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UvVOD

Téma mé diplomové prace ,,Charakteristika Zivotniho stylu &lenti Policie Ceské
republiky v Jiho¢eském kraji* jsem si zvolil sam. Diivod mého zvoleni je takovy, Ze se
o policii velmi zajimam a v mém okoli je mnoho policistt, se kterymi se stykam.

Charakteristikou zivotniho stylu policistii se nezabyvalo mnoho autorti, proto mi
piiSlo zajimavé se touto tématikou zabyvat. Na policisty jsou kladeny vysoké naroky,
protoze jejich prace muze obsahovat rizikové situace. Jsou vystaveni zvySenému
nebezpeci pii kazdodenni sluzebni Cinnosti ze strany pachatelti. Tyto rizikové situace a
situace, kdy jsou vystaveni zvySenému nebezpeci, vytvari zvySené napéti a ptindsi stres.
Policisté jsou na takovéto situace cviceni, ale 1 pies to se stane, ze nastane problém.
K co nejnizsi eliminaci problémi, dochézi jiz pti pfijimacim fizeni, kdy uchaze¢ musi
prokazat své fyzické, ale i psychické schopnosti a v neposledni fad¢ i dobry zdravotni
stav. Rizikova prace u Policie CR se miZe projevit ve viech slozkach Zivotniho stylu.
Pokud jsou policisté prili§ vytizeni, miize dojit k naruSeni jejich stravovacich navykd,
coz miZze mit za nasledek nadvahu ¢i obezitu a s tim spojena onemocnéni. Pfi zvySeném
pracovnim nasazeni, mize jedinec ztracet ¢as sam pro sebe, coz se miZe projevit
nedostatkem pohybovych aktivit, které byl zvykly doposud provadét. Tento jev se opét
muze projevit nadvahou Ci obezitou a onemocnénimi s tim spojend. Zvysené emocni
napéti a rizikové situace vytvareji v jedinci stres. Zajisté se kazdy policista se stresovou
situaci za svou dobu ptisobnosti u Policie CR setkal. Pokud se piisluinik nedokaze se
stresovym stavem vyrovnat, mohou se u néj projevit patologické zmény, jako je
napiiklad deprese a pfi dlouhodobém pusobeni stresovych stavil i syndrom vyhoteni.
Pro zvladani stresovych stavii slouzi relaxace, kterou by mél zvladat kazdy ptislusnik
Policie CR, aby dokazal vést plnohodnotny Zivot.

Od této diplomové prace ocekavam mnoho novych zkuSenosti a poznatkt, které

bych rad zuzitkoval v osobnim 1 profesnim Zivot¢.



1. TEORETICKA CAST

1.1 Zivotni styl

Pod pojmem zivotni styl si kazdy z nas ptedstavi néco jiného. Vybavi se nam, jak
zijeme, jak se oblékame, jak bydlime, jak pracujeme nebo jak travime svij volny cas.
Déle se muzeme setkat s pojmy zdravy zivotni styl, nekonformni Zivotni styl, Zivotni
styl jedince nebo Zivotni styl skupin. Da se fici, Ze zivotni styl jednotlivce se da
povazovat za konzistentni Zivotni zpusob jedince, jehoz jednotlivé casti jsou ve
vzajemném souladu a vychazeji z jednotlivého zékladu. Maji tedy spolecné jadro, které
se jako Cervenad linie prolind vSemi dulezitymi Cinnostmi. Oproti tomu Zzivotni styl
skupiny ptedstavuje charakteristické spolecenské rysy zivotniho zpusobu, které jsou
typické pro prevladajici vétSinu Clenti néjaké skupiny. Na pojmy Zzivotni zplsob a
zivotny styl, lze pohlizet na kazdy zvlast’ jinym zplisobem a to tehdy, zaméfime-li se na
jejich kvalitativni stranku. Zohlednime-li toto kritérium, je pak zivotni styl na rozdil od
zivotniho zpisobu vyznaCovan vnitini integraci, spojitosti a kvalitativni souvislosti
vSech prvki. Pojem Zivotni styl Ize oznacit za konkrétn€j$i nez pojem zivotni zpiisob,
ktery Ize oznaéit za obecnéjsi (Celedova, Cevela 2010).

Machova (2009) definuje Zivotni styl takto: Zivotni styl zahrnuje formy
dobrovolného chovani, v danych zivotnich situacich, které jsou zalozené na
individualnim vybéru zriaznych moznosti. MiZzeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jeZ zdravi poskozuji. Zivotni
styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni situaci
(moznosti), (Machova, Kubatova a kol. 2009).

Sou¢asny zivotni styl je mozné ozna¢it za alarmujici. Cim dal vice populace trpi
nadvdhou a obezitou. Nejednd se pouze o dospélou populaci, ale také o détskou
populaci. Hlavni pfi¢inou, kterd ma z velké Casti za nésledek tento stav, je moderni
technika. Ta zpusobila to, Ze se vyrazné omezuje manudlni a fyzickd prace, coz ma za
nasledek, ze ¢im dal vice zaméstnanci u své prace celodenné sedi. Tento jev se
oznacuje pojmem sedavy zpusob zivota. Tento jev ma pokraovani i v dobé&, kdy lidé
ptfijdou domu ze svého zaméstnani. Tato jednostranna zatéz, by méla byt kompenzovana
aktivnim pohybem. Sedavy zplsob Zivota se tyka také détské populace. Obezita, kterd

pravé u této v€kové skupiny naristd, signalizuje nedostateCny pohyb a nepfiméieny
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zpusob stravovani. Aktivni pohyb, ktery by mél kompenzovat nedostatek pohybu a
Spatny zpUsob stravovani, dnes spiSe nahrazuje sezeni u pocitace. Vysoké psychické
pretézovani, které pievladda u jedinci duSevné pracujicich, neni dostatecné
kompenzovano odpocinkem a aktivnimi formami relaxace. Tento nedostatek ma za
nasledek shromazd’ovani stresu, ktery vazné naruSuje psychicky a nasledné i fyzicky
zdravotni stav jedince. Vysledkem tohoto zivotniho stylu jsou riizné nemoci, které se
oznacuji jak civiliza¢ni. Civiliza¢ni proto, ze jsou projevem zhorSeného zdravotniho
stavu celé populace. Velka cast populace si onemocnéni zavini sama, protoze
zanedbavaji prevenci a podcenuji nezadouci vlivy nespravného zivotniho stylu, stresu,
dédi¢nych dispozic a Spatného zivotniho prosttedi nebo rizikovych pracovnich
podminek. Pravé kvalita pracovnich podminek muize hrat vyznam pii vzniku nemoci.
Jen obtizné se dnes méni pracovni nebo studijni podminky, kdyz zaméstnavatele ¢asto
ani nezajimaji zdravotni podminky na pracovisti. Zdravotni rizika na pracovisti lze
nalézt také v psychické oblasti. Zde hrozi riziko mobingu, bossingu a také Sikany
(Kukacka, 2009).

Na otazku, co vlastné nejvice ovlivituje nase zdravi, se lze odpovédét takto.
Nejvice naSe zdravi ovliviiuje na§ zpusob Zivota a to z 50-60%. Na druhém misté je to
naSe zivotni prostfedi. To kde Zijeme, naSe zdravi ovliviiuje z 20% a dale nds ovlivituje

nase zdravotni péce a to z 20% (Sovova a kol., 2006).

1.1.2 Aktivni Zivotni styl

Pojem aktivni zivotni styl je chapan také jako zdravy zivotni styl nebo zivotni styl, do
kterého je zapojena ve véEtSi mife pohybova aktivita. Tento druh Zivotniho stylu
vymezuje propojenost jedince a okoli. Tato propojenost se z obecného hlediska dé€li na
dvé casti biologickou a socidlni. Jak jiz bylo zminéno, pod pojmem aktivni Zivotni styl
si fada lidi pfedstavi pohybovou aktivitu. Tu lze chapat z vice uhlt pohledu. Je zde
zahrnuta slozka biologicka, ale také bio-psycho-socialni slozka existence a celkové
existence organismu. Pohybova aktivita patéi bezpochyby mezi dulezité atributy
zivotniho stylu ¢loveéka. Pokud se pohybova aktivita stane soucasti jedné z hodnot
Clovéka a stava se soucasti jeho Zivotniho stylu, stavaji se G€inky pohybové aktivity
trvalé. S pojmem aktivni Zivotni styl je dnes spjat termin fitness. Toto cvi€eni by mélo
dosahovat nejen fyzické, ale i1 duSevni krasy. Pro tuto aktivitu je charakteristické

pravidelné cviceni, které je narocné. Pro dostaveni pozadovanych vysledkil jsou
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provadéna cviCeni, jako je jogging, rychla sportovni chilize, intenzivni aerobik, spinning
nebo posilovani ve fitness centrech. Cviceni charakteru fitness zvySuje podil svalové
hmoty a rozviji obéhovou zdatnost. Jak jiz bylo zminéno, fitness je narocné a to
prevazné diky své vysoké intenzité. Vysledny efekt proto nemusi byt vzdy pozitivni.
Obdobnym stylem, jako je fitness, je dnes velmi popularni wellness. Cilem tohoto hnuti
je vytvofit idedlni podminky pro klidny a vyrovnany zivot. Abychom takovy zivot
mohli vést, je dobré byt v dobré fyzické i psychické kondici. K takovémuto stavu lze
dospét, pokud se jedinec bude snazit dospét a dodrzovat tyto faktory:
e Spravna vyziva
e Optimalni vaha
e Dostatek pohybu
e Kontrola stresu
V hnuti wellness jsou pohybové aktivity rekrea¢niho razu, tedy nesoutézivé. Hlavnim
cilem je se pti téchto aktivitach citit dobte. Z toho plyne, Ze intenzita neni tak vysoka,
jeji maximum by mélo byt 70 % maximalni tepové frekvence a neméla by trvat déle nez
60 minut. Dle Kukacky (2009) jsou pozitivni vlivy wellness takovéto:
e Kvalitni spanek, absence problému s usinanim,;
e Kvalitni vyziva;
o Zvyseny zajem o vyzivu se promitd i do snizené¢ho rizika nadvahy;
o Optimalni slozeni téla s dostatecnym mnozstvim svaloviny;
o Mensi riziko osteopordzy;
o Vyssi imunita se snizenym vyskytem civiliza¢nich onemocnéni;
e Velmi dobra obéhova zdatnost a nizsi riziko rozvoje obéhovych chorob;
e Uspokojeni vlastni image, vyssi sebedtivéra;
e Pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku;
e Lepsi kvalita zivota ve stiednim véku.

(Kukacka, 2009).

1.1.3 Zdravy Zivotni styl

Abychom mohli hovofit o zdravém Zivotnim stylu, je nejprve nutné znat pojem zdravi.
Dle svétové zdravotnické organizace WHO je zdravi stav fyzické, psychické, socidlni a
estetické pohody. Pokud chce jedinec dosdhnout zdravého Zivotniho stylu, musi dbét na

to, aby sniZzoval zatizeni organismu. Lze toho dosdhnout tak, Ze jedinec zméni své
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dosavadni stravovaci navyky, snizi hladinu svého stresu pomoci relaxac¢nich technik
nebo zacne-li pravidelné cviCit. Pokud je Zivotni styl zanedbavan, ma to nasledek
vyrazného zkraceni zivota a také zhorSenou kvalitu zivota. K ziskani kvalitniho zdravi
nepostaci pouze pravidelni cviceni, ¢i zdrava strava. Dilezité je v dnesni uspéchané
dobé umét stiidat praci s odpocinkem. Nepostradatelné je také uméni relaxovat po
psychické strance. Jedinec by pro upevnéni svého zdravi mél mit sestaveny hodnotovy
zebricek, ve kterém by mélo byt zdravi na prvnim misté. Jedinec mize ovlivnit svij
zivotni styl, ale je zde jeden faktor, ktery ovlivnit nemtize. Jedna se o Zivotni prostiedi,
které miize vyrazn& ovlivnit kvalitu jeho zdravi. Clovék miize byt Zivotnim prostfedim
ohrozovan pritomnosti tézkych kovt, které se mohou vyskytovat u vyfukovych plyna
nékterych typti automobilt. Dale jsou tézké kovy obsazeny napiiklad v mase nékterych
druhta ryb. Faktor, ktery dale ohrozuje organismus je radiace. Ta se mize vyskytovat
napiiklad v podlozi (Kukacka, 2009).

Svij Zivotni styl si kazdy z nds vybira sam, proto prave kazdy z nds ma tu
moznost prakticky ihned svilj Zivotni styl zménit. Zmény lze docilit naptiklad tim, Ze do
jidelnicku zatadime vice zeleniny a ovoce. Zaclenime-li také vice pohybové aktivity,
muzeme tim docilit optimalni té€lesné hmotnosti. Dale se zmény projevi, budeme-li
piiméfené odpocivat, odolavat stresu, piestaneme koufit, pit nadmérné mnoZzstvi

alkoholickych napojt a uzivat drogy (Celedova, Cevela 2010).
1.1.4 Navykové latky

1.1.4.1 Kouieni

U koufeni se jednd o velmi silny navyk. Pokud je organismus vystaven kouteni po dva
roky, je navyk tak silny, ze kufaci, ktefi chtéji prestat koufit, nedokazi tuto zavislost
sami piekonat. VEtsi zavislost vznika u Zen. Ty maji také vétsi nachylnost k chorobam
srdce, krevniho ob¢hu a plic. Ve vékové skupin€ 12 — 17 let je vice zacinajicich
kutacek, nez kurdkil. Lidé, kteti kouti, se dozivaji primérné o 15 let méné, nez lidé kteti
nekouti. Koufeni zplisobuje onemocnéni srce, cév, dychacich cest a plic.

Onemocnéni srdce a cév je zpiisobeno inhalovanim nikotinu a oxidu uhelnatého
ischemické choroby dolnich koncetin. Oxid uhelnaty snizuje okyslicovani krve, protoze

se podobné jako kyslik vdZe na hemoglobin. Timto jevem je vyvoldvdna ischemie

13



srdeCni stény a tkani. Nikotin zvySuje potiebu kysliku pro srde¢ni Cinnost, zvySuje
agregaci krevnich desticek a zapficiniuje vznik srde¢ni arytmie.

Na vzniku rakoviny se podileji minimalné tfi druhy latek: Iniciatofi tumort, ktefi
zpuisobuji maligni transformaci bun¢k. Promotofi tumord, ktefi udrzuji nddorovy proces
a ko-kancerogeny, ktefi prispivaji k malignimu bujeni. Cigaretovy kout obsahuje pies
3000 chemickych latek, znichz je vétSina toxickd. Jedna se tedy o komplexni
kancerogen. Riziko vzniku rakovinnych onemocnéni zavisi na mnozstvi vykoufenych
cigaret za den, jak dlouho jiz kutfdk koufi, hloubce inhalace a pocatku koufeni (¢im
diive, tim se zvySuje riziko).

Mezi hlavni onemocnéni dychacich cest patfi emfysem plic. Vznika trojim
plsobenim cigaretového koute. Ten snizuje hladinu antiprotedz, ¢imz se zvySuje
hladina elastazy a dochazi k poSkozeni elastické¢ plicni tkan€. Dale cigaretovy kouf
snizuje imunitu u alveolarnich makrofagu. Cigaretovy kouf sniZzuje pohyb fasinek
epitelu a vylucovani skodlivych latek z dychaciho traktu. V disledku snizeného pohybu
fasinek dochazi ke stagnaci hlenu a tvofi se zanétlivé zmény na sliznici (Kukacka,

2010).

1.1.4.2 Alkohol

Alkohol vznikd pii kvaSeni cukri. Vznik alkoholu zplsobuji kvasinky, které jsou
schopny této produkce az do koncentrace 14% alkoholu. Vsttebavani alkoholu je rychlé.
Jiz po né€kolika minutach, co byl pozien, je mozné pozorovat jeho ucinky. Rychlost
vstiebavani zavisi na pritomnosti oxidu uhli¢itého. Jeho pfitomnost zplisobuje rychlejsi
vstiebavani. Naopak za ptitomnosti tuki je vstiebavani alkoholu pomalejsi.

Utinky alkoholu na organismus jsou pfedmétem mnoha diskuzi. Mohou byt jak
pozitivni tak negativni. Lékafi vychdzejici ze studii, pfipoustéji pravidelné piti
omezeného mnozstvi alkoholu. Za bezpecnou hranici denniho piijmu alkoholu se da
povazovat 30 — 40 grami alkoholu. Tato uvedend hodnota je pro mnoho lidi nic
nefikajici ¢islo. Jedno dvanacti stupiiové pivo obsahuje 25g alkoholu, 2 dcl vina
obsahuji 25g alkoholu a 50 ml tvrdého 40 % alkoholu obsahuje 20g. Nadmérné
pozivani alkoholickych napoji Skodi zdravi. DalSi negativni plisobeni alkoholu je
Vv socialni sféfe. Mezi lidmi naruSuje vztahy a stabilitu partnerskych vztahti. Samotny

akt pozivani alkoholu je casto spojen se stavem nazyvanym opilost. Alkohol je
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nejrozsifenéj$i drogou na svété. Ceska republika se na svétovém zebricku fadi mezi

nejvetsi konzumenty alkoholu (Kukacka, 2010).

1.1.4.3 Kofein

Kofein je obsazen v rostlinach, jako jsou kavové boby, ofechy kola, maté, plody rostliny
guarana a dal$i. Kofein Ize nalézt v podobné formé také v listech ¢ajovniku. Pfijimame
ho v kaveé, kofeinovych napojich a energetickych napojich. Obsah kofeinu v salku kavy
zavisi na zpusobu pfipravy, naptiklad prazena kava obsahuje 80 — 100 mg, instantni
kava obsahuje 50 - 60 mg. Nez se Ucinky kofeinu zacnou projevovat, trva to 30 — 45
minut a projevuje se po dobu zhruba 4 hodin. Uginky kofeinu jsou stimula¢ni. Blokuje
adenosinové receptory v nervové tkani véetné mozku a tim zvySuje stav bdélosti. Mezi
dalsi ucinky kofeinu patii zvySena pozornost, lepsi koordinace pohybi rychlejsi a
jasnéjsi mysleni. Déle zvySuje krevni tlak v disledku uvoliiovani kortizolu, s timto
jevem je spojend zvySena srdeCni Cinnost. Pokud jsou davky kofeinu vyssi, mtze
dochazet ke ttesu, neklidu, nervozité, nesoustfedénosti a porucham spanku. Doporucuje
se pit vice salki, které jsou slabsi, aby nedochédzelo k negativnim projeviim. Denni
mnozstvi kofeinu by se mélo pohybovat od 250 do 350 mg kofeinu, tato hodnota

piedstavuje tii Salky (Kukacka, 2010).

1.1.4.4 Drogy
Marihuana

Jedna se o suSené listy a okvéti (samici rostlina) konopi setého a konopi
indického, které ma obsah THC vyssi nez 0,3 %. Marihuana se nejCastéji aplikuje
inhalaci. Touto formou se do téla dostava az tiikrat vice dehtu, nez z cigaret. Mezi
negativni uc¢inky marihuany patii dychaci obtize, zhorSena pamét’, zhorSena koordinace

a reakce na podnéty (Kukacka, 2010).
Extaze

Hlavni slozka je MDMA. Oznacuje se také jako tane¢ni droga. Jedna se o
syntetickou drogu, kter je oblibena zejména u mladych, lidi nejvice v Australii. Uginky
extaze jsou posileny, je-li ¢lovek vystaven teplejSimu prostiedi. Zde miize dojit 1 k amrti
v disledku prehtati organismu. Extaze dokaze zvysit teplotu az o 5 stupiid, to miize vést

k poskozeni mozku (Kukacka, 2010).
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Heroin

Je derivat alkaloidu morfinu. Jeho konzumace probiha sfupanim nebo nitrozilné.
Pfi nitrozilni aplikaci je zvySené riziko pfenosu infekEnich chorob. Heroin je vysoce
navykovy. Zavislost vznika jiz po prvni aplikaci. Muze snadno dojit Kk predavkovani.
Bézna davka je 10 mg a smrtelnd zhruba 50 mg. Heroin plsobi piedev$im na mozek.
Ptinasi Clovéku pocit uvolnéni, uklidnéni a wnitfni klid. U této drogy jsou silné

abstinen¢ni ptiznaky (Kukacka, 2010).
Pervitin

Jedna se o amfetaminovou drogu. Jeho vyroba neni slozita, sta¢i pouze dalsi
stimulaéni latka efedrin, ktery Ize ziskat z riznych dostupnych 1€kd. Pervitin se aplikuje
peroralng nebo nitroZilng. Uginky pervitinu se projevuji hovornosti, lovék ma pocit, Ze

je schopen zvladnout jakoukoliv dusevni praci (Kukacka, 2010).
Kokain

Pochazi zrostliny koka, kterd se péstuje v Jizni Americe. Jednd se o bily
krystalicky prasek, ktery se podava $tupanim. U¢inky se projevuji tim, Ze je &lovék
nadmérné vesely a ma plno energie. Na této droze vznikd velmi rychle zavislost a mize

dojit snadno k pifedavkovani (Kukacka, 2010).

