportovkyn. Cvi€eni, hlavné skoky
ale 1 rizna zatizeni bfiSniho svalstva vedou k pietéZzovani svalstva panevniho dna a
k sekundarnimu ovliviiovani uloZeni vnitinich rodidel mladé sportovkyné. (KUCERA,
MACEK, 1975)

Sportovné pohybova aktivita ma velky vliv na zdravi jedince a proto je
oznacovana za zakladni prvek zdravi. Pohybova ¢innost je jednou z nejvyznamnéjSich
potieb ¢lovéka, zejména v détském véku (MUZIK, KREJIC], 1997).

Sport ma velky vyznam ptredev§im v détském véku. Na jednu stranu ma ptiznivy
vliv na vyvoj jedince a to nejen fyzicky ale i mentalni, na jeho zodpovédnost, sebediivéru
atd. (DOVALIL, 2002)

V odborné literatufe I1ze najit informace o tom, jaké charakterové vlastnosti sport
vychovava. Hovoti o rozhodnosti, sebekontrole, loajalité, spolupraci, odvaze, vytrvalosti,
sebedtivéte, poctivosti a mnoha dalsich. (DOVALIL, 2002)

Specializované zatéZzovani je vzdy vice, ¢i méné jednostranné. Pracuji stejné
svalové skupiny, na které je obvykle zaméfeno posileni, coz vede k oslabeni svalli, které
nejsou piimo potieba. V dasledku toho hrozi nebezpecéi svalové nerovnovahy a riznych
jinych poskozeni. (DOVALIL, 2002)

Puberta se Casto projevuje v mensi pohybové koordinaci, v jakési blativosti az
neohrabanosti. U mnohych déti, hlavné u téch, které ptedchozich letech pravidelné cvicili,
trénovaly a trénuji, dochazi ke zhorSeni koordinace v mensi mife, nebo se nemusi viibec
objevit. (DOVALIL, 2002)

Mezi 11-15 rokem télesnd vykonnost zdaleka nedosdhla svého maxima,
ptizplisobovaci schopnost je dobra a to dava vyhodné predpoklady pro trénink. Pfedevs§im

osifikace kosti dale limituje vykonnost a zlistdva omezujicim €initelem tréninku. Soucasné

12



pravé odpovidajici a systematickd pohybova aktivita pfiznivé proces osifikace ovliviiyje.
(DOVALIL, 2002)

I kdyz s nastupem puberty mohou vznikat obtize z obratnosti a hlavné chlapci
tak rychle a efektivné jak nikdy pozdé&ji. Naucené pohyby v této dobé jsou pevnéjsi nez ty,
které se uci v dospélosti. (DOVALIL, 2002)

,,V obdobi starSiho Skolniho véku se ukoncuje orientace mladeze na sport. Vytvaii
se vztah ke sportu jako ke hie, ale také jako povinnosti, chce li se néceho dosdhnout*
(DOVALIL, 2002, s.247)
hokej. Obétavost, individualismus, kapitulantstvi a houZevnatost, schopnost nadchnout se
pro spolecnou véc, schopnost Cestn¢ hrat (i prohrat!). Proto v téchto sportech roste
osobnost, tvoii se realistické sebehodnoceni, zdrava hrdost. Dité se uéi ocenovat cenné
charakterové vlastnosti u druhych lidi. (DOVALIL, 2002)

U déti je sportovni vykon limitovan jednak stupném zralosti centralni nervoveé
soustavy, jednak jeho psychikou. Limitujicim faktorem je vykonnost ob&hového a
dychaciho systému, na jejichz ¢innosti zavisi schopnost ziskdvat a uvoliiovat energii.
Dalsim faktorem je pohybovy aparat a svalstvo, jehoz vyvoj a zralost ovlivitluje moznosti
nacviku i zavodéni v uréitém druhu sportu. (KUCERA, MACEK, 1975)

Sport v détském véku ma na jednu stranu piiznivy vliv na vyvoj jedince, a to
nejen fyzicky, ale i mentalni, na jeho zodpovédnost, sebediivéru atd. Jejich trénink vede
Casto k situaci, kdy mladi budouci Sampioéni jsou nuceni uspokojovat ambice rodict,
trenérd, sponzord €i federaci. Tlak napf. od médii, politikil 1 Skol je pfitom neadekvéatni
tuzbam mladeZe, jejich motivace jsou jiné. JANCALEK, TABORSKY, SAFARIKOVA,
1989).

Zacatek sportovni specializace spadd do obdobi mezi 11. a 15. rokem. V tomto
obdobi dochazi k vyraznym biologickym zménam, které ptinaSeji tézkosti v podobé
diskoordinace a nerovnomeérnosti ve vyvoji pohybového aparatu vzhledem k vnitinim
organim. Pohybova diskoordinace je zplisobena rychlym rlstem koncetin spolu
S ostatnimi vyvojovymi zménami, zejména se zpozdénim vyvoje vnitinich organda.
Diskoordinace se projevuje neohrabanosti a klativou chiizi, Spatnym drZenim téla a
faktoru. Fixace na sportovni ¢innost uznavanou spolecnosti i vékove stejné starymi druhy

pomaha piekonat plné stadium pohlavniho zrani. (DOVALIL A KOL., 2008)
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2.1.2. Vykonnostni sport a sportovni trénink

Vykonnostni sport predstavuje soutézni zajmovou Cinnost, ktera se odehrava ve
sportovnich klubech. Vychazi z individualnich podminek, je organizovany a ma pravidelné
soutéze, v pfedem urcenych veékovych a vykonnostnich kategoriich, které jsou fizené
sportovnimi svazy. (DOVALIL, 2009, ON-LINE).

Vrcholovy sport v dnesni dobé€, to je piedevSim extrémni zatizeni jak téla
fyzického, tak lidské psyché. Je to také jeden z divodul, pro¢ ptitahuje miliony divak,
ktefi chtéji vidét vrcholnou podivanou a vykony, které se pohybuji na hranici lidskych
moznosti. JELINEK, KUCHAR, 2006)

Sportovni trénink je proces, ktery ovliviiuje vykonnost sportovce (nebo druzstva)
zaméfeny na dosahovani nejvysSich sportovnich vykond ve vybraném sportu
v podminkach soutézi. Musi zaroven respektovat celkovy rozvoj jedince, snaha o dosazeni
co nejvyssich vykonii nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi,
zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami spole¢enského zivota. (DOVALIL A KOL.,
2008)
socialni adaptace, ktera predstavuje ptizplisobeni organismu sportovce na zvySené zatizeni
(funkéni pfizplsobeni, rozvoj pohybovych schopnosti). Soucasné je v§ak nutné zvladnout
fadu novych pohybi, protoZze ve sportu se mohou uplatnit pouze pohyby naucené
(pohybové a sportovni dovednosti). Jejich nacvik se opira o poznatky procesu motorického
uceni. (DOVALIL A KOL., 2008)

Sportovni trénink lze oznacit jako vychovné vzdélavaci proces. Mezi vzdélavaci
stranky tréninku patfi osvojovani si védomosti o sportu, pravidlech, tréninku nebo rozvoj
schopnosti a ziskdvani dovednosti dané specializace. Vychovna strdnka je pak spjata
s harmonickym rozvojem osobnosti jedince. Didaktickd stranka bere trénink jako proces
specializované adaptace. Spravné pojeti sportovniho tréninku by se mé¢lo odrazit ve vyssi
trénovanosti sportovce. Optimalni Groveil trénovanosti by se méla projevit v maximalnim

vykonu sportovce podaném v konkrétnim zavods. (HAJKOVA, 2006)
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Slozky sportovniho tréninku:

1. Osvojovani sportovnich dovednosti V tréninku a pouziti v soutéZznich podminkach,

vcetn€ vybéru vhodnych feseni a rozvoje tviircich schopnosti.

a) Technicka piiprava

b) Takticka piiprava

2. Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvorit

potiebné kondi¢ni zaklady sportovniho vykonu.

a) Kondi¢ni piiprava

3. Otazky psychiky, osobnosti a chovani sportovce jak ve smyslu specifickych, tak
obecnéjsich psychickych a socialnich pozadavkl vykonu a sportu, je Gzce spojena

s vychovou sportovce.

a) Psychologicka ptiprava

(DOVALIL A KOL., 2008)

2.2. Cirkadianni typologie a cirkadianni rytmy

Biorytmy jsou pravidelné a pfiblizné ve stejnych Casovych usecich opakujici
zmény v lidském organismu. Bylo potvrzeno, Ze celd fada pochodl v pfirodé podléha
urcité period€. Pochody se opakuji v pravidelnych cyklech at’ uz vlivem vnéjSich faktori
(meteorologickych, geofyzikalnich) nebo faktort vnitinich. (DOVALIL A KOL., 2008,
viz. priloha ¢. 1)

Pro cirkadianni rytmy pouzivame v ¢estin€ také termin denni rytmy. Pojmem den
Vv této souvislosti rozumime 24 hodin. Jinak nejenom v ¢estiné znamena slovo den bud’ 24
hodin, nebo dobu, po niz sviti slunecni svétlo. Cirkadianni rytmy nalezneme nejenom u
pohybové aktivity, ale zcela bézn¢ v aktivité mnoha zlaz. (BERGER, 1995)

HILL (2004) uvadi, ze béhem dvaceti ¢ty hodinového cyklu vykazuji lidé

fyziologické zmény v podobé zmén hladiny hormond, télesné teploty, srde¢ni a dechové
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frekvence a rychlosti metabolismu. Pro psychologii je pravdépodobné nejvyznamnéjsi
cirkadianni rytmus spanku a bdéni, ktery urcuje tiroven bdélosti a aktivity clovéka béhem
dne 1 noci. Biologické rytmy jsou ovliviiovany jak vlastnim organismem, vnitfnimi
"biologickymi hodinami" organismu, tzv.endogennimi oscilatory (pacemakery), tak i
exogennimi podnéty z prostfedi, tzv.synchronizatorylO. I endogenné fizené rytmy vSak
podléhaji vn&jsim vlivim, kdy jsou ovlivnény napt. svétlem, teplotou nebo socialnimi
faktory. Hlavnim vnéj$im synchronizatorem cirkadianniho rytmu je tedy svétlo. Je
zachycovano na sitnici oka a skrz spojujici nervova vlakna plsobi na suprachiasmaticka
jadra, ¢imz synchronizuje rytmy lidského organismu s dvaceti ¢tyi hodinovym cyklem dne
anoci.

V tomto cirkadidnnim rytmu se stfidd bdély a spankovy stav, na které plsobi
mnoho faktortt hormonalnich, neurologickych, homeostatickych a fyziologickych. Bdély
stav ma délku zhruba Sestnact hodin denné, naopak spanek trva asi osm hodin, coz je
piiblizné tietina doby, po kterou trva cirkadianni rytmus. Uvadény pomér bdéni a spanku
je individualni. (NEVSIMALOVA, 2008).

Cirkadidnni systém se skldda ztéchto zakladnich prvki: retindlnich struktur,
vizualnich drah, oscilatori a eferentnich projekci, vcetné epifyzy. Svételné podnéty
vnimané naSim okem jsou pochodem pro metabolické a endokrinni pochody.
Synchronizujici svételny paprsek dopadé na retinu. Citlivost tyCinek na svétlo cirkadianné
kolis4, nejvyssi je po skonCeni periody tmy a nejnizS§i po ukonceni periody svétla.

(PRASKO, 1990)

2.2.1 Cirkadianni typologie v historickém kontextu vyzkumu

Lidé jiz po tisicileti uznavali dilezitost rytmi v piirod¢ a nejen sazeli a sklizeli,
ale 1 jedli a spali podle ro¢nich obdobi, podle denniho pfibyvani nebo ubyvani slunecniho
svétla. Jiz po staleti se véfilo, ze biologické periodicity jsou pouhou pasivni odpovédi
organismu na cyklické zmény prostiedi. Az do 18. stoleti je nikdo nezkoumal, 1 kdyz
existence cyklickych biologickych pochodl byla intuitivné predpokladana jiz v antice. Jiz
pted 2400 lety Hippokrates radil svym zakim: ,, Pravidelnost je zndmkou zdravi a tak
nepravidelné té€lesné fungovani nebo zvyky prozrazuji nezdravé podminky.”“ Endogenni

povaha dennich rytma u savcl byla rozpozndna az koncem 19. Stoleti. Denni rytmus

16



kolisani télesné teploty jako nezavisly na vnéjSich faktorech a na spankovém cyklu byl
popsan Oglem v roce 1866. (PRASKO, 1990)

Nejstarsi studie 0 biorytmech ¢lovéka byla sepsana az v roce 1814. Napsal ji
Virey a zaméfil sevni na zdravotni stav osob v zavislosti na stfidani tmy a svétla.
V pozd¢jsich letech nésledovaly dal§i jednotlivé studie o biorytmech, mezi nimiz
nechybély ani prace o fyziologii a chovani savcii. Soustavné védecké studium biorytmi se
datuje do dvacatych let naseho stoleti. (BERGER, 1995)

Po druhé svétové valce stale ptibyva studii, jejichz autofi se vénovali biorytmiim.
Tyto Cetné studie naznaCovaly obrovsky vyznam biorytmi pro poznani zivota i pro Zivot
prakticky, neni divu, ze zalozeni nového biologického oboru — chronobiologie — na sebe
nedalo dlouho ¢ekat. (BERGER, 1995)

