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Abstrakt

V bakalaiské praci, ktera je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou jsem se
vénovala tématu distancni text a jeho tvorba na zvolené téma. Pfi psani teoretické Casti
préace jsem se zamefila na vymezeni a vysvétleni hlavnich pojmu, kterymi je naptiklad
distan¢ni vzdelavani, jeho historie a samotny distan¢ni text. V této Casti prace jsem se
zam¢éfila 1 na vyhody ¢i nevyhody distancniho vzdélavani a na zakladni nalezitosti
distan¢niho textu véetné struktury textu a jeho grafické zpracovani.

V praktické Casti prace jsem se snazila dle ziskanych informaci a nastudovanych
materiali vypracovat distan¢ni text na téma ,,Zdravy Zzivotni styl a jeho zacatky*.
Prakticka ¢ast je rozdélena do nekolika kapitol, které mi pfiSly v tomto tématu dilezité
vcetné zdravého stravovani, dilezitosti pohybu ¢i zdravému Zivotnimu stylu ve stafi.
Cilem bakalatské prace bylo Ctenafi struéné objasnit, kde se distanéni text vyuziva a
jak se tvofi. V praktické casti bylo mym cilem c¢tenafi distan¢niho textu na zvolené

téma ukazat, jak text vypada v praxi.
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Distan¢ni vzdélavani, distan¢ni text, zdravy Zivotni styl



Abstract

In the bachelor's work, which is divided into theoretical and practical part, | dealt with
the topic of distance text and its creation on a selected topic. In theoretical part of the
work, | focused on defining and explaining the main concepts, such as distance
education, its history and the distance text itself. In this part of the work | focused on
the advantages or disadvantages of distance education and the basic requirements of

distance text, including the structure of the text and its graphic processing.

In the practical part of the work, I tried to develop a distance text on the topic "Healthy
lifestyle and its beginnings” according to the information obtained and studied
materials. The practical part is divided into several chapters, which | found important
in this topic, including healthy eating, the importance of exercise or a healthy lifestyle

in old age.

The aim of the bachelor work was to briefly explain to the reader where the distance
text is used and how it is created. In the practical part, my goal was to show the reader

of the distance text on the chosen topic how the text looks in practice.
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UvVOD

Téma distanéni text a s nim spojené distanéni vzdélavani je velky trend. Cim dal Gastéji
je distan¢ni vzdélavani vyhledavano, a proto je potieba, aby k plnohodnotnému
vzdelavani slouzily kvalitné vytvotfené opory. Jednou z opor je i distancni text, ktery

ma sva specifika, jako je naptiklad struktura ¢i jeho grafické zpracovani.

Distan¢nimu vzdélavani, co se ty¢e teoretické stranky, se vénovala napiiklad Helena
Zlamalova, kterda ma hned nékolik publikaci. Jeji tvorbu jsem vyuZzila pii tvorbé

teoretické, ale i praktické Casti bakalatské prace.

Distancni text, o kterém jsem se vyse zminila, mize byt tvofen vselijak podle daného
autora. AvSak 1ja jsem se v praktické ¢asti prace pokusila o jeho tvorbu, nebo alespon
jeho ¢ast, nebot’ takovy text na mnou zvolené téma — Zdravy Zivotni styl a jeho zacatky

by musel byt vyrazn¢ obsahlejsi.

Téma Zdravy zivotni styl je stejné jako distancni vzdélavani, zejména v posledni dobg,
vyhleddvany trend. Pravé proto jsem se rozhodla text na toto téma zpracovat.
Vytvofeny text nema danou cilovou skupinu, avSak predpokladam, Ze ma ctenaf
zakladni znalosti z toho oboru, proto nejsou néktera cizi slova ¢i odborné vyrazy

vysvétleny.



TEORETICKA CAST

1 Cil a metodika

Cilem bakalafské prace bylo vymezit pojem distancni vzdélavani a popsat historii,
vyhody a nevyhody distan¢niho studia. Dale vysvétlit ndlezitosti distancniho textu,
postupu pii jeho zpracovani a v praktické ¢asti prace distancni text vytvorit na zvolené

téma.

Bakalatska prace se sklada ze dvou ¢asti a to teoretické a praktické. V teoretické casti
prace jsem se vénovala definicim a zdkladnim informacim, které se distancniho
vzdélavani tykaji. Na zaklad¢ ziskanych informaci jsem vytvofila ¢ast distan¢niho

textu na zvolené téma — Zdravy zivotni styl a jeho zacatky.



2 Teoretické pojeti distan¢niho vzdélavani

V kapitole, kterou vénuji teoretickému pojeti distancniho vzdélavani (neboli ¢eskou
zkratkou DiV) se chci vénovat definici zékladnich pojmt, ale také zakladnim

specifikiim této formy studia.

