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Abstrakt:

Cirkadianni rytmus se fadi mezi biorytmy. Tento rytmus ovliviiuje aktivitu nékterych
organl a sekreci hormon(. Ovliviiuje také efektivni stridani obdobi aktivity a odpocCinku. V
podvecer je fyziologicky nejvyssi teplota lidského téla, spolec¢né s aktivitou. Negativni dopad
preference vecerni typologie sportovcd je zkraceni doby spanku a vznik spankové deprivace.
Ta mlze mit za nasledek rychlejsi vznik civilizaénich onemocnéni a onemocnéni spojenych
se starim, véetné psychickych problémd. V préaci jsou porovnavany dva soubory divek v
pubescentnim véku 9 aZz 15 let — sportujici soubor gymnastek a nesportujici kontrolni soubor
zakyn. Stézejni myslenkou je zjisténi, zda se v obou souborech nachazi signifikantné vyssi
pocet osobnosti vecerniho typu. Ve vyzkumném Setfeni byl pouzit ,,Dotaznik Zivotnich rytmd
a spankového rezimu 9 — 15 let* (KREJCI, HARADA, 2010). Shroméazdéno bylo 35 dotaznik(l z
kazdého souboru. Naeditovana data byla vyhodnocena aritmetickym priimérem a statisticky
zpracovana Univerzitou v Kochi doktorkou Takeuchi, Japonsko. Divky obou soubord
nevykazuji signifikantni rozdil v ranni a vecerni typologii, aviak GS nesignifikantné vykazuje
inklinaci k ranni typologii. GS se pravidelné stravuje a snida. Divky GS nesignifikantné
vykazovaly horsi vysledky mentalniho zdravi, nez kontrolni soubor (KS). Kvalitu spanku
vSak mély lepsi divky GS. BMI mély niz8i divky z GS. Predpoklad, Ze GS bude inklinovat k
vegerni typologii, nebyl potvrzen. Zivotni styl lidi ranni typologie je pro zdravi pFinosngjsi.
Délka spanku obou soubord neni vzhledem k véku dostatecna. Divky GS spi krat$i dobu nez

KS. Intervencni program s edukaci spankové hygieny by byl u GS pfinosem.
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Abstract:

Circadian rhythm is biorhythm. This rhythm influences activity of some organs and releasing
of hormones. Effective alternation of activity and resting in organism is influenced too.
Highest body temperature of human body is physiologically in evenings, in association with
activity. Preference of evening typology in sportsmen can have negative impact for shortening
of sleeping time and forming of sleep deprivation. This condition may cause quicker
incidence of civilizing disease and diseases occurred in elderly, including psychological
problems. There are compared two groups of girls in pubescent age, from 9 to 15 years old —
sportsmen and nonsportsmen in this thesis. The main aim is to find out, if the sportsmen
group is more evening typology. “Questionnaire of life rhythms and sleeping habits 9 — 15
years” (KREJCI, HARADA, 2010) was used in this study. There were collected 35
questionnaires from both groups. Evaluation was done by arithmetic mean and statistical tests
were figured at University of Kochi by dr. Takeuchi, Japan. Girls of both groups don’t show
significant difference in morning or evening typology, but GS insignificantly show inclination
for morning typology. GS eats regularly and has regular breakfasts. Girls of GS
insignificantly showed worse results in mental health, than control group (KS). But better
sleep quality showed GS. BMI was lower in GS. My prediction, that GS is tent to evening
typology was not validated. Morning life style of the people with morning typology is more
contributive for health. Duration of sleep of the girls of both groups is not sufficient in this
age. Girls of GS sleep shorter time than KS. Program of intervention aimed to improve

sleeping hygiene would be profitable for GS.
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1. Uvop

Rada bych touto praci prispéla k zamysleni se nad Zivotnim stylem nejen uvedeného
souboru, ale i VaSim a VaSeho okoli vsouvislosti s Zivotnimi rytmy a ostatnimi
neodlucitelnymi faktory jakym je také spanek. Tento pfirozeny jev, ktery kazdy z nas zn4, je
zkouman pravé i pro poruchy, které se v poslednich desetiletich objevuji ve vy3§i mife nez
drive. PFi aplikaci poznatk(l o spankovém reZimu a cirkadiannich rytmech v Zivoté miizeme
prispét k vyvarovani se civilizacnich nemoci, které s timto tématem souvisi a k zachovani co
nejkvalitnéjSino zdravi az do vysokeho véku. JelikoZ navyky ziskane v détstvi si Casto neseme
az do konce svych dnl, je dobré zacit se vzdélavanim se v této oblasti pri nasem zakladnim
vzdélavani. Tak dojde k co nejmenSimu odklonu Zivotniho stylu ¢lovéka od jeho pFirozenych
potieb, které mu ur€uje priroda. Cirkadianni rytmy ur€uji co a kdy chceme délat. Lidsky
organizmus je Iépe pFipraveny se zabyvat néjakou aktivni ¢innosti, i naopak ¢innosti pasivni.
KdyZ se budeme snaZit Zit vice v souladu s naSimi biorytmy, zefektivnime hospodareni s nasi
energii, s naSim télem, se zdravim, s naSim Zivotem. Toto pfirozené a zdravé chovani patfi
k zakladnimu vzdélani kazdeho z nas. Obor vychova ke zdravi se zabyva pravé zefektivnénim
chovani jedince, aby si své zdravi udrzel.

V této praci porovnavam soubor divek, které pravidelné nékolik dnll v tydnu sportuji a
soubor divek, které patfi k béZnému vzorku populace v daném vékovém rozhrani. Divky ze
druhého souboru jsou studentkami nékolika t¥id stejné zakladni Skoly a jejich sportovni vyzZiti
je dano nahodnou volbou. Nékteré se tedy mohou sportu vénovat pravidelng, jiné vlbec.
Prvni soubor tvofi tym modernich gymnastek z TJ Sokol Kréalovské Vinohrady, ktery jsem
sama Vv détstvi navstévovala. Vyzkum, pro ktery jsem se zde rozhodla, spociva v porovnani
téchto dvou souborll z hlediska typologie a cirkadiannich rytmd téchto divek a jejich
sportovani, €i nesportovani. V praci uvadim nékolik odbornych otdzek a nésledné posuzuji
jejich potvrzeni, ¢i vyvraceni. JelikoZ ¢lovéka je nutno vnimat holisticky, s jeho somatickou i
psychickou strdnkou, hodnotim zde dalSi aspekty Zivotniho stylu divek.

Vyzkum probih4 na zékladé dotazniku Zivotnich rytml a spankového rezimu, ktery
obsahuje 57 otazek, které se tykaji také stravovacich navykd, environmentalnich faktor(,
pohybové aktivity a menstruacniho cyklu. Tato prace se zabyva rytmy v Zivoté Clovéka, které
se vyvijeji a ovliviiuje je mnoho faktor(l. Jednim z faktor(i je dédicnost, dale vychova,
prostfedi v kterém vyrlistame, zdravotni stav, traveni volného Gasu a dalSi. Nechci se zde

vénovat posuzovani Zivotnich rytmd z hlediska medicinského, z hlediska zdravotniho stavu
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divek, chci se ktomuto tématu pfiblizit z hlediska biopsychosocidlniho. Vychazim
z predpokladu, Ze se psychicka, somatickad a sociélni sloZzka osobnosti vyznamné vzajemné
ovliviiuji (VOSECKOVA, 2003).

K dalsi nezanedbatelné interakci téchto tfi sloZzek v lidském organizmu dochazi se
zevnim prostfedim. To se snazim obsahnout otdzkami na environmentalni faktory v Zivoté
divek. V préci se snazim o zasazovani vysledovanych jevi do souvislosti, které dopomohou
ke komplexnimu hodnoceni zkoumaného souboru.

Zjistény vysledek dopomlize doplnit predstavu o stavu dnesni pubescentni populace a
pfinese dalsi aspekt, proC Zit dle zasad zdraveho Zivotniho stylu. Pokud Ize ovlivnit kvalitu
Zivota odolnéjSim zdravim a zdravi lze ovlivnit zdravym Zivotnim stylem, je nasnadé
abychom tak Cinili. Jde nakonec nejen o otazku kvality Zivota z hlediska Stésti, pohody a
zdravi, tak jak ho definoval KFivohlavy ve své knize Psychologie zdravi z roku 2009, ale jde i
0 otazku ekonomickou. Definice zdravi dle Kfivohlavého — ,Zdravi je celkovy (télesny,
psychicky, socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoZziuje dosahovat optimalni kvality
Zivota a neni pfek&Zkou obdobnému snaZeni druhych lidi* (KRIvoHLAVY, 2009).

KdyZz bude méné civilizaGnich nemoci, vCetné psychickych, zlstane vice
praceschopnych lidi v zaméstnani a vynaloZi se méné prostredkd k jejich 1éché. Prevence je
»1€K“ prvni volby, avSak mnohdy zapominame, Ze pravidelny spéanek, pfimérené télesné
cviceni, zdrava strava, efektivni traveni volného Casu, kde pfevladd harmonie mezi statickymi
¢innostmi zameéstnavajicimi mysl a fyzickymi ¢innostmi zaméstnavajicimi télo, jsou touto

prevenci, kterou je tfeba uplatiiovat celoZivotné.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Poznadmky k obdobi pubescence

Jde o fazi dospivani, kter4 probihd pfiblizné mezi dvanactym a patnactym rokem
zivota Clovéka. Toto Casové vymezeni je pouze orientacni, jelikoz se jednda o velmi
individudlni proces. Toto obdobi je ve znameni dramatickych zmén, které kladou naroky na
pubescenta samotného i na jeho okoli. Pubescent hleda sdm sebe, utvari si vlastni identitu.
Dochazi ke zvySeni emocni lability a Gzkostnosti. Navenek se projevuje impulzivng,
nepfedvidatelné a silné vztahovaCné. UvaZzovani pubescenta prochazi vyvojem, postupné
premysli v abstraktni roving, v sebehodnoceni spoléha vice sdm na sebe, oddava se dennimu
snéni. Nemd rad kompromisy, usiluje o pfimocaré jednoduché feSeni, vasnivé diskutuje a
domniva se, Ze jeho nazor je jediny spravny. Typickym rysem je pocit vlastni vyjimecnosti. Je
presvédcen o jedine€nosti vlastnich myslenek a proto ho ani nikdo jiny nemliZe pochopit.
V obdobi puberty je pro jedince ddlezita skupina vrstevnikl, prebira skupinovou identitu,
snazi se byt skupinou pozitivné akceptovan. Tato potfeba se projevuje oblékanim ve stejném
stylu, stylu feci, preferenci urcitych nazord, znacky apod. Jedinec ziska prijeti skupiny za to,
Ze se jeji Clen CéasteCné vzda sve identity. Nékteré pubescenty potkd béhem, Ci ke konci
puberty prvni zamilovanost. Svého partnera si dospivajici idealizuje a mé potfebu Castého
kontaktu s nim. VétSinou se jedna o platonické vztahy (PETERKOVA, 2008).

2.2 Spanek a jeho prirozeny pribéh

Spéanek je fyziologicka potfeba organismu (PLHAKOVA, 2005). Je to biologicky
ochranny utlum, druh odpocinku, ktery umozZiuje obnovu zéasob vycCerpané energie
v nervovych bunkéch, predevsim v mozku (NAKONECNY, 1997). Dle Maslowa je spanek
fazen mezi niZsi potfeby jako jsou Zizen, hlad, sex, atd. a potfeba bezpeci. Zajisténi téchto
potfeb zajiStuje udrZzeni fyzické a psychické rovnovahy. V knize ,,Motivace a osobnost*
potfeby se objevuji pozdéji jak ve fylogenetickém, tak v ontogenetickém vyvoji, takze je
moZné popsat Zivot jedince jako vzestup jednotlivymi vrstvami pyramidy potfeb (MASLOW in
PLHAKOVA, 2005).
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PFi spanku doch&zi ke snizeni psychické i fyzické aktivity, k jakémusi ,,odpojeni*
mozku od vnéjSiho svéta. Shakespeare se jednou o spanku vyjadril, Ze ,predstavuje smrt
kaZzdodennich lopot* ( KAssIN, 2007). Motoricka i senzoricka droveri je snizena, ale probiha
pfi ném fada mentalnich aktivit, proto ho nelze povaZovat za UpIné pasivni déj (PLHAKOVA,
2005). Spanek je aktivni d&j, k jehoZz uskutecnéni je nutna spoluprace mnoha mozkovych
oblasti, pfiméfeny stav celeho organismu a vhodné vnéjSi podminky. Bdélost, non — REM
spanek a REM spanek jsou tfi zékladni funkéni stavy Fizeni organismu (SONKA in
NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

PoCatek spanku je vyjadfen vreteny, vinami zaznamenanymi na EEG. Ty vznikaji
v thalamu. PoCatek spanku je pFipisovan této Casti mozku (LAVIE, 1996, viz pfiloha €. 1 -
Oblasti mozku, LAVIE, 1996). Pfes odlidnosti v ¢innosti mozku a v fizeni organismu vCetné
vegetativnich funkci se non — REM a REM spéanek behavioraIné projevuji velmi podobnym
zplsobem (SONKA in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007, viz pfiloha . 2 — Projevy Elovéka pri
spanku, TUREK, et al., 1999).

Pro Clovéka je zdravy spanek osvézujici, pfinasi mu odpocCinek a podili se na obnové
télesnych i duSevnich sil. Je zfejmé, Ze nedostatek spanku mlize vést k vaznym porucham
psychickych déjd a k vycerpani organismu, jak se lze presvédcit u fady pokusd se spankovou
deprivaci (PLHAKOVA, 2005). Priibéh usinani se lisi u jednotlivcl svym tempem a nardistem
jednotlivych fazi, jinak probiha podle stejného vzorce. Nékteri lidé usnou jakmile se uloZi
k odpocinku, jinym mdZze trvat usinani pll hodiny i déle. Nejprve se objevuji zmény polohy
téla, nasledné prohloubené dychani a pomalé zavirani o¢i, u nékterych jedincl je spojeno se
svalovymi kfeCemi provazenymi Skubnutim celého téla. Za tento projev mohou nervové
impulsy regulujici pfechod k dalsi etapé spanku. Jde nejspiSe o motorické impulsy z niZSich
mozkovych center, pfi kterych mize dojit ke kratkodobému probuzeni (FERNALD, 1997 in
PLHAKOVA, 2005). Béhem usinani se postupné sniZuji krevni tlak, tepova frekvence a svalove
napéti. Elektrickd aktivita mozku se bé&hem jednotlivych stadii spanku lisi a to se navenek
projevuje pohyby ocnich bulbd, ¢i naopak klidem. Prvni si téchto zmén vSimli profesor
Nathaniel Kleitman (viz pfiloha ¢. 3 — Nathaniel Kleitman u Chicagské Univerzity, okolo
roku 1925 in LAVIE, 1996) a jeho student Eugene Aserinsky, ktefi je zaCali systematicky
zkoumat v laboratofi. V roce 1953 publikovali svij objev rychlych ocnich bulbl, tzv. REM
fazi (rapid eyes movements), kde uvedli domnénku vztahu mezi REM fazi a vyskytem snd.
Zjistili to tak, Ze pokusné osoby budili ve chvili, kdy u nich doSlo k REM projeviim a
vyptavali se jich na pocity pred probuzenim. Velky pocet zkoumanych osob, asi 80%, uvadél
detailni vzpominky na sen (FERNALD 1997, in PLHAKOVA, 2005, str. 90). Pozdgji
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v padesatych letech, profesor Kleitman s jinym studentem Williamem Dementem (viz pfiloha
¢. 4 — William Dement in LAVIE, 1996) (ktery pozdé&ji oteviel prvni kliniku spanku na
Stanfordské univerzité ve staté Colorado) vylepSil techniku celono¢niho zaznamu noci (viz
pfiloha €. 5 — MéFeni spanku, Dement 1978 in KAssIN, 2007), vCetné ocniho pohybu, EEG a
pouZili je ke zmapovani obrazu spanku, vCetné snéni béhem postupujici noci (EASTON,
1999a). Pro bdélého a Cilého Clovéka je typicky obraz kratkych rychlych beta vin (KASSIN,
2007). Elektroencefalografe — EEG je zakladnim néstrojem snimani aktivity mozku b&hem
spanku. Lze provadét dvojim zplsobem. Aktivitu snimame bud z povrchu mozku, skalpovym
EEG, které snima aktivitu vznikajici ¢innosti velkych skupin neurond, nebo intrakranialng,
kdy jsou elektrody umisténé v hlubSich mozkovych strukturach a snimaji aktivitu ohrani¢ené
skupiny neurond. V klinickém vySetfovani a v humannim vyzkumu spanku se prakticky
pouziva jen skalpové EEG, proto hodnoty zde uvedené se tykaji pouze vySetfeni timto
zplisobem (SONKA in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Faze spanku

e |. Stadium — faze usin&ni — non REM I.
Pfechodna faze mezi bdénim a spankem. VétSina lidi si po probuzeni v této fazi neuvédomuije,
Ze jiz spali. Na EEG se objevuji theta viny — nepravidelné s nizkou amplitudou.

e |l. Stadium — faze lehkého spanku — non REM II.
Dochazi k vyraznemu sniZeni svalového napéti. Na EEG sledujeme vétsi a pomalejsi viny
prerusované ,,spankovymi vieteny* rychlejSich vin a K — komplexy velkych, pomalych a
ostrych vin.

e |ll. Stdium — faze hlubokého spanku — non REM lII1.
Tato faze je indikovana delta vinami, coz jsou pomalé viny s velkou amplitudou.

e |V. Stadium - faze hlubokého spanku — non REM IV.
Projevuje se prohlubujici svalovou relaxaci, poklesem srdec¢ni a dechové frekvence, ocni
pohyby chybi. Pfevazuji delta viny.

e V. staddium - REM faze
Tato faze nastupuje az po nékolika po sobé jdoucich cyklech zmél¢ovani a prohlubovani
spanku. Po IV. fazi se totiz spici ¢lovék vraci do Ill. a Il. faze a tato etapa trva asi 90 minut,
nékdy déle. Jedinec projde ¢tyfmi fazemi hlubokého spanku asi Ctyfikrat za noc a REM fazi
také Ctyfi az pétkrat. Prvni REM faze byva kratsi, asi 10 minut, posledni mliZe trvat 30 minut i

déle. Hluboky spanek je ke konci noci na Gstupu. Clovék se budi typicky na konci posledni
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REM faze. Toto stfidani stadii hlubokého spanku a spanku REM znazoriuje obrazek (viz
pfiloha €. 6 — Stfidani spankovych stadii béhem jediné noci, Fernald 1997 in PLHAKOVA, 2005
a priloha ¢. 7 — EEG zaznamy v rliznych stadiich spanku, Sternberg, 1995, in PLHAKOVA,
2005 a priloha €. 8 — Typicka organizace spanku béhem noci, TUREK, et al. 1999).

Neékteri autofi uvadi REM fazi spanku a ostatni faze spanku jako non — REM faze spanku
(PLHAKOVA, 2005).

Béhem spanku je primérna teplota lidského téla 36,4°C. Pres den ma lidsky
organismus téméf 37°C. Tato hodnota je nutnd k ,,nastartovani* vykonu. Lidé s preferenci
ranniho vstavani — tzv. ranni typy dosahnou vyssi teploty rychle a proto jsou dfive Cili. Lidé
s preferenci veCerni se zahfivaji déle a proto je u nich nastartovani energie prodlouzeno
(HARANTOVA, 2010). Délka spanku se béhem Zivota méni. Spanek je biogenni potreba s intra-
a interindividualni rlznou dobou trvani (NAKONECNY, 1997). V dospivani se postupngé
prodluzuji spankové cykly a pfibyva hlubokého non REM spanku v prvni polovingé noci.
Primérné celkové trvani spanku je ve véku 12 let 10 hodin. Postupné se v détstvi zkracuje
trvani spanku jako celku. Spéanek pres den vétSina déti opousti pred zapoCetim Skolni
dochazky. Ke zméné délky spanku, ma Clovék dispozice ve druhé poloviné druhé dekady
Zivota, ve smyslu narlistu doby stravené spanim. Dospivajici vsak maji tendenci k posunuti
spanku do pozdnich hodin v cirkadidnniho rytmu. S pfibyvajicim vékem dochéazi ke zménam
ve spankové architektufe a mikrostruktufe. Ve treti dekadé véku schopnost spat dlouho
postupné klesa. Jednotliva spankova stadia mladého dospélého Clovéka je uvedena v tabulce
(viz pfiloha €. 10 — Jednotlivé zastoupeni spankovych stadii pfi 8 hodinovém spanku,

NEVSIMALOVA, et al., 2007) (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

2.2.1 Vegetativni funkce ve spanku

Mezi zakladni vegetativni funkce patfi krevni obéh, dychani, télesna teplota a jejich
fizeni je odli$né Fizeno ve spanku a v nékterych ohledech je odli$né i v pribéhu spanku v non
REM a REM fazi spanku. PFi vzbuzeni organismus reaguje okamzitou zménou krevniho
tlaku, srde¢ni frekvence, dychani pro pfipraveni organismu hned bdéle reagovat na mozné
nebezpeci. Tento pohotovostni stav, vegetativni probuzeni organismu je nezbytné pro preziti
ve volné pfirodé, kdy je ZivoCich vystaven moznému nahlému nebezpeCi. Nékteré patologické
stavy (napf. obstrukéni spankova apnoe, periodické pohyby konCetinami ve spanku, aj.)
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navozuji probuzeni a pfi ném probihajici reakce zbyte¢né vicekrat za noc a mohou mit

nepfiznivy zdravotni dopad (SONKA, NEMCOVA, PAUL in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

2.2.2

. Krevni tlak — klesd béhem spanku, béhem non REM faze 0 5 — 15 % a dalsi
pokles je zaznamenavan pfi REM fazi. PFi stenotickych koronarnich cévach mdze
pokles krevniho tlaku vést k ischémii nebo infarktu myokardu.

. Srdecni frekvence — klesa stejné jako krevni tlak vnon REM fazi spanku.
Avsak béhem REM faze je znacné variabilni, svykyvy zplsobené prevladajicim
vlivem sympatiku Ci parasympatiku. Ty maji vliv na frekvenci srde¢niho rytmu a u
nemocnych s ischemickymi chorobami myokardu, mlze vyvolat arytmie, nebo infarkt.
. Dychani — Fizeni dychacich pohybl je v bdélosti sloZité. Sklada se z nékolika
slozek, které mizeme ovladat vili a pak ze sloZek volné neovladatelnych. V mozku
jsou kupfikladu neurony citlivé na koncentraci CO, a na ph krve a zpracovavaji
informaci perifernich chemoreceptord, které jsou citlivé na O,. PFi usinani a ve spanku
non REM 1., dochazi k rozsifeni homeostatickych hranic Fizeni dychani, proto mdze
dojit k v&tSimu stfidani hypo a hyperventilace. Je tudiz vétSi moznost vyskytu
dechovych abnormalit. V dalsi fazi non REM II. A zejména v non REM IIl. a IV, je
dychani Kklidnéjsi, stabilizované, s pomalejsi frekvenci. Dechovy objem je mensi.
V non REM fazi spanku pfevazuje metabolickeé fizeni dechové frekvence.