2.2.2 U¢inky melatoninu na lidsky organismus

Melatonin je hormon tvofeny v epifyze. Z chemického hlediska je melatonin
derivatem hydroxyindolu, pfesnéji jde o N-acetyl-5-methyxytryptamion (obr. 1). Jeho
produkce vznikd ze serotoninu a je ovlivilovana svétlem. Jeho sekrece je maximalni za
tmy. Plsobi na produkci nékterych dal§ich hormonii napf. snizuje tvorbu LH, pisobi
ospalost a mé dalsi G¢inky na ¢innost mozku. Dale ovliviiuje regulaci spanku, spousténi
puberty, imunitni funkce aj. Lze jej podavat i 1éCebn&, napf. pii odstranovani obtizi z

nahlych zmén ¢asového pasma. (VOKURKA, HUGO, 2004)

Obr. 1 Chemicka struktura melatoninu (N — acetyl — 5 methyxytriptamion)

H3CO [

CH3
Zdroj: http://en.wikipedia.org/wiki/Melatonin, 2011, on-line
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O sloZeni melatoninu napsal jako prvni v roce 1958 A. B. Lerner, ktery zpracoval
tisice hovézich Sisinek, aby z nich izoloval melatonin. V dob¢, kdy A. B. Lerner objevil
melatonin v SiSince, se nic nevédélo ani o melatoninu, ani o skute¢né uloze $iSinky.
Dlouhou dobu se ptredpokladalo, Ze melatonin se tvofi pouze v SiSince obratlovci.
Nedavno se vSak prokdzalo, ze melatonin obsahuji i jednobunééné moiské tasy, vyssi
rostliny, plosténky a vSichni dosud zkoumani bezobratli zivocichové. Ve vsech
organizmech se melatonin tvoii pfevazné ¢i vyhradné v noci ve tmé aje tedy jakymsi
signalem noci. ILLNEROVA, 1996)

Mezi hlavni funkce melatoninu u c¢lovéka patii regulace cirkadidnnich tada
organismu. Melatonin je teda pfedeviim chronobiotikum. (ILLNEROVA, 2008) Jestlize
na§ den mame rozlozeny cyklicky, prozivame ho, aniz bychom si to vzdy pfesné
uvédomovali. Na§ den mame rozdéleny na subjektivni den a subjektivni noc. Blizi- i se
nase subjektivni noc, za¢iname pocitovat velkou ospalost. V epifyze ulozené v mozku se
zacne utvaret hormon melatonin, ktery se vyléva ptimo do krve. ,,Melatonin roztahne cévy
Vv nasich koncetinach, nase teplo unika do okoli a télesna teplota klesa. Pied ranem tvorba
melatoninu poklesne Ci se Upln€ zastavi a teplota zacne vzrlstat. Vzrasta také tvorba a
uvoliiovani hormonu kortizolu z nadledvinek.“ (obr. 2) (ILLNEROVA, 2005, s. 9) Jedna
se o hormon, ktery se vyléva pfi stresu. Tento hormon ma za tkol pripravit nas

S predstihem na obtiZznost budouciho dne. Pfed rdnem nastdvd zmén vSak daleko vice.

vvvvvv

(ILLNEROVA, 2005, s. 9-10)

Obr. 2 Znazornéni cyklického dne a noci

hlelatonin roztahne céwvy v
koncetinach, unika teplo a klesa
télesna teplota

NOC DEM

pokles tvorby melatoninu, stoupa
teplota a produkce kortizolu

Zdroj: ILLNEROVA, 2005, on-line, dostupné na http://www.vesmir.cz/clanek/melatonin-
a-jeho-pusobeni

Fofit (2005) uvadi, Ze produkce melatoninu v lidském organismu je minimalni.
Hormon je G¢inny jiz v mnozstvi okolo nékolika milidontin gramu. Nejvyssi je produkce
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melatoninu u kojenct, to je hlavni divod jejich hojného spanku. Melatonin také zajistuje

rychly télesny vyvoj ve spolupraci s vysokou produkei riistového hormonu. Produkce

melatoninu s postupujicim vékem klesa. Vysoka produkce tohoto hormonu se udrzuje

vrozmezi od jednoho roku az asi do 15 let. Poté nasleduje rychly pokles. Pokles

melatoninu zpisobuje nespavost a deprese starych lidi.

Produkce melatoninu je ale bohuzel ovlivilovana i celou fadou dalSich faktord.

Nepftizniveé plisobi predevsim nékteré 1€ky.

Jaké latky (a 1éky) zptisobi pokles tvorby melatoninu:

Nesteroidni protizanétlivé 1éky - kyselina acetylsalicylovd (ve vétSich a
chronickych davkéch zplsobi pokles az o 75 %), Ibuprofen a Indomethacin zcela
zastavuji no¢ni produkci melatoninu.

Betablokatory - zcela blokuji produkci melatoninu a zvySuji hladinu cholesterolu!
vSak nezbytny pro produkci melatoninu a ristového hormonu.

Léky proti uzkostlivosti - (Diazepam, dale Alprazolam) blokuji produkci
melatoninu.

Antidepresiva a MAO inhibitory - fluvoxamin, desipramin (Pertofran) a
inhibitory MAO (Nardil) zvySuji produkci melatoninu, ale fluoxetin (Prozac) ho
blokuje.

Vitamin B12 - velké davky tdajné snizuji produkci melatoninu (to je problém pro
kulturisty i jiné sportovce, ktefi pouzivaji vitamin B12 a jeho derivat - dibencozid).
KOFEIN - nadbytek kofeinu snizuje melatoninu, proto zpusobuje nespavost,
uzkostnost, arytmie a zalude¢ni potize. Novorozenci Zen, které v te€hotenstvi pily
nékolik $alkt kavy denné, trpi nizsi porodni hmotnosti.

Kortikosteroidy - zptisobi poruchy spanku snizenim melatoninu.

Tabak - snizuje hladinu melatoninu.

Alkohol - snizuje hladinu melatoninu, je-li konzumovan tésn¢ pred spanim.

Jak zvySit produkci melatoninu?

Vystavit se intenzivnimu slune¢nimu svétlu pies den (U€inkuje 1 proti depresim).

V noci pii spani musi byt absolutni tma.
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e Horka koupel ptfed spanim (postup je diskutabilni, protoze se zvysi prekrveni
mozku a télesna teplota, snizi se unava, a tudiz dojde nejen ke zvySeni produkce
melatoninu, ale také ristového hormonu a miize se stat, Ze neusnete).

Mezi stimulanty tvorby melatoninu patii pfedev§im niacin (vitamin skupiny B),
ktery se pouziva pred spanim. Dal§im vitaminem skupiny B je vitamin pyridoxin (vitamin
B6), ktery se uziva rano v davce okolo 20 — 50 mg. Z mineralnich latek je dulezity vapnik

v kombinaci s hoi¢ikem. (FORT, 2005)

2.2.3 Cirkadianni preference

Ranni typy dosahuji maximalniho vykonu a subjektivni aktivace v rannich a
dopolednich hodinach, zatimco vecerni typy v hodinach odpolednich a vecernich.
Neutralni typy se dokazi flexibilné pFizplisobit vyzadovanému rytmu aktivity (SMEKAL,
2002).

Wallace (1993) uvadi, ze denni lidé jsou nejvice pohotovi a ¢ili za denniho svétla,
nocni lidé pfi setméni. Lidé sami pozorovali, ze n¢ktefi davaji prednost aktivité¢ dopoledne
a v priibéhu dne, jini v pribéhu odpoledne a v noci, to vse jesté pred konkrétnim védeckym
vyzkumem. Rozdilem v cirkadianni rytmicité je individualni pfislusnost k cirkadiannimu
typu. Jedince lze tedy rozdélit do tii kategorii z hlediska preference denni doby na ranni,
neutralni nebo vecerni typ. Cirkadianni preference zaviseji na tom, jakou denni dobu
jedinec upfednostiiuje, a ve které podava optimalni vykon. (SKOCOVSKY, 2004)

Pro ranni typ lidi je typické dosahovani maximalniho vykonu a subjektivni
aktivace vrannich a dopolednich hodinach. Veéerni typy v hodinach odpolednich a
vecernich. Neutralni typy lidi se dokdzi flexibilné pfizplsobit vyZadovanému rytmu
aktivity. (SMEKAL, 2002) K rozdé&leni jednotliveti do uréitého chronotypu se pouziva
nejCastéji dotaznik ,,Morningness/eveningness questionnaire” (MEQ) autor Horneho a
Ostberga, ktery byl validizovan i pro ¢eské prostiedi (FIALA, KLEPAC, 1988, cit. podle
SKOCOVSKY, 2004).

Jedinci se od sebe 1isi preferovanym reZzimem doby spanku a bdéni, i pribéhem
kiivky télesné teploty, kiivky chovani i emoci. Mezi klicové ukazatele ranni/ vecerni
preference patii posouzeni faze biologickych rytmi. U rannich a vecernich typl jedinct je
rozdil v rytmu bazélni teploty v priiméru asi o dvé hodiny, v rytmu vylu¢ovani melatoninu
a kortizolu. Tyto rozdily vSak pfetrvavaji i v pfipadé, kdy piislusnici rannich a ve€ernich

typt v laboratornich podminkach dodrzuji stejny spankovy rezim (SMITH A kol., 1989).
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2.2.4 Vyznam spanku pro zdravi ¢lovéka

Spanek je vyznaCovan generalizovanym utlumem centralni nervové soustavy.
V jeho fazich dochazi ke snizeni intenzity metabolismu a funkci (snizeni dechové a tepové
frekvence, snizeni krevniho tlaku, zpomaleni krevniho ob&hu v mozku a jatrech).
Nezastupitelnym zplisobem se podili na zotaveni organismu. Plnohodnotny spanek nam
zaru¢i hygienické a klidné prostedi a v€asné usnuti. Pfed soutézemi se zpravidla hloubka
spanku snizuje, mize se objevit naruSené usindni nebo strach z nespavosti. V takovém
pfipad¢ je tfeba si uvédomit, ze ztrdta n€kolika hodin spanku nemusi byt divodem
k obavam. Optimisticky pfistup pomaha strach pifekonat. (DOVALIL A KOL., 2008)

Nev§imalova, Sonka (2007) uvadi, Ze spanek je jeden ze zakladnich
fyziologickych jevil. Je rozsifen u vSech vysSich organismil a zaujimé znacnou ¢ast jejich
zivota. Spanek definovan z riznych hledisek, jednak behavioralné, coz je asi nejdulezité)si
charakteristika, polysomnograficky, to je vsoufasné dob& urCeni asi nejpiesnéjsi a
vyznamné pro kliniku, dale mtze byt definovan neurofyziologicky, coz je podklad pro
pochopeni nékterych dalSich souvislosti.

Spanek je behavioralné definovan jako stav klidu s minimalni pohybovou
aktivitou v typické poloze, s omezenym vnimanim okoli a s ¢innosti mozku zcela odlisnou
od bdélého stavu. Polysomnograficky je spanek definovan v ohledu na jeho jednotliva
stadia a neurofyziologicky jsou popsany nékteré pochody, na kterych zavisi bdé¢lost,
spanek a jeho stadia. Presto nékteré dalsi fyziologické vztahy ziistavaji doposud nejasné.
(NEVSIMALOVA, SONKA, 2007)

Pro organismus ¢lovéka je spanek nepostradatelny. Ve spanku stravi celou tietinu
svého Zivota. Spanek je nezbytné nutny pro dennodenni obnovu schopnosti mozku, ke
kognitivni ¢innosti a fizeni organismu. Spankovou deprivaci tato schopnost klesa. Spanek
ma velky vyznam pro synaptickou plasticitu, endokrinni fizeni a imunitni kompetenci
organismu. Regenerace organismu, S vyjimkou mozku, se u ¢lovéka uskuteCiuje vice
v klidové bdelosti nez pii spanku. Je ale pravdépodobné, ze trvala zaté¢z by vedla
K pretizeni organismu a k pfedCasnému opotiebeni vétSiny struktur, jejichz rezim bdélosti
je vyvojem nastaven na 12 aZ 14 hodin denné. (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007)

Ve spanku klesd bazalni metabolismus a ctvrtinu, dale klesa spotieba kysliku,
srdecni frekvence a t€lesna teplota, coZ umoznuje organismu Setfit své energetické zdroje.

Veliky vyznam ma také spanek mozek a cely nervovy systém. Béhem spanku dochazi
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k ukladani nové nabytych informaci a zazitkti do paméti. Spanek ma tudiz zésadni vyznam

pro kvalitu naSeho zivota. (ANDERS, 2000)

2.2.5. Specifika spanku pro zdravi pubescentii

Spanek je nutny pro kazdodenni regeneraci mozkovych schopnosti provadét
kognitivni Cinnost a fidit organismus. Spanek ma velky vyznam pro synaptickou plasticitu,
endokrinni fizeni a imunitni kompetenci organismu. Podle studii se poruchy spanku u déti
a dorostu vyskytuji pfiblizné u 30 %, nékteré zdroje uvadeji az 50 % déti a jejich vyskyt
stoupa. Disledkem poruch spanku u déti, jsou poruchy chovani, hyperaktivita, poruchy
nalad, zhorSuje se fungovani paméti, schopnosti abstrakce, soustfedéni, reakcni Ccas,
schopnost rozhodovani, planovani a feSeni. Ospalé déti jsou podrazdéné, neklidné,
impulzivni, nékdy plactivé, litostivé, emocné labilni, uzkostné, maji horsi §kolni prospéch.

(UHLIKOVA, 2008, online).