Zlamalova (2006, s. 7) piSe, ze je vSem dobie znama klasicka forma studia a to
prezencni. VEtSina z nds se tak ucila cely Zivot a nékteti se uci stale. Mame totiz verzi
jak denni tak tu vecerni. U prezenéni formy vzdélavani jde o piimy kontakt mezi

vyucujicim a studentem, tedy komunikace tvafi v tvar nebo anglicky face to face.

Existuje vSak i jina forma studia a to distanc¢ni. ,, Distancni vzdelavani je ve svéte velmi
oblibena a u nas zatim stale jesteé nedocenénd forma vzdélavani. Jejim hlavnim cilem
Jje umoznit pribeézné se vzdeldavat osobam, které se nemohou ucastnit klasicke, tedy

prezencni formy vyuky. * (Zlamalova, 2006, s. 7)

2.1 Definice distan¢niho vzdélavani

., Distancni vzdélavani je multimedidalni forma samostatného studia, které je
koordinovano vzdelavaci instituci a v némz jsou vyucujici resp. konzultanti (tutori)
V pribéhu vzdélavani trvale nebo prevaziné fyzicky oddeéleni od vzdeélavanych.*

(Zlamalova, 2008, s.17)

Definici distan¢niho vzdé€lavani ve své praci také uvadi Palan (2002, s. 49), ktery piSe,
ze to je ,,multimedialni forma rizeného studia, kterd poskytuje nové vzdeélavaci
prilezitosti a podpuirné vzdeélavaci sluzby pro z pravidla samostatné studujici dospélé
ucastniky, kde hlavni odpovédnost za pribéh a vysledky vzdélavani spociva na
studujicich, kteri jsou oddeéleni od vyucujicich (konzultantii) “.

Distan¢ni forma vzdélavani s sebou nese i mozné problémy ve fazi ptipravy c¢i
realizace. Tyto problémy jsou podle Zlamalové (2006, s. 10) zavislé na tthlu pohledu

na danou problematiku. Problémy at’ uz obecné ¢i specifické, které je nutno tesit jiz



pfi ptiprave studia a pfi jeho realizaci, mohou vznikat na strané vzdélavatele, i na

stran¢ vzdélavanych.
Dle Palana (2002, s. 49) zédkladnimi znaky distan¢niho vzdélavani jsou:

» velka volnost v pfistupu ke vzdélavani podminéna prostorovym odd€lenim
ucitele a studujiciho a individualnim stanovenim rychlosti osvojovani uciva
(znalosti a dovednosti),

» zasadni vyznam individudlniho studia, pfi¢emz kurikulum je zalozeno
pfevazné na osobnim vybéru ti¢astnikd,

» Systematicka priprava a ucelna distribuce studijnich materialti studijnich opor
DiV (textovych, audio, video, pocitacovych interaktivnich programii na
disketach, CD nosicich ¢i sitich atp.), provadéna hromadnou formou,

» vyuzivani technickych komunikacnich spojeni (posty, telefonu, faxu, rozhlasu,
satelitd atp.) K predavani poznatki a ke komunikaci mezi studujicimi

a vzdélavaci instituci, resp. uciteli (konzultanty, tutory, poradci).

Zlamalova (2006, s. 10) popsala i nej¢astéjsi problémy nasich vzdélavateli.

> Malo fundované rozhodnuti o zvoleni distanéni ¢i kombinované! formy studia
ve vazbé na potieby cilové skupiny potencidlnich studujicich, obsahové
zamétfeni  studijniho  produktu (modulu, kurzu, studijniho programu),
objektivni moZnosti Skoly atd.

» Neprofesionalni fizeni piipravy studia je astym problémem vzdélavateli, kteti
jsou pedagogy, ale nikoliv manaZzery.

» Nedostatek kvalitnich odbornikdi (autorti studijnich materiali, tutord,
administratori, organizatord, aj.) VétSinou totiz vzdélavatel ma k dispozici
sbor pedagogti a piipadné organizacné spravni pracovniky, ktefi jsou vyskoleni
a maji praktické zkuSenosti prevazné v kontaktnim vyucovani. Jejich zaskoleni

pro alternativni formu studia je nezbytné.

! Je propojeni (kombinace) prezenéni a distanéni formy studia tam, kde to vyZaduje obsah studia,
pedagogicka narocnost, postupné tempo piipravy kompletniho distan¢niho studia apod.



» Nedostate¢né zajisténi kvalitnich studijnich materialii zpracovanych pro fizené
samostatné studium. VétSinou ma vzdélavatel k dispozici klasické ucebnice,
skripta, ¢i rizné formy prezentaci, které vSak byly vytvoieny pro podporu
prezen¢niho vyucovani a pro samostudium jsou nedostatecné nebo zcela
nevyhovujici.

» Podcenéni administrativni naro¢nosti distanéni formy studia. Vzdélavatelé,
doposud realizujici prezencni formu studia, maji zab&éhnuty systém fizeni
studijniho procesu, ktery se opira o fakt, Ze studenti a