. Télesna teplota — je udrZzovana béhem non REM faze spanku na podobné
arovni jako pfi bdéni a je stabilni. V REM fazi spanku se termoregulacni mechanismy
organismu zmensuji a télesna teplota ma sklon nechat se ovlivriovat teplotou prostredi.
Jedinec v3ak v béZnych podminkéach zménou teploty netrpi, protoZze REM féaze spanku
trva z tohoto hlediska kratkou dobu. Télesna teplota kolisa v rozsahu nékolika desetin
stupné a ma typickou cirkadianni kfivku, kdy pres den dosahuje teplotniho maxima a
pfes noc teplotniho minima. (SONKA, NEMCOVA, PAUL in NEVSIMALOVA, SONKA,
2007)

Dalsi télesné déje pFi spanku

Svalové napéti a spontanni pohyby — svalovy tonus je v non REM spanku sniZeny.
Atonickeé jsou svaly pfi REM spanku, kromé okohybnych svald, svaldi branice a svald
hlasivek. Obcasné kratké zaskuby svalll v REM fazi nemaji motoricky vyznam.
Béhem spanku Clovék obCas meéni polohu téla a koncetin a nemusi timto pohybem
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dojit k naruseni priibéhu spanku a vzbuzeni spiciho jedince, ani k navozeni probouzeci
reakce. Zmény polohy téla, které jsou pFi spanku primérené Casté, jsou pro kvalitni
spanek dleZité. Vice pohybl se uskuteciiuje pri probuzeni, a nebo pFi povrchnim non
REM spanku (SONKA, NEMCOVA, PAUL in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Travici systém — funkce traviciho systému je ovlivnéna prijmem potravy, ale spanek
méa na néj také vliv. Jedna se celkové o sniZeni aktivity ve vSech etéZich traviciho
traktu. PFi spanku je sniZzena sekrece slin, spontanni polykéni, peristaltické kontrakce
jicnu, jeho klidovy intraluminalni tlak a sevieni kaudalniho svérace. To mlize mit
spolu s polohou vleZe neblahy vliv na vyskyt gastroezofagealniho refluxu. Déle je
vyznamné sniZena aktivita Zaludku, aktivita tenkého i tlustého stfeva. Peristaltické
pohyby tlustého stfeva jsou obnoveny po probuzeni, coZ odpovida rannimu nuceni na
stolici (SONKA, NEMCOVA, PAUL in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Imunita a spanek — Ackoliv poCatkem akutniho onemocnéni infekéniho charakteru
pocitujeme Casto spavost, miize mit mirnd spankova deprivace pozitivni vliv na
obranyschopnost. AvSak prolongovany nedostatek spanku imunitni reakce oslabuje.
Spéanek mé tedy v souladu s tradi¢ni pfedstavou pfiznivy vliv na zvladani infekce. Na
zviratech v laboratofi, kterym byl prodlouzen pomalovinny spanek se projevilo lepsi
zvladani infekce (SONKA, NEMCOVA, PAUL in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).
Endokrinni ¢innost béhem spanku — PFi spanku dochazi k modulaci sekrece vétSiny
hormond, at’ uz spankem ¢i cirkadiannim Fizenim. Béhem spanku je vyssi sekrece
rGstového hormonu (GH) a prolaktinu (PRL), zatimco sekrece Kkortizolu a
thyreotropniho hormonu (TSH) je inhibovéana. Pohlavni hormony jsou také spankem
ovliviiovany a zpétné téz spanek ovliviiuji. Spanek ovliviiuje také hormony Fidici
metabolismus cukr, chut’ k jidlu a vodni a elektrolytové hospodarstvi (vizpriloha ¢. 9
— Diurnalni profil sekrece vybranych hormoni a glukdzy za 24 hodin, NEVSIMALOVA,
et al., 2007). Probuzeni prerusi uvolfiovani GH a PRL v noci a stimuluje k sekreci
kortizolu a TSH. PFi zkracovani no¢niho spanku, kterym je postiZzena naSe spole¢nost
se méni sekrecni profil hormonl a metabolismus. To mize mit klinicky vyznam
z dlouhodobého pohledu na nartst télesné hmotnosti a BMI — body mass indexu. Je
tim myslena asociace mezi zkracovanim primérného trvani spanku a nardstu

hmotnosti (SONKA, NEMCOVA, PAUL, 2007).
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2.3 Cirkadianni rytmy a jejich pFirozeny pribéh

V pfirodé se objevuje mnoho cykll. Stfidani ro¢nich obdobi, cykly mésice, stfidani
dne a noci. Na tyto zmény jsou citlivé biologické organismy napfiklad, kvéty nékterych
rostlin se na noc zaviraji, ptaci odlétaji do teplych krajin a i Clovék jako biologicky
organismus podléhd témto zménam. Clovéka ovliviiuje stfidani ro€nich obdobi,
osmadvacetidenni lunarni cyklus, Ctyfiadvacetihodinovy denni cyklus a devadesatiminutovy
cyklus aktivity a odpocinku, ktery probihda v bdélosti a projevuje se kolisanim bdgélosti a

denniho snéni. VVSechny tato pravidelna kolisani patfi mezi biorytmy (KAssIN, 2007).

2.3.1 Zakladni typy biorytm(

e cirkanualni rytmus — 1 rok
Ovliviiuje télesnou kondici, Zenskou plodnost, nachylnost k nékterym nemocem. V Iété je
naSe imunita nejsilngjsi, na jare je na vrcholu fyzicky vykon.

e cirkaseptanni rytmus — 7 dni
Ma vliv na kolisani krevniho tlaku a na pribéh nékterych onemocnéni, napriklad asthma
bronchiale.

e cirkatrigintdnni rytmus — 30 dni
Na tomto cyklu se podili hormon melatonin. Nejvyssi hladina je u Zen v obdobi menstruace,
nejnizsi pri ovulaci. Obnovuje se v ném lidska kize.

e cirkadianni rytmus — 24 hodin
Biologické hodiny, které Fidi organismus tak, aby se efektivné stfidalo obdobi aktivity a
odpocinku.

e ultradianni rytmus — vzdy méné nez 20 hodin
Tyto rytmy uruji aktivitu nékterych organli a sekreci hormond (viz pfiloha ¢. 11 -
Cirkadianni rytmus hormonu kortizolu a melatoninu u dospélého ¢lovéka, LAVIE, et al. 2002).
Priklad je stfidani REM a non REM faze spanku, kdy pfi REM fazi relaxuje spici ¢lovék
pfevazné duSevné a pfi non REM predevsim dochazi k relaxaci svalstva (HARANTOVA, 2010).
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2.3.2 Projevy cirkadianniho rytmu u ¢lovéka

Aktivita Clovéka je obycCejné spojena s télesnou teplotou, kterd byva nejvyssi uprostred
dne a klesa v noci, stejné jako aktivita. Cirkadianni rytmus se zobrazuje i v kolisani krevniho
tlaku, tepové frekvence, glykémie (hladiny cukru v krvi), hladiny drasliku, sekrece riistovych
hormond, rlstu bunék a ostatnich fyziologickych funkci (LAVIE, 2001 in KAssIN, 2007).

V rannich hodinach, kolem Sesté se zaCne zvySovat srdecni frekvence, krvi se
k bunkdm dostéavaji Ziviny, které jim dodavaji energii. Dfefl nadledvinek uvolni do krve
davku adrenalinu a noradrenalinu, jeZz maji zvysit aktivitu organismu. Nemocni lidé
dlouhodobgé upoutani na ldzko Gasto umiraji pravé v ¢asnych rannich hodinach, kdy dochazi
k velkému poctu infarktl myokardu. Postupné stoupad aktivita organismu jako celku
s vrcholem kolem jedenacté hodiny. Po poledni dochazi k pfechodnému poklesu aktivity, pro
zadrzovani glykogenu jatry a jeho snizené hladiny ve svalové tkani. S bliZici se tfeti hodinou
odpoledni aktivita organismu roste a vrcholi kolem paté hodiny odpoledni. Zvysi se prokrveni
télesnych organd, svalové tkang, mozku a slinivka bfisni podporuje traveni. PFichazi chut na
jidlo. V krvi je mala koncentrace hormonu kortizolu. Nejvyssi teplota téla je kolem sedmé
hodiny veCerni a pak zaCne klesat spole¢né s aktivitou organismu (HARANTOVA, 2010).

Dukazy o existenci cirkadiannich rytm0 prinesly pokusy na lidech, ktefi stravili néjaky
¢as v izolaci, bez pristupu svétla a informacich o ¢ase. Jednalo se o rizné dlouhou dobu
odlouceni od bézného Zivota. Jeden takovy pokus probéhl v roce 1989 v Novém Mexiku se
Stefanii Follini, italskou bytovou designérskou, ktera se v lednu nechala spustit
v plexisklovém bunkru do jeskyné na 131 dni. Jeji délka dnu se zménila nejprve na pétadvacet
hodin, pozdé&ji na osmactyricet, kdy spala ¢im dal déle a probouzela se ¢im dal pozdéji, Ze své
,»Skryse“ vystoupila v kvétnu, avSak domnivala se Ze je teprve bfezen. Jeji télo reagovalo
zmenSenou potfebou potravy, zastavou menstruace a zhubnutim osm kilo (KASSIN, 2007).

Jak se zminuji vyse, podobnym zkoumanim se podrobilo vice dobrovolniki a izolace
u nich byla i dels$i. Néktefi z nich se prizplsobili kratSimu ,,dni“, ale vétSina se prizplsobila
delSimu cyklu neZ je béZznych Ctyfiadvacet hodin (viz pfiloha €. 12 — Vnitfni hodiny, KASSIN,
2007). Smérovali tudiz k delSimu dni a po opusténi izolace podcenovali Cas, ktery v ni
stravili. Po opétovném vystaveni sluneCnimu zéafeni se jejich biologické rytmy

znormalizovaly (KASsIN, 2007).
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2.3.3 Rizeni cirkadiannich rytmd

Dle pokusll na zviratech bylo zjisténo, Ze cirkadianni rytmy jsou Fizeny z hypotalamu
suprachiasmatickymi jadry. V mozku melatonin vylu€ovany epifyzou navozuje spéanek a
tlumi aktivitu mozkovych vin (Bock, BOYETTE, 1996). Biologickeé hodiny, které fidi
cirkadianni rytmy, jsou uloZeny v hypothalamu ve dvou shlucich nervovych bunék,
nalézajicich se po obou stranach 3. mozkové komory a pfiléhajici k chiasma opticum —
kiizeni zrakovych nervll. Odtud pochazi jejich nazev nucleus suprachiasmaticus -
suprachiasmatické jadra (ILLNEROVA in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Nervovou drahou je dorucena zprava pres sitnici oka, zrakovym nervem do epifyzy —
SiSinky a ta podle druhu zpravy zac¢ne produkovat, ¢i tlumit hormon melatonin. Za svétla ho
vytvaii mélo, za tmy nejvice. Cim vice tohoto hormonu vznika, tim vice je nade aktivita
utlumena a posléze usiname. PFi poklesu hladiny se probouzime s novymi silami. Melatonin
ma vliv i na naSe zakladni Zivotni (vegetativni) funkce tim, Ze pUsobi na hypothalamus, ktery
fidi nas vegetativni nervovy systém. Ten je tvofen dvéma druhy, sympatikem — povzbudivy
systém a parasympatikem — tlumici systém. Dalsi vlivy na cirkadidnni rytmus pocituje
organismus od dal$i fady hormon0, napfiklad adrenalinu, ktery se tvofi v dieni nadledvin a
kortizolu, tvoficiho se v kire nadledvin (HARANTOVA, 2010). Zda se, Ze biologickych hodin
méa organismus vice a tyto hodiny spolu se suprachiasmatickymi jadry tvofi v organismu
jeden celkovy Casovy systém. Rytmy byly nalezeny v mnoha rliznych &astech mozku i
v perifernich organech, jako jsou srdce, plice, ledviny, jatra, kosterni sval (Yoo in
NEVSIMALOVA, SONKA, 2007). Hodiny v suprachiasmatickych jadrech jsou zfejmé
centrdlnimi hodinami, které zajistuji koordinaci a synchronizaci vSech hodin perifernich.
Rytmy v perifernich hodinach by vykazovaly své vlastni periody, pokud by nebyly
synchronizovany centralnimi hodinami. Pouze hodiny v suprachiasmatickych jadrech jsou
pfimo nastavitelné osvétlenim a prenaseji informace o svétle na hodiny periferni. DalSi
regulace centrdlnimi hodinami probihd pres autonomni nervovy systém i pres systém
neuroendokrinni. Z vyzkumd vyplyva pfimy vliv cirkadiannich hodin i na hodiny bunééného
déleni, které pokud jsou naruSeny mohou vyrazné zvysit riziko nadorovych onemocnéni
(ILLNEROVA in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007, ILLNEROVA, 1996a). Svétlo mé také znaény vliv
na organismus. Svétlo, které dopada na sitnici oka se pfeméni v nervovy impuls. Oko je
spojeno s epifyzou nervovou drahou. (Uvadi se, Ze epifyza se vytvorila plvodné z bunék
oka.) DosaZzenim epifyzy, se uvede vchod fada chemickych reakci, na jejichZ konci je tvorba
melatoninu a serotoninu. Pokud dopada do oka svétlo, epifyza vytvari serotonin, pokud je tma
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pfeménuje serotonin na melatonin. Melatonin se nikde v téle neuklada, epifyza ho nevyrabi
do zasoby a proto je ho ve tmé, b&hem noci v krvi velké mnoZstvi. Tato hladina v3ak kolisa a
to s pozvolnym néstupem po setméni, vrcholem uprostfed noci a s poklesem k ranu. V zimé je
delSi obdobi tmy a s nim se prodlouzi i tvorba melatoninu. Jakmile vystavime oko svétlu,
produkce melatoninu se zastavi a jeho Groven v krvi a tkanich klesne témér okamzité. Pokud
prejdeme ze tmy do svétla a rozdil je vice jak 3000 lux( a vétsi, dostaneme silny impuls, tzv.
zeitgebery = Casové spinace, které nAm mohou posunout rozmezi cyklu az o 4 hodiny. Mohou
tedy posunout denni rytmus pfiblizné o 4 hodiny dopfedu, nebo dozadu (Bock, BOYETTE,
1996).

2.3.4 Melatonin a jeho Uc¢inky na organismus

Anatomové Recka si viimli, Ze epifyza méa tvar podobny borovicové Sisce a
pojmenovali je pineélni Zlaza (pine = borovice), my SiSinka mozkova. AZ koncem padesatych
let se zjistilo, Ze je to Zlaza télu uziteCna a ne jen pridatnou Casti téla s nejasnou funkci, jak se
anatomové domnivali dfive. V roce 1963 védci zjistili, Ze melatonin, ktery epifyza tvofi je
hormon a pro svou chemickou podobnost serotoninu a pigmentu melaninu dostal nazev
melatonin. Na zacatku sedmdesatych let Dr. Reiter z Texaské univerzity zacal s tymem védcl
ucinky tohoto hormonu objevovat. Posléze se mu podafilo vytvofit melatonin synteticky a
objevit dllezitost epifyzy a hormonu melatoninu na zdravi ¢lovéka (Bock, BOYETTE, 1996).

Uginky hormonu melatoninu

e povzbuzuje sekreci dalSich hormon(, které reguluji velky pocet télesnych
pochodl, od zazivani po menstruacni cyklus

e pripravuje nas na spanek tim, Ze tlumi aktivitu mozkovych vin, navozuje spanek

e snizuje srazlivost krve v obéhovém systému, tim napomahé ochrané proti infarktu
myokardu a cévni mozkové pFihodé

e posiluje schopnost bilych krvinek tvofit protilatky proti infekci, zlepSuje tim
imunitu

e pUsobi pfimo na buriky jako antioxidant, chrani pred G¢inky volnymi radikaly, tim
nepfimo napomaha ochrané proti onemocnéni rakovinou a dalSimi chorobami
(Bock, BOYETTE, 1996)
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Naproti tomu lllnerova piSe, Ze jsou exogenné podanému melatoninu pfipisovany
ucinky, které jsou spiSe pranim, nezli skute¢nosti. Souhlasi s G€inky melatoninu na kvalitu
spanku, protoze melatonin podany pred usnutim mlzZe zkréatit dobu usinani a pfipadné snizit
jeho fragmentaci. Tyto chronobiologické UCinky jsou zprostfedkovany nejspiSe vazbou
melatoninu na specifické receptory. Dalsi vyslovované Gcinky melatoninu, vétSinou nejsou u
lidi probadany a jen nedostate¢né u jinych savci. Udajny G¢inek melatoninu proti
nadorovému bujeni a starnuti Ilinerova spojuje se schopnosti melatoninu zbavovat organismus
volnych radikald. Pokud by byl tento ,Cistici vliv dostatecné prokazan, mohl by se zfejmé
projevovat jen pri farmakologickych davkach. Posilujici schopnosti tohoto hormonu na uméle
oslabeny imunitni systém savcd také nebyl zcela provéren, stejné jako dalsi Gc¢inky, které jsou
melatoninu pFipisovany. Patfi mezi né zvySeni sexudlni potence, zabranéni poceti,
prodlouzZeni délky Zivota, ochrana pfed kardiovaskularnimi onemocnénimi apod. (ILLNEROVA,
1996a, 1996b).

Studie provedend vroce 1994 na dobrovolnicich, ktera probihala uprostfed dne
v zatemnélé mistnosti potvrdila, Ze uZivani melatoninového dopliiku mize napomoci
k navozeni spanku. Uvefejnéné zavéry v The New England Journal of Medicine hovofily o
tom, Ze ti ktefi dostali melatonin, usnuli béhem péti Ci Sesti minut, ti ktefi dostali placebo,
usnuli az po pll hodiné. Cilem bylo dokézat, Ze melatonin spousti télesné zmény (napr.
snizeni télesné teploty), které pripravuji organismus ke spanku (Bock, BOYETTE, 1996).

Kleitman €asto vykonaval vyzkumy na sobé, pratelich a své rodiné. Schranoval
podrobné tdaje o spanku jeho dvou dcer od jejich détstvi az do puberty. Jednou zdstal vzhiru
180 nepfretrzitych hodin, aby zjistil nasledky spankové deprivace. On a jeho asistent stravili
vice nez 150stop (pres 45metr(l) pod zemi v jeskyni Mammoth (Mamuti jeskyné), aby mohli
zaznamenat ménici se kfivku v hodnotéach bdélosti a télesné teploty. Jeskyné Mammoth byla
vybrana jako vhodné misto Kk vyzkumu ur€ovani miry vlivu denniho svétla na

Ctyfiadvacetihodinovy cyklus dne a jeho vlivu na spanek a bdélost (EASTON, 1999a).

2.3.5 Nedostatek spanku a jeho vliv na organismus

V lékarském spankovém centru Chicagské univerzity objevili, Ze nedostatek spanku
ovliviiuje hormonalni hladinu, metabolismus a simuluje efekt starnuti organismu jako celku

(EASTON, 1999b). PFi studii jedenacti mladych a zdravych muzd, ktefi méli rozplanovano
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Sestnact po sobé jdoucich noci, doktorka VVan Cauter provedla vyzkum zaméreny na ovlivnéni
zdravotniho stavu dobrovolnikd po spankové deprivaci. Prvni tfi noci zkoumani jedinci spali
osm hodin, nésledujicich Sest noci vSak museli dobu zkrétit o polovinu a to na Ctyfi hodiny.
DalSich sedm noci spali dvanact hodin. Po celou dobu vyzkumu dodrZovali stejné slozeni
stravy. Béhem vyzkumu podstoupili zkoumani krevni testy na gluk6zovou toleranci, tepovou
frekvenci, bdélost, hormonalni hladiny dalSich hormon( jako je kortizol a inzulin. Vyznamné
byly vysledky téchto testl odebranych rano, paty den spankové deprivace, kdy bylo u
zkoumaného vzorku zjistén negativni vliv na zpracovani a skladovani karbohydratl a fizeni
vylu€ovani hormonu inzulinu, naruSena gluk6zova tolerance, snizeni vylucovani hormonu
stimulujiciho Stitnou ZIazu a narst hladiny kortizolu v krvi. Zhorseni glukézové tolerance o
30%, ke kterému doslo, je typickym prvnim pfiznakem diabetu. ZvySeni hormonu kortizolu
se objevuje u mnohem starSich lidi a ma za nésledek zdravotni problémy spojené s vy3§im
vékem, jako je rezistence na inzulin a zhorSeni paméti. DalSim objevem bylo zjisténi, Ze
zhorseni téchto télesnych funkci mize poskodit srdce a cévy. | kdyZ byli dobrovolnici z fad
muz( stafi okolo 20 let, vysledky jejich testli odpovidali vysledkim lidi ve véku nad 60 let
(LAMBERG, 2004).

PocitaCové testy, které jedinci se spankovou deprivaci vypliovali prokézali Castéji
delsi ¢as na odpovéd, Ci chybnou odpovéd, nez prokazovali, kdyz byli odpocati. Kromé
narlistu hladiny hormonu kortizolu, ktery je povazovan za spoustéc problémi s paméti, se tym
Chicagske spankové laboratofe setkal se zménami ve vylu€ovani hormonu leptinu, ktery je
znam pro svij vliv na pribyvani na vaze. Avsak vsechny tyto pfiznaky predcasného starnuti
zmizeli po zotavovacim tydnu, kdy mladi muZi spali devét hodin kaZzdou noc (LAMBERG,
2004). Zavérem studie tedy doktorka Van Cauter fika, Ze zatimco primarni funkce spanku
slouzi k obnové mozkovych funkci, jejich tym dale vyzkoumal, Ze zkréaceni doby spanku méa
také za nasledek negativni ovlivnéni perifernich funkci. A pokud nedostatek spanku pretrvava
dlouhodobgé, miZou tyto zmény nepfiznivé ovliviiovat zdravi clovéka, obzvlasté v
onemocnénich chronického charakteru (EASTON, 1999 b).

Casny dlikaz mensi pFizpCsobivosti organismu s pribyvajicim vékem podal Kleitman
pfi svém pokusu v roce 1938, kdy stravil mésic v jeskyni Kentucky’s Mammoth (Mamuti
jeskyné ve staté Kentucky), aby zjistil, zda lidé mohou Zit osmadvacetihodinovym rytmem.
Jeho student, kterému bylo 23 let pokus dokonCil, Kleitman ve véku 43 let nebyl Uspésny
(LAMBERG, 2004). Vyzkumy poslednich let ukazaly, Ze cirkadianni hodiny vyznamné
ovliviiuji i hodiny bunééného déleni. Oslabeni ¢asového systému tak miize mit vyrazny vliv

na zvyseni rizika nadorovych onemocnéni (ILLNEROVA in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).
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Poruchy spanku

2.3.6 Nespavost - Insomnie

Insomnie je subjektivni pocit, Ze spanek je obtizné dosazitelny, preruSovany, kratce
trvajici nebo neosvézujici (NEVSIMALOVA, SONKA, 1997). V souvislosti s diagnostikou a
terapii spankovych obtizi byva jako dominujici syndrom stale Castéji popisovan pocit
nedostateCného osvézeni (vnimani nizké kvality spanku) a nasledné sniZzena aktivita ve dne
(PRASKO, 2008). Nespavost definovana spektrem problém0 odréazejici se v kvalité, trvani,
nebo kontinuité spanku. Zahrnuje tedy poruchu usinani, preruSovany spanek a casté, nebo
Casné probouzeni. Vyskyt vSech téchto podminek, nebo jedina znich, vedou
k nedostatenému mnozstvi spanku, jehoz dlsledkem jsou stiznosti postizenych jedincl na

neodpocatost a Ginavu (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Kritéria insomnie:

e Obtizné usinani (neschopnost navodit spanek)

o Casté probouzeni (neschopnost udrZet spanek)

o Casné probouzeni

e Spének je neosvézivy, nekvalitni, béhem dne je pfitomen teéZz alespon jeden
z nasledujicich stesk(l: Gnava, poruchy koncentrace a paméti, poruchy nalady,
podrazdénost, poruchy socialnich aktivit, Spatna dochazka, denni spavost, Ubytek
energie, motivace a iniciativy, nachylnost k chybdm a nehodadm (préace, fizeni), tenze,
bolesti hlavy, gastrointestinalni symptomy, anticipace nespavosti (NEVSIMALOVA,
SONKA, 2007).

Insomnii Ize definovat podle tize, frekvence a trvani problém( a dle vlivi na denni aktivity
jedince.
Tize spankovych problém:

e Latence usnuti delsi nez 30 minut

e Nemoznost usnout po probuzeni v noci déle nez za 30 minut

e Probuzeni se rano drive neZ za 30 minut pfed planovanym probuzenim

e Spéankova efektivita mensi nez 85 % (spankova efektivita = TST / TIB x 100, kdy TST

je celkova doba spanku — total sleep time, TIB je ¢as na I{izku — time in bed)
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Frekvence spankovych problémd:
e Minimalné 3krat v tydnu
Trvani spankovych problémd:
e Delsi nez 1 mésic podle DSM-IV (Diagnosticky manual Americké asociace psychiatrd
z roku 1994), delsi nez 6 mésicll podle ICSD 2 (International Classification of Sleep
Disorders 2 — Mezinarodni kvalifikace spankovych poruch 2) od Americké Akademie
Spéankové Mediciny (American Academy of Sleep medicine) z roku 2005.
Ovlivnéni dennich aktivit:
e Skore Vvétsi nez 2 — 3 na ISI (Insomnia severity index — Index tiZze nespavosti)
(NEVSIMALOVA, SONKA, 2007, str. 88, viz prfiloha ¢ 13 — Definice insomnie,

NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Tato kritéria je nutno vnimat s pfihlédnutim na individualni potfeby jednotlivce,
protoZze nékterym staCi spdt méné neZz 6 hodin a nepocituji Zadné subjektivni potiZe
v 0sobnim a pracovnim Zivoté a na druhé strané existuji jedinci, ktefi potfebuji spat 9 — 10
hodin spanku, aby se citili dobFe vyspali a fungujici pfes den (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Je otazkou, zda Clovék, ktery spi Sest hodin denné a je pfesvédcen, Ze by mél spat osm
trpi insomnii stejné tak jako Clovék, ktery spi osm hodin, avSak je nespokojeny s ¢asem pod
deset. Ve spankové laboratofi se Lavie setkal s rliznymi kategoriemi potfeb spanku u lidi.
VSichni, nezavisle na kategorii, byli pfesvédceni, Ze trpi vaznymi spankovymi poruchami.
Nesmirny rozdil rozsahu potfeb spanku u zdravé populace extrémné ztéZuje jasnou definici
insomnie. Diagndza insomnie je zaloZzena na pacientovych subjektivnich pocitech a
podpofena objektivnimi zaznamy vysledk( z laboratofe. Bohuzel se v nékterych pripadech
stava, Ze subjektivni pocity postizeného jedince nesouhlasi s vysledky, které se naméri
v laboratofi a to samozfejmé ztéZuje praci zkoumajiciho. Proto se diagndza opira o Ctyfi body
— druh insomnie (pfedCasna Ci opozdéna faze spanku, tézkosti pfi usinani, jejich kombinaci
apod.), zaCatek potizi (rozdil bude v délce trvani potizi, pfezkouma se zda neexistuje vztah
mezi nastupem potizi a dlleZitou udalosti v Zivoté — rozvod, Umrti v rodiné, apod.), vaZnost
potizi (kazdou noc, potiZe se objevuji v periodach, mizi a zase se objevuji) a vliv insomnie na
denni aktivity jedince (LAVIE, 1996). Také vliv insomnie na denni aktivity nékterym jedinciim
vadi vice, nékterym méné. Pfi diagnostice insomnie hraje velkou roli subjektivni vnimani
jedince, které nesmi byt podceriovano. NejcastéjSi typy insomnie, se kterymi se setkavame

v praxi jsou uvedeny v nasledujicim prehledu.
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Psychofyziologickd insomnie — je nejcastéjsi. PFiCina je v patologickych vzorcich
chovani, které jedinec uplatiuje v zatéZzovych situacich a ty brani vusnuti. Po
odeznéni zatéZové situace, kterd vzbuzuje stres se jedinec nenavraci ke spravnym
stereotyplim chovani a tim ke spravnému spanku, ale uplatiuje dale naucené
patologické stereotypy, které vedou k nespavosti.

