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ABSTRAKT

Bakalaiska prace se zaméfuje na analyzu zivotniho stylu studentd vysokych skol z
hlediska time managementu. Hodnoti Casové pojeti dne studenti a jeho vyuziti
z pohledu pohybu, jak studenti travi volny ¢as, kolik hodin denné stravi ve §kole nebo

praci, jaké dopravni prostredky uzivaji a zda je uzivaji apod.

ABSTRACT

The bechelor’s thesis focuses on the analysis of the lifestyle of university students in
time management. It considers spending of time of the day and spending of the free
time. I will analyze how many hours a day students are students at school or work, how

they travel etc.
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Uvobp
Zdravy zivotni styl je téma, které je v posledni dobé velmi Casto zmifiované ve vazbé
s koufenim, obezitou nebo nadorovymi chorobami a s dal§imi zdvaznymi nemocemi.
Proc je tedy na tento fakt upozorfiovano je ten, ze Cisla mortality a incidence rtznych
civilizatnich nemoci zalaly stoupat a Ceska republika v t&chto statistikach nedopada
ptili§ dobre.

Na zdravy zivotni styl je u nas velmi Casto zapominano a to je také jeden
z divodu, pro€ jsem si toto téma vybrala na bakalarskou praci. Chtéla bych ve své praci
zduraznit dalezitost zdravého zivotniho stylu jako celku, ale i jeho jednotlivych Casti u
vysokoskolskych studenti. Budu zde rozebirat casové moznosti a Casové
vyuziti studentd VS, jejich zpGsob a &as straveny dopravou, vyuZiti volného
Casu, dobu stravenou ve Skole popiipad€ i v praci a jejich Casové rozvrzeni aktivit
béhem celého dne.

Téma je velice aktualni hlavné proto, ze muze ovlivnit zménu chovani

vysokoskolské populace a budoucich pracovnikd.



CILE PRACE A METODIKA

Cilem prace je analyza Zzivotniho stylu studentd zpohledu jejich denniho
rezimu — analyza casového snimku tj. mnozstvi a druh straveného Casu
sezenim, dopravou, pohybem, aj. Kanalyze jsou pouzity ankety, Tfizené
rozhovory a dotazniky Kvality zivota SEIQoL. Vystupem prace budou na zakladé

ziskanych dat zpracované navrhy a doporuceni na zmény zivotniho stylu studentu.

TARGET OF WORK AND METHODICS

The target of work is to analysis lifestyle of university students in term of their daily
program — analysis of time snapshot (quantity and type of spending time sitting,
traveling by public transport, moving etc.). For analysis will be used surveys. structured
interviews and questinnaires of quality of life SEIQoL. Processed suggestions and
recommendations for changes lifestyle of students will be result of work which will be

based obtained informations
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1 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

1.1 Management

Management je pojem, ktery je dnes povazovan jako vyraz pro slovo fizeni, jeho rozsah

a zaméfeni aktivit se v jednotlivych podnicich ovSem lisi.

Jde o specifické aktivity, které jsou zaméfeny a puasobi na lidi tak, aby
pracovnici, zaméstnanci, délali to co je potieba, jde predev§im
o planovani, organizovani, ovliviiovani a kontrolu. Jde wvlastné o zalezitosti
klicové, podstatné skuteCnosti, jez vyznamny zpusobem ovliviuji vyvoj podniku do
budoucnosti. Patii zde také stanoveni hlavniho cile, nebo cild a smérovanich
nasledujicich fidicich aktivit vedoucich k splnéni cile. Je tu urcity uzitek a riziko, které
patii k rozhodovani manazerd, srozhodnutim totiz vzdy souvisi, ze ponese urCity

uzitek, nebo riziko, at’ uz mensi nebo vétsi. (3)

U managementu je dulezité, ze funguje v realném prostiedi, tedy podminky
tohoto prostfedi musi také respektovat. Jako dalsi skute¢nost sou¢asného managementu
se povazuje, ze realita neni neménna, naopak stidle vice se setkdvame s nejistotou
a nerozhodnosti, chaotickymi projevy apod., které musi mit odraz v managementu
a nelze jiz spoléhat na rutinu, nelze predpokladat klasicky pribéh, nebo osvédcené

praktiky. (3)

Uspésnost manazera se odrazi na Gspésnost pracovniki a jejich schopnosti, mira
ztotoznéni se zaméry daného podniku, ochota se aktivné zucastiiovat v plnéni

pracovnich ukoll aj.
Pro blizsi a snadnéjsi pochopeni spektra manazerskych aktivit, je vhodné tyto

aktivity dale Clenit do ruznych okruhd, podle ohledu na charakter a Casové hledisko. (3)

1.1.1 Zakladni rozdéleni manazerskych aktivit
o Strategické fizeni

Je realizovano vrcholovym managementem, a v pfipadech malych a stfednich podnikt
jejich vlastniky nebo stanovenym vykonnym vedenim. Také se zaméfuje na dalezité

faktory fungovani a urCuje smeéry, kterymi se organizace povede. Toto fizeni ma
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dlouhodobéjsi charakter a jeho Casovy horizont je delSi nez jeden rok, povétSinou jde

o dobu mezi tfemi az péti lety, vyjimecné i déle. (3)
. Taktické fizeni

Jsou zde prevazné aktivity, které pomahaji k dosazeni strategickych cilt, prevazné
vdobé jednoho roku. Béhem roku se fidi podnik strategickym rocnim

Vv

v taktickém fizeni nejvice ve finan¢nim fizeni firmy. (3)
o Operativni fizeni

Spadaji sem manazerské aktivity, které sméfuji k realizovani taktickych
zamérl, ovSem v dobé krat§i nebo v délce ctvrtleti, lze i napfiiklad tydenni. Jako

nastroj se zde vyuzivaji operativni plany. (3)
. Provozni fizeni

Jde o prosazovani operativnich ukoli a predstavuje zarover nejniz§i stupen
fidici  Cinnosti, v bezprostfednim fizeni jednotlivych procest, predevsim
vyrobnich, technologickych (provoznich), pomocnych procesti a podptrnych procesu.

Procesy se v fizeni fesi v redlném Case a fesi je nejCastéji manazeti tzv. prvni linie. (3)
o Projektovy management

Jedna se o pfistup, vyuzivany pfi prosazovani vazné smény — projektu, ktery
predstavuje  obtizny tukol kvuli jedineCnosti, raznorodosti aktivit, délce
trvani, slozitostt nebo nakladovosti. Toto fizeni obvykle vede projektovy
manazer, ktery zabezpeCuje pfipravu zmény projektu, plan realizace atd., a Cini

pottebné kroky k uspéSnému dokonceni. (3)
° Finan¢ni management

Rizeni, kde se fungovani a zmény v chodu, fesi pomoci ekonomickych veli¢in, jako
jsou naptiklad naklady, wvynosy, zisk, cash-flow apod. Nastroji vyuzivanymi
ve finanénim managementu jsou financni plany, motivacni nastroje, které jsou vazané

na dosazitelnost vysledkd hospodareni, zpétna vazba v podobé kontrol atd. (3)
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o Produktovy management

Patfi sem aktivity v podniku, spojené s analyzami a vyhodnocenim prozatimniho
portfolia produkce, strategickymi rozhodnutimi o zavedeni novych vyrobku
a sluzeb, nebo zdokonaleni stavajicich apod. Aktivity byvaji fizeny zpusobem

projektového fizeni a zabezpeCovany produktovym manazerem. (3)

1.2 Time management a jeho zasady

V oblasti time managementu plati nékolik jednoduchych zéasad:

e Mitjasnou predstavu e Uzaviené spisy

e Soustredit se na jednu praci e Snizeni nahodnych vyruseni
e Malo, ale za to Casto e Chteéni versus zavazek

e Hranice

1.2.1 Mit jasnou predstavu

Zamér je jasny, mit naprosto jasnou predstavu o tom co chceme a také co nechceme
délat. Ackoliv zni tato fraze otfepané, ne kazdy je schopny se ji spravné drzet a urcit
si ji, neplati to jen pro firmy a spolecnosti, ale také v soukromém zivoté. VétSina firem
i lidi predstavu ma, ale kdo z nich ji ma skutecné jasnou? Protoze pokud neni vize
jasna, nemuze plnit svij acel a je v podstaté bezcenna. Firma muze sice prohlasovat, ze
chce byt naptiklad Spickou na trhu, ale tuto vizi maji 1 jejich konkurencni firmy, proto je
potieba urcit néco vic, ur¢it co pro tu vizi konkrétné udélame, v podstaté jakou
predstavu mame pro vykonani nasi vize. Je tedy potifeba byt opatrni, protoze pokud
nepfinese vize jasnou piedstavu, spiSe ji zamlzi. Vize musi predstavovat hranice
¢innosti, jakmile si vyjasnite nasledujici kroky, méli byste je nejen piijmout, ale také

rovnou vystrnadit v§echny ostatni alternativni postupy. (2)

1.2.2 Soustredit se na jednu praci

Soustfedéni se na pouze jednu praci je logickou navaznosti na predchozi
zasadu, nejhorsi co muzete udé€lat, je rozhazovat svou snahu a usili mezi piili§ mnoho
¢innosti. SoucCasnou praci je potieba si spravné vymezit, pficemz to nejdalezitéjsi je
pravé to, ze nesmite délat vice tikoll soubézn€. Musime si davat pozor na to, abychom

si nabrali jen Ukony, které jsme schopni bez problému zvladnout a postupné je plnit.
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Kouzlo uspéchu tedy nevzkvéta vtom ude€lat toho co nejvic, co nejrychleji, ale
preferovat jednu Cinnost, spravné a poradné vykonanou. OvSem je jasné, ze neni snadné
soustedit pozornost jen na jednu Cinnost, béhem tydnt, mésicli, mame na starosti
mnoho dalSich rutinnich potfeb a ukold, které je nutno plnit, proto je potiebujeme, aby
meli v naSem Casovém rozvrhu své jasné misto a zpusob vyfizovani téchto zalezitosti

musi byt nastaveno tak, aby nase usili podporovalo a nebrzdilo nas. (2)

1.2.3 Malo, ale za to ¢asto

Tato zasada se fidi principem, ktery tvrdi, ze lidska mysli funguje nejucinnéji, pokud ji
vyuzivate Casto, ale v kratSich intervalech. Zasada se uplatiiuje v oblasti vzdélavani
a cviceni, nicméné plati také stejné v pracovnim svété. Tato zdsada se vztahuje na télo
1 mysl, fyzicku taky lépe posilite, kdyz budete cvicit méne, ale Cast&ji, nez kdyz si
najednou po delsi dobe bez cviceni nalozite obrovské vahy, tim byste si spiSe ublizili.
Mysl uptednostiiuje tento zptisob prace, jelikoz ma cas se v klidu pfizpisobit, navazat
propojeni a ziskat nové napady a poznatky. Tato zasada se dobfe uplatiiuje naptiklad
pfi psani Clankl, zprav nebo dokonce i knih. Neéktefi lidé se snazi tyto ukoly zvladnout
napsat na jeden zatah, coz ma ovSem mnoho nevyhod, nejenze je ukol rozsahly, takze
z n¢) mizeme mit strach a mize se velice snadno stat, ze se mu zaCneme mermomoci
branit. V dnesni dob€ uz nam v této praci mohou pomoct v§emozné textové editory a je
snadné v nich vytvorit sérii rychlych koncepti a lze piitom zaroven texty jednoduse

upravovat a zlepSovat je. (2)

1.2.4 Hranice

Ackoliv mnozi ucitelé tvaréiho mysleni u¢i opak, tak nejlépe proudi tvarci napady
prave, pii vytyCeni urcitych hranic a ne volnému mysleni, jakmile si totiz uréime jasné
dané limity je mnohem snadnéjsi se soustfedit na to, co skute¢né chceme a potiebujeme.
Kdyz zadate své mysli tizce vymezeny problém jste schopni snaze dospét k reSeni.
Kdyz si to uvedeme na pfikladu, tak vedouci zada vylepSeni automobilu, v tomto
vSeobecném zadani vas toho napadne dost, ale nic pfesnéji zamétfeného, vse lita
okolo, od kazdého néco, kdezto kdyz vedouci zazada vylepSeni jen volantu, soustiedite
se jen na tuto danou oblast a vylepSite ji mnohem efektivnéji a u€innéji. Staci se tedy
zamyslet nad svym zivotem, zda pracujete na jasnych, vymezenych cilech, nebo

prelétavate od jednoho cile kdruhému, kazdy cil nacnete, ale pofadné
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nedokoncite, jelikoz neméa pevné dané hranice. Ve stavu, kdy nemate tedy pevné
stanoveny cil ani jeho hranice, je vase svoboda klamna a na konci je jen dusledek bez

naplnéni, protoze zivot prestane mit kam vést. (2)

Dal§i z moznosti, jak stanovit limity jsou Casové useky, neboli vymezeni Casu
na dany ukol nebo praci. Jestlize mate tedy na splnéni cile pfesné vymezeny casovy
interval, jste schopni se na n¢j] mnohem lépe a ucinngji soustfedit a tim mit i lepsi

vysledky. (2)

1.2.5 Uzavrené spisy

Uzaviené spisy, neboli uzaviené seznamy je jakykoliv seznam, ktery méa na konci
tlustou vodorovnou c¢aru oznacujici konec, tedy seznam nelze dopliiovat o dalsi ukony.
Nejdulezit€jsi na tom je, Ze vas to donuti postupné tkoly fesit, aniz by vas rozptylovaly
ostatni ukoly, které sice ptibudou, ale nejsou nutné tieba hned fesit. Takovyto seznam
slouzi vlastné jako naraznikova zona, co déla rozdéleni mezi vami a ostatnimi rusivymi

elementy. (2)

Tento seznam se tedy po uzavieni Carou nesmi prodlouzit, ale pouze
se zkracovat, Ci zustavat stejny, ale to bychom urcité nechtéli. V tomto seznamu
nezalezi ani na poradi vykonani ukolt, dulezité je, je postupné vSechny zpracovat.
Pokud si za kazdy odvedeny tkol budete davat prospé$né body, bude vas to motivovat
tyto seznamové ukoly upfednostiiovat pred tkoly ne tak dalezitymi a vymezite si na né

svij Cas, abyste je zvladly rychle a spravné. (2)

1.2.6 Snizeni nahodnych vyruseni

Nahodné vyruseni, to je jeden z Castych divodid neodvedeni daného ukolu nebo
prace, takze se musime snazit tyto vyruSeni minimalizovat. Minimalizovat proto, ze
vSichni vime, ze zmizet Uplné nejdou. Kdykoliv délame nebo se snazime délat néco, co
nebylo puvodné v planu, je vleka pravdépodobnost, ze nas néco, nékdo vyrusi od
prace, tento problém by nemusel nastat, pokud zvladneme délat vSe tak, jak jsme si
naplanovali, nicméné tohle se stava jen velmi ziidka. PovétSinou se nam vsSechny
predepsané ukoly splnit nepodafi, hlavné z diivodu odkladani téch slozitésich tkolu
nebo narocnéSich Cinnosti, v podstat¢ odlozeni toho co bychom méli

délat pfednostné. (2)
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Tyto ni¢ivé a ruSivé faktory mohou pfichdzet kdykoliv a jakkoliv a od
kohokoliv, lze je ovSem stale diky planovani minimalizovat. Vyruseni mize zpusobit
§éf, podiizeni, kolegové, rodina, ale sem tam si na n¢j mizeme i my sami. Na faktory
muizeme reagovat rizné, jako na hrozby, na jiné jako na potéSeni, nicméné je tieba

se naucit eliminovat rusivy efekt na minimum. (2)

1.2.7 Chténi versus zavazek

Zavazani jako takové povétSinou dodava uplné jiny pohled na véc, pro kterou jsme se
nadchnuli, nabudeme dojmu, ze svym zajmem zijeme a dychame pro néj. Vétsina lidi
ma plno zajmu, které jsou nesourodé a jednotlivé Cinnosti se pak navzajem dostavaji do
konfliktu, coz je samoziejmé na jednu stranu dobfe, ale dokud se neupnou k zajmu
néjakym zavazkem, ktery jsou pfipraveni pfijmout, je mala Sance, ze se dostavi kyzené
vysledky. AC chceme nebo nechceme, poCet zajma pro nas ma néjaké hranice. Zavazek
se pro nas tedy rovna vyloucenim, pokud se néjakému zavazku plné poddame, logicky
nasledovné vyloucime ostatni ¢innosti, které by teoreticky mohly stat v nasi cesté. Je
dulezité tedy rozliSovat zajmy a to co chceme jen tak dé€lat a zavazky, kterych jsme

rozhodnuti si dostat. (2)

1.2.8 Metoda GTD pro vyuzivani ¢asu
GTD neboli Getting Things Done, volné ptelozeno do CeStiny mit v§echno hotové je
jedna znejznaméj§ich a také nejpopularnéjSich metod jak zvysit -efektivitu
a produktivitu prace. Zakladni princip vychéazi z navyku, kdy se jakoukoliv novou
polozku nesnazim urputné zapamatovat, ale ulozim ji do tzv. schranky, schranka muze

byt, diaf, notes, nebo klidné elektronicka aplikace. (13)

V tomto systému tedy nepouzivame hlavu k zapamatovani veskerych tkold, ale

k pfemysleni a kreativni ¢innosti. Metoda GTD ma 5 zakladnich krokda. (9)

e Sbirani
e Zpracovani
e Tridéni
e Zhodnoceni

e Ude¢lani
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Metoda GTD je snadna a lehce vyuzitelna v praxi, staci zapamatovat pravidla, které si
stanovite pro ukoly a zbytek si jen zapsat a mit volné mySlenky, pro potfebné

informace. (9)

1.3 Kalkulace

Kalkulace predevs§im ve smyslu nakladové kalkulace se v soucCasnosti uziva jako
nejCastéj$i nastroj k hodnotovému fizeni. Identifikace naklad(, je totiz jednou
ze zakladnich potfeb manazeri a jsou spojeny s vykonem podnikovych aktivit.
Jednoduse feceno, kazdy podnikatel chce védét, kolik penéz ho doopravdy stoji
provadéné vykony. Kalkulaci také mozno identifikovat jako pfesné pfifazeni
nakladt, marze, zisku, ceny nebo jiné hodnoty vyrobku, sluzby, nebo ¢innosti naturalné
vyjadfené jednotce vykonu firmy, neboli kalkulacni jednici, nebo néakladovém

objektu. (14)

Nakladova kalkulace je zakladni nastroj pro vypoCty marzi, ziskd, ale Casto také
ceny, jelikoz kazdd vySe uvadéna veliCina je zalozena prav€é na kvantifikaci
nakladu, které jsou nejcastéji déleny na naklady pfimé a naklady nepfimé. Zda by mély
vSechny naklady pfimy charakter, spektrum metod pro kalkulaci nakladu by se
snizilo, protoze pfimym pfifazenim nakladi objektu bychom mohli za jakychkoliv

podminek ziskat pomérné presné informace o nakladech na vykon. (14)

V soucasném a nejpouzivanéj§im manazerském ucCetnictvi se nabizi hned
nékolik zakladnich kalkulacnich metod a jejich riznych variant, ty jsou pouzivany
riznymi zpusoby alokaci rezijnich nakladi a to od nejjednodussich az po ty slozité
a komplexnégjsi. Kalkulaéni metoda, kterou zvolime, by meéla vychéazet predevsim
ztypu organizace apraktického zplisobu vyuziti dané kalkulace, pro rizné ucely
a organizace jsou tedy vhodné rizné metody kalkulaci, ale neda se fict, Ze by néktera
z jednodussich metod byla méné presna. Volbu vhodné metody kalkulace ovliviiuje
hned nékolik faktort, napfiklad struktura provadénych vykond a jejich
odlisnosti, v potaz je dulezité brat také to, ze pii podrobnéjsi metodé kalkulace, budou

vys$si naklady na zjiSténi vstupnich dat pro dany typ kalkulace. (14)
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1.3.1 Druhy kalkulaci

Kalkulace se lisi nejen zpisobem piepocti nakladi na jednotku vykonu, ale dalsi
vyznamny faktor je pii rozhodovani, jakou kalkulaci vyuzit, ucel, jemuz bude kalkulace

slouzit.