Obr. ¢.3 Doba spanku v zavislosti na véku

Doba spanku v zavislosti na véku

Vek Spanek celkem (hod) Spanek denni (hod)
1 tyden 16 8
1 mésic 15 7
6 mésici 14 4
12 mésict 14 &
2 roky 13 2
3 roky 12 1
5 let 11 0
9 let 10 0
14 let 9 0
18 let 8 0

Zdroj: UHLIKOVA, 2008, on-line, dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/artkey/ped-
2008020002.php?back=%2Fsearch.php%3Fquery%3Duhl%EDkov%E1%202008%26sfro
mM%3D0%26spage%3D30

V pubescenci se pak nejcastéji miizeme setkat s poruchami cirkadianni rytmicity,
predeviim se syndromem zpozdéného usindni (MARTKOVA, 2008). V adolescenci je

fyziologicky zvySena potfeba spanku s posunem doby usinani do pozdéjSich hodin.
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Problémy pii usinani, zvySend denni spavost, nocni probouzeni, abnormni nocni stavy
(vstavani, chozeni, mluveni, emo¢ni projevy, vegetativni doprovod), pravidelnost spanku,
dychani ve spanku (chrapani, zastavy dechu) a dalsi okolnosti, které maji ke spanku vztah.
V dospivani se velmi ¢asto rozviji porucha cirkadianniho spankového rytmu. Dochazi k
tomu vlivem nedostatecné spankové hygieny, kdy dospivajici v rozporu s fyziologicky
zvySenou potiebou spanku hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, ktery dospava
o vikendu. K naruseni vnitiniho ¢asovani vyznamné pfispiva i patecni ¢i sobotni absence
no¢niho spanku u adolescentd, ktefi se i¢astni celono¢nich hudebnich a taneénich akci,
spojenych s konzumaci energetickych napoji a stimulancii. Disledkem je velmi casto
porucha spanku, ktera se projevuje neschopnosti usnout v pfiméfenou dobu, pozdnim
usinanim, Casto az v €asnych rannich hodinach, neschopnosti rano vstat, denni unavou a
poruchou soustfedéni (UHLIKOVA, 2008, on line).

Tyto poruchy zacinaji jiz v détstvi a pretrvavaji do dospélosti. Byvaji vysledkem
nedusledného denniho a no¢niho rezimu déti a nevhodného pfistupu rodici. Mladistvi
trpivaji spiSe nékterou z forem parasomnie, nejéastéji namesi¢nosti, nocnimi désy, nocnimi
mirami, noénim pomocovanim, nebo mohou béhem spanku skiipat zuby, ¢i ve spanku
provadéji rytmické pohyby (tidery hlavou, kolébani celého téla). (MARIKOVA, 2008)

V pubescenci nejcastéji dochazi ke Spatnym navyktum spankového rezimu a to
usindni kolem druhé az tfeti hodiny rano, ¢asto i pozdéji, a probuzeni v pozdné
dopolednich az polednich hodinach. Tento $patny navyk se manifestuje nejcastéji v

adolescenci a mnohdy pietrvava az do dospélosti NEVSIMALOVA, 2008).

2.3 Determinace vykonnosti v badmintonu u mliadeze

Turnaje jsou samostatné druhy sportu, je to soucasnd, soutéziva Cinnost dvou
soupeti - kolektivil ¢i jednotlivell, ktefi se snazi prokazat prevahu lepSim ovladnutim
spole¢ného predmétu boje za neustale se ménici herni situace. Sportovni hra je nejen
vlastni hra, ale i cely systém pfipravy a organiza¢né ekonomické zajisténi. Hra a sport maji
fadu spolenych znaki a také jejich funkce v Zivot& ¢lovéka si jsou podobné (JANCALEK,
TABORSKY, SAFARIKOVA, 1989).

Mendrek uvadi, Ze hlavnim heslem, které si musime v tréninku déti a mladeze
uvédomit je, Ze dit€¢ neni mlady dospé€ly. Trenér tento zékladni fakt musi respektovat a
pfizplsobit tomu nejen konkrétni tréninkovy program, sportovni cile, ale hlavné své

ambice ve spojeni s piikladnym chovanim a jedndnim se svymi svéfenci. Trenér by mél
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znat vékové zakonitosti v détstvi a dospivani. VEkova specifika mohou byt rizna: télesné
rozméry a proporce, stavba a funkce riznych télesnych organd, odlisnosti v psychice, ve
vztahu K ostatnim, v chovani, vykonnosti atd. (MENDREK, NOVOTNA, 2007)

Peri¢ (2004) uvadi, ze trenérsky piistup v dobé pubertalniho vyvoje vyzaduje
znaéné védomosti a zkuSenosti. Pfistup k détem v tomto véku by mél byt taktni a diskrétni.
I vétsi obtize jsou prechodné a odeznivaji s pfibyvajicimi 1éty. Doporucuje se zasahovat
pouze tam, kde chovéni pferoste unosnou mez. Trenér by mél byt spiSe starSim a
zkusen¢jSim pritelem, ktery je otevieny a chépajici.

V tomto obdobi také dochdzi k prechodu od sportu jako hry ke sportu jako
povinnosti. Trenér by se mél snazit upevilovat zdjem o sport, ale soucasné¢ by nemél
svéfence utvrzovat v tom, Ze kromé sportu nic jiného neexistuje. Je velmi vhodné, kdyz
trenér podporuje také zajem o jiné oblasti: kulturu, spolecenské déni ale pfedevsim plnéni

$kolnich povinnosti. (PERIC,2004)

PtetéZovani a nevhodna z4téZz, miize byt spoluplsobicim Cinitelem onemocnéni
jako je napf. Osgood Schlatterova choroba, Perthesova nemoc nebo Scheuermannova

nemaoc.

Osgood Schlatterova choroba

Jedna se o aseptickou nekrozu postihujici kosti a vede k jejich zmeknuti. Pficinou
onemocnéni byva pretizeni kolene pii sportu. Pii vétsi zatézi mize dojit az k deformaci
skeletu. Mezi nejcasté€ji postiZzena mista patii drsnatina kosti holeni pod kolenem. Postizeni
byvaji ptedevsim chlapci mezi 10-16 rokem, ale vyskytnout se miize i u divek, které¢ hodné

sportuji. (SACHA, 2009, on-line)

Perthesova nemoc

Je charakteristickou poruchou cévniho zasobeni hlavice kyc€elniho kloubu
v détském veku. Postizenda muize byt jen cast hlavice (epifyza) nebo cela kost véetné
ristové ploténky. Onemocnéni nejcastéji postihuje chlapce ve véku od 3 do 8 let. (HOZA,
2011, on-line)

Scheuermannova nemoc

Jedna se o pfechodnou poruchu zkostnaténi ohranicujicich desticek téla obratle.

Normalni zaktiveni hrudni patete dozadu (kyf6za) se viditeln€ zveétsi, vrchol zaktiveni neni

uprostied hrudni patetfe ale pod lopatkami. Onemocnéni se objevuje vétSinou mezi 12 a 17
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rokem Zzivota, ¢astéji jsou postizeni chlapci. Cvicenim je mozné ovlivnit pribéh nemoci.

Dulezité je posileni biisniho svalstva a spravné drzeni téla. (HOZA, 2011, online)

2.3.1 Historicky vyvoj badmintonu

Mendrek, Novotna (2007) uvadi, ze hra podobna badmintonu ma své kotfeny
hluboko Vv historii. Jiz pted 2000 lety se setkavame S naznakem hry s ,,opefenym mi¢kem*
Vv kultuie jthoamerickych Inkii a sttedoamerickych Aztéktl. Tato hra byla privilegiem krala
a vyssi Slechty, davali pti ni v sazku sviij majetek a vitéz se mohl tésit piizni boh.

V 7. stoleti naseho letopoétu se v Ciné hovoii o hie ,,Di-D3en-Dsi*, kdy se micek
odbiji rukama a nohama. V Japonsku se ve 14 stoleti mluvi o hie ,,Cibane, v Indii o hie
»Poona“ a ve Francii byla hra nazvana ,,Jeu Volant®.

Za ptimého ptedchiidce lze povazovat indickou hru ,,Poona®, kterou do Evropy
ptivezl ke konci 19. stoleti (1872) anglicky dustojnik, vévoda z Beaufortu. Tento vévoda
na svém sidle Badminton House uspotéadal prvni turnaj v roce 1873. JiZ za 4 roky m¢la hra
sva prvni pravidla a v roce 1893 byla v Anglii ustanovena prvni narodni asociace.
turnaje All England Championship. Tento turnaj je povazovan mezi badmintonisty za
obdobu Wimbledonu v tenise.

Mezinarodni badmintonova federace (WBF), ktera vznikla v roce 1934 dnes
sdruzuje 156 narodnich svazli a badminton se hraje na vSech péti kontinentech. Evropska
badmintonova unie (EBU) vznikla v roce 1967 ve Frankfurtu nad Mohanem a jednim ze
zékladajicich ¢lenti bylo také tehdejsi Ceskoslovensko. Nejnovéjsim impulzem v historii
bylo zafazeni badmintonu do programu LOH. Svou premiéru si badminton odbyl na OH
v Barceloné v roce 1992. Mezi nejvétsi svétové velmoce patii Cina, Malajsie, Indonésie a
z evropskych statd Dansko, Némecko, Anglie a Holandsko (MENDREK, NOVOTNA,
2007).

Dulezita data v Historii badmintonu:

1877 — ustanoveni pravidel badmintonu prvnim anglickym klubem

1893 — zalozeni prvni narodni badmintonové asociace v Anglii, BAE

1899 — 1. ro¢nik All England Championships — turnaj ktery je pokladan za neoficialni
mistrovstvi svéta

1902 — prvni mezistatni utkani Anglie - Irsko
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1934 — zalozeni Mezindrodni badmintonové federace IBF deviti narodnimi
badmintonovymi svazy (Anglie, Dansko, Francie, Holandsko, Kanada, Novy
Z¢land, Skotsko a Wales)

1948 — zalozen Thomas Cup Georgem Thomasem, prvnim prezidentem IBF, mezinarodni
soutéz druzstev muzi — obdoba tenisového Davis Cupu

1956 — zalozen Uber Cup, mezindrodni soutéz druzstev zen

1967 — byla zalozena Evropska unie, k deseti zakladajicim narodnim svaziim patfil i
Ceskoslovensky badmintonovy svaz

1968 — prvni mistrovstvi Evropy

1977 — poprvé se hraje mistrovstvi svéta jednotlivei (ve svédském Malmo)

1992 — premiéra badmintonu na letnich OH v Barceloné

2006 — nastava velkd zmeéna pravidel a systému pocitani

(MENDREK, NOVOTNA, 2007).

Historicky vyvoj badmintonu v naSich zemich

Badmintonova historie v nasich zemich se zacala psat v roce 1957, kdy v Praze
vznikly prvni oddily: TJ Spoje Praha a klub na Vysoké Skole zelezni¢ni. V lednu roku
1958 se konal prvni turnaj v télocviéng Spojii na prazském Zizkové. Za nejvétsi nahodu
V historii ¢eského badmintonu lze povazovat fakt, Ze v Praze zacali studovat dva skvéli
reprezentanti Indonésie, Chandra a Ismail Laurin. Diky jejich hrac¢ské a trenérské praci se
hra¢i u nas mohli rychleji seznamovat s badmintonem ve Spi€kovém provedeni. Nelze
opomenout ani jméno Josef R. BeneS. Je povazovan za ,otce Ceskoslovenského
badmintonu®. Jako prvni pielozil pravidla, byl dlouholetym trenérem, skvélym metodikem
a obrovskym propagatorem badmintonu u nas i v zahrani¢i. V soucasné dob¢ registruje
Cesky badmintonovy svaz 4500 hraét sdruzenych ve 137 oddilech. (MENDREK,
NOVOTNA, 2007).

2.3.2 Badmintonové soutéZe
Badmintonové soutéze se rozdéluji na turnaje jednotliveil a turnaje druzstev,

turnaje Ceské, evropské a svEétové. Ddle délime turnaje podle vékovych kategorii na

zakovské a dorostenecké U11, U13, U15, U17, U19 a turnaje dospélych.
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Ceské turnaje jednotlivei:
Vsechny turnaje se hraji v zdkovskych, dorosteneckych a dospé€lych kategoriich.
Turnaje krajské: GPE

GPD

GPC — postupovy turnaj na GPA (pouze zakovské a dorostenecké

kategorie)

Turnaje republikove: GPB
GPA — nejlépe bodované turnaje

MCR — ve viech kategoriich

Ceské turnaje druZstev:

Krajsky ptebor 1. a 2. tfidy dospélych, vyhra znamena postup do baraze vyssi soutéze.
1. liga

Extraliga — nejvyssi ¢esky turnaj smisenych druzstev dospélych.

Krajsky ptebor v zakovskych a dorosteneckych kategoriich U15 a UI9, které jsou

postupové na MCR smisenych druzstev.

Evropské turnaje jednotliveu — Badminton Europe circuit

Turnaje BFC kategorii: C
B
A —nejsilngjsi ticast, nejlépe bodované
Z téchto turnaji jsou body do evropského Zebiicku, u dospelych kategorii 1 do svétového

zebricku.

Svétové turnaje jednotlivei

Svétové turnaje se hraji prevazné v dospélych kategoriich a déli se na tfi tirovné podle

obsazeni turnaje, bodového ohodnoceni a penézni odmény za vyhru.

Turnaje: International serie
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Challenge
Grand prix Gold

Super Series — nejvétsi svétové turnaje

Jednotliva mistrovstvi

Mistrovstvi Evropy: U17, U19 a dospé€lych (turnaje v jednotlivcich 1 smiSenych
druzstvech)

Mistrovstvi Svéta: U19, dospéli (turnaje v jednotliveich i smiSenych druzstvech)

Mistrovstvi Asie

All England: nejpopularnéjsi turnaj svéta
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3. VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace
Cilem této prace bylo zjistit, jaké navyky a zivotni rytmy ma pubescentni mladez sportujici
(badminton) oproti mladezi nesportujici. Cilem bylo analyzovat odliSnosti ve spankovych
navycich, v cirkadianni typologii a obecné cirkadiannich rytmech u téchto dvou skupin.
Porovnavala jsem dva soubory — sportujici soubor badmintonistli (experimentalni soubor —

ES) a nesportujici soubor zaki (kontrolni soubor — KS).