Paradoxni insomnie — mispercepce spanku — spéanek je vnimén jako nekvalitni
nespravné, doba spanku je normalni, jedinec méa pocit Ze nespi, Ze je stale vzhlru a
souvisi s vy$§im prahem probuditelnosti.

Akutni insomnie — trva kratce, dny, maximalné tydny a je vazana na urcity stresor
(psychologicky, fyziologicky, externi). Mizi s vymizenim stresoru.

Insomnie z nesprdvné spankové hygieny — spojena s dennimi aktivitami, které jsou
provozovany v nevhodnou dobu a tim ovliviiuji navozeni spanku.

Idiopatick& insomnie — neni zndma jeji pficina

Insomnie souvisejici s jinymi onemocnénimi — souvisi predevsim s psychiatrickymi a

internimi onemocnénimi (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Mezinarodni klasifikace nemoci MKN 10 déli poruchy spanku na organické a

neorganické a rozliSuje 3 zakladni skupiny: dyssomnie, parasomnie a poruchy spanku spojené

s psychiatrickymi, neurologickymi a internimi chorobami. U nemocného se proto v praktické

péci rozliSuje insomnie jako pfiznak jiné choroby (napf. syndrom neklidnych nohou, bolestive

stavy atd.) a tzv. neorganickd insomnie, ktera se vyskytuje bez dalSich souvislosti.

Neorganickd insomnie se Casto vyvine jako samostatnd izolovana fobicka porucha s

nespavosti (psychofyziologicka insomnie) (SONKA, 2003).

Klasifikace poruch spanku podle DSM-IV-TR - diagnosticky manuél asociace

americkych psychiatrli z roku 2004, fadi poruchy spanku do ¢&tyr oddild dle predpokladané

etiologie.

1. Priméarni poruchy spanku — nezpUsobuje je jiné dusevni onemocnéni, somaticky stav,

Ci substance (toxin, navykova latka, 1€k, aj.) Jejich vznik je predpokladan na zakladeé
endogennich abnormalit, abnormalit mechanismd navozujicich nebo udrzujicich
spanek. Byvaji doprovazeny rliznymi psychickymi komplikacemi. Déli se na 2
skupiny.
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e Dyssomnie — tyka se mnozstvi, kvality, a Casovani spanku. Patfi mezi né — primarni
insomnie, primarni hypersomnie, narkolepsie, poruchy spanku spojené s poruchami
dychani, poruchy cirkadiannich rytma.

e Parasomnie — udalosti ke kterym dochazi v pribéhu spanku, jsou to abnormalni
epizody, jako jsou no¢ni mdry, no¢ni désy — pavor nocturnus, chozeni ve spanku,
namesicnost — somnambulismus

2. Poruchy spanku zplisobené jinymi dusevnimi poruchami — jsou soucéasti symptom0
néjaké duSevni poruchy a tudiz se predpoklada, Ze je regulace spanku naruSena
stejnym patofyziologickym mechanismem jako tato pfislusna duSevni choroba

3. Poruchy spanku zpisobené somatickym stavem — somaticky stav patofyziologicky
piimo plsobi na mechanismus spanku a bdéni

4. Poruchy spanku vyvolané substancemi — zpUsobuji je uZivani substanci, ¢i nedavné

pFeruseni tohoto uzivani, véetné lékid (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

2.3.7 PFechodné poruchy spanku

Spanek je barometrem psychického stavu jednice, pruzné reagujici na napjaté situace,
Uzkosti, nékdy mnohem dfive neZ jiny télesny systém. VétSina lidi trpici pfechodnou
nespavosti si stéZuje na potize s usinanim. Kdyz uz se jim podaf¥i usnout, spi az do rana. Na
prechodnou insomnii, zplsobenou nedavnymi situacemi a znamymi pri¢inami, by mélo byt
pohliZzeno jako na Cast z celkové psychické reakce na stres i Uzkost (LAVIE, 1996).

Abnormality cirkadianniho rytmu jsou Casté priCiny spankové poruchy. Pfedsunuta
faze spanku se typicky vyskytuje u starSich lidi, ktefi obvykle chodi spat dfive a take dfive
vstavaji. (LAVIE, et al., 2002, viz pfiloha ¢. 14 — pfedsunuta faze, zpozdéna faze a normalni
spankovy cyklus a NEVSIMALOVA, et al., 2007). PFi této porue jsou jedinci ospali
v odpolednich a vecernich hodinach, usinaji zpravidla mezi 18.a 21. hodinou a budi se velmi
Casné, nejCastéji mezi 2.a 5. hodinou ranni. K této poruse inklinuji jedinci ,ranniho typu“,
vznika v pozdnim dospélém véku a vyskyt narlista ve stari. Tuto poruchu je nutné odlisit od
insomnie a deprese, pfi které je typicky zkraceny spéanek sranni pesimistickou rozladou
(NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Zajimavy vyzkum vedeny za valecného stavu presvédCil lékafe zkoumajici spanek o
vlivu stresu (v tomto pripadé zplisobeného strachem z vale¢ného Gtoku) na spanek. Béhem
Valky v Zalivu, v letech 1990 — 1991 dopadaly rakety Scud na Gzemi lzraele, pfevazné na
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oblasti Haify a Tel Avivu. ProtoZe toto odpalovani bylo provadéno vecer a v noci, zplsobilo i
izraelclim, kterym neni valceni cizi problémy se spankem. Varovani pred Gtokem bylo kratké,
hrozba chemickych zbrani byla vysokd, proto se lidi vybavili utésnénymi mistnostmi a
plynovymi maskami. Pfesto se bali, Ze sirény neuslysi, Ci se nevzbudi v€as a jejich reakce
nebude dostatecné rychla. Presto, Ze spankova laboratof byla zaviena béhem valky, lékari
vyuzili sledovani izraelské populace béhem tohoto obdobi v jejich domovech. Vysledky je
prekvapily: V porovnani noci bez Gtokd a s Gtoky, kromé ¢asu kdy Gtoky probihaly, lékari
nezaznamenali Zadné vazné naru$eni spanku. Jejich pocatecni nedlvéru ve vysledky u méreni
lidi v jejich doméacim prostiedi pfenosnymi pfistroji, zménil az stejny vysledek, ke kterému
dosli v laboratofi. Deset lidi bylo zkoumano ve spankové laboratofi béhem noci, kdy byl
Izrael pod Utokem raket. Béhem téchto noci, kdyZ se rozeznély varovné sirény, laboratorni
technici vzbudily zkoumané jedince, odpojili je od snimacich zafizeni, pomohli jim obléci
plynové masky a odvedli je do utésnénych mistnosti (viz pfiloha €. 15 — Spanek v laboratofi
béhem valky v Zalivu s plynovou maskou opodal, LAVIE, 1996). O jiném podobném pokusu
sam jeho autor nikdy neslySel a doufa, Ze takovy vyzkum jiz v budoucnu nebude moci byt
veden. Ucgastnici tohoto experimentu se vepidi do dgjin spankovych vyzkumd jako ti z
nejodvaznéjsich. Vysledek v8ak potvrdil pfedchozi vyzkum. Spéanek se nijak neodliSoval od
predvaleCnych méreni. KdyZz byl utok raket zaZzehnan, technici pfipojili zkoumané osoby na
pristroje, nejdelsi doba usnuti byla 12 minut! Jak si vysvétlit tento vysledek? Dle doktora
Lavie, vedouciho vyzkumu spankove laboratofe jde o medialni zviditelnéni problému, ktery
timto vzbuzoval v lidech vétsi Uzkost. Lidé se zkratka bali usnout. Nejvétsi téZkosti méli
pravé susnutim, kterého kdyZ dosahli, tak spali dale nepferuSované. Vyzkumnici tudiz
zkoumany vzorek ujistili, Ze je vzbudi v€as v pFipadé Utoku, i kdyby se nachézeli v misté, kde
siréeny nebudou slySet. Béhem tfetiho tydne valky, doSlo k domluvé s vysilaci stanici, kdy
poustéli tzv. tichy kanal, ktery varoval pouze v pripadé Gtoku. Prlizkum béhem valky zjistil,
Ze vice nez polovina izraelcd si vecer co vecer poustéla tento tise vysilajici kanal. Mnoho lidi
vypovédélo, Ze ,tichy kanal“ opravdu zménil jejich spanek. Usinali s pocitem, Ze budou
varovani v€as v pfipadé prekvapivého nocniho utoku. Pfechodné insomnie pomine s pficinou,
kterd ji zplsobuje. Doktora Lavie by zajimalo, zda by tato ,,metoda tichého vysilani“ mohla
byt pouZita k IéCeni téch, ktefi trpi obavami ze spanku a jsou neschopni se oprostit z tlaku
dennich udalosti. Ti co trpi pfechodnou insomnii, by méli byt uklidnéni a ujisténi, Ze jejich

v v

reakce je UplIné pfirozena a neznaci Zadnou psychickou poruchu (LAVIE, 1996).
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2.3.8 Chronické poruchy spanku

Dle studie provedené v mnoha rliznych zemich dotazovani odpovidali, Ze nékdy trpéli
nespavosti az z 15 — 18 % v dospélé populaci. Zajimavé je, Ze si vice stéZovaly Zeny nez
muzi. Tento rozdil zranitelnosti spanku je nejspise zplsoben Zenskou strukturou osobnosti a
zplisobem reagujicim na stres. Na druhé strané tyto rozdily odrazi socialni faktory. Pokud
bude sociologicky vyklad spravny, tak se zménou tradicni role muze a Zeny postupné vymizi
v tomto sméru rozdily mezi pohlavimi. Pokud nespavost trva dlouhou dobu a neni pfiznakem
psychickeho, €i neurologického onemocnéni a pFetrvava i po vymizeni pficiny, jedna se o
chronickou insomnii. Okolnosti jejiho vzniku se 1ii ¢lovék od Elovéka. Castym pipadem je,

N T

Ze se tito lidé ,,odnauci* spat. Toto neni prekvapivé, protoze proces usinani obsahuje mnoho
elementl z ,,nauceného“ chovéani. Barry Sterman s kolegy z Kalifornské univerzity v Los
Angeles, experimentoval s koCkou a jejim hypotalamem, kde je uloZeno centrum spanku.
PodraZzdénim tohoto centra elektrickym impulzem vyvolame témér okamzity spéanek. Pred
impulzem byla ko€ce vzdy zahrana tonina a posléze byla uspana. KdyZ byl pokus provadén
po osmatficetkrate, upadla kocka do spanku jiZz za zvuku téniny i bez samotného impulzu.
Dokazuje to tudiz schopnost Zivého organismu vytvorit si z plvodné neutralniho stimulu
takovy stimul, ktery je Gzce spojeny s usinanim a ma na néj pfimy vliv. Chronicka insomnie

je zvratna, avSak je ji nutno FeSit pfipad od pfipadu dle priCiny, typu osobnosti a dalSich
podminek (LAVIE, 1996).

2.3.9 Specifika poruch spanku a insomnie v dospivani

Definice insomnie v dospivani je stejnd jako u dospélé populace. Jde o obtizné
usinani, opakovana nocni buzeni, ¢i predCasné ranni probouzeni. Nespavost postihuje 20 —
30% déti, udavaji ji vétSinou rodice. Maximum vyskytu je v kojeneckém a batolecim véku,
pozdgéjsi vyskyt je nizsi, s vzestupem v obdobi dospivani. U déti a dospivajicich se insomnie
projevuje poruchou chovani, poruchou kognitivnich funkci, zménami nalad, mrzutosti, obcas
také denni spavosti. Poruchy chovani se projevuji pfedevSim hyperaktivitou, impulsivnosti,
mrzutosti, labilitou nalad, podrazdénosti. Toto chovani nam miZe pfipominat pFiznaky
ADHD (dfive LMD) — poruchy koncentrace s hyperaktivitou. Negativni vliv na kognitivni
funkce se mUlZe projevit narusenou pozornosti, snizeni schopnosti abstraktniho myslent,

paméti, reakéniho CGasu, schopnosti rozhodovani, FeSeni problémd, verbalni plynulost a
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kreativitu. Od téchto problém0 se odviji Spatné $kolni vysledky, coZ potvrzuji nékteré studie
zaméFené na vyskyt poruch spanku, nespavost a $kolni prospéch (NEVSIMALOVA, SONKA,
2007).

2.3.10 PFiciny insomnie v dospivani

NarQst nespavosti v obdobi dospivani je zplsoben jednak fyziologicky, posunem
tvorby melatoninu do pozdgéjSich hodin a psychickymi a socialnimi zménami. Mezi pFiCiny
patfi:

syndrom zpozdéné faze usinani

neprimérena spankova hygiena

psychiatrické onemocnéni (pocatecni projev deprese, schizofrenie)

psychické faktory a poruchy (Gzkostna porucha, neurotické potize, stres)
e syndrom neklidnych nohou, periodické pohyby koncetinami béhem spanku

(PRETL, in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007)

2.4 Poruchy cirkadiannich rytm

2.4.1 Naruseni cirkadiannich rytm

Kromé spoluprace hypothalamu, epifyzy a suprachiasmatickych jader jsou zde dalSi
faktory, které ovliviuji cirkadianni rytmy naSeho organismu. Jsou to zevni faktory, jako je
svétlo a socialni faktory. Podnéty jako jsou stravovani v urCitou denni dobu, pracovni doba,
pfiprava na spanek, atd., napomahaji udrZet naprogramovany rytmus. Nemaji tak silny vliv
jako cyklus svétla a tmy, ale napomahaji udrzovat rytmy v obdobich, kdy perioda svétla neni
tak vyraznd, jako je to kupfikladu v zimnim obdobi. DalSimi nejsilnéjSimi zeitgebery
(Gasovymi spinaci) jsou socialni podnéty, které nam mohou cyklus posunout az o 2 hodiny.
Pravidelné provadéné Cinnosti v uritou denni dobu nam sladuji télesné rytmy. Mezi dalsi,
avsak slabsi zeitgebery jsou objevené indukované zmeény v sile magnetického pole, které maji
mozZnost posunout rytmus o 1 hodinu. DalSimi jsou posuny svétla a tmy, vCetné svétla
umélého a rozdily teplot (teplo/zima) (Bock, BOYETTE, 1996).

U poloviny slepcl se vyskytuje desynchronizace rezimu spanku a bdéni, pro ztratu

vnimani astronomického Casu. Vecerni podavani davky hormonu melatoninu pomaha
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synchronizovat tento rytmus pfi uplIné slepoté a u lidi po ndhlé zméné Casovych pasem — jet
lag syndromu (SONKA, NEMCOVA, PAUL in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Dalsi velmi vyznamny vliv na cyklické stfidani spanku a bdéni ma homeostaticka
tendence organismu spat. Tato tendence je determinovana trvanim predchozi bdélosti.
Hypnogenni substanci, kterd se akumuluje pfi bdéni je pravdépodobné adenosin. Je to
neurotransmiter s inhibi¢nimi UcCinky, jehoZ koncentrace zavisi na intenzité metabolismu.
Pokud ma organismus pfi bdéni zvySeny metabolismus, vznikd adenosin a jeho mnoZstvi
v mozku narlsta. Extracelularni adenosin je vyznamnym inhibi¢nim mediatorem neurond,
jeho antagonista je kofein, proto ma schopnost potladovat spanek (SONKA, NEMCOVA, PAUL in

NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

2.4.2 Pasmova nemoc, neboli jet lag

Jde o bézny zdroj naruSeni cirkadidnniho rytmu, ke kterému dochazi pfi cesté
letadlem, zejména pf¥i letu pres vice ¢asovych pasem. Zména ¢asu narusi cyklickou rovnovahu
organismu a nuti ho spat v nespravny ¢as. Cestujici trpici pasmovou nemoci se citi unaveni,
zpomaleni a podrézdéni. Vzhledem k tomu, Ze vétSina lidi inklinuje k delSimu dni, citi se
Iépe, pokud leti na zapad, s proudem ¢asu. Mnohem hdre jsou snaseny lety na vychod, proti
proudu Casu, které den zkracuji (KAsSIN, 2007).

Zpocatku vnimany jet lag jako nevyhnutelny dopad luxusniho Zivota mezinarodni
smetanky se postupem doby s rozsifenim pasmovych letl mezi Sirsi verejnost stal rizikovym
faktorem mnohych zaméstnani. SniZzuje produktivitu prace a pravdépodobné se podili na
chybnych Gsudcich, nehodach, $patnych odhadech, které zrovna naptiklad u pilotd mohou mit
nedozirné néasledky. Prace na smény stejné jako Casté cestovani s pasmovymi prelety
prispivaji k dlouhodobym zdravotnim problém(m, jako tfeba snizeni imunity, zvysSeni rizika
onemocnéni srdce a vysoky krevni tlak. Vyzkum Alfreda Lewyho, psychiatra z Oregonské
univerzity pFispél ke zjisténi jak zmirnit dopady jet lagu a tyto vysledky jsou pouZitelné i pro
praci na smény. Jde o doplikové uZivani melatoninu a léCbu svétlem. Vysledky jeho
vyzkumu ukazuji na to, jak jsou melatoninové rytmy ddleZité pro na$ organismus a ze je lze
ovliviiovat. DFive lékafi radili pouze dat organismu Cas, aby se pFizplsobil (Bock, BOYETTE,
1996).

Jiny vyzkum, ktery probéhl v roce 1998 vedeny Scottem Campbellem informoval o
nové technice boje proti pasmové nemoci svicenim do podkolenni jamky a tim posunout

hodiny, které reguluji cyklus spanku a bdéni. Zdlvodnovali to vyskytem Zil v podkolenni
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tésné pod kdZzi a moznosti touto cestou odeslat do krve chemické casové signaly. Novéjsi
studie z roku 2002 na 22 osobéch toto tvrzeni zpochybruje. Kenneth Writh a Charles Czeisler
mé¥ili hladinu melatoninu a jeji zmény po dobu deseti dni. Nékterym osob&dm bylo sviceno do
podkolenni, nékterym na zrak, na Gast nebylo sviceno vilbec. Vysledné zjisténi posunu
cirkadianniho rytmu byl zjistén u osob, kterym bylo svétlem plsobeno na zrak (KASSIN,
2007).

2.4.3 Smeénny provoz a cirkadidnni rytmus

Lidé pracujici na smény a v noci spi vice hodin neZ lidé pracujici ve dne. Castgji si
stéZuji na narueny spanek a byvaji v praci ospali a matozni. Castgji vypovidaji o narusovani
spanku telefonaty, plaCicimi détmi, dopravou a dalSimi dennimi zvuky. Vnitfni hodiny se
snazi Clovéka spiciho pres den vzbudit a pokud se snaZi pfes den spat jsou tyto GCinky znét.
Prefizeni cirkadianniho rytmu lIze uspiSit, pokud se pracovnici na no¢ni sméné vystavi na ¢tyri
hodiny jasnému svétlu a béhem odpocinku doma, i pokud se jedna o den osmihodinové Upliné
tmé. Béhem tydne se biologické hodiny téla mohou nastavit na tento rytmus a zdravotni
rizika nocnich zaméstnani se snizi. Americka narodni sprava bezpec€nosti dalni¢niho provozu
provadi statistickd meéfeni, ktera odhaluji, Ze FidiCe Cek& pétkrat az desetkrat veétsi
pravdépodobnost nehody v noci nez ve dne. Snimani noéniho EEG prozrazuje, Ze lidi béhem
nocniho Fizeni propadavaji dvou az tfi sekundovym mikrospankdm. Horne a Reyner v roce
1996 meéfili u deseti lidi, kterym byl spanek pred studii zkrdcen na pét hodin, Cetnost
dopravnich incidentli na trenazéru simulujici jizdu autem. Na videoprojekci se zkoumanym
osobdm promitala Ctyfproudova délnice skrajnicemi a dvéma ,hlasitymi“ pruhy. Pfi
incidentech FidiCi vyjeli ze svého pruhu, Ci se pfibliZili ke krajnici. Po prvni hodiné méli
vsichni jedinci pFestdvku a jedna tfetina skupiny uZila kavu s kofeinem, jedna si na patnact
minut zdfimla a tFeti uZila placeba — kdvy bez kofeinu. Ve skupiné s placebem vyskyt
incidentd stoupl, ve skupiné s kdvou s kofeinem a také ve skuping, ktera si zdfimla klesl.
Horne a Reyner usoudili, Ze nehodam zplisobenym ospalosti Fidice lze predejit témito
protiopatfenimi (KAssIN, 2007, viz pFiloha ¢. 16 — Jak zabranit usnuti za volantem, KASSIN,
2007).
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2.5 Spéankova hygiena

Svému biorytmu bychom méli naslouchat. Rada odborniki povazuje jeho narusovani
za chybu, kterd se nemusi po zdravotni strance vyplatit (HARANTOVA, 2010). Abychom ho
nenaruSovali, potfebujeme znat spravné spankové navyky a dodrZovat spravnou spankovou
hygienu. Pokud zaneme od détstvi, Iépe fe¢eno, pokud nasi rodice zacnou spravné oddélovat
prostor i ¢as pro spanek, mame Sanci na dobré uspofadani spanku. Jde o jasné rozliseni mezi
dnem a noci a mezi jednotlivymi ¢innostmi v pribéhu dne. Nemaly pocet lidi si mysli, Ze
benevolence ve spanku je prospésna. Clovék mlzZe usnout tam, kde se mu zacne chtit spét.
Zatneme zivat u televize, dité si lehne mezi hraCky, ¢i fandime benevolenci ve stravovani,
kdy se najime individualné dle naSeho pocitu hladu. To ale neni spravny nahled na véc, i kdyz
se nékdy tézko argumentuje proti odvolavani se na primitivni narody, osobni svobodu, apod.
Divoch si také miZe lehnout za bilého dne pod palmu a zdfimnout si a miZze to udélat kdy se
mu zachce. V tomto nazoru se ale zapoming, Ze i on se musi Fidit pfesné podle denniho svétla
a tmy, protoZze nema Zadné umeélé osvétleni. Pro opatfeni potravy si musi poCkat na jeji
dozréani, ¢i pri loveni ryb se musi pfizplsobit pFilivu a odlivu. Stale je svazan s prirodnimi
zakony a proto mu mala volnost pfi zdfimnuti neuskodi. My v naSich podminkach technické
civilizace tyto zakony zdanlivé dodrzovat nemusime, proto je nutné pro naSe vlastni zdravi a

zachovani pfirozenosti se starat o dodrZzovani rytmu. A to védomé (PREKOPOVA, 1997).

Dosazeni klidného spanku dle Prekopové:

e Kazdému zivotnimu ukonu poskytnout prostor — spanek v urcitou dobu a na urcitém
misté, prace u pracovniho stolu, sledovani televize a ne spani, u déti hrani na
prislusném prostoru, stravovani u stolu, spanek na ldzku a ne jinde.

e Casové vymezeni doby spanku, jidla, na urcitém misté a soustfedit se jen na tuto
¢innost.

e Naucit dité (i sami sebe) rozliSovat rozdil dne a noci.

e Nespojovat spanek s zadnou jinou ¢innosti, u déti napf. s pitim, chozenim od lizka
k 1GZku.

Zdanliva striktnost téchto pravidel vede k osvobozeni se od problém( se spankem.
Dodrzovani rytml jiz v atlém véku vede dité (i dospélého) k pocitu jistoty, klidu a dodava

nam pocit svobody (PREKOPOVA, 1997).
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Pravidla spankove hygieny:

4 — 6 hodin pfed usnutim nepijte kavu, ¢erny ¢i zeleny ¢aj, kolu nebo rlizné
energetické napoje a omezte jejich pouzivani béhem dne. Plsobi povzbudivé a rusi
spanek.

Vynechejte téZka jidla a posledni pokrm zafadte 3 — 4 hodiny pfed ulehnutim.
Prochazka po veceri mize zlepsit spanek. Cviceni 3 — 4 hodiny pred ulehnutim ho
mliZe narusit.

Po vedefi jiz nefeste dllezita témata, kterd vads mohou rozrusit. Naopak se snaZte
pFijemnou ¢innosti zbavit stresu a pFipravit se na spanek.

Nepijte alkohol, abyste Iépe usnuli — alkohol kvalitu spanku zhor3uje.

Nekufte, zvIasté ne pfed usnutim a v dobé nocniho buzeni. Nikotin také organismus
povzbuzuje.

LozZnici a postel uzivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu (odstrafite z loZnice
televizi, v posteli nejezte, neCtéte si a pres den ani neodpocivejte).

V mistnosti na spani snizte svétlo a hluk na minimum, zajistéte vhodnou teplotu
(nejlépe 18 — 20°C).

Vstévejte i uléhejte ve stejnou dobu, i o vikendu

(PRETL in HARANTOVA, 2010, str. 32, PRETL in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Lavie jeSté ve své knize Okouzlujici svét spanku pfipojuje dalsi:

Netravte na I0zku mnoho ¢asu. Omezte ¢as, ktery stravite na Iizku na spani. Pokud se
probudite, vylezte z postele. Do postele se vratte pouze, kdyZ budete pfipraveni ke
spanku.