Existuje nékolik zakladnich variant nakladovych kalkulaci, které se odlisuji

zpusobem jejich uplatnéni v podniku. (14)
e predbézna kalkulace

Jedna se o kalkulace, které informuji o nakladech, jesté¢ pred zahijenim jakychkoliv
¢innosti na vyrobku, nebo sluzbé. Je dulezita jako podklad pro cenova vyjednavani.
Jejich charakteristika spociva v tom, ze v dobé¢ jejiho sepisovani, jesteé podnikatel nema
k dispozici informace o tom, jaké mnozstvi vstupu dany vyrobek nebo sluzba bude
potiebovat a do jisté miry se také jedna o odhad budoucich nakladt na dany vyrobek ¢i

sluzbu. (14)
e vysledna kalkulace

Vysledné kalkulace se urcuji po dokonceni a prodeji vykonu, protoze v dané chvili uz
ma organizace k dispozici realné hodnoty objemu spotiebovanych vstupt a lze
se tedy pii sestaveni kalkulace opfit o vérohodna data. Vysledné kalkulace jsou
predev§im k zpétnému zhodnoceni toho, jak podnik hospodafil a pro posouzeni toho,
jestli  ndklady  odpovidaji  pfedbéznému  odhadu, jez byl proveden

pted zapocetim celého procesu projektu. (14)
e operativni kalkulace

Tento druh kalkulace je charakteristicky pfedev§im u vysoce automatizovanych
prumyslech a sestavuje se nejCastéji v prubéhu vyroby urCité série vyrobka
proto, aby se dokazali zavCas reflektovat zmeény ve vysi pfimych nakladd, které byly

zpusobeny nejriznéj$imi faktory napf. zménami v postupech, ¢i nastavéni stroja. (14)
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1.4 Analyza

Analyza je jedna z Casti planovani, personalistiky, vedeni, organizovani, ale také
kontrolovani a koordinovani, fadi se do tzv. stupné fidictho procesu. Jednu z hlavnich

uloh hraje predevsim v kontrole a planovani. (16)

1.4.1 Swot analyza

SWOT analyza je jednou z nejznaméjsich a hlavnich strategickych nastroji pii analyze
jak firemnich prostredi, tak 1 byva aplikovana jako nastroj osobniho rozvoje. Tato
analyza se zaméfuje na silné (strenghts) a slabé (weaknesses) stranky spolecnosti, na jeji
prilezitosti (opportunities) a hrozby (threats), kterym musi firma celit. Diky
analyze si jsme schopni lépe uvédomit postaveni firmy na trhu, souvislosti, které jsme
doted’ drzeli jen v podvédomi, ale nefekli je nahlas a celkové zhodnoceni fungovani
firmy. Tyto vztahy mizeme nasledné vyuzit jako impuls k stanoveni novych strategii

arozvoje. (15)
e Silné stranky

Zde je tieba se zamyslet nad tim, co firma déla 1épe nez konkurence a jaka vnitini sily
a pifednosti firma ma. Pocitda se sjak vnéjSimi, tak i s vnitinimi pohledy na

firmu, napfiklad vnimani podniku zaméstnanci a zakazniky. (15)
e Slabé stranky

Slabé stranky urcuji potencionalni vnitfni slabiny firmy, neboli to v em se firmé dafi
méne€, nebo kde dosahuje lepSich vysledki konkurence. Opét je potieba
vnitini i vnéjsi pohled na firmu, tedy pohledu zakaznikli a zameéstnanca. Tyto uvedené

slabiny se nemust libit, ale je pfesto nutné je uvést. (15)
e Prilezitosti
Jedna se o vnéjsi mozné prilezitosti, pokud si nemuzete na n¢jaké vzpomenout, staci se

podivat na silné stranky firmy, z kterych je lze odvodit a vymyslet, co by

se mohlo pftilezitosti stat. (15)
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e Hrozby

Tato oblast jednoduse predstavuje oblast, ktera sebou muze piinaset, nebo uz pfinasi
jista rizika. Pokud je nebudeme fidit, nejlépe jim uplné predchazet, mohou se stat jesté

vaznéj§imi problémy. (15)

1.4.2 Marketingovy mix

V marketingovém mixu se zjiStuji informace o ctyfech hlavnich proménnych
v podniku v marketingovém systému, jedna se o 4 P, product — produkt nebo
sluzba, price — cena, place — distribuce, promotion — propagace. VSechny tyto
proménné se vyrazné lisi podle odvétvi podniku, cile podniku, velikosti podniku, nebo
povaze trhu daného podniku. Od toho se poté odviji metody reklamy nebo distribucnich

kanala. (3)
e Produkt nebo sluzba

Produkt, nebo sluzba je cokoliv, co je nabizeno na trhu, kazdy produkt nebo sluzba si
jsou Casto podobné a odlisuji se u zakazniki jen obalem, reklamou nebo designem, ty je

maji navzajem odlisovat od konkurence. (3)
e Cena

Samotné rozhodovani o cené vyrobku nebo sluzby je jeden z nejslozitéjsich ukolt
v podniku. Kvalitni produkty ¢i sluzby, maji tendenci ziskavat vyssi cenu. Pfi urCovani
ceny vyrobku nebo sluzby je dulezité brat ohled na potfebné vynalozené
naklady, slevy, dopravné, a jiné rezijni prirazky. Stanoveni vyse ceny muze zaviset také
na poptavce po daném produktu, protoze vyS§i objem nakupi potiebnych
surovin, muze jejich cenu snizit, ale presto je vztah mezi naklady a cenovou
tvorbou, ktera se obvykle tvoifi souctem nakladi na vyrobek nebo sluzbu
a pfirazenymi marzemi na n¢j, zaroven totiz musi byt cena stanovena tak, aby méla u

odbérateltt odpovidajici poptavku. (3)
e Distribuce

V soucasné trzni situaci, kde prevazuje nabidka nad poptavkou se podniky snazi
proniknout mezi konkurenci a budovat si pevnou a solidni konstrukci, jez bude

pevnéjsi nez konstrukce u konkurencnich podnikd. Je zde rozdil jestli se podnik

16



zaméfuje na konecného zakaznika, nebo na podnik. Podniky se zaméfenim na pfimého
zakaznika, zvoli jako konstrukci marketing, ktery jim umozni smeéfovat vSechny
aktivity, aby dosahli nejblize k zakaznikovi. Pfi zaméfeni podniku na jinou firmu brani
rozvoji pravé nedostatek marketingu, vyuzivaji zprostiedkovatele a ty je narocnéjsi
prilakat a ziskat vétsi podil na trhu, mé& zde velky vyznam pravé obchod

a osobni pfistup a vhodna komunikace. (3)
e Propagace

Spadaji sem aktivity, jez sdéluji prednosti a silné stranky produktu nebo sluzby

a snazi se o to, aby presvédcily cilové zdkazniky pro jeho koupi. (6)

1.5 Explorativni metody vyzkumu

Pro vyzkum lze vyuzit nékolika metod. mezi nejznaméjsi patii dotaznik a anketa a u

hodnoceni kvality zivota se uziva nejcasteji SIQol

1.5.1 Anketa

Anketa je zvlastnim ptipadem dotazniku, a lisi se od né predev§im rozsahem, mize
obsahovat jak pouze jednu otazku, tak i1 vice, dale jeji formou distribuce, jelikoz anketa
byva nejCastéji distribuovana poStou, prostiednictvim denniho nebo jiného
tisku, elektronickymi médii apod., také se liSi zdmérem. Ten je u ankety piedev§im
za uCelem zmapovat neznamy terén. Vybér respondenti byva nahodny a respondenti

se samy rozhoduji, zda ji vyplni. (12)

1.5.2 Dotaznik

Podstata dotazniku skyta v ziskavani dat a informaci prostfednictvim pisemného
dotazu, ten muze byt psan ru¢né€ nebo elektronicky, jak jsem to uzila ja. Respondenti
vypliiuji dotaznik samy, bez pomoci jiné osoby, na zakladé pravdivych odpovédi na
polozené otazky. Tato technika je velice oblibenda a jednoducha jak na
organizaci, vytvoreni, tak rozSifeni mezi respondenty pomoci internetové sité (nebo

osobné, rucné). Patii mezi nejpouzivanéjsi techniky sbéru dat.

Co se tyCe otazek lze navolit vice druhd, oteviené (vlastni odpovéd), uzaviené
(jedna mozna odpoveéd na vybér), filtrujici otazky, kontrolni a trikové otazky, nebo

testovaci otazky. (20)
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1.5.3 Dotaznik kvality zivota SEIQol

Metoda standartizovaného dotazniku SEIQol pfinasi hodnoceni kvality zivota jedince.
Mezi nejcastéj$i uvadéné zivotni cile patii zdravi c¢lovéka samotného a jeho
blizkych, rodina, zaméstnani, nabozenstvi, financni stranka, aj. Metoda SEIQol je
zajimava teoreticky, ale také prakticky, ukazuje osobity nadhled na kvalitu zivota
Cloveéka. pfiCemz sam respondent definuje vlastni koncept kvality jeho vlastniho
zivota, zivotni spokojenosti a zivotnich cili o které usiluje. Tato metoda je vhodna

predevsim pro specifické vyzkumné ucely, které jsou utleji zamétené. (17)

Tento dotaznik obsahuje jednoduchy a stru¢ny navod na vyplnéni a pifedepsanou
tabulku pro dopsani informaci. Do kolonek se vypisuje 5 hlavnich zivotnich cilt, do
levého sloupecku jejich dulezitost v % a do pravého sloupecku mira spokojenosti s jeho

naplnénim v %, k dispozici je do kazdého sloupecku celkem maximalné 100 %. (10)

Zpusob hodnoceni dotaznikid je snadny, jako prvni vynasobime dvé Cisla
(procenta) na ftadku, to provedeme u kazdého tadku, seCtenim téchto soucind
a vydélenim 100 (pro ziskani %) zjistime primérnou kvalitu zivota jedince. Pro zjisténi
spokojenosti s realizaci zivotnich cil, udélame z péti Cisel v pravém sloupci primér
(secteme vSech pét Cisel dohromady a vydélime péti), opét plati stupnice 0%
nejméné, 100% nejvice. Hlubsi rozbor dotazniki je uz na zakladé vyplnénych cilu

a celkového zhodnoceni. (7)

1.5.4 Statistika

Statistika méa zakladni Clenéni na dvé casti, prvni, ta mensi, se jmenuje deskriptivni
statistika a tyka se prfedevsim fad Cisel, jez se nasledné zpracovavaji a uzivaji se zde

slova napf. priméru, jez kazdy urcit€ zna, nebo kreslil néjaky graf. (19)

Druha cast statistiky se jmenuje inferencni statistika. v Této ¢asti se rozebira, ze
pokud vam z vaSich cisel vyslo néco zajimavého, naptiklad u dvou testovanych skupin
dosahnete raznych vysledku, tak jejich vysledky date dohromady a zjistite, ze jedna
skupina dosahla jinych, at’ uz lepSich ¢i horsich vysledki, nez skupina druha, v tomto
ptipadé lze uzit inferencni statistiku, protoze ta nam ur¢i zda je rozdil mezi vysledky

skupiny natolik veliky, aby byl divod s e jim dale zaobirat. tato statistika ma schopnost
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vam ukazat, zda to co jste zjistili u osob, které jste testovali muze platit i na zbytek

netestované populace. (19)

Takze v celkové statistice se nejlépe uziva v prvni fadé statistika deskriptivni, aby
se zjistila pfesna Cisla a Ciselné vysledky, nasledné pak vyuzijeme statistiky inferencni

k zjisténi, zda budou vysledky platit i u netestované populace.(19)

1.6 Faktory ovliviiujici zdjem o sluzby a vyrobky

U studentt je plno faktort, které ovliviyji jejich rozhodnuti, co se tyCe vyuZzivani
sluzeb at uz sportovnich, zabavnych, relaxac¢nich nebo vzdélavacich. Mezi hlavni

faktory se fadi kulturni, socialni, osobni, psychologické, kupujici. (5)
° Kulturni faktory — kultura, subkultura, socialni skupina

Kulturni faktory maji velmi Siroky a hluboky vliv na chovani mozného

spotiebitele, zajemce o sluzby nebo vyrobky.

Kultura — Kultura pfimo ovliviiuje to, co clovek chee, a co déla a jak se chova. Jiz od
utlého veku ziskava ¢lovék svij potencial hodnot, poznani, zalib a chovani béhem
procesu zaclenovani se do spolecnosti, zahrnuji také rodinu a ostatni kliCové instituce.
Kazdy wvyrasta vjiném prosttedi a vjiné kultufe, proto se mohou nazory

velice lisit. (5)

Subkultura — Subkultura je ¢ast kultury, kazdd kultura ma subkultur hned
nekolik. Subkultura ma 4 zékladni druhy: narodni skupiny, nabozenské
skupiny, rasové skupiny, zemepisné oblasti, témito faktory je ovlivnén kazdy jedince,
néktery vic, néktery méné. Ovliviiuji at’ uz to co Clovek ji a jakym zpusobem se
stravuje, ale také oblékani, rekreaci, nebo ambice jedince. (5)

Socialni skupina — V soucasné dobé se da stale rozradit lidské spoleCenstvi do raznych
socialnich vrstev, jako to bylo dfive v podobé kastovniho systému. Téchto vrstev je 10
zakladnich (v USA): nejvyssi, vyssi, lepsi prumeér, stfedni
vrstva, délnicka vrstva, lep§i spodina, spodina. V kastovnim systému, ac
zastaralém, jde stale nelézt zakladni rozdéleni dnesni doby. Lidé ze stejné spoleCenské

vrstvy mivaji podobné nazory a zpusoby jednani, lze zde také pozorovat, ze Clovek
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zastava podfizené nebo nadfizené misto podle toho, kjaké spoleCenské

vrstve patii. (5)

o Socialni faktory — chovani je ovlivnéno 1 takovymi faktory jako napftiklad

referen¢ni skupina, rodina, statuty a spoleCenské role. (5)

Referen¢ni skupiny — Referencni skupina, je soubor skupin, které maji pfimy nebo
nepiimy vliv na chovani jednotlivce. Skupiny pfimé jsou clenské, ¢loveék k nim patii
a navzajem se nepretrzité on a skupina ovliviiuji v primarni skupiné a v sekundarni

neni plisobeni nepfretrzité. (5)

Rodina — Clenové rodiny tvoii jednu z nejvyznamngjsich primarni referenéni skupiny,
ktera utvafti jednani kupujiciho/studenta. Uvadeji se dva druhy rodiny, rodina rodice
a rodina jedince, rodina rodi¢e ovliviiuje nazory jiz od détstvi ohledné témét vSeho, od
politiky, jidla, oblékani, nabozenstvi, ekonomiky aj., rodina jedince, tj.
manzel/manzelka, jednd se o nejvyznamnéjsi spotiebni organizaci ve spolCenosti,

vlivy manzele/manzelky, se lisi dle druhu vyrobku/sluzby. (5)

o Osobni faktory — K osobnim faktorim se fadi v€k jedince, obdobi zivotniho

cyklu, ekonomické podminky a zaméstnani, zivotni styl, sebepojeti a osobnost. (5)

Vék a zivotni cyklus — Tento faktor se bere v potaz predevSim proto, ze potieby
a touhy se béhem Zzivota vyznamn€ méni, v détstvi je jedinym svétem jidlo pro
miminka, potom vét§ina jidel a na stafi Casto specialni zdravotni diety. Stejné tak

se méni 1 vkus a styl oblékani, rekreaci, pohybu a podobné. (5)

Povolani — Chovani kupujiciho/studenta je povolanim velmi ovlivnéno, pokud jedinec
(student) praci ma, nebo ho zivi rodiCe/pfibuzni, nebo uz si na sebe vydelava sam,
podle toho vétSinou také s penézi nalozi, je Casto znamo, ze vlastnorucné vydélanych
penéz si Clovek vazi vice, nez téch které dostal jen tak. Samoziejmé to opét ovliviiuje

vychova a okolni podminky jedince. (5)

Ekonomické podminky — Uzce souvisi s povolanim. Volba koupé vyrobku/sluzby na
nich zavisi velikou mérou. Tyto podminky se skladaji zuspor a jmeéni, Cistych
piijma, moznosti vypujceni si, vztahu k penézitym vydajim v poméru ke spofeni.

Zivotni styl — Zivotni styl je velice jedineény u kazdého jedince, kazdy jedinec klidné

z jiné kultury, subkultury nebo spoleCenské vrstvy mize mit zivotni styl Giplné odlisny.
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V zivotnim stylu je zahrnut zpusob zivota, ktery odrazi lidské cinnosti, zajmy
a nazory. Tento styl mize podat velice Siroky obraz o ¢lovéku a jeho pfistupech

k zivotu a jeho okoli. (5)

Osobnost a sebeuvédoméni — Kazdy cloveék je obdafen urcitou osobnosti, ta se da
velice téZce, témér vibec zmenit. Rozumime ji zfetelné vlastnosti ¢loveka, které vedou
k celkem pevnému a trvalému vztahu k jeho okoli. Zdali jsme schopni klasifikovat
spotiebitelovu osobnost, 1ze toho vyuzit pfi analyze jeho jednani a lze odhadnout o

jaky vyrobek, nebo sluzbu bude mit ptipadny zajem. (5)

o Psychologické faktory — Mezi hlavni psychologické faktory patii

motivace, vhimani, zkuSenost a viry (postoje).