3.2. Ukoly prace
Pro praci byly stanoveny nasledujici ukoly:

e Analyzovat ¢eskou i zahrani¢ni odbornou literaturu, ¢asopiseckou literaturu, zdroje
umisténé na internetu a pfednasky vztahujici se k danému tématu.

e Provést vybér skupin, u kterych bude provedeno vyzkumné Setteni.

e Stanovit cile a vyzkumné otazky prace.

e Provést vyzkumné Setfeni u obou skupin.

e Provést statistickou analyzu ziskanych dat.

e Zpracovat a vyhodnotit ziskané vysledky.

e Navrhnout a ovétit model intervenéniho programu pro zlepseni kvality
cirkadidnnich rytmi u pubescentni mladeZe.

e Stanovit zaveéry prace a doporuceni pro trenérskou a obecné edukacni praxi.
3.3 Vyzkumné piedpoklady
Pro vyzkum byly stanoveny 3 vyzkumné piedpoklady na zdklad¢ teoretickych a
empirickych znalosti.

P1: Pfedpokladam, Ze ES chodi spat diive ve vSednich dnech 1 o vikendech nez KS.

P2: Pfedpokladam, Ze po aplikaci interven¢niho programu bude ES méné& pocit'ovat

depresivni naladu v bézném zivoté

P3: Ptedpokladam, ze ES bude mit mensi problémy s usinanim ve vSednich dnech nez KS.
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4. METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnou c¢ast prace byly uréeny dvé hlavni skupiny. Prvni skupinou byli
pubescentni hraci badmintonu (ES) a druhou nesportujici pubescenti (KS). Toto Setfeni

probihalo v Ceském Krumlové u dvou skupin pubescenti stejného véku.

Experimentalni soubor (ES)
ES zahrnoval celkem 17 pubescentii ve v€kovém rozmezi 11 — 14 let s v€kovym
primérem 12,7. Vsichni pubescenti ES navitévuji zakladni $kolu v Ceském Krumlové.

Vyzkumu se zc¢astnilo 9 hochii a 8 divek.

Kontrolni soubor (KS)

KS tvofilo 17 nesportujicich pubescenti ve vékovém rozmezi 11 — 14 let
s vékovym primérem 12,7. VSichni pubescenti KS navstévuji zakladni Skolu jako ES, a to
7S Za Nadrazim v Ceském Krumlové. Vsichni respondenti jsou z Ceského Krumlova.

Vyzkumu se zucastnilo 9 hochti a 8 divek.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Probihalo v Ceském Krumlové v listopadu 2010 a to tak, Ze jsem nejprve
distribuovala dotazniky cirkadidnnich rytmt CIT (HARADA, KREJCi, 2010)
experimentalni skupin€. Neprodlené poté probehla distribuce mezi kontrolni soubor.
Z distribuovanych 50 dotaznikli se mi jich vratilo pouze 34. Doba vypliiovani dotaznika
byla ¢asové omezend na jednu hodinu. Na dotazy jsem odpovidala osobng. Vyplnéné
dotazniky byly o¢islovany a ptevedeny do programové databaze Excel.

V srpnu 2011 jsem zahgjila intervencni desetitydenni program s ES. Po skonceni
programu jsem provedla vystupni testovani dotaznikem cirkadiannich rytmt CIT
(HARADA, KREJCI, 2010).

Po skonceni intervenéniho programu probéhlo zdmémé pozorovani
badmintonistd. Toto pozorovani trvalo tyden vzdy 1,5 hodiny ve vSednich dnech a

Vv sobotu cely den na turnaji s probandy.
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DalSim postupem bylo zhodnotit ¢etnost odpovédi, vypocitat aritmeticky primér,

popsat a znazornit vysledky Setfeni a provést diskuzi. V zavéru prace jsou uvedena

doporuceni pro praxi

4.3 Pouzité metody

Pti sestavovani bakalaiské prace byly pouzity nasledujici metody:

a)

b)

Dotaznik k cirkadidannim rytmiim a cirkadianni typologie CIT
,Circadian Typology* (HARADA, KREJCI, 2010)

Dotaznik cirkadiannich rytma a cirkadidnni typologie je koncipovén tak,
ze prvni 4 otazky se tykaji pohlavi, véku, hmotnosti a vysky. Doplitujicim tidajem
pro tuto ¢ast dotazniku bylo vypocitani BMI. Dalsich 22 otazek se tyka denniho 24
hodinového cirkadianniho rytmu, typologie cirkadiannich rytmu, spankovych
zvykil ve vSedni dny a o vikendu. Dal§imi rozhodujicimi faktory pro dotaznik je 24
otazek ohledné stravovacich ndvykl a environmentélnich faktord. Rozhodujicimi
otazkami pro zpracovani dotaznikového Setfeni byly otazky ohledné pohybové
aktivity, kterych bylo celkem 6. Poslednim blokem otazek je 5 otazek pouze pro

divky. Celé znéni dotazniku najdete v piiloze €. 2.

Zamérné pozorovani badmintonisti
Sledovani ¢innosti lidi, zaznam této ¢innosti v podob¢ popisu, jeji analyza
a vyhodnoceni. U zamérného pozorovani je ptfesné vymezen cil a objekt

pozorovani.

Statistické metody
Naeditovana data byla statisticky zpracovana Univerzitou v Kochi doktorkou
Takeuchi. Ke statistickym vypo¢tim byly pouzity Mann — Whitney test a Fisher
exaktni test, coZ jsou statistické vypocty vyskytu danych odpovédi. Tyto testy jsou

dostupné pouze odbornikiim.

Dale byla data hodnocena zékladnimi statistickymi ukazateli, aritmetickym
primérem a porovnanim cCetnosti vyskytu odpovédi. Nejvice mne =zajimaly
nejcetnéjsi a nejméné Cetné odpoveédi, véetné rozdilu v téchto odpovédich.
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V teoretické casti bakalarské prace jsem provedla analyzu odborné knizni a
Casopisecké literatury a ovéfenych internetovych zdrojii. Jako hlavni oporu této bakalarské
prace slouzi dotaznik cirkadiannich rytmu a cirkadianni typologie CIT (HARADA,
KREJCI 2010). Tato metoda mi pomohla ziskat relativn velké mnozstvi informaci za

kratky casovy usek.

4.4 PIné znéni intervencniho programu

Intervenéni program probihal ve viesportovni hale v Ceském Krumlové, kazdy
uterni podvecer po dobu deseti tydni s hodinovou dotaci. Pied zacatkem programu byli
probandi sezndmeni s interven¢nim programem, jeho naplni a cili. Kazda vyukové hodina

se sklada ze 3 casti.

Uvodni ¢ast
Na zacatku kazdé lekce probéhlo sezndmeni s programem, kratky rozhovor,

pfipraveni cvicebnich mist a navozeni piijemné relaxacni atmosféry pomoci relaxacni

hudby.

Hlavni ¢ast

Zaciname relaxaci nebo dechovymi cviky. Relaxace ma probandy zklidnit a
pfipravit na nasledujici program. Do hlavni €asti jsem postupné zatadila nacvik plného
jogoveého dechu, sestava Khatu pranam, cvi€eni prvniho dilu Jogy v dennim zivoté druhé
¢asti, asany na aktivovani celého téla, zlepSeni rovnovahy, posileni bficha a zad a posileni

koncentrace.

Zavérecna Cast
Kratka relaxace, nadi $6dhanu 1., 2. a 3. stupné, rozhovor s probandy a uklid

cviCebnich mist a v posledni hodiné zhodnoceni interven¢niho programu.

1. hodina — Uvodni relaxace

2. hodina — Nacvik plného jogového dechu

3. hodina — Sestava Khatu pranam

4. hodina — Cviceni 1 dilu Jogy v dennim zivoté 2 ¢asti

5. hodina - Cviceni 1 dilu Jogy v dennim Zivot¢ 2 ¢asti
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6. hodina — Asany na aktivaci celého t&la
7. hodina — Asany na zlep$eni rovnovéhy
8. hodina — Asany na posileni bficha a zad
9. hodina — Asany na posileni koncentrace

10. hodina — Opakovani a zhodnoceni

1. hodina - relaxace

Uvodni ¢ast

Uvitani a seznameni s programem. Probandim je vysvétlen cil celého programu.
Dale jsou seznameni s pojmy joga, asany a relaxace. Nasledné prob&hne kratka debata o
joze a ostatnich pojmech.

,Slovo ,,joga*™ pochdzi ze sanskrtu a znamena ,,spojit, sjednotit*. Jogové cviky
pusobi celistve a uvadeji telo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy. Takto nam joga pomaha
vlddnout kazdodenni naroky, problémy i starosti. Pomoci jogy v sobé rozvijime vyssi
porozuméni  sobé samym, smyslu svého Zivota i svému vztahu k Bohu.*

(MAHESVARANANDA, str. 10, 2006)

Hlavni éast

Hlavni ¢ast je zahdjena relaxaci. Nejprve provedeme né€kolik hlubokych nadechi
a vydechil a kratké uvolnéni celého téla. Poté si kazdy predstavi velké zluté zarici slunce,
které¢ hieje a uvoliluje jednotlivé partie celého téla, dokud nedojde k vniméni téla jako

celku.

Postup uvoliiovani:

- $picky nohou, chodidla, lIytkové svalstvo, stehenni svalstvo, oblast ky¢li
- pateft, cela panev

- oblast bticha, hrudnik

- ramena, prsty u rukou, dlang, predlokti, nadlokti

- krk, brada a usta, nos a tvare, okoli o¢i, okoli usi, tyl, temeno hlavy, ¢elo

Poté nechat par vtefin procitovat hiejivy pocit celého téla az docilime Zadouciho
uvolnéni. Relaxaci zakon¢ime rozhybanim prstd u rukou a nohou a protazenim téla.

Ptejdeme do pohodlného sedu a stile jeSté¢ se zavienyma o€ima tfeme dlan€ o sebe a
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ptiblizime je k o¢im. Otevieme o¢i a teprve pak oddalime dlané. Tento postup opakujeme
3X.

Zavérecna cast
Na zavér prvni hodiny probéhla kratka diskuze o pocitech z relaxace a z relaxacni

hudby a uklizeni cvi¢ebnich mist.

2. hodina — nacvik dechu

Uvodni ¢ast
Privitani, pfipraveni cvicebnich mist a kratkd debata o nalad¢ probandu.

Ptedstaveni dneSniho programu.

Hlavni ¢ast
V hlavni ¢asti budeme provadét nacvik brani¢niho, hrudniho, podklickového

dychani a plného jogového dechu.

Branicni dech - pti nddechu se branice pohybuje dolt a stlacuje bfi$ni organy. Bfisni sténa
se vyklenuje smérem vpted. S vydechem se vraci branice zase vzhtiru a bfiSni sténa se opé&t
zplostuje. Vydech je na rozdil od nddechu pasivnim déjem. Branicni dech je zakladem
dychani. Umoznuje plné vyuziti kapacity plic, pfirozenym zpisobem zpomaluje a

prohlubuje dech a podporuje uvolnéni.

Hrudni dech — s nadechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se rozvird, s vydechem se vraceji
Zebra opét do puvodniho postaveni. Proud vzduchu se dostava do stiednich oblasti plic, ale
plice se plni mén¢, nez pii bfiSnim dychani. Dech je rychlejsi a povrchnéjsi. Na tento
zptsob dychani pfechazime automaticky ve stresovych situacich, kdyZ jsme nervdzni nebo

vvvvv

tento bludny kruh ndm pomtze hluboky a pomaly bfi$ni dech.

Podklickovy dech - u tohoto druhu dychéani proudi vzduch do hroti plic, s nddechem se
zveda horni ¢ast hrudniku s klicnimi kostmi a s vydechem opét klesa. Dech je velmi
povrchni a rychly, takto dychame v siln¢ stresovych situacich, prozivame-li strach nebo

nedostava-li se nam vzduchu.
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Plny jogovy dech — pti zdravém a ptirozeném dychéni se vSechny tii typy spoji do jediného
nadechu a vydechu a vytvofi ,,plynulou vinu“, kterd probihd s nddechem zezdola nahoru a
pii vydechu seshora doliu. S nadechem se bficho vyklene vpied, hrudnik se rozevie,
vydechem se hrudnik i bficho zase vraceji, pokud budeme takto dychat, tedy pfirozené a

bez nasili vyuzivat plnou kapacitu plic, provadime plny jogovy dech.

Nyni provedeme cviceni rozvijejici vSechny tfi zpisoby dychani. Jako zékladni
pozici zaujmeme leh na zadech, nohy jsou natazené nebo pokrcené s chodidly opfenymi o
podlozku, paze lezi voln¢ podél téla, dlanémi vzhlru. Zavieme oc¢i a uvolnime celé télo
tak, ze nejprve pozorujeme svij dech — nadech, vydech. Polozime si dlané na bficho a
pozorujeme pohyb bfisni stény pii naddechu a vydechu. Nyni si polozime dlané€ ze strany na
zebra (prsty sméfuji k hrudni kosti) a pozorujte, zda se zebra roztahuji a opét stahuji.
Polozime si dlan¢ tésné pod kli¢ni kosti a pozorujeme pohyby hrudniku v této oblasti. Toto

cvicni opakujeme 3x. Poté ziistaneme chvilku uvolnéné lezet.