1.2 Pohyb

Pohyb, jinym slovem motorika, se povazuje za hlavni vybavenost ¢lovéka. Od nezivych
organismu se zivé li§i pravé schopnosti pohybovat se. Pohyb umoziuje nasemu
organismu pfizpusobit se na podminky prostiedi. Jednoduchy pohyb je zékladni
motoricky akt. Vice téchto aktli vytvareji dohromady pohybové operace. Pokud je
pohybovych operaci vice a maji jeden spolecny cil, hovoifime o pohybové ¢innosti. Ty
jsou vyuzivany c¢Elovékem K teSeni vSech Zivotnich situaci, které vyzaduji svym
charakterem pohybové jednani a chovani. Motorika se jako komplexni projev celého
pohybového aparatu d€li na dvé ¢asti. Prvni z nich je motorika opérnd, jinym slovem
mimovolni, druha je pak motorika cilend, jinymi slovy umyslnd nebo volni. Zadna
Z nich nevstupuje do pohybu samostatné, v kazdém pohybu nalezneme ob¢ dvé slozky.
Aby dochazelo k pohybu, je zapottebi kosti, které slouzi jako opérny systém.
K rozpohybovani kosti slouzi kosterni svalstvo, které je fizeno centradlni nervovou

soustavou. Kosterni svalstvo realizuje pohyb koordinaci velkych a malych svalovych
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skupin. Kazdy pohyb se sklada ze tii slozek: Prostorova — ta uréuje smér a drahu,
Casova — udava dobu trvani, rychlost a zrychleni, dynamickd — vyjadfuje pisobici
zmény intenzity a rytmus. Pohyb provazi Clovéka kazdy den a s jeho pomoci fesi
jednotlivé situace. Tento jev se déje v souborech pohybovych ¢innosti, kde je zahrnut
ucel a efektivita, neboli vyznam a smysl v SirSich souvislostech. Z tohoto pohledu
Dovalil (2008) déli motoriku takto:

e Motorika ,,vS§edniho dne*: odrazi a zabezpecuje pozadavky kazdodenniho zivota;

e Motorika pracovni: zajistuje pozadavky profesnich specializaci;

e Motorika sportovni: podminky a obsah feSenych situaci plynou z pravidel

sportovnich odvétvi a disciplin

(Dovalil, 2008).

Pohyb ovliviiuje nasi naladu a duSevni vykon. Za jeho pomoci, Ize rozvijet
mnoho organli a funkénich okruhii téla. DneSni populace trpi nedostatkem pohybu, na
rozdil od naSich pfedkd, Ktefi si pohybem museli obstaravat potravu, vykonavat
kazdodenni prace, apod. Pii dlouhodobém plisobeni nedostatku pohybu dochéazi ke
ztraté télesné a duSevni vytrvalosti. Selhdvaji nam obc&hové regulace. Zacne se
projevovat nadvaha a pozd¢ji obezita, snizuje se celkova mobilita téla. Dochdzi ke
snizeni pevnosti kloubli a pojivové tkané. Omezuji se dechové funkce a funkc¢nost
endokrinnich 714z. T€lo ma snizenou imunitu.

Nejlepsi prevence proti vzniku civiliza¢nich onemocnéni je pravidelné cviceni a
piirozend pohybova aktivita, za predpokladu, adekvatniho pfijmu energie. Dlouhodoba
pohybova aktivita ma za nasledek delSi doziti a snizuje Umrtnost, ktera je spojena
s onemocnénimi vazana na sedavy zpusob zivota (Kukacka, 2009).

Odjakziva byl pohyb zakladnim projevem clovéka. Pomoci pohybu vyjadiujeme
pocity a nalady. V pravéku se lidé prvotné dorozumivali pohybem. Toto nonverbalni
komunikovani se projevuje i dnes. Reé¢i téla komunikujeme s okolim okolo 55%.
Komunikujeme ptedev§im mimikou obli¢eje, postojem, dotykem, pohybem koncetin,
trupu a hlavy. Mimo komunikace se u pohybu ocenuje fyzicka sila, obratnost, rychlost a
kondice. Pokud je télo vystaveno sportovnim vykonlim, tanci a relaxacnim pohybovym
aktivitdim, dochazi v mozku vyplavovani dopaminu. Ten ma dvé funkce. Pfendsi
pohybové impulzy a vytvéii v cloveku euforické pocity. Pozitivni uc¢inky ma dopamin
také na stres, u kterého snizuje hladinu. Ke snizeni dochazi aktivovanim oblasti mozku,
které vyvolavaji pocit radosti a $tésti, dobré nalady a vyrovnanosti. Pohybové aktivity
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tedy ptisobi komplexné na cely organismus. Je vhodné ho zaradit do volného ¢asu vSech
vékovych skupin. Pohyb muze slouzit jako prevence socialn¢ patologickych jevu, jako
jsou drogy, gambling, zaskolactvi, apod. Mimo socializa¢nich a komunikac¢nich ucinki,
maji dnes stale vétsi vyznam psychoregeneracni, psychoregula¢ni a psychorelaxacni
ucinky. Pravidelny pohyb by se mél stat kazdodenni souc¢asti kazdého jedince (Machova
Kubatova, a kol. 2009).

Za nejvhodnéjsi pohybovou aktivitu je povazovana kazdodenni bézna aktivita,
kterou lze charakterizovat, jak aktivitu vykondvanou pfi praci a domacich pracich.
Pokud se vé€nujeme pravidelné¢ pohybové aktivité, dochdzi v organismu ke zvySovani
pevnosti a pruznosti kloubnich vazi, Gponovych svalovych $lach, ohebnosti kloubi,
svalové sile, vytrvalosti a napéti svalt. Jak jiz bylo zminéno, pohybova aktivita ma
pozitivni G¢inky 1 po dusSevni strance. Lidé pravidelné sportujici maji vyssi sebediivéru,
snaze zvladaji problémy a maji vétsi kreativitu. Pozitivni vliv pravidelné pohybové
aktivity na organismus dle Kohlikové (2013):

e ZlepSuje praci srdce, krevni obéh (zvySuje pritok krve — snizuje vyskyt
perifernich cévnich onemocnéni);

e ZlepSuje dychani a zvySuje schopnost téla vyuzit dokonale kyslik (zvySuje
télesnou zdatnost);

e Podili se na snizovani krevniho tlaku (zvySuje aktivitu autonomniho nervového
systému, lze snizit systolicky TK o 5-25 torrti, diastolicky TK o 3-15 torrt);

e Ovliviiuje hodnoty cholesterolu (zvysuje podil HDL slozky);

e Ovliviiuje hodnoty krevniho cukru (ma vliv na produkci inzulinu a citlivost
bunék na inzulin);

e Piisobi jako ochrana pied nemocemi srdce a cév a pied cukrovkou

e ZvySuje svalovou silu a rozviji svalovou souhru (koordinaci) — zlepSena
pohyblivost, vytrvalost;

e Zpeviiuje kosti a tim snizuje riziko jejich fidnuti (osteopordzy) — ztrata kostni
hmoty byva vétsi nez 1% roc¢né;

e ZvySuje vydej energie a tim pomahd udrzovat pfimefenou télesnou hmotnost,
zabrafiuje vzniku obezity;

e Posiluje mentalni zdravi — snizuje duSevni napéti, psychické tenze, tzkosti —
zlepseni nalady, posiluje osobnost;

e ZvySuje sebedlveru, tvofivost a pomaha zvladat stres;
18



e Udrzuje optimalni hmotnost a zvySuje celkovou odolnost proti béznym i

zavazn€jSim onemocnénim;

e Posiluje vétSinu ptirozenych funkci organismu, mezi nimi i funkce sexudlni.
Pohybova aktivita je jednim z determinantti, které pomahaji k docileni kvalitniho Zivota
a doziti o 15 — 20 let déle (Barttiikova a kol., 2013).

Pokud chce ¢loveék vykonavat pohybovou aktivitu pravidelné, je diilezité mit pro
tuto ¢innost motivaci. Z hlediska rekreacnich sportti, maji Zeny hlavni motivaci snizeni
sveé télesné hmotnosti. Muzi maji také jako hlavni motivaci sniZeni hmotnosti nebo jeji
zvyseni za Ucelem zvySeni aktivni svalové hmoty. V neposledni fad¢ patii do primarni
prevence zdravotni a kondi¢ni motivy. Za druhotnou motivaci se da povazovat vzhled
téla, takzvana body image. Se vzhledem téla uzce souvisi potieba zlepSovani se a
pracovani na sobé. Pokud se na motivaci podivame z pohledu vykonnostniho sportu,
panuje zde jiny vztah k pohybovym aktivitam. Nejde pii ném o zlepSeni svého zdravi, ¢i
redukci hmotnosti. Cilem je dosaZeni maximalniho vykonu nebo porazit soupete. Casto
tak dochazi k nejrizné€j$Sim zranénim. Ve vykonnostnim sportu jsou na organismus
kladeny vysoké naroky, coZ miize mit za nasledek celkové selhani organismu (Kukacka,

2010).

1.3 Vyziva

Nejvétsi cil lidstva po celou dobu jeho existence, je udrzet si pevné zdravi. V minulosti
se jako zdravy ¢lov€k oznacoval ten, ktery nevykazoval pfitomnost nemoci. Tato
definice se da dnes také povazovat za platnou, ale ne Uplnou. Ten kdo je dnes zdravy,
by mél byt schopen plné fyzické, psychické, socialni a estetické aktivity. Abychom plné
dosahli téchto aspekti, je zapotiebi kvalitni 1ékatska péce. Abychom nemuseli 1ékaiské
pomoci vyuzit, je dilezité nemocem predchdzet, tedy dbat na prevenci. Mezi dilezité
faktory prevence patii spravnad vyziva, piiméfend télesnd aktivita a optimalni Zivotni
styl (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).

Vyziva se d4 oznacit jako jev, kdy naSe tclo pfijimé latky, které zpracovava a
dale vyuzZiva k udrZzeni homeostazy. Jedna se o vSechny vymény mezi organismem a
piijatou potravou. Vyziva je dilezita pro na§ celkovy rozvoj, konkrétné pro nas rist,
obnovu tkéani, udrzovani zivotnich procestli, svalovou praci, pohyb, udrzovani télesné
teploty, reprodukci a v neposledni fadé udrzovani vitality. Veskerou potravu, kterou

ptijimame, bychom méli pfijimat s mirou, abychom méli vyvazenou skladbu zakladnich
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zivin, vody, sacharidt, bilkovin, tukl, vitamini a mineralii. Pozadavky, které jsou
kladeny organismem na kvalitu a kvantitu vyzivy, jsou ozna¢ovany jako energeticka a
biologickd potieba. Energetickd hodnota stravy tvoii jeden z prioritnich indikéatora
vyzivy. Jednotka, kterd vyjadiuje energetické hodnoty je kilojoule (kJ) nebo také
kilokalorie (kcal). Jeden kilojoule je 4,2 kilokalorie (Baskova a kol. 2009).

Abychom dne$ni vyzivu mohli oznacit za spravnou, musela podstoupit mnoho
védeckych vyzkumu, které nam davaji informace o tom, kolik mame piijmout energie,
zivin a vody. Ur€uji ndm nejvyhodnéjsi piijmy zivin béhem dne i1 béhem delsiho
Casového obdobi a dale pomér zivin V jednotlivych jidlech. Nemtizeme se zabyvat jen
absolutnim obsahem Zivin v pokrmu, dilezité je znat jejich vyuzitelnost pro nas
organismus. Kazdy ¢lovék je ojedinély, proto jsou i rizné vyzivové potieby kazdého
Z nas. Tyto vyzivove potieby zavisi na nékolika faktorech, jsou to: VEk, pohlavi, télesna
a duSevni aktivita a télesny typ. Tu nejvhodnéjsi cestu si kazdy ¢lovék musi najit a
upravit tak, aby mu co nejvice vyhovovala, nejlépe ve spolupraci s odborniky (Panek,
Pokorny, Dostalova, 2012).

1.3.1 Slozeni stravy

K hlavnim Zivindm na$i stravy patii proteiny, sacharidy a lipidy nebo jinak feceno
bilkoviny, sacharidy a tuky. Tyto tii skupiny se nazyvaji hlavnimi proto, Ze dohromady
tvoti 80 - 90 procent suSiny stravy. Tyto tfi hlavni slozky bychom méli pfijimat v
trojpoméru: Proteiny 10-15%, sacharidy 55 — 60% a lipidy 30%. Mimo tyto tfi uvedené
kategorie ve vyzivé Cloveéka hraji dileZitou roli i mineralni latky a vitaminy (Panek,

Pokorny, Dostalova, 2012).
1.3.1.1 Bilkoviny

Proteiny jsou zdkladni stavebni jednotkou organismu a zastdvaji v ném velmi dilezité
funkce, jako jsou napiiklad podpurné a ochranné funkce. Podili se na detoxika¢nich
procesech v organismu. Sviij vyznam maji i pfi transportu Zivin, kdy maji schopnost na
sebe vazat vodu nebo plni svou funkei pifi udrzovani a vyrovnavani dusikové bilance
organismu (Baskova a kol., 2009).

K proteinim se fadi také peptidy a aminokyseliny, jejich mnoZstvi je vSak
zanedbatelné. Dale se k proteinim ftadi lipoproteiny, ale stejné jako u peptidi a
aminokyselin je jejich mnoZstvi zanedbatelné. Jak jiz bylo zminéno, proteiny se fadi

K hlavnim zivinam, je tedy nemozné, aby byly nahrazovany jinymi zivinami. Mimo jiné
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maji dalsi funkce pro tvorbu plasmovych proteint, ty dale slouzi na vystavbu a obnovu
tkani. Abychom mohli uréit pfesné mnozstvi pfijmu proteintl, je tieba vzit v tvahu
nékolik faktord: Celkovou potiebu proteinu, jejich hodnotu, fyzikalni a chemické
zmény pii ptipravé pokrmi a ptipadné poruchy metabolismu. Vyjimku tvofi osoby, se
specialnimi pozadavky na pfijem proteinti, naptiklad sportovci. Minimalni mnozstvi
proteind, které bychom za den méli ptijmout je u dospé€lého cloveka 0,5 — 0,6 grami
plnohodnotného proteinu na 1kg télesné hmotnosti. Pokud by byl pfijem nizsi nez udané
minimalni mnozstvi, mohou nastat zdravotni komplikace, proto se doporucuje piijimat
minimalné 0,6 — 0,8 gram na 1 kg té€lesné hmotnosti, aby zde nebylo riziko zdravotnich
komplikaci. U malych déti, které jsou ve vyvinu, je denni piijem proteinli vySsi.
Doporucuje se piijimat nad 2g na 1 kg télesné hmotnosti. Tato hodnota zalezi na véku,
rychlosti ristu a daném obdobi ristu. Stejné tak jako u déti se doporucuje i zvySeny
piijem mladistvym v obdobi puberty. Dalsi skupina, kterd ma zvySenou potiebu piijmu
proteinti, jsou kojici zeny a to ztoho divodu, Ze musi dodat proteiny, které jsou
obsazeny v matefském mléce. Podle objemu vytvofeného matefského mléka se
doporucuje ptijem proteinti. Doporucuje se 1,5 — 2 g na 1 kg télesné hmotnosti. Jak jiz
bylo zminéno, sportovci tvofi vyznamnou skupinu osob, jejiz naroky na piijem bilkovin
jsou Casto vyssi nez u jinych. Doporuceny maximalni ptijem je 1,3 g na 1 kg télesné
hmotnosti. S pfijmem proteinu u sportovcu je mezi laiky spjata fada mytd. Pro vystavbu
svalové hmoty normalni cestou, tedy bez pouziti anabolickych steroidd, je télo schopné
vyuzivat maximaln¢ jiz zminéné mnozstvi 1,3 g na 1 kg télesné hmotnosti. Pokud je
toto mnozstvi piekroCeno, dochazi k zatézovani organismu. T¢lo musi slozité
odbouravat toxicky amoniak tvorbou mocoviny, kterou nasledné vylouc¢i. Jeden gram

bilkovin je 17 kJ nebo 4 kcal (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).

1.3.1.2 Sacharidy
Jsou stejné jako bilkoviny dileZitou soucasti nasi stravy. Jak jiz bylo zminéno,
sacharidy zajiStuji 55-60% energetického piijmu a jsou zdrojem rychle vyuZitelné
energie. Sacharidy v nas zanechavaji pocit nasycenosti. Ovliviiuji stievni peristaltiku a
slozeni stievni mikroflory (Baskova a kol., 2009).

Z hlediska funkce ve vyzive, 1ze rozdélit sacharidy podle jejich vyuzitelnosti na

vyuzitelné, Spatné vyuZitelné a nevyuzitelné sacharidy. Mezi vyuZitelné sacharidy patfi:
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Nékteré polysacharidy: Skrob (obiloviny, brambory), dextriny (vzniklé
hydrolyzou $krobu), glykogen (jaterni, svalovy);

Nékteré oligosacharidy, hlavné disacharidy: sacharéza (cukrové tepa, titina),
maltéza (hydrolyza Skrobu, slad), laktdza (mlécny cukr);

Vétsina monosacharidi: glukosa, fruktéza (ovoce, med), rib6za,

Nékteré derivaty sacharidi: aminocukry (glukosamin), alkoholické cukry

(sorbitol).

Za sacharidy Spatné€ vyuzitelné lze povazovat:

Monosacharidy: xyl6za a arabinoza (jejich vyskyt je velmi maly);

Nekteré oligosacharidy: rafindza, stachyoza, galaktonisitol (vyskyt pfevazné
V lusténinach — jejich traveni probihd v tlustém stfevé mikroflorou a to jenom
castecné);

Polysacharid inulin (polyfruktosan jez obsahuje topinambura a cekanka),
inulinovy sirup (vyuzivan jako nahradni sladidlo pro diabetiky, jeho energeticka

hodnota je téméf srovnatelna s glukosou).

Mezi sacharidy nevyuzitelné fadime:

Monosacharidy: mandza, sorboza (jejich vyskyt je velmi maly);

Polysacharidy: celuloza, hemicelulozy, pentozany (cereélie, zelenina, brambory,
lusténiny);

Resistentni Skrob: pekatské vyrobky, extrudované vyroby, lusténiny;

Pektiny: ovoce, zelenina;

Chitin: houby.

Nevyuzitelné polysacharidy mizeme nazyvat také jako balastni nebo vice

znamym pojmem vlaknina. Pojem vladknina je velmi obecny, je nutné vlakninu rozd¢lit

do dvou kategorii na rozpustnou (pektiny) a nerozpustnou (celuléza, hemiceluloza). N4s§

organismus ma nejvyssi piijem vlakniny z ovoce a zeleniny, obilovin a brambor.

Balastni polysacharidy nesou svilj ndzev proto, Ze zvetSuji objem stravy a pii tom

nemaji skoro Zzadné energetické hodnoty. V minulosti byla tendence snizovat jejich

piijem, protoze byly povazovany za latky pro té€lo nepotiebné. Niz§i piijem vlakniny je

vhodngjsi pro osoby, které maji téZkou fyzickou préci a potiebuji pfijimat potraviny

s vysokou energetickou hodnotou. Naopak vyssi piijem vlakniny je vhodny pro osoby

se sedavym zaméstnanim, jednak z diivodu niz$i energetické hodnoty, a také ztoho

diivodu, ze vlaknina pfiznivé podporuje peristaltiku stfev. Vldknina ma dalsi pozitivni
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ucinky. Snizuje resorpci tukl a cholesterolu a zaroven zvysuje vylucovani zlu¢ovych
kyselin, které jsou degrada¢nimi produkty cholesterolu. Tyto faktory se povazuji za
hlavni pfi¢inu pozitivniho vlivu vlakniny na kardiovaskuldrni systém, tedy snizovani
rozvoje kardiovaskularnich chorob. Negativni vliv vlakniny spociva v tom, Ze na sebe
vaze i nékteré zaddouci lateky, naptiklad vitaminy a minerdlni latky. DalSi negativum
vlakniny je v tom, Ze na sebe vaze vodu, je tedy nutné zvysit pfijem tekutin pti vyS$Sim
ptijmu vlakniny. Doporuéeny denni pfijem vlakniny by mél dosahovat 20 — 30 g. Pokud
bude piijem vyssi nez 60 g, mize dochazet ke kontraindikacim v podobé snizené
resorpce zivin a prijmu.