Motivace — Kazdy ¢lovék ma néjaké své potieby, které chce uspokojovat, at’ uz to jsou
potfeby biogenni nebo psychogenni. pro uspokojovani téchto potieb je tfeba
motivace, ktera nas donuti téchto uspokojeni dosahnout. Mezi nejznaméjsi patii
motivacni Freudova motivacni teorie, ta je zaloZzena na tvrzeni, Ze opravdové
psychické sily ovliviiyji pfimo lidské chovani a jednani, ale jsou v podstaté
neuvédomeélé. Freud tvrdi, ze kazdy ¢lovék a¢ ma mnoho pudl a tuzeb béhem zivota,
vétSinu znich musi potlacovat, ale nikdy nejdou uplné eliminovat, nejsou tedy
dokonale pod kontrolou a mohou se projevovat tieba ve snech, podieknutich apod.
Druha velice znama teorie je Maslowova motivacni teorie, ta se snazi objasnit, proc
jsou lidské potieby s vékem ménény a jsou rizné v riznou dobu. Lidské potieby jsou
podle Maslowa tazeny podle urcité hierarchie od nejnutnéjSich po ty méné potiebné.
Potteby jsou rozdéleny na fyziologické, potfebu bezpecnosti, spoleCenské, potieby

uznani a potieby seberealizace. (5)
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Potteby

seberealizace

Potieba uznani

Spolecenské potieby

Potieby bezpecnosti

Fyziologické potreby

Obrazek 1Maslowova pyramida potreb (5)

1.7 Zivotni styl

Zivotni styl (dale ZS) je celosvétovy a slozity fonomén, ktery lze chapat z riiznych
hledisek. Popisuje se jako dynamicka proces formy byti jedince, ureny geneticky
(predispozicemi zdédénymi), etnicky (adaptovanim na novou kulturu), socialni (zivotni
urovni rodiny a okoli, v pozdéj§im veéku adolescenta a nakonec samostatné vydelecného
dospélého a pak dichodce), kultuné (tradice, zvyky, navyky), profesionalné (volba
prace/povolani a jeho pfipadné zmény) a generacné (odlouCeni svéta dospélych u
mladeze). ZS se nevztahuje pouze k individualnimu jedinci, ale i k socialnim
skupinam, napftiklad tfidam, nebo vrstvam a byva vymezovan jakozto strukturovany
sbor relativné ustalenych kazdodenni praktik a zvyklosti, zpisobu realizace Cinnosti
a zpusobu chovani v riznych sférach lidské existence, pfiCemz ma souvislost
s podminkami vnitfnimi a vné&j§imi. Ve vnitinim fadime ty, co jsou dany konkrétnim
jedince a k vnéj§im objektivné existujici aktualni zivotni podminky. Zahrnuje plno
prvku, slozek, komponentt, aspektt a také ho ovliviuje skoro nespocet faktord. Mnoho
jedinct si zivotni styl spojuji s dal§imi znamymi pojmy, zivotni zpusob, kvalita
zivota, zivotni sloh, zivotni draha a Casto jej t€zko odli§it od zivotnich podminek, z toho

jsou mu nejvice podobné pravé pojmy zivotni styl a zivotni zpusob. (18)
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1.7.1 Indikatory zivotniho stylu

Pfi vybéru indikatorti zivotniho stylu se berou v potaz dvé kritéria, prvky zivotniho
stylu musi mit symbolickou povahu a vyjadiovat jednotny modus ziti, méli by byt také
propojeny s objektivni  socialni pozici, a jednak by mély byt vefejné

manifestované, neboli rozeznatelné pro okolni svét. (18)

Mezi charakteristiky pro urCeni zivotniho stylu se tadi ty, které zahrnuji nasledujici
dimenze: druhy vyuziti volného Casu a napln Casovych rozpoctd, charakteristika
prace, pracovniho prostiedi, jeji slozitosti apod., parametry spotieby kvantitativni
1 kvalitativni, postoje a chovani spotiebitele k predmétu spotreby, mnozstvi a systémy

interakci, druhy sousedstvi a pratelstvi, navyky, zvyky, obyceje, nebo ritualy. (18)

1.7.2 Zivotni zpisob

Zivotni  zpGsob lze struéné  charakterizovat jako  systém  dileZitych
¢innosti a vztaht, zivotnich projevi a navykt typickych, charakteristickych pro dany
subjekt, at' uz se jedna o jedince, nebo skupinu, spolecenstvi Ci spolecnost, jako

konkrétniho jedince nositele zivotniho zptsobu. (18)

Zivotni zpasob tvoii predeviim &innosti typické, které lidé uzivaji k uspokojovani
a rozvijeni svych potieb, dale ho tvofi souhrn vztahli vznikajicich v téchto
¢innostech a souhrn hodnot, norem a ideji spojenych s touto Cinnosti. Zpusob zivota
nadale tvori rizné komponenty ve tfech zakladnich a vzajemné propojenych kruzich.
Jedna se o komponenty strategické, ty =zahrnuji praci a UCast na zivoté
spoleCnosti, rozhodovani a fizeni spoleCenskych procesi a vzdélani, dalsi jsou
komponenty biosocialni ve kterych se vyjadiuje okruh elementarnich a biosocialnich
potieb a aktivit, jako je tfeba zplisob udrzovani rodu, Gc¢ast na kultufe, vztahy mezi
lidmi a komunikace. Posledni jmenované jsou komponenty syntetické, jez zahrnuji
predevsim celkovy hodnotovy systém a rizné normy chovani, timto maji samostatnou

formativni roli v tvofeni zivotniho zptsobu. (18)

Vsechny tyto komponenty dohromady tvofi celek, existuji vzajemné v propojenych

vztazich a podléhaji mnoha spole¢enskym i historickym zménam.
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Mezi zakladni a nejdulezit€jsi prvky zivotniho zpasobu se fadi naptiklad
biosocialni reprodukce, prace, zdravi, pfijmy, vydaje, spotfeba, bydleni, socialni

dé€leni, komunikace, vzdé€lani, kultura atd. (18)

1.7.3 Aktivni zivotni styl a jeho slozky

Pojem aktivni Zivotni styl (dale AZS) je nejcast&ji spojovan a chapan jako pojem zdravy
zivotni styl, respektive zivotni styl spojeny s pohybovou aktivitou, jedna se o formu
zivotni stylu chapan jako interakci mezi jedincem a jeho okolim, ktera ma dvé hlavni

slozky — biologickou a socialni. (18)

Vétsina  lidi charakterizuje AZS,  jako styl zivota  zavisly
na vzajemné, z pohledu zdravi a dusevni pohody Clovéka, kladné kombinaci ne€kolika
faktorl, mezi né patii zdrava strava, zdravy pitny rezim, rizikové faktory (koufeni
cigaret, pozivani alkoholu nebo jinych drog), konzumu médii (pocitace, televize, chytré

telefony atd.), pohybové aktivité. (18)

Plati zde i tzv. pravidlo 3 P, toto pravidlo obsahuje Pfiméfenost v pfijmu Zzivin
a energie, Pravidelnost pohybové aktivity a Prevenci v pfedchazeni Spatnym

a nezdravym zivotnim a stravovacim navykam. (18)

Slozky aktivniho zivotniho stylu v podstaté odpovidaji na otazku, co patfi
do Cinnosti lidského zivota, aby c¢lovek zil aktivnim zivotnim stylem. Jak uz bylo
zminéno, slozky jde rozdélit podle dvou prolinajicich se okruhd, a to biologicky

a psychosocialni. (18)

1.7.4 Kvalita zivota

Pojem kvalita zivota jako takovy je v souCasné dobé objevuje velmi zfidka.
V poslednim stoleti se jedna spiSe o fenomén zahrnujici dobry zdravotni stav
Cloveéka, dobré psychické funkce, spokojené socialni vztahy, soundlezitost, a ziskani
celkové pohody v zivoté zahrnujici pro nékteré i pfistupy medicinské, ekologicko-

environmentalni, integracni aj.. (4)

Pfi pohledu na télesnou kulturu je tento pojem velmi rozsahly a malokdo si v§ima

propojeni s pohybovou aktivitou cloveka, pro tuto ¢ast, pohybovou aktivitu, se Castéji
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uziva nazvu zivotni styl, pfedev§im pak zdravy Zivotni styl (dale jen ZZS), je to slovni
spojeni pod kterym si spise vétSina populace predstavi dokazané preventivni prostiedky
k uchovani a zkvalitnéni zivot a také zdravi vSech generaci. Podle poslednich prizkumu
se uvadi, ze zdravy zpusob Zivota se promita az v 60 procentech na jeho kvalité
a spokojenosti, zarovern je tento styl ziti jednim z nejvétSich problému populace ve
vyspélych zemich. Agkoliv se statni organy snaZi o propagaci a rozvoje ZZS, stale se
najde ve spolecnosti mnoho pozitivniho 1 negativniho. Mezi negativni patii predev§im
pohodlny zplsob zivota velké Casti populace, tim je tato snaha stati méné efektivni
a tato Cast obyvatelstva nadale ohrozuje kvalitu 1 kvantitu svého zivota hlavné sebe

utokem na své vlastni zdravi. (4)

Zdravotnim stavem se v souCasnosti zabyva plno organizaci jako je
UNICEF, WHO apod. Uz v roce 1946 byl pojem zdravi organizaci UNICEF definovan
jako stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, ne pouze nepfitomnost nemoci nebo
vady, tato definice se do soucasnosti v podstaté viibec nezmeénila a ac si to mnoho lidi
neuvédomuje, pravé pohyb téméf vSem ztéchto bodi napomaha. Bohuzel diky
pokrocilosti techniky a jejim vyvoji, pohyb jako takovy pomalu mizi z nasich Zivotl
a stale vice pfevazuje sedavé zaméstnani spolu se sedavym zpusobem zivota (az 70% ve
vyspélych zemich), pokud k tomu pfipojime zvySeny energeticky piijem, zadélavame si
na plno onemocnéni a poruch, jako je nadvaha, obezita, diabetes a dal§i neinfekcni
onemocnéni. Fyzicka aktivnost jedinct by méla byt soudasti ZZS a zarovei slouzit jako
prevence téchto onemocnéni, bohuzel 1 vétSiny tomu tak neni a tyto aktivity nejsou
uplné oblibené, takze nartst ruznych civilizacnich onemocnéni stale nartsta
a byly jiz vyjmenovavany nemoci, u kterych inaktivita pohybu muze zvysit riziko jejich
rozvoje. Patfi sem napfiklad nemoci kardiovaskularni, rakovina, cukrovka, obezita
a funkce imunitniho systému. AHA dokonce v roce 1993 prohlésila, ze nedostatenost
pohybové aktivity vedle koufeni, hypertenze a dyslipidemie patfi k ¢tvrtému hlavnimu

rizikovému faktoru pro ICHS, coz je opét problém hlavné u sedavého zaméstnani. (4)

Z danych vysledku o vlivu pohybového nedostatku je jasné, ze pohybové aktivity
maji velmi pozitivni vliv na zdravi vesSkerych vrstev populace a zaroven pravidelna
pohybova aktivita mize o dost zredukovat pravdépodobnost onemocnénim civilizacnich

chorob a také pomaha kontrolovat a redukovat télesnou hmotnost a prispiva
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ke spravnému vyvoji a stavu pohybového a opé€mého aparatu. Dale pusobi jako
prevence proti zpomalovani metabolickych procesu a zvySuje vykonnost energetickych
systému. Ve vysledku mame vyssi uroven Zivotni energie a mizeme vykonavat veskeré
kazdodenni ¢innosti bez sebemensich problému. Pravidelna pohybova aktivita se bere
jako jedna z nejsnadnéjSich, nejlevnéjSich a nejzakladnéjSich moznosti prevence pro
plno zdravotnich potizi. Je prokdzano, ze jedinci s pravidelnou pohybovou
aktivitou, vedou mnohem zdravéjsi a produktivnéjsi zivot, nezli jedinci se sedavym
zpusobem zivota. Jiz minimalni davka zdravého pohybu pomaha fyzickému
i psychickému stavu Clovéka a u jedinci s pohybovou aktivitou je udavana mensi

navstévnost lékare, uzivani 1éku a také pripadnych dnu hospitalizace v nemocnicich. (4)

Mezi dalsi benefity pravidelné fyzické aktivity patfi mimo fyzické a psychické také
zdravotni, které jsou rozhodné také velice dulezité. Patfi sem napfiklad snizeni pfiznaku

deprese nebo stresu, zlepSeni spanku a patii sem 1 celkové zlepSené sebehodnoceni. (4)

1.7.5 Spanek
Spanek je jedna z nejdulezitéjsich fyziologickych potieb kazdého jedince, stejné jako
dostatek tekutin nebo pfiméfené mnozstvi vyzivného jidla. Jeden z jeho hlavnich
vyznaml je regenerace centralniho nervového systému. Prevedenim do praxe to
znamend, ze bez dostate€ného spanku se mohou projevit zhorSeni mySleni, snizeni
pozornosti a nasledné unavy v dalSim dni. Konecné disledky to ma i na celkovou
kvalitu zivota a zpisobenim vaznych dusevnich chorob. (8)

Diky dostatecnému spanku se nam strucné reCeno i déla poradek v hlavé, neboli
v mozku. Mozek je za cely den zahlcen nespoctem informaci a ne zdaleka vSechny jsou
pro né dulezité, naopak nékteré informace je potfeba v mozku ulozit a dat jim
postaveni, které jim nalezi. V mozku tedy dochazi k systematickému tfidéni a ukladani
nastifadanych informaci a dat, z nich nékteré se ulozi tak, aby byly vzdy k dispozici. (8)

Mimo délky spanku, je velmi dileziti i jeho kvalita, jejiz ukazatel je subjektivni
a kvalitni spanek pozname tehdy, kdy vstaneme rano z postele odpocati, vyspani a plni
energie, jsme schopni fesit kazdodenni problémy a ma to i opacny souvisejici ucinek
v tom smyslu, ze pokud mame spokojené prozity den, ktery jsme zvladli bez vétsich
problémi, tak se nam bude veCer mnohem I€pe usinat. 8)

Celkove je z vyzkumu zjisténo, ze ve spanku stravime az jednu tfetinu zivota
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a jeho kvalitou pusobime a kvalitu zivota. Ve spanku regenerujeme totiz nejen nasi
fyzickou, ale 1 psychickou stranku, vytvafime si pamétové stopy a regenerujeme

a zlepSujeme i kognitivni funkce, je dilezity i pro mnozstvi metabolickych procesu. (8)

Nedostatek spanku

Nedostatek spanku pozname velice snadno a velice rychle, projevuje se zhorSenou
adaptaci na nové situace, vykonnosti a koncentraci. Nedostatecn€ a Spatn€ vyspany
Cloveék byva podrazdény, ma Spatnou naladu, jeho vykonnost klesa a snadno a rychle
se dostavuje unava. Pokud spanku je nedostatek dlouhodobé, muzou se z néj stat
neurotizujici faktor i spoustéc deprese. Je tedy dulezité mit dostatek spanku nejen pro

dobrou naladu, ale 1 pro dobré zdravi. (8)

1.8 Volny cas a jeho charakteristika

Cas jako takovy, sam o sob& prostupuje celym na§im Zivotem v mnoha
ohledech, osobnich, spoleCenskych nebo pracovnich, je to jedna z hlavnich
veli¢in, které jsou uzivany v ¢im dal vétSim méfitku. VétSina populace uvadi, ze
se v podstaté neustale nachazi pod Casovym stresem a zazivaji dennodenné tlak na svou

osobu prave kvuili Casu. (4)

Vedle uvedenych ohledt, pracovnich, osobnich, spoleCenskych, se nachazi praveé
kousek toho co je od nich vedlejsi, a to je prave volny Cas, s kterym jsme schopni samy
nakladat, podle svého uvazeni. Jde o Casovy prostor, doba navic, doba pro vénovani
se svobodné vybranym cinnostem, po tom, co jsou zajistény veskeré biologické
a pracovni nezbytnosti. Ne pro vSechny je ovSem tento Cas, prostor a jeho naplnéni

zajimavé, a ne vSichni maji volného ¢asu dostatek. (4)
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1.8.1 Struktura volného ¢asu

Tabulka 1 Struktura volného casu (4)

Doba ¢innost
Pracovni | V tomto Casovém useku Clovék vykondva svou pracovni povinnost, je to
nutné  kziskani  Zivotnich  prosttedki a  jde  hlavné o
zaméstnani, brigady, pracovani prescas, pfipravy do zaméstnani nebo rtizna
Skoleni a kurzy. Patii zde i zajiStovani obZivy pro sebe a rodinu jako muze
byt tfeba chov uzitkovych zvifat, péstovani ovoce/zeleniny, €i jinych
zemédélskych produktt (4)
Nutna Nutna mimopracovni doba je naplnéna predev§im Cinnostmi dulezitymi pro
mimo- samotnou existenci jedince a to bez pfinosu finan¢nich prostiedkl a ani
pracovni | nepatii ke svobodnému vybéru. Patii sem napftiklad:
e bio-fyziologické potfeby a jejich napln (jidlo, hygiena, feseni zdravi
a zdravotnich problému a pfipadna l1ékarska péce, apod.)
e dalSi nezbytné Cinnosti (cestovani mezi praci a domovem, uklid
a starost o domacnost, piiprava jidla pro sebe a rodinu, prani pradla
a jeho suSeni, zehleni apod.) (4)
Volny Obsahuje mnoho druhti naplni této doby podle jedince
cas

e Manualni aktivity - rucni tvoreni, péce o zahradu, opravy v byté&/domé

¢ Fyzické aktivity — vencCeni domaciho mazlic¢ka, prochazky, béh, sport, atp.
e Kulturné umélecké traveni Casu — Cteni knih/Casopisu, navstéva
divadla/kina/ptedstaveni, poslech radia/CD/,

e Kulturn€ racionalni aktivity — navstéva kurzu, vzdélavani, kiizovky, atp.

e Spolecensko-formalni aktivity — vykonavéani vetejnych funkci, napf.
v politice, razné pochizky, atp.

¢ Spolecensko-neformalni aktivity — navstéva vefejnych mist (cukraren,
restauraci, ...), rodinné navstévy atp.