Zavérecna cast

Celé cviceni zakonCime kratkou relaxaci. Zustaneme v poloze na zadech.
Uvoliiujeme jednotlivé ¢asti téla, pokud néktera ¢ast boli, procitujeme ji déle. Relaxaci
zakon¢ime rozhybanim prsti u rukou a nohou a protaZzenim téla. Pfejdeme do pohodlného
sedu a stéale jesté se zavienyma o¢ima tfeme dlané o sebe a pfiblizime je k ocim. Otevieme
oC1 a teprve pak oddalime dlané. Tento postup opakujeme jest€¢ jednou. Poté prob&hne

kratka diskuze a uklizeni cvi¢ebnich mist.

3. hodina — sestava Khatu pranam

Uvodni ¢ast
Ptivitani, pfipraveni cvicebnich mist a navozeni pfijemné relaxa¢ni atmosféry.

Pokracuje kratky rozhovor o nalad¢ probandli a o dneSnim programu.

Hlavni ¢ast
Hlavni ¢ast je zahdjena relaxaci. Zaujmeme pozici v lehu na zadech. Tentokrat
budeme provadét relaxaci s pfenesenim na své oblibené misto. Toto misto si

pfedstavujeme, vnimédme emoce, které na nds toto misto zanechava. Zahybame prsty u
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rukou a u nohou a protdhneme celé télo. O¢i mame stale zaviené. Posadime se, tfeme dlané

o sebe a priblizime je k o¢im. O¢i otevieme a zopakujeme jesté jednou.

Nasleduje seznameni se sestavou Khatu pranam. Ptiloha €. 3. Nejprve se naucime
jednotlivé cviky ze sestavy: - zajic
- kobra
- hora
- vitéz |

- kolébka

Poté si zacvic¢ime 6 kol této sestavy.

, Khatu pranam posiluje, protahuje a uvolnuje svalstvo celého téla, zlepsuje
pohyblivost patere a ovliviiuje cinnost zZlaz. Posiluje imunitni systém a zvySuje tak nasi
odolnost proti infekcim. Kromé toho harmonizuje a posiluje cely nervovy systém.
Pravidelné j 'kazdodenni cviceni nekolika kol Khatu pranam napravuje vadné drzeni téla,
odstranuje bolesti zad, stres a zaZivaci potize.

,Na duchovni roviné je Khatu pranam ,,kosmicky tanec* — mudra (symbolicka
poloha téla). Aktivizuje a harmonizuje nase energeticka centra (Cakry) a zesiluje to Zivotni

energie (prany) do celého téla, vyvazuje tatry (prvky) a  biorytmus."
(MAHESVARANANDA, str. 10, 2006)

Zavérecfna cast
Cviceni zakon¢ime kratkou relaxaci v leZze na zadech. Vniméame u¢inky cviceni a
pozorujeme zmeény, které na nas cviceni zanechalo. Na z&vér se probandi mohou k hoding

vyjadiovat a spole¢né diskutovat. Uklidime cvi¢ebni mista.
4. a 5. hodina — cviceni prvniho dilu J6gy v dennim Zivoté (2 ¢ast)
Uvodni &ast

Ptivitdni a kratka debata o naladé¢ probandl. Ptipraveni cvicebnich mist a

navozeni pfijemné relaxa¢ni atmosféry. Vysvétleni dneSniho programu.
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Hlavni ¢ast
Provedeme kratkou relaxaci v lehu na zadech. Ke cviceni jsem vybrala prvni dil
(druhou ¢ast) z knihy Jéga v dennim zivote.

Pfejdeme pomalu k procvicovani biisniho dechu. Polozime jednu ruku na bficho
a pozorujeme, jak se snadechem zvedd a svydechem opét klesd. Toto desetkrat
zopakujeme apoté polozime ruce opét podél téla. Nyni stale se zavienyma ocima
provadime protazeni pravé ruky, levé ruky a poté obou rukou najednou do dalky. Dale
pravé nohy, levé nohy a obou nohou soucasné¢. O¢i jsou porad zaviené.

DalSim cvikem je torze s pokréenyma nohama. Upazime, dlan¢ sméfuji vzhtru,
nohy pokré¢ime v kolenou a opfeme chodidly o podlozku. S vydechem pomalu sklapime
nohy vpravo az k podloZce a soucasné otd¢ime hlavou vlevo. S nddechem vratime hlavu a
nohy zpét do vychozi polohy. Tento cvik uvoliiuje $iji i celd zada.

Nasleduji cviky zvané kolébka. Vychozi pozici je ananda asana, pokréime nohy
Vv kolenou, obejmeme je rukama a pritdhneme k trupu. Hlava zistdva na podlozce.
S vydechem se piekulte pomalu doleva. S nddechem se vratte zpét. To samé provedeme
i na druhou stranu. Toto cvi¢eni zopakujeme tiikrat na ob& strany. Po provedeni tohoto
cviku provedeme obménu. Nyni se budeme kolébat doptedu a dozadu. Zhoupneme se
zhruba pétkrat a zdstaneme v sedu. Promneme si ruce, a az ucitime piijemné teplo ve
dlanich, polozime dlan¢€ na oci a pomalu je otevirdme.

Prvni cvik, ktery budeme provadét ve vadzra dsané je protahovani patefe. Opteme
se rukama za télem o podlozku a mirné se zaklonime, hlavu nechdme mirn¢ vyvéSenou
vzad. V této pozici se snazime normalné dychat. Cvik provadime tiikrat. Opacnym
cvi¢enim je ohybani patete. Vychozi pozice je opét vadzra 4sana, ruce dejte v tyl, proplet’te
prsty, lokty tlacte mirn€ vzad. S vydechem pfiblizujeme lokty k sobé, pfedklonime hlavu a
ohybame obratel po obratli, aZ kam to jde. S nddechem pomalu vracime zada do
vzpiiment.

Dalsi navazujici cvik opét vychazi z vadzra dsany. Cvik se jmenuje mardzari neboli
kocka. S nadechem predpazime a s rovnymi zady prejdeme do kleku, s vydechem udélame
,»koCi¢i hibet”, zaroven sklonime hlavu. S dalSim nddechem prohneme patef, hlava se
zveda do zaklonu, pohled sméfuje co nejvice vzhiru. Stejné pohyby provedeme tiikrat
v souladu s dechem. S nadechem piejdeme do kleku a pfedpazime. S vydechem zaujmeme
vychozi polohu. Toto celé opakujte tiikrat.

Nasleduje spiSe posilujici cvik s ndzvem mlynek. Sedneme si a natdhneme nohy,

dlan¢ polozime na stehna. Predpazime, propleteme prsty. Nyni opisujte trupem a
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napnutymi pazemi velké kruhy. Provedeme dvé série po deseti cvicich ale pokazdé na
opacnou stranu.

Dalsi série cvikli probihd ve stoji rozkrocném. Postavime se do mirného stoje
rozkro¢ného, piedpazime, obratime dlané vzhiru a pokréime paze v loktech. Obejmeme
palce ostatnimi prsty, sevieme v pést a predlokti pfitlacime k sobé€. S nadechem upazime a
zatlacime pokrcené paze co nejvice vzad. S vydechem se vratime do predpazeni. Cvik
provadime pétkrat.

Postavime se do mirného stoje rozkro¢ného. Skré¢ime paze, palce poloZte na ramena
azvedneme lokty do vySe ramen. S vydechem predpazime, dlané¢ sméfuji dola.
S naddechem vyto¢ime dlan¢ vné a vedeme paze velikymi oblouky do upazeni a zase zpét
K télu, jako pfi plavani prsou. Toto cvi¢eni provedeme pétkrat vpied i vzad. Toto cviceni
posiluje paze a ramena.

Poslednimi dvéma cviky jsou otaCeni trupu ve stoji a uklony trupu. Ob¢ cviceni
vychazeji opét ze stoje rozkrocného. Dame ruce v tyl, propleteme prsty za hlavou a lokty
tla¢ime mirné¢ vzad. Zhluboka se nadechneme a s vydechem oto¢ime trup vlevo,
s nadechem se vratime zpét do stfedové polohy. Chodidla zlstavaji béhem celého cviceni
na podlozce. Opakujeme tiikrat na kazdou stranu. Druhy cvik je obdobny akorat se
s vydechem uklonime vlevo a s dal§im vydechem vpravo. U tohoto cviceni musi byt vaha
rovnomérné rozlozena na obou chodidlech a trup se uklani pouze do stran.

Zavérecfna Cast

Na zavér jsem zaradila Nadi S6dhanu 1 stupné. Cviceni probihd v sedé€, s rovnymi
zady. V sedu se musime citit pohodIné a uvolnéné.

Polozime ukazovacek a prostredni¢ek pravé ruky do stiedu mezi obocim a placem
uzavieme pravou nosni dirku. Zhluboka se 10x nadechujeme a vydechujeme levou nosni
dirkou. Uvolnime pravou nosni dirku a prstenickem uzavieme levou nosni dirku, zhluboka
10x nadechujeme a vydechujme pravou nosni dirkou. PoloZzime ruku na koleno a
pozorujeme sviij normalni dech. Poté protteme dlané o sebe a pfiblizime je k o¢im. O¢i
otevieme a pak dlan¢ oddalime.

., Nadi sodhana procistuje krev a dychaci systéem. Prohloubenym dychanim se krev
mnohem vice obohacuje o kyslik. Tento druh prandjamy posiluje dychaci organy a
harmonizuje nervovy systéem, pomdahd proti nervozite a zmiriuje bolesti hlavy.*

(MAHESVARANANDA, str. 10, 2006)
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6. Hodina — asany na aktivaci celého téla

Uvodni ¢ast
Ptivitani, pfipraveni cvicebnich mist a navozeni piijemné relaxacni atmosféry.
Pokracuje kratky rozhovor o naladé probandu a o dnesnim programu. Do dnes$ni hodiny

jsem zaradila cviky na aktivaci celého téla.

Hlavni ¢ast

Zacneme kratkou relaxaci s védomym procitovanim celého téla. Procit'ovat
zacneme od chodidel k hlavé. Nevynechdme oblast bficha a zad. Jednotlivé procitujeme
kaZzdou cast téla. Zahybame prsty u rukou a u nohou a protdhneme celé télo. O¢i mame
stale zaviené. Posadime se, tfeme dlané¢ o sebe a pfiblizime je k o¢im. O¢i otevieme a

zopakujeme jeste jednou.

Zacneme cvicit cviky na aktivaci celého téla:
Khatu pranam — pozdrav Khatu 6 kol

Asva sahala dsana A — pozice jezdce A
Utthita I6la 4sana — hmitani pazemi

Meéru prstha dsana — protaceni trupu

Suméru dsana — hora Suméru

Viparita karani mudra — stoj na loktech

Tada asana - palma

Zavérecfna cast

Na zavér jsem zafadila Nadi S6dhanu 2 stupné. Cviceni probiha v sed€, s rovnymi
zady. V sedu se musime citit pohodIné a uvolnéné.

Polozime ukazovacek a prostiednic¢ek pravé ruky do stiedu mezi obo¢im a placem
uzavieme pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se nadechneme hloubé&ji nezZ normalné.
Uvolnime pravou nosni dirku a sou¢asné uzavieme pravym prstenikem levou nosni dirku a
dlouze vydechneme pravou nosni dirkou. Provedeme 10 kol a poté poloZzime ruku na
koleno a soustfedime se na svilj dech a na ucinky cviceni.

Polozime ukazovacek a prostiednicek pravé ruky do stifedu mezi obocim a
prstenikem uzavieme levou nosni dirku a zhluboka se nadechneme pravou nosni dirkou.

Uvolnime levou nosni dirku, soucasné uzavieme palcem pravou nosni dirku a vydechneme
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levou nosni dirkou. Provedeme 10 kol a poté polozime ruku na koleno a soustfedime se na
svilj dech a na ucinky cviceni.

Nasleduje kratka diskuze o pocitech ze cviceni a uklizeni cvicebnich mist.

7. Hodina — asany na zlepSeni rovnovahy

Uvodni &ast

Ptivitani, pfipraveni cvicebnich mist a navozeni pifijemné relaxani atmosféry.
Pokracuje kratky rozhovor o naladé probandli a o dneSnim programu. Do dnes$ni hodiny
jsem zaradila sérii cvikl na zlepSeni rovnovahy probandii.
Hlavni éast

Zacneme kratkou relaxaci s pfenesenim na své oblibené misto. Zahybame prsty u
rukou a u nohou a protdhneme celé télo. O¢i mame stale zaviené. Posadime se, tfeme dlané

r~r .

o sebe a priblizime je k o¢im. Oc¢i otevieme a zopakujeme jesté jednou.

Zacneme cvicit cviky na zlepseni rovnovahy:

Pavana mukta asana — pfitahovani kolen k trupu — varianta
M¢éru dkarana 4san — protazeni pateie

Garuda asana — orel

Eka pada utthana 4sana — stoj na jedné noze (¢ap)

Hansa asana — labut’

Kasjapa 4sana — pozice riSiho Kasjapy

Pada angustha 4sana — dfep ne jedné noze

Nyni provedeme jesté 6 kol sestavy Khatu pranadm.
Zavérecfna Cast
Na zavér provedeme Nadi $6dhanu 2. stupné popsané v 6 hodiné. Nasleduje

kratké diskuze o pocitech ze cviceni a uklizeni cvi¢ebnich mist.
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8. Hodina — asany na posileni bficha a zad

Uvodni ¢ast
Ptivitani, pfipraveni cvicebnich mist a navozeni piijemné relaxacni atmosféry.
Pokracuje kratky rozhovor o ndladé probandl a o dneSnim programu. Do dnes$ni hodiny

jsem zaradila sérii cvikd na posileni bfisnich a zadovych svala.