Podil sacharidti ve stravé ve svété, mize byt nejednotny. Naptiklad ve strave
Eskymakti nebo u mongolskych pastevci je znaéné nizsi. Protip6l jsou nékteré vyspélé
zeme, kde mize obsah sacharidii dosahovat az 80 % suSiny stravy. Doporuceny denni
piijem sacharidu je 50 — 500 g za den. Dnes ovSem panuji nazory, ze spodni hranice je
velmi nizkd. Je tedy vhodné drzet se doporuceného trojpoméru zivin. Pokud jsou
sacharidy Gpln¢ vynechany ze stravy, dochazi k odbouravani tukt a tkanovych proteint.
Aby nedochazelo k odbouravani tkanovych proteint, postacuje denni ptijem 50 — 100 g
sacharidi za den. Jeden gram sacharidu je 17 kJ nebo 4 kcal (Panek, Pokorny,

Dostalova, 2012).

1.3.1.3 Tuky

Jsou nejbohat§im zdrojem energie ze vSech zivin a télo je vyuziva pro tvorbu
energetickych zasob. Vyznamné ovliviiuji termoregulaci téla velkou tvorbou tepla a
jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin. Diky tukim mizeme vyuzivat vitaminy,
Které jsou v nich rozpustné. Tuky vyvolavaji po ur€itou dobu pocit sytosti, zvySuji
senzorickou texturu, zvySuji jemnost chuti potravy a plni mechanickou funkci ochrany
organti. Potfeba pfijmu tuku je velmi individualni, zalezi na pohlavi, véku, aktudlnim
zdravotnim stavu a fyzické zatézi (Baskova a kol., 2009).

Je tedy patrné, Ze potieba piijmu tukd je velmi specificka. Jak jiz bylo vySe
uvedeno, tuky jsou také zdrojem esencialnich mastnych kyselin a jejich prekursort
(kyselina linolova a linolenova). Tuky miZeme délit na ZivoCiSné a rostlinné. Mezi
zivoc€isné fadime:

e Miléény tuk (hovézi, buvoli);

e Sadlo (veptfovée, dritbezi);
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e Lij (hovézi skopovy)

Zivo¢igné tuky nejsou pro organismus vhodné tak vhodné jako rostlinné. Diivodem je
jejich slozeni. Obsahuji totiz velké mnozstvi nasycenych kyselin a malé mnoZzstvi
esencialnich kyselin, také maji vyssi podil cholesterolu. Jejich vyhoda je vyssi oxidaéni
stabilita a chutové vlastnosti. Vyjimku tvofi tuk rybi. Tento zivoc¢isny tuk, obsahuje
vys$i podil esencidlnich mastnych kyselin a niz$i podil nasycenych mastnych kyselin.
Tuky rostlinné mizeme rozd¢lit na:

e Jedlé oleje: lisované, nerafinované (panenské, rafinované);

e Pokrmové tuky;

e Emulgované tuky;

e Smésné emulgované tuky (s ptidavkem mlécného tuku).

Déle mtizeme délit tuky na kapalné (oleje) a tuky tuhé (napt. saddlo). DalSi moznosti
jak lze tuky rozd¢lit, je dle jejich vyskytu. Délime je na tuky zjevné, (tuk se pouziva
umyslné) a tuky skryté (obsaZzené ve svalové tkani, vejcich, mléku, mléénych vyrobceich,
pecivu a jinych slozkach pokrmu. Doporucena denni davka ¢ini asi 80 — 100 g za den,
vyjadieno v procentech celkové piijaté energie 28 — 30 %. Lidé s vysSim energetickym
vydejem, by mohli mit problém dosahnout dostate¢né¢ho energetického piijmu pii
snizeném piijmu tuk. Minimalni pfijem tukl, ktery je nezbytny pro dostatek
esencidlnich mastnych kyselin, sterold a lipofilnich vitaminl se pohybuje kolem 50 g za
den, coz je 20 % energie. Specificky pifijem tukd maji kojenci, ktefi jsou Ziveni
matetskym mlékem nebo nahrazkami. Zde se jejich pfijem pohybuje az kolem 50%
celkové energie. Denni pfijem tukd se v minulosti dosti ménil. Odhaduje se, Zze u
praclovéka byl piijem 10 — 20 %, ve sttedovéku 15 — 25 %, pfed druhou svétovou
valkou a tésné po ni byl ptijem okolo 30 %, od 70. let 20. stoleti pfijem ma stagnacni
tendenci na hodnoté 35 — 40 % pfijaté energie. Jeden gram tukl je 38 kJ nebo 9 kcal
(Pokorny, Panek, Dostalova, 2012).

1.3.1.4 Minerdalni latky

V potravé slouzi jako anorganické substraty. Podili se na vystavbé tkani, a slouzi jako
anorganické biokatalyzatory. Pro svou rozmanitou funkci v organismu se oznacuji jako

ochranné faktory (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).

Vapnik
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Vapnik neboli kalcium je ve vztahu K nasi vyzivé fazen mezi problematické latky.
nizkou spotiebou mlé¢ka a mlécnych vyrobkl. Vapnik je dilezitou stavebni jednotkou
kosti a zubu. Ke vstfebavani dochazi ve stievé, ale také prechodem vapniku z plasmy do
kostni tkané. Vstiebavani je zavislé na n¢kolika faktorech, jsou to: VEk (s v€kem klesa),
pohlavi (muzi maji lepsi nez zeny), hladin¢ vitaminu D, pH v tenkém stfevé (vyssi
snizuje vstiebavani), piijmu vlakniny a pfijem antacid, které obsahuji hlinik. Denné
bychom méli piijmout kolem 800 mg vapniku. Tato hladina se zvysuje u téhotnych a
kojicich Zen. Hlavni zdroj vapniku jsou mléko a mlééné vyrobky, vyjimku tvoii tavené
syry. Vapnik, ktery je obsazen v rostlinnych potravinach, je hiife vyuzitelny. Dalsi
faktor, ktery ovliviluje vsttebavani, je pomér vapniku a fosforu, ten by mél byt 1:1,5.
Pokud pfijimame vice fosforu, je tim negativné ovlivnéno vstfebavani vapniku. Trpi-li
organismus nedostatkem vapniku, mize se vyskytovat osteomalacie a osteopordza

(Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).
Hoi¢ik

Hoicik neboli magnesium ma sviij vyskyt také v kostech a télnich tekutinach.
V organismu slouzi jako aktivator a kofaktor rtiznych enzymti. Denné¢ by organismus
mél pfijmout 300 — 600 mg. Hoic¢ik je nejvice obsazen v zelenych rostlinach, jiném
rostlinném materialu, mase a vnitfnostech. Ke vstfebavani dochazi v tenkém stieve.

Pokud ma organismus nadbytek véapniku, fosforeCnanii nebo nedostatek lipidi je

resorpce hot¢iku sniZzena. Populace by méla hoi¢iku pfijimat vic, soucasny nizsi piijem

Vv

Sodik

Sodik neboli natrium mé vyznam v organismu pro udrZeni osmotického tlaku a
iontové sily télnich tekutin. Do organismu se sodik dostava piredevSim ve formé jedlé
soli. Nejpiiznivéjsi by pro organismus byl pfijem 3 g denné. U CR je pifjem okolo 12 g
za den. Aby doSlo ke sniZeni, stacilo by piijimat sodik pfirozenou formou, tedy
z potravin. U Zivo¢iSnych potravin je obsah vyssi neZ u rostlinnych. K dal§im zdrojim
sodiku kromé soli, patii naptiklad mineralni vody a glutaman sodny. U citlivych osob
miliZze vyssi piijem sodiku zvySovat krevni tlak, doporucuje se proto pouZivat nahradni
solidla (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).

Draslik
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Draslik neboli kalium hraje svou nezbytnou roli pti svalové aktivité. Pomér
sodiku a drasliku ovliviiuje sekreci kortikoidnich hormonti (aldosteronu). Denn¢ by nas
organismus mél pfijmout kolem 4g drasliku. Hlavni zdroj drasliku je v potravinach,

které maji rostlinny ptivod (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).
Fosfor

Fosfor neboli phosporus se v organismu i ve stravé vyskytuje jako fosfore¢nan.
Je nedilnou soucésti kosti a zubt, svou dtilezitou roli hraje pti traveni a latkové vyméné.
Denni ptijem fosforu by se mél pohybovat okolo 1 — 1,2 g. Pomér fosforu k vapniku by
mél byt kolem 1,5. Zdrojem fosfore¢nanti je mléko, mlééné vyrobky, maso, ryby, vejce,
ofechy a lusténiny. Soucasné je celosvétovy piijem fosforu nadmérny, tento jev ma za
nasledek problém piijmu véapniku. Nejvétsi pri¢ina vysSiho pfijmu je zvySena
konzumace kolovych napoji, nékterych mastnych vyrobkii a tavenych syra (Panek,

Pokorny, Dostalova, 2012).
Zelezo

Zelezo neboli ferrum je ve stravé velmi hojné zastoupeno. Muze zde byt
ve form¢ Zeleznatych nebo Zelezitych sloucenin. Vyznamnou funkci plni jako soucést
hemoglobinu a myoglobinu, kde ma za tkol zprostiedkovat pienos kysliku. Dale ma
svou dulezitou funkci jako soucast cytochromi a nékolika enzymu. Jako zdsobarna
zeleza v nasem organismu slouzi ferritin, ktery je ulozen v jatrech. Pfijem zeleza se
U muzi a Zen se liSi. Muzi potiebuji pfijmout asi 10 mg a zeny asi 15 mg denné. Mezi
hlavni a dobfe vyuzitelné zdroje Zeleza patii maso a masné vyrobky. Zelezo
V potravindch rostlinného ptvodu, je Zelezo vétSinou vazané v nevyuzitelné¢ formé.
Naptiklad fytaty, castecné jako fosforecnany, které mohou zhorSovat resorpci zeleza.
Aby se zlepSilo vstiebavani Zeleza z rostlinnych zdrojii, je dobré pfijimat kyselinu
askorbovou. Nedostatek zeleza v organismu ma za nésledek anémii. Nedostatkem
vétSinou trpi vegani a Zeny, které drzi ptisné redukéni diety (Pének, Pokorny,

Dostalova, 2012).
Zinek

Zinek neboli zincum se v organismu vyskytuje predev§im v metaloenzymech.
Hlavni ukol zinku je zachovéavat hladinu vitaminu A v krevni plasmé. Denné bychom

méli pfijmout 15 mg zinku. Pokud se zvysi pfijem Zeleza a mé&di, je nutné zvysit téz
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prijem zinku a naopak. Za zivo¢isné zdroje zinku lze povazovat maso a masné vyrobky,
jatra, vejce a mléko. V rostlinnych vyrobcich je zinek obsazen zejména v ceredliich
zejména v ovsu. Pokud by byl pfijjem zinku nedostatecny, mize se zhorSovat

vstifebavani fosforecnanti (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).
Selen

Selen neboli selenium se fadi mezi vyznamné nekovy. Nejcastéji se vyskytuje
v aminokyselinach, kde miize nahradit siru. Obsah selenu zavisi na obsahu v pudé.
MiuZeme ho nalézt ve faktoru 3, coZ je enzym, ktery ma antioxida¢ni uc¢inky. Denni
piijem by se mél pohybovat kolem 0,1 mg, ale udava se i ptijem 0,05 — 0,07 mg. Pokud
je obsah selenu v organismu vysoky, ma toxické ti¢inky. V nasich oblastech, je pfijem
selenu nizky, z divodu malého obsahu v pudé, proto se za jediny staly zdroj daji
povazovat moiské ryby (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).
Jod

Jod je prvkem aminokyseliny thyroxin a trijodthyroxin. Tyto dv€ aminokyseliny
jsou hormony S§titné zlazy. NaSe populace trpi nedostatkem jodu v potravé. Za
vyznamny zdroj jodu se povazuji moisti zivoCichové. K tomu, aby naS organismus
nestradal, je nutné piijmout 0,15 — 0,2 mg denné. Pokud je j6du nedostatek mtize to mit
fatalni disledky na rozvoj vyssi nervové soustavy u déti. Jod se u nas uméle dopliuje
jodidaci jedlé soli nebo ptidavkem jodi¢nanu, ktery neni tak t€kavy. Obohacovat jodem
by se mélo zvla§té mléko pro kojence. V nékterych oblastech Ceské republiky, které
jsou svou polohou ve vyssi nadmoiské vysce, je obsah jodu v pid€ témét nulovy. Tento
nulovy obsah nefesi ani jodidace soli. Proto je vhodné obohacovat minerdlni nebo stolni

vody jodem (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).
Fluor

Fluor neboli fluorum hraje svou zdsadni roli pfi tvorbé kosti a zubt, kde je
soucasti zubni skloviny. Denni p¥ijem fluoru je 0,3 — 0,5 mg. Cast tohoto mnoZstvi je
dodavano potravou a ¢ast vodou. V oblastech, kde je obsah fluoru v ptidé nizsi se diive
voda fluoridovala, dnes tomu jiz tak neni. Fluoridy se Casto pfidavaji do zubnich past.
V tomto piipadé, je jeho vstfebavani velmi nizké. Pokud fluor pfijimadme ve vyS$si mite,

hrozi riziko degradace kosti a zubt (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).
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1.3.1.5 Vitaminy a jim piibuzné latky

Vitaminy se fadi do skupiny esencidlnich biokatalyzatori, tedy jsou to latky, které do
t&la potiebujeme piijimat jen v malém mnoZstvi. Clovék neni schopen si tyto latky sam
vytvoftit. Do téla se dostavaji formou potravy. Vitaminy jsou oznaCovany jako ochranné
ziviny. Dé€lime je do dvou skupin, vitaminy rozpustné ve vodé a vitaminy rozpustné
Vv tucich (Baskokva a kol. 2009).

Stejné tak jako minerdlni latky, maji i vitaminy své denni doporucené davky.
Pokud je dlouhodoby piijem nizs§i nez doporucené mnozstvi, vznika hypovitaminoza.
Jejim projev jsou nespecifické poruchy, u kterych se téZzko hleda diagnoza pftiCiny.
Pokud je pfijem vitaminu nulovy, vznika avitamin6za. Avitamindza se mize projevit az
za del8i casovy usek, nebot’ u nékterého vitaminu télo dokaze vytvofit zasoby. Ty
vystaci na nékolik tydnt, mésict, ale i let. Stejné jako u hypovitaminozy, tak i u
avitaminozy jsou projevy nespecifické poruchy. Naptiklad u vitaminu A a D je moznost
pfedavkovani neboli hypervitamindéza. Néazvy vitamind jsou oznaCovany pismeny
abecedy, toto oznaceni vzniklo v dob¢, kdy nebylo znamo chemické slozeni (Panek,

Pokorny, Dostalova, 2012).
Vitaminy skupiny B

Jedna se o vitaminy, které jsou rozpustné ve vodé. NejCastéji tvori kofaktory,
vyznamnych enzymi. Pokud je zajiSténa pestra a smiSend strava, neni nutné se obavat

komplikaci z nedostatku téchto vitaminu (Panek, Pokorny, Dostalova, 2012).
Thiamin

Thiamin pod zndméj$im oznacenim By, je vitamin, ktery se nejcastéji vyskytuje
V mase, vnitinostech, kvasnicich, tmavé mouce. Nas denni piijem se pohybuje od 1,5 do
2 mg. ZvySeny ptijem maji lidé, kteti trpi zavislosti na alkoholu. Diky této zavislosti
maji snizené vstiebavani. Ptiznaky hypovitamindzy se projevuji tnavou a pomalymi
reakcemi. Pokud je ¢lovék postizen akutnim nedostatkem, existuje riziko vzniku nemoci
beri-beri, ktera zapfti¢ini poruchy nervového a kardiovaskularniho systému. Z pohledu
ptipravy potravin se fadi ke sttedné stabilnim vitaminim (Panek, Pokorny, Dostalova,

Kohout 2002).

Ribovlafin
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Neboli vitamin Bz, nalezneme v obdobnych zdrojich jako u thiaminu, avsak zvySeny
obsah nalezneme v mléce nebo listové zeleningé. Denné bychom méli pfijmout stejné
mnozstvi jako u thiaminu tedy 1,5 — 2 mg. ZvySeny narok na ptijem maji kojici matky,
které potiebuji 2,5 — 3 mg. Pii nedostatku se mohou vyskytnout poruchy ktize, sliznic,
zanéty a Unava. Neni stabilni pfi 0zéfeni viditelnym i UV svétlem (Panek, Pokorny,

Dostélova, Kohout 2002).
Niacin, niacinamid

Niacin neboli kyselina nikotinova a niacinamid neboli amid kyseliny nikotinové,
maji opét obdobné zdroje jako vitaminy ptredeslé. Optimalni denni ptijem je 10 — 20
mg. Hypovitaminosa mutze vyvolat nemoc pellagru, kterd se vyznacuje koZnimi
obtizemi, ale pozdé&ji se projevi poruchami traviciho systému — prijmy, poruchy dusevni

— demence, které mohou vyvolat smrt (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout 2002).
Pyridoxin

Oznacovan jako vitamin Be, se vyskytuje ve tfech formach: pyridoxal, pyridoxol
a pyridoxamin. Pyridoxin ma nepostradatelnou funkci pfi metabolismu aminokyselin a
fosforyla¢nich reakcich. Denné¢ by organismus mél piijmout 1 — 2 mg. Zdroje
vitaminu Bs jsou obdobné jako u vysSe uvedenych vitaminti. Pokud organismus trpi
nedostatkem, mitize dojit ke koznim poruchdm a nevolnosti. Pyridoxin je znaéné
termostabilni. Pokud je ozafen svétlem, dochazi k postupnému rozkladu (Panek,

Pokorny, Dostalova, Kohout 2002).
Kyselina pantothenova

Vitamin Bs, se ucastni zejména na pochodech citratového cyklu a B-oxidace
mastnych kyselin. Denné by organismus mél piijmout 5 — 15 mg. Kyselina
pantothenovd je obsazena v jatrech, mléce, vejcich, tmavé mouce, lusténinach,
nékterych druzich zeleniny a houbach. Je snadno vstiebatelnd. Nedostatek se projevuje
nespecificky a je malo zndmy. Vitamin Bs je ptfi pfipravé stabilni (Panek, Pokorny,

Dostalova, Kohout 2002).
Kyselina listova

Pod jinymi nazvy kyselina folova, folacin a vitamin Bg hraje svou roli pfi
pfenosu jednouhlikatych skupin. Denni davka je 50 — 200 pg. T¢hotné Zeny na zacatku

své gravidity, potiebuji denni piijem 600 pg. Zdrojem kyselin listové jsou obilné klicky,
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jatra, listova zelenina a kvétak. Absorpce je dobra, huife ji mohou vstiebavat alkoholici.
Hypovitaminéza zpusobuje krevni poruchy a poruchy sliznic, u téhotné Zeny pfii
nedostatku mize dojit k porucham vyvoje plodu. Jeji stabilita je dobra (Panek, Pokorny,

Dostélova, Kohout 2002).
Kobalaminy

Vitamin Bz, obsahuje komplexné vazany kobalt. Denné by organismus mél
prijmout 3 pg. Je-li prijem nadbytecny, dochdzi k ukladani v jatrech. Zde se tvofi
zasoby, které mohou slouzit 1 po nékolik let. Vyznamnymi zdroji jsou ZivociSné
produkty, jako je maso, vnitfnosti, mléko a vejce. Vstiebavani zajistuje glykoprotein,
ktery je syntetizovan Zaludecni sliznici. Problematickou skupinou jsou vegetariani a
hlavné vegani, ktefi mohou trpét nedostatkem. Ten vyvolavd anémii nebo nervoveé

poruchy (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout 2002).
Biotin

Biotin neboli vitamin H je nebilkovinnou skupinou enzymu, které pienaseji oxid
uhlicity. Denni pfijem je 150 — 300 pg. Nejvice je obsazen v jatrech, ledvinach,
kvasnicich a nekterych lusténinach a zelenin€. Jeho stabilitu ovlivituje kyselé prostiedi a

oxidace. Nedostatek se projevuje nespecificky, mtze dochazet k porucham kiize (Panek,
Pokorny, Dostalova, Kohout 2002).

Vitamin C

Je oznaCovan také jako kyselina askorbova. V téle slouzi jako u€inny antioxidant. Denni
piijem by mél byt 50 — 70 mg. Nékdy se doporucuje piijimat az 100 mg i vice z diivodu
jiz zminéné antioxidace. Aby se nedostavila hypovitamindza, postaci davka 30 mg.
Nastane-li avitaminoza a trva del$i dobu, dochazi ke vzniku kurdé&ji, kdy nedochazi
K obnové vazivovych tkani. Hypovitaminéza zplsobuje oslabeni organismu proti

infekcim. Mezi zdroje se fadi ovoce, zelenina a brambory. Tepelnd tprava potravin

obsahujici vitamin C snizuje jeho obsah (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout 2002).
Vitaminy rozpustné v tuku
Retinol

Je oznaCovan jako vitamin A1, ktery spole¢né s 3-dehydroretinolem, coZ je

vitamin Az, spadaji do skupiny vitamint, které jsou rozpustné v tucich. Jako provitamin
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jim slouzi B-karoten. Vitamin A je dilezity pro lidsky organismus z mnoha faktord. Ten
nejznaméjsi je vyznam pro vidéni, dale plsobi jako antioxidant a také plsobi
protirakovinové. Pokud je organismus vystaven hypovitamindze, dochézi k Serosleposti,
rohovaténi sliznic a porucham rustu. Hypervitaminbza se projevuje bolestmi hlavy,
zvracenim, olupovanim kuze, zvétSenim jater a sleziny, ovSem pokud bude organismus
ptijimat vitamin A ze stravy, nikdy k hypervitaminéze nemuize dojit. Denni piijem
vitaminu A je 1 — 1,5 mg. Mezi vyznamné zdroje vitaminu A se fadi rybi tuk, jatra,
castecné vejce a mléko. Karoten potom nalezneme v mrkvi, natové a listové zelening,
merunkach, broskvich a mangu. Vitamin A je malo stabilni proti oxidaci (Panek,
Pokorny, Dostalova, Kohout 2002).