¢ Pasivni odpocinek — spanek, posedavani/polehavani, sledovani TV, ¢ajové

dychanky, koufeni cigaret atp. (4)
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1.8.2 Pojeti volného ¢asu v soucasné dobé
Jelikoz je volny ¢as velmi individudlnim pojmem zvlast' pro kazdého jedince, urcily

se 4 podminky, které musi byt souc¢asné splnény, aby se jednalo praveé o volny cas:

e vurCitou dobu nema jedinec k nikomu a niCemu zadné zavazky nebo
povinnosti

e (innost provadéna jedincem je Cisté svobodného vybéru

e provadéna ¢innost piinasi jisty druh uspokojeni jedince

e v dané kultufe, kde se jedince nachazi, je tento druh Cinnosti povazovan na

¢innost provozovanou ve volném case (4)

1.8.3 Pohybové aktivity a sport ve volném case

Veskeré pohybové aktivity spolu s volnym cCasem velmi uzce souvisi, pokud neni
Cas, neni pohyb. Piesné na nedostatek Casu se vétSina populace vymlouva, pfitom si jen
neni schopna volny ¢as pro pohyb vyhradit ve svém dennim ¢i tydennim

programu, i kdyz to neni nic slozitého a je toho schopen v podstaté témét kazdy. (4)

1.8.4 Pohybova aktivita vysokoskolskych studentu

V souCasné  spoleCnosti se  vétSina  jedincd  zaméfuje  predevSim  na
vykon, spoleCenské uspéchy, osobni prestiz, atraktivni vzhled a aktivni
seberealizaci, bohuzel nékdy tyto snahy vedou ne jen k tomu dobrému a pozitivnimu ale
také k tomu Spatnému, poskozeni télesnych funkci ¢i psychické nevyrovnanosti. Novy
cil by mél byt naveden spiSe ve prospéch vlastniho zdravi a zdravi okoli, nez jen
k veskeré ¢innosti vlastnich potfeb a hlediska zivotnich perspektiv. Proto se také do
vzdélavani a vzdélavaciho procesu dostavaji témata jako zdravi zivotni
styl, nutraceutika a vyziva, denni rezim, zdatnost orientovand na zdravi, pohybovy

rezim a plno dalSich. (11)

Pravé pedagogové na vysokych Skolach jsou posledni moznosti jak ziskat cloveka
k nadSeni pro zdravy zivotni styl a aktivni pohyb, protoze uloha pohybu, v jeho
zivoté, pokud chce byt zdravym a schopnym odbornikem v oblasti svého plsobeni, je
nezastupitelna. Jednim z uloh pedagogi je poskytovat svym studentim dostatek

oveéfenych informaci pro rozvoj jejich zdjmu v oblasti sportu a spravného pohybu.
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OvsSem ani vysokoskolské vzdélani nezaruci racionalni chovani jedinci z pohledu

zdravi, 1 kdyz jsou akademici dobie informovani o podstupovaném riziku. (11)

I pfes tyto znalosti o dilezitosti pohybové aktivity nejen pro zdravi se stale snizuje
pohybova aktivita mladeze a jako nasledek populacniho vyvoje dochazi pomalu
k neustalému Ustupu zajmu o télesnou vychovu predev§im pravé na akademické
pudé, kde je vétSinou zalozena na zakladé dobrovolnosti, jako volitelny predmét.
Dnesni zastoupeni pohybovych aktivit u vysokoskolskych studenti je nedostatecné

k pozadavkim dnesni doby. (11)

Zivotni rezim vysokoskolskych studentd je odlisny a ma specifické rysy, které
mohou klast na studenta zvysené naroky a také na meénici se podminky jeho pracovni
napln€. Nevhodné a neusporadané naplanovani a organizace studijnich povinnosti do

jisté miry maji vliv na studenta v jeho volném Case béhem 1 mimo semestr. (11)

V souvislosti s poslednimi  zjiSténymi  informacemi o zivotnim  stylu
vysokoskolskych studentl se jevi jako nutnost znovu poznat soucasny stav pohybového
rezimu a traveni ¢asu vysokoSkolaky, dnesni mladé nové generace, jako vychodisko pro

mozné a ucelové zasahy do oblasti pohybu a organizovanosti souc¢asnych studentd. (11)

1.9 Pohybova aktivnost

Pohybova aktivnost je celkovy souhrn v§ech pohybovych aktivit a dané casové jednotce
(tyden, den, meésic...), které podporuji a zlepSuji zdravi jedince a dé&ji se v jak
pracovnim, tak 1 ve volném cCase a to bud nepfetrzité, nebo se seCtou jednotliveé
oddélené useky aktivity. Jedna se o komplexni zalezitost, zahrnujici nespocet riznych
pohybovych aktivit a ¢innosti od bézné chiize, zahradniCeni, organizované cviceni nebo
sportovni hry a aktivity. Zakladni faktory ovliviiujici pohybovou aktivitu jsou naptiklad
uzsi socialni prostiedi skoly, rodiny, socialné ekonomicky status, a podobné. Pravidelny
pohyb v doporu¢eném dennim objemu, vcetné namdhavosti je uréen jako jeden
z nejdulezitéjSich faktord podpory zdravi pro kazdého lidského jedince v kterémkoliv

veéku. (4)
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1.9.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita patii kjednomu ze =zékladnich konceptim vé&dniho oboru
kinantropologie, je to véda zabyvajici se strukturou, ale také funkci pohybovych aktivit
Clovéka a jejich rozvoj, kultivaci a razné lécebné ucinky v urCitych podminkach

prostredi, tj. t€lesné vychové, sportu a rekreacni pohybové aktivite. (4)

Mnoho vyznamnych epidemiologickych vyzkumt potvrdilo vyznamnou tulohu
pohybové aktivity v ontogenezi ¢lovéka. Predevsim v poCateCni ontogenezi je pusobeni
pohybu velice §iroka, protoze konkrétni pohyby vytvari zamérnou aktivaci mozkovych
procesi a to predevSim tam, kde chybi abstraktni mysleni z divodu prozatimni

psychické nezralosti. (4)

Pohybova aktivita je zptsob pohybu cloveka, jez je vysledkem svalové prace, kterou
doprovazi energeticky vydej. Jeho provadéni mize mit rizné pficiny a duvody. Dalsi
déleni pohybu mize byt na strukturované, nestrukturované, podporujici

zdravi, bézné, kazdodenni, sportovni, bazalni apod. (4)

1.9.2 Pohybova aktivita ve sportu

Je specificka, strukturovana a provadéna podle pravidel, spojenych s t¢asti na riznych
sportovnich organizovanych soutézich a snahou zvladnout nejlepsi maximalni vykon

v dané discipling. (4)

1.9.3 Zdatnost

Zdatnost je obecnad charakteristika Cloveka z pohledu kvality a kvantity a jeho
schopnosti zvladat fyzické, psychické a také socialni naroky, které jsou na ngj

nakladany z jeho prostredi. (4)

Télesna zdatnost je schopnost, jak je jedinec schopny odolavat fyzickym narokim
¢innosti v pohybu. Obvykle se jedna o vSeobecny charakter, neboli 1 soucast zdatnosti

jako takové. (4)
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1.10 Pohybova aktivita jako prostiedek zdravi

Zdravi chapeme predevs§im jako idealni stav télesné, duSevni i1 socialni pohody. Tyhle
pojmy obsahuje také zakladni definice zdravi, podle Svétové zdravotnické organizace
(World Health Organization) a to, ze zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobfe, a to
jak fyzicky, tak psychicky i socialné€ a neni to jen nepfitomnost nemoci. U prapiedku
zahrmoval pojem zdravi také zakladni rysy fyzické =zdatnosti, jako jsou
pevnost, odolnost, celistvost a neporusenost organismu, silu, vladu nad sebou samotnym

a také spravnou hygienu a zivotospravu. (1)

Pecovani o zdravi kazdého jedince spociva v tom, ze hleda tzv. bio-socio-spiritualni
pohodu osobnosti. JednoduSe jde o vyrovnani veskerych biologickych potteb cloveka
spolu s duSevnim klidem, s uspokojivym postavenim v kolektivu a ve spolecnosti
a svirou vzivotni filozofii ve smyslu kvality zivota. Napliluje se prostfednictvim
cest, které pomahaji v jistoty osobnosti, osobnim rustu, respektuji jednotlivé rozdily
v cilech a prostredcich zivota a také odpovidaji zalozeni Clovéka. Zdravi je velice
podstatnou véci, kterou nase osoba potiebuje a dodava nam spokojenost, s naplnénim

naSich tuzeb a je velmi Casto chapano jako prostiedek dosazeni cile. (1)

Jestlize je pohybova aktivita pravidelnd a ve spravném objemu, ¢lovék diky ni
ziskava mnoho zdravotnich benefitd neboli komulativni efekty z pohybovych aktivit na

zdravi jedince.

Pozitivni vlivy z pohybové aktivity se projevuji na vSech zakladnich slozkach

zivota, pfedevsim pro zdravotni hledisko ma preventivni funkci.

A 0 30-50% je moznost diky pravidlem pohybové aktivnosti snizit riziko nékolika
neinfek¢nich nemoci, jako jsou napfiklad mrtvice, kardiovaskularni choroby a umrti na
n¢, rakovina tlustého stieva, vysoky krevni tlak a cukrovka typu 2 nebo tieba infarkt.
Pravidelnda pohybova aktivita samozifejmé prispiva také ke kontrole telesné
hmotnosti, prispiva ke zdravi svalt, kloubt, kosti a u starSich lidi také snizuje rizikovost

padu, ptusobi proti depresi a jejim symptomum atd. (1)

Mezi hlavni zdravotni benefity patii ty, které velmi siln€ snizuji rizika nasledujicich

chorob:

e snizeni vysokého tlaku krve
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e zvySeni HDL (dobry cholesterol)

e snizovani podilu tuku v téle, coz pomaha zlepsovat slozeni téla
e zesileni imunitniho systému

e zvySeni hustoty kostni dien¢

e vylepSeni metabolismu

e lepsi spanek spolu s rychlejsim usinanim atd.

Jedinec, ktery trpi pohybovou nedostatecnosti, je tedy schopen zapoCetim mirné
pohybové aktivity, kterd nemusi byt nutné nijak moc namahava, vyrazné zlepsit své
zdravi i jeho kvalitu zivota. Pokud chce jedinec vice zdravotnich benefitd, staci zvysit
objem aktivity, vCetné trvani, frekvence nebo intenzity. Bohuzel v dnesni dobé, ani
praveé pod hrozbou takového mnozstvi chorob nenachazi populace dostate€nou motivaci
ke zmeéné svych navykl, nebo jsou absolutné neteCni vuci danym zjisténym

informacim, tykajicich se praveé nedostate¢né pohybové aktivnosti. (1)

1.10.1 Objem aktivit pro ziskani zdravotnich benefitu

V posledni dobé se pohybova aktivita podporujici zdravi meéti predevSim v téchto
hlediskach: intenzity, doby trvani, frekvence a charakteru pohybové Cinnosti. NejCastéji
jsou uzivany casové udaje (minuty, hodiny) nebo pocet opakovani aktivity za tyden.
Dale je moznost pocitat aktivitu podle spalenych kalorii (cal), intenzity zatizeni, nebo
v poslednich 10-15 letech se wuziva jednoduché a srozumitelné méfeni poctu

kroka, poskokt, skokti neboli riznych zmén poloh téla za danou jednotku Casu. (4)

Podle poslednich prizkumt je dokazano, ze béhem celého zivota projevuji vétsi
pohybovou aktivnost muzi nez zeny a se zvySujicim vékem se tento rozdil znacné
zmenSuje. Samoziejmé rozdily z biologickych divodd, je mnozstvi pohybu mezi
mlad§imi a star§imi vékovymi skupinami, nejvice aktivity bylo pak zaznamenano u déti
ve véku do 10 let, pficemz po tomto veku se udavaji prvni poklesy, rusty, nebo stagnace
celkové pohybové aktivnosti, kdezto nejniz§i pohybova aktivnost byva u lidi
ve ve€ku 50 let. U ceskych chlapci byla zjisténa o 10-15% vétsi pohybova
aktivnost nezli u divek ve stejném veéku. Déle bylo zjisténo to, ze nejméné jsou
z pohledu pohybu, vyuzivany vikendové dny, kdy mé vétSina populace nejvice volného

casu a tedy nejvice moznosti se hybat, nebo alespon chodit na prochazky (chuze), coz je
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také udavano jako nejcast€jsi udavana pohybova aktivita viibec a je vyuzivana vice nez
75% obyvatelstva v Ceské republice, u dospélych je to pak okolo 60-80 minut za den
chtize a u adolescentu okolo 50-80 minut chtize denn¢, oproti napiiklad populaci z USA
jsme na tom velice dobfe, tam je primérna doba stravena chizi asi 24 minut chize
denné pouze pro 15-30% lidi je chiize povazovana za nejCastéjsi pouzivanou pohybovou

aktivitou. (4)

V prvé fad¢ je potieba rozliSovat cile pohybovych aktivit, nékteré jsou k reprodukci
vykonnosti v ur¢itém sportu, jiné k reprodukci cileného tréninku a jiné prave k dosazeni
reprodukce zdravotniho benefitu, vSechny tyto a dalsi druhy vykont je tfeba odliSovat.
Potrebné mnozstvi aktivit pro zdravotni benefity jsou vydavana plno doporuceni, které
maji vétSinou podobné parametry. Tento objem pohybovych aktivit, ale ovSem vétSinou
nezabrani pfipadnému rustu télesné hmotnosti nékterych osob, protoze neni natolik
vysoky, za to ale by mél tento objem pohybu zarucit zadouci zdravotni benefity lidem
se sedavym zpusobem zivota a vede k snizeni rizikovych faktori vyskytu rGznych
chorob. Drive se kvuli nedostatku studii pro dostateCny pohyb pro déti a mladez tyto
informace odvozovali od norem objemu pohybu pro dospé€lé. Pokrok nastal az v roce
1992-1993 po vydani vysledku studie od autortt Corbin a Pagrazi, ktefi jiz byli schopni
potfebné mnozstvi pohybu podlozit i védecky, presto se stale vi, ze urCeni naprosto
idealni minimalni davky pohybu je a bude pro dospivajici jedince vzdy slozité. Prvni je
zaklad zjistit soucasné pohybové aktivity jedince pro tvorbu jeho vhodného pohybového
programu, nasledné¢ uz lze doplnit pozadovany objem dodateCnymi pohybovymi
aktivitami formou dalSich strukturovanych i nestrukturovanych aktivit. Dulezité je aby
prubéh aktivit prochazel celym dnem a podil aktivniho pohybového wvydeje

energie se pohyboval na celkovém dennim vydeji jedince okolo 20-25%. (4)

Rada odbornikii se povétsinou shodne na 30 minutach nizké aZ stiedni intenzity
zatizeni, toto mnozstvi je povazovano ale za minimalni davku a vyssi ¢asova jednotka
aktivity je jen k dobru, naptiklad i 45-60 minut aktivity, dle intenzity zatizeni, pfiCemz
maximalni efekt pfindsi vyS§i pestrost tréninku. Tato minimalni davka pohybu je
vSeobecné dana jako prospivajici nejen pro lidi se sedavym zplisobem Zivota, ale také

pro zdravi otylych osob a staci k prevenci nechténé zvySovani hmotnosti. (4)
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Z pohledu cetnosti se vétSina instituci shodne na potfebé minimu opakovani
dodatkovych aktivit, to by mélo byt 3 krat tydné v celkovém case cca 120 minut pro déti
a mladez. Zarovein je snaha snizit pocet casovych jednotek stravenych
u televize nebo pocitace, to dnes Cini cca 23-33% u divek a 21-31% u chlapct
v Ceské republice z jejich denniho &asu, toto mnozstvi by chtéli instituce

snizit na maximalné 2 hodiny za den. (4)

Mnozstvi objemu se udava ve vydané energii (kcal) a to jak relativnich, tak
absolutnich hodnotach. Je mnoho uhld pohledi a nazori na vydej energie
denné/tydné/mesicné atd., nekteré udavaji, ze pro dopliikové pohybové aktivity je
minimalni mnozstvi 300 kcal na jednu pohybovou jednotku pfi Cetnosti tfi pohybovych
jednotek za tyden, nebo 200 kcal pfi Ctyfech a pro zacateéniky se doporucuje
souhrnny vydej asi 500kcal tydné, jiné uvadéji cca vydej 200 kcal denné a celkové tedy
1400 kcal tydné. Nekteré instituce doporucuji, ze pro zdravotni benefity
je potfeba 3-4 kcal/kg/den, nebo pro déti 3-8 kcal/kg/den, to je v dusledku tedy
nejméné 60 minut raznych pohybovych aktivit denné. Téchto doporuceni a nazort je
plno a kazdy by proto mél sam sobé& urcit (nebo s pomoci odbornika) idealni mnozstvi

vydané pohybové energie sob& na miru. (4)

Je dokazan pozitivni vliv pohybové aktivity v détstvi na pohybovou
aktivitu v mladi 1 dospélosti. Prokézalo se totiz, ze vétSina déti se zvySenou aktivitou
v raném véku ji budou provadét i v prub€hu dalSich let jak pro kratsi Casové intervaly
(3-5 let) tak i v del§im ¢asovém odstupu (10 let a vice), je udavana zaruka, ze diky tomu
bude vyssi vydej energie diky pohybové aktivnosti v pozdéjSich letech, tedy i vztah
organizovanych pohybovych aktivit, jako je tfeba télesna vychova na zakladni
skole, by méla mit svtij pfinos pro celozivotni vykon téchto aktivit v dospélosti, takze
by se mély skoly zaméfit 1 na tuto svoji Cinnost a rozsifovat ji, ne jen pouze v ramci
povinnych hodin TV, ale také zafadit pohybové aktivity do mimoskolni
vyuky, sportovnich krouzka, klubti nebo volitelnych predméta a Cinnosti pohybového

charakteru. (4)
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Tabulka 2 Doporuceny objem pohybovych aktivit podporujici zdravi (11)

Organizace

Doporuceny objem PA podporujici zdravi

American College of Sport

(ACSM) a
Heart

Association (AHA) (2007)

medicine

American

PA stiedni zatéze provozovana alespon 5 krat tydné.
Intenzivni PA minimalné 20 minut, nejméné 3 krat
tydné.

Kombinace dvou predeslych s moznosti je rozhodit na

desetiminutové a delsi useky béhem celého dne.

Cviceni pro posilovani velkych skupin svali minimalné

2 kréat tydné.

Cviceni pro flexibilitu, min. 2 krat tydn€, min. 10 minut.