Hlavni ¢ast

Ptejdeme do lehu na zadech. Zavieme oci. Védomé prodluzujeme a prohlubujeme
vydech. Svou pozornost soustiedime na vydech, nddech probiha automaticky. Nyni
provedeme 10x plny jogovy dech. Nékolikrat se zhluboka nadechneme a vydechneme.
Zahybame prsty u rukou a u nohou a protdhneme celé télo. O¢i mame stale zaviené.
Posadime se, tieme dlané o sebe a piiblizime je k o¢im. O¢i otevieme a zopakujeme jesté
jednou.
Zacneme cvicit cviky na posileni brisnich a zadovych svali:
Sarva hita 4sana — zvedani hlavy
Sarva hita dsana — mlynek
Sarva hita dsana — veslovani
Asva sancala asana A — pozice jezdce A

Santulana dsana — rovnovazna poloha

Nyni provedeme jeste 6 kol sestavy Khatu pranam.

Zavérecfna cast

Na zavér provedeme Nadi S6dhanu 3 stupné. Cvi€eni probiha v sed€, s rovnymi
zady. V sedu se musime citit pohodIné a uvolnéné.

Polozime ukazovacek a prostiedni¢ek pravé ruky do stiedu mezi obo¢im a placem
uzavieme pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se nadechneme hloubé&ji nezZ normalné.
Uvolnime pravou nosni dirku a soucasné uzavieme pravym prstenikem levou nosni dirku a
dlouze vydechneme pravou nosni dirkou. Nadechneme se pravou nosni dirkou a
vydechneme levou. Jedno kolo je tedy nadech levou — vydech pravou, naddech pravou a
vydech levou nosni dirkou. Provedeme 10 kol a poté polozime ruku na koleno a

soustfedime se na svilj dech a na ucinky cviceni.
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Polozime ukazovacek a prostiedni¢ek pravé ruky do stiedu mezi obocim. A
cviceni provedeme v opacném sméru. Nadech pravou — vydech levou, nadech levou a
vydech pravou nosni dirkou. Provedeme 10 kol a poté polozime ruku na koleno a
soustiedime se na svlij dech a na ucinky cviceni.

Nasleduje kratka diskuze o pocitech ze cviceni a uklizeni cvi¢ebnich mist.

9. Hodina — asany na posileni koncentrace

Uvodni ¢ast
Pfivitani, pfipraveni cvi¢ebnich mist a navozeni pfijemné relaxacni atmosféry.
Pokracuje kratky rozhovor o naladé probandi a o dneSnim programu. Do dne$ni hodiny

jsem zaradila sérii cvikl na posileni koncentrace.

Hlavni ¢ast
Zacneme kratkou relaxaci s pfenesenim na své oblibené misto. Zahybame prsty u
rukou a u nohou a protdhneme celé télo. O¢i mame stale zaviené. Posadime se, tteme dlané

o sebe a priblizime je k o¢im. Oc¢i otevieme a zopakujeme jesté jednou.

Zacneme cvicit cviky na posileni koncentrace:
Khatu pranam — pozdrav Khatu 6 kol

Saganka 4sana — zajic

Akarana dhanur asana — §ip a luk

Garuda asana — orel

Vira asana — hrdina

Joga mudra — ptedklon v kleku sedmo

Vira asana — hrdina - varianta
Zavérecna ¢ast

Na zavér provedeme Nadi S6dhanu 3 stupné popsané v 8 hodin€. Nasleduje kratka

diskuze o pocitech ze cviceni a uklizeni cvicebnich mist.
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10. Hodina — opakovani, hodnoceni

Uvodni ¢ast
Ptivitani, pfipraveni cvicebnich mist a navozeni piijemné relaxacni atmosféry.
Pokracuje kratky rozhovor o naladé probandii a o dne$nim programu. Posledni hodina je

spiSe opakovaci a hodnotici.

Hlavni éast
Kratkéd relaxace, nacvik plného jogového dechu v 10 opakovanich. O¢i mame
stale zaviené. Posadime se, tfeme dlan¢ o sebe a piiblizime je k o¢im. O¢Ci otevieme a

zopakujeme jeste jednou.

Zacneme s opakovanim sestavy Khatu pranam — 15 kol

Dale budeme opakovat cviky, na které si probandi vzpomnéli:
Sasanka 4sana — zajic
Sarva hita dsana — mlynek
Sarva hita dsana — veslovani
Hansa 4sana — labut’
Suméru dsana — hora Suméru
Zavérecfna cast
Na zavér posledni hodiny probéhla debata a ofekavana zpétnd reflexe, kdy se
edukaci vyjadiuji ke cviceni. Co jim cviceni pfineslo, jaké maji dojmy ze cvi€eni a zda ve
cviceni jogovych prvkll budou pokracovat. Nasledovalo hodnoceni, pod€kovani za

spolupraci a rozlouceni.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze Kk testu cirkadiannich rytmtm a cirkadianni typologie CIT
(HARADA, KREJCI, 2010)

Cilem tohoto testu bylo zjistit, zda jsou pubescenti, ktefi se vénuji vykonnostnimu
sportu edukovani ke zdravejsSimu zpisobu zivota. Na zdkladé dotazniku cirkadiannich
rytm a cirkadianni typologie (HARADA, KREJCI 2010) byly vyhodnoceny jeho
vysledky. Celkem bylo vyhodnoceno 34 dotaznikli, ztoho bylo 17 sportovci a 17
nesportujicich pubescentti. Nez-li ptistoupim ke grafickému vyhodnoceni vyzkumného
Setfeni, uvedu pro lepSi orientaci tabulkové zobrazeni zastoupeni hochti a dévcat

V testovani.

Tab 1 Zastoupeni hochti a dévcat v testovani (ES: n =17, KS: n = 17)

Experimentalni skupina Hosi 9
(ES) Dévcata 8
Kontrolni skupina Hosi 9
(KS) Dévcata 8
Celkem 34

Jak je vidét, pocty hocht a divek v dotaznikovém Setfeni jsou zastoupeny rovnomeérné.

Tab 2 Vékové pruméry respondenti (ES: n =17, KS: n = 17)

Experimentalni skupina Hosi 12,7
(ES) Dévcata 12,4
Kontrolni skupina Hosi 12,6
(KS) Dévéata 12,5

Pro spravné vyhodnoceni dotaznikti bylo diilezité stejné v€kové rozpéti probandi.

Z této tabulky vyplyva, Ze vékové priméry jsou velmi podobné.
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Tab 3 BMI a ME skore (ES: n =17, KS: n = 17)

BMI ME skore
Experimentélni skupina
(ES) 19,51 18,94
Kontrolni skupina
(KS) 18,95 16,81

Z vyzkumu jasn¢ vyplyva, Ze pubescenti, ktefi zdvodné sportuji, jsou rannim
typem oproti kontrolni skuping. Cim vy3§i je ME skore, tim je skupina vice rannim typem.

Jak se ve vyzkumu prokéazalo ES ma vyssi ME skore nez KS a to podstatné.

Tab 4 Podrobnéjsi BMI (ES: n =17, KS: n = 17)

Hosi Dévcata
Experimentalni skupina
(ES) 20,79 18,07
Kontrolni skupina
(KS) 21,16 17,41

Graf 1- otazky ¢.1 a €.7: ,,V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dobé skolni
dochazky a v kolik hodin o vikendu?* (ES: n = 17)

1 W Vsedni den
| H Vikend

2 .

1 _

0 1 T T T T T .:\

Ve 21 Ve 21:30 Ve 22 Ve 22:30 Ve 23:00 Po 23:00

w £y (9] ()} ~ (o] ©
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Graf 2 - otazky ¢.1 a ¢.7:,,V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dob¢ skolni
dochazky a v kolik hodin o vikendu?* (ES: n =17, KS: n = 17)
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Tab 5 Primérny ¢as usinani ve v§edni den a o vikendu (ES: n =17, KS: n = 17)

Vsedni den Vikend
Experimentalni skupina (ES) 21:26 hod 22:24 hod
Kontrolni skupina (KS) 21:46 hod 23 hod

Z dotaznikového Setfeni obou skupin (ES i1 KS) vyplyva, Ze ES chodi spat ve
vSedni den primérmné ve 21:26 hodin a o vikendu primémé ve 22:24 hodin. Kontrolni
skupina chodi ve vSedni den spat v priméru ve 21:46 hodin a o vikendu ve 23 hodin.
Kontrolni skupina chodi spat v porovnani s experimentalni skupinou déle. Ve vSedni dny je
to primérn€ o 20 minut a o vikendu o 36 minut. Na zakladé tohoto vyzkumu se nam
potvrdil predpoklad P1. Ukazalo se, Ze kontrolni skupina trpi poruchami cirkadianni
rytmicity, pfedev§im se syndromem zpozdéného usinani. Je zde znatelny rozdil v tom, ze

respondenti o vikendech nechodi spat ve stejnou dobu jako ve vsednich dnech.
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Graf 3: otazky €. 2 a ¢. 8:,,Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobé §kolni
dochazky, za jak dlouhou dobu usnete o vikendech?* (ES: n = 17)

12
10
8 -
6 - B V3edni den
m Vikend
4 -
2 -
) :
Za 0-5 min Za 6-15 min Za 16-30 min Za 31- 45 min
Tab 6 Procentuelni vyjadieni otazek ¢.2 a ¢.8. (ES: n =17)
Cas 0-5 min 6-15 min 16-30 min 31-45 min 46-60 min
Vsedni den 47,5% 23,5% 17,5% 11,5%
Vikend 59% 23,5% 17,5%

Z celkového poctu 17 dotdzanych v ES probandi uvedli, Ze v dobé Skolni
dochazky, tj. ve vSednich dnech, usina 47,5 % probandli do péti minut po ulehnuti do
postele. Ve stejném Case usind 59 % probandt o vikendech. Zde se mizeme domnivat, ze
ES témét nema problémy s usinanim ve vSednich dnech a o vikendech.

Velmi zajimavy je také vysledek usindni 31 - 45 minut po ulehnuti do postele ve
vSedni den, tento vysledek tvoii 11,5 %. Ve stejném case o vikendu nema problém
s usinanim nikdo. Z tohoto vyzkumu miiZzeme usuzovat, Ze Probandi maji vétsi problém

s usinanim ve dnech Skolni dochazky tj. ve vSednich dnech.
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Graf 4 — KS otazky €. 2 a €. 8: ,,Za jak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech v dobé
Skolni dochazky, za jak dlouhou dobu usnete o vikendech? (KS: n = 17)
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Tab 7 Procentuelni vyjadieni otazek ¢.2 a ¢.8. (KS: n =17)

53

Cas 0-5 min 6-15 min 16-30 min 31-45 min 46-60 min
VSedni den 6% 35% 35% 12% 12%
Vikend 53% 6% 29% 6% 6%

Z celkového poctu 17 dotdzanych v KS probandi uvedli, Ze v dobé Skolni
dochazky, tj. ve vSednich dnech, usind 6 % probandi do péti minut po ulehnuti do postele.
To je oproti ES velky rozdil. Z nésledujiciho Setfeni se ukazuje, ze 12 % probandt usind i
46 — 60 minut po ulehnuti do postele ve vSednich dnech. O vikendu nejvétsi pocet a to 53
% usind do 5 minut po ulehnuti do postele.

Na zaklad¢é tohoto vyzkumu se nam potvrdil pfedpoklad P3 .Tento vyzkum
prokdzal, ze ES mad mens$i problémy s usindnim a to hlavné ve vSednich dnech. Lze
pfedpokladat, Ze ES diky pravidelnym dennim tréninkiim je vice unavena a proto nema

problémy s usinanim.
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Graf 5 — ES otazky ¢. 6 a ¢. 12: ,,Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)
a o vikendu?* (ES: n = 17)
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Tab 8 Procentuelni vyjadieni otazek ¢.6 a ¢.12. (ES: n = 17)

vzdy casto obcas ztidka kdy nikdy

Potize se
vstavanim - 11,8% 29,4% 23,5% 23,5% 11,8%
vsedni dny

Potize se
vstavanim - 5,9% 5,9% 23,5% 64,7%

vikend

Z celkového poctu 17 dotazanych respondenti z ES ma potize se vstavanim 64%
ve vSedni dny. O vikendu ma problémy se vstadvanim 11,8 %. Ukazuje se, Ze respondenti
jsou zvykli o vikendech vstavat na turnaje a proto maji mensi problémy se vstavanim o
vikendech.

K mens§im problémiim se vstavanim pomaha i to, Ze vétSina respondentd z ES

chodi na ranni tréninky 1-2 v tydnu pted skolnim vyucovanim.
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Graf 6 — KS otazky €. 6 a ¢. 12: ,,Mate potize se vstavanim ve vSednich (8kolnich dnech) a

o vikendu?* (KS: n =17)
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Tab 9 Procentuelni vyjadieni otazek ¢.6 a ¢.12. (KS: n = 17)

vzdy casto obcas ziidka kdy nikdy
Potize se
vstavanim - 29,4% 23,5% 29,4% 11,7% 6%
vSedni dny
Potize se
vstavanim - 17,6% 23,5% 11,7% 47,2%
vikend

Z celkového poctu 17 dotdzanych respondentd z KS ma potize se vstavanim 83%
ve vSedni dny. O vikendu mé problémy se vstavanim 41,1 %. Vyzkum potvrzuje, Ze
respondenti z KS maji vétsi problémy se vstavanim i ve vSednich dnech i o vikendu nez
ES.