Kalciferoly

v v

Jedna se o skupinu vitamind D. Mezi nejdulezitéjsi se tadi ergokalciferol —
vitamin D> a cholekalciferol — vitamin D3z Tyto dva vitaminy se tvofi v téle pfi
plsobeni ultrafialového zéareni. Nase klimatické podminky nemaji dostatecné slunecné
zéfeni, proto je nutné piijimat vitamin D ze stravy. Denni ptijem by se mél pohybovat
mezi 5 az 10 mg. Horni hranici ptijmu potiebuji déti, adolescenti, t¢hotné a kojici Zeny.
Mezi jiné zdroje vitaminti nez je syntéza z ultrafialového zareni fadime rybi tuk, maso
tunych ryb a n¢kdy se ptiddva do margarinii. Pfi hypovitaminéze mtize u déti vznikat
kiivice, u starSich lidi dochazi k osteomalacii, ktera se projevuje zméknutim kosti a
jejich néaslednym ohybanim. Pii nadbytku vitaminu D mutze dojit ke vzniku akutni
pankreatidy, zalude¢nich viedl a ledvinovym kamenim (Panek, Pokorny, Dostéalova,

Kohout 2002).
Vitamin E

Mezi vitamin E se fadi tokoferoly a tokotrienoly. Radi se mezi antioxidanty.
Denni pfijem by se mél pohybovat mezi 10 az 20 mg. Mezi hlavni zdroje fadime
rostlinné oleje, obilné klicky a nékteré druhy zeleniny, jako je naptiklad Spenat.
Hypovitaminéza mlze vyvolat pfiznaky, které jsou spojené s volnymi radikdly, a
Vv kritickém nedostatku mtize dochazet k nekrdze jater nebo se projevi poruchy svali a

nervl. Pfi skladovani dochéazi k pomalé oxidaci (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout
2002).

Vitamin K
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Do této skupiny se tfadi rizné chinony, napiiklad fylochinon — vitamin Ki,
menachinon — vitamin K>, farnochinon a syntetické menadiony — vitamin Kz. Denni
prijem se pohybuje od 1 do 4 mg. Za vyznamny zdroj se povazuje vitamin Ko, ktery je
produkovan mikroflérou tlustého stteva. V potravé se nachazi v jatrech, lusténinach a

listové zeleniné (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout 2002).

1.3.1.6 Voda ve vyZivé

Voda mé v lidském organismu svou nepostradatelnou funkci. Svou ptitomnosti tvofi
VvV organismu prostiedi pro Zivotni déje. Svou roli hraje pti rozpousténi vétSiny Zivin.
Voda v téle je vyznamny termoregula¢ni prostfedek a ucastni se na toku energie - pii
redukci se voda vaze, pii oxidaci se tvofi. V lidském organismu je obsazeno pramérné
45 az 75 procent vody. Dle Panka (2002) obsah vody zéavisi na n¢kolika faktorech:

e V¢&k — s vzristajicim vékem se postupné dehydratuji tkdnové proteiny a snizuje
obsah v extracelularnim prostoru. Vyssi obsah je v téle déti, u starSich pak pouze
46 az 54 procent.

e Dehydrataci organismu — po delsi vystaveni vyssi teploté a vysoké vlhkosti
vzduchu pfi malém ptijmu vody.

e Pohlavi — organismus zen obsahuje o néco mensi podil vody nez organismu
muzi, tento rozdil ¢ini vétSinou 10%. Tento rozdil je spojen s vyS§§im obsahem
tuku vtéle zeny. Zatimco bilkovinova tkan obsahuje primérné okolo 90 %
vody, tkan tukova obsahuje primérné kolem 20 % vody.

e Individuélni rozdily — souviseji s mnozstvim télesného tuku.

Pokud vezmeme v tivahu, Ze lidské télo obsahuje okolo 60 procent vody, tvoii potom 25
procent extracelularni vody, 1,5 procenta transcelularni voda, 4,5 procent je plazmaticka
voda, 19 procent piipada intersticidlni vod¢ a zbyvajicich 35 procent je tvotfeno
intersticialni voda. Denni piijem vody do organismu jsou dva az tii litry vody. 1 kg
pfijimédme z pokrmi. 2 kg v napojich a 0,3 kg tvoti voda metabolickd, kterd vznika pti
oxidaci zivin. Denné je z lidského organismu vylou€eno 1,2 az 2 kg vody z mo¢i, 0,6 kg
je vylouceno dychanim, minimdlné¢ 0,5 kg je vylouceno pocenim a ve stolici je
vylouceno 0,15 kg. Hodnota vylu€ovana ve stolici se mize zvysit, trpi-li organismus
prijmovym onemocnénim. Zvysené vyluovani vody je zpisobeno horkym a vlhkym
pocasim, ale také se objevuje pti zvysené fyzické zatézi. Pak mize Cinit vyluovani az

1,5 kg za hodinu. Pokud je ubytek vody vysoky, dochazi ke ztratam chloridu sodného,
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ktery je nutné doplnit z mineralnich vod nebo iontovych napoji (Panek, Pokorny,

Dostélova, Kohout 2002).

1.3.2 Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni jsou zaméfena na §irsi spektrum populace, proto zde nemtizou byt
uvedeny konkrétni hodnoty, ale uvadi se spise trendy, jak se stravovat. Tato doporuceni
zni takto:

e SniZeni celkového piijmu stravy, které vede ke snizeni télesné hmotnosti;

¢ Omezeni pfijmu tuk;

e Snizeny ptijem nasycenych tukll, ptfevazné zivocisnych;

e SniZzeni pfijmu potravin, které obsahuji vysoky ptijem cholesterolu;

e Snizeni podilu soli v potravé;

e SniZeni pfijmu cukru ve strave;

e NavySeni denniho pfijmu ovoce a zeleniny (ovoce zhruba 200g a zelenina

zhruba 400g);

e SniZeni piijmu alkoholickych napoji;

e Slozeni stravy by mélo byt pestré;

e Je vhodné si vypracovat jidelnicek na delsi Casovy usek;

e Zvyseni télesné aktivity.

Jednotlivé staty na celém svété mohou mit jina vyzivova doporuceni v zavislosti na
aktualnim stavu populace. Zmény ve stravovani by nemély byt z pocatku pftilis
drastické, ale pozvolné a postupem ¢asu by se mély zpiisnovat.

Mezi popularni vyzivovad doporuCeni patii vyzivova pyramida. Ta se sklada
Z n¢kolika pater. Ve spodni ¢asti jsou potraviny, které by se mély konzumovat nejvice.
Cim vy3e se patro nachazi, jsou zde zafazeny potraviny, které by se mély konzumovat
mén¢. Potraviny jsou uvedeny v mnozstvi, takZe je konzument nemusi vazit. To mize
byt nevyhoda, protoZze konzument nemusi védét, jakou ma jeho porce opravdovou
hmotnost (Panek, Pokorny, Dostalova, 2009).

1.4 Stres

Slovo stres je anglického pivodu a ma nékolik vyznamu. Je to naptiklad duraz, tlak,

ptizvuk, nesnaz. Se slovem stres je spjaty pojem stresor. Jeho vyznam muiZeme chépat
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jako néco, co zpiisobuje tlak a nepiijemnost, coz ma za nasledek stres (Havranek,
Koubek, Stépanek, 1994).

Linhart (2002) uvadi, ze stres je funkéni stav zivého organismu, kdy je tento
organismus vystaven mimofadnym podminkdm, a jeho néasledné obranné reakce, maji
za cil zachovani homeostazy a zabranit poskozeni nebo smrti organismu (Linhart,
2002).

Organismus reaguje na stres zvySenym dychanim, zvySenim srde¢ni a ob¢hové
¢innosti, vyplavenim adrenalinu do krve, zvySenym transportem energetickych zdroji a
zvySenim svalového napéti. Tato reakce je v nasem organismu geneticky zakotvena.
Nastava, pokud je télo vystaveno nékterému podnétu, tedy jiz zminéného stresoru.
Stresorem mohou byt naptiklad vlivy pocasi, jako je naptiklad teplo, chlad, dale
chemické vlivy, bolest nebo psychické vlivy jako je naptiklad strach. Podobnou reakci
jako na stres nase t€lo vykonava pii pohybové ¢innosti (Dovalil, a kol., 2008).

Na ¢loveka jsou kladeny naroky vnéjsi a vnitini. Tyto naroky, mohou byt pfi¢iny
stresu. Mohou byt pozitivni 1 negativni. Pokud bychom chtéli stres zcela vymanit ze
svého Zivota, tak se nam to nepodafii. Stres miiZze byt 1 prospéSny. V kritickych situacich
nas pohani, naptiklad diky nému dokazeme utéct z hotici budovy. Bez stresu by clovek
nedosahoval zadnych cil, nemél by zadné starosti a nikam by se v osobnim zivoté
neposunoval.

Dnesni populace trpi spiSe nadmirou negativniho stresu, ktery je zplsoben
dvéma faktory. Je to zvySena komplikovanost a zrychlené¢ tempo zivota. Télo neni
zvyklé se se stresem setkavat v kazdodennich situacich. Pii nadbytku stresu se Casto
vyplavuji hormony, ovSem reakce organismu Casto neni zadna, protoze nemame potiebu
bojovat nebo utikat. Pokud je télo takovéto situaci vystaveno obcas, neznamena to
zadné komplikace. Problém nastava, je-li organismus vystaven stresu permanentné
(Clegg, 2005).

Jiz zminéné prospésné funkce stresu oznacujeme pojmem eustres a ten negativné
vnimani oznacujeme jako distres. Stres se u ¢lovéka vyskytne tehdy, vnima-li stresové
situace jako naruSeni své télesné nebo duSevni pohody. Weidlichova (2009) uvadi, ze
stresory zpusobujici distres jsou tyto:

e Pfetizeni mnozstvim prace — mnoZstvi prace, jiz ma dany Cloveék vykonat je
vyssi, nez je chopen vykonat za ¢as, ktery ma k dispozici;
o Casovy stres — mira ¢asového tlaku, jemuz je &lovék vystaven;
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Neumérné velkd odpoveédnost — piredevsim za svétené lidské zZivoty;

Nevyjasnéni pravomoci — nejasn¢ stanovené Ukoly, limity a hranice nebo
nejasna a nezfetelna zpétna vazba;

Vysilujici snaha o kariéru — nesplnéna ocekéavani ¢i ambice v pracovni kariéie;
Kontakt s lidmi — nepfatelské vzajemné vztahy, stresogennim muze byt jak styk
S druhymi lidmi, tak izolace od druhych lidi;

Nezaméstnanost — nemoznost nalezeni vhodného mista;

Hluk — za hluk je tfeba povazovat ten zvuk, ktery dana osoba nechce poslouchat;
Spanek — nedostatek spanku mtze byt pfi¢inou i naopak stres muize vést
Kk porucham spanku;

Vtahy mezi lidmi — tézkosti ze styku s druhymi lidmi pfedev$im v zaméstnani a
V roding;

Negativni socialni jevy — obavy z kriminalnich ¢int;

Nesvoboda a pocit bezmoci;

Dlouhodoba napéti — neshody v manzelstvi, trvaly nedostatek penéz, dlouhodobé
nevyhovujici bydleni, vychovné starosti s détmi, Sikanovani, piehlizeni, zavist;
Omezeny prostor — moznost lidi pohybujicich se v daném omezeném prostoru ¢i

nedostatek prostoru pro osobni kontakt

(Machova, Kubatova a kol., 2009).

1.5 Relaxace

Pti relaxaci dochazi k hlubokému uvolnéni, diky kterému dochazi k odstranéni

zbyte¢ného svalového a nervového napéti. Abychom v dnesni uspéchané dobé dokazali

kvalitné, a zdrave zit je nutné umét relaxovat. Pti absenci relaxace trpi cely organismus,

nejvice kardiovaskularni systém. Diive pod pojmem relaxace bylo predstavovano pouze

svalové uvolnéni, dnes se rozumi psychické i1 fyzické uvolnéni. Ptredpokladem

kvalitniho Zivota je uméni zvladat relaxaci, protoZze pokud mame oslabenou psychiku,

muze dojit ke vzniku n€kterych nemoci. Relaxace naléza své uplatnéni pifi 1écbé

nékterych slabosti, ¢i nemoci jako je naptiklad nemoc lupénka, ale i kardiovaskuldrni

onemocnéni. Pomoci relaxace dokadzeme takto ,,IéCit™, protoZe je to protipol stresu,

ktery je pric¢inou fady problémd. Pii relaxaci dochazi ke:

Snizeni svalového napéti a celkovému prokrveni svald;

Snizeni tepové frekvence a krevniho tlaku;
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¢ Snizuje se dechova frekvence;

¢ Snizuje se metabolismus;

e Snizuje se vylu¢ovani hormonti nadledvin a §titné zlazy;

e Snizuje se kozni galvanicka vodivost;

e Zvysuje se hojeni, imunita, spanek a traveni.

Relaxaci mizeme délit na pasivni, kde je hlavnim aspektem navozeni pfijemné
nalady a vytvofeni pfijemnych zazitkii. Pod pojmem pasivni relaxace si miizeme
predstavit navstévu kina, divadla, poslech hudby, sledovani sportovniho utkani. Pti
tomto zplisobu relaxace se naSemu organismu nedostava zdravého pohybu.

Druhy typ relaxace mtize byt aktivni, kterd se oznacuje jako dynamicka a je spojena
s aktivnim pohybem. Sviij pribéh mtze mit v podobé kolektivniho sportu nebo jiné
pohybové ¢innosti. Spolecnym znakem je zvySend pozornost a zaujeti, kdy je nase
védomi pohlceno hrou nebo aktivitou a nemame cCas premyslet o problémech a
starostech, tedy pokud se dostavi takzvany ,flow efekt. Pod vhodnou pohybovou
aktivitou si muzeme predstavit napiiklad béh, jizdu na kole, rychlou chizi, apod.
Vhodné je také zapojeni turistiky. Pii vychézkach do ptirody se ¢lovék nauci vnimat
sebe i své okoli. Do pojmu aktivni relaxace patii také metody, které vnasi do nasi
psychiky klid pomoci cilenych mentalnich pokyni a v uritém systému usiluji o

psychickou relaxaci (Kukacka, 2010).

1.5.1 Aktivni télesna relaxace

Pohyb, pokud je vykondvan aktivné, ma vybornou schopnost neutralizovat stres.
Nekteré pohybové systémy se zamétuji na oblast prace se stresem. Patifi mezi né
naptiklad joga, tai-chi, ¢i-kung, kum-nye a dalsi (Kukacka, 2010).
Joga

Jednd se o systém holistickych postupli a péci o télesné 1 duSevni zdravi.
K docileni pozitivnich vysledkli, joga pouzivd polohova télesnd cviCeni, regulaci
dychéni, apravu vyzivy a Zivotospravy a zvlastni techniky na procisténi. Télesnd cviceni
jsou u pokrocilejsich cviéencti doplnéna o praci s dechem a o koncentra¢ni a

medita¢nimi prvky (Kukacka, 2010).

Tai-chi
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Jedna se o bojové uméni a zdravotni cviceni, které se vyvinulo ze cviceni taoistickych
mnichd. Ti toto cviceni pouzivali pro posileni zdravi a shromazd’ovani energie. Tai-chi
ma nekolik styli. Pro styl Jang jsou charakteristické pomalé plynulé pohyby, které se
provadgji pievaznd ve vzpiimeném postoji. Styl Cchen je kombinaci mékkych a
prudkymi dynamickych pohybti. Pro tento styl je charakteristicky niz$i postoj a vyrazné
pohyby bokl a udery loktem. Styl Wu se vyznacuje mékkymi pohyby, které jsou

provadény ve vyssich a vzptimengjSich postojich nez ostatni styly (Kukacka, 2010).
Cchi-kung

Tento pojem predstavuje celou fadu prostiedki a metod, které slouzi
K udrzovani a zlepSovani lidského zdravi. Cchi-kung je zaloZeno na dechovych
cvicenich, duSevni koncentraci a relaxaci. Pracuje S energiemi, které piisobi na ¢lovéka.

Cchi-kung vychazi z bojovych uméni (Kukacka, 2010).
Kum-nye

Jednd se o lécebnou metodu, kterd pochazi z Tibetu. Vychazi ze starych
tibetskych lécebnych a duchovnich principl, kterymi oZivuje télo 1 mysl. S pomoci
Kum-nye se ¢lovek dokaze snadno zbavit fyzického i psychického napéti, zlepsi si svou
koncentraci a obnovi jasnost smyslového vnimani. Toto cviCeni obsahuje techniky
dychani, koncentrace, automasazi, a télesnych cvifeni, které pracuji s energiemi

(Kukagka, 2010).

1.5.2 Pasivni télesna relaxace

Pti pasivni relaxaci je vylouCeny jakykoliv fyzicky pohyb, ovSem neznamena to,
ze jsme odkazani pouze na poskytovani sluzeb. Do pasivni relaxace lze zaradit i
automasaz, kdy se masirujeme sami. Mezi pasivni relaxaci patii jiz zminéna masaz, déle
je to akupunktura, akupresura a reflexologie, aromaterapie, saunovani a parni lazen,

zabaly a balneologie (Kukacka, 2010).
Masaze

Jsou systémem systematicky provadénych technik, které maji za ukol
poskytnout ulevu, navodit pocit pohody a utuZzit zdravi. Jsou dva typy masazi, které se
déli podle svého Ucinku, na stimulujici a uklidiiujici. Maséaze slouZzi pro sportovce, kteti

se tak pfipravuji na sportovni vykon, ale také slouzi k relaxaci a k dokonce navozeni
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spanku. Slouzi k uvoliiovani napéti fyzického a psychického. Masaze mohou mit
nékolik podob naptiklad thajské masaze, ¢inské masaze, ajurvédské a japonské masdze.
Zvlastni skupinu masazi pak tvoii automasaze, kdy dochazi k masirovani sebe sama

(Kukacka, 2010).
Akupunktura

Jedna se o lé¢ebnou metodu, ktera pochazi z Ciny. Jeji princip spoéiva
v zavadéni jehel do ktize v urCitych mistech. Akupunktura pracuje s energetickymi
drahami Clovéka. Jehlicky se zapichuji do urcitych bodl na jednotlivych drahach. Pokud

je n€jaky energeticky tok zablokovan, vznikaji nemoci (Kukacka, 2010).
Reflexologie, akupresura

Reflexni masaze pracuji podobné jako akupunktura s energetickymi drahami.
Podstatou reflexni masaze je stlacovani urcitych bodi na téle pfedevsim na chodidlech,
zadech, rukou nebo usich. Timto stlac¢ovanim dochazi k ovlivnéni pozadovanych organti

(Kukacka, 2010).
Aromaterapie

Cilem aromaterapie je za pomoci aromatickych olejii podpofit a udrzet fyzickou,
emocialni a dusSevni pohodu. Vliv vonnych oleji je na psychicky stav znacny.
Aromaterapie se provadi nejCastéji formou masazi, koupeli, inhalaci a obkladl

(Kukacka, 2010).
Saunovani, parni lazen

Saunovani patfi mezi znamé regeneracni procedury. Princip saunovani je
zalozen na pobytu v horkém suchém vzduchu stfidanym s kratkodobym pobytem
V chladném prostfedi, mysleno studené¢ vodé ¢i vzduchu. Pozitivni vliv saunovani je
zejména na lidskou imunitu. Typil saun je né€kolik naptiklad finské, Svédska, japonska,
alpska, turecka, parni sauna, outdoor sauna a infrasauna. Teplota V suché sauné se
pohybuje mezi 100 az 120 °C a to pfi nulové vlhkosti. Parni sauna dosahuje teplot mezi
60 az 80 °C pii vysoké vlhkosti vzduchu. Opacnym typem klasického saunovani je
kryosauna. Zde se jedna o kratkodoby pobyt v teplotach -100 az -160 °C. Po pobytu
nasleduje adekvatni aerobni pohybova aktivita (Kukacka, 2010).
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1.5.3 Aktivni psychicka relaxace

Tato forma relaxace pracuje s uvédoménim si ¢lovéka a jeho fyzického napéti svali a
jejich naslednému uvoliiovani, coz se kladn€ promita na dusevni strance ¢lovéka. Mezi
tyto formy relaxace patii napfiklad progresivni relaxace, autogenni trénink, meditace,

dechova cviceni, zpivani a psychotrénink (Kukacka, 2010).
Progresivni relaxace

Tato forma aktivni psychické relaxace je zaloZena na stfidavém napindni a
uvoliovani svalli, ¢imz se jedinec nau¢i vnimat rozdil mezi jednotlivymi fazemi. Toto
cvieni se z pocatku provadi v sedu. Dulezité je spravné pracovat s dechem. Napéti
bychom méli dosahnout na konci nadechu a uvolnéni je spojeno s vydechem. Ke
spravnému provadéni je dilezité znat Casové tdaje. Svaly drzime napjaté 5 vtefin a
uvolnéni trva 10 — 15 vtefin. Pfi progresivni relaxaci se postupné prochéazi jednotlivé

svalové skupiny, které se postupné napinaji a uvoliuji (Kukacka, 2010).
Autogenni trénink

Jedna se o metodu vynalezenou némeckym lékafem prof. Schulzem. Princip této
metody spociva ve vzajemné souvislosti mezi psychickym napétim, stavem vegetativni
nervové soustavy a napétim svalstva. Diky této metodé muize jedinec odstranit ptiznaky
psychického napéti, neklidu. Trénink pomédha zvysSit vykonnost a odolnost vici
nepiiznivym vliviim, se kterymi se dnes Clovék Casto setkava. Cilem této metody neni
jen dojit k fyzickému a psychickému uvolnéni, ale také zvySovani koncentrace. Ma vliv
na duSevni vykonnost. Z vySe uvedenych slov vyplyva, Ze zakladem je relaxace a

koncentrace (Kukacka, 2010).
Meditace

Meditace se d& charakterizovat jako mezera mezi dokoncenou myslenkou a
nezapocatou dal§i. Meditacni stav je charakteristicky uréitym zastavenim mysleni a
ziskanim odstupu. Béhem meditace nedochazi k hodnoceni déju kolem sebe a ani
nedochazi k hodnocenim v mySlenkach. Pfi meditaci jsme si v&domi prozivani.