Physical Activity
Guidelines for Americans

(USDHHS, 2008)

V obecnych doporucenich pro udrzeni zdravi je tydné
urceno: cviéit stfedni zatézi minimalné 150 minut, nebo
intenzivni PA 75 minut., kombinace dvou predeslych

v obou intenzitach, PA alespoii po dobu 10 minut.

Pro dosazeni zdravotnich benefit je obecné doporuceno

tydné:cviceni stfedni intenzity 300 minut, nebo

intenzivni PA 150 minut, opét je moznost adekvatni

kombinace obou predchozich.

Hatano (1993) a vSeobecné

ptijimané doporuceni

10 000 kroku denné.

Tudor-Locke a
(2004)

Bassett

Klasifikace zptsobu zivota u zdravych dospélych:
< 5000 krokia denné — malo aktivni

5000 — 7 499 kroka denné — malo aktivni

7 500 — 9 999 kroka denné — Castecné aktivni

< =10 000 kroka denné — aktivni

> 12 500 kroka denné — vysoce aktivni
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1.10.2 Psychologické a socialni aspekty pohybovych aktivit

Je vSeobecné znamé, ze pohybova aktivita neplsobi pfizniveé jen na fyzickou stranku
jedince, ale také na jeho psychickou stranku, predevsim pak na jeji rozvoj a zlepSeni.
Lidé, ktefi nemaji pohybu dostatek, trpi az dvakrat vice depresemi, nez
lidé, ktefi maji pravidelny fyzicky pohyb. Diky pohybové aktivité, se snizuji
hrozby, jako jsou deprese a stres a naopak zvySuje sebeuctu a kognitivni funkce.
Spojeni Clovéka s pohybem je jedno z nejlepSich moznosti vibec, pomaha se vice
zaClenit do spoleCnosti, nauCit se spolupraci, je snaz§i pro né navazovat nové
vztahy, 1épe si osvojuji rizné socialni role, rozviji socialni inteligenci a odpovédnost
v socidlnich vztazich, to predevs§im u mladsich vékovych kategorii. Pohybova aktivnost
u obyvatelstva pomaha odvadét od antisocialnich prvka, zlepsSuje psychickou kondici
a vzajemnou uctu jak k sobé samym, tak k ostatnim lidem, coz je velmi dulezité pro

zivot. (1)

1.10.3 Pohyb a dusevni zdravi

Je zjisténo a dokazéano, ze télesna aktivita ma pfiznivé vlivy na odbouravéani nejen
nadbyteCnych kil, ale také stresu a lze ji G¢inné vyuzivat pii lécbe depresi. Deprese Ci
stres pusobi negativné na kvalitu Zivota jedince, a pokud se dlouhodobé neléci, tak
se uzce poji se zhorSenim paméti a dalSich kognitivnich funkci. Delsi pisobeni deprese
mize mimo negativnich fyziologickych projevi, mit disledek na zmenSovani
hipokampusu, do nedavna se predpokladalo, ze tyto zasadni zmény jsou jiz nevratné
a jedincum trpicim depresemi nelze pomoci od toho, aby jim rychleji neubyval pocet
nervovych bunék, ale bylo zjisténo, ze lidsky organismus je natolik sobéstacny
a schopny a ma schopnost tyto buky opét regenerovat a vytvaret nové plnohodnotné
neurony, na to ma nejvétsi podil pohyb, spolu s fyzickou aktivitou, tomuto procesu

pomaha také vhodné socialni prostredi, které napomaha bukam k preziti. (8)

Pravé pohyb a fyzické aktivity jsou tedy jednoznacné velice pfispivajici naSemu
zdravi a zvySuji nasi duSevni odolnost, je vSak nutné ji podpofit pravidelnosti, at uz ve

sportu, nebo jistymi pohybovymi aktivitami. (8)

1.10.4 Nebezpeci nahodného sportovani

Ackoliv pohybové aktivity jsou vSeobecné zdravi prospé€Snou cinnosti, a to také
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z preventivniho hlediska, je tu 1 ohroZeni, ze nebudou provadény spravné, nebo ve
spravném mnozstvi a mohou byt 1 Skodlivé. Za vSeobecné spravné mnozstvi
pohybovych aktivit se povazuje provadéni télesnych cviceni alespon trikrat
tydné, optimalni je kazdodenni pohybova aktivita alespon tficet minut, at’ uz to bude
chiize pésky nebo na kole do prace az prace, nebo velky uklid doma nebo
zahradniceni, kazdy pohyb je vitan. (8)

A pro¢ tedy muze byt tolik zdravy a uznavany pohyb i skodlivy? Podle vyzkumu
bylo zjisténo, ze u netrénovanych, nebo u uznavacu jen pfilezitostnich pohybovych
aktivit dochazi k zvysené tvorbé volnych radikalii, jez mohou poskodit i jejich dédi¢ny
fond, zatimco u lidi pravidelné se pohybujicich, tyto pfiznaky nebyly. (8)

Lidsky organismus, ktery neni pravidelné zatézovan pohybovou Cinnosti at’ uz
sportovni, pracovni nebo aktivné odpocinkovou (napf. ZahradniCeni apod.) nema
vytvoreny dostateCné mnozstvi adaptacni mechanismy pro rizné zatéZzové situace.
Postupnou zatézi si télo lépe zvyka a pomize to nejen v ohledu anatomicko-
morfologickém, jako je vytvoreni kvalitni svalové hmoty a vazivového aparatu vcetné
zesileni Slach a jinych podparnych struktur (kosti), ale také funkcni
pfizptsobeni, predev§im kardiovaskularniho a dychaciho systému, jemuz se zvysi
schopnost dodavat pracujicimu zatizenému organismu dostatek energetickych zdroji
a hlavné dostatek kysliku. Je tedy vhodné se hybat pravidelné a pomalu zvySovat zatéz

a dobu pohybu, aby si organismus zvykal postupné na aktivitu. (8)

1.10.5 Relaxace

Relaxace je predpoklad udrzeni dobrého zdravotniho stavu, protoze nasledkem
oslabeného psychického stavu organismu muze byt nemoc a celkova slabost jedince.
Oslabena psychika pak pasobi na imunitni systém, kde dochazi k slabnuti imunitnich
reakci a k vytvoreni predpokladd pro nemoc. NedostateCnou relaxaci spojenou
s nekvalitnim spankem lze uz potom povazovat za divod k snizené duSevni i fyzické
kondice a vykonnosti. Pro clovéka, ktery je stresovan, at' uz ve skole nebo v praci, nebo
dokonce obojim, je odpocinek velice dulezity. (8)

Jednim ze zpusobu odpocinku je aktivni relaxace, neboli aktivni odpocinek,
tento zpusob je oznaCovan jako relaxace spojena s pohybem. Muze probihat tfeba

u kolektivniho sportu nebo jinych sportovnich aktivit, jejiz znakem je co nejvetsi az
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maximalni zaujeti a pozornost, kdy je clovék pohlcen naplno pohybem a nema cas ani
chut’ premyslet nad problémy a starostmi, které ma, toto tvrzeni spada na téméft vSechny
sporty a aktivity provozované rekrea¢né a pro potéseni. (8)
Mezi idealni priklady aktivni relaxace je béh, jizda na kole, rychla chtze
a podobné. Aktivni pohyb mé totiz pfirozenou schopnost stres neutralizovat az
eliminovat diky fyziologickym prostfedktim, pficemz odCerpava stresem kumulovanou
energii a navozuje uvolnény a relacni stav. Nekteré druhy cviCeni jsou pfimo urCeny
a zameéfeny na tuto oblast relaxace, napfiklad joga. tai-¢i, €i-kung a plno dalsich. (8)
Nejdulezitéjsi je se u odpocivani umét odprostit od problému a vtiravych myslenek
na né. Pokud se nejsme schopni od nasich probléma a myslenek na né odprostit nelze

pak mluvit uz o relaxaci. (8)

1.11 Motivace

Slovo motivace je odvozeno z latinského slova movere, neboli hybati, pohybovati a je
obecnym oznacenim veSkerych podminek, jez determinuji lidskou aktivitu. Motivace
celkové vysvétluje psychologické diavody v chovani, jeho subjektivni vyznam
a souCasné vysveétluje pozorované premény chovani, proc se ruzni lidé snazi dosahovat
jinych cili. Motivace ma dva zakladni principy, jsou to princip psychického ekvilibria
a princip hédonismu. Zameéfovani motivace se fidi uplatiovanim osobnosti
jedince, jehoz hierarchie hodnot i dosavadnich zkuSenosti, schopnosti a naucenych

dovednosti hraje nejhlavnéjsi roli. (1)

Motivace je u Clovéka procesem vybirani nékteré z moznych reakci na situace.
Vybiranim vlastné myslime postup, ktery probiha na trovni védomi, ale 1ze, aby byl

ovlivnén vS§emi moznymi nizsimi funkcemi organismu. (1)

Lze motivaci také chapat, jako dany stav organismu ¢i potencionalitu
osobnosti, muze byt kladen prevazujici diraz na obsahovou nebo procesualni stranku.
Vychazi zmotivu, ktery chiapeme ve smyslu vnitiniho, nebo nékdy i wvnéjsiho
Cinitele, ktery miZze vzbuzovat, fidit a integrovat chovani, spojuje se svédomym
snazenim k urcitému cily, chdpeme, jako vnitini snazeni spojené s intenci dosadhnout

daného vyméteného cile. (1)
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Jde o souhrn Ccinitelt, ktefi jsou jedinci potiebni a které jedinec podnécuje

a podporuje, aktivizuje nebo naopak utlumuje a brzdi. (1)

1.11.1 Vykonova motivace

Vykonova motivace je determinovana, jako oCekavani raznych afektivnich zmén ve
vztahu k dosazeni nebo naopak nedosazeni cile, konkrétné jde o motivacni vliv nadéje
na mozny uspéch a také strach z netspéchu a zklamani, zavisly na zkuSenostech
jdoucich az k vychovavani vrodin€, na kauzéalnich atribucich a jinych ostatnich

Cinitelich. (1)

motiv k vikonu pozitivni cena
(divod pro vyhled na uspéch spojena se
dosazeniuspéchu) ziskanim uspéchu

\ ..

mnozstvi

vykonového

chovani v dané
situaci

strach znelspéchu, ocekavani negativni cena
ze selhani (motiv neuspéchu spojena s
vvhnout se neuspéchem

Obrazek 2 Subjektivni determinanty vykonového chovdni (1)

1.11.2 Motivace pro pohyb

Podle poslednich prizkumu bylo zjisténo, Ze az 80% populace povazuje sport za skvélé
traveni Casu a vidi na ném jen samé kladné pifinosy a polovina nevidi ani zadné
zapory, presto pouhd tfetina ztéchto dotazanych provozuje néjaky sport. Sport jako
takovy je tedy velmi oceilovany, ale pfitom nevykonavany, coz je Skoda. Nejvétsi
problém tkvi pravé v nedostateCné motivaci, ta je ovSem jeden z vibec nejslozitéjSich
psychologickych témat. Je velmi tézké urcit pro kazdého jedince tu idealni motivaci
k danému vykonu, tento vykon by mél piindSet Cloveku jista psychickd i1 fyzicka
uspokojeni, mél by byt pozitivni odménou, hodnotou, vyhodou zkratka celkovym

posilenim pro jeho podstatu. Jedna z moznych cest je vytvoreni naprosto individualniho
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pristupu ke kazdému jednotlivému jedinci a brani na védomi veskerych jeho potreb
a podle toho urcit jednotlivé cile a pfizpusobit vSem jedincovym moznostem a také
zjistit a zaroven zajistit jisté druhy posileni, které budou pro jedince nejzajimavéjsi
a nejpritazlivejsi. Tento postup je asi jeden z nejefektivnéjSich, co mize v pohybové

aktivnosti byt a fungovat pro aktivni zivot cloveka. (1)
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2 ANALYZA PROBLEMU A SOUCASNE SITUACE ZIVOTNIHO
STYLU VS STUDENTU Z POHLEDU TIME MANAGEMENTU

Prechod ze stfedni Skoly na vysokou Skolu je ¢asto pfirovnavam k prechodu se skoly
zakladni na stfedni Skolu, je to velmi slozité a narocné obdobi predevs§im na psychiku
studentl, Skolni areal uz neni areal, ale fakulta, je potieba si zvykat na nové
prostory, nové spoluzaky, nové ucitele u jiné ucivo. Student se musi naucit sviij ¢asovy

snimek zorganizovat dostatecné efektivné a vyuzitelné.

Dotaznik byl vytvofen na webové strance www.vyplnto.cz, kde je moznost
nasledného vyhodnoceni a vytvoreni grafi z vysledki. Dotaznik byl vytvoren a
zvetejnén dne 10.4.2015 a jeho ukonceni a zhodnoceni bylo dne 25.4.2015, byl tedy ¢as
16 dnt na shromazdéni dostateného mnozstvi odpoveédi. Celkem jsme dosahli poctu
631 vyplnéni od student z nékolika vysokych §kol a mnoha mnozstvi rozdilnych obort
a zameéteni a to predevsim diky socialnim sitim na internetu. Celkovy pocet otazek byl
15. V dotazniku jsme se nejdifive zaméfili na to, jakou vysokou Skolu respondent
studuje a jaky obor, nasledné mé zajimal vek, pohlavi a druh bydleni respondenta (na
privatu, koleji, u rodicu aj.). Nasledujici otazky jsme uz smétovali k tématu zivotniho
stylu a traveni ¢asu studentt ve Skolach, praci, pohybovou aktivitou, Casem stravenym u
pocitace, spankem, nebo dopravou. Posledni otazkou jsme se snazili zjistit, jak studenti
vysokych Skol zvladaji organizaci jejich Casu, zda bez problému, nebo obcas nestihaji
vSe co je potieba béhem dne udélat a zda by méli studenti zajem se v oboru time
managementu, neboli organizaci Casu, néjak vzdélavat, at uz pomoci dalsiho pfidaného
volitelného uvodniho seminafe, nebo pfiruckou, ktera by stim studentim poradila.
V nékterych otazkach bylo moznost vybrat jednu z odpovédi, nekde 1 vlastni odpoved,
nebo dopsani cCisla. V piiloze (C. 1) jsou pfilozeny dotaznikové otazky, které byly

pouzity.

Pfi vyzkumu pomoci standartizovaného dotazniku SEIQol (13) jsme vybrali 10
nahodné vybranych studenti, ve véku 20-26 let, Zen i muzd, z ruznych Skol
i riznych obort, pro zjisténi zda se jejich priority a cile n€jak li§i. Dotazovani bylo
formou fizeného rozhovoru neboli ptfimého postupného dotazovani na jednotlivé ¢asti v

dotazniku. V priloze (¢. 2) je pfilozen vzor pouzitého dotazniku.
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2.1 Vysledky dotazniku a jeho analytické zpracovani

Dotaznik byl naplnén zakladnimi otazkami napfiklad na traveni Casu studentii béhem
dne nebo béhem tydne a zakladnimi informacemi o respondentovi napf. jakou Skolu

studuje, jaky obor apod.

2.1.1 Vék

Nejcastéjsi uvadeény veék byl 21, v tomto véku odpovédélo 128 (20,29 %) studentd.
Druhy nejcetnéjsi byl vék 22 (18,23 %) a v zavésu 20 (16,64 %), potom se v primérné
13cti procentech objevil vék 23 a 24. Od 0 % do 10% byl v&k 25, 19, 27, 27
a 31 let. Nejmladsi respondenti méli tedy 21 let a ti nejstar§i 31, nasledovali ostatni
odpovédi, ale bylo jich minimum, takze nejsou piesné rozepsany. Celkovy prameér

uvadéného veku je 22.

Vas vék:

W21 128 (20,29 %)

022 115 (18,23 %)

B 20: 105 (16,64 %)

W23 92 (14,58 %)

W24 82 (13 %)

W 25 48 (7,61 %)

O019: 18 (2,85 %)

B 26 15 (2,38 %)

B27 12 (1,9 %)

8 Ostatnl odpovédi: 16 (3 %)

Graf 10tazka 1: vék (Zdroj: viastni)
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2.1.2 Pohlavi

Vice odpovédi z celkového poctu 631, bylo odeslano od Zen, presné 423 odpovédi od
zen a 208 odpovédi od muzi. Z celkového mnozstvi odpoveédi bylo 67,04% % od Zen

a 32,96 % od muzu.

Pohlavi:

W Zena 423 (67,04 %)
Emuz 208 (32,96 %)

Graf 2 Otazka 2: pohlavi (Zdroj: viastni)

2.1.3 Jakou studujete VS

Nejvice odpoveédi bylo od studenti z Vysokého uceni technického v Brn€ a to od 227
studentd, coz tvori 35,97 % zcelkového poctu respondenti. Druha nejcastéjsi
univerzita, je Vysoka skola barnska v Ostraveé, kde odpovédélo 111 studentt tj. 17,59 %
studenti, 57 odpovédi od studenti z Masarykovy univerzity (9,03 %) a od studentd
CVUT v Praze (5,71 %) a studentd Univerzity Palackého v Olomouci (9,02 %).
Nasledné se po nékolika odpovédich objevili jména vysokych skol, jako je Univerzita
Tomase Bati ve Zlingé, univerzity v Pardubicich, Mendelova Univerzita, 8 odpovédi

jsem ziskala z JAMU (1,28 %)a par i1 z Univerzity Karlovy.
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Jakou studujete vysokou skolu?
m VVysoké uceni
technické (227)
m VVysoka Skola banska
f\}l1 1) . .
m Masarykova univerzita
57)

m Univerzita Palackého
(%46) . A

m Ceské vysoké uceni
technické (36)

m Univerzita Karlova (10)

= JAMU (8)

= VSE (7)

MU (6)

Graf 3 Otdzka 3: jakou studujete VS (Zdroj: viastni)

2.1.4 Obor/zaméieni na VS

V ctvrté otazce nas zajimalo, jaky obor respondent studuje. Otazka méla i volitelné
odpovédi, které ov§em nebyli dostate¢né a mnoho studentti dopsalo sviij obor do vlastni
odpoveédi. Mezi nejcastéji uvedeny obor byl uvadén obor ekonomicky, 47,7 %, ktery je
celkové v Ceské republice nejvice rozsifen. Za nim byl stavebni obor, 16,48 %
odpovédi a obor pedagogicky 9,19 % odpovédi. Jednim  z vysSich
pocti  sodpovédmi na  otazky, byl i  obor socialni 5,86  %.
Nasledovali odpovédi od studentd zuméleckych, sportovnich, informacnich,
elektrotechnickych, pravnich i matematickych oborti a nékolik dalSich jiz v mensim

poctu.
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Obor/zaméfeni studia na V&?