Nesnazte se nutit se ke spanku. Cim vic se budete nutit ke spanku, tim vice budete
rozruseni a tim vice bude dosaZeni spanku nemozné.

Zbavte se hodin v loZnici, jejich tikot a svitici cifernik mize odradit od spanku i lidi
netrpici nespavosti.

Pokud trpite nespavosti a u sledovani televize usinate, pofidte si pfijimac do loZnice a

nastavte jeho vypnuti za néjaky Cas automaticky.

Timto poslednim bodem se Lavie od ostatnich autor( lisi (LAVIE, 1996). Pretl pfimo

varuje prfed umistovanim televize v détském pokoji, obzvlasté v obdobi predskolniho a

Skolniho véku, protoZe jeji sledovani je spojeno s problematickym usinanim a naruSenim
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no¢niho spanku (PRETL in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007). Sonka dale zddraziuje, Ze IGzko
neslouzi k premysleni. O tuto informaci rozsifil shodné pravdilo s ostatnimi autory — omezeni
traveni Casu na I0Zku (SONKA, 2009). V ostatnich bodech, jako jsou vyvarovani se fyzické
aktivity pred spankem (Lavie nedoporuCuje pouze 2 hodiny pred ulehnutim, na rozdil od
Sonky, ktery doporucuje nesportovat 3 — 4 hodiny pfed ulehnutim), piti kévy, ¢aje, alkoholu,
koureni, konzumaci tézkych jidel, piti nepfiméreného mnoZzstvi napoje a uléhani na IGzko ve
stejny Cas i o vikendu, se shoduje s Neviimalovou a Sonkou. Lavie navic nedoporucuje
spanek béhem dne. Nema nic proti siesté, avSak doporucuje lidem trpicim nespavosti vydrZet
s odpolednim spankem aZz na veCer, protoze denni bdéni zvySuje potfebu spanku v noci a

ulehCuje usindni (LAVIE, 1996).

2.6 Poznadmky ke sportu dospivajicich

2.6.1 Moderni gymnastika a jeji specifika

Moderni gymnastika je individualnim sportem Zen. Charakteristické je predvedeni
sestav s nacinim a spojeni gymnastickych a taneénich prvk(l na instrumentalni hudebni
doprovod. NejdUlezitéj$i pohybovou schopnosti je koordinace a limitujicim faktorem vykonu
je vyrazna flexibilita kloubd. Soutézni discipliny jednotlived obsahuji vybér z péti nacini. Je
to Svihadlo, obru¢, mi¢, kuzel a stuha. Ve spolecnych skladbach cvii pét zavodnic dvé
skladby. Jednu s kombinaci nacini a druhou s jednim nacinim. Zavodni plocha ma 13 x 13m.
Vykon hodnoti tfi skupiny rozhodCich. Jedna skupina o Ctyfech rozhod€ich hodnoti
provedeni, druha skupina o ¢tyfech rozhod¢ich hodnoti artistiku, tfeti skupina o stejném poctu
hodnoti obtiZnost. Sestavy obsahuji predepsany pocet prvkl bez nacini a s nacinim, které jsou
pfedepsdny na oficialnim formuléfi. Zavodi se v kategorii jednotlivkyn a to ve Ctyrboji (2
roky vzdy predepsand 4 nacini) a ve spoleCnych skladbach. KaZzd4 sestava je zapséna do
zapisu, ktery se predklada rozhod¢im. Nacini ma predepsanou velikost, délku a vahu. Mi¢ méa
400g a primér 18-20cm, obru¢ 300g a primér 80-90cm, délku Svihadla uréuje vyska
gymnastky, kuzel ma 150g a jeho délka je 40-50cm, stuha ma Sifi 4-6¢cm a jeji maximalni
délka je 6m, tycka je dlouha 50-60cm a jeji prdmér je 1cm. Z hlediska vykonového zatiZzeni
gymnastky je zatéZ stfedni az submaximalni. Ke specifickym adaptaénim mechanismim na
zatéZz u moderni gymnastiky patfi zvySeni aerobni a anaerobni kapacity, zlepSeni funkci
smyslovych analyzator(l — zrakovy (periferni vidéni), prostorova orientace, kinesteticky,
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vestibularni, zvysena vaskularizace svall a rozvoj pohybovych schopnosti. Zlepsuje se
koordinace, flexibilita kloubl, sila (hlavné explozivni u dolnich koncetin), vytrvalost a
rychlost (viz pfiloha €. 17. — Faktory sportovniho vykonu v moderni gymnastice). U
modernich gymnastek jsou dulezité dlouhé dolni koncetiny a nizky podil tuku. Dle
tréninkového deniku ruskych reprezentantek je roné 980 tréninkovych jednotek, 13 az 14
zévodl za rok. K dosaZzeni $pickovych vykon( je nutna doba 8 — 10 let tréninku. U moderni
gymnastiky prevaZzuji chronickd poSkozeni nad Urazy. Problémem je jednostranné zatiZeni.
Vyskytuji se bolesti bederni Casti patefe a bederni hyperlorddza (viz pf¥iloha €. 18. — Nejvice
zatéZzované svaly v moderni gymnastice). V moderni gymnastice si cvicenka vybira z velké
fady prvk(. Jednim z nejcastéji zafazovanych obratnostnich prvki v sestavé je pomaly premet
vzad (HELLER, 1993, BERNACIKOVA, 2010).

2.6.2 VyiZiva sportujicich pubescentek

Sportujici dospivajici stejné jako dospély potfebuje vhodnou skladbu potravin a
energeticky prijem odpovidajici naslednému vydeji. Pro dité a dospivajiciho je to jeden
klast na vyvazeny zivotni styl dlraz. Ti, kdo travi vétSinu Casu pasivné, nepotiebuji takovy
prisun energie, jako ti, ktefi se aktivné vénuji sportu. Je mozné se setkat u divek, ale ¢im dal
tim Castéji i u chlapcl se snahou snizit energeticky prfijem potravy a tim zvysit sportovni
vykony. Toto chovani byvéa spojeno se sporty jako je gymnastika, tanec, atletika. Nedostatek
nezbytnych Zivin ale vede k opatnému efektu, zvySuje se Unava, nemocnost, Urazy apod.
Disledek nevyvéazené stravy je télesné stradani a snizeni vykonu (SUCHANEK, 2008). Je
znamo, Ze lidé, ktefi nesnidaji, jsou béhem dne méné vykonni. Sportovci potfebuji dodat télu
vyS§i mnozstvi energie. Pokud rano pfijmeme vice kalorii a tim naCerpame potfebnou energii
hned po rénu, budeme béhem dne aktivnéjsi (KYNYCHOVA, 2009). Strava vyrazné ovliviiuje
sportovni vykon a to pozitivné €i negativné a také zdravi sportovce. Pomér jednotlivych Zivin
je u sportujiciho Clovéka jiny, nez u Clovéka, ktery se sportu nevénuje. Pro sportovce je
ddlezita snidané, ktera mliZe byt i vice energeticka (JANOVSKA, 2010).

Zé&kladni sloZzky potravy bilkoviny, sacharidy, tuky a jejich vhodné mnoZstvi je
rozebrdno v mnoha publikacich. Chtéla bych vak upozornit na specifikum tykajici se
sportujicich pubescentek. U nich by se mél sledovat pfijem Zeleza, které je soucasti
hemoglobinu a myoglobinu a jednou z funkci je pfenos kysliku z plic ke tkanim. Nedostatek
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Zeleza mlze zpUsobit nedostate¢né okysliceni svalovych tkani a tim mlzZe dojit ke snizeni
sportovniho vykonu. Jeho nedostatek hrozi zejména u dospivajicich divek, které Zelezo ve
zvysené mite ztraci krvi pfi menstruaci. S dalsim sniZzenim Zeleza se mizeme setkat u déti,
které ve svém jidelnicku vynechévaji nékteré potraviny, zejména maso (SUCHANEK, 2008).
Pitny rezim je velmi dllezity. Voda se pfi ndmaze ztraci potem, dychanim a dale je
vylou¢ena mocenim a stolici. Pfi dehydrataci se objevuje Unava, bolesti hlavy a potize
s ledvinami. Ztraty tekutin lze posoudit orientacné ubytkem vahy béhem sportu. Obecné plati,
Ze pokud sportujici ztrati 1kg, ma doplnit organismus o 1litr tekutin. Nejrychleji dokaZe télo
vodu vyuZit, pokud je v ni malé mnoZstvi rozpusténeho cukru. lontové népoje nejsou pro déti
a dospivajici nutné, postaci kdyz si pFidaji jednu porci ovoce. Dopliiky stravy, které bézné
uzivaji dospéli by se ve stravé sportujicich déti nemély objevit. Jejich strava by méla byt co
nejprirozenéjSi a potfebné Ziviny by meély byt pokryty z celkové bohatého a pestrého
jidelni¢ku. Pouze v pfipadé vrcholové sportujicich déti a dospivajicich lze brat v Gvahu i
doplnky stravy, jako jsou nejcastéji slou¢eniny aminokyselin, sacharidy, mineralni latky, Ci
pripravky podporujici kloubni ochranu. Rodice by se méli poradit o uzivani téchto preparat
jejich ditétem s détskym lékarem, Ci s lekafem toho urcitého sportovniho klubu. Tim, Ze se
dité nau¢i dodrzovat spravny stravovaci rezim jiz v tlém véku, vyvaruje se problémdm
v pozdéjsim véku. U sportujicich déti a dospivajicich by strava neméla pouze pfispivat ke
spravnému rlstu a télesnému vyvoji, ale také k optimalnim sportovnim vysledkim. Proto je

dobré poradit se o stravé malého sportovce s odborniky (SUCHANEK, 2008).

2.6.3 Sport a jeho vliv na psychickou stranku dospivajiciho

Pohybova aktivita a pohyb je zakladnim Zivotnim projevem, je neoddélitelnou soucasti
ditéte a dospivajiciho. Jestlize je ditéti odepfen a to z jinych nez ze zavaznych zdravotnich
ddvod(, které by mu branily v dostateéném mnozstvi pohybu, je tim ovlivnén prevazné
psychicky vyvoj jedince. Omezeni pohybu zdravého ditéte z neznalosti jeho potfeb, nebo
z prilisnych obav se midZe vyvinout v hypokineticky syndrom. Tento stav v détském véku
mzZe ovlivnit dalsi vztah k pohybové aktivité a mliZe prispét k mozné sociélni izolaci. Vice
autor( se shoduje na vyznamnosti dopadu zazitk( a zkusSenosti pri Skolni télesné vychové pro
budouci vztah k pohybové aktivité (KAPLAN, 2005).

Pohyb je projev Zivota, jeno znamenim. Clovék i kdyZ neprovadi sportovni ¢innost a
jeho télo je zdanlivé v klidu, tak organismus provadi dechové pohyby, srde€ni stahy a pohyby
dalsich télesnych organl. Je prokazano, Ze pohybova aktivita je dllezitym prostfedkem
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prevence fady onemocnéni, zvIasté kardiovaskularnich onemocnéni. Nedostatek pohybu miize
byt i pficinou onemocnéni, napf. myoskeletalniho aparatu. Pohyb ovliviiuje fyzickou stranku
Clovéka, ale nelze na néj pohliZet jen jako na prostfedek ovliviujici télesnou kondici a zdravi.
NaSe spoleCnost jeSté nedocenuje psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxaéni
ucinky pohybovych €innosti. Tyto projevy pohybové €innosti se u ¢lovéka dostavuji mnohem
dfive nez kuprfikladu snizeni télesné hmotnosti, ¢i zvySeni kondice. U pohybu provadéného
Clovékem se harmonicky propojuje slozka fyzicka, psychickd a duchovni, individualné u
kaZzdého jedince a v individuélnich vztazich k okolnimu svétu. U déti je nepostradatelnou
funkci pohybové Cinnosti jeji socializaéni Gcinek. Plsobi jako preventivni prostfedek proti
negativnim socialnim jevim (Muzik, KrReJCi, 1997).

Spolegensky vliv vrstevnikid miZe mit pozitivni i negativni smér. Clovék jako
spoleCenska bytost ma tendenci délat to, co se od néj ofekava. To plati o to silnéji v obdobi
dospivani. Pokus vyhovét standardlim okoli uspokojuje ddlezitou potfebu Zivota dospivajiciho
Clovéka. Nejsilngjsi vliv maji nejblizsi pratelé dospivajiciho. Je zfejmeé, Ze si kamarddy
volime mezi lidmi, ktefi jsou ndm néjakym zplsobem podobni, presto se dospivajici jedinci
zacnou velmi brzy svym kamaradiim podobat (KAssIN, 2007) Tim vice je pohybova ¢innost
vhodnou naplni volného ¢asu. Pohybova €innost je jednou z nejvyznamngjSich potfeb ditéte.
Ve spoleCnosti prevladd v souCasné dobé hypokineticky Zivotni styl a proto v zajmu
zachovani zdravi, je nutné vést dité k CastéjSimu aktivnimu traveni volného Casu, neZ jen dvé
az tfi vyuCovaci hodiny télesné vychovy tydné. Jedinec, ktery si spravné usporada denni a
tydenni rezim, pfiméfené déli Cas mezi povinnosti, zabavu a nezbytnou pohybovou aktivitu,
zisk&va spravné navyky pro racionalni vyuziti volného Casu, zpravidla na cely Zivot (Muzik,
KREJCI, 1997).

V tomto obdobi vyvoje je motorika Clovéka ovlivnéna vyrazné psychikou a jejimi
zménami, které vétSinou nastupuji u divek dfive a u chlapcl pozdéji. Jedna se o zmény
zaloZené na biologickém zakladé, ale dochazi i k ovlivnéni psychickymi a socialnimi faktory,
které jsou vzajemné spjaty interakci. (VAGNEROVA, 2000) Pubescent byva emocné labilné;si,
u nékterych jedincd dochazi ke stridani optimistickych a depresivnich fazi, faze vystupfiované
aktivity a apati¢nosti. To se promitd do motorického projevu, napf. se méni ochota podstoupit
fyzické zatizeni. U nékterych jedincl nedochazi k dramatickému proZivani obdobi dospivani
a to pravé u dospivajicich, ktefi se pravidelné vénuji vykonnostnimu sportu. Je u nich
charakteristické, Ze prozivani zmén pfichdzi pozdéji a s nizSi dynamikou. Je mozné si to
vysvétlit zamérenosti dospivajiciho na sportovni Cinnost, ktera je bohatd na proZitky a tim

odebira prostor dospivajicimu pro sebepozorovani, které se typicky vice vyskytuje u téch, co
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nejsou zaméstnani sportovni aktivitou. Sport je zdrojem emoci, ktery patfi mezi
nejemocialnéjsi Cinnosti v lidském Zivoté. Lze ho srovnavat pouze s hazardem, sexem,
uménim. Emoc¢ni dynamiku vyvolava soutéZivost, nejistota sportovniho vysledku a herni
prozitky (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2009).

Nejen v popularné nau¢nych clankach se autofi Casto zminuji, Ze déti, mladistvi i
dospéli, ktefi se mohou emociondlné ,vybit“ pfi sportovnich €innostech jsou v béZznych
Zivotnich situacich emocionalné vyrovnanéjsi, ale i na zakladé studie, kterd byla provedena
v Némecku a vdalSich zemich EU. V této studii dosli profesofi Naul a Brettschneider
z Willibaldova vyzkumného institutu pro sport a spoleCnost k vysledku, Ze sportujici
dospivajici jsou nejen vice fit, ale jsou i lépe integrovani, mentalné vyspélejsi a emocionalné
vyrovnanéjsi (NAuL, 2005).

Dalsi aspekt, ktery mé vede k tomuto pfedpokladu je vliv hormonu endorfinu, ktery je
pfirozenym opiem pro télo a ktery se vyluCuje pfi fyzické namaze do krevniho obéhu
cvicence. Dle HoSka a Héatlové ma pravidelnd sportovni €innost vykonového charakteru
pozitivni vliv na celkovy rozvoj osobnosti. Zdokonaluje dovednosti pfi FeSeni situaci, které
sportovni ¢innost vytvari a to i na intelektové drovni. Rozviji vytrvalost a vili a uci
socidlnimu chovani, napf. kdyZ jedinec musi podfidit osobni zajem zajmu celku.
DodrZovanim pravidel ve sportu se uCi jejich nutnosti a uvédoméni si fadu jako jistoty a
spravedlnosti. Dospivanim se méni vzhled u pubescentek, které kladou dlraz na vzhled.
Objevuje se problém s ,,body image“ a dotykovy problém, ktery souvisi se sexualni roli. U
divek je nutno trénink zamérit na kvalitu technického provedeni sportovniho vykonu, nez-li
na silu. Lze vyuZit jejich vyssi senzitivitu k prostfedi a ovladanym pfedmétdim. Pubescentky
maji v oblibé vice nesoutéziva cviceni a zaméreni pohybu na estetiku. ZvySena potfeba
kladného hodnoceni je u divek zavisla na pozitivnich emoc¢nich odpovédich. Naproti tomu u
chlapcl zavisi na mife zvladaného rizika. Sport pubescentll je oproti pubescentkdm zaméren
na hry soutézivého charakteru a na mife podstupovaného rizika, proto jim vyhovuje vykonove
zaméreni pohybové Cinnosti. Obé pohlavi rozviji fyzickou a psychickou odolnost, vytrvalost a
vili. V tomto obdobi zacinaji byt v oblibé hry, kde se fesi problémové Ukoly (SLEPICKA,
HOSEK, HATLOVA, 2009).

Vychovou jsou lidé v naSi spolecnosti vedeni k tomu, aby své emoce ,,drZeli na uzdé“.
Dochazi k tzv. emoCni implozi, kter4d pokud pretrvdvd dlouhodobé méa negativni vliv na
psychiku ¢lovéka. M{ze dojit k citové zplostélosti, Uzkostnosti, neschopnosti projevit emoce,
apod. Z hlediska psychohygieny jsou pro ¢lovéka dobré ¢innosti, pfi kterych se miize emocné
projevit, vyuzit jejich energii k aktivitt. Emocni odreagovani mdlze dospivajici hledat
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v pocitacovych hrach, hrlizostra$né cethé, v uzivani drog. Daleko lep$i emocni odreagovani
umozniuje sport, pFi kterém spojujeme aktivni svalovou cinnost semocemi. Dochazi
k odbouréni nepfijemného napéti jak fyzickému, tak psychickému. Pozitivni efekt sportu na
biologickou stranku c¢lovéka (kondice, prdprava) a emocni prozitkové odreagovani
(psychosocialni, zabavna funkce) nazyvad HoSek a Hatlova kinezioprotekci kvality Zivota

(SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2009).

2.6.4 Kvalita spanku a pravidelny sport

Fyzickou aktivitou mizeme odbourat nahromadény stres, ktery mlzZe branit
kvalitnimu spanku, obzvl4sté usinani. S tim mé kazdy osobni zkugenost. Jiz Salamoun ekl Ze
»Sladky je spanek toho, kdo pracuje, at’ ji malo nebo mnoho, ale bohacovi nedopfeje spanku
sytost* (KLASKOVA, 2007). V drivéjSich dobach bylo obvyklé pracovat fyzicky, venku a proto
také lidé Iépe spali a méné je suzovaly problémy se spankem. Aktivni pohyb za denniho
svétla zvySuje tvorbu nocniho melatoninu a ten u nich také mohl pFispét k lepSimu spanku.
Dle sportovni specialistky Cheri Mah ze Stanfordské Kkliniky a vyzkumné laboratofe
spankovych poruch atleti dosahuji lepSich sportovnich vysledkl s del$i dobou stravenych
spankem. Nékolik let sledovani atleti spali 1épe po fyzickém vykonu a zpétné byli schopni
predvést lepsi fyzicky vykon, nové pohybové uceni a mensi chybovost vCetné Urazovosti,
pokud spali del$i dobu (10 hodin) (QUINN, 2009).

2.6.5 Cirkadianni rytmy a pravidelny sport

Existuje mnoho studii, které zkoumaji rozmanité rytmy probihajici v lidském
organismu. Rytmicitu vykazuje jak fyzickd vykonnost Clovéka (REILLY, ATKINSON,
WATERHOUSE in SKOCOVSKY), tak emocni i kognitivni funkce (SKoCovsky, 2004). Jedna z
takovych studii byla provedena na skuping atletl. Byly méfeny dil¢i komponenty sportovniho
vykonu, kterymi jsou pruZznost, svalova sila, kradtkodoba intenzivni z&téZ a ty se béhem dne
meéni ve stylu sinusoidy, kterd se priblizné shoduje s kfivkou télesné teploty. Obé kFivky
vrcholi v Gasnych vedernich hodinach. Vysledky fyzickych testll zaméfenych na tepovou
frekvenci, kondici a dlouhodobou submaximalni zatéZ, vrcholi v rannim Case. Odpovéd
tepové frekvence na fyzickou zatéZ je nejmensi vrannich hodindch, proto se projevuje

nejvétsi pracovni kapacitou pro tyto testy také v rannich hodinach. KF¥ivka fyzické vykonnosti
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klesd po obédé, kdy je nejvétsi Unava, zvlasté svalova. Spontanné si sportovci voli vyssi
fyzickou zatéz v brzkém podveceru. Tyto hodnoty byly zjistény na zakladé experimentalnich
studii, které byly provedeny na skupiné atlet(i (ATKINSON, 1996).

2.6.6 Sport divek a chlapcl

Sportovni ¢innosti provadéné obéma pohlavimi se od sebe specificky odlisuji, coz je
dano biologicky, psychologicky, emoc¢né a socialnimi tlaky prostfedi. Hormonalni vlivy dité i
dospélého Clovéka diferencuji ve vybéru urditych podnétl z prostiedi, které potvrzuji jeho
muzskou €i Zenskou identitu. Psychické odlisnosti u pohlavi jsou tedy dany nejen biologicky,
ale i vychovou, rolemi, tradicemi. Chlapec a divka pak reaguji jinak na stejny podnét. Chlapci
jsou vychovou pfipravovani k podstupovani rizika, podavani vykonu, ve kterém nemusi vzdy
uspét, proto se zamérné uci nepodléhat pfipadnému netspéchu bagatelizovanim citl. Zeny
naproti tomu sméfuji k vybudovani hlubokych emocnich vztahd, jsou empatické, maji silnou
potfebu byt milovany a milovat, proto jsou ochotny potlacovat své dalsi potfeby, agresi,
individualitu, maji schopnost obétovat se. Tyto vlastnosti maji svlj vliv na priibéh sportovni
kariéry. Nejen médii je sportovni ¢innost muz(i a Zen vnimana odlisné. U muzl je popisovan
priibéh a kvalita vykonu, u Zen je hodnocen jejich vzhled a sexualni pfitaZlivost. Zeny
akceptovaly v priibéhu ¢asu podminky hodnoceni jako u muzl, doSlo k emancipaci. Toto
srovnani se projevilo prijetim stejnych sportovnich disciplin a jejich hodnoceni (SLEPICKA,
HOSEK, HATLOVA, 2009).

2.6.7 Motivace ke sportovni ¢innosti

Béhem Zivota si vytvarime vztah k vlastnimu zdravi, k pfistupu k Zivotu, ke zdravému
Zivotnimu stylu. Tento vztah je zavisly na mnoha faktorech, ke kterym patfi vychova,
vzdélani, zkuSenost, socialni prostfedi, profese a jiné. Na jedince plisobi zejména rodina a
vedle ni i $kola, ve které trdvi znaCnou CGast svého Zivota. Jeji plsobeni je v podstaté
nezaménitelné, pokud rodina nevede jedince k z&saddm zdravého Zivotniho stylu a
k vytvareni zdravého hodnotového systému (Muzik, KReJCi, 1997).

Pro vétSinu lidi neni tak téZké se sportem zaCit, avSak daleko tézSi se zda byt
dlouhodobé udrzZeni u této Cinnosti. Po urcité dobé poCatecni nadSeni opada, coZ nékteri autofi

odhaduji po Sesti mésicich vykonavani sportu az na polovinu téch co zacali. Po tfech a pil

42



letech dojde k jesté vyznamnéjSimu sniZeni a nakonec zlstane tficet procent z téch co zacali
sport vykonavat. Psychologové se vénovali tomuto selhavani a zjistili nékolik faktor(, které
plsobi na lidskou motivaci posilujicim U¢inkem, ¢i naopak ty které motivaci snizuji. K tém co
motivaci oslabuji patfi napfiklad:

e Sedave zaméstnani, obezita, koufeni, neznalost aktivni formy odpocinku.

e Predstavy o vztahu mezi cvi¢enim a jeho kladnymi vlivy na zdravi nejsou spravné.

e PresvédCeni o ucinnosti cviCeni neni dostatecné silné.

e Predstavy o tom, Ze na cviceni sta€i, jsou nedostatecné, apod.
K tém co motivaci ke cviceni posiluji patfi napfiklad:

e Socialni opora — manZelsky partner, parta, tym, dobré vztahy mezi cvicicimi.

e Dobry cvicitel, ktery stimuluje cvicence.

e Hrava forma cvieni, sportovni kluby, rlizné programy aj.