Meditovat miiZzeme o vSem co je ndm piijemné (Kukacka, 2010).

Dechova cviceni
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Dechova cviceni jsou blizce spjata S meditaci. Pii dechovém cviceni je koncentrace
sméfovana na dech. Dechova cviceni spocivaji v sledovani svého dechu, jedinec se
soustfedi na svlij pfirozeny dechovy rytmus. Dechova cviceni lze provadét kdekoliv,
protoze soustfedit se na svilj dech lze napiiklad, kdyz ¢ekdme na autobus nebo pii
neptijemnych situacich naptiklad v ¢ekarné u zubare (Kukacka, 2010).
Zpivani

Béhem zpivani lidsky hlas produkuje vibrace, které maji pozitivni vliv na lidsky
organismus 1 psychiku. Zpév se vyuziva jiz po staleti ve vSech vyspélych kulturach,
které ho vyuZivaly pfi harmonizaci a lé€eni Clovéka. Vlivem vibraci jednotlivych tonti

dochazi ke snizeni télesné¢ho napéti a tedy k celkovému uvolnéni (Kukacka, 2010).
Psychotrénink

Pojem psychotrénink se da pojmenovat také jako mentalni trénink. Rizné formy
mentalniho tréninku se pouzivaji pro zlepsSeni duSevnich dovednosti, jako je naptiklad
sebedlvera, predstavivost, kontrola mySleni nebo pfesvédceni. Psychologicky trénink
lze chapat jako systematické optimalizovani psychickych Cinnosti a ptfedpokladi za
zprostiedkovani psychickych metod (Seiler, Stock, 1996). Tepperwein (2009) uvadi, ze
mentalni trénink je tak jednoduchy, ze ho miize pochopit 1 dit€¢. Pro pochopeni staci

pochopit zakony pozitivniho mys$leni a nechat je skrze nas pusobit.

1.5.4 Pasivni psychicka relaxace

Pt této formé relaxace neni vyvijena vysoka mozkova aktivita a jsou snizeny tvirci a
jiné mozkové aktivity, které jsou spojené s koncentraci a imaginaci. Je zvySené vnimani
pomoci zrakovych a sluchovych organti. Plsobenim podnéti, které nam
zprosttedkovavaji zrakovy a sluchovy organ, dochéazi k pozitivnimu ovliviiovani naseho

psychického stavu, a tudiz se obnovuje klid a pohoda (Kukacka, 2010).
Hudba

Pasivni poslech hudby ptedstavuje pasivni metodu mentélni relaxace na rozdil
od aktivniho zpivani. Kazdy z nds ma svou oblibenou hudbu, kterou pouziva k navozeni
stavu klidu a relaxace. Poslouchdni oblibené hudby ndm umoziuje plnou koncentraci na

libivy sled zvukd, které nam pomahaji zapomenout na denni starosti (Kukacka, 2010).
Kulturni a spoleCenské podnéty
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Mezi kulturni a spolecenské podnéty, které ptsobi na psychiku, mizeme fadit napiiklad
obrazy, sochy, rizna ptedstaveni jako je kino, divadlo ¢i opera. Na lidskou psychiku
tyto podnéty pusobi relaxacné. Dulezitym faktorem je také prostiedi, kde se dany

podnét nachazi (Kukacka, 2010).
Prirodni podnéty

Ptiroda vytvofila a stale vytvari spoustu podnétt, které plisobi pozitivné na nas
psychicky stav. Na na$ psychicky stav mize pusobit krasa rostliny, zvifete nebo
ptirodniho utvaru. V piirodé muze pusobit vice vjemu najednou. Vnimame-li les,
vhimame vizudln€ stromy, rostliny, zvifata. Na sluchové vjemy ptlisobi zpév ptactva,

Suméni lesa a ¢ichové podnéty zajistuji ving rostlin a stromt (Kukacka, 2010).

1.6 Charakteristika Policie CR

Dle zakona o Policii Ceské republiky &. 273/2008 Sb. je Policie Ceské republiky (dale
jen ,,policie®) jednotny ozbrojeny bezpeénostni sbor. Policie piisobi na tizemi Ceské
republiky. Slouzi vefejnosti a jejim tkolem je chranit bezpe¢nost osob, majetku a
vetejného poradku. Daéle policie dba na to, aby bylo pifedchazeno trestné ¢innosti, a plni
ukoly dle trestniho fadu a dalsi tkoly na useku vnitiniho pofadku a bezpecnosti svéené

ji zékony. Policie je podiizena ministerstvu vnitra (Zakon ¢. 273/2008 Sb.).

1.6.1 Historie Policie Ceské republiky

Své koteny by dne$ni Policie Ceské republiky mohla hledat v dobé prvorepublikové.
V této dobé zde byly dveé bezpecnostni slozky a to Cetnictvo a statni policie. Tyto dvé
slozky byly Ceskym statem pievzaty z rakousko-uherské monarchie, avSak v jejich
fadach slouzili lidé, ktefi se zaslouzili o vznik republiky, tedy Ucastnici domaciho
odboje a legionafi. Cetnictvo bylo vojensky organizovanym straznim sborem.
Piisobnost Cetnictva byla po celém Uzemi republiky a jejich ukolem bylo udrzovani
vetejného potadku a vefejné bezpecnosti. Tyto tkoly vykondvali ¢lenové Cetnictva
vyhradné ve stejnokrojich. Za dobu dvaceti let své piisobnosti v predvale¢ném
Ceskoslovensku zaznamenalo &etnictvo velmi velky rozmach, ktery spodival ve
vytvofeni sloZek se specializaci na zajiStovani ochrany vefejného potradku, to
pfedstavovaly cetnické pohotovostni oddily. Dalsi specializovanou skupinou, ktera se

soustiedila na patrani po zlo¢incich, byla Cetnicka patraci stanice, fizeni dopravy
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zajistovaly Cetnické silni¢ni kontrolni stanice a vzdu$ny prostor nad Ceskoslovenskou
republikou sttezily cetnické letecké hlidky. Vedle cetnictva zde putsobili ¢lenové
statnich policejnich ufadt. U téchto instituci slouzili ptislusnici jak uniformovani tak
neuniformovani. Néplni jejich prace bylo plnit ukoly potadkové a dopravi policie, dale
vést vySetiovani a patrani. Ceskoslovenska statni policie se aktivng spoluGidastnila na
vzniku Interpolu. Pfislusnici Cetnictva a statni policie prokazali sviij patriotizmus pti
obran¢ vlasti, kdyz slouzili v jednotkadch Straze na obranu stitu a v dobé nacistické

okupace a svou ucasti v protifasistickém odboji (Vokus, 2010).

1.6.2 Organizace a Fizeni Policie Ceské republiky

Jak jiZ bylo vySe zminéno, policie je podfizena ministerstvu vnitra, které dle zakona
273/2008, Sb. o Policii Ceské republiky, vytvaii podminky pro plnéni ukoli policie.
Ministrovi vnitra zodpovida za praci policie policejni prezident. Utvary, jez tvofi policii
a zodpovidaji se policejnimu prezidentovi, jsou: Policejni prezidium Ceské republiky,
utvary policie s celostatni piisobnosti, krajska feditelstvi policie, utvary ziizené v ramci
krajského feditelstvi (Zakon ¢. 273/2008, Sb.).

Policejni prezidium Ceské republiky, se zabyva celkovou koncepci policie,
zaobird se cili rozvoje policie, organizaci, fizenim a stanovuje jednotlivé ukoly sluzeb
policie. Déale vytvari jednotlivym utvarim policie podminky, které slouzi k co
nejlepSimu plnéni povinnosti a koordinuje ¢innost pfi plnéni povinnosti, které jsou nad
ramec jejich uzemni nebo vécné plsobnosti. Krajské teditelstvi policie jsou
utvary, které maji vymezenou pusobnost izemim jednotlivych kraji. Jsou to samostatné
organizacni slozky statu. Pfi vykonavani povinnosti policie samostatné¢ vyuzivaji
finan¢ni prostfedky statniho rozpoctu. Na uzemich krajskych feditelstvi mohou ptisobit i
dalsi utvary, které¢ podléhaji jejich spravé a vznikaji na navrh krajského teditele, ktery
schvaluje policejni prezident. Tyto utvary lze nalézt ve velkych méstech Ceské
republiky. Utvary s celostatni plisobnosti jsou specifické a specializované ttvary. Plni
tikoly na celém tuzemi Ceské republiky. Jejich ikolem je poskytovat ostatnim ttvarim
specifické sluzby, dale se zamétuji na odhalovani organizované¢ho zlo¢inu, korupci a
finan¢ni kriminalitu. V neposledni fadé se zabyvaji snizovanim drogové kriminality,

zajiStovanim ochrany prezidenta republiky a dalSich ustavnich ¢initeld (Vokus, 2010).

42



1.6.3 Prace u Policie Ceské republiky

U Policie Ceské republiky pracuji policisté, ktefi jsou vazani sluZzebnim pomérem, ktery
upravuje zakon o sluzebnim poméru piislusniki bezpecnostnich sbort ¢. 361/2003 Sb.
Do sluzebniho poméru dle tohoto zakona miize vstoupit obéan Ceské republiky, ktery o
prijeti pisemné pozada, je starsi 18 let, je beztthonny, splituje stupen vzdélani, ktery je
nutny pro stanovené sluzebni misto. A je-1i zdravotné, osobnostné a fyzicky zpusobily
k vykonu sluzby, je pIn¢ svépravny, je opravnény seznamovat se s utajovanymi
informacemi, podle zvlastniho pravniho ptfedpisu, ma-li byt ustanoven na sluzebni
misto, pro které se tato zpusobilost vyzaduje, neni-li ¢lenem politického hnuti ¢i
organizace, nevykondva-li Zivnostenskou nebo jinou vydéleCnou ¢innost a neni clenem
fidicich a kontrolnich organi pravnickych osob, které vykondvaji podnikatelskou
¢innost (Zakon €. 361/2003 Sb.).

Policejni 1 vSechny bezpecnostni profese spadaji do povolani, kde je zavedeno
vstupni vySetfeni zajemci, kteti se uchazeji o vykon sluzby. Toto vySetieni ma za ukol
provéfit zdravotni i psychickou schopnost jedince, pravé pro tuto praci. Pokud je
jedinec zptisobily, tak vyhovuje naroktim, které jsou kladeny pii vykonu profese na jeho
fyzické a psychické stranky (Cirtkova, 2004).

Aby byla zamezena diskriminace, neni mozné sluzebni pomér zamitnout
z davodu véku, rasy, barvy pleti, pohlavi, sexudlni orientace, viry, naboZenstvi,
narodnosti, etnického nebo socialniho ptivodu, politického piesvédceni, manzelského
nebo rodinného stavu. Vokus$ (2010) tika, ze v den nastupu k vykonu sluzby policista
sklada sluzebni slib: ,,Slibuji na svou cCest a svédomi, Ze pfi vykonu sluzby budu
nestranny a budu disledné¢ dodrzovat pravni a sluzebni predpisy, plnit rozkazy svych
nadiizenych a nikdy nezneuziji svého sluzebniho postaveni. Budu se vzdy a vSude
chovat tak, abych svym jednanim neohrozil dobrou povést bezpecnostniho sboru.
Sluzebni povinnosti budu plnit f4dné a svédomité a nebudu véhat pfi ochrané zajmi
Ceské republiky nasadit i vlastni Zivot™ (Vokus, 2010, s. 8).

Ve chvili, kdyz je policista ptijat do sluzebniho poméru, je pfidélen na sluzebni
misto a je mu pridélena sluzebni hodnost (Vokus, 2010).

Hodnostni oznaceni, kde dle zakona ¢. 361/2003 Sb. o SluZzebnim poméru
ptislusnikli bezpecnostnich sborl ptislusnikovi ve sluZzebni hodnosti nalezi hodnostni
oznacenti:

e Referent — rotny;
43



e Vrchni asistent — strazmistr;

e Asistent — nadstrazmistr;

e Vrchni asistent — podpraporcik;

e Inspektor — praporcik nebo nadpraporcik;

e Vrchni inspektor — nadpraporcik nebo porucik;

e Komisaf — poruc¢ik nebo nadporucik;

e Vrchni komisat — kapitan nebo major;

e Rada — podplukovnik nebo plukovnik;

e Vrchnirada — plukovnik;

e Vrchni statni rada — plukovnik
(Zékon ¢. 361/2003 Sb.).

U policie nepracuji jen policisté, ale na praci se podileji také obcansti
zaméstnanci. Obc¢ansti pracovnici jsou na rozdil od policisti v pracovnim poméru.
Z toho vyplyva, ze nemaji stejné pravomoci. Na rozdil od policisti nemohou provadét
zakroky. Cinnosti, které mohou vykonavat ob&ansti zaméstnanci je napiiklad vedeni
spravnich fizeni, které jsou v kompetenci Policie CR. Mimo téchto &innosti vykonavaji
dale pomocné, organiza¢ni, administrativni, technické a jiné kancelaiské aktivity
(Candigliota, Foukalova, Kopal, 2010).

Prace u Policie obsahuje jisté¢ faktory, které ovliviiuji policistiv zivot. Tyto
faktory platily v minulosti, jsou stale aktualni a budou platit i do budoucna.

Prvni faktor je prace na smény. Ta je velmi ndrocnd, protoze se predpokladaji
smény v noci. Prace v noci nabourava bézny spankovy rezim. Policisté, ktefi maji ¢asto
sluzbu tteba od piilnoci do rana, mohou mit sklony k nadmérné konzumaci alkoholu a
sedativ, protoZze mohou mit problém s usinanim. Opaénym pdlem je nadmérné uzivani
kofeinu nebo jinych stimula¢nich latek aby vydrZeli vzhiiru. V oblastech, kde je vysoka
kriminalita, policisté nemusi pocitovat pocit spanku, protoze je sluzba vzrusiva
zalezitost. Naopak Vv oblastech snizkou kriminalitou mize byt problém neusnout
zejména pak mezi rannimi hodinami. Nedostatek a poruchy spanku se mohou projevit
negativné na pracovni vykonnosti.

Za druhy faktor lze oznalit prace piescas. V Ceské republice podle zikona
¢.361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piisluSnikli bezpe€nostnich sbort, mize kazdy

ptislusnik ozbrojeného sboru pracovat za jeden kalendaini rok az 150 hodin piescasu

vrwe
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ptipravou na povyseni, studiu, U€asti na soudnich pteli¢enich a podobné. Na policistu
je, co se tyCe prescast, vyvijen tlak i1 ze strany nadtizenych. Ti chtéji zajistit co nejlepsi
chod svého oddéleni. Policisté v Ceské republice mohou dle zakona ¢. 361/2003 Sh., o
sluzebnim poméru piislusnikt bezpecnostnich sborti, odmitnout bez udani adekvatniho
divodu prescasy ve vysi 150 hodin za jeden kalendaini rok. Praci pfescas nevnimaji
pozitivn¢ ¢lenové rodin policistl. Pokud jiz policista doma je, tak se Casto stane, ze
mluvi jen o jeho ptipadu, kterym je doslova pohlcen. Pfipad se stava ustfednim tématem
viech hovort, nedokaze se bavit o ni¢em jiném. Casto jsou takto pohlceni novacci.

Nejistota se da povaZzovat za tieti faktor prace u policie. Pravé prace u policie se
da definovat jako tfi hodiny nudy, dv€é minuty hrizy a Sest hodin papirovani.
Z ptedchozi véty vyplyva, Ze prace u policie je nepfedvidatelna. Pravé tato
nepredvidatelnost je mnohdy tézka pro rodinu. Harmonogram rodiny dokaze narusit
neplanovany ptescas, neoCekavana Gcast pfi soudnim li¢eni, zatéeni, které nastane ptred
koncem smény, ptipady, které¢ vyzaduji ndro¢né papirovani nebo zaskok za nemocného
kolegu. Cas a s nim spojené planovani rodinného planu neni jedina véc, ktera ho dokaze
narusit. Je zde druhy faktor a to je nalada, se kterou se policista vrati domu. Muze se
vratit s dobrou ndladou, protoze se mu v praci dafilo, naopak muize byt podrazdény
z neaspéchu nebo uplné vycerpany. Prace u policie by se dala pfirovnat k Iékaiam.
Jejich prace je dulezitd a kazdy tkon, ktery provedou, mize mit nepiedvidatelné
nasledky a je zna¢né riskantni.

Ctvrtym faktorem moze byt Zivot pod lupou, ktery policisté Ziji. Tento pocit
zivota pod drobnohledem nemaji jen policisté, ale 1 jejich rodina. Vefejnost i okoli
neustale vSechno peclivé sleduje, proto mohou mit ¢asto pocit, ze Ziji pod tlakem, i kdyz
se od ostatnich rodin nelisi. Soukromi téchto lidi byva Casto naruSovano. Policisté jsou
mnohdy povazovani za vefejny majetek. Stane se, Ze soused misto toho aby zavolal na
158, tak radsi zvoni na souseda - policistu. Pokud je piislusnik policie v n&jaké
spole¢nosti naptiklad rodina, kamaradi nebo na vecirku, ptedstavuje zastupce, ktery pro
vétSinu lidi pfedstavuje reprezentanta celého policejniho sboru. Musi nést Casto kritiku

na policejni praci a skandaly (Kirschmanova, 2015).
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1.6.4 Jednotliva oddéleni Policie Ceské republiky

V ramci policie ptisobi na ¢eském tzemi sluzba potadkové policie, sluzba dopravni
policie, sluzba cizinecké policie, letecka sluzba, pyrotechnicka sluzba, ochranna sluzba,

sluzba kriminalni policie a vySetfovani a dalsi specializované sluzby (Vokus, 2010).

1.6.4.1 Sluzba poidadkové policie

Jedna se o zdkladni kdmen policie. Odd¢leni pofadkové policie je nejpocetnéjSim a
nejviestrannéjsim oddélenim v Ceské republice. Cita ptiblizng 19 000 policistt, které
nalezneme jak ve méstech, tak i na venkove¢. Staraji se o bezpeCnost osob 1 majetku,
zajistuji vefejny potadek, plni povinnosti vyplyvajici z trestniho, ptestupkového i
spravniho fizeni, staraji se o bezpecnost a plynulost dopravy na silnicich, dale zajistu;ji
bezpeénou dopravu osob a zasilek po Zeleznici. Aby obyvatelé Ceské republiky méli
snaz§i komunikaci s policii, jsou zfizeny po celém tzemi Ceské republiky takzvana
obvodni oddé€leni a na tGzemi hlavniho mésta Prahy mistni oddéleni. Na té&chto
oddélenich je sluzba vykondvana neustale a tim je zajiSténa okamzita akceschopnost.
V ramci jednotlivych oddé€leni funguje dozor¢i sluzba, ktera méd za ukol ptijimat
oznameni, zadosti a podnéty. Dale dozor¢i sluzba obstarava vSechny, kterym policie
poskytuje sluzby a vSem se kterymi spolupracuje. Policisté, ktefi jsou bézné vidét na
ulicich, vykonavaji bud’ obchiizkovou, nebo hlidkovou sluzbu. Tuto svou cinnost
vykonavaji ve svéfenych okrscich nebo na ur¢enych tsecich a stanovistich. Pfi své praci
piedchazeji a zabranuji pfestupkiim a trestnym ¢intim, odhaluji je a zakroCuji proti
pachatelim, ktefi je zptsobili. Déle je ndplni jejich prace provadet prvotni opatieni na
misté Cinu, patraji po hledanych a pohifeSovanych osobach a také vécech. Sluzba
poradkové policie se také zaméiuje na preventivni ¢innost, kde spolupracuje nejvice

s obcemi a jejich obyvateli (Vokus, 2010).