Domnivam se, Zze nedodrZeni spankového rezimu vede K poruse cirkadiannich
rytmi a poruSe spankoveého rezimu. Potvrzuje se zde, Ze vlivem nedostatecné
informovanosti o spankové hygiené dochazi k nahromadéni spankového dluhu béhem
pracovniho tydne. Proto dochdzi k narGstu problémi se vstavanim béhem pracovniho tydne

1 o vikendech.
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Graf 7 — otazka ¢.14: , Kolikrat za noc se probouzite? (ES: n =17, KS: n = 17)
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Tab 10 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 14 (ES: n = 17, KS: n = 17)
Vice nez
Nikdy Jedenkrat Dvakrat Trikrat o
trikrat
ES 64,7 % 17,6 % 11,8 % 5,9 %
KS 29,4 % 58,8 % 5,9 % 5,9 %

Z poctu 17 dotazanych respondentli z ES odpovédéelo 64,7 %, Ze se nikdy za noc
neprobouzeji. Dalsich 35,3 % se probouzi minimalné jednou.

Zpoctu 17 dotazanych respondentiit z KS odpovédélo pouhych 29.4 %, Ze se
nikdy za noc neprobouzeji, coz je pouze 5 respondentl ze 17 dotdzanych. 58,8 %
respondentl KS se budi jedenkrat za noc.

Domnivam se, ze pubescenti, ktefi vytrvalostné sportuji, maji mensi problémy
S probouzenim se v noci. Je pravdépodobné, Ze diky pravidelnym kazdodennim tréninkiim

jsou vecer unavengj$i nez probandi z KS.
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Graf 8 — otazka ¢. 34: ,,Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném zivoté?* Pred

intervencnim programem. (ES: n =17, KS: n = 17)
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Casto Vubec ne

Tab 11 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 34 pied intervenénim programem. (ES: n = 17,

KS:n=17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
ES 6 % 47 % 17,6 % 29.4 %
KS 23,5 % 23,5 % 47 % 6 %

Z dolozenych vysledkd lze usuzovat, ze KS ma vétsi problémy s depresivni
naladou. Odpovéd’ ,,viibec ne oznacilo pouze 6 tj. 17,6 % respondentii z celkového poctu
dotazanych, ztéchto 6 dotdzanych je 5 zES a 1 zKS. Odpovéd ,,Casto” oznacilo 5
respondentl, z téchto dotazanych byl 1 zES a 4 z KS. Na zdklad¢ téchto vysledka lze

predpokladat, Ze respondenti KS maji vétsi problémy s depresivni naladou.
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Graf 9 — otazka ¢. 34: ,,Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném zivoté?* Po

intervencnim programu. (ES: n = 17)
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Tab 12 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 34 po interven¢nim programu (ES: n = 17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
PRED 6 % 47 % 17,6 % 29,4 %
PO 6 % 17,5 % 23,5 % 53 %

Zuvedenych vysledki vyplyva, Ze respondenti po skonceni intervencniho
programu maji méné problémi s depresivni naladou. Tento zavér prokazuje i procentualni
vyjadieni. ES ale stale vykazuje relativné velké znamky depresivnich stavii. Za zminku
stoji porovnani terminu ,,Casto”. Pfed intervenénim programem odpovédélo takto 47%
dotazanych, po interven¢nim programu jich bylo jen 17,5%. Pouze 53% odpovédélo na
tuto otazku ,,viibec ne*, coz je ze 17 dotdzanych pouze 9. Zbytek ptiznava, ze depresivni
naladou ve vétsi ¢i mensi mife pocit'uji porad.

Na zéklad¢€ tohoto vyzkumu se nam potvrdil pfedpoklad P2. S vysledkem u této
otazky ale nejsem zcela spokojend. Stile 8 respondentii trpi ve v&tsi ¢i men$i mife
depresivnimi stavy. Domnivam se, Ze je to zpisobeno z vétsi Casti vékem respondentd a

také sportovnim zatizenim.
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Graf 10 — otazka ¢. 35: ,,Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti

V bézném zivote?* Pred interven¢nim programem. (ES: n = 17, KS: n = 17)
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Tab 13 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 35 pied interven¢nim programem (ES: n = 17, KS:
n=17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
ES 53 % 41 % 6 %
KS 6 % 35% 35 % 24 %

Z vysledkl této otazky vyplyva, ze KS je na tom mirn€ 1épe. Jeden respondent
sice odpovedél, ze se Casto citi podrazdény a naStvany z pouhé malickosti v béZzném Zivote
ale 24% respondentd odpovédélo ,,vibec ne“. Odpoveédi ,,oblas” a ,ziidka* jsou

zastoupeny rovnomérné a to 35%.
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Graf 11 — otazka ¢. 35: ,,Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti

V bézném zivote?* Po intervenénim programu. (ES: n = 17)
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Tab 14 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 35 po intervenénim programu (ES: n = 17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
PRED 53 % 41 % 6 %
PO 18 % 41 % 41 %

Pfed intervenénim programem odpovédeélo ,,obcas* celych 53% respondentl a po
ném to je uz ,,pouhych® 18% coz z ¢iselného hlediska znamena, pouze 3 respondenti.
Velmi potésujici vysledek je vSak u tvrzeni ,,viibec ne“ pfed intervenénim programem
takto odpovédél pouze jeden respondent (tj. 6%), po skonceni takto odpovédélo jiz 7

respondentt (tj. 41%).
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Graf 12 — otazka ¢. 36: ,,Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého
¢loveéka nebo subjektu v bézném zivote?* Pied intervencnim programem. (ES: n = 17, KS:

n=17)
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Tab 15 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 36 pred intervencnim programem (ES: n = 17, KS:
n=17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
ES 17 % 47 % 30 % 6 %
KS 30 % 17 % 41 % 12 %

Zvysledkli u této otazky vyplyvd, Ze =z c¢innosti druhého c¢lovéka nejsou
podrazdéni jen 3 respondenti z celkového poctu dotdzanych 34 respondenti. V ES
odpovédélo ,,obCas* 47%, coZ je 8 respondentil. Za zminku stoji 1 fakt, Ze ¢asto podrazdéni
a naStvani z ¢innosti druhého clovéka nebo subjektu se citi 8 respondentti z celkového

poctu 34.
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Graf 13 — otazka ¢. 36: ,,Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého

¢lovéka nebo subjektu v bézném zivote?* Po intervenénim programu. (ES: n = 17)
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Tab 16 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 36 po intervenénim programu (ES: n = 17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
PRED 17 % 47 % 30 % 6 %
PO 6 % 23 % 41 % 30 %

30%, coz je 5 respondentd ze 17. Myslim, ze je to velky posun, pfed interven¢nim
programem tuto odpovéd oznacil pouze 1 respondent. Za zminku také stoji odpovéd

»casto®, kterou pfed intervenénim programem oznacilo 17%. Tedy 3 respondenti a pfi

druhém testovani 6% tedy 1 respondent.
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Graf 14 — otazka ¢. 37: ,,Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emo¢né

vypjaté situaci?* Pfed interven¢nim programem. (ES: n = 17, KS: n = 17)
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Tab 17 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 37 pied intervenénim programem (ES: n =17,

KS: n=17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
ES 23.5% 47 % 29,5 %
KS 41 % 35,5 % 235 %

Z vysledkt této otazky jsem se dozvédéla, ze celych 41% ze KS ,,obéas™ ztraci
kontrolu nad svym jednanim v extrémné emoc¢né vypjaté situaci, coz je 7 respondentd.
Naopak moznost ,,viibec ne* oznacilo 9 respondentti (5 z ES a 4 z KS) z celkového pocétu

34 respondent.
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Graf 15 — otazka ¢. 37: ,,Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emo¢né

vypjaté situaci?* Po intervenénim programu. (ES: n = 17)
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Tab 18 Procentuelni vyjadieni otazky ¢. 37 po interven¢nim programu (ES: n = 17)

Casto Obcas Ztidka Vubec ne
PRED 23,5% 47 % 29,5 %
PO 12 % 35 % 53 %

Z dolozenych vysledkt vyplyva, ze vice jak polovina respondentd po skonceni
intervencniho programu kontroluje své chovani v emo¢né vypjatych situacich. Zajimava je
1 informace, Ze jak pted tak i po intervencnim programu nikdo neodpovédél na tuto otazku

,,casto.
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5.2 Vysledky a diskuze k zamérnému pozorovnani badmintonista

Probandy jsem méla moznost pozorovat nejen pifi nejen pii tréninku ale i po
tréninku a pfed tréninkem. S probandy jsem se zaroveil mohla zucastnit turnaje, na ktery
jsme jely spoleéné mikrobusem. Tréninky probandil jsou Ctyfikrat tydné a trvaji hodinu a
pil ve sportovni hale v Ceském Krumlové. Turnaje probihaji o vikendech, vétsinou
v sobotu v halach po celé Ceské republice. Turnaje trvaji cely den. Kazdy den jsem
pomahala s tréninkem a zaroven jsem byla utajeny pozorovatel. Probandi ztratili veSkeré
zabrany a chovali se zcela oteviené a pfirozeng.

Po kazdém tréninku jsem si zhotovovala zapisky. Zaméfila jsem se hlavné na
konkrétni osoby a zplisob jejich chovéni pii urcitych situacich. Ztéchto zapisi jsem
provedla zavéry, které jsem si poté ovéfila u trenért a probandii samotnych.

Cas traveny s probandy mi pomohl blize poznat mysleni a chovani t&chto
probandi ve specifickych situacich. U probandd, na které jsem se zaméfila, doslo
K posunu. Vyjimku tvofi tii probandi, ktefi jsou nepfistupni vS§emu novému a vSemu c0 jim
podle jejich vlastnich slov pfijde ,.hloupé”. Drobny posun vpied zde ale pozoruji a to
¢aste¢né zklidnéni pii trénincich. Nevyrusuji tolik, jak byli zvykli a snazi se i soustiedit.
Sami to ale nikdy nepfiznali. Pro tyto probandy by byl potiebny dlouhodoby
psychotréninkovy program.

U zbytku probandt se zlepsila hlavné schopnost koncentrace. Snazi se soustiedit
na rady od trenért i na trénink samotny. Tento zavér mi potvrdil i trenér, ktery s probandy
pravidelné trénuje. Zaroven mi potvrdil, Ze probandi do své rozcvicky na zacatku a
protaZeni na konci pouzivaji n€které cviky, které se naucili pfi interven¢nim programu.

Na turnaji, kde jsem méla moZnost pozorovat probandy cely den, jsem si v§imla
toho, jak v psychicky vypjatych a nékdy i stresovych situacich dychaji. Vétsina z nich se
snazi uklidnit plnym jégovym dechem.

Po rozhovoru s probandy jsem zjistila, Ze zhruba polovina n¢kolikrat v tydnu cvic¢i
sestavu Khatu — pranam.

Z pozorovani jsem provedla zavéry, které jsem si poté ovéfila u trenéri a u

probandi samotnych.
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6. ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Téma pro bakalaiskou praci ,,Komparace cirkadianni typologie a cirkadiannich
rytmi u sportujicich pubescentl (hracti badmintonu) a nesportujicich pubescenti. jsem si
zvolila z diivodu toho, Ze vétSina sportovci tohoto veékového rozmezi si neuvédomuje
spojitost cirkadiannich rytmi s kvalitou vykonu.

Cilem této prace bylo vytvofit pro sportovce intervencni program, na principu
jogovych cviceni a ovérit jeho tcinnost Dotaznikem Zivotnich rytmi a spankového rezimu
(HARADA, KREJCI, 2010).

Zakladni biologické potieby jsou nezbytnou soucasti zivota. Mezi tyto potieby
podle Maslowa patii spanek, nutnost konzumovat potraviny, pravidelny pitny rezim,
potfeba vyprazdiiovat se a dalsi. Pravé tyto potfeby jsou nezbytné pro zdravi organismu.
Cirkadianni rytmy vzdy hraly v zivoté Cloveka dulezitou roly. Rytmy o nichz mluvime
jako o cirkadiannich, jsou soucasti vétSiny organisml a fidi organismus v priabéhu
ptiblizn¢ 24 hodin. Primarnim faktorem pro spusténi téchto biologickych hodin je stfidani
svétla a tmy. Toto stiidani ma za nasledek tvorbu melatoninu. Cirkadidnni rytmy jsou
fizeny hormonalni soustavou pomoci melatoninu a nervové pomoci suprachiasmatickych
hormonu se vyrazné zvysSuje v noci. Melatonin tidi télesnou teplotu, délku spanku a ma
vliv na imunitni systém. Stfidani spanku a stavu bdélosti podléha cirkadidnnimu fizeni.
Byly stanoveny tii vyzkumné predpoklady s nasledujicim vyhodnocenim.

P1: Pfedpokladam, Ze ES chodi spat dfive ve vSednich dnech i1 o vikendu nez KS.
Tento piedpoklad se potvrdil. Ukdzalo se, Ze pubescenti z KS trpi poruchou cirkadidnni
rytmicky z divodu rozdilného ulehani do postele ve vSednich dnech a o vikendu.
Domnivam se, Ze je to zpiisobené tim, ze ES travi vikendy na turnajich a aby brzo rdno
vstali, tak musi jit diive spat. Zatimco KS travi vikendy u pocitace a u televize, kde se
nedokaZzou tolik unavit. Nechce se jim spat a v&di, Ze nemusi brzy vstavat.

Druhym vyzkumnym pifedpokladem byl P2: Piedpoklddam, Ze po aplikaci
interven¢niho programu bude ES méné pocitovat depresivni ndladu v bézném Zivoté.

Ukézalo se, Ze vétSina pubescenti ma problémy s depresi a depresivnimi
naladami. Myslim, Ze to v tomto obdobi neni nic neobvyklého. V tomto obdobi nastava
fada dramatickych zmén. Hormondlni zmény ovliviiuji psychiku a to hlavné ve sméru

zvySené emocni lability a zvySené uzkosti. Mezi dal$i patii pocit ztraty jistoty ze sebe
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samého, tlak okoli a dalsi faktory. Aplikace interven¢niho programu snizila pocit
depresivni nalady u vétSiny probandl. Vyzkumny predpoklad se tedy potvrdil.