Motivace lidi ke cviCeni neni snadné a je tfeba se mu vice vénovat. Na druhou stranu,
existuje druhy extrém a tim je urcity druh sportovni Cinnosti, ktery ma charakter navykové
¢innosti — addikce. Vyskytuje se u bézcli na dlouhé traté, bézkafl, nékterych horolezcl,
meditujicich jedincll aj. Pokud by doSlo k preruseni vykonavani aktivity vznikaji pfiznaky
jako pfi odvykéni drogam. Tento pfiznak se nazyva pozitivni addikce. Druhym pfiznakem
negativni addikce je snaha o zvySovani vykonu, posouvani met, které miZze byt pritomno u
bézcl, plavcl, horolezcl, ktefi si stanovuji stale vy$$i a nebezpe€ngj$i cile apod.
(KRIVOHLAVY, 2009). Pfi sportu prozivame radost, jediné tak mdze mit dlouhého trvani.
Pokud je sport vykonavan za ucelem vydélku, drilové, nebo Cisté rozumové bez prvku
radostné hravosti, nema zpravidla dlouhého trvani. Radostné zaujeti — flow souvisi
s pohodovymi G€inky cviCeni. ProZivani radosti je nezbytnou podminkou sportovani
(SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA 2009).
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3. CILEAUKOLY

3.1 Cile prace

Cilem prace je porovnat dva soubory — sportujici soubor gymnastek (GS) a
nesportujici kontrolni soubor Zakyn (KS). Oba soubory divek jsou v pubescentni véku.
DalSim cilem je analyzovat jejich rezim dne, navyky a chovani vypovidajici o jejich
cirkadiannich rytmech a typologii. StéZejni myslenkou je zjisténi, zda se v souboru, ktery
pravidelné sportuje (GS), vyskytuji ¢astéji osobnosti ranniho typu €i vecerniho typu a stejny
vyskyt bude hodnocen u souboru, ktery se pravidelné sportu nevénuje (KS). Zajimavé bude
zjisténi, zda se u souboru, ktery nesportuje promita jejich nizsi pohybova aktivita do kvality a
kvantity spanku. Totéz zjist'uji i u druhého souboru, ktery pravidelné sportuje. Dil¢im cilem je
porovnat u téchto dvou soubor( vliv sportovani/nesportovani a spankovych navykd na jejich

Zivotni pohodu, stravovaci navyky a traveni volného Casu.

3.2 Ukoly préace

Ukoly prace vyplyvaji ze stanovenych cilli. Vytycené tkoly:

e Prostudovani a analyza Geské i zahranicni literatury a odbornych Casopist, zdroj
umisténych na internetu, vCetné prednasek vztahujicich se k tématu.

e Vybér zkoumaného souboru a distribuce dotaznika.

e Stanoveni vyzkumnych predpokladd, vzhledem k informacim ziskanych z obsahové
analyzy uvedenych zdroju.

e UtFidéni ziskanych dat, jejich vyhodnoceni a komparace.

e Statistické vyhodnoceni ziskanych dat ve spolupraci s Univerzitou v Kochi.

e Analyza vysledkl, vyhodnoceni vysledkid vyzkumnych predpokladl a diskuze k nim.

Vyvozeni zavérl a doporucéeni pro praxi.
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3.3 Vyzkumné predpoklady

Na zékladé prostudovani vech uvedenych zdroji stanovuji tyto vyzkumné predpoklady:

1. Predpokladem je, Ze soubor sportujicich divek (GS) je z hlediska cirkadianni typologie
signifikantné Castéji vecerni typ.

2. Predpokladem je, Ze soubor nesportujicich divek (KS), je signifikantné Castéji
vypovidat o obtizich s usinanim, vstavanim a buzenim se béhem noci.

3. Predpokladem je, Ze soubor sportujicich divek (GS) je emocionalné vyrovnangjsi.

4. Soubor sportujicich divek (GS), z hlediska pravidelnosti signifikantné ¢astéji snida.
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4. VYZKUMNA CAST

4.1 Charakteristika souboru

Zkoumanymi vzorky populace jsou dva soubory pubescentek ve véku 9 aZ 15 let.
Kontrolni soubor (KS) tvofi skupina divek Zakladni Skoly Taborska v méstské Casti Prahy 4 —
Nusle, ktera je fakultni Skolou Pedagogické fakulty UK v Praze. Patfi do sité Skol, které
podporuji zdravi, ale ktera neni sportovné zamérena. Tento soubor se sklada ze zakyn, které
travi svdj volny Cas libovolné a to i pohybovymi €innostmi, Cetnost vSak zavisi na jinych
faktorech, nez na participaci v néjakém zajmovém sportovnim klubu Skoly. Druhy zkoumany
soubor (GS) tvorfi skupina divek z gymnastického krouzku moderni gymnastiky TJ Sokol
Praha Krélovské Vinohrady, které sportuji 3x tydné a jeSté mivaji nékolikrat do roka
soustfedéni a vikendové zavody. Moderni gymnastika TJ Sokol Praha Kralovské Vinohrady
sidli v méstske Casti Prahy 2 — Vinohrady. Celkem bylo osloveno 100 divek, z toho 50 divek
bylo Zakynémi ZS Téborska a 50 divek bylo gymnastkami v TJ Sokol Praha Krélovské
Vinohrady. Navratnost téchto dotaznikl byla 70%. Z kazdé skupiny jsem ziskala 35
dotaznikovych formular(i zpét.

Kontrolni soubor (KS) divek ZS Taborska tvofily pubescentky ve véku 9 a7 15 let
s vékovym priimérem 12let. Soubor gymnastek (GS) TJ Sokol Praha Kralovské Vinohrady
tvorily pubescentky ve stejném véku, avsak s vékovym primérem 11,1 let. K environmentalni
faktorim bych uvedla, Ze ob& mista, kde jsem provadéla sbér dat a nasledné hodnoceni tj. ZS
Taborska a oddil Moderni gymnastiky TJ Sokol Praha Kralovské Vinohrady jsou od sebe
vzdalena 2km a nachazi se pobliZ centra mésta Prahy. Oba soubory také navstévuji zékladni
Skoly v blizkosti centra mésta Prahy, kde velmi pravdépodobné i bydli a maji tudiz podobné
moznosti sportovniho vyZiti, traveni volného Casu, véetné pobytu venku a Ziji v obdobném

ruchu, hluku a v souZiti s velkym poctem lidi, ktery je typicky pro hlavni mésta.

4.2 PouZzité metody

a) Dotaznik Zivotnich rytm( a spankového rezimu 9 — 15 let (Harada, Krejéi, 2010)

Tento dotaznik obsahuje 57 otadzek, ztoho vétSinu uzavienych. V polozavienych
mohly oba soubory doplfiovat své odpovédi, pokud v navrhovanych moznostech jejich mozna
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odpovéd' nebyla. Oteviené otazky vyzadovaly doplnéni (daji dotazovanymi (viz pFiloha €.
19, Harada, Krejci, 2010).

b) Statistické metody

e Naeditovanad data byla statisticky zpracovana Univerzitou v Kochi doktorkou
Takeuchi. Ke statistickym vypocétim byly pouzity Mann — Whitney test a Fisher
exaktni test, coZz jsou statistické vypocty vyskytu danych odpovédi. Jde o vysoce

Vv v

specializované testy, které nejsou bézné dostupné verejnosti, ale pouze odbornikdm.

e Dalsi formou hodnoceni dat byl zakladni vypocet statistickych ukazatell, kde jsem
porovnala Getnost vyskytu odpovédi. U nékterych jsem spocitala aritmeticky primeér.
Nejvice mne zajimaly nejcetnéj$i odpovédi a nejméné cetné, véetné rozdill v téchto

odpovédich u obou zkoumanych soubort.

4.3 Organizace vyzkumneho Setfeni

Standardizovany ,,Dotaznik Zivotnich rytm(l a spankového rezimu 9 — 15 let“ jsem
ziskala z Katedry vychovy ke zdravi. Nasledovalo jeho rozmnoZeni a distribuce pFislushym
divkdm obou soubor(l. Oddil moderni gymnastiky byl vybran na zakladé mych osobnich
zkuSenosti s timto oddilem, ochoty oddilu ke spolupraci a zajimavosti tohoto sportovniho
odvétvi z hlediska své specifiCnosti. Setkani sobéma soubory probéhlo v jeden tyden,
s prvnim souborem (GS) v télocvicné TJ Moderni gymnastika TJ Sokol Praha Kralovské
Vinohrady a s druhym souborem (KS) ve tfidé ZS Taborska. Navitéva obou mist z divodu
distribuce a nasledného ziskani dotaznikd probéhla bezproblémové, avak navratnost nebyla
stoprocentni. Kazdému souboru bylo rozdano 50 dotaznikd. Mym cilem bylo ziskat alespori
30 dotaznikl z kazdého souboru, z diivodd ziskani statisticky hodnotnych dat. Nakonec jsem
ziskala od kazdého souboru stejny pocet dotaznikd, tj. 35 od kazdého, coZ povazuji za
optimalni pro komparaci hodnot. Kone¢na navratnost dotaznik( byla 70 %.

Distribuce dotaznikl byla zahajena aZ po obdrZzeni souhlasného stanoviska rodicl
oslovenych divek, které jsem kazdému rodici po divkach zaslala. Jejich spoluprace mohla
zaCit aZz poté, co jsem obdrzela podepsany formulaf, Ze jejich dcera se mlze zucastnit

vyzkumu. (viz pfiloha €. 20, vlastni zdroj)
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Dotazniky byly nasledné odeslany do Japonska na Univerzitu v Kochi, pracovnimu
tymu profesora Harady. Dr. Takeuchi vyhodnotila odpovédi obou souborli na otazky,
u kterych zjistila néjaky statisticky rozdil. Hodnoty a grafické znazornéni jsou zobrazeny
u jednotlivych otazek a v kapitole 5.2 Verifikace vyzkumnych pfedpokladi a diskuze.

Dalsim postupem bylo zhodnotit &etnost odpovédi, vypocitat aritmeticky primeér,
popsat a zndzornit vysledky Setfeni a provést diskuzi. V zavéru prace jsou uvedena
doporuceni pro praxi.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky dotazniku cirkadiannich rytm( a typologie

Vysledky hodnot ze vSech otazek jsou jednotlivé uvedeny nize a nékteré jsou nazorné
zobrazeny v grafech. Porovnavam cetnost odpovédi divek KS a divek GS, navstévujicich
oddil moderni gymnastiky. Jiz vySe zminény Dotaznik Zivotnich rytm{ a spankového rezimu
9 — 15 let, ktery byl uzit pro vyzkum v této bakalarské praci, obsahuje mnoZzstvi otazek, které
se tykaji rezimu spanku ve vsednich dnech, rezimu spanku o vikendu, diurnalnich rytm,
cirkadianni typologie, stravovacich navykd, environmentalnich faktord, pohybové aktivity a
otazkam sméfujicim pouze na divky, které se tykaji menstruace a bolesti pfi ni. Soubor
oslovenych pubescentek odpovidalo i na tyto otazky, pokud se u nich jiz perioda dostavila.
Dotaznik za€ina pokyny pro vyplnéni dotazniku, kde jsou respondenti v nékolika kratkych
vétach sezndmeni se smyslem dotazniku a k emu bude pouZit. Nasleduji vSeobecné
informace, kde maji vyplnit pohlavi, datum narozeni, typ Skoly, vySku a hmotnost. Déle se
dotaznik zabyva jiz samotnymi otazkami na které je dotaznik zaméren.

Nejvice jsem se vénovala otazkam tykajicim se rezimu spanku jak ve vSednich dnech,
tak o vikendu, diurnalnich rytmd, cirkadianni typologie a pohybové aktivity. Vyznamngjsi
rozdily zjisténych hodnot v porovnavanych skupinach jsou nize zdlraznény. Znazornéni
zajimavych vysledkd je ve sloupcovych grafech, které jsou fazeny pod pfislusnou otazku, Ci
odkazovany k prislusnému grafu. Dr. Takeuchi zobrazil nékteré vysledky v pruhovych
grafech, které jsou zde také uvedeny. Otazky jsou ¢lenény do nékolika skupin - rezim spanku
ve vSednich dnech, rezim spanku o vikendu, diurnalni rytmy, cirkadialni typologie, stravovaci
navyky, environmentélni faktory, pohybové aktivity a otazky, které jsou smérovany pouze na
divky.

e ReZim spanku ve viednich dnech

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

KS uléha nejpozdéji ve 23:30 a nejdrive ve 21:00, primérné ve 21:59. GS se odebira
na lizko nejpozdéji v 0:15 a nejdFive ve 20:30 , prlimérné ve 21:48. Vzhledem k tomu, Ze KS
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ma vékovy priimér 12 a GS 11,1 let, cozZ je témér o 1 rok méné, chodi GS, jakozto mladsi
soubor spat ponékud pozdg, i kdyz dle vysledkl se ¢as obou soubor(l o mnoho nelisi. GS
uléhd o 11 minut dfive nez KS. Vysledky otazky €. 1 jsou graficky zobrazeny v grafu €. 1, str.
53 spolecné s otazkami ¢. 4, €. 7 a €. 10 pro porovnani uléhani ke spanku a vstavani proband(i

ve vsednich dnech a o vikendu.

Graf 1
1. Porovnani ¢asl - uléhanilvstavanidivek ve vSedniden a o vikendu - otdzka ¢.
1.,4.,7.,10.
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ot. €. 1 ¢as uléhani ke spanku ot. €. 4 ¢as wstavani ve Sedni ot. ¢. 7 ¢as uléhani ke spanku ot. ¢. 10 ¢as vstavani o
e \Bedni den den o vikendu vikendu

2. Za jak dlouhou dobu usnete ve v8ednich dnech v dobé Skolni dochazky?

Polovina divek z KS usne ve viednich dnech za 6 — 15 minut, ¢tvrtina usne po 16 — 30
minutach, pouze jeden respondent usne za 46 — 60 minut od ulehnuti. Divky z GS usinaji po 6
— 15 minutich ve dvanacti pfipadech, v deseti pfipadech usinaji za 16 — 30 minut a v osmi
uloZeni ke spanku. Z niZze uvedeného grafického zndzornéni je patrné, Zze GS usina rychleji,

nez KS (viz graf str. 86, KReJCI, WADA, HARADA, in press)
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Graf 2

2. Zajak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dobé
Skolnidochéazky?
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3. Jak Casto mivéte problémy s usinanim ve v3ednich dnech?

Zfidka ma problémy susindnim ve vSednich dnech Sestnact dotazovanych
respondentek obou skupin. Jedendct divek z KS méa problémy obCas a pouze jedna ma
problémy vZdy. Deset divek z GS mé& problémy obcas, sedm nikdy a jedna vzdy. Vysledky
GS vychazi lépe v poméru s KS.

Graf 3
3. Jak Casto mivéate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
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4. V kolik hodin se ve vSednich (8kolnich) dnech probouzite?

Divky z KS se probouzi ve viedni den nejdfive v 6 hodin a nejpozdéji v 7:30 hodin,

primérné v 6:50 hodin. Divky z GS se probouzi nejdfive v 6 hodina nejpozdgéji v 7:30,

primérné v 6:57 hodin. Prlimérné tedy divky z KS naspi ve vSednich dnech 8 hodin a 51

minut. Divky z GS spi 9 hodin a 9 minut. Délka spanku se u porovnavanych skupin lisi jen o
18 minut spanku denné, coz za 5 pracovnich dni v tydnu dél& 1 hodinu a 30 minut. Viz graf 1,

str. 53.

5. Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni?

Po probuzeni zlstava v posteli dvacet &tyfi divek z KS 0 — 5 minut, deset jich setrva 6

— 15 minut a jedna respondentka z(istava vice nez hodinu. Dvacet dva divek z GS z(istava 0 —

5 minut, deset 6 — 15 minut a tfi 16 — 30 minut. VVysledky jsou si podobné.

Graf 5
5.Jak dlouho zGstavate v posteli po probuzeni?
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6. Mate potiZe se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?
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Jedenact divek z KS uvadi obCasné potize se vstavanim ve vSedni den, deset ma obtize
Casto, osm zfidka, pét vzdy a jedna nikdy. Devét divek z GS ma potiZze se vstavanim obcas,
také devét zfidka kdy, osm nikdy, pét Casto, tfi vZdy a jedna neodpovédéla. GS ma méné
potizi se vstavanim vzhledem ke KS.

Graf 6
6. Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?
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e ReZim spanku o vikendu

7. 'V kolik hodin chodite spéat o vikendu?

O vikendu chodi KS spat nejdfive ve 21:30 hodin a nejpozdgji ve 2 hodiny rano,
primérné ve 23:19 hodin. GS uléha nejdfive ve 22 hodin a nejpozdéji také ve 2 hodiny k
ranu, primeérné ve 23:43 hodin. Viz graf 1, str. 53.

8. Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?

Patnact divek z KS usne o vikendu za 6 — 15 minut, sedm za 0 — 5 minut, pét za 16 —
30 minut, dalSich pét za 31 — 45 minut, dvé za vice neZ hodinu a jedna za 46 — 60 minut.
Divky z GS usnou za 6 — 15 minut Sestnact, ¢trnact za 0 — 5 minut, Ctyfi za 16 — 30 minut a

jedna za 31 — 45 minut. To znamena, Ze 30 divek z GS z celkového poctu 35 usne do 15
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minut od ulehnuti a 22 divek z KS také z poc¢tu 35 usne ve stejném ¢asovém limitu, cozZ je o
13 divek méné, nez u GS.

Graf 8

8. Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
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9. Jak Casto mivéte o vikendu potiZe s usindnim?

Zfidka kdy uvadi potiZe s usinanim o vikendu KS a to poCtem tfinacti divek. Jedenact
mé obcas potiZe usnout, sedm nikdy, tfi vZdy, jedna neodpovédéla. Patnact divek z GS uvadi
obcCasné potize, dvanact zfidka kdy, Ctyfi Casto a Ctyfi nikdy.

Graf 9
9. Jak Casto mivate o vikendu potize s usinanim?
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10. Kdy se o vikendu probouzite?

O vikendu vstavd KS nejdfive v 7 hodin, nejpozdéji ve 12:30 hodin, prlmérné
v 9:21 hodin. GS vstava nejdfive v 7 hodin, nejpozdéji ve 12 hodin, primérné v 8:40 hodin.
KS priimérné naspi za vikend 10h a 2 minuty, GS 8 hodin 57 minut. KS naspi pres noc o
vikendu o 59 minut déle. Z obé vikendoveé noci to je o 1 hodinu a 58 minut déle. Viz graf 1,
str 53.

Graf 1 (také uveden na str 53. u ot. €. 1)

1. Porovnani ¢ast - uléhani/vstavanidivek ve viedniden a o
vikendu - otdzka ¢. 1., 4., 7., 10.
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ve \Sedni den den o vikendu vikendu

11. Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni o vikendu?

Jedenéact respondentek z KS zlstava po probuzeni na IGzku o vikendu jesté 6 — 15
minut, dalSich jedenact divek z KS setrva 16 — 30 minut, nejméng setrva na llizku 46 — 60
minut. Ctrnact divek z GS z(istane v posteli 0 — 5 minut po probuzeni, jedenact 6 — 15 minut,
nejméné odpovédeélo 46 — 60 minut. Je patrné, Ze KS o vikendu nevstava tak rychle jako GS.
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Graf 11

11. Jak dlouho z(stavate v posteli po probuzenio vikendu?
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12. Mivéte o vikendu problémy se vstavanim?

Stejny pocet divek z KS tj. dvanact odpovédélo, Ze o vikendu nema nikdy problém se
vstavanim a také dvanéct odpovédeélo, Ze potiZze maji obCas. Devét ma problém zfidka kdy a
jedna Casto a jedna vzdy. Divky z GS uvadi nejvice odpoveédi, tj. tfinactkrat moznost nikdy,
dvanact zfidka kdy, osm obcas a po jedné odpovédi u moZnosti vZdy a Casto.

Graf 12

12. Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
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e Diurnalni rytmy

13. Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?

Divky z KS uvedly ve tfinacti pfipadech, Ze obas hovofi se svou rodinou o spanku a
ve stejném poctu uvedly, Ze o ném hovofi zfidka. Sedm z nich nehovofi o spanku nikdy a dvé
Casto. Nejvice divek z GS a to ¢trnéct hovori o spanku zfidka, jedenact nikdy a deset obcas.
Zda se, Ze v rodinéch divek z KS se hovofi o spanku ve vice pfipadech.

Graf 13
13. Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?
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14. Kolikrat za noc se probouzite?

Jedenkrét se béhem noci probouzi ¢trnéct divek z KS, deset se neprobouzi nikdy a
nejméné vypovida o probuzeni vice nez tfikrat. Nejvice divek z GS se neprobouzi nikdy
béhem spanku v noci a to je 23 divek, osm uvadi jedno vzbuzeni a Ctyfi se probudi dvakrat za

noc. Z nize uvedeného grafu je patrné, Ze divky z GS se v noci probouzeji méné nez divky KS
(viz graf na str. 86, Krej¢i, Wada, Harada, in press)
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Graf 14

14. Kolikrat za noc se probouzite?
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15. V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?

Divky KS se citi veder tak unavené, Ze musi jit spat, primérné ve 23 hodin 5 minut,
divky z GS ve 22 hodin a 57 minut.

Graf 15

15. V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
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e Cirkadialni typologie
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16. Kdy byste nejradéji vstaval v pfipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste
se mohl svobodné rozhodnout?

Patnact divek KS by nejradéji vstavalo v pripadé 8 hodinové denni vyuky v 8:30 a
pozdéji, tfinact by vstadvalo mezi 7:30 a 8:29, pét mezi 6:30 a 7:29 a dvé pred 6:30. Divky GS
by rady vstavaly ve dvaceti pfipadech mezi 7:30 a 8:29, v deviti mezi 6:30 a 7:29, ve Ctyfech
pfipadech v 8:30 a pozdéji a ve dvou pred 6:30 hodinou.

Graf 16
16. Kdy byste nejradéji vstaval v pfipadé 8 hodinové denni
vyuky ve Skole, pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?
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17. Kdy byste nejradéji Sel spat v pripadé 8 hodinove denni vyuky ve Skole, pokud byste
se mohl svobodné rozhodnout?

Divky KS by nejradéji v pfipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole Sly spat ve ¢trnacti
pfipadech ve 22 aZ 22:59 hodin, ve dvanacti pfipadech ve 21 az 21:59 hodin, v sedmi
pFipadech ve 23 hodin a pozdéji, ve dvou pfipadech by nejradéji pfed 21 hodinou. Divky GS
by se nejradéji odebraly na Ilizko v sedmnacti pfipadech mezi 22 a 22:59 hodinou, ve dvanacti

pfipadech ve 23 hodin a pozdéji, ve Ctyfech pFipadech 21 az 21:59 hodin a ve dvou pfipadech
pred 21 hodinou.
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Graf 17

17. Kdy byste nejradéji Sel spat v pfipadé 8 hodinové denni
vyuky ve Skole, pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?
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18. KdyZ byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?

Kdyby tfinact divek KS muselo jit spat ve 21 hodin, usinaly by spiSe snadno — bdély
by jen kratce. Osm divek KS by usinalo spiSe s obtizemi — bdély by ur€ité delSi dobu. Sedm
divek KS by usinalo snadno — usnuly by prakticky hned a stejny pocet sedmi divek KS by
usinalo s velkymi obtizemi — nemohly by velmi dlouhou dobu usnout. Patnact divek GS by
usinalo spiSe s obtizemi — bdély by urcité delSi dobu, jedenact by usinalo spiSe snadno — bdély
by jen krétce, pét divek GS by usinalo snadno — usnuly by prakticky ihned a ¢tyfi by usinaly
s velkymi obtizemi — nemohly by velmi dlouhou dobu usnout.
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Graf 18

18. Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivéte, Ze byste
usinal?
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19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?

Dvacet divek KS, pokud by se musely vzbudit v 6 hodin se domnivéa, Ze by vstavalo
spiSe s obtizemi — nebylo by jim to pfijemné, osm by jich vstavalo spiSe snadno — bylo by to
trochu nepfijemné, ale Zadny velky problém, pro Sest divek KS by to byl velky problém a
bylo by jim to hodné nepFijemné. Jedné divce z KS by se vstavalo snadno — nebyl by to pro ni
Zadny problém. Dvaadvacet divek GS uvadi, Ze by vstavalo v 6 hodin spiSe s obtizemi —
nebylo by jim to pfijemné, pét divek GS by vstavalo spiSe snadno — bylo by to trochu
nepfijemné, ale Zadny velky problém, Ctyfi by vstavaly snadno — nebyl by to pro né Zadny
problém a také pro Ctyfi by to byl velky problém a bylo by to pro né hodné nepfijemné.
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Graf 19

19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze
byste vstaval?
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#adny velky problém

20. Kdy obvykle citite prvni znamky Gnavy a potfebu spanku?

Na otazku, kdy dotazované divky citi prvni zndmky Unavy a potfebu spanku
odpovédeélo tfinact divek KS, Ze v rozmezi 22 az 22:59, jedenéct ve 23 a pozdgji, osm ve 21
az 21:59 a tfi pfed 21 hodinou. Ctrnact divek GS citi Gnavu mezi 21 az 21:59 hodinou,

jedenact citi Gnavu mezi 22 az 22:59 hodinou, Sest divek GS ve 23 hodin a pozdgji a Ctyri
pred 21 hodinou.

Graf 20
20. Kdy obvykle citite prvni znamky Uunavy a potfebu spanku?
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21. Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potfebujete, abyste obnovil své schopnosti?