B ekonomicke: 301 (47,7 %)
Ostavebnl: 104 (16,48 %)

B pedagogické: 58 (9,19 %)
Esocianl: 37 (5,86 %)

Einformatika: 24 (3,6 %)

B elektrotechnicke: 15 (2,38 %)
Osportovniftélovychovne: 14 (2,22 %)
Bumélecke: 8 (1,27 %)

B Ostatnl odpovéd: 70 (11 %)

Graf 4 Otdzka 4 obor/zaméieni na VS (Zdroj: viastni)

2.1.5 Kolik hodin prumeérné spite (za den)?

Z téchto odpovedi lze jasné vidét, ze zas tak Spatné na tom studenti se spankem nejsou a
snazi se udrzovat dobu spanku na doporuCeném praméru 7-9 hodin denné, to byla
nejCastéjSi odpoveéd’ s poctem 375 a 59,43 %. Druha nejCastéjsi varianta byla 5-7 hodin
(33,12 %) denn¢ spanku, coz sice neni idealni. Na tfetim misté byl pocet hodin mezi 9-
12 (5,23 %), potom 1-5 hodin, a dva studenti odpovédéli, ze si dopravaji i vice nez 12
hodin spanku denné. Celkové se tedy 221 studentd nema ani pramérnou doporu¢enou

denni dobu spanku, tedy osm hodin.

Kolik hodin pramérné spite (za den)?

3312
%

B 7-9: 375 (59,43 %)
O5-T: 209 (33,12 %)
912 33 (5,23 %)
w15 12(1,9 %)
B12avic: 2(032 %)

Graf 5 Otdzka 5: priimérnd doba spanku (Zdroj: viastni)
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2.1.6 Vénujete se pohybovym/fyzickym aktivitam
Vice nez polovina (55,47 %) studentt se fyzickym aktivitam vénuje a druha necela

polovina (38,35 %) sice ma fyzickou aktivitu malo, ale prece. Pouhych 38 studentd,

6,02 %, odpovédelo, ze se pohybovym aktivitam nevénuji vibec.

Venujete se pohybovym/fyzickym aktivitam?

38,35

B ano: 350 (55,47 %)
Omalo: 242 (36,35 %)
Ene: 38 (6,02 %)

Graf 6 Otdzka 6: vénovdni pohybovym aktivitam (Zdroj: viastni)

2.1.7 Jakou pohybovou aktivitu vykonavate

V otazce Cislo sedm, jsme zjistovali, jakym pohybovym aktivitam se studenti vénuji,
Moznosti bylo vybrat si z ptedem napsanych odpovédi, nebo napsat odpovéd’ vlastni.
Nejpopularnéjsi je chize s 338 odpovéd'mi a 53,57%, druhy byl béh (35,5 %), ktery
preferuje hned 224 studentd, dalsi velmi popularni jsou individualni sporty se 202
odpovéd'mi (32,01 %), posilovna kterou potvrdilo 182 studentt (28,84 %) a kolektivni
sporty (23,14%), které si oblibilo 146 studenti. Mezi dalSimi odpovéd'mi napsanymi
studenty se objevovaly aktivity jako je tanec, plavani, cyklistika, tenis nebo in-line

brusleni.
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Jakou aktivitu vykonavate?

e Ch0 2 53,57 % (338)
7 EEh 35,5% (224)

Individudini sport 3201 % {202)
posilovna 22,84 % (182

kolektivni sporty (fotbal, hoksj, basket...] 23,14 % i 145)
jing 7 45 B (47)

#Zdna 4,28 % (27

plavani 1,58 % {10)

tanec 0,95 % (&)

bolo 0 7E % )

cyklistika 0,63 % (4)

Cvideni doma 0,48 % ( 3)

Tenis 048 % (3

B chize: 338 (53,57 %)

Ob&h: 224 (35,5 %)

Bindividuainl sport: 202 (32,01 %)

B posilovna: 182 (28,84 %)

B kolektivnl sporty (fotbal, hoke], basket. .y 146 (23,14 %)
Hjing 47 (7,45 %)

OZadna 27 (4,28 %)

Eplavanl: 10 (1,58 %)

Btanec: 6 (0,95 %)

Bkolo: 5 (0,79 %)

B cyklistika: 4 (0,63 %)

O Cvicenl doma: 3 (0,48 %)

O Tenis: 3 (0,48 %)

Graf 7 Otdzka 7: druh pohybové aktivity (Zdroj: viastni)

2.1.8 Kolik hodin priamérné za tyden vénujete sportu (aktivné)
VétsSina odpovédi bylo, ze 1-5 hodin, takto odpovédélo 412 (65,29%) studentl, to

vychazi pii hodiné€ sportu na den, ze student sportuje asi 1-5 krat tydné a 102 (16,16 %)

studentll se vénuje sportu o néco vice a to 5-7 hodin tydné a 37 (5,86 %) studentd

sportuje 7-10 hodin tydné.

Podle doporuceni by Cloveék ve vysokoskolském véku mél mit alespoii hodinu pohybu

kazdy den, coz vychazi na alespori 7 hodin PA za tyden, toto minimum spliiuje zhruba

162 studentd VS (25,67 %) a zbyvajicich 469 (74,32 %) studentd tuto hranici nespliiuje,

tedy nemé dostate¢né mnozstvi PA.
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Kolik hodin primémé za tyden se vénujete sportu (aktivné)? (zaokr.
celé hodiny)

B0 57 (9,03 %)
15 412 (65,29 %)
05-7 102 (16,16 %)
B 7-10: 37 (5,86 %)
®10 a vic: 23 (3,65 %)

Graf 8 Otdzka 8: doba vénovana sportu tydné (Zdroj: viastni)

2.1.9 Doba stravena ve Skole/praci
V této otazce si student vybral jednu zpfedem napsanych odpovédi v riznych

hodinovych rozpétich. Nejvice studentd, 147 (23,3 %), odpovédélo, Ze praci, nebo
Skolou stravi 30 i vic hodin tydné, 136 studentt (21,55 %) odpovédélo, ze 20-30 hodin
jim tydné zabira v ¢asovém useku Skola, nebo prace. Treti a Ctvrta nejCastejsi odpoveéd’

si byly téméf rovny, 10-15 (19,42 %) a 15-20 (18,23 %) hodin tydn&.

Tato otazka nebyla vhodné formulovdana a odpovédi na ni mohou byt zkreslené

z divodu, nerozliseni doby stravené ve Skole a v praci.
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Kolik hodin travite za tyden ve Skole (pokud mate praci tak i ve Skole i
praci dohromady) ?

W30 a vic 147 (23,3 %)
020-30: 136 (21,55 %)
B10-15 123 (19,49 %)
B15-20: 115 (18,23 %)
B 5-10: 76 (12,36 %)

B 0531 (4,91 %)
m30av 1(0,16 %)

Graf 9 Otazka 9: cas ve Skole/prdci za tyden (Zdroj: viastni)

2.1.10 Jak se nejcastéji dopravujete do Skoly/prace
Meéstskou hromadnou dopravou cestuje 463 studentd (73,38 %) a 220 studentd se

dopravuje pésky (34,87 %). Dopravu autem nebo motorkou vyuzije 100 studentt (15,85
%) a zbytek studentll vyuziva jiné dopravni prostifedky (viz. graf ¢ 10).

Jak se nejCasté)i dopravujete do Skoly/prace?

———rerrrr et T
P packy 3427 % (220)

autem/matorkou 15,85 % (100}
viak 3,95 % ( 25)

viake m 2,60 % (17)

na kole 2 .54 % (16)

jinak0,79% (5)

Vlak, sutobus 0,32 % (2)

B MHD: 463 (73,38 ")

Opé&sky: 220 (34,87 %)

B autem/motorkou: 100 (15,85 %)
Evlak: 25 (3,96 %)

Evlakem: 17 (2,69 %)

Hna kole: 16 (2,54 %)

Ojinak: 5 (0,79 %)

BEVlak, autobus 2 (0,32 %)

Graf 10 Otdzka 10: zpiisob dopravy (Zdroj: viastni)
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2.1.11 Kolik hodin stravite tydné dopravou do prace/skoly

Jedenacta otazka souvisi s otazkou predchazejici. Cas straveny dopravou je u studentd
nejcastéji 1-5 hodin (55,47%) tydné a 5-10 hodin tydné (32,96%), tfeti nejCastéjsi bylo
10-15 hodin tydné (8,4%).

Kolik hodin (zaokr) stravite tydné dopravou do prace/Skoly?

W 15 350 (55,47 %)
O 5-10: 208 (32,96 %)
B 10-15; 53 (8.4 %)
W 1520 12 (1,9 %)
B 20 avic: 8 (1,27 %)

Graf 11 Otdzka 11: cas ve Skole/praci za tyden (Zdroj: viastni)
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2.1.12 Kolik ¢asu stravite za dne u pocitace

Pfi zkoumani denniho rezimu studentl, jsme se dotazovali, kolik Casu studenti stravi
sezenim u pocitace. Nejvice odpovédi bylo 5 hodin u 119 studenta (18,86 %), 3 hodiny
u 103 studentt (16,32 %) a 4 hodiny u 89 studentd (14,1 %). Praimérné to je asi 5,43
hodin na den kazdého studenta, minimum bylo napsano 2 hodiny a nejvice 12 hodin

denné u pocitace.

Kolik €¢asu (v hod ) stravite primé&rné za den u pocitade?

W5 119 (18,86 %)
O3: 103 (16,32 %)
W4 89 (14,1 %)
W& 69 (10,94 %)
W6 62 (9,83 %)
W2 52 (8,24 %)
010: 43 (6,81 %)
W7 28 (4,44 %)
W12 15 (2,38 %)
W1 14 (2,22 %)
=9 10 (1,58 %)

B Ostatnl odpovédi: 27 (4 %)

Graf 12 Otdzka 12: cas u pocitace za den (Zdroj: viastni)

2.1.13 Kolik penéz (K¢) jste ochotni investovat do PA na tyden
552 studentl (87,48 %) je ochotné na PA zaplatit do 500 K¢ tydné. 10 % respondentti

(65) jsou ochotni do PA investovat az do 1000 K¢ tydné.

52



Kolik penéz (KE) jste ochotni investovat do pohybowych aktivitna
tyden?

B 0-500 K& 552 (87,48 %)

05001000 k& 65 (10,3 %)
B1500 kE awvlc: 7 (1,11 %)
B10001500 k& 7 (1,11 %)

Graf 13 Otdzka 13: investice do sportu v K¢ (Zdroj: viastni)

2.1.14 Bydleni
Ctrnacta otazka byla sméfovana na bydleni studenta. 255 (40,41%) dotazanych studenti

bydli na privatu a druha vétsina (232 studentl) bydli u rodi¢i (36,77%). Jen 143
dotazanych bydli na koleji (22,66 %).

Bydleni

W privat 255 (40,41 %)
Ou rodica: 232 (36,77 %)
Ekolej: 143 (22,66 %)

Graf 14 Otdzka 14: druh bydleni (Zdroj: viastni)
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2.1.15 Jste dostatecné informovani o tom jak zvladat svij cas jeho organizaci,
naplnéni sporty/Skolou/praci...

V otazce byly 4 odpovédi predepsané, pata odpovéd byla oteviena. Nejcastéjsi odpoveéd’

studentl byla, Zze organizaci Casu zvladaji, maji ale obCas problém vSe stihnout, to

sveédCi o tom, ze jejich organizace Casu, neni dostatecné propracovana a je nutno se tim

zabyvat a studentim poradit, jak Cas zvladat. Tuto odpovéd oznacilo 325

respondentu, tj. 52,93 %.

Druhou nejcastéjsi odpovedi bylo, ze 252 respondentd je dostateCné o organizaci
informovano a umi si Cas efektivné rozlozit (41,04 %). Treti a Ctvrtd Castd moznost
byla, ze po nastupu na vysokou Skolu maji studenti problémy s uspofadanim Casu
a uvitali by avodni seminaf, nebo stru¢nou pfirucku s radami jak na to, jak nakladat
se svym Casem, aby vSe zvladali bez potizi a efektivné svij Cas vyuzili, tuto odpoved

uvedlo 129 respondenti (21,01 %)

Jste dostateéné informovani o tom jak zviadat svij Cas, jeho
organizaci, napInéni sporty/Skolou/praci..?
————— -
4104 % (252)
11.56% (71)
945% (%)
0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% 70% @80% 9% 100%
B Organizaci ¢asu zviadam, ale obCas je problém vSe stihnout: 325 (52,93
%)
OAno, jsem infromovan/a, vim jak si Cas spravné a efektivné zorganizovat
252 (41,04 %)
@ Ne, po nastupu na VS si neumim pofadné Cas uspofadat, uvital/a bych
napfiklad pfiruku "Jak na to™ 71 (11,56 %)
@ Jsem pro zaveden| uvodniho seminafe/seznamovaciho

pobytu/hodiny/pfirucky pro vysokoSkolské studenty, aby védéli jak s Casem
nakladat 58 (9,45 %)

Graf 15 Otdzka 15: informovanost o vyuZziti casu (Zdroj: viastni)
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2.2 Zhodnoceni internetového dotazniku

Diky internetovému dotazniku jsme zjistili, jak na to studenti vysokych skol jsou
s rozlozenim Casu, kolik Casu stravi ¢innostmi jako je napt. Cas u pocitace, Cas straveny
dopravou, Cas straveny v praci atd. pro analyzu jsme nejvice sledovali pravé data, ktera
ukazuji, jak soucCasni studenti travi svij Cas a zda jsou schopni si jej dobfe
zorganizovat, aby vSe zvladali. Studenti vysokych skol podle prizkumu travi prespiilis
Casu u pocitae a ani ne pramémy doporuceny c¢as aktivnim pohybem, natoZ
dostateCnym mnozstvim pohybu pro ziskani zdravotnich benefit, témeér 40% studentd
uvedlo, Ze se PA vénuji velmi malo a povétsinou chuzi, jejich zpasobem dopravy do
Skoly nebo do prace. Co se ty¢e spanku studenti ho maji v ramci moznosti studia i prace
dostatek. Mnoho studentti uvedlo v posledni otazce, ze si umi sviij ¢as zorganizovat, ale
obcas vSe je problém stihnout a obCas jim nezbyva Cas ani na rodinu, partnery a ptatele.
Z dotazniku je tedy patrné, ze studentim je tfeba pomoct a poradit s organizaci jejich
Casu, aby neméli problémy s ¢asovou nedostatecnosti a s tim, ze nemaji cas na zdravy

pohyb, nebo jejich blizké.

2.3 Porovnavaci prehledové tabulky podle VS

Zvolila jsem k porovnani nekolik otdzek a odpovédi ze tfech vysokych §kol s nejvetsim
poctem odpovédi, tedy Vysokého uceni technické, Masarykovy univerzity a Vysoké

Skoly bariské. Porovnavam vzdy dvé nejvickrat zaskrtnuté odpoveédi.

Porovnavala jsem odpovédi studentd z téchto Skol na otazky tykajici se pohybu, zda
maji aktivitu, kolik ¢asu ji vénuji, kolik Casu vénuji pocitaci a kolik ¢asu vénuji spanku

a posledni, odpovédi na otazku ohledné jejich shcopnosti organizace Casu.

55



Tabulka 3 Prehled odpovédi podle VS (Zdroj: viastni)

Maji Kolik ¢asu | Kolik ¢asu | Kolik Jsou informovani ohledné
studenti | vénuji stravi u hodin organizace Casu?
pohybov | pohybové | pc? prumérme
ou aktivité denné spi?
aktivitu? | tydné?
VUT ano 1-5 hodin | 5 hodin 7-9 hodin | Organizaci ¢asu zvladam,
58,15% 60,79 % 15,86 % 55,51 % ale obcas je problém vse
stihnout 57,27%
malo | 5-7hodin | 4hodiny | 5-7hodin | Ao isem informovin/a,
36,56% | 17,18% 1498 % |33929 | Vvimjaksicasspravnéa
efektivné zorganizovat
39,65%
VSB ano 48% | 1-5 hodin | 5 hodin 7-9 hodin | Organizaci ¢asu zvladam,
72% 24% 80% ale obcas je problém vse
stihnout 48%
malo : . .
52% 5-7hodin |2 hodiny |57 hodin | /AnC;Jsem informovan,
12% 20% 20% vim jak si Cas spravné a
efektivné zorganizovat
40%
MU ano 1-5 hodin | 5 hodin 7-9 hodin | Organizaci ¢asu zvladam,
57,89% 63,16% 29.82% 52,63% ale obcas je problém vse
stihnout 56,14%
malo  |5-7hodin |8hodin |57 hodin | AROJsem informovan,
35,09% | 15,79% 14,14% | 38,6% vim jak si Cas spravnC a
efektivné zorganizovat
49,12%
UPOL | ano 1-5 hodin | 5 hodin 7-9 hodin | Organizaci ¢asu zvladam,
4545 % | 80 % 25,45 % 69,09 % ale obcas je problém vse
stihnout 49,09 %
mailo | 5-7hodin |3hodiny |5-7hodin | AR Jsem informovan,
1273 % 21.82 % 29.09 % vim jak si €as spravné a
52,73 % ’ ’ ’

efektivné zorganizovat
30,91 %
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2.3.1 Vyhodnoceni porovnavaci tabulky VS

V uvedené tabulce jsme porovnavali 4 vysoké skoly, které se nejvice zcastnily na
vyplnéni mého dotazniku, zajimala mé predevSim casovd hlediska, ktera mohou
studenti samy ovlivnit, tedy o dobu spanku, dobu stravenou u pocitace, o to zda studenti
provozuji pohybové aktivity kolik hodin tydné ji popfipadé vénuji a také zda jsou
dostate¢né informovani o time managementu, neboli o0 mozném ¢asovém snimku dne
a jeho organizaci. Dvé VS, UPOL (Univerzita Palackého Olomouc) a MU (Masarykova
univerzita) humanitniho zaméfeni a dvé VS technického zaméfeni, VUT (Vysoké uéeni

technické) a VSB (Vysok4 $kola bariska).

Nejlepsi vysledek, ohledné toho zda studenti provozuji nebo neprovozuji
PA, méla vysoka skola VUT (58.15 %) a nejvice hodin tydné (5-7 hodin) se PA vénuji

také studenti z Vysokého uceni technického.

5 hodin u pocitace travi nejvice studenti Masarykovy univerzity a to 29,82 % studentd
a doporucené mnozstvi spanku 7-9 hodin dodrzuji nejvice studenti z Vysoké Skoly

baiiské (80 %).

Co se tyka informovanosti studenti o rozvrzeni Casového snimku, tak se
procenta mnoho neliSila a odpovéd” o informovanosti, ale pfesto problému se stihanim

vSeho potfebného se pohybovala od 48 % (MU) do 57,27 % (VUT).