Tietim vyzkumnym piedpokladem byl P3: Piedpokladdm, ze ES bude mit mensi
problémy s usinanim ve vSednich dnech nez KS.

Tento ptredpoklad se potvrdil jako spravny. Domnivam se, Ze je to zplisobeno
hlavné tim, Ze ES ma tréninky ¢tyfi dny v tydnu. Tréninky konci az vecer okolo 7 hodiny,
jsou fyzicky naro¢né, a proto si myslim, Zze ES md mnohem mensi problémy s usinanim
nez KS.

Me¢la jsem moznost si s hra¢i hodné povidat. Je dilezit¢ si uvédomit, ze
pubescenti nejsou maly dospély, a tudiz se s nimi musi také jinak zachazet a jinak s nimi
jednat. Dozvédéla jsem se od hrac hodné cennych informaci, které mi pomohly pfi psani
této bakalafské prace. Myslim, Ze by si trenéfi méli se svymi svéfenci vice povidat a
naslouchat jim. Hodn¢ by to pomohlo k lep$i komunikaci a ke zkvalitnéni tréninku.

Zavérem bych chtéla poznamenat, ze pravidelny trénink na jogovém podkladé by
byl pro hri¢e badmintonu velkym piinosem. Trenéfi hodné casto zapominaji na
psychickou ptipravu, kterd je v kazdém véku, ale obzvlasté v pubescenci, velmi dilezitd. A
bohuzel v tréninku ptiprava timto smérem chybi.

Vysledky této prace bude mozno vyuzivat v pfedmétu Vychova ke zdravi v ramci
studia na Pedagogické fakulté. Tyto informace také mohou vyuzit trenéfi badmintonu ke

zkvalitnéni tréninku svych svétencil.
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Piilohy:

Priloha 1: Biologické hodiny

systém a svalovy tonus
18:30 Nejvyssi krevni tlak
19:00 Nejvyisi télesna teplota

17:00

Nejefektivnéjsi kardiovaskularni

00:00

(MATUSKA, 2011, on-line) http://www.moje-nazory.estranky.cz/clanky/navstivenky-a-
ostatni-temata/vesmir-a-take-pocasi-ovlivnuji-nase-zdravi_-pohodu-i-spanek-_-vime_-ze-

cloveku-vladnou-vnitrni-tzv_-biologicke-hodiny.html
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Priloha 2: Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu CIT (HARADA, KREJCH,
2010)

Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového reZzimu
9-15 let
Pokyny pro vyplnéni dotazniku
] Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového rezimu v
poslednim mésici.

] Prosim odpovézte na otdzky popotadé, nepieskakujte otazky.

[1 Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze k
védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

[ Dotaznik neni zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

Vseobecné informace
1. Pohlavi: omuzské ozenské

2. Datum narozeni: , Vék:
3. Typ skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

ReZim spanku ve v§ednich dnech
1. V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v dobé Skolni dochazky?

Primémeé v................ooee e (napt. ve 23.30)

2. Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobé skolni dochazky?
(1) Za 0 — 5 min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min
(4) Za 31 - 45 min (5) Za 46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

3. Jak casto mivate problémy s usindnim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgas (4) Ziidka (5) Nikdy

4.V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

VEtSinou v......ooevviiiiniann.n. (napt. v 6.30)

5. Jak dlouho zlistavate v posteli po probuzeni?
(1) 0 - 5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31— 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

6. Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

ReZim spanku o vikendu
7.V kolik hodin chodite spat o vikendu?
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VESinou v .....ooeovviiiiiin.. (napt. ve 23.30)

8. Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(1) 0—5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 — 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

9. Jak casto mivate o vikendu potize s usindnim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

10. Kdy se o vikendu probouzite?
VESinou v ....oovvviiiiininnn. (napft. v 6.30)

11. Jak dlouho ztstavéate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 — 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

12. Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

Diurnalni rytmy
13. Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka (5) Nikdy

14. Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat
(4) Trikrat (5) Vice nez tfikrat

15. V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod.

Cirkadialni typologie

16. Kdy byste nejradéji vstaval v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 6.30 (3) 6.30—7.29

(2) 7.30 - 8.29 (1) 8.30 a pozdgji

17. Kdy byste nejradéji Sel spat v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pted 21:00 (3) 21.00 — 21.59

(2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdgji

18. Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned

(3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bdél

(2) spise s obtizemi — bd€l bych urcité delsi dobu

(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout
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19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivéte, zZe byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problém

(3) spise snadno -bylo by to trochu neptijemné, ale zddny velky problém
(2) spise s obtizemi - nebylo by to piijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodné nepiijemné

20. Kdy obvykle citite prvni znamky unavy a potiebu spanku?
(4) Pted 21 (3) 21.00 — 21.59
(2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozdgji

21. Jak dlouhou dobu réano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?
(4) 1-10 min (3) 11 — 20 min
(2) 21 — 40 min (1) vice nez 41 min

22. Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaSeho minéni ranni nebo
vecerni typ.

(4) Vyrazné ranni typ (rdno Cily a ve€er unaveny)

(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne

(2) Méam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer ¢ily)

Stravovaci navyky

23. Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim dop.
Obed -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.
Vecefe -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neveceiim

24. Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napft. v 7.30 snidané, 20.00 veceie apod.)

Snidané —..............cccoceiiie

Svacina dopoledne - ..............ccoceiiiiian

Ob&d - ..o

Svacina odpoledni - ...l

Vecefe - .oooviiiiiiiiiiii

Nocnijidlo-.....ccoovviiiiiiiiii..

25. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané.
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Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi snidani jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana s6ja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (vcetn€ uzenin)

(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ittt
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , Zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové §tavy 100%

(19) OVOCE ..ottt
(20) Ovocneé stavy 100%

(21) Michané §t'avy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj cerny

(23-1) Caje ostatni — ovocne, bylinkove, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dZusi, limonady

(26) DopliKy Stravy.......cooieiiiiiiiiiiiiiiieeen

26. Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. —4 —
obéd.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii obedé jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) S6jové mléko

(10) Maso (vcetn€ uzenin)

(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY .eveiiniiieeeieeeee et



(13) Mléko

(14) M1é¢né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , zluta, oranzova, Cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ..ttt
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michan¢ §tavy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj ¢erny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

(26) Dopliiky Stravy........ooeeieiiiiiiiiiiiieiiee

27. Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchéazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
velere.

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (vc¢etné uzenin)

(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY e
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ..ottt
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané st'avy zelenina s ovocem

(22) Kéava

(23) Caj cerny

(23—12 Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady
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(26) DopIiKy Stravy......cccovieiiiiiiie i

28. Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napft. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?
(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné
(3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecéné nebo nikdy

29. Jak Casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rizné dzusy, limonady, coca cola —
napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)

(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné

(3) 1x — 2x tydn¢ (4) Vyjimeén¢ nebo nikdy

30. Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne

(2) Nezvykam dostatecné potravu

(3) Drzim potravu dlouho v ustech, nemohu ji polknout
(4) Srkam

(5) Hltam

(6) Jim pfilis pomalu

(7) Brynddm, drobim pfi jidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi malo

(10) Neobratn¢ pouzivam piibor

31. Chodite na velkou potiebu ve stejnou dobu?
(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

Environmentalni faktory

32. Jaké druhy zéclon ¢i zavésii mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech Z4dné zaclony, zavésy, Zadné zastinéni

(2) B&Zné prisvitné bilé zaclony

(3) Zavesy ze svétlé latky

(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zadné svétlo

(5) Papirové rolety

(6) Zaluzie vech typt

33. Jaké osvétleni pouzivate vecCer (od zépadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:

(1) Zativky na strop€ nebo na sténach

(2) Elektrické osvétleni s béZnymi zZarovkami umisténymi na strop€ nebo na sténé
mistnosti

(3) Zativky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami na stole nebo zabudované v nabytku
(5) Elektrické lampicky

(6) Svicky
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(7) Obrazovka pocitace nebo televize
(8) Zadné osvétleni, ptipadné svétlo z ulice

34. Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

35. Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouh¢ malickosti v béZném Zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

36. Jak Casto byvate podrazdény a naStvany z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu v
bézném Zzivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

37. Jak cCasto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emocné vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

38. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (vcetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do ptichodu do $koly (v ranni dobé ve vSednich dnech)

(1) 0—10 min (2) 10 — 30 min

(3) 30— 60 min (4) vice nez 1 hod

39. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v¢etné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dob¢ o vikendech?

(1) 0 -10 min, (2) 10 —30 min,

(3) 30—60 min, (4) 60 min do 2 hodin

(5) 2-3 hodiny, (6) vice nez 3 hodiny

40. Mate pristup k pocitacovym hram, playstationim apod? JestliZze ano, jak Casto v tydnu
je hrajete.

(1) Ano

(DKazdy den @4x — 5x tydné @)2x — 3x tydné @0 — 1x tydng)

(2) Ne

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v ptipadé, jestlize jste na tuto otazku €. 40
odpovédéli ,,ano®)

41. K jakému typu pocitacovych her mate ptistup?

(1) PocitaCové hry s monitorem (TV, pocitac)

(2) Mobilni hry s malym displejem, v¢etné her mobilnich
telefoni

(3) K obéma typiim mam pftistup

42. Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? Muzete oznacit vice odpovedi.
(1) 6.00 —9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 15.00

(4) 15.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00 (6) 21.00 — 24.00

(7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

43. Kolik casu stravite jednorazovée pti pocitacovych hrach ve vSedni den?
(1) 0-30 min (2) 30 min -1 hod (3) 1 hod — 1.5 hod

(4) 1.5 hod — 2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod

(7) Vice nez 3 hod
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44. Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Muzete oznadit vice odpovedi.
(1) 6.00 —9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 15.00

(4) 15.00 — 18.00 (5) 18.00 — 21.00 (6) 21.00 — 24.00

(7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 — 6.00

45. Kolik casu stravite jednorazovée pti pocitacovych hrach o vikendu?

(1) 0—30 min (2) 30 min—1 hod (3) 1 hod — 1.5 hod

(4) 1.5 hod -2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod

(7) Vice nez 3 hod

46. Kolik generaci tvofi ¢lenové rodiny zijici s Vami v jedné domacnosti (véetné Vas?)
(2) dvé generace ( s rodic¢i nebo prarodici)

(3) tii generace (s rodici a prarodici)

(4) Ctyfi generace a vice

Pohybové aktivity

47. Provadite n¢jakou pohybovou aktivitu (sport, joga, strecing, chlize, fyzicka prace a
dalsi)?

Pokud ano, jak Casto se ji vénujete v tydnu?

(1) ano (Dkazdy den, (ZEtyii nebo pét dni v tydnu, @Gilva nebo tfi dny, @0-1 den)

(2) ne

48. Kdy se vénujete pohybovym aktivitdm ve vSednich dnech?
(1) 6:00- 9:00, (2) 9:00-12:00 (3) 12:00-15:00 (4) 15:00-18:00
(5) 18:00-21:00(6) 21:00~24:00, (7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00

49. Jak dlouho se vénujete pohybovée aktivité ve vSednich dnech?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) vice nez 60 min

50. Kdy se o vikendu vénujete pohybové aktivité?

(1) 6:00~9:00, (2) 9:00~12:00, (3) 12:00~15:00,

(4) 15:00~18:00,(5) 18:00~21:00, (6) 21:00~24:00,
(7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00,

(9) Neprovadim Zadnou pohybovou aktivitu o vikendu

51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) 1-2 hodiny,
(5) vice nez 2 hodiny, (6) Neprovadim zadnou fyzickou aktivitu o vikendu

52. Kouftite? Pokud ano, kolik cigaret vykoufite béhem dne?
(1) Ano (D<5, 6-10, 311-20, @21-30, ®31-40, ®>40)
(2) Ne

Nasledujici otazky patri pouze divkam:

53. M¢la jste jiz menstruaci?

(1) Ano, (2) Ne

(Nasledujici tfi otazky patii tém, které odpovedéli na otdzku €. 53 ,,ano*)
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54. Jak pravidelny je Vs menstruacni cyklus? (Pfichazi menstruace v pravidelném
intervalu?)

(1) velice pravidelné, (2) pravidelng, (3) relativné pravidelné, (4) relativné nepravidelné,
(5) nepravidelné,

(6) tpln€ nepravidelné (pokazdé se méni)

55. Jaké jsou Vase menstruacni bolesti?
(1) velmi bolestivé, (2) bolestivé, (3) relativné bolestivé, (4) relativné nebolestivé, (5)
nebolestive, (6) témet nebolestivé nebo zadné bolesti

56. Citite né¢jaké symptomy pied menstruaci?(néjaké psychické ¢i télesné zmeny, napi.
bolest, unavenost, pocit hore¢natosti, podrazdénost, uzkost a dalsi)

Pokud ,,ano0”, jak ¢asto se Vam to stava?

1) ano (Dvzdy, @¢asto, @nekdy, @piilezitostng, Bvzacng),

57. Odpovézte prosim na tuto otazku, pouze pokud jste odpovédéli ,,ano” na otazku ¢. 56)
Mate bolesti ve dnech bezprostiedné pred menstruaci?

(1) mam velké bolestivé, (2) mam bolesti, (3) nékdy mivam bolesti,

(4) ziidka mivam bolesti, (5) zddné bolesti nemivam
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Piiloha 3: Sestava Khatu- pranam

http://elkedeppert.de/Y oga/Katupranam.html
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