Na obnoveni svych schopnosti po probuzeni potfebuje osmnéact divek KS od 1 do 10
minut, jedenact potfebuje 11 az 20 minut, tfi mezi 21 az 40 minutami a tfi vice neZz 41 minut.
Sestnéct divek GS potfebuje na probrani mezi 11 az 20 minutami, ¢trnact potfebuje 1 az 10

minut, Ctyfi potfebuji 21 aZ 41 minut a jedna vice nez 41 minut na to, aby obnovila své sily po
probuzeni.

Graf 21
21. Jak dlouhou dobu rano po probuzenipotfebujete, abyste
obnovil své schopnosti?
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22. Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaSeho minéni ranni nebo
vecerni typ.

Devatenact divek KS oznacilo, Ze maji tendenci byt vice €ilé odpoledne a vecer, devét
je vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer Cily), Ctyfi maji tendenci byt vice Cilé rano a
dopoledne, tfi jsou vyrazné ranni typy (rano Cilé a veCer unavené). Dvacet divek GS
odpovédélo, Ze maji tendenci byt vice Cilé rano a dopoledne, osm ma tendenci byt vice Cilé
odpoledne a vecer, Ctyfi jsou vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer Cily), tfi jsou vyrazné
veCerni typ (rano Cily a veCer unaveny).
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Graf 22

22. Prosim oznaCte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle
vaseho minéniranninebo vecCernityp.
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e Stravovaci ndvyky

23. Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

Nejveétsi poCet divek KS odpovédeélo, Ze snidd vétSinou a to je osm divek. Nejvyssi

shoda odpoveédi u divek GS byla u odpovédi snidam kazdy den a to v osmnéacti pfipadech.

Graf 23

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

20 -
18
16
14

12
OKS
10

7 7 7 mGS

18

pocet divek
0]
o)

O N B OO

°° em |

bez odpovedi kazdy den  nepravidelné  nesnidam obCas

64



Dopoledni svacinu si doprava deset divek KS kazdy den a dvanact divek GS svaci
dopoledne vétsinou.

Graf 24
23. Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu? - Svacina
dopoledne.
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Divky KS obédvaji v jednadvaceti pfipadech kazdy den a divky GS ve ftficeti
pfipadech také kazdy den. Obédy tedy maji obé skupiny pomérné pravidelne.

Graf 25

23. Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu? - Obéd.
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Devét divek KS svaci odpoledne obcas, dvanact divek GS svaci odpoledne vétSinou.
Celkové divky GS odpoledne svaci Castéji.
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Graf 26

23. Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu? - Svacina
odpoledni.
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KS vecefi ve dvaadvaceti pripadech kazdy den, GS vecCefi kazdy den ve dvaatficeti
pfipadech. Divky GS maji pravidelnou vecefi oproti divkam KS.

Graf 27
23. Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu? - VecCere.
35 + 32
30
25 29
X
> 20
= OKS
3 15 mGS
o
= 10
6
5 3 4 >
1
0 0 0 0 O
SR - =t
bez odpovedi kazdy den vetSinou obcCas nepravideln€  newvecefim

24. Prosim odpovézte, pokud jste v predchézejici otazce ¢ .23 odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napf. v 7.30 snidané, 20.00 vecefe apod.)
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Divky KS snidaji prlimérné v 7:02, GS v 7:16 hodin. SvaCinu maji divky GS
v priméru o pll hodiny dfive — v 9:17, kdezZto divky KS v 9:47. Divky KS obédvaji ve 13:50,
divky GS ve 13:21. Odpoledni svaCinu maji dfive divky KS a to v 15:06, divky GS v 16:36.
Vecefi maji oba soubory primérné o ¢tvrt hodiny po sobé. Divky KS vecefi v 19:16, divky
GS v 19:27. Sedm divek KS odpovédélo, Ze maji nocni jidlo a to primérné je ve 22:02. Divky

GS no¢ni jidlo neuvadgji.

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

snidané. Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi snidani jite.

Divky KS ji ke snidani nejcastéji chléb a peCivo a to v sedmadvaceti pfipadech,
v devatenacti odpovédich uvadéji, Ze snidaji cerealie, sedmnéct divek KS ji mlécné produkty
jogurt, syr apod., jako napoj pije tfinact divek KS nejCastéji Caje ostatni (tj. mimo Cerného a
zeleného) ovocné, bylinkové a meltu. Divky GS také nejcastéji snidaji chléb a pecivo a to
v Sestadvaceti prfipadech, v Sestnacti pfipadech snidaji cerealie, mlécné produkty, jogurty a
syry snidaji v sedmnacti pfipadech, k tomu ve dvanacti pfipadech snidaji ovoce a jako napoj
piji Cerny Caj v deviti pfipadech. Snidané odpovidaji mistnim zvyklostem, kdy se typicky
k snidani ji peCivo a syr, pije se Caj. Zajimavé je, Ze obé skupiny vykazuji velmi nizky zvyk
snidat uzeniny, KS pouze v poctu Ctyr divek a GS v Sesti. Tento zvyk pretrvava spiSe u starsi
generace a u mladsich ro¢nik(l se zda byt na Ustupu. Snidat ceredlie je trendem poslednich
deseti let, kdy se zvysila nabidka na trhu. Oba soubory snidaji obdobnou skladbu stravy.

26. Prosim odpovézte, pokud jste v prfedchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
obéd. Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pFi obédé jite.

Skladbu obéda KS tvofi nejCastéji téstoviny v osmadvaceti pripadech, maso (vCetné
uzenin) v sedmadvaceti, ryZe v Sestadvaceti a brambory ve dvaadvaceti odpovédich.
Sedmnéact divek KS obédva zeleninu ostatni, Sestnact divek KS obédva ryby, Sestnact divek
KS obédva zeleninu Zlutou, oranZovou, Cervenou, také Sestnact divek KS obédva ovoce a
k piti ma c¢trnact divek KS bylinkové a ovocné Caje, stejny poCet ma dzusy a limonady.
Nejvyssi pocet divek GS ma k obédu téstoviny a maso vCetné uzenin a to v poctu tficeti
divek. Sestadvacet divek GS obgdvéa brambory, pétadvacet ryzi, osmnact ji ryby, dvacet divek

GS ji zelenou zeleninu, patnact zeleninu Zlutou, oranzovou, ¢ervenou. V dobé obéda pije GS
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¢erny Caj a ostatni ovocné Caje ve stejném poméru poctu jedenacti divek. Potraviny nejcastéji

uvadéné k obédu jsou téstoviny a maso.

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

veCere. Oznacte, které z niZe uvedenych potravin pfi vecCefi jite.

K veCefi maji divky KS nejcastéji chléb a pe€ivo v poctu pétadvaceti divek. Maso
veCerfi devatenact divek KS, téstoviny také devatenact, ryZi osmnact divek KS a ¢trnact vecefi
vejce. Dvacet divek KS veCefi zeleninu Zlutou, oranZovou, Cervenou, osmnact mlécné
produkty, jogurt syr apod., sedmnéct ostatni zeleninu, ¢trnact divek KS ji vecer ovoce. Divky
KS piji k veCeri ostatni Caje, bylinkové a ovocné v poCtu dvanécti divek KS, deset divek KS
pije dalsi druhy dZus( a limonéady. Divky GS tficetkrat odpovédély, ze vecefi maso (véetné
uzenin), sedmadvacetkrat odpovédély, Ze jedi téstoviny, Sestadvacetkrat chléb a pecivo,
tfiadvacetkrat ryzi, dvacetkrat brambory a osmnéctkrat ryby. Dvaadvacet divek GS vecefi
také ostatni zeleninu, tfinact ji zeleninu Zlutou, oranZzovou a zelenou a tfinact mlécné vyrobky,
jogurt syr apod. Jako vecerni napoj nejcastéji konzumuji ostatni Caje, ovocné, bylinkové a
meltu, v deseti pripadech piji Cerny ¢aj.

28. Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?

Divky KS odpovidaly v poCtu osmnécti divek na otdzku, jak Casto jedi cukrovinky a
sladkosti béhem tydne - 3 aZz 4 x do tydne. Nejvice divek GS odpovédélo 1 az 2 x tydné
Vv poctu deseti.

29. Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rGzné dzusy, limonady, coca cola —
napoje, napoje pro sportovce, mlécné sladké napoje apod.)

Jedenact divek KS odpovédélo, Ze piji sladké napoje 5 az 6 x do tydne a stejny pocet
odpovédél 3 az 4 x do tydne. NejpocetnéjSi odpovéd divek GS byla 3 aZz 4 x do tydne a to ve
dvanacti pripadech. V jedendcti piji slazené napoje 1 az 2 x tydne.

30. Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
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Dvanact divek KS oznaCilo odpovéd ne, u otdzky zda u sebe pozoruji nékteré
nespravné ndvyky tykajici se konzumace jidla. Avsak deset divek KS se oznacilo za vybiravé,
Sest divek KS hlta jidlo, a pét divek KS nezvyka dostateCné potravu a stejny pocet ji pFilis
pomalu. Osmnéct divek GS u sebe nepozoruje nesprdvne navyky tykajici se konzumace jidla.
Osm divek GS se povaZzuje za vybiravé, Ctyfi divky GS uvadi, Ze béhem konzumace jidla
hltaji a Ctyfi srkaji.

31. Chodite na velkou potfebu ve stejnou dobu?

Oba soubory divek odpovidaly, Ze chodi na velkou potfebu ve stejnou dobu v nejvice
pfipadech. V KS tak odpovédélo osmnact divek a v GS dvacet divek.

e Environmentalni faktory

32. Jaké druhy zéclon ¢i zavésli mate na oknech v mistnosti, ve které spite?

Divky KS odpovédély na otdzku jaké maji na oknech druhy zaclon a zavésl
v mistnosti v které spi v po€tu Sestnacti, Ze maji bézné prisvitné zaclony. Deset divek KS ma
zavesy ze svétlé latky, sedm ma Zaluzie, Sest nema na oknech Zadné zéclony, zavésy, Zadné
zastinéni. Pouze jedna divka KS mé& na oknech tmavé zavésy, nebo okenice, které
nepropoustéji zadné svétlo a jedna ma papirové rolety. Osmnéact divek GS ma na oknech
bézné prhsvitné bilé zaclony, tfindct ma na oknech Zaluzie, sedm zavésy ze svétlé latky, pét
nema na oknech Zadné zaclony, zavésy, Zadné zastinéni a Ctyfi maji tmavé zavésy nebo
okenice, které nepropousti Zadné svétlo.

33. Jaké osvétleni pouZivéate vecer (od z&padu slunce do doby, kdy jdete spat?

Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z niZze uvedenych.

Nejvice divek KS a to je dvaadvacet divek pouziva vecer od zapadu slunce do doby
kdy jdou spat elektrické osvétleni s béZznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé

mistnosti. Devatenact divek KS udava jako pouzivané osvétleni vecer obrazovku pocitace
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nebo televize, sedmnéct divek KS pouZiva elektrické lampicky, dvanact divek KS pouZiva
zarivky na stropé, nebo na sténach, deset elektrické osvétleni sbéznymi Zarovkami
umisténymi na stropé nebo na sténé mistnosti, nejméné divek KS a to jsou dvé nepouZivaji
Zadné osvétleni, pripadné svétlo z ulice. Nejvice divek GS a to je jedenadvacet pouZziva od
zapadu slunce do doby ulehnuti elektrické lampicky, osmnact divek GS pouZziva zafrivky na
stropé nebo na sténéch, jedenact elektrické osvétleni s béZznymi Z&rovkami umisténymi na
stropé nebo na sténé mistnosti, stejny pocet divek GS je vystaveno pouze obrazovce pocitace

nebho televize.

34. Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném Zivoté?

Ctrnéct divek KS miva depresivni naladu v bézném Zivoté zfidka. Patnact divek GS ji

také miva zfidka (viz graf na str. 88, Krej¢i, Wada, Harada, in press).
35. Jak Casto byvate podrazdény a naStvany z pouhé malikosti v bézném Zivoté?
Devatenact divek KS byva podrazdéno v bézném Zivoté zfidka a Sestnact divek GS
také. Sedm divek KS je podrazdéno obcas, jedenact divek GS také obcas. Divky GS se zdaji

byt podrazdéné;si (viz graf na str. 88, Krej¢i, Wada, Harada, in press).

36. Jak Casto byvate podrazdény a naStvany z €innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu

v bézném Zivoté?

V bézném Zivoté byva naStvanych, nebo podrdzdénych z Cinnosti druhého Clovéka
patnéct divek KS zfidka a ¢trnéct divek KS obcas. Patnéct divek GS byva podrazdéno zfidka
a tfinact obcCas. Zde je to téméF vyrovnano (viz graf na str. 89, Krej¢i, Wada, Harada, in
press).

37. Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emocCné vypjaté situaci?

Ztrétu kontroly v extrémné emocné vypjaté situaci udava patnact divek KS zfidka kdy
a osmnact divek GS také zfidka kdy (viz graf na str. 89, Krejci, Wada, Harada, in press)
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38. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu nebo za polojasného

pocasi) od probuzeni do pfichodu do Skoly (v ranni dobé ve vSednich dnech)?

Dobu pobytu venku na slunci v ranni dobé ve vSednich dnech udava patnact divek KS
0 az 10 minut, jedenact divek KS rozmezi 10 az 30 minut. GS v Sestnacti pfFipadech
odpovidaly 10 aZz 30 minut a v jedendcti 0 az 10 minut. Divky GS pobyvaji o trochu déle

v rannich hodinach ve vSednich dnech venku na slunci.

39. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu nebo za polojasného

pocasi) v ranni dobé o vikendech?

O vikendu travi tfinact divek KS venku na slunci v ranni dobé 10 aZ 30 minut. Ctrnact
divek GS travi v tuto dobu venku na slunci (i za polojasna) stejné dlouho.

40. Maéte pristup k pocitaovym hram, playstationim apod? Jestlize ano, jak Casto
v tydnu je hrajete?

Nejvétsi pocet divek KS odpovédélo, Ze méa pfistup k playstationdim, pocitatovym
hram apod. v pfipadé dvaadvaceti divek. Deset nema pristup a tfi neodpovédély. Podobné
odpovédély divky GS. Ttiadvacet divek GS ma pfistup k playstation(im, pocitacovym hram
apod. a dvanéct divek GS pristup nema.

41. K jakemu typu pocitacovych her mate pristup?

Patnact divek KS odpovédélo, Zze maji pfistup k pocitacovym hram obojiho typu —
k pocitaovym hram s monitorem i ke hrdm s malym displejem, véetné mobilnich telefon(.
Ctrnact divek KS neodpovédélo. To odpovida poctu odpovédi v minulé otézce, kde deset
divek KS nem4 pristup ke hram a tfi neodpovédély. Nyni neodpovédéla navic jedna divka KS.
Co se tyka divek GS, tak Sestnact ma pristup k obéma typlim pfistrojd, dvanact neodpovédélo.
Stejny pocet v minulé otazce odpovedél, Ze pFistup ke hrdm nema.

42. Kdy hrajete pocitacové hry ve viedni den? MUzZete oznacit vice odpovédi.
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Z dvaadvaceti divek KS, které uvedly, Ze maji pFistup k pocitaCovym hrdm, jich
sedmnéct hraje ve vSedni den mezi 15:00 az 18:00. Dale devét divek KS hraje mezi 18:00 az
21:00 a Ctyri divky KS udavaji ¢as mezi 12:00 az 15:00 hodinou. Z tfiadvaceti divek GS jich
nejvice a to je deset, hraje mezi 18:00 az 21:00 hodinou. Zbylé divky GS hraji hry pFes den
poCinaje 6:00 hodinou ranni a kone 18:00 hodinou vecerni. Ctyfi udavaji ¢as od 21:00 do
24:00. Divky GS maiji hrani po¢itacovych her rozlozeno vice do celého dne, avsak par jedincd
hraje i pozdé vecer. Divky KS hraji nejvice odpoledne.

43. Kolik €asu stravite jednorazoveé pfi pocitacovych hrach ve vsedni den?

Stejny pocet Sesti divek KS, uvedlo ve tfech pfipadech Cas jednorazové straveny u
pocitatovych her ve vSedni den nasledovné. V prvnim pfipadé od 0 do 30 minut, v druhém od
30 minut do 1hodiny, a ve tfetim od 1 hodiny do 1,5 hodiny. Pouze dvé divky KS travi u
pocitate déle jak 1,5 hodiny, aviak ne déle neZ 2 hodiny, jedna divka KS pres 2 hodiny a
jedna pres 3 hodiny. Divky GS odpovédély v deseti pfipadech, Ze hraji hry ve vSedni den od
30 minut az 1 hodinu, sedm hraje do pll hodiny a Sest divek GS hraje hry od 1 do 1,5 hodiny.
Pocet dvanacti divek GS odpovida sloupci — bez odpovédi poctu divek, které uvedly, Ze
k pocitaCovym hrdm pfistup nemaji. Divky GS travi o néco méné ¢asu hranim pocitaCovych

her ve vSedni den.

Graf 28
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44. Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? MizZete oznacit vice odpovédi.
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O vikendu hraje dvacet divek KS pocitaCové hry pfes den v rozmezi od 12 hodin do 18
hodin, od 9 do 12 hodin dopoledne hraje hry devét divek KS a od 18 do 21 hodin hraje Sest
divek KS a po 21 hodiné hraje jedna divka KS. U divek GS je jejich hra na pocitacich o
vikendu situovana rovnomérngji mezi 12 hodinou poledni a 21 hodinou ve€erni, Cili vice

divek GS hraje hry v podvecer, nez divky KS.

45. Kolik Casu stravite jednorazové pfi pocitacovych hrach o vikendu?

Divky KS travi jednorazové u pocitacovych her od 30 minut do 1 hodiny a to je sedm
divek, dalSich pét divek KS travi u her do 30 minut. Osm divek GS takeé travi u her od 30
minut do 1 hodiny, sedm divek GS travi od 1 do 1,5 hodiny.

46. Kolik generaci tvofi ¢lenové rodiny Zijici s Vami v jedné domécnosti (vCetné
Vas?)

.....

neodpovédélo. Ctyfiatficet divek GS Zije také dvougeneraéné v jedné doméacnosti, tzn.
srodiCi, Ci prarodi¢i. Jedna divka GS zije srodiCi i prarodiCi, tzn. sdalSimi dvéma

generacemi.

e Pohybove aktivity

47. Provadite néjakou pohybovou aktivitu (sport, joga, strecing, chlize, fyzicka prace a
dal$i)? Pokud ano, jak €asto se ji vénujete v tydnu?

Na otazku zda divky obou soubori provadi néjakou pohybovou aktivitu (sport, jogu,
stre€ink, chizi, fyzickou praci a dals$i), odpovédélo tricet divek KS souhlasné a pét
nesouhlasné. Divky GS na stejnou otazku reagovaly kladné ve Ctyfiatficeti pfipadech a jedna
zaporné. U ni se domnivdm doslo k chybné interpretaci otazky, protoZe se také jako ostatni
Ucastni tréninku, ktery je tfikrat do tydne.

Na podotazku jak Casto se fyzicke aktivité vénuji v tydnu, odpovédély tfi divky KS
denng, Sest divek KS 4 aZ 5 dni v tydnu a devatenact 2 aZ 3 dny. Ctyfi divky KS nesportuji,
sedm jich neodpovédélo. NiZe uvedené grafy zobrazuji pocet odpovédi na tuto otazku a
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podotéazku. Je vidét Cetnost odpoveédi divek KS a GS, tak jak je zanesl do grafu prof. Harada.
Je zajimavé, Ze divky KS uvadi, Ze provadi fyzickou aktivitu kazdy den, na rozdil od
gymnastek, které nejcastéji odpovidaly, Ze fyzickou aktivitu provadi 4 az 5 dni v tydnu a to ve
dvaatFiceti pripadech, dvé odpovédély dva nebo tfi dny v tydnu a u jedné doslo, jak jsem se

zminila vySe k pravdépodobnému chybnému zpracovani odpovédi.

Grafické znazornéni ot. €. 47. Provadite néjakou pohybovou aktivitu (sport, joga,
strecing, chlize, fyzicka prace a dalsi)? Pokud ano, jak Casto se ji vénujete v tydnu?
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; : . phy=ical
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zdroj: Krejc¢i, Wada, Harada, in press

48. Kdy se vénujete pohybovym aktivitdm ve vSednich dnech

Ve vSedni den se divky KS vénuji pohybovym aktivitam nejCastéji a to v pétadvaceti
pfipadech v Gase mezi 15:00 aZ 18:00 hodinou. Sest divek KS sportuje i po 18 hodiné do
21:00 hodin, zbylé divky KS se pohybuji v ¢ase mezi 9 — 12:00 hodin a 12:00 — 15:00 hodin a
to v podtech &tyf u prvniho ¢asu a dvou u druhého Gasu. Ctyfiatficet divek GS sportuje ve
vSedni den mezi 15:00 a 18:00 hodinou, z toho nékteré udavaji jako dobu pohybové aktivity
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jesté mezi 9:00 a 12:00 hodinou a to v poCtu Sestadvaceti divek. GS udavaji vétsi Casové

rozpéti v moznostech kdy se vénuji pohybovym aktivitam.

49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vSednich dnech?

Jedenact divek KS se vénuje vice nez 60 minut pohybové aktivité ve vSedni den, devét
30 — 60 minut, sedm 10 — 30 minut, pét neodpovédélo, tfi 5 — 10 minut. TTiatficet divek GS se
ve vdednich dnech vénuje aktivité vice nez 60 minut, jedna 30 — 60 minut a jedna
neodpovédéla. Divky GS se vénuji pohybové aktivité ve vsednich dnech déle, nez divky KS.

Grafické zndzornéni viz nize.

Grafické znazornéni ot. €. 49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vSednich

dnech?
! ! ! | physical activity
control : R ¥
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zdroj: Krej¢i, Wada, Harada, in press
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Graf 29

49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vSednich
dnech?
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50. Kdy se o vikendu vénujete pohybové aktivité?

O vikendu se vénuje sedmnact divek KS pohybové aktivité mezi 15 — 18:00 hodinou,
jedenact mezi 12 — 15:00 hodinou, devét jesté dfive mezi 9 — 12:00 hodinou, tfi neprovadi
Zadnou pohybovou aktivitu o vikendu a jedna mezi 6 — 9:00 hodinou. Divky GS se pohybu o
vikendu vénuji v poCtu jedenatficeti mezi 15 — 18:00 hodinou, dvanact mezi 9 — 12:00
hodinou a tfi o vikendu neprovadi Zadnou pohybovou aktivitu. Divky GS udavaji o vikendu
vice Casového rozpéti pro provozovani pohybové aktivity, neZ divky KS.

51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?

Divky KS se v jedenacti pFipadech vénuji pohybové aktivité o vikendu 1 aZ 2 hodiny,
sedm 30 az 60 minut, pét vice nez 2 hodiny, Ctyfi neprovadi Zadnou fyzickou aktivitu o
vikendu, Ctyfi divky KS neodpovédély, tfi se pohybuji 10 az 30 minut a jedna uvadi 5 az 10
minut. Divky GS uvadi ve ¢trnacti odpovédich pohybovou aktivitu o délce 1 az 2 hodiny o
vikendu, v jedenacti vice neZz 2 hodiny, v Sesti 30 aZz 60 minut, ve tfech neprovadi Zadnou
pohybovou aktivitu a jedna 10 aZz 30 minut. Divky GS se o vikendu vénuji déle pohybove
aktivité nez divky KS.

Grafické zndzornéni ot. €. 51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
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Graf 30
51.Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
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52. Koufrite? Pokud ano, kolik cigaret vykoufite béhem dne?
Dvaatficet divek KS uvedlo, Ze nekoufi, tfi neodpovédély. Divky GS odpovédély
viechny, Ze nekoufi. Z&dna divka z obou soubordl tudiZ neuvedla odpovéd na podotazku,
kolik cigaret vykoufi béhem dne. Ani jedna divka z obou souborli nekoufi, nebo tuto

skuteCnost zamicCely.

e Nasledujici otazky patfi pouze divkam
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53. Méla jste jiz menstruaci? (Nasledujici tfi otazky patfi tém, které odpovédéli na otazku
¢. 53 ,,an0")

Na otazku, zda jiz divky mély menstruaci odpovédélo devatenact divek KS ano,
patnact ne a jedna neodpovédéla. Na stejnou otazku odpovédélo Sestadvacet divek GS ne a
devét ano. Vyskyt menstruace u divek KS je Castéjsi, nez u divek GS.

Graf 31

53. Méla jste jiZ menstruaci?
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54. Jak pravidelny je Va$ menstruaéni cyklus? (Pfichazi menstruace v pravidelném
intervalu?)

Sestnéct divek KS neodpovédélo (nemaji menstruaci — viz pfedchozi otazka), z téch
divek KS, u kterych menstruace jiz probéhla a to je celkem devatenact jich osm menstruuje
relativné pravidelné, Sest pravidelng, tfi nepravidelné, jedna velice pravidelné a jedna
relativné nepravidelné. Z divek GS jich Sestadvacet neodpovédélo, protoZe nemaji menstruaci
— Vviz pfedchozi otdzka, tfi menstruuji relativné pravidelng, dvé relativné nepravidelng, dvé
pravidelné a také dvé velice pravidelng.

55. Jaké jsou VaSe menstruacni bolesti?
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Z poctu divek KS, které odpovédély, Ze jiz menstruuji uvadi Sest svou menstruaci jako
relativné bolestivou, Ctyri velmi bolestivou, tfi jako bolestivou, tfi jako nebolestivou, dvé jako
témér nebolestivou, nebo Zadné bolesti a jedna jako relativné nebolestivou. Z poctu divek GS,
které uvedly, Ze menstruuji, tfi odpovédély, Ze jejich menstruacni bolesti jsou nebolestivé, tfi

témér nebolestivé nebo Zadné bolesti, dvé relativné nebolestivé a jedna bolestivé.