2.4 Vysledky dotazniku SEIQol

U dotazniki SEIQol jsme sledovali predevsim hlavni a pro studenta ty nejdalezité)si
cile, tedy ty kde zadal nejvice procent dulezitosti, dale jsme do dotazniku doplnili udaje
dotazujici se na vek, pohlavi, jméno vysoké Skoly, kterou student studuje a také obor.

Vysledné vyplnéné dotazniky jsou k nahlédnuti v pfiloze €. 3.

2.4.1 Zhodnoceni dotazniku SEIQol

Dotaznik kvality zivota SEIQol byl pouzit jako doplikovy dotaznik, pro zjisténi cilt
a naplnéni cild studentd z riznych $kol i riznych obort a zaméfeni na VS. Zjisténi byla
u vétSiny studentd podobna a naplnéni cili se povétSinou o moc procent nelisilo.
Priméma hodnota v procentech v naplnéni cild studentt je 49,5 %. U 7 zdeseti

studentd se potvrdilo, Zze z vice nez 50% jsou jejich cile naplnény, v tomto mladém

57



veéku, neni vétSinou jes§té dostatek prostoru a moznosti jak cile naplnit na 100%, ale
pfichazi az s Casem a vékem respondenta. Jako nejCastéjsi a nejdulezitéjsi zivotni cile
studentl bylo uvadéno zdravi respondenta a jeho blizkych, tato odpovéd’ byla u Sesti
respondentt, zahrnuta i vtouze po spokojeném zivot€. DalSi odpovédi se tykaly

partnerstvi a financni jistoty respondenta.

Co se tyce kvality zivota, pomoci dotazniku SEIQol, jsme zjistili procentualni
prumérnou hodnotu 50,67 %, tzn. ze z pohledu celkového zhodnoceni Zivotnich cilt
a jejich naplnéni je jejich kvalita zivota je polovi¢ni. Vzhledem k véku respondentd

a studiu VS b&zny vysledek.

2.5 Zavérecné hodnoceni analyzy

Z analyzy, kterou jsme meéli pomoci dotazniku, a dotazniku kvality Zzivota
SEIQol, jsme zjistili, Zze studenti vysokych skol, aCkoliv si mysli, ze svlj Cas umi
rozvrhnout a zorganizovat, tak to tak upln€ neni pravda. Malo pfes polovinu studentd
zvlada beéhem svého dne alesponl hodinu pohybové aktivity, zato také hodné Casu stravi
ve Skolach, a mnoho studenti ve Skolach i v praci. Nejcast€ji k dopravé do
prace, Skoly, vyuzivaji studenti MHD, pfesto, ze naptiklad na kole by to pro né bylo
kolikrat mnohem snadn¢jsi a pfedevS§im rychlejsi, samozieymé jsou vyjimky, kdy tato
doprava vhodna neni, ale urCité je zdravéjsi, a studentim by doplnila pohybovou
aktivitu, kterou kvuali Casové tisni nemaji. Tim se dostavame k pohybové aktivité
studentt. Jak jiz bylo zminéno, vice nez polovina studentu si je schopna vymezit asovy
prostor pro pohyb, at’ uz je to chize do skoly ze Skoly, b&hani, kolektivni nebo
individualni sport aj. Nejpopularnéjsi byla oznacena chiize, asi predevsim od téch
aktivnéjSich co ji vyuzivaji i1 jako dopravu a druhy nésledoval béh, ktery se posledni
dobou velice rozrostl a je ¢im dal vice propagovany, jako idedlni a levny druh

sportovani.

Bohuzel stale neubyva Casu straveného u pocitace a tim zabira velky ¢asovy prostor
student, ktefi se od n¢j nedokazou odtrhnout a délat misto toho povinnosti, které jsou
skuteCné potfebné. Mezi nejCastéji odpovidany pocet hodin, na otazku kolik hodin
travite pramémeé denné u pocitace, bylo 5 hodin, coz je velka Cast dne, pokud budeme
pocitat nejcastejsi dotaznikovou odpovéd 7-9 hodin, zprimérujeme na osm hodin denné

spanku, pfipocitame 5 hodin na pocitaci, nasledné dle uvedenych odpovédi 30 a vice
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hodin tydné ve skole, takze v priméru 6 hodin denné ve Skole nebo praci, asi dvé
hodiny stravené jedenim a jeho piipravou, mame dohromady 21 hodin
zaplnénych, piipo¢teme dopravu do Skoly nebo prace a opravdu svij osobni volny
Casovy prostor postradame, pfitom by stacilo méné Casu straveného doma, lepsi
organizace Casu, a vSe by Slo zvladat mnohem lépe a zbyl by Cas jak na fyzické
pohybové aktivity, tak také Cas na rodinu a blizké, ktery nékolik respondentt

v dotazniku postradalo.
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3 NAVRHY NA RESENi

Pro usnadnéni a zptehlednéni jsem vyuzila pro navrh feseni SWOT analyzu, vyplyvajici
z internetového dotazniku a dotazniku SEIQol, ktera jasné dokaze urcit, na Cem je tfeba
u studentt zapracovat a co je jejich silnymi strankami a pfilezitostmi.

3.1 SWOT analyza

Tabulka 4 SWOT analyzy (Zdroj: viastni)

Silné stranky Slabé stranky
e chut se vzdéelavat e lenost studentl
e chut se zlepSovat e nepfiznani si nezvladani
e touha po zdravi organizace ¢asu
e energie a nadSeni pro nové véci e nedostateCna motivace
e moznost nakladat scasem podle e vice zajem o praci, nez o studium
sebe e nutnost planovani
Ptilezitosti Hrozby
e touha po finan¢nim ohodnoceni e vyssi cena PA
v zaméstnani e (asté smény v zaméstnani
e potieba mit vice volného Casu e velké mnozstvi Casu u pocitace
e moznost zapojit se do dalSich e nizkd propagace moznych feSeni
aktivit, diky ziskanému casu organizace ¢asu
e nevédomost studentli 0 mozném
vzdélani v okruhu time
managementu
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Pro vlastni navrhy vyuzivame vysledkt ze SWOT analyzy se pokusime vyuzit silnych

stranek studentli pro minimalizovani téch slabych stran.

e Miladi studenti maji vyhodu v mladém véku a tedy i dostatku energie se svym
Casem nakladat a uspotadat ho tak, aby jim co nejvic vyhovoval.
e Studenti maji chut zlepSovat své vykony a vzdélavat se dale nejlépe v tom, co

jim piinese uzitek i do budouciho zivota.

Pokud studenti ptekonaji lenost a vynalozi svou fantazii a energii pro vypracovani
dobrého denniho, nebo tydenniho planu, vyfesi tim plno svych dosavadnich
problémi, budou mit vice ¢asu na studium, praci, tim si zvysi své sebevédomi a doda

jim to motivaci a touhu se zlepSovat ve v§em co d¢laji.

Jako nejsnazsi a nejsnadnéjsi na rozsSifeni mezi studenty mé napadlo udélat pro
studenty maly a strucny informacni material o par strankach, kde by byla mala
napoveéda, jak si Cas spravné rozvrhnout, jak si jej zorganizovat, jak usporadat své
priority u dennich ukoli a plant, aby byly dostate¢né efektivni a vyuzitelné pro
studenty, ktefi si cenni kazdé volné minuty navic a urcité i kazdé rady ohledné toho jak
zvladnout a dosahnout tolik nedostate¢ného zbozi, jako je pravé ¢as. Tento informacni
material by se rozdaval studentiim vSech rocnikt i oborti ve Skolach, a byl by k dostani

i v knithovnach, menzach apod., na internet a byl by pro studenty zdarma.

Informacni material by obsahoval praktické tipy a praktické rady a navody jak
zvladat sviij Cas a mit nad nim dostateCnou kontrolu a také jak zvladat vice veéci

najednou a nebyt pfitom prehnané stresovani.

Studenti se diky informa&nimu materialu Zvladni VS v pohodé dozvi:

1. jak zachézet se svym Casem a ¢asovymi moznostmi vhodné a efektivné
nalezne zde informace o tom jak zvladat stres ve Skole 1 praci
dozvi se par tip pro snadngjsi uceni

dozvi se néco o metodé GTD a jejim praktickém vyuziti.

A

ziska zakladni informace a kontakty na nabizenych sluzbach VS
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3.2 Zakladni udaje o informacnim materialu
Do zakladnich udaju zahrnujeme parametry brozury, jeji rozmeéry a pocCet stran, nazev

1 vlastni navrh na textovy material (viz. ptiloha €. 4)

3.2.1 Parametry brozury

Nézev brozury: Zvladni VS v pohodé

Téma brozury: Organizace Casu, zajisténi efektivniho uceni a zvladani stresu
Cilova skupina: studenti vysokych skol, predevs§im studenti prvnich ro¢niku
Predpokladany rozsah: 8 stran

Pouzity jazyk: ¢estina

Oblast pokryti: vétsi studentskd mésta (Brno, Olomouc, Praha, Ostrava atd.)

e  Obsah brozury

1. Zakladni pravidla pro organizaci ¢asu
Metoda GTD
Typy pro efektivnéjsi uceni

Typy jak zvladat stres

ok wn

Dulezité kontakty, informace a kontakty

Tabulka 5 Parametry brozury (Upraveno dle: www.pointdme.cz)

Vnitini blok
Barevnost Plné barevny tisk na vSech stranach
Papir 150 g/m” kiida mat
Knih. zpracovani Sita vazba V1
Zuglechténi Zadné
Format A6 na vysku (10,5 x 14,8 cm)
Pocet stran 7 stran
Obalka brozury
Barevnost Plné barevny tisk na vSech stranach
Format A6 na vysku (10,5 x 14,8 cm)
Papir 150 g/m” kiida mat
ZusSlechténi Lesklé lamino 2-stranné
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3.3 Marketingovy mix — 4P

Product — produkt

Hlavni produkt by byla strucna brozura, ktera by byla rozdavana studentim
vysokych Skol a to pfedevS§im v prvnich nékolik tydnech nového semestru
a zaméfeni by bylo pfedevsim na studenty prvnich ro¢niku, ktefi jesté poradné
nevédi, co je eka, aby zjistili jak organizovani &asu na VS zvladnout. Informace
se jist€¢ daji najit 1 na internetu, ale diky brozufe, je studenti budou vSechny na
jedno misté, napsany strucné, jasné a prehledné a z praktického hlediska ke studiu

na VS.
Price — cena

Naékupni cena brozury pro studenty by byla nulova, veskeré naklady na tisk by
hradila dana vysoka Skola, ktera by si brozury objednala sama pro své studenty.
Tyto néklady by se meénily podle poctu objednanych brozur k tisku, ¢im vétsi
objednavka, tim by néklad na jednu brozuru stalo Skolu méné penéz. Doprava
brozur by se uz pohybovala podle poctu velkosti objednavky a zvoleného druhu

dopravce.
Promotion — propagace

Brozura, jakozto novinka, o které studenti doposud nevédéli, by byla propagovana
na webovych strankdch dané vysoké Skoly, knihovnich portalech vysokych

Skol, na webovych strankach menz i koleji.
Place — distribuce

Brozura by byla k dispozici volné dostupna na stojanech v aredlu vysokych
Skol, arealu menz a jidelen, na kolejich a také v menzach a prilehlych
vysokoSkolskych budovach, kde se studenti pohybuji. Byla by 1 moznost jejiho
stazeni ve formatu PDF z internetovych stranek www.zvladnivs.cz. nebo na ni na

téchto webovych strankach mohou studenti nahlédnout online.
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3.4 Moznosti na VUT v Brné

Co se tyCe moznosti pro Vysoké uceni technické v Brné€, je jich mnoho. Napfiklad
poradenské centrum PresBloky, néasledné pak poradenské centrum VUT v Brné, kam
mohou studenti priijit a ziskat rady hned z nékolika oblasti. Z oblasti socialné
pravni, ohledné socialnich davek, stipendii apod., z oblasti pravni, je zde také handicap
poradna, pro studenty s n€jakym omezenim a také se zde poskytuje psychologicka

pomoc studentim.

Jedina moznost jak se o poradenské Cinnosti VUT dozvédét je nahodné na ni
narazit na kolejich VUT, na socialni siti, nebo pfes institut celozivotniho

vzdeélani, kde je to méalo o¢ekavangé.

Jedina hlavni propagatorska akce, kde se hromadné o vSech nabizenych sluzbach
na VUT studenti dozvédi je =zafijova série prednasek na vSech fakultach
VUT, potadanou studenty z VUTakovin jez je zaméfena piedeviim pro studenty
prvnich ro¢nikl tato akce je zpoplatnéna Castkou 100 K¢. Nebo akce poradenského
centra PfesBloky, ktera je pofadana na 5 fakultach VUT a na pfednéasce podéa informace

pro studenty se specifickymi vzdélavacimi potfebami.

3.4.1 Doporuceni pro VUT v Brné

Pro VUT vBmé bych doporucila urCité jiz vypracovany informacni material.
V posledni kapitole by byly informace, které by se tykali predev§im webovych stranek
poradenskych center, kontakti na né a na jejich hlavni pracovniky, pfipadné financni
vydaje a doporuceni na nabizené akce, které jsou jiz pro studenty VUT zavedené, napft.
Gvodni seminafe VUTakovin.

Protoze 1 studenti VUT piiznali, ze maji problém s organizaci, tak tento informacni
material by jim spolu s doplnénymi informacemi mohla pomoct k pohodovému studiu
na VUT, bezproblémovému organizovani Casu v praci, ve Skole i v osobnim volnu

a diky poradenstvi by byli také v psychické pohodé a studium by jim §lo urcité 1épe.

Druh4a moznost je uspoiadat také seminat Uvod do studia, ktery n&ktery fakulty VUT
postradaji a diky kterému by studenti dostaly nejen informacni material, ale 1 dalsi
dilezité rady. M¢li by se predevS§im moznost se pii diskuzi samy zeptat na to, co je

nejvice zajima.
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Je vhodné tyto akce vice propagovat a udélat jim vétsi reklamu jak na webovych
strankach Skoly, fakult, tak 1 na strankdch menz, koleji, sportovniho centra

aktivit, centra celozivotniho vzdélavani atd.

3.4.2 Kalkulace nakladu na informacni material pro VUT

Néklady na informacni material jsme pocitali, podle internetové tiskarny point4me
a jejich ceniku. Planovany pocet vytiska jsme urcili podle primérného poctu studentt

nastupujicich do prvnich ro¢nika na VUT.

e Planovany pocet vytiskt: 3000 Ks
e (Odhadovana cena: cca 13 000 K¢

Néklady na tisk

Tabulka 6 Ndklady na brozuru (Upraveno dle: www.pointdme.cz)

Ke Cenaza 1 ks vKeEve. | Cena celkem za cely pocet ks
DPH v K¢ v¢. DPH

1 1.941,27 1941,27
50 46,57 2 328,58
100 27,23 2723,41
500 11,84 5917,55
1 000 8,23 8 231,90
3000 3,97 11 912,63

Naklady se s poctem objednanych vytiska snizuji, je vyhodné objednat vétsi pocet.

e Naklady na grafiku

Grafika by byla zadana jako seminarni prace na navrh na projekt pro studenty VUT
studujici magisterské studium na fakulté vytvarnych umeéni obor grafika a graficky
design a tim se ndm vyfesi jinak vyssi naklady na grafické zpracovani brozury.

e Naklady na dopravu vytisku

Tyto naklady by byly individualni podle poctu objednanych vytiskd, zvoleného
dopravce a také pozadavku na rychlost vytisknuti.
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4 ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jaky je Zivotni styl vysokoskolskych studentd
z pohledu jejich denniho rezimu, jaky je jejich ¢asovy snimek a také jak jsou schopni si
svij Cas zorganizovat. Prostfedkem k analyze byl internetovy dotaznik

a dotaznik kvality zivota SEIQol.

Zamérili jsme se predevs§im na otazky, jak studenti travi svuj Cas, jak dlouho jsou
ve Skole, v praci nebo u pocitace a také zda se vénuji pohybovym aktivitdm a kolik ¢asu
aktivnim pohybem stravi. Z vyzkumu vyplynulo, Ze vice nez 70 % studenti vysokych
Skol nema doporuceny tydenni objem pohybovych aktivit a travi mnoho c¢asu u
pocitaCe. Studenti maji spankovy deficit a organizaci casového snimku vice nez 50 %
studentl nezvlada. To se odrazi i na jejich kvalité Zivota, ktera se v pruiméru pohybuje
okolo 50 % a na plnéni jejich zivotnich cili. Na zaklade zjisténych vysledka byly
predlozeny navrhy pro vSechny vysoké Skoly i doporuceni zamétena na Vysoké uceni

technické v Brné.

V praktické casti byla, v ramci bakalafské prace, uzita na navrh feseni analyza
SWOT vyplyvajici z dotazniku pro urceni silnych a slabych stranek studenti a poté
sestaven marketingovy mix navrhovaného feSeni, tedy stru¢ného informacéniho

materialu pro studenty vysokych skol, se zaméfenim na studenty prvnich ro¢nik.

V zavérecné Casti byl vypracovan navrh na struény informacni material véetné€ jeho
kalkulace. Ten by studentiim pomohl s organizaci ¢asu, zvladnutim stresu, s efektivnosti
uCeni a obsahoval dilezité informace a kontakty Skolnich organizaci zabyvajicich se
sporte, stravovanim, knihovnami, poradenstvim apod. Material by byl dostupny ve
formé vytisknuté brozury i na webovych strankach ke stazeni. Dopliikové navrhy
zaméfené na VUT se tykaji zavedeni uvodniho seminafe jako tivodu do studia, kde se
sdéli studentim vSechny potiebné informace s prostorem k otazkam student a dostali
by informac¢ni materidly. Souvisejici druhy navrh je rozsifeni propagace a reklamy
nabizenych sluzeb VUT vcCetné zminéného seminare a dalSich poradanych

vzdélavacich akcich.