1.6.4.2 Porddkové, zasahové a pohotovostni jednotky

Poradkové jednotky spadaji pod pisobnost pofadkové policie, které vykondvaji
specifické ukoly pifi ochrané bezpecnosti osob a majetku. Podili se na zajistovani
vefejného pofadku a s tim spojené opatfeni, aby byl vefejny potadek obnoven, pokud
byl narusen zavaznym zptisobem. Clenové téchto poradkovych jednotek jsou ke svému
vykonu prace vybaveni specidlni vystroji a vyzbroji. Do jejich vystroje patii

protiiderové komplety, ochranné pfilby, masky a S§tity. Vyzbroj obsahuje tonfy,
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zasahové vybusky a slzotvorné granaty. Tyto jednotky lze spatfit na akcich, kde je
vyzadovana zvySena bezpecnost nebo tehdy je-li vyzadovan vétsi pocet nasazeni
policejnich sil a prostfedkli. Tedy konkrétné¢ uvidime tyto jednotky na rizikovych
demonstracich, privodech a v neposledni fadé na rizikovych sportovnich utkanich.
Nepostradatelnou soucasti poradkovych jednotek jsou takzvané antikonfliktni tymy.
Cilem téchto tymli je pomoci bezprostiedni komunikace s UcCastniky zajistit, aby
nedoslo k protipravnimu jednani. Pofddkové jednotky jsou vyuzivany na patracich
akcich, pfi pInéni kol integrovaného zachranného systému a to v piipadé stane-li se
zivelnd pohroma nebo primyslova havarie. Stejné jako potradkové jednotky tak i
zasahové jednotky potadkové policie mohou byt pouzity k ochrané nebo obnovée
vnitintho potadku, bezpecnostnim a zachrannym pracim. AvSak hlavnim ukolem,
zasahovych jednotek je zakroCovat proti zvlasté nebezpecnym pachatelim a pti velmi
zévaznych trestnych Cinech. Sviij podil hraje zasahova jednotka na opatienich proti
teroristim, Unosclim osob a unoscim dopravnich prostiedkli. Zajistuje piepravu
nebezpednych latek &i cennych predméti a dale zajistuje zabezpedeni objektii. Ukolem
pohotovostnich jednotek pofadkové policie je posilit vykon hlidkové sluzby. Nejvice se
podileji na zakrocich proti pachatelim trestnych ¢inli a to pfimo na misté¢ Cinu

(Vokus, 2010).

1.6.4.3 Dopravni policie

Sluzba u dopravni policie ma za kol dohlizet na bezpeny a plynuly provoz na
pozemnich komunikacich. Kontroluji dopravni podminky a dale Setii dopravni nehody.
Pod pojmem dohled na silni¢ni provoz, si lze piedstavit fizeni dopravniho provozu,
kontrolu, zda jsou dodrzovana pravidla silnicniho provozu a dodrzovani povinnosti
ucastniku silniéniho provozu na pozemnich komunikacich. Hlidky, které operuji
V terénu, vykonavaji dohled nad technickym stavem vozidel a provadéji jejich kontroly.
Vyzaduje-li to aktualni dopravné bezpecnostni situace, zaméfuji policisté dopravni
policie svou ¢innost na kontroly dodrzovani zékazu pozivani alkoholickych napoji a
drog fidi¢i nebo dodrzuji-li #idi¢i stanovené rychlosti jizdy. Tyto dopravné bezpeénostni
akce jsou realizovany za co nejvétsiho poctu policistii. V kompetencich dopravni policie
je také zajiStovani doprovodi pii prepravé nadmérnych nakladi. Kontroluji dodrzovani

bezpecnostnich prestavek u fidicl ndkladnich automobilii a autobusii. VSechny tyto

v v
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obéti. Dopravni policie ma své specializované pracovisté, které se zabyva Setfenim
dopravnich nehod. Jejich ukolem je zjiStovat a dokumentovat informace z trestnych
¢inti, které byly spachany porusenim zikona o silnicnim provozu. Mezi dalsi
kompetence téchto specializovanych pracovist’ patti zjisStovani dopravnich prestupkt a
jejich nasledné feseni nebo predani ptislusnému spravnimu organu.

na dalnicich. Jak jiz z ndzvu vyplyva, naplni prace je dohled na bezpecnost a plynulost
provozu na délnicich a rychlostnich silnicich. Policisté dalni¢ni policie jsou vybaveni
specialnimi rychlymi automobily a motocykly, které jsou vybaveny modernimi
k efektivnimu zasahu pfevazné proti takovym fidi¢tm, kteti zavazné ohrozuji sebe i
ostatni ucastniky silnicniho provozu. Tito fidi¢i, se daji oznacit jako pirati silnic.
Dopravni policie vlastni automobily, které jsou v civilnim provedeni, tedy bez
viditelného oznaceni policie. Automobily v civilnim provedeni slouZi ke skrytému

kontrolovani dodrzovani pravidel silni¢éniho provozu (Vokus, 2010).

1.6.4.4 SluZebni kynologie a hipologie
Sluzebni kynologie tedy vycvik pst a psovodu, a sluzebni hipologie tedy vycvik koni a
jezdct i v dnesni dobé ma sviij velky vyznam. Policie Ceské republiky mé pfi plnéni
svych tkoli k dispozici zhruba 800 sluzebnich psut, ktefi jsou odchovani ve vlastnich
chovatelskych stanicich a vycviéeni ve vlastnich vycvikovych stiediscich. Cesky chov
policejnich psit ma u nas dlouholetou tradici, jejichz vysledky maji na mezinarodni
urovni velké uspéchy. VéEtsi cast psi je cvicena k hlidkové Cinnosti a patrani po osobach
nebo vécech. Zbytek pst je cvicen k vyhleddvani a odhalovani drog, zbrani, stteliva,
vybusnin, osob ukrytych v dopravnich prostfedcich nebo vyhledavani lidskych ostatkii.
Policejni psy se dale vyuzivaji k pachové identifikaci osob, takto specialné vycviceni
psi, dokazi i po letech podle pachové stopy identifikovat osobu, ktera ji zanechala. Dale
jsou policejni psi vyuzivani ve sluzbach cizinecké policie, U pyrotechniki a
kriminalist{i.

Stejn€ jako policejni kynologie tak i policejni hipologie v dnesni dob& neztraci
vyznam. Ta byla v Ceské republice obnovena v roce 1991, kdy se poprvé piedstavila na
vefejnosti u prileZitosti VSeobecné Ceskoslovenské vystavy v Praze. Hlidky na konich

vykonavaji svou hlidkovou ¢innost v lokalitach, které jsou tézko ptistupné a ekologicky
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citlivé. Hlidky na konich jsou pouzivany k ochrané vetejného poradku, zejména pak pii
demonstracich, nékterych sportovnich, kulturnich a spolecenskych akcich, kde je
zvySené riziko vytrznosti nebo jiného protipravniho jednani. Vycvik sluzebniho koné
spole¢né se svym jezdcem trva jeden rok, pfi tomto vycviku se dostavaji do situaci,

které je mohou potkat pii zakroku (Vokus, 2010).

1.6.4.5 Por¥icni a Zeleznicni oddéleni, policejni potapéci

Policisté, ktefi jsou zafazeni v pofi¢nich oddélenich, maji za ukol zajistit ochranu
bezpecnosti osob, ochranu majetku, ochranu osob a zajisténi vetejného potradku na
vodnich plochach a tocich, které jsou svou polohou a funkci vyznamné. Pii své
plsobnosti na téchto stanovistich vykondvaji dohled na to, zda je dodrZovan zdkon o
vodach a plavebni fad. Svou nedilnou souc€ast ztvarni poficni policie pfi zachrané
tonoucich osob. Dale maji uplatnéni pii odstranovani nasledkti povodni. Proto, aby
mohli svou praci vykondvat, je nezbytné, aby jejich vybava zahrnovala motorové
Cluny, a snim spojené dal§i nezbytné vybaveni.

Sluzebny zZelezni¢ni policie jsou zfizeny na dilezitych zelezni¢nich stanicich.
Naplni jejich prace je zajiStovani ochrany a bezpecnosti osob, majetku, a zajisténi
vetejného poradku se zaméfenim na Zeleznici, tedy piepravu cestujicich a nakladu. Ve
stanicich se zaméiuji na zlodéje, ktefi mohou okradat cestujici ve vlaku i ve stanici,
nebo vykradaji pfepravované zasilky. Dalsi népln prace Zelezni¢ni policie je doprovazet
vlaky, pokud Vv nich cestuji nebezpecné osoby, napiiklad fotbalovy fanousci. Vlakové
soupravy doprovazeji také, kdyz jsou piepravovany cenné nebo dilezité zasilky.

Posledni kategorie, ktera patii do této skupiny, jsou policejni potapéci. U policie
slouzi asi 90 potapécu, ktefi maji svou zakladu na Brnénské piehradé. Tito potapéci se
fadi mezi specialisty. Jejich tkolem je provadét obzvlasté naro¢né tkoly, které se Casto
provadéji ve vétSich hloubkach. Kromé téchto specialisti jsou umisténi policejni
potapéci v pofinich oddélenich, zdsahovych jednotkdch a u sboru rychlého nasazeni.
Néplni prace téchto potapécl je patrat po obétech trestnych ¢inli, nebo obétech, u
kterych doslo k umrti vlastnim nedopatienim. Patraji po v€cech, které souvisi s trestnou
¢innosti. Podileji se na bezpec¢nostnich opatienich. Odstranuji néasledky Zivelnych
pohrom ¢i katastrof a v neposledni fad€ hraji svou ulohu pfi zachrané tonoucich osob

(Vokug, 2010).
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1.6.4.6 Cizinecka policie
Cizinecka policie se staréd o to, aby byly naplnény podminky zdkona o pobytu cizinct na
uzemi naSeho statu, a dale vykonava dohled nad plnénim podminek, které¢ vyplyvaji
Z mezinarodnich smluv a pravnich ptredpist Evropské unie. Sluzebny cizinecké policie
jsou na celém uzemi Ceské republiky. Jeji kompetence je povolovat vstup cizinctim,
s tim souvisejici povolovani pobytu. Rozhoduji o zamitnuti vstupu na tzemi Ceské
republiky nebo vyhosténi. Cizinecké policie odhaluje nelegalni migraci cizincii. Déle je
jejim ukolem odhalovat preshrani¢ni kriminalitu a z ni vyplyvajici trestnou cinnost
s piekracovanim statnich hranic. Ve vnitrozemi policisté cizinecké policie kontroluji
pobyty cizincii. Dalsi kompetenci cizinecké policie je odhalovani padé¢lanych,
pozménénych a zneuzitych dokladi. Do plsobnosti cizinecké policie patii také ochrana
statnich hranic. Protoze Ceska republika vstoupila do schengenského prostoru,
provadéji pfislusnici cizinecké policie ochranu hranic, docasné z bezpe€nostnich
davodi. Prislusnici cizinecké policie se podileji na mezindrodni spolupraci, ucastni se
pfeshrani¢niho pronasledovani pachatelli, ktefi spachali trestnou Ccinnost. Svou
mezinarodni spolupraci ptispivaji k dopadeni obchodniki s lidmi nebo pfevadécim.
Dalsi pracovisté cizinecké policie se nachazi na mezinarodnich letiStich, kde
jsou zfizeny hranicni ptrechody. Policisté, ktefi stiezi mezindrodni letisté, vykonava;ji
kontrolni ¢innost a napomahaji tak k ochrané schengenskych hranic. Dalsi népln prace
téchto policistli je kontrola stavu zabezpecCeni prostoru letisté, odhaluji protipravni
jednani, kterda by mohla narusSit ¢i ohrozit bezpecnost letisté. Maji kontrolu nad
dovozem, vyvozem a pifevozem zbrani. Stejné jako cizinecka policie mimo letisté, tak i
tato spolupracuje s mezinarodni policii. Nedilnou soucasti sluzby pii ochrané letisté
vykonavaji sluzebni psi, ktefi jsou cvi¢eni k odhalovani vybusnin. V fadach cizinecké
policie slouzi policisté, ktefi jsou specializovani na doprovod letadel. Tito policisté
doprovazeji osadky letadel pti rizikovych letech a to na palubé letadla. Dale se podile;ji
na odhalovani mezinarodniho zlo€inu, zejména pasovani drog a nezakonny pohyb zbozi

pies statni hranice (Vokus, 2010).

1.6.4.7 Letecka sluzba

Své pocatky ma leteckd sluzba v roce 1935, kdy byly ztizeny Cetnické letecké hlidky.
Letecka sluzba slouzi k podpofe policejnich akci, ochrané lidskych Zivotd a zdravi a

majetku. Clenové letecké sluzby pii své praci provadéji zachranné, zasahové, patraci,
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hlidkové a prazkumné lety. Déle se podileji na fizeni dopravy, pomahaji patrat po
pohieSovanych osobach, po pachatelich nebo po motorovych vozidlech. Svou dulezitou
roli hraje policejni letectvo v integrovaném zachranném systému. Pomahaji pii
zavaznych dopravnich nehodach, velkych pozarech a Zivelnych pohroméach.
Spolupracuji s hasi¢skym zachrannym sborem pti haSeni velkych pozart, které jsou
Vv tézko pristupném terénu a pii evakuaci osob. Dale spolupracuji s horskou sluzbou pii

ptepravé zachranait (Vokus, 2010).

1.6.4.8 Pyrotechnicka sluzba

------

predmétlti a anonymnim telefonatim, ze se nékde nachézi bomba. Po piijezdu na misto
pyrotechnik provéti predmét, pokud to situace vyzaduje, tak jej 1 zneSkodni. V druhém
ptipadé po piijezdu na misto provedou bezpecnostni pyrotechnickou prohlidku. V tomto
druhém piipadé vétSinou vybuSny nastrazny systém nenalézaji. Nezbytnou soucasti
prace pyrotechnika je prvotfidni vybaveni. Jedna se o specialni odévy, pomicky a
moderni technické prostfedky a v neposledni fad€ specidlné vycvi€eni psi, ktefi
vyhledavaji vybus$niny. Povolani pyrotechnika je velmi rizikova prace. V naplni prace
pyrotechnikli neni jen vyjezd k poplaSnym telefonatiim, ale také jezdi na mista, kde
opravdu Kk vybuchu doSlo. Zde provadé¢ji ohledani mist. Dale provadé¢ji znalecké
posudky, provadéji preventivni pyrotechnické prohlidky a podileji se na ochrané
ustavnich Cinitell, statnich navstévniki a vyznamnych objektti. Pyrotechnicka sluzba je

schopna zasahnout kdekoliv na izemi statu (Vokus, 2010).

1.6.4.9 Sluzba krimindlni policie a vySetiovani

Cilem téchto policistli, ktefi jsou zafazeni ve sluzbé kriminalni policie, je odhalovani
skutecnosti, ze byl spachan trestny Cin, jehoZ znaky jsou popsény v trestnim zakon¢ a
odhalovani téchto pachatelii. Tito policisté maji povinnost vyhleddvat trestnou ¢innost,
pokud je skryta a na zdklad¢ vlastnich poznatki, trestnich ozndmeni a dal§ich podnéth
provétovat veskera podezieni ze spachéani trestného Cinu. Déle je jejich povinnosti
pusobit preventivné proti trestni ¢innosti. Pfi objasiiovani skutecnosti spachani trestného
¢inu, opatiuji potfebné podklady, zajiStuji stopy a shromazd’uji vysvétleni od fyzickych
a pravnickych osob i statnich organii. K tomuto mohou vyZadovat odbornéa vyjadfeni a
znalecké posudky, provadét ohledani mista ¢inu, provadét audio a video zaznamy 0sob

¢i snimat jejich daktyloskopické otisky. Déle muze kriminalni policie pfi své praci
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vyuzivat operativné patraci prostiedky. Sem se tadi sledovani osob, véci, pouziti agenty
a predstirany pfevod (pfedstirand koupé véci, kterd pochdzi z trestné ¢innosti). Sluzba
kriminalni policie se specializuje na obecnou kriminalitu. Zde jsou zahrnuty trestné ¢iny
proti zivotu a zdravi, proti majetku, proti svobod¢ a proti lidské dustojnosti. Dale se déli
na hospodarskou kriminalitu, kam se fadi trestné Ciny proti méné nebo hospodarské

kazni (Vokus, 2010).

1.6.5 Policie Ceské republiky v ramci IZS

Integrovany zachranny systém je zdkonem ¢. 239/2000 Sb. jako koordinovany postup
jeho slozek pii ptipravé na mimofddnou udélost a pii provadéni zachrannych a
likvida¢nich praci, Vvnichz spoc¢iva t¢zisté jeho pfipravy a cCinnosti. V ramci
integrovaného zachranného systému policie kona ukoly, které jsou spjaté nejcastéji
S uzavienim prostoru, ktery je ohrozen nebo postizen mimotadnou udalosti, dale odklani
a reguluje dopravu, zajiStuje vetejny poradek, bezpecnost a ochranu majetku. Letecka
sluzba policie je uréena pro zdsahové tymy policie a dale pro zdravotnické tymy, dale se
letecka sluzba policie vyuziva na patraci a zachranné sluzby (Zeman, Mika, 2007).

Policie dale zamezuje vstup nepovolanym osobdm do uzaviené¢ho prostoru a ma
podil na zabezpeCovani pribéhu organizace pribchu provadéni evakuacnich opatieni.
Pokud nastane piipad, Ze na obétech jsou nenavratné ztraty na lidskych Zivotech, podili
se na povinnostech, které vyplyvaji =z identifikace mrtvych. Vyclenénd skupina
policistl, provadi opatieni, kterd slouzi k zabezpeceni ukolii, pro praci vysetrovateli

(Panocha 1997).
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2. CILE PRACE, UKOLY PRACE, HYPOTEZY

2.1 Cile prace

Cilem diplomové prace je analyzovat hlavni rizikové aspekty zivotniho stylu u ¢leni

Policie Ceské republiky v Jihodeském kraji.

2.2 Ukoly prace

1. Zpracovani literarniho ptehledu, odborné a védecké literatury vztahujici se
k zadanému tématu.

2. Sestaveni obsahu diplomové prace na zéklad¢ konzultaci s vedoucim prace.

3. Sestaveni dotazniku.

4. Zadani dotaznik® ¢leniim Policie CR v Jiho¢eském kraji.

5. Zpracovani a vyhodnoceni dotazniki.

6. Zpracovani dat a diskuze k vysledkim.

7. Stanoveni zavéru.

2.3 Hypotézy

H1: Policisté, ktefi pracuji u Policie CR déle (11 let a vice), hodnoti praci jako
mén¢ perspektivni.

H2: Policisté, ktefi hodnoti svou praci jako smysl zivota, jSou Sni vice
spokojeni.

H3: Policisté, kteti by z prace odesli, kdyby méli ptilezitost, hodnoti svou praci

jako mén¢ perspektivni.
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3. METODOLOGIE

3.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkum byl pouzit vzorek policisti z JihoCeského kraje. Respondenti jsou
z Jindfichohradeckého a Ceskobud&jovického okresu. Vyzkumny vzorek &ini 100
respondentll. Respondenti byli vybirani nahodné, tak ze byl vybran kazdy x-ty, kdy x=3.
Kazdy respondent odpovidal na dotaznik, ktery byl sestaven mnou za spoluprace
s vedoucim diplomové prace. Dotaznik se sklada ze 49 otazek. Z celkového poctu 123
rozdanych dotaznikii, bylo spravné vyplnéno 100. Z celkového poctu 100 respondentt
bylo 97 muzl a 3 Zeny. Vékovy primér vyzkumného vzorku je 36,7 let, median je pak
35 let. Primérna télesnd hmotnost vyzkumného vzorku je 89,3 kg, median pak 90 kg.
Primérna télesna vyska je u vyzkumného vzorku 1,82 m, median je 1,83 m. Primérné

BMI je u vyzkumného celku 26,9, median je 26,7.