56. Citite néjaké symptomy pfed menstruaci? (néjaké psychické Ci télesné zmény, napf.
bolest, unavenost, pocit horecnatosti, podradZdénost, Uzkost a dalsi) Pokud ,,an0”, jak

¢asto se Vam to stava?

Symptomy pfed menstruaci citi sedmnact divek KS, z toho devét je citi Casto, Ctyfi
nékdy, dvé vzdy, jedna pFileZitostné a jedna vzacné. Tyto symptomy — néjaké psychické Ci
télesné zmény, napf. bolest, unavenost, pocit horenatosti, podrazdénost, tUzkost a dalsi, citi

sedm divek GS z toho Ctyfi nékdy a tfi vzacne.

57. Odpovézte prosim na tuto otazku, pouze pokud jste odpovédéli ,,ano” na otazku ¢. 56

Maéte bolesti ve dnech bezprostfedné pred menstruaci?

Bolesti ve dnech bezprostfedné pfed menstruaci miva nékdy Sest divek KS, pét miva
bolesti, dvé ma velké bolesti, dvé Z&dné bolesti nemiva a jedna miva bolesti zfidka. Z divek
GS nékdy mivaji bolesti tfi a stejny pocet miva bolesti zfidka. Jedna divka GS ma bolesti

bezprostiedné pfed menstruaci.

5.2 Verifikace vyzkumnych predpoklad( a diskuze

Zde predkladam vysledky FeSenych odbornych otazek, na které jsem se v této préaci
zameérila a diskuzi k nim.
5.2.1 Vysledek a diskuze k I. vyzkumnému predpokladu

Prvnim predpokladem byla skute¢nost, Ze soubor sportujicich divek (GS) je z hlediska
cirkadianni typologie vyznamné Castéji veCerni typ. Tato skute¢nost se nepotvrdila, protoZe
divky, které pravidelné sportuji, vtomto pfipadé GS se od kontrolniho souboru KS dle
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vysledkd dotaznikového Setfeni lisi v cirkadianni typologii jen minimalné, i kdyZ vykazuji
mirné vyssi skdre ranni typologie neZz KS. Tento vysledek je statisticky zpracovan v nize

uvedené tabulce.

- Ms Fisherova's file (Gymnasitics)_ |
sportsman 1 hon-sportsman
N e __ 3, ______._ 39)
Total 70
I MEQ morning- MEQ evening-
Sorts of File BMI ! ME sum points points
Mann-Whitney |2 | 268 -105_ -1.34) -0.51f
test P (Wfl) 0.007' 0.295 0.180 0.611
sportsman 16.78 17.20
[nean ettt sl el J
non sportsman 18.11 16.14
sd sportsman_ __ | ______25L_______ 3.97
- non sportsman 4.04! 2.99

GS - sportujici, tvofi 35 divek, KS — nesportujici, tvofi také 35 divek. Celkem 70
divek tvofi oba soubory. Tato tabulka ukazuje, Ze GS mé& mirnou tendenci k ranni typologii,
nez KS. Tyto statistické hodnoty byly vypoCteny na z&kladé Mann — Whitney testu. Vysledek
viak neni nijak statisticky vyznamny, protoZe uného neni velky rozdil. (KREJCI, WADA,
HARADA, in press)

Jak jiz uvadim v kapitole ¢. 2.7.5 — (Cirkadianni rytmy a pravidelny sport, str. 41),
rytmicitu  vykazuji jak emocni a kognitivni funkce (SkoCovsky, 2004), tak fyzicka
vykonnost Clovéka (REILLY, ATKINSON, WATERHOUSE in SKOCOVSKY, 2004). Dil¢i
komponenty sportovniho vykonu jsou pruznost, svalova sila, kratkodoba intenzivni zatéz a ty
se béhem dne méni ve stylu sinusoidy, kterd se priblizné shoduje s kfivkou télesné teploty.
Obé kFivky vrcholi v ¢asném veCeru (ATKINSON, 1996). Tato zjisténi jsou zajimava, protozZe
bez prostudovani pfislusné literatury o vySe uskuteCnénych experimentech je mozné se
domnivat, Ze pravidelnd télesna aktivita s sebou pFinasi i pravidelny Zivotni styl a ten vétsi
zivotni disciplinu, vcetné discipliny spankove. Proto by bylo moZné vyvozovat, Ze se
sportujici soubor divek, v tomto pripadé GS bude bliZit k ranni typologii. Experimenty na toto
téma vSak dospély k opatnému vysledku. Z&vaznéjSi problém ve spankové hygiené
pubescentek spatfuji v jeho nedostatecné délce. Domnivam se, Ze obzvlasté u divek 9 — 15 let,
které jsem sledovala, je potfeba spanku vyssi, nez u dospélych jedincl. Dle Jarolimkové je
potfeba spanku u ditéte ve véku 10 — 14 let 10 hodin spanku denné (JAROLIMKOVA, 2000).
Tuto normu, ktera je optimalni pro jejich vék, nedodrzuje ani jeden soubor divek. Primérné

nejcastéjsi délka spanku u KS je 9 hodin, u GS je to prekvapivé o néco méné. Domnivam se,
Ze kdyby divky v obou souborech chodily dfive spéat, projevilo by se to na vnimani kvality
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jejich Zivota, Zivotni pohody a Casem i na jejich zdravotnim stavu (viz pfiloha ¢. 22 — Profil
hormond melatoninu a kortizolu u nemocné se syndromem zpozdéné faze spanku,
NEVSIMALOVA, et al. 2007). Jejich odkladani doby uloZeni se ke spanku vede ke zkraceni
doby spanku, Cili ke spankové restrikci, ktera mize vést k mnoha zdravotnim komplikacim.
Tyto komplikace popisuji v kapitole €. 2.3.5 — Nedostatek spanku a jeho vliv na organismus,
str. 23 v teoretické Casti této préce. Mezi nejcastéji uvadéné patfi zhorSeni glukozové
tolerance a tim zvySend moZnost onemocnéni diabetem IlI. typu, zhorSeni paméti, zvyseni
hladiny hormonu kortizolu, kterému se pfisuzuje odpovédnost za choroby spojené se starim.
Jsou to zhor8eni paméti a inzulinova rezistence. DalSimi komplikacemi pfisuzované spankové
restrikci, Ci deprivaci jsou sklony ke vzniku obezity a hypertenze (EASTON, 1999b).
Spoleénym jmenovatelem nedostate€ného a nekvalitniho spanku, jsou Casté probouzeci
reakce, které vedou k vyplavovani stresovych hormond a k urychleni aterosklerotickych
zmeén. DUsledkem je zvysené riziko infarktd, cévnich mozkovych prihod a dalsich
komplikaci. Fragmentace spanku, provazena Castou zménou spankovych stadii, bdélosti a
snizenou efektivitou spanku, je rizikovym faktorem vzniku metabolického syndromu, obezity,
diabetu I1. typu a dysbalance neuroendokrinniho i imunitniho systému. Castym disledkem je i
vznik deprese. Fyziologicky spanek odpovidajici delky i kvality je klicovym faktorem
urCujicim pocit ,,dobrého zdravi“, naSi vykonnost i pohodu a vyraznou mérou se podili na
hodnoceni kvality Zivota (NEVSIMALOVA, 2006). Ztéchto ddvodli bych u divek volila
doporuceni uloZeni se ke spanku v dfivéjSich hodinach a tim k prodlouzZeni doby spanku,
snizeni jejich Gnavy a nasmérovani ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu. | kdyZ u obou souborti
sledovanych divek neni velky rozdil v cirkadianni typologii, s jiz vySe zminénou mirnou

inklinaci GS k ranni typologii, volila bych u nich shodné opatfeni.

5.2.2 Vysledek a diskuze k I1. vyzkumnému pfFedpokladu

Druhym predpokladem byla skute€nost, soubor nesportujicich divek (KS), bude Castéji
vypovidat o obtiZich s usindnim, vstavanim a buzenim se béhem noci. Tento pfedpoklad byl
potvrzen. Respondentky GS které pravidelné sportuji usinaji rychleji nez respondetky KS,
vstavani oznacuji jako méné problematické ve vSednich dnech i o vikendu a béhem noci se

nebudi.
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Grafické znazornéni otézky €. 2. Za jak dlouhou dobu usnete ve v3ednich dnech
v dobé Skolni dochéazky?
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zdroj: Krej¢i, Wada, Harada, in press

Grafické znazornéni ot. C. 14. Kolikrat za noc se

probouzite?
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Zajimavé bylo porovnani kvality spanku, na zakladé vypovédi KS a GS. Z odpovédi
GS je ziejmé, Ze probandi uléhaji na lGZko vice unaveni a pravdépodobné ze stejného diivodu
i brzy usinaji. Kvalitu spanku jim nezhorsuje ani jejich udavana vyssi mira psychické zatéze a
mensi vyrovnanosti, protoZe v odpovédich daleko Castéji udavaji, Ze se v noci nebudi. KS je

sice vyrovnangjsi, zato se v noci budi a hlife usind. Domnivam se, Ze GS sice proziva vice
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emocionalniho vypéti, ale doké&zi ho lépe kompenzovat. Ztoho Ize odvodit, jak je sport
prospésny pro zbavovani se stresu, €i alespon eliminovani vlivu stresu na spanek.

Profesor Harada uvadi ve své studii, které se zlcastnilo 461 japonskych studentl ve
véku od 18 do 25 let, znatelny vztah mezi vyskytem sn(, frekvenci, obsahem a tendenci
zapamatovat si sny a spankovymi zvyky, psychickymi pfiznaky jako je deprese, podrazdénost
a vztek. Studenti, ktefi snili béhem spanku, méli take vétsi obtiZe pfi vstavani, citili Castéji
podrazdénost a deprese, nez ti, kterym se béhem spanku sny nezdaly. Studenti, ktefi méli
negativni sny, také udavali Gastéjsi pocity deprese, snadnéji propadali bezdlivodnému vzteku,
nez ti, ktefi méli pozitivni sny (HARADA, 2006).

Bylo by zajimavé sledovat tato data i u GS a KS. Podle vysledki studie na japonskych
studentech by v GS mélo byt vice divek, které vice sni ve spanku a naopak u KS bych
pfedpokladala, Ze si sny budou pamatovat méné. Dale se v této studii hodnotila Cetnost
pouZivani osobniho pocitaCe, mobilniho telefonu, sledovani no¢niho TV programu, vyuZivani
sluzeb obchodl otevienych 24 hodin denné pozitivné koreluje s ¢etnosti snéni béhem noci.
Negativni sny a spankova paralyza (stav kdy ma ¢lovék pocit, Ze se nemliZze pohnout) se
Castéji objevovala u studentd, ktefi sledovali no¢ni program, nez u téch ktefi tak ne€inili.
Zaveér vySe zminéné studie je nalez pfimé spojitosti mezi komercializaci japonské spole¢nosti
a hor$im mentalnim zdravim u starsich studentd — vék 18 aZ 25 let (HARADA, 2006). Cetnost
pouZivani osobnich pocitacl u sledovaného GS a KS, uzivani no¢nich obchodU, sledovani
nocni televize a vyskyt nocniho snéni nebyl zkouman. U pouZivani osobnich pocitacd,
mobilnich telefond, playstationd a jinych her s displejem, byl hodnocen pouze ¢as, ktery
probandi travi pfi hfe na téchto pristrojich. Cetnost viak nebyla markantni. Rozdil u KS a GS
byl zanedbatelny, probandi se pouze liSili v dobg, kdy se této aktivité vénuji. Divky z KS se
ve vSednich dnech vénovaly hfe na pocitaCi odpoledne, kdezto GS pres den a vecer. GS mél
v dobé, kterou se KS vénoval hie na pocitaci, zacatek tréninku.

Domnivam se tedy, Ze vtomto véku obecné studentky travi vice Casu venku a méng
témito aktivitami, takZe srovnani s vyssi vékovou skupinou japonskych studentd nemize
korelovat z tohoto ddvodu, nebo se od sebe vtomto méfitku obé spolecnosti lisi. Studenti
v Japonsku mohou trévit vice ¢asu u pocitace, nez studenti v Ceské republice. Je mozné, Ze se
tento trend traveni vic Casu s poCitaem a hranim, ¢i chatovanim ve veCernich hodinach ve
studentské populaci jesté zvysi. Rozdil v téchto faktech mezi obéma spolecnostmi potvrzuje
prednaSka profesora Harady na Setkéni akademické obce 2011, kdy dokladoval na vice
studiich svllj zavér, ze Ceska populace mladeze je vice ranni typologie, nez - li japonska.

Profesor Harada povazuje ranni typologii, za zdravéjSi Zivotni styl, protoZe je mozné travit
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den dennimi aktivitami, které jsou zdravéjSi a vedou k eliminaci civilizanich onemocnéni,
ale i se béhem noci vyluuje hormon melatonin, ktery napomaha stejnému Ucelu. Lze jeho
ucinek shrnout slovy, Ze napomaha proti starnuti a zlepSuje kvalitu Zivota (HARADA, 2011,
Bock 1996).

5.2.3 Vysledek a diskuze k I11. vyzkumnému predpokladu

Mym tfetim pfedpokladem byla skutecnost, Ze soubor sportujicich divek (GS), bude
emocionalné vyrovnangjSi. Tato skuteCnost se ukazala nepravdivou, protoZe obé skupiny
vykazuji zndmky stresu a neoptimalniho mentéalniho zdravi, avsak GS mirné vitézi ve svlij

neprospéech.

Grafické zndzornéni ot. €. 34. Jak Casto mivate depresivni naladu v béZném Zivoté?
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zdroj: Krejc¢i, Wada, Harada, in press

PFi vyhodnocovani ziskanych dat se ukézal rozdil mezi mentalnim zdravim
hodnocenych soubord. Probandi KS uvadéli méné casto ve svych odpovédich problémy
s depresivni naladou, podrazdénosti, nastvanosti a potize se ztratou kontroly, oproti GS. GS
naopak uvadi vyssSi podrazdénost, naStvanost, depresivni naladu a potize se ztratou kontroly.

E. Grafické znazornéni ot. €. 35. Jak Casto byvate podrazdény a naStvany z pouhé

mali¢kosti v béZném Zivoté?
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Grafické znazornéni ot. €. 36. Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z Cinnosti
druhého Clovéka nebo subjektu v béZzném Zivoté?
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Grafické znazornéni ot. €. 37. Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné

emocCné vypjaté situaci?
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Domnivam se, Ze je to zplisobeno tim, Ze na GS je i pres jejich nizky vék vyvijen
velky psychicky tlak. Svou sportovni kariéru maji omezenou vékem. Odchézeji brzy do
~sportovniho dlichodu“. GS pfi kazdém tréninku zaziva napéti v téle. ZvySovanim svych
vykonll zvysSuji i svou hypermobilitu, kterd je pro klouby nepfirozend, nezdrava, protoze
kloub rozvoliuje a tim zhorSuje jednu z jeho funkci — stabilitu, jejiz ztrata se projevi az po
delSim Case. AvSak v gymnastice je hypermobilita Zadouci, cviCenky se snazi dostat do
extrémnich pozic, které zndme z gymnastickych zavodd, i jen ze znaku &eského svazu

v

moderni gymnastiky (viz pfiloha ¢. 23 — Znak Ceského svazu moderni gymnastiky).
Gymnastika sice patfi mezi sporty s nejnizsi Urazovosti (0,1%), ale nese s sebou zdravotni
rizika typu chronického poskozeni. To plyne z jednostranného zatiZeni, které je velkym
problémem. K nejCastéjSim poranénim a poSkozenim patfi distorze hlezenniho kloubu a
bolesti bederni Casti patere, bederni hyperlordéza (HELLER, J., 1993).

Divky GS jsou vedeny k tomu, aby pfi tréninku citily tah, napéti ve svalech a kloubech
a bylo to pro né pfirozené a vitané. Toto télesné napéti sebou pFindsSi i napéti psychické,
protoZe to co vnima télo se odrazi v psychice a naopak. PFi téchto cvicich v extrémnich
pozicich se musi usmivat, protoze je kladen diraz také na vizualni stranku provedeni. Ve je
pFisné bodovano. Divky Casto podléhaji pfedstavé hezké vizaze a odmitaji kupfikladu fixni
rovnatka apod., aby jim nesnizily body jak pfi cviCeni individualnim, tak ve skupiné, kde maji
zodpovédnost i za zhorSeni bodového ohodnoceni celé skupiny. Tréninky probihaji drilem,
zplisobem opakovani stejnych sestav, dokud neni docileno provedeni pohybu dle predstav
trenéra. Tim, Ze se divky tohoto vybéroveého souboru (GS) podili na vytvareni sportovniho
oddilu Moderni gymnastiky TJ Sokol Praha Kralovské Vinohrady, ktery méa svou tradici a
historii, je na né vyvijen dalSi tlak z hlediska reprezentace tohoto oddilu. Pokud provozovani
sportu na profesionalni Grovni vyvolava takové nezdravé reakce v mladych divkach, je na
povazenou zda je optimalni ho provozovat.

V profesionalnim sportu pretrvdvd zaméfeni na vykon, soutéZivost, zaloZena na
méreni a srovnavani vysledk(l, kolektivni pojeti, vedouci ke kolektivnimu vitézstvi nad
soupefem. Od minulého stoleti se do naSeho pojeti zaCinaji dostavat prvky autoregulaéni,
harmonizujici, které se k nam dostavaji z vychodnich cvieni (HOSEK in SLEPICKA, HOSEK,
HATLOVA, 2009). Tento pfistup je pro zdravy organizmus sledovanych divek i Clovéka
obecné prinosnéjsi, sniZuje stres, ktery pocitujeme béhem aktivit béZného dne a neni nutné ho

tudiz zvySovat pri volnoCasovych aktivitach.
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5.2.4 Vysledek a diskuze k 1V. vyzkumnému predpokladu

Ctvrtym pfedpokladem byla skute¢nost, Ze GS, ktery pravidelné& sportuje, bude ¢astgji
vypovidat o pravidelné snidani (Ci obecné o pravidelném stravovacim rezimu). Tento
pfedpoklad se ukazal pravdivym. Divky GS mnohem Castéji uvadéji ve svych odpovédich
informace o pravidelném stravovacim rezimu, nez divky KS.

v v s

Pravidelny stravovaci rezim je u GS na vyssi Grovni, neZz u KS. Pokud jsou probandi
GS vice stresovani a je na né kladena vyssi psychicka a fyzicka zatéz, povazuji za dilezité,
aby méli pravidelnou stravu a spanek. Nevim zda je jejich pravidelngjsi stravovani zplsobeno
Vvetsi disciplinou, kterou se naucily pfi provozovani sportu a kterou jiz berou za svdj Zivotni
styl. Je také mozné, Ze na respondetky dohliZi rodiCe a trenéfi, protoze chtéji aby divky z GS
byly Uspésné a na vysoké profesionalni Urovni.

Odborny poradce pro vyzivu déti fika, Ze se bohuZel objevuje snaha, Castéji u divek
nez u chlapcl, zvysit sportovni vykon prostiednictvim radikalniho omezeni energetického
prijmu. Zejména se jednd o sporty jako gymnastika, nejrliznéjsi formy tance, nebo atletika. Se
snizenym pFijmem energie, se v3ak poji nedostatek Zivin a nasledné potiZe s tim spojene —
Unava, ¢astd nemocnost, Urazy atp. Sportovni vykon se naopak sniZuje (SUCHANEK, 2010).

Pokud by tento nezdravy trend prevladal i v GS, ktery jsem sledovala, vysvétloval by
se dalSi diivod pro¢ je GS méné vyrovnany. Prilisné sledovani prijmu potravy u mladych
divek mdze vést k psychickym onemocnénim typu mentalni anorexie a k naruSeni vnimani
vlastniho téla.

Pravidelné stravovani probandd v GS s porovnanim s KS vsak mlZe byt pfinosem,
pokud se nejednd o Uzkostné sledovani pfijmu potravy, ale jde pouze o princip pFijimani
potravy pravidelné, prirozenym zplsobem. Snidané je ddlezitym zahajenim celodenniho
jidelniho programu. Zdravéjsi je jist béhem dne vétSi poCet malych jidel, nez se vydatné najist
vecer. Studie ukazaly, Ze lidé, ktefi pravidelné jedi a zvlasté ti, ktefi snidaji, zlstavaji déle
mladi (RoizeN, 2000). Domnivam se proto, Ze jidelni zvyky u GS jsou pro jejich zdravi

pfinosem.
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6. ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

V nasem organismu miZeme popsat velmi rozmanité spektrum rytml a to jak na
arovni fyziologické, tak psychologické. Témeér kazda meéfitelnd fyziologicka funkce ma
rytmicky pribéh. Rytmicitu vykazuje emoc¢ni a kognitivni funkce Clovéka, tak fyzicka
vykonnost (REILLY, ATKINSON, WATERHOUSE, 2000 in SKOCOvVsKY, 2004). Vztah mezi
cirkadianni typologii a pravidelnou pohybovou zatéZi, jsem se snaZila vysledovat u dvou
soubor(l divek, které byly pubescentniho véku, 9 — 15 let. Oba soubory tvofilo 35 divek a ze
stejného regionu. Prvni KS se nijak zvlasté nevénoval sportovnim ¢innostem, druhy GS mél
trénink 3 x do tydne a nékolikrat do roka prebory a zavody. Spankové navyky obou soubor(
se pFilis neliSily. Divky z KS i GS chodily spat pozdgji, nez by bylo pro jejich vék optimalni.
Spaly vétSinou 9 hodin denné, ale pro jejich vék je optimalni spat 10 hodin denné
(JAROLIMKOVA, 2000).

Cirkadianni typologii vykazovaly oba soubory podobnou, s mirnou tendenci GS
k rannimu typu oproti KS. Rozdil je ovsem velmi maly. Tim, Ze oba soubory uléhaji na ldZko
pozdgji, nez by mély dochazi u nich ke spankové deprivaci. Tento stav, pokud je dlouhodoby
mize vyvolat komplikace zdravotniho charakteru. Jsou to kupfikladu kromé psychickych
potiZi i sklony ke vzniku obezity a hypertenze (EASTON, 1999b). Tento fakt, ktery se tyka
obezity bude kompenzovat GS, ktery méa pravidelnou pohybovou aktivitu, na rozdil od KS.
K této domnénce pfispiva i vysledek vypoctu BMI, ktery vySel nizsi u GS. Tento vysledek
neni prekvapivy.

Avsak dalsi nevyhody, které plynou z pozdniho uléhéani je nutné kompenzovat vétsi
disciplinou z hlediska spankoveé hygieny. Je mozné pouZit svételnou terapii, kterou
doporucoval na své prednasce prof. Harada, kterd pokud je aplikovana po vydatné snidani
bohaté na bilkoviny po dobu 30 minut, miize ndAm pomoci posunout nas cirkadianni rytmus
smérem kranni typologii (HARADA, 2011). Také vysledek aplikace svételné terapie
provedené na dvaasedmdesati seniorech potvrdil jeji vyuZiti pro Upravu cirkadianniho rytmu a
depresivnich priznakl (MosT, 2010). To by mohlo divkdm v obou souborech dopomoci
ulehnout na l0zko v drivéj$i dobu a usnout v kratSim Case. Nespornou vyhodou svételné
terapie jsou relativni bezpeénost, snadna dostupnost a cena (MosT, 2010), kvili kterym se mi
jevi jako idealni prostfedek k pouZiti i v tomto pripadé.

ProtoZe pfes den je mozné se vénovat ,,dennim® aktivitdm, pobyvat venku na slunci,

sportovat, prochazet se, potkavat se sblizkymi a vice se vénovat pohybovym aktivitam,
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priklanim se k ranni typologii jako ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu. DalSimi vyhodami, které
byly vyzkoumany prof. Haradou jsou lepSi vybavnost z paméti, vy3si koncentrace mysli, lepSi
mentalni zdravi, mentalni vykon, snizeni sklonu k obezité. Pokud spime pfed pllnoci, dojde
kolem 23:00 hodiny k syntéze rlistového hormonu, ktery je cirkadiannim systémem fixovan
na tento Cas. Tento hormon je dllezity pro obnoveni tkani po poskozeni, které v nasem
organismu vznikly, Cili k jeho regeneraci. Pomaha hojivym procesiim po traumatech ze
sportu, ma priznivy efekt na bunky pokozky a mladistvy vzhled. Béhem spanku také dochazi
k fixaci uciva, ktery se vtomto pripadé probandi obou souborll pres den naucili (HARADA,
2011).