Vytvorené informacni materialy by mohly byt pfinosem pro studenty ke studiu i

ke spokojenému zivotu.
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Priloha ¢. 1 - Dotaznik
1. Vasvék:

- Cislo

2. Pohlavi:

-muz/zena

3. Jakou studujete vysokou Skolu?
- vlastni odpoveéd

4. Obor/zaméfeni studia na VS?
-Socialni

-Ekonomické
-Sportovni/télovychovné
-Umeélecké

-Matematické

-Informatika

-Elektrotechnickeé

-Strojni inzenyrstvi

-Pedagogické

-Soudni

-Stavebni

-Vlastni odpoveéd’

5. Kolik primérmné hodin spite (za den)?
-1-5

-5-7

-7-9

-9-12

-12 avic
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6.  Vénujete se pohybovym aktivitdm?
-ano
-ne

-malo

7.  Jakou aktivitu vykonavate?

-Chuiize

-B¢h

-Individualni sport

-Posilovna

-Kolektivni sporty (fotbal, hokej, basketball...)
-Jiné

-Z4dna

-Vlastni odpoved

8.  Kolik hodin primémné za tyden se vénujete sportu (aktivne)? (zaokr. celé

hodiny)

-10 a vic

9.  Kolik hodin travite za tyden ve $kole? (pokud pracujete, tak ve Skole i v praci
dohromady)

0-5

5-10

10-15

15-20

20-30

30 avic
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10. Jak se nejéastéji dopravujete do Skoly/prace?
-Autem/motorkou

-MHD

-Pésky

-Na kole

-Jinak

-Vlastni odpoved’

11. Kolik hodin (zaokr.) stravite tydné dopravou do Skoly/prace?
-1-5

-5-10

-10-15

-15-20

-20 avic

12. Kolik ¢asu stravite (v hod.) primérné u pocitace?

-Vlastni odpoved’ (Cislo)

13. Kolik penéz (K&) jste ochotni investovat do pohybovych aktivit na tyden?
-0-500 K¢

-500-1000 K¢

-1000-150 K¢

-1500 K¢ a vic

14. Bydleni:
-U rodica
-Kolej

-Privat
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15. Jste dostatecné informovani o tom jak zvladat svij Cas, jeho organizaci, naplnéni
sporty/Skolou/praci...?

-Ano, jsem informovan/a, vim jak si Cas spravné a efektivné zorganizovat

-Ne, po nastupu na VS si neumim poiadné ¢as uspofadat, uvital/a bych napiiklad
pfirucku Jak na to

-Organizaci Casu zvladam, ale obcas je problém v§e stihnout

-Jsem pro zavedeni tvodniho seminare/seznamovaciho pobytu/hodiny/ptirucky pro
vysokoskolské studenty, aby védéli jak s Casem nakladat

-Vlastni odpoveéd’
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Priloha ¢. 2 — dotaznik kvality zivota SEIQol
Dotaznik SEIQol

Prosim o vyplnéni tabulky, kterd se sklada ze tii ¢asti — levé, stfedni a pravé casti. Do
levé a pravé Casti budete vypisovat ¢isla procent, do stfedni Casti text. Nejprve prosim
vypliite nasledujici — stfedni Cast:

STREDNI CAST: prosim vypiste pod sebou vagich pét nejdilezit&jsich Zivotnich
cila. Tyto zivotni cile mizeme také pojmenovat jako to, o co se ve vasem Zivoté nejvice
snazite, co je vasim hnacim motorem, co je vasim smyslem Zzivota, o€ vam v zivoté jde

predevsim a nejvice, pro co zijete nebo ceho chcete dosahnout.

LEVA CAST: zde prosim vyznaéte &iselné v procentech (napt. 10% 30% 20% ... )
do kazdého radku k napsanému Zzivotnimu cili dtlezitost tohoto zivotniho cile pro vas.

Dohromady miizete pouzit nejvice 100%.

PRAVA CAST: napiste prosim ke kazdému vasemu Zivotnimu cili (opét v
procentech) miru spokojenosti s tim, jak se vam dafi tento zivotni cil naplnit. Pouzijte
Skéalu od 0% do 100%, kde 0% znamena nejniz§i miru spokojenosti a 100% maximalni
spokojenost s tim, jak se vam dafi tento konkrétni zivotni cil napliiovat. V této Casti

nemusi soucet ve vSech radcich ¢init 100%. (13)

V jednom tadku (ddlezitost a spokojenost) NEMUSI byt 100 % soudet, soulet
100% musi byt v levém sloupci (pét fadku pod sebou), a NEMUSI BYT soucet 100%

dohromady v pravém sloupci (pét fadk pod sebou).

Vék: Pohlavi: jméno Vasi VS: Obor VS:
leva Cast stfedni ¢ast prava cast
Dulezitost zivotniho Zivotni cil Mira spokojenosti s
cile naplnénim zivotniho cile
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Priloha ¢. 3 — Vysledky dotazniku kvality zivota SEIQol

Respondent 1

Tabulka 7 Vysledek SEIQol: respondent 1 (Zdroj: viastni)

Vek 25

Pohlavi muz

VS UPOL

Obor Socialni pracovnik
Kvalita zivota 60,5 %
Spokojenost s naplnénim cild | 54 %

Nejdulezitési cil

Zdravi respondenta a jeho blizkych

Respondent 2

Tabulka 8 Vysledek SEIQol: respondent 2 (Zdroj: viastni)

Vek 22

Pohlavi muz

VS VUT

Obor Informacni technologie
Kvalita zivota 45 %

Spokojenost s naplnénim cild | 50 %

Nejdulezitési cil

Zdravi respondenta a téch na kterych

mu zalezi
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Respondent 3

Tabulka 9 Vysledek SEIQol: respondent 3 (Zdroj: viastni)

Vek 26

Pohlavi zena

VS VUT

Obor Ucetnictvi a dané
Kvalita zivota 57,75 %
Spokojenost s naplnénim cild | 46 %
Nejdulezitéjsi cil Zdravi

Respondent 4

Tabulka 10 Vysledek SEIQol: respondent 4 (Zdroj: viastni)

Vek 23

Pohlavi zena

VS ouU

Obor Ekonomika a management
Kvalita zivota 57,75 %

Spokojenost s naplnénim cild | 55 %

Nejdulezitési cil

Spokojenost v zivoté
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Respondent 5

Tabulka 11 Vysledek SEIQol: respondent 5 (Zdroj: viastni)

Vek 26

Pohlavi muz

VS VSL

Obor Finan¢ni management
Kvalita zivota 51 %

Spokojenost s naplnénim cild | 52 %

Nejdulezitési cil

Vydélavat dost penéz

Respondent 6

Tabulka 12 Vysledek SEIQol: respondent 6 (Zdroj: viastni)

Vek 23

Pohlavi muz

VS VSE

Obor Mezinarodni obchod
Kwvalita zivota 62,15 %
Spokojenost s naplnénim cild | 58 %

Nejdulezitéjsi cil Pritelkyné

Respondent 7

Tabulka 13 Vysledek SEIQol: respondent 7 (Zdroj: viastni)

Vek

20

Pohlavi

muz
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=

VS vUT

Obor Management IT
Kvalita zivota 9,5 %

Spokojenost s naplnénim cilt | 9 %

Nejdulezitéjsi cil Mit dostatek penéz

Tabulka 14 Vysledek SEIQol: respondent 7 (Zdroj: viastni)

Respondent 8

Tabulka 15 Vysledek SEIQol: respondent 8 (Zdroj: viastni)

Vek 22

Pohlavi muz

VS UPOL

Obor AJ avychova ke zdravi se zaméfenim
na vzdelavani

Kvalita zivota 39,5 %

Spokojenost s naplnénim cild | 36 %

Nejdulezitési cil

Najit skvélou zenu

Respondent 9

Tabulka 16 Vysledek SEIQol: respondent 9 (Zdroj: viastni)

Vek 22

Pohlavi Zena

VS UTB

Obor Zdravotné socialni pracovnik

Kvalita zivota

62 %
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Spokojenost s naplnénim cild | 73 %

Nejdulezitéjsi cil Zit naplno, zdravé, zalozit rodinu s

pfitelem

Respondent 10

Tabulka 17 Vysledek SEIQol: respondent 10 (Zdroj: viastni)

Vek 21

Pohlavi zena

VS UPOL

Obor Spravni pravo
Kvalita zivota 61,5 %
Spokojenost s naplnénim cild | 62 %
Nejdulezitéjsi cil Spokojeny zivot
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Priloha ¢. 4 - Navrh na texty do informaéniho materidlu
Kapitola 1
Zakladni pravidla pro organizaci ¢asu

Pro snadné¢j$i zvladani Casu se staCi naucit par zakladnich pravidel, které usnadni

planovani a rozvrzeni casového snimku.

o Urcete si své priority — znamena to jediné, urCete si co je pro vas skute¢né
podstatné a dulezité. UrCete si co je potfeba udélat hned a co muZete
odlozit, protoze to az tak nespécha a jsou dulezitéjsi véci na praci.

e Zapisujte — porid’te si poradny diaf, stahnéte si jej do telefonu, nebo si poridte
elektronicky, je to uplné jedno, dilezité je, abyste ho méli stale u sebe a mohli
kdykoliv a cokoliv zapsat co je potieba, vase ukoly, schizky, dilezité data
a klidn€ 1 to co mate nakoupit v obchod€. Diky tomu nebudete totiz muset tyto
informace nosit v hlavé a budete tam mit prostor pro opravdu dulezité véci.

e Zapisujte podruhé — vhodné je zapisovat do diafe, to uz bylo zminéno, ale
osvedcCilo se yyuzivat tzv. to do list, neboli listeek (nebo poznamku na ploSe
notebooku nebo telefonu) kde si napisete denni ukoly, nebo aktivity, které maji
vysokou dulezitost a nesmite na né rozhodné zapomenout.

o Mg¢jte realné cile — nenakladejte si na ramena piili§ vysokou zatéz, budte
realistiti a uvédomte si, co zvladnete a co uz je na vas moc, pokud si nalozite
vysoké naroky, muze se stat, ze je nezvladnete a budete akorat zklamani a ztratite
potfebnou motivaci, ale nenakladejte si toho ani malo, kdyz vite, ze mate na
vic, kdyz si nafidite tak akorat tkolt a vSechny je zvladnete, doda vam to
sebevédomi a budete ze sebe mit lepsi pocit a pocit zadostiucinéni. Takze zjistéte
své moznosti a podle toho se fidte.

e Budte offline — jde jednoduse o to, ze pokud nutné nepottebujete pro splnéni
ukoltd byt pfipojeni na internet, socialni siti, nebo telefonu a jinych elektronickych
komunikacich, vypnéte je, mohou vam jen uskodit a zbytecné vam krast
soustfedéni na praci. Vypnéte internet, vypnéte vyzvanéni a i svému okoli
v pokoji, vbyté, rodin€, spolubydlicim oznamte, ze ted se ucite, ted

pracujete, ted’ plnite ukoly, at’ vas nerusi a dopfeji vam potiebny klid.
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e Delegujte — mate ukol ve Skole nebo praci? Je tento ukol pro vice lidi, pro
skupinu? Mate do Skoly utvofit seminarni praci a prezentaci? Naucte se tyto ukoly
si rozdélit mezi danou skupinu lidi, nenechavejte veSkerou praci na vasich
bedrech a rozlozte si mezi sebe spravedliveé ukoly, budete to mit rychleji hotové
a vic hlav vic vi.

e Relaxujte — rozlozte si své ukoly apod. tak, abyste méli i Cas samy na sebe a mohli
jste si oddychnout a na chvili vypnout od starosti a povinnosti. Tato doba nemusi
byt dlouha, staci pil hodiny hrani se psem, prochazkou nebo jeden dil
serialu, abyste nemysleli na to co vas jesté ceka a v klidu si vycistili hlavu a byli
pfipraveni se poté zase vrhnout do prace s Cistou mysli a nové nebitou energii.

e Pracujte vPRO VAS produktivni dobu — samy jisté dobie vite, kdy vam to
nejlépe mysli a kdy jste schopni podéavat nejlepsi pracovni nebo Skolni vykony
a povinnosti. Kdyz vite, ze rano nemate jesté dostatek elanu na plnéni slozitéjsich
ukoll, naplanujte si tam ty snadné, které moc nezameéstnaji mysl a az na dobu pro
vas nejproduktivnéjsi, pro nékoho v dobé obéda, pro nekoho odpoledne, pro
n¢koho v noci, kazdy to ma jinak, naplanujte ukoly slozitéjsi, narocnéjsi na
zvladnuti a na premysleni.

o Spéte, jezte, pijte (vodu) — pokyn jednoduchy, jasny a znamy, ale ne pfili§
dodrzovany, kazdy ta ma jinak, nékdo ve stresu/pfi praci/plnéni ukoli, na jidlo
zapomina a skoro neji, jini pfi praci jedi naopak stale, na tohle je nejucinngjsi jist
v pravidelnych intervalech a vyvazenou stravu a pit dostatek tekutin, jidlem
se zbytecné pfi praci nerozptylujte, ale nechte si jej az na prestavku. Spéte alespori
6-7 hodin denné€, pfi nedostatku spanku se elan do prace dostavi jen tézko

a budete zbyte¢n¢ unaveni a podrazdéni.

Kapitola 2
Metoda GTD v praxi

Naucte se zapisovat VaSe mySlenky, napady, ukoly aj., ne do hlavy, ale do
schranky, nebudete muset stile na néco myslet a tkoly budou mit své Stitky, tzv.
kontexty, diky nim jednoduSe vyhledate napi. ukol, na kterém budete pracovat.

Dulezitost je v tom kdyZ uz néjaky druh ukolu délate, udé€lejte vSechny, mate nékomu
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zavolat? Zavolejte rovnou vSem, kterym to je potfeba, vénujte se jen

telefonovani, mate-li psat ¢lanek, napiSte rovnou vSechny ¢lanky, které mate.
Pravidla ukoli ve schrance

e pokud lze kol udélat do dvou minut, udé€lejte ho hned

e nezavisi-li ukol na Vas, delegujte ho na nékoho jiného

e do patficnych seznamt zatad’te ty zalezitosti, které jsou na delsi trvani, nebo
vyzaduji jinou akci

e nedulezité a nepodstatné ukoly rovnou vyfazujte

Dulezité u této metody je tydenni hodnoceni, tedy shrnuti Vasich uspé€sné zpracovanych
ukola a ukold, které je tfeba jesté dokoncit. Pokud vse zvladnete, jak by bylo potieba,

urcité to Cloveka potési a motivuje pracovat dale a organizovat si sviij ¢as

Kapitola 3
Tipy pro efektivnéjsi u¢eni — 15 P

e Postupné planuj — naplanujte si kdy, kde, jak dlouho a co se budete ucit.

e Pouklizej — uklid'te si, zbytecny neporfadek ma tendenci odvadét pozornost od
uceni.

e Posad se — sed’te rovné, a hlavné sed’'te! Vleze budete mit tendenci usinat a budete
brzo unaveni.

e Pohledej misto — najdéte si vhodny prostor pro uceni, pro nékoho je to doma
v klidu v pokoji, pro jiného venku na Cerstvém vzduchu a pro jiného je motivaci
k u€eni studovani v knihovné nebo studovnach, kde jsou ostatni studenti, ktefi se
musi také ucit.

e Piti, potrava, pospat si — jezde pravidelng, pestie, vyvazené a zdravé a stejné tak
vénujte pozornost pravidelnému pitnému rezimu. Spéte dostateCné alespori 7-8
hodin denng, budete mit energii a budete mit i vice chuti do prace.

o Prestavky — doprejte si kratké prestavky, béhem kterych si vycistite hlavu
a budete mit klidnou mysl na dal§i praci, sta¢i patnactiminutova prochéazka
s pejskem nebo tfeba nachystani a klidné vychutnani svaciny u hudby, kterou

mate radi.
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Prokladej — méiite ucivo, pokud vam nékterd kapitola prosté ted do hlavy
nejde, prejdéte dale, nebo prejdéte na jiny predmét a pak se k problémovému
ucivu vrat'te.

Pi§ — jednoduché prepisovani u€iva pomaha k jeho zapamatovani, samoziejme
nepiepisovat bezhlavé, ale pfemyslet u toho a vnimat co pisSete.

Pocti si — dalsi pomucka k uceni je Cteni latek, Ctéte nejlépe nahlas, jasn€, zietelné
a srozumitelné.

Povidej — fikejte si nahlas zji§téné a naucené informace.

Pomahej si — vyuzijte podobného znéni slov nebo zkratek, které 1ze na podbody
uciva vymyslet.

Pospojuj si — kde je ta moznost, propojte si ucivo ruznych
predmét, makroekonomie souvisi s Gcetnictvim, déjepis se zemépisem apod.

Ptej se — pfi prochazeni uciva se samy sebe ptejte proc to tak je, a odpovidejte si
tim co je uvedeno v ucebnici, sesit€ apod.

Prezkousej se — tim se samy testujte a vybavujte si, co jste se vlastné dozveédéli.
Pochval se — nezapomeiite se pochvalit a klidn€ i odménit kdyz se zvladnete néco

naucit a néco si zapamatovat.

Kapitola 4

Tipy jak zvladat stres

Pokuste se stresu vyvarovat. UrCete spoustéCe, neboli stresory a snazte s eje
eliminovat.

Pokud citite, ze stres uz prichazi, nebo ze pfijde (naptiklad zkouska, test...)
pokuste se na né piipravit vécné 1 emocionalné. V klidu si nastalou situaci
v hlavé preberte a zamyslete se nad ni, zda je vazné tak stra§na a stoji vam zaty
nervy. Kdyz nejde o zivot, tak nejde o nic.

Co vas nezabije, to vas posili, pokud mate stres ze zkousky, mate stres z toho,
jak dopadne nebo nedopadne, tak i tak vam to néco da, bud’'to radost, nebo
zklamani, ale 1 zklamani vas posune dal, vyburcuje vas k vétsi ptiprave, vetsi

trpélivosti a vyssimu vykonu. Snazte se premyslet pozitivng.
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Cvicte, podivejte se na filmovou komedii, nebo délejte cokoliv jiného, co
odprosti vase myslenky od stresujici situace.

Uklidiujte se tim, co bude az tato chvile nebo obdobi pfejde, cekaji vas
zkousky, myslete uz na ty prazdniny a volno, které si uZijete naplno. Ceka vas
tézka prezentace pred celou tfidou? Myslete na tom, jak az odprezentujete,
sednete do lavice a budete si moct ud¢lat dalsi fajtku v seznamu véci, které jsou
potteba zvladnout apod.

Od stresu vam pomuze také spanek, snazte se mit dostatek spanku, pomize vam
utiidit myslenky a rano budete vSe vidét jasnéji.

Mluvte o svych problémech, stresu a strachu ale 1 radostech. Osoba vam blizka
vas jisté rada vyslechne, pomuze a poradi, Minimalné se vam pomuze, Ze na

situaci uz nejste samy.

Kapitola 5

Dulezité kontakty, informace a kontakty

Tyto informace se budou lisit podle prislusné vysoké skoly, budou zde informace a

kontakty na veSkeré organizace vysoké S§koly, napf. sportovni, poradenské,

knihovny, studijni oddéleni apod. A také informace o potradanych akcich,

prednaskach, seminafich atd. Skoly vCetné webovych stranek a kontaktti na dalezité

osoby skoly a organizaci.
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