3.2 Pouzité metody

Dotaznikova metoda

K ziskéani dat byl pouzit dotaznik sestaveny doc. PaedDr. Vladislavem Kukackou, Ph.D.

a Bc. Janem Steflem.
Statisticka metoda

Pro vyhodnoceni dat byla pouzita statisticka metoda Pearsoniv Chi-kvadrat, median a

aritmeticky priameér.
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4. VYSLEDKY

4.1 Vyhodnoceni grafi

Graf 1: Dosazené vzdélani piislusnikil Policie CR (n=100)
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Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu ¢. 1 vyplyva, ze 75% respondentti ma stiedoskolské vzdélani, 22% z dotazanych
respondentit odpovédélo, ze ma ukoncenou vysokou Skolu. Pouze 3% respondentli

vystudovalo vys$si odbornou Skolu.

Graf 2: Délka sluzebniho poméru u Policie CR (n=100)
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Graf & 2 vykazuje dobu sluzebniho poméru u piislusniku Policie CR.kde 42%
respondentll u Policie pracuje mezi 11 a 20 lety, 26% respondentti pracuje u Policie
mezi 6 a 10 lety, 21% respondenti pracuje u Policie do 5 let, 11% respondentt pracuje

u policie mezi 21 a 30 lety.

Graf 3: Pichled kutaka cigaret u sledovaného souboru (n=100)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu €. 3 je znazornéno, ze 67 % respondentl jsou nekuiaci, 29% respondentti

pravideln¢ kouii cigarety a 4% respondentt kouii cigarety ptilezitostné.

Graf 4: Zkusenosti s lehkymi drogami u sledovaného souboru (n=100)

Zkusenosti s lehkymi drogami

D

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z grafu €. 4 je patrné, ze 85% respondentti se nikdy nesetkalo s konzumaci drogy, 15%

respondentu svou zkusenost pfiznalo.

Graf 5 Konzumace alkoholu u sledovaného souboru (n=100)
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Zdroj: Viastni vyzkum

Zgrafu ¢ 5 vyplyva, Ze 15% respondentu pravidelné konzumuje alkohol, 67%

respondentli konzumuje alkohol ptileZitostné a 18% respondentt alkohol nekonzumuje.

Graf 6: Nejéastéji pozivané alkoholické napoje u sledovaného souboru (n=82)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 6 znazornuje nejcastéj$i konzumaci alkoholickych népoji. Mezi nejvice
konzumované alkoholické napoje patii pivo, které konzumuje 81% resondentli, vino
konzumuje 15% respondentd, trvrdy alkohol 3% respondentt a 1% respondenti

konzumuje nejcastéji ovocna piva.

Graf 7: Konzumace kavy u sledovaného souboru (n=100)
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Zdroj: Viastni vyzkum
Z grafu ¢. 7 vyplyva, ze 56% respondentti kdvu konzumuje denné, 27% z dotdzanych
respondenttl pije kavu ptilezitostné a 17% resondentll kavu nekonzumuje viibec.

Graf 8: Spokojenost s kvalitou vlastni vyzivy (n=100)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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S kvalitou své vyzivy je dle grafu ¢. 8 spokojeno 13% respondentdi, spise ano je
spokojeno 69% respondentt, spiSe nespokojeno je 15% respondentli a plné nespokojeno

jsou 3% responendil.

Graf 9: Pravidelnost snidani u sledovaného souboru (n=100)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 9 vyplyva ze 55% respondentl pravidelné snida, 38% respondentd snida

nepravidelné a 7% respondentt nesnidé viibec.

Graf 10: Pocet konzumovanych jidel za den (n=100)
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Graf ¢. 10 znazoriuje pocet zkonzumovanych jidel za den, 6% respondentii ji dvakrat,
34% respondentl ma za den 3 jidla, ¢tifikrat denné ji 38% respondentt a pét jidel denné

ma 22% respondentt.

Graf 11: Denni konzumace ovoce a zeleniny u sledovaného souboru (n=100)
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Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu €. 11 vyplyva Ze 38% respondentt denn€ konzumuje ovoce a zeleninu, 61% pak

nepravidelné a 6% denné ovoce a zeleninu nekonzumuje.

Graf 12: Subjektivni hodnoceni znalosti zasad spravné vyzivy (n=100)

Subjektivni hodnoceni znalosti zasad spravné vyzivy

= ano
= Castecné
= ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zgrafu ¢ 12 vyplyva, ze 38% respondenti znd zasady spravné vyzivy, 59%
respondentll hodnoti svou znalost spravné vyzivy jako caste¢nou, 5% respondentl

zasady spravné vyzivy nezna.
Graf 13: Stravovani ve fastfoodech u sledovaného souboru (n=100)

Stravovani ve fastfoodech

1%

|

= fasto

= obcas
= ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Na grafu €. 13 je zndzornéno stravovani respondentt ve fastfoodech, 1% z nich se casto

stravuje ve fastfoodech, 44% obcas a 55% respondenti se ve fastfoodech nestravuje.

Graf 14: Denni ptijem tekutin (mimo kavy), (n=100)

Denni prijem tekutin

‘ m 1]
= 1,51
= 2|

= vice nez 2 |

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 14 znazornuje, ze 9% respondentti denné vypije 1 1 tekutin, 34% respondentti
vypije 1,5 1 tekutin, 27% respondentii vypije 2 1 tekutin a 30% respondentl vypije vice

nez 2 1 tekutin za den.
Graf 15: Uzivani potravinovych doplikt a vitamint (n=100)

UZivani potravinovych doplrnkd a vitamind

= ano

= ob&as

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu €. 15 vyplyva, Ze 23% respondentii uziva potravinové dopliiky ¢i vitaminy, 51%

respondentli ob¢as a 26% respondentll neuziva potravinové dopliky ¢i vitaminy.

Graf 16: Subjektivni vyjadieni spokojenosti se svou hmotnosti (n=100)

Subjektivni vyjadreni spokojenosti se svou
hmotnostni

| = ano
! = spiSe ano
= spise ne

= ne

Zdroj: Vlastni vyzkum



Graf ¢. 16 zndzornuje, ze 20% respondentti je spokojeno se svou hmotnosti, spiSe ano je
spokojeno se svou hmotnosti 45%, spiSe nespokojeni se svou hmotnosti dle svych

predstav je 28%, nespokojeno je 7%.
Graf 17: Subjektivni hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu (n=100)

Subjektivni hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu

1% 1%

= zdravy

m Castecné oslabeny

= oslabeny
nemocny

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 17 znazornuje, ze 63% respondentl se citi zdravo, 35% respondentli uvedlo, ze
se citi ¢astecné oslabeno, 1% respondentl se citi oslabeno a 1% respondentl se citi

nemocno.

Graf 18: Subjektivni hodnoceni dlouhodobé fyzické pohody

Subjektivni hodnoceni dlouhodobé fyzické
pohody

= ano
! = spi%e ano
= spiSe ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 18 znazornuje, ze 38% respondentl se citi dlouhodobé fyzicky v pohod¢, 50%
respondentl hodnoti svoji dlouhodobou fyzickou pohodu spiSe ano, 12% respondentti

pak spiSe ne.

Graf 19: Subjektivni hodnoceni dostatec¢nosti tydenni pohybové aktivity (n=100)

Subjektivni hodnoceni dostatecnosti tydenni
pohybové aktivity

1%

. = ano
= spiSe ano
= spise ne

ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 19 znazoriuje, Ze 19% respondentt hodnoti svou tydenni pohybovou aktivitu
jako dostatecnou, spiSe ano hodnotilo svou tydenni pohybovou aktivitu 48%
respondentll, spiSe nespokojeno je 32% respondentii a 1% respondentll je se svou

tydenni pohybovou aktivitou nespokojeno.

Graf 20: Subjektivni hodnoceni pozitivniho vztahu k pohybovym aktivitam (n=100)

Subjektivni hodnoceni pozitivhiho vztahu k pohybovym
aktivitam
2%

= ano

= spiSe ano

= spise ne
ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z grafu ¢. 20 vyplyva, ze 50% respondentll hodnoti sviij vztahk pohybovym aktivitam
kladn€, spiSe ano hodnotilo 42% respondentii, spiSe negativni vztah k pohybovym

aktivitim ma 6% respondentl a 2% respondenti ma negativni vztah.

Graf 21: Zajem o pohybové aktivity ve volném case (n=100)

Zajem o pohybové aktivity ve volném d&ase

= ano
= spise ano
= spise ne

ne

Zdroj: Viastni vyzkum
Graf €. 21 znazornuje, Ze 43% respondentll se ve svém volném ¢ase vénuje pohybovym
aktivitdm, 38% uvedlo, Ze spiSe ano, 17% responentil se spiSe nevénuje pohybovym
aktivitdm ve volném cCase a 2% repsondentl se ve volném €ase nevénuje pohybovym

aktivitam.

Graf 22: Oblibenost pohybovych aktivity u sledovaného souboru (n=100)

Oblibenost pohybovych aktivit
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55 24
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15 13 12
10 3 3 9 9
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| rychla chiize H béh M jizda na kole plavani W bojova uméni
| fotbal W posilovani M brusleni M horska turistika B tanec
W lyZovani/snb  ® florbal W ostatni

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 22 zndzorije preference pohybovych aktivit, 24 respondentli nejradé€ji
provozuje jizdu na kole, 13 respondentt preferuje beh, 12 respondentt ve svém volném
Case provozuje posilovani, 9 respondentii preferuje hrani fotbalu, 8 respondentti
preferuje plavani, 8 respondentd preferuje bojovda uméni a 5 respondentii preferuje

rychlou chtizi.

Graf 23: Charakteristika vlastniho zivotniho stylu (n=100)

Charakteristika vlastniho Zivotniho stylu

= aktivni

= pasivni

= klidny
stresujici

= monotdnni

= nevyvaZeny

= pfeplnény

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 23 znazornuje, ze 45% respondentd hodnoti sviij zivotni styl jako aktivni, 6%
respondentli jako pasivni, 33% respndentil hodnoti sviij Zivotni styl jako klidny, 1%
respondentli hodnoti sviij Zivotni styl jako stresujici, 2% respondentii hodnoti sviij
zivoni styl jako monotoni, 12% respondentii jako nevyvazeny a 1% respondentli jako

pfeplnény.

Graf 24: Subjektivni hodnoceni dlouhodobé psychické pohody (n=100)

Subjektivni hodnoceni dlouhodobé psychické pohdy

= ano
= spiSe ano
= spiSe ne

Zdroj: Vlastni vyzkum




Graf ¢. 24 znazornuje, Zze 40% respondentt se citi dlouhodobé psychicky v pohodé¢,
57% respondentd se spise citi psychicky dlouhodobé v pohod¢ a 3% respondentli se

spiSe neciti psychicky v pohodé.

Graf 25: Subjektivni hodnoceni vlivu stresu béhem sluzby (n=100)

Subjektivni hodnoceni vlivu stresu béhem sluzby

= ano
= obéas
= ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 25 zndzornuje, Ze 10% respondentl se pii praci citi pod vlivem stresu, 76%
respondentl se citi pfi praci pod stresem obcas a 14% respondentl se pod stresem pii

praci neciti.

Graf 26: Subjektivni hodnoceni pocitu ohrozeni zivota pfi vykonu sluzby u Policie
Ceské republiky (n=100)

Subjektivni hodnoceni pocitu ohrozeni Zivota pri vykonu
sluzby u PCR

= 0x
= 1x
m2x
" 3X
m 4x
= 5x

m 6X a vice

Zdroj: Vlastni vyzkum



Graf ¢ 26 znazoriuje, ze 29% respondentd se béhem své prace u PCR necitilo
v ohrozeni zivota, 10% respondenti ce citilo v ohrozeni zivota jednou, 20%
respondentl se citilo v ohrozeni zivota dvakrat, 11% respondentl se citilo v ohrozeni
zivota tiikrat, 10% respondentt Ctyfikrat, 5% respondentt pétkrat a 15% respondentti se

citilo v ohrozeni Zivota Sestkrat a vice.

Graf 27: Subjektivni hodnoceni schopnosti zvladat stresové situace (n=100)

Subjektivni hodnoceni schopnosti zvladat stresové situace

1%

\

= ano

= nékdy

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 27 znazorfiuje, zZe 66% respondenti umi zvladat stresové situace, 33%
respondentli stresové situace zvlada n€kdy a 1% respondentli stresové situace zvladat

neumi.

Graf 28: Znalost zpisobt zvladani stresovych stavii (n=100)

Znalost zplUsobU zvladani stresovych stavi

= ano
= fastedné

= ne

Zdroj: Vlastni vyzkum



Z grafu €. 28 vyplyva, ze 17% respondentl zna zpiisob, jak zvladat stresové stavy, 66%
respondentll zna zplsob zvladani stresovych stavl ¢astecne, 17% respondentt uvedlo,

Ze nezna zpusob zvladani stresovych stavu.

Graf 29: Subjektivni hodnoceni své psychické stability (n=100)

Subjektivni hodnoceni své psychické stability

L .

=2
=3
=4
=5

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu ¢. 29 vyplyva, ze 2% respondentti hodnoti svou psychickou stabilitu hodnotou
1, 4% respondentt hodnoti svou psychickou stabilitou hodnotou 2, 15% respondentti
hodnoti svou psychickou stabilitu hodnotou 3, 55% respondenti hodnoti svou
psychickou stabilitu hodnotou 4 a 24% respondentti hodnoti svou psychickoku stabilitu
hodnotou 5.

Graf 30: Subjektivni hodnoceni stresu pfi komunikaci s nadfizenym (n100)

Subjektivni hodnoceni stresu pri komunikaci s nadfizenym

= ano
= obéas

= ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 30 znazornuje, ze 2% respondentii stresuje komunikovat se svym nadfizenym,
43% respondentd stresuje komunikovat s nadiizenym obcas a 55% nestresuje

komunikace s nadfizenym.

Graf 31: Subjektivni hodnoceni konfliktnich situaci pti vykonu sluzby (n=100)

Subjektivni hodnoceni konfliktnich situaci pfi vykonu
sluzby

= fasto
= phcas

= vibec

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 31 znazortiuje, Ze 31% respondentdi se pii vykonu sluzby casto ocitd
v konfliktnich situacich, 65% respondentli se v konfliktnich situacich ocita obcas a 4%

se béhem vykonu sluzby neocita v konfliktnich situacich.

Graf 32: Subjektivni hodnoceni vyznamu svého povolani (n=100)

Subjektivni hodnoceni vyznamu svého povolani

‘A = smysl Zivota

= spolecenskou nutnost
= finanéni jistotu

= zodpovédnost ke spolecnosti

Zdroj: Vlastni vyzkum



Graf €. 32 znazornuje, ze 19% respondentii hodnoti své povolani jako symsl zivota, 8%
respondentl hodnoti své povolani jako spole¢enskou nutnost, 54% respondenti hodnoti
svou praci jako finan¢ni jistotu a 19% respondentli bere své povolani jako zodpoveédnost

ke spolecnosti.
Graf 33: Subjektivni hodnoceni zdroje negativnich psychickych stavii (n=100)

Subjektivni hodnoceni zdroje negativnich psychickych

stavu
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Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 33 zndzorfiuje, Ze 25 respondentd povazuje za zdroj svych negativnich
psychickych stavii praci, 17 respondent povazuje za zdroj svych negativnich
psychcikcych stavll Casovou tisen, 10 respondentli povazuje za zdroj svych negativnich

psychickych stavil nadfizené a 10 respondentli ekonomickou situaci.
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Graf 34: Subjektivni hodnoceni schopnosti zvladat relaxaci (n=100)

Subjektivni hodnoceni schopnosti zvladat relaxi

2%

= ano
m Castecné

" ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu €. 34 vyplyva, ze 59% respondentd umi relaxovat, 39% respondentd relaxaci

zvlada castecné a 2% respondenti relaxovat neumi.

Graf 35: Traveni svého volného ¢asu u sledovaného souboru (n=100)

Traveni svého volného éasu

= aktivni pohyb (sport prace)
= pasivni odpocinek

= doplnéni vzdélani

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 35 znazoriiuje, ze 72% respondentll travi sviij volny cas aktivnim pohybem,
27% respondentli vyuziva svlij volny cas k pasivnimu odpocinku a 1% respondentd si

ve svém volném case dopliuje vzdélani.



Graf 36: Subjektivni hodnoceni kvality spanku (n=100)

Subjektivni hodnoceni kvality spanku

= ano
= v&tSinou

= malokdy

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 36 znazorije, Ze 13% respondentli se probouzi dostate¢né vyspali, 66% se

vétSinou probouzi dostatecné vyspali a 21% respondenti se malokdy vyspi dostatecné.

Graf 37: Délka spanku u sledovaného souboru (n=100)

Délka spanku

1% 1%

= 6 hod. a méné
= 7 hod.

= 8 hod.

= 9 hod.

= 10 hod.

= vice nez 10 hod.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 37 zndzornuje, Ze 20% respondentl spi denné 6 hodin a méné&, 49% respondentii
spi denné 7 hodin, 23% respondentt spi denn¢ 8 hodin, 6% respondentli spi denn¢ 9

hodin 1% respondentii spi denné¢ 10 hodin a 1% respondentli spi denné vice nez 10

hodin.
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Graf 38: Uzivani prosttedkl podporujici usinani (n=100)

Uzivani prostfedk( podporujici usinani

= nékdy
‘ ' = ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 38 znazornuje, Ze 5% respondentli nékdy uziva prostiedky podporujici usinani,

95% respondentil neuziva prostiedky podporujici usinani.
Graf 39: Denni sledovani televize (hod.), (h=100)

Denni sledovani televize

= viibec

= 0-1hdenné
5 1-3hdenné
= 3-5hdenné
= 5h avice

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf €. 39 znazoriiuje, ze 7% respondentl viibec nesleduje televizi, 31% respondentl
sleduje televizi 0 — 1 hodinu denné, 50% respondentt sleduje televizi 1 — 3 hodiny
denné, 6% respondentl selduje televizi 3 — 5 hodin denné a 6% respondentii seleduje

televizi 5 hodin a vice za den.
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Graf 40: Denni uzivani poc¢itace (hod.), (n=100)

Denni uzivani pocitace

= vithec

= 0-1h denné
= 1-3hdenné
= 3-5 hdenné

= 5h avice

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu ¢. 40 vyplyva, ze 1% respondenti na pocitaci ¢as vibec netravi, 29%
respondentti denné travi na pocitaci 0 — 1 hodinu, 36% respondentii denné travi na
pocitac¢i 1 — 3 hodiny, 24% respondentl travi denné na pocita¢i 3 — 5 hodin a 10%

respondentti travi na pocitaci 5 hodin a vice za den.

Graf 41: Navstévovani kina ¢i divadla (n=100)

Navitévovani kina &i divadla

= ano
= obéas

=-ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 41 vyplyva, Ze 18% respondentl pravidelné navstévuje kino ¢i divadlo, 56%
responentll navs$tévuje kino ¢i divadlo obCas a 26% respondentii kino ¢i divadlo
nenavstévuje vitbec.
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Graf 42: Druh rodinného poméru (n=100)

Druh rodinného poméru

= 7iju s rodici
12% = jsem rozvedeny (3)
Ziju s piitelem (kyni)
= 7iju s manZelem (kou)

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 42 znézornuje, ze 4% respondentl zijou sami, 12% respondentii Zije s rodici,
12% respondentt je rozvedeno, 12% respondentil zije s pfitelem nebo piitelkyni a 60%

respondentl Zije s manzelem nebo manzelkou.

Graf 43: Hlavni zdroj socialni opory u sledovaného souboru (n=100)

Hlavni zdroj socialni opory

= maniel (ka)

= déti

= rodice
kamaradi

= kolektiv

= prarodice

m piitel (kyné)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z grafu ¢. 43 vyplyva, ze 52% respondentit ma nejvétsi socialni oporu v manzelce nebo
manzelovi, 9% respondentt vidi nejvétsi socidlni oporu v détech, 23% respondentli ma
nejvetsi socialni oporu v rodicich, 6% respondentti vidi socidlni oporu v kamaradech,
1% respondent v kolektivu, 1% respondentti v prarodi¢ich a 8% respondentii ma

nejvétsi socialni oporu v piitelovi nebo pritelkyni.
Graf 44: Charakter mista bydlisté (n=100)

Charakter mista bydlisté

2%

= samota
= yesnice
= malé mésto do 10 tis. obyv.

= velké mésto nad 10 tis. obyv.

Zdroj: Viastni vyzkum
Z grafu €. 44 vyplyva, ze 2% respondetil Zijou na samoté, 25% respondentil Zije na
vesnici, 40% respondentil Zije ve mésté do 10 tisic obyvatel a 33% respondentli Zije ve
mésté nad 10 tisic obyvatel.

Graf 45: Typ bydleni u sledovaného souboru (n=100)

Typ bydleni

= rodinny dam

= byt

(e

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z grafu €. 45 vyplyva, ze 49% respondentii Zije v rodinném domé a 51% respondentt

Fije v byté.