Zavérem bych chtéla poznamenat, Ze i kdyz dle vyzkumi Atkinsona dochazi u lidi, ke
zvySené télesné aktivaci v pozdnim odpoledni (nebo v Casném veCeru) a tudiZ tréninky
v tomto obdobi jsou nejlépe vyuZitelné (ATKINSON, 1996), neni vyhodné z hlediska zdravého
zivotniho stylu, preferovat z hlediska cirkadianni typologie veCerni Zivotni styl. Dalsi
zajimavy vysledek se tykd mentalniho zdravi respondentl. Prestoze sport je dllezity
antistresovy faktor, presvédcila jsem se, Ze mlze plsobit i naopak. Velka ¢ast divek z GS
uvadéla emocionalni nevyrovnanost. Tyto dlouhodobé distresy znamenaji zhorSeni kvality
Zivota a mohou mit nepfijemné zdravotni disledky. Ve sportu se diky jeho zatéZovosti nelze
stresim vyhnout, jde jen o to, aby nebyly nadbyte¢né a nekompenzované. Mezi obvyklé
stresory fadime napfiklad: napéti z oCekavani, naro¢nost programu, porazka, potupa, ostuda,
kfivda, zesmésnéni, nepfizen divakd a soudce, enormni namaha, zranéni, nemoc, aj. Tyto
stres vytvarejici faktory mohou Ustit ke specifickému chovani sportovcl jako je napfiklad
pokles vykonnosti, nerozhodnost, stéZzovani si, zvySend nemocnost, tendence K izolaci.
V neposledni Fadé mohou vést k poruchdm Zivotniho rytmu s poruchami spéanku,
ponocovanim, ranni Gnavou a chronickou Unavou (HOSEK in SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA,
2009). Vysledky ze studii z predeslych let ukazuji, Ze desynchronizace cirkadiannich rytma je
doprovéazena emocionalni nestabilitou a depresivni naladou (KReJCI, HARADA, WADA, 2009).

Predpokladam, Ze zvySena emocionalni nestabilita bude pramenit zvice zde
uvedenych dlivod, mimo jiné miZe jit o osobni dlivody, které se sportovni aktivitou
nesouviseji, avsak odpovédi respondentek GS ovlivni. Tyto sociélni stresy by divky mély
dokézat eliminovat pravé pohybovou aktivitou, kterd by méla mit spiSe herni charakter, byt
zabavngjsi povahy.

Psychologickd antistresovost sportu spociva v odvedeni pozornosti z existenéni
pracovni (Skolni, soutézni) roviny do nevazné roviny zdbavy a hry. Jde o mechanismus

emocniho preladéni s dobrymi psychohygienickymi disledky. Harmoniza¢ni U¢inky proZzitku
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— flow pfi sportu jsou momentem zkvalitnéni Zivota (HOSEK in SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA,
2009).

Takto pojatym sportem bych u divek sniZovala predpoklad vzniku stresu.
V soutézivém prostfedi by vSak tento pristup neuspél. Jedinou moZnosti je prevence,
kompenzace téchto stresovych reakci somatopsychoregulacnimi technikami. RelaxaCni
techniky snizuji napéti ve svalovych vlaknech kosterniho svalstva a tim plsobi i na psychiku
Clovéka. Dalsim doporuCenim je koncentrativni cviCeni, napf. joga, ktera je zaloZena na
systému nesoutéZnim, nebojovém. DosaZzené vysledky maji zcela individudlni hodnotu
(HoSEK, HATLOVA in SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2009). Tento pristup ke cvieni by mohl
mit pro divky GS ozdravujici ¢inky a jejich odolnost V(i stresu by se mohla zvysit.

Z hlediska vychovy ke zdravi bych pro divky GS volila podstoupit intervencni
program, ktery by je edukoval ohledné spravnych spankovych navykd, spankové hygieny,
somatopsychoregulacnich technik, relaxacnich i koncentracnich technik a podstoupeni

svételné terapie.
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8. PRILOHY

P¥iloha ¢. 1 — Oblasti mozku

Hypothalamus

Pons

Oblasti mozkového kmene a mezimozku, které fidi bdélost (Cerné), non REM spanek
(pruhovang) a REM spének (teckovang). Pineal body = epifyza, SiSinka, Pons = Varol(lv most.

(LAVIE, 1996)

PFiloha €. 2 — Projevy ¢lovéka pfi spanku

Behavior

-~ - A o T,
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Sensation and Vivid, Vivid,
Pefcepf/'on Externally Generated DicRabsent Internally Generated
Logical Logical lllogical
Progressive Perseverative Bizarre
Continuous Episodic Commanded
Voluntary Involuntary but Inhibited

Tabulka popisuje projevy Clovéka, vysledky méfeni na polygrafu, EMG, EEG, EOG, vnimani
a aktivitu, mysleni, pohyb ve tfech stadiich. PFi buzeni aZ bdélosti, pfi non REM spéanku a

v REM spanku.



S E A

v v s

pfi non REM spénku, nejnizsi pfi REM spanku. Zdznamy elektroencephalogramu a
electrooculogramu maji nejvyssi aktivitu zaznamu pfi bdéni a REM spanku a jsou neaktivni
pfi non REM spanku. Kazdy zaznam trval 20sec. DalSi zaznamy popisuji subjektivni a
objektivni variace stavil. (TUREK, et al., 1999)

Vysvétlivky k vyraziim v tabulce: wake = bdélost, behavior = chovani, projevy, polygraph =
detektor, EMG = elektromyografie, EEG = encephaloelektrografie, EOG =
encephaloculografie, sensation and perception = vzrudeni a vnimani, vivid = svézi, Cily,
externally generated = generovano zevng, dull or absent = tlumeny nebo nepfitomny, vivid =
svézi, Cily, internally generated = generovano vnitiné, thought = mysleni, logical, progressive
= logické, progresivni, logical, perseverative = logické, probihajici, illogical, bizarre =
nelogické, bizarni, movement = pohyb, continuous voluntary = nepfetrzity volni, episodic
involuntary = obCasny, bezdécny, commanded but inhibited = ovladany ale zpomaleny

Priloha €. 3 — Nathaniel Kleitman u Chicagské Univerzity, okolo roku 1925 in LAVIE, 1996

Pf¥iloha ¢. 4 — William Dement in LAVIE, 1996




PFiloha €. 5 — Mé&feni spanku

®| VEDOMI

Pohyby levého oka

EEG (mozkové viny)

Méreni spanku ve spankovych laboratofich. Vyzkumnici zaznamenévaji aktivitu mozkovych
vin, pohyby oc€i a svalové napéti tak, Ze pfipevni elektrody na hlavu, blizko oci a na dalsi
mista obli¢eje. (Dement 1978 in KASSIN, 2007)

Priloha €. 6 — Stfidani spankovych stadii béhem jediné noci

Stadia spanku

Hodiny spanku

Stridani spankovych stadii béhem jediné noci. Cerna barva znazoriiuje REM spéanek. Rimska
Cisla jednotliva spankové stadia non REM spanku. (Fernald 1997 in PLHAKOVA, 2005)



P¥iloha ¢. 7 — EEG zaznamy v rliznych stadiich spanku

Bdélost
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Theta-aktivita Beta-aktivita

(Sternberg, 1995, in PLHAKOVA, 2005)

Priloha €. 8 — Typicka organizace spanku béhem noci

Introduction to Sleep and Circadian Rhythms

l|||' "' ——
Wake

HH“ 1 ]
REM

-

Stage 1
-
Stage 2 f =
Stage 3 o

1 1 1 T | | 1
1 2 3 4 5 6 7 8

Stage 4 1|50 micro-vols Hours of Sleep
1 sec

Figure 4 Typical sleep organization throughout the night with stages and representative
EEG patterns shown on the left.

Obrézek popisuje typickou
organizaci spanku béhem
noci s jednotlivymi fazemi
spanku a jednotlivymi
kfivkami EEG,
zobrazenymi vlevo.
(TUREK, et al. 1999)

wake = bdélost

stage = faze

hours of sleep = hodiny
spanku



P¥iloha ¢. 9 — Diurnalni profil sekrece vybranych hormont a gluk6zy za 24 hodin
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Diurnalni profil sekrece jednotlivych vybranych hormont a glukézy za 24 hodin.
GH - rlistovy hormon, TSH — hormon stimulujici Stitnou Zlazu, PRL — prolaktin.
(NEVSIMALOVA, et al., 2007)



PFiloha €. 10 — Jednotlivé zastoupeni spankovych stédii pfi 8 hodinovém spanku

Spankové stadium Procentualni zastoupeni Trvani
NREM 1 1% 6-10 min
NREM 2 45-50 % 320 min
NREM 3+4 20 % 128 min
REM : 25 % 160 min

(NEVSIMALOVA, et al., 2007)
Priloha €. 11 — Cirkadianni rytmus hormonu kortizolu a melatoninu u dospélého clovéka

Plasma cortisol (1g/100 ml)

80
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Prvni graf zobrazuje hladinu kortizonu v krevni plazmé a druhy hladinu melatoninu. Na ose x
grafu jsou znazornény jednotlivé Casové Useky. OznaCeni am znamené ranni Cas, Cili po
pllnoci do poledne, oznaceni pm za¢i ¢as od poledne do pdlnoci. (LAVIE, et al. 2002)

Plasma melatonin (pmol/l)




Priloha €. 12 — Vnitfni hodiny

Den izolace

1 4 8 12 4 8 12

Piilnoc Poledne Piilnoc
Cas (v hodindch)

B Plnd Céra znati spanek

Vlevo na ose y jsou vyznaceny dny izolace (pocet), dole na ose x ¢as v hodinach od pdlnoci
do pdinoci. PIna ¢ara znaci spanek. (KAssIN, 2007)

P¥iloha ¢. 13 — Definice insomnie

Tab. 4.2. Definice insomnie

Tize spdnkovych problémd e |atence usnuti del3i nez 30 minut

e nemoznost usnout po probuzeni v noci déle nez za
30 minut

e probuzeni se réno dfive nez 30 minut pfed pldnovanym
probuzenim

e spdnkovd efektivita mensi nez 85 %

Frekvence spdnkovych problémd | minimalné 3krdt v tydnu

Trvani spdnkovych problémd del3i nez 1 mésic podle DSM-1V, delsi nez 6 mésicd podle
ICSD-2
Ovlivnéni dennich aktivit skére vétsi nez 2-3 na IS (index tiZe nespavosti)

Spdnkova efektivita = TST / TIB x 100
(TST = celkovd doba spdnku - fotal sleep time, TIB = cas v posteli - time in bed)

(NEVSIMALOVA, SONKA, 2007)



Priloha €. 14 — pfedsunuta faze, zpoZdéna faze a normalni spankovy cyklus

12:00 16:00 20:00 24:00 4:00 8:00 12:00

zpozdénd faze spanku | |

hodiny

(NEVSIMALOVA, et al. 2007, str. 198)

Priloha €. 15 — Spének v laboratofi béhem valky v Zalivu s plynovou maskou na dosah

(LAVIE, 1996)



PFiloha ¢. 16 — Jak zabranit usnuti za volantem
25

20

Kofein Zdiimnuti Placebo
Podminky
S Pred prestivkou (1. hodina) B Po piestivee (2. hodina)

Jak zabranit usnuti za volantem zajimalo dva vyzkumniky Horneho a Reynera v roce 1996.
Jedinci Fidili dvé hodiny na trenaZéru auta a v prestdvce pili normalni Salek kavy, nebo
placebo (kavu zbavenou kofeinu), nebo si na 15 minut zdfimli. Méfeno pomérem mnoZstvi
dopravnich incident v prvni a druhé hoding, pocet incident(i ve skupiné s placebem stoupl,
ale ve skupiné s k&vou a zdfimnutim klesl. (Horne a Reyner 1996, in KASSIN, 2007)

PFiloha €. 17 — Faktory sportovniho vykonu v moderni gymnastice

- nizké procento tuku

- dlauhé dolni konéetina
- flexibilita kloubl

- somatotyp: mezomorfni

‘ ektomorf
' SOMATICKE

< " 4
‘ MODERNI GYMNASTIKA “ :

- wybér hudebniho doprovodu '
- vhodny vybér pfedepsanych
prvki bez nagini

(BERNACIKOVA a kol., 2010)



Priloha €. 18 — Nejvice zatéZované svaly v moderni gymnastice

Nejvice zatéZovanymi svaly jsou svaly
stehna, Ctyrhlavy sval stehenni, dvouhlavy
sval stehenni, svaly lytka, svaly holeng a
vzprimovac trupu bederni ¢ast.
(BERNACIKOVA a kol., 2010)




P¥iloha ¢. 19 — Dotaznik Zivotnich rytm( a spankového rezimu, HARADA, KREJCI, 2011

Dotaznik zivotnich rytm( a spankového rezimu

9-15let
Pokyny pro vyplnéni dotazniku
e Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se VaSeho denniho a spankového rezimu
v poslednim mésici.

e Prosim odpovézte na otazky poporadé, nepreskakujte otazky.

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

e Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

VSeobecné informace

1. Pohlavi: Omuzské Czenské

2. Datum narozeni: . Veék:

3. Typ skoly:

4. Vyska cm Hmotnost kg

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

Prdmérné v......................... (napf. ve 23.30)

2. Za jak dlouhou dobu usnete ve v8ednich dnech v dobé Skolni dochazky?
(1) Za0-5min  (2) Za6-15min  (3) Za 16 — 30 min
(4) Za31-45min (5) Za46-60 min (6) Za vice nez 1 hod

3. Jak Casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?

(1) Vidy (2) Casto (3) Obgas (4) Zfidka (5) Nikdy

4. V kolik hodin se ve vSednich (8kolnich) dnech probouzite?

VEetSinou V................ceeenn.. (Napr. v 6.30)



5. Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6-15min (3) 16 -30min

(4) 31 -45min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

6. Mate potiZe se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?

(1) Vidy (2) Casto (3) Obgas (4) Zfidkakdy (5) Nikdy

ReZim spanku o vikendu
7. 'V kolik hodin chodite spéat o vikendu?

VEtSinou vV .............c.eevee...(napf. ve 23.30)

8. Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(1))0-5min  (2) 6-15min (3) 16 —30 min

(4) 31 - 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

9. Jak Casto mivéte o vikendu potiZe s usindnim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) ObCas (4) Zfidka kdy (5) Nikdy
10. Kdy se o vikendu probouzite?

VEtSInoU Vv ........ccevvvvvneene.... (NAPF. v 6.30)

11. Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6-15min (3) 16 — 30 min

(4) 31 -45min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

12. Mivéte o vikendu problémy se vstavanim?



(1) Vidy (2) Casto (3) Obgas (4) Zfidka kdy (5) Nikdy

Diurnalni rytmy

13. Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?

(1) Velmi €asto (2) Casto (3) Obcas (4) Zfidka (5) Nikdy

14. Kolikrat za noc se probouzite?

(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) T¥ikrat (5) Vice nez tfikrat

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

Napr. ve 22 hod.

Cirkadialni typologie

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

(4) Pred6.30 (3) 6.30-7.29

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

17. Kdy byste nejradgji Sel spat v pfipadé 8 hodinove denni vyuky ve Skole, pokud byste
se mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 21 (3) 21.00 —-21.59

(2) 22.00-22.59 (1) 23.00 a pozdsji



18. Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bdél
(2) spiSe s obtizemi — bdél bych urcité delsi dobu

(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne Zadny problém
(3) spiSe snadno -bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky problém
(2) spiSe s obtiZzemi - nebylo by to pfijemné

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

20. Kdy obvykle citite prvni zndmky Gnavy a potfebu spanku

(4) Pied 21 (3) 21.00-21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozd&ji

21. Jak dlouhou dobu réno po probuzeni potfebujete, abyste obnovil své schopnosti?
(4) 1-10min (3) 11-20 min

(2) 21-40 min (1) vice nez 41 min

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

(4) Vyrazneé ranni typ (rano Cily a veCer unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice €ily rano a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice Cily odpoledne a veCer

(1) Vyrazné veCerni typ (r&no unaveny a vecer Cily)



Stravovaci navyky

23. Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané -
(1) Kazdyden (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -
(1) Kazdyden (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim dop.
Obeéd -
(1) Kazdyden (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -
(1) Kazdyden (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.
Vecere -
(1) Kazdy den (2) VeétsSinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nevecefim

24. Prosim odpoveézte, pokud jste v predchézejici otazce € .23 odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napf. v 7.30 snidané, 20.00 vecefe apod.)

Snidané —......coeeeeeeeieee



25. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané.

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pfi snidani jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banén)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana séja— “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (vCetné uzenin)

(11) RYDY oo s
(12) SUSENE TYDY ..eeceieeee e
(13) Miléko

(14) MIécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zlutd, oranZova, Cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ..eeeeeeeeete e
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané stavy zelenina s ovocem

(22) Kava



(23) Caj cerny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) DOPINKY SLraVy.......ouuieiieieie i e

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

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin prfi obédé jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banén)

(1) Ryze

(2) Chiéb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana s6ja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) S6jové mléko

(10) Maso (vCetné uzenin)

(12) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ..t
(13) Mléko

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

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , Zluta, oranZova, Cervena

(17) Ostatni zelenina



27.

(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...ttt e s e e
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané §tavy zelenina s ovocem
(22) Kéva
(23) Caj cerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) DOPINKY StraVY.....coue i

Prosim odpovézte, pokud jste v prfedchazejici otazce €. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
vecere.

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pfi veCefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)
(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana séja— “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) So6jové mléko

(10) Maso (vCetné uzenin)

(11) RYDY oo s

(12) SUSENE TYDY ..eeceieice e



28.

(13)
(14)
(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
(21)
(22)

(23)

(24)
(25)
(26)

MIéko

MIécné produkty — jogurt, syr apod.
Bi Fi produkty

Zelenina , Zlutd, oranZov4, Cervena
Ostatni zelenina

Zeleninové Stavy 100%

Ovocné Stavy 100%
Michané Stavy zelenina s ovocem
Kéava
Caj Cerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
Caj zeleny
Dalsi druhy dZus(, limonady

DopINKY StraVy....c.ce i e

Kolikréat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?

(1) 5x—6xtydné (2) 3x —4xtydné

(3) 1x—2xtydné (4) Vyjimetné nebo nikdy

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

30.

(1) 5x—6xtydné (2) 3x—4xtydné

(3) 1x—2xtydné (4) Vyjimetné nebo nikdy

Pozorujete u sebe nékteré nespravne navyky tykajici se konzumace jidla?

(1) Ne

(2) Nezvykam dostate¢né potravu



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

(5) HItdm

(6) Jim pfili§ pomalu

(7) Bryndam, drobim pfi jidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi mélo

(10) Neobratné pouzivdm pfibor

31. Chodite na velkou potfebu ve stejnou dobu?

(1) Kazdyden (2) VétSinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

Environmentalni faktory

32. Jaké druhy zéclon ¢i zavésli mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, Zadné zastinéni
(2) Bézné prasvitné bilé zaclony
(3) Zavésy ze svétlé latky
(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zadné svétlo
(5) Papirové rolety

(6) Zaluzie v3ech typ(i

33. Jaké osvétleni pouZivéate vecer (od z&padu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznacte viechny typy, které pouZivate z nize uvedenych:
(1) Z&Fivky na stropé nebo na sténach

(2) Elektrické osvétleni s béZznymi Zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé
mistnosti



(3) Zarivky na stole nebo zabudované v nabytku

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

(6) Svicky

(7) Obrazovka pocitace nebo televize

(8) Zadné osvétleni, pFipadné svétlo z ulice

34. Jak Casto mivate depresivni naladu v bézném Zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Zzfidka (4) Vdbec ne

35. Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti v bézném Zzivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Zfidka (4) Vlbec ne

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

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

38. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do pfichodu do Skoly (v ranni dobé ve vSednich dnech)
(1) 0-10min (2) 10-30min (3) 30-60min (4) vice nez 1 hod

39. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dobé o vikendech?
(1) 0-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) 60 min do 2 hodin
(5) 2-3 hodiny, (6) vice nez 3 hodiny

40. Méte pristup k pocitacovym hram, playstationdim apod? Jestlize ano, jak ¢asto
v tydnu je hrajete.
(1) Ano
(@© Kazdy den @ 4x —5x tydné (3 2x — 3x tydné @ 0 — 1x tydné)
(2) Ne

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v pfipadé, jestliZe jste na tuto otazku
C. 40 odpoveédéli ,,ano®)

41. K jakemu typu poc€itacovych her mate pristup?
(1) PocitaCove hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefon(
(3) K obéma typlim méam pfistup

42. Kdy hrajete pocitacové hry ve viedni den? MUzZete oznacit vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00 - 15.00
(4) 15.00 - 18.00(5) 18.00 —21.00 (6) 21.00 —24.00



(7) 24.00-3.00 (8) 3.00-6.00

43. Kolik €asu stravite jednorazoveé pfi pocitacovych hrach ve viedni den?
(1) 0-30 min (2) 30 min—-1hod (3) 1hod-1.5hod
(4) 1.5hod-2hod (5) 2 hod-2.5hod (6) 2.5 hod - 3 hod
(7) Vice nez 3 hod

44. Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Mizete oznacit vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00 - 15.00
(4) 15.00 — 18.00 (5) 18.00 —21.00 (6) 21.00 — 24.00
(7) 24.00-3.00 (8) 3.00-6.00

45. Kolik Casu stravite jednorazové pfi pocitacovych hrach o vikendu?
(1) 0-30 min (2) 30 min—-1hod (3) 1hod-1.5 hod
(4) 1.5hod-2hod (5) 2 hod-2.5hod (6) 2.5 hod - 3 hod
(7) Vice nez 3 hod

46. Kolik generaci tvofi ¢lenove rodiny Zijici s Vami v jedné domécnosti (vCetné Vas?)
(2) dveé generace ( s rodiCi nebo prarodici)
(3) tfigenerace (s rodici a prarodici)
(4) ctyrigenerace a vice

Pohybové aktivity

47. Provadite néjakou pohybovou aktivitu (sport, joga, strecing, chlize, fyzicka prace a
dalsi)?
Pokud ano, jak Casto se ji vénujete v tydnu?
(1) ano (D kazdy den, @¢tyfi nebo pét dni v tydnu, dva nebo tfi dny, @ 0-1 den)
(2) ne

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

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

50. Kdy se o vikendu vénujete pohybové aktivité?
(1) 6:00~9:00, (2) 9:00~12:00, (3) 12:00~15:00,
(4) 15:00~18:00,(5) 18:00~21:00, (6) 21:00~24:00,
(7) 24:00~3:00, (8) 3:00~6:00,
(9) Neprovadim Zadnou pohybovou aktivitu o vikendu

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



52. Koufrite? Pokud ano, kolik cigaret vykoufite béhem dne?
(1) Ano (@ <5, @ 6-10, ®11-20, @21-30, ® 31-40, ® >40)
(2) Ne

Nésledujici otazky patfi pouze divkam

53. Méla jste jiz menstruaci?
(1) Ano, (2) Ne

(Nasledujici tfi otazky patfi tém, které odpovédéli na otazku €. 53 ,,an0")

54. Jak pravidelny je V& menstruacni cyklus? (Pfichazi menstruace v pravidelném
intervalu?)
(2) velice pravidelné, (2) pravidelné, (3) relativné pravidelné, (4) relativné
nepravidelng, (5) nepravidelné,
(6) uplné nepravidelné (pokazdé se méni)

55. Jaké jsou VaSe menstruacni bolesti?
(1) velmi bolestivé, (2) bolestivé, (3) relativné bolestivé, (4) relativné nebolestive, (5)
nebolestivé, (6) téméF nebolestivé nebo Zadné bolesti

56. Citite néjaké symptomy pfed menstruaci? (néjaké psychické ci télesné zmény, napf.
bolest, unavenost, pocit hore¢natosti, podrazdénost, Uzkost a dalsi)

Pokud ,,an0”, jak Casto se Vam to stava?
1) ano (@ vzdy, @ Casto, ® nékdy, @ prileZitostné, ® vzacne),

57. Odpovézte prosim na tuto otazku, pouze pokud jste odpovédéli ,,ano” na otazku ¢. 56
Maéte bolesti ve dnech bezprostfedné pred menstruaci?
(1) mém velké bolestivé, (2) madm bolesti, (3) nékdy mivam bolesti,
(4) zfidka mivam bolesti, (5) Zadné bolesti nemivam

(Harada, Krejci, 2010)



Priloha €. 20 — FormulaF pro rodiCe, jejichZ dcera se UCastni vyzkumu, vlastni zdroj

V Praze, fijen 2010, Monika FiSerova DiS., e-mail: fishmenka@seznam.cz

Informace pro rodi¢e a souhlas rodi¢t s vyplnénim dotazniku:

Dobry den,

jsem studentka 3. ro¢niku pedagogické fakulty JihoCeské univerzity programu
Vychova ke zdravi. Pracuji na vyzkumu cirkadiannich (kazdodennich) rytm u
divek ve véku 9-15 let pro mou bakalarskou praci. Jinymi slovy jde o to, zda
jsou dévcata "sovy" €i "skFivani" a zda pravidelné sportuji. Dotaznik také
obsahuje otazky na zdravy Zivotni styl, stravovani, spankové navyky.

Z&dam Vas o souhlas, aby Vase dcerka mohla vyplnit dotaznik. V pfipadé zajmu
0 zjisténé vysledky uvedte Vas e-mail.

S diky Monika Fiserova DiS.

Souhlasim, aby se ma dcera mohla Gcastnit vyzkumu cirkadiannich rytmi
vyplnénim dotazniku.

V Praze, fijen 2010, Monika FiSerova DiS., e-mail: fishmenka@seznam.cz

(vlastni zdroj)


mailto:fishmenka@seznam.cz
mailto:fishmenka@seznam.cz

P¥iloha ¢. 21 - Profil hormon{ melatoninu a kortizolu u nemocné se syndromem zpoZdéné
faze spanku

14 -|---| —e— melatonin (pg/ml)  |--------------- == e s e s
12 fof-me-n kortizol (ng/ml) Y A

(NEVSIMALOVA, et al. 2007)

PFiloha €. 22 — Znak Ceského svazu moderni gymnastiky, webové stranky ¢eského svazu
moderni gymnastiky

=

CESKY SVAZ MODERNI GYMNASTIKY