Graf 46: Vzdalenost dojizdéni do prace (n=100)

Vzdalenost dojizdéni do prace

= do 5 km

= 6 -10 km

= 11-20km

= 21-30km
‘ = 31-40km

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢ 46 znazornuje, ze 21% responentt do prace nedojizdi, 25% responentti dojizdi do
5 km, 17% responentd dojizdi do prace 6 — 10 km, 20% respondentd dojizdi do prace
11 — 20 km, 13% respondentii dojizdi do prace 21 — 30 km a 4% respondentd dojizdi do
prace 31 — 40 km.

Graf 47: Subjektivni hodnoceni spokojenosti se zaméstnanim (n=100)

Subjektivni hodnoceni spokojenosti se zaméstnanim

. = velmi - bavi mé

= beru ho jen jako financni pfijem

= odesel (a) bych, kdybych mél (a)
prileZitost

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z grafu €. 47 vyplyva, ze 47% respondentl jejich prace velmi bavi, 42% respondentd
bere svou praci jen jako finan¢ni pfijem a 11% respondentd by odeslo, kdyby mély

ptilezitost.
Graf 48: Subjektivni hodnoceni perspektivy prace u Policie CR (n=100)

Subjektivni hodnoceni perspektivy prace u Policie CR

= ano
= spiSe ano
= nevim

= spise ne

= ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢ 48 znazornuje, ze 9% responentll hodnoti praci u Policie jako perspektivni, 43%
respondentti hodnoti praci u Policie jako spise perspektivni, 26% respondentt nevi, zda
je prace u Policie perspektivni, 18% respondentd hodnoti praci u Policie jako spiSe

neperspektivni a 4% respondentl hodnoti praci u Policie jako neperspektivni.

Graf 49: Traveni volného ¢asu s kolegy (n=100)

Traveni volného ¢asu s kolegy

‘ = Casto
= obéas
= jen ziidka
= vibec

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 49 znazoriuje, ze 6% respondentt Casto travi ¢as mimo praci S kolegy, 59%
respondentll obc¢as travi ¢as mimo praci s kolegy, 32% respondentt jen ziidka travi cas

mimo praci s kolegy a 3% netravi as s kolegy mimo préci vibec.
4.2 Vyhodnoceni hypotéz

Pro platnost hypotézy byla stanovena statistickd vyznamnost na hladiné p < 0,07.

Hypozéta 1
Policisté, ktefi pracuji u Policie CR déle (11 let a vice), hodnoti praci jako méng

perspektivni.

Tabulka 1 Datova matice hypotézy 1

Jevi se vam prace u Policie CR jako perspektivni?
Délka prace u PCR ano spiSe ano nevim spiSe ne ne celkem
0-5let 4 11 5 1 0 21
6 - 10 let 2 11 7 6 0 26
11 - 20 let 3 18 8 9 4 42
20 - 30 let 0 2 7 2 0 11
celkem 9 42 27 18 4 100

Pro ovéteni hypotézy byl pouzit Pearsoniv Chi-kvadrat, na jehoz zaklad¢ byla zjisténa

zéavislost (p=0,061).

Tabulka 2 Vyhodnoceni Pearsonova Chi-kvadratu H1

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-
Square 20,335% 12 ,061

Hypotéza potvrzena.
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Hypotéza 2
Policisté, kteti hodnoti svou praci jako smysl zivota, jsou s ni vice spokojeni.

Tabulka 3 Datova matice hypotézy 2

Spokojenost se zaméstnanim.

odesle(a)
beru ho bych,
jen jako | kdybych

Své povolani berete| velmi- finanéni mél
jako bavi mé pFijem | pfileZitost | celkem
smysl Zivota
16 2 0 18
spolecenskou
nutnost 4 3 2 9
finan¢ni
jistotu 12 34 7 53
zodpovédnost
ke
spolegnosti 14 5 1 20
celkem 46 44 10 100

Pro ovéteni hypotézy byl pouzit Pearsoniiv Chi-kvadrat, na jehoz zéklad¢ byla zjiSténa

zévislost (p=0,000).

Tabulka 4 Vyhodnoceni Pearsonova Chi-kvadratu H2

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-
Square 31,3732 6 ,000

Hypotéza potvrzena.
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Hypotéza 3
Policisté, kteti by z prace odesli, kdyby méli ptilezitost, hodnoti svou praci jako méné

perspektivni.

Tabulka 5 Datova matice hypotézy 3

Jevi se prace u PCR jako perspektivni?

Spokojenot se zaméstnanim. ano spiSe ano nevim spiSe ne ne celkem

velmi - bavi mé 7 25 10 4 0 46

beru ho jen jako

finan¢ni pFijem 2 17 14 8 3 a4
odesle(a) bych,
kdybych mél 0 0 3 6 1 10
prileZitost

celkem 9 42 >7 18 . 100

Pro ovéfeni hypotézy byl pouZit Pearsontiv Chi-kvadrat, na jehoz zakladé byla zjiSténa

zéavislost (p=0,001)

Tabulka 6 Vysledek Pearsonova Chi-kvadratu H3

Asymp.
Sig. (2-
Value df sided)
Pearson
Chi-Square 26,3442 8 ,001

Hypotéza potvrzena.
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5. DISKUZE

Cilovou skupinou mého vyzkumu byli policisté, kteti slouzi v JihoCeském kraji.
Konkrétné se jednalo o Jindfichohradecky a Ceskobud&jovicky okres.

Grafu ¢. 3 znazornuje podil kufakd, prilezitostnych kufakd a nekutaki ve
vyzkumném vzorku. Je patrné, Ze 29% respondentii jsou pravidelni kufaci. K
podobnému vysledku dosel ve svém vyzkumu Ullmann (2014), ktery zjistil, ze 27%
respondentii vykoufi 6 cigaret a vice za den. U hodnoty méné jak 5 cigaret za den byla
zjisténa nulova hodnota. Z vysledki je ziejmé, e v fadach Policie CR je nizky podil
zakazano koufit mimo mista k tomu uréena. Dalsim faktorem, tohoto nizkého podilu
kutakh mize byt to, ze policisté potiebuji mit dobrou fyzickou kondici a koufeni by je
v tomto omezovalo.

Kirschmanova (2015) ve své publikaci uvadi, Ze policisté, ktefi pracuji na
smeény, maji sklon k nadmérné konzumaci alkoholu a sedativ. Tento jev vysvétluje jako
jejich reakci na potize s usindnim. Z grafu €. 5 vyplyva, ze 15% respondentit konzumuje
alkohol pravideln¢. Tato hodnota je podle mého nazoru z celkového mnozstvi odpoveédi
nizka. Myslim si, ze jednou z mozZnosti pro¢ se spotieba alkoholu u policistt objevuje
Vv této nizké hodnoté, je to, Zze jim svédomitost a zodpovédnost nedovoli, aby byli ve
sluzb¢ pod vlivem alkoholu. Nadtizeni policistli provadéji kontrolni dechové zkousky a
to mize byt také jeden z diivodu, proC je hodnota tak nizka. Téméf totoznou hodnotu
zjistil ve svém vyzkumu Slama (2009), jehoz vyzkum ukézal, Ze 14,1% respondentli
konzumuje alkohol pravidelné. Ptijem vySe zminénych sedativ znazoriuje graf ¢. 38.
Vyplyvd z néj, Ze 95% respondentii neuzivd prostiedky, které podporuji usinéni.
Z tohoto faktu vyplyva, ze policisté v Jihoceském kraji nemaji problémy s usinanim.
Domnivam se, Ze tento jev muize dokazovat to, Ze policisté nejsou nadmérné
pretéZovani a maji moznost piipadny spankovy deficit kompenzovat ve volnych dnech.

Graf €. 9 znazornuje, ze 55% respondentli pravidelné snidd. Slama (2009) ve
svém vyzkumu zjistil, Ze pravidelné snid4 33,3% respondentt. Podle mého nazoru se
tyto hodnoty li§i ze dvou divodd. Tim prvni je, Ze od roku 2009, kdy byl vyzkum
proveden, se populace vice naucila snidat, protoze trend zdravého Zzivotniho stylu

pronikd do SirSiho povédomi populace. Druhy divod je ten, Ze nadpoloviéni vétSina
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respondentil ma své bydlisté do 10 km od prace. Jak je patrné z grafu ¢. 46 blizka
vzdalenost bydlisté od prace miize zpusobit to, Ze se policisté maji ¢as v klidu nasnidat.

U grafu €. 10 je patrné, Ze 22% respondentll se stravuje 5x za den. Vyzkum na
pocet jidel za den provedl Slama (2009), ktery zjistil, Zze jen 15,4% respondentd se
stravuje 5x denné. Tato niz§i hodnota mtze byt zapii¢inéna tim, Ze v roce 2009, kdy byl
vyzkum proveden, nebyla tolik znamé spravna hodnota poctu jidel za den. Trend
zdravého Zivotniho stylu se stdva zndméjsim pojmem. Myslim si, ze se stale vice lidi
snazi spravné jist a tedy stravovat se 5x za den.

Graf €. 11 znéazorfiuje denni pfijem ovoce a zeleniny. Mlij vyzkum ukazal, ze
celkem 33% respondentli denné konzumuje ovoce a zeleninu. Podobny vyzkum provedl
Slama (2009), ktery zjistil, ze denn¢ konzumuje ovoce a zeleninu 42,3% respondentt.
Tento jev si vysvétluji tim, ze vyzkum Slamy probihal v celorepublikovém métitku a
z toho vyplyva, ze policisté z JihoCeského kraje konzumuji méné ovoce a zeleniny
oproti policistim z celorepublikového méfitka.

Zajimavé vysledky jsou patrné z grafu €. 17, kde bylo zkoumano subjektivni
hodnoceni zdravotniho stavu. Celkem 63% respondentti uvedlo, ze se citi zdravi.
K podobnym vysledkim dospél ve svém vyzkumu Ullmann (2014), ktery zjistil, Ze
77% respondentll se citi byt zdrdvo. Stejné jako u mého vyzkumu se jedna o
nadpolovi¢ni vét§inu respondentt. Tento jev si vysvétluji tak, Ze pii nastupu k policii se
kond I¢kafska prohlidka, kterd zamezi tomu, aby nastoupil jedinec zdravotné
nevyhovujici, tudiz se eliminuji jedinci, ktefi by mohli mit zdravotni komplikace. M
druhy nazor na tento jev je takovy, Ze policisté se potiebuji udrzovat v kondici a proto
vice dbaji na prevenci nemoci.

Vysledky z grafu €. 19 ukazuji, ze celkem 68% respondenti (19% ano, 48%
spiSe ano) povazuje svou tydenni pohybovou aktivitu za dostate¢nou. Slama (2009) ve
svém vyzkumu uvadi, ze 74,4% respondentl se alesponl 3x tydné vé€nuje pohybové
aktivité. Je patrné, Ze vétSina policisti ma kladny vztah k pohybovym aktivitdm a

wrwe

museji udrzovat fyzickou kondici.
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6. ZAVER

Diplomova prace se zabyvala tématikou Zivotniho stylu u policistd Ceské republiky
v JihoCeském kraji, jejimz cilem bylo analyzovat hlavni rizikové aspekty zivotniho stylu
u ¢lendi Policie Ceské republiky v Jihodeském kraji.

Vyzkumu se z&astnili piislugnici Policie Ceské republiky v Jihodeském kraji,
konkrétné z jindtichohradeckého a ceskobudéjovického okresu. Vyzkumny vzorek Cini
100 respondentii. Respondenti byli vybirani ndhodné tak, Ze byl vybran kazdy x-ty, kdy
x=3. Z celkového poctu 100 respondentii bylo 97 muzi a 3 Zeny. K vyzkumu byl pouzit
dotaznik, ktery obsahoval 49 ot4dzek. Otazky pokryvaly vSechny oblasti Zivotniho stylu.
K vyhodnocovani dotazniku byla pouzita statistickd metoda Pearsontiv Chi-kvadrat,
dale bylo pouzito medianu a aritmetického priméru.

Hypotézy, které byly zadany, se potvrdily v pIném rozsahu. Hypotézou H1 bylo
zjisténo, Ze policisté, ktefi u Policie Ceské republiky pracuji déle (11 let a vice) hodnoti
praci jako méné perspektivni. Zavislost u této hypotézy byla p=0,061. Hypotézou H2
bylo zjisténo, ze policisté, kteti hodnoti svou praci jako smysl Zivota, jsou s ni vice
spokojeni. Zavislost u této hypotézy byla p=0,000. Hypotézou H3 bylo zjisténo, Ze
policisté, kteti by z prace odesli, kdyby méli ptilezitost, hodnoti svou praci jako méné
perspektivni. Zavislost u této hypotézy byla p=0,001.

Z dotaznikovych grafi vyplynulo, Ze 67% respondentii jsou nekufaci.
Spokojenost s kvalitou vlastni vyzivy hodnoti pozitivné 82% respondentii. Pocet
respondenttl, kteti denné nesnidaji je 7%. Denné nekonzumuje ovoce a zeleninu 6%
respondentll. Denni piijem tekutin u 57% respondentii pfesahuje nebo je rovny 2l
Pozitivni vztah k pohybovym aktivitim mé 92% respondentii. Nejoblibené¢j$i pohybova
aktivita byla jizda na kole, kterd vyhovuje 24 respondentil. Stresové situace je schopno
zvladat 66% respondentl. Préci jako finan¢ni jistotu povaZuje 54% respondenti.
Hlavnim zdrojem negativnich psychickych stavii byla prace a to u 25 respondentil.
Relaxaci neni schopno zvladat 2% respondentii. Aktivnim pohybem travi svlij volny ¢as
72% respondentl.

Jsem si védom, Ze provedené dotaznikové Setfeni bylo pouze orientacni, protoze
vzorek 100 respondentil je jen malym zlomek celkového poctu policistli v JihoCeském
kraji. Vyzkum mi odhalil zajimavé vysledky, zavéry nelze vztahovat na vSechny
ptislugniky Policie Ceské republiky v JihoGeském kraji.
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PRILOHY

Pfiloha ¢. 1 Dotaznik

Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Jan Stefl. Jsem studentem JihoGeské univerzity v Ceskych
Budé¢jovicich, kde studuji navazujici magistersky obor Vychovatelstvi se zaméfenim na
vychovu ke zdravi. Tento dotaznik slouzi jako vyzkum k mé diplomové praci, ve které
zkoumam Zivotni styl u pfislusnikii Policie CR. Dotaznik je zcela anonymni. Své

odpovédi zaSkrtnéte. Dékuji.

Pohlavi: muz[] zenall Vék ............ Vaha.......... (kg)
Vyska............ (cm)
1) Vase dosazZené vzdélani? stredoskolské s maturitou [J vys§i odborné

O vysokoskolské [1
2) Jak dlouho pracujete u Police CR? 0-5let 1 6-10 let 1

11-20 let 0 21-30let 0 31 avice O

3) Koufite cigarety? anoll piilezitostné[] ne [

4) Mate osobni zkuSenost s lehkymi drogami (marihuana...) ano[] ne [
5) Pijete alkohol? anol] ptilezitostné [1 ne [

6) Jaky alkohol pijete nejcastéji? pivol] vino [ tvrdy alkohol [

ovocna piva []
7) Jak Casto pijete kavu? denn¢ [J ptilezitostné [ nepijiC]
8) Jste spokojeni s kvalitou Vasi vyzivy?
anoll spiSe anoll spiSe ne [1 ne [J
9) Snidate pravidelné? anoll nékdy [ ne O
10) Kolikrat denné jite?1x 0  2x 0O 3x O 4x0O  5Sxaviced

11) Jite denné Cerstvou zeleninu a ovoce? ano] nepravidelné [J ne O
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12) Znate zasady zdravé vyzivy? anol] caste¢né L ne O

13) Stravujete se ve fastfoodech? castoll obcas[] ne O

14) Kolik litri tekutin denné vypijete (bez kavy)? 0,51 [J 11d
15103 210 vice nez 21 0

15) Uzivate potravinové dopliiky ¢i vitaminy? anoll obcasl] ne [

16) Odpovida Vase télesna vaha Vasim piedstavam?

ano spise anol] spise ne [ neld
17) Jak hodnotite sviij dlouhodoby zdravotni stav?

Jsem: zdravy O ¢astecné oslabeny [ oslabeny 1 nemocny [
18) Citite se fyzicky dlouhodobé ,,v pohodé*“?

ano spise anol] spise ne [ neld
19) Jevi se Vam Vase aktivni pohybova ¢innost béhem tydne dostate¢na?

anol] spise ano[] spise ne [ ne [
20) Je Vas vztah k pohybovym aktivitam kladny?

Ano[] spise ano[] spise ne [ ne [
21) Vénujete se ve svém volném ¢ase pohybovym aktivitam?

anol] spise ano[] spise ne [ ne [

22) Jaka pohybova ¢innost Vam nejvice vyhovuje?

rychla chize [ tanec O joga/pilatesl]
béh O aerobni cviceni [ jezdectvi O
Jizda na kole [J bodystyling[] florbal (J
plavani [ atletika [J posilovani []
brusleni [J bojova uméni [ sportovni hry []
béh na bézkach O nordic-walkingd horolezectvi [J
horska turistika O fotbal (I

lyzovéani/snowboard [

Jiné



23) Které z nasledujicich slov nejlépe vystihuje Vas Zivotni styl?

aktivni O pasivni [J klidny O stresujici O

monotonni [ nevyvazeny [ prazdny OO  pfeplnény [
24) Citite se psychicky dlouhodobé ,,v pohodé*“?

ano spise anol] spise ne [ ne O
25) Citite se p¥i své praci pod vlivem stresu? anol] obcas [ ne O

26) Kolikrat za své pusobeni u Policie CR jste se citil v ohroZeni Zivota? Ox O]

Ix O 2x O 3x O 4x O 5x O
6x a vice [J
27) Umite zvladat stresové situace? anol] nékdy [ ne O

28) Znate néjaky zpusob zvladani stresovych stavi (dychani, autogenni trénink,
autosugesce)?
anod ¢astecné [ ne O
29) Jak hodnotite svou psychickou stabilitu? (1 — nejslabsi, 5 — nejsilnéjsi)
10 20 30 40 50
30) Stresuje Vas komunikovat se svymi nadiizenymi?
anod obcas ne O
31) Jak casto se ocitate pri vykonu sluzby v konfliktnich situacich?
casto [ obcas [1 vibec [
32)Své povolani berete jako? Smysl zivota [ spole¢enskou  nutnost [
finan¢ni jistotu L1  zodpovédnost ke spole¢nosti L1

33) Co povazujete za zdroj VaSich negativnich psychickych stavi?

prace [ pretizenost [] osobni vztahy [
nadiizeni L1 Casova tisen [J spole¢nost []
kolegové I netspéch O kamaradi [
rodina O ekonomicka situace [ politika [J
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nespokojenost se sebou [

8T PP
34) Umite relaxovat? anoll Casteéné [ ne OJ
35) Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as (mimo dny, kdy jste v praci)?

aktivni pohyb (sport, prace) [ pasivni odpocinek []

doplnéni vzdélani [

36) Spite denné dostate¢né (budite se vyspali a odpoc¢inuti)?

ano vétsinou [ malokdy [J
37)Kolik hodin denné spite? 6 hod. a méné[] 7 hod. OJ 8 hod. J

9 hod. O 10 hod. OO vice nez 10 hod. O

38) Uzivate prostiedKky podporujici usinani? ano [ nékdy I ne O
39) Jak casto sledujete televizi? vibec [J 0-1 h denné [ 1-3 h
denné [J 3-5hdenn¢ O 5ha vice O
40) Kolik hodin denné stravite na pocitac¢i? Vubec [] 0-1 h denn¢ [J
1-3 h denn¢ [J3-5 h denné OJ 5ha vice O
41)Navstévujete Kino ¢i divadlo? Ano [J obcas [ ne [

42) Jaké mate rodinné zazemi?
ziju sam(a) [J Ziju s rodic¢i [ jsem rozvedeny(a) [J
ziju s pritelem (-kyni) [ Ziju s manzelem (-kou) [J
43)V kom mate nejvétsi socialni oporu?
manzelka [0 déti OJ rodice I kamaradi [0  kolektiv O
prarodice [0  ptitel (-kyn¢) OJ
44)Kde Zijete?
samota [ vesnice [J malé mésto (do 10.000 obyv.) [J

velké mésto (nad 10.000 obyv) U
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45)Kde bydlite?
rodinny dim [J byt O ubytovna [
46) Dojizdite do prace? — pokud ano jak daleko?
ned do5kmO 6-10kmO 11-20km0O 21-30km0O
31-40km0O 41 km a vice [J
47)Jak jste spokojeni s Vasim zaméstnanim?
Velmi — bavi m¢ O beru ho jen jako finanéni ptijem O
odesel(a) bych, kdybych m¢l(a) piilezitost [1
48)Jevi se Vam price u Policie CR jako perspektivni?
ano O spise ano [ nevim O spisene 0  ned
49) Travite s kolegy ¢as i mimo pracovni dobu? (sportovni aktivity, hospoda,
atd.)

Casto [ obcas [ jen ziidka [0 vibec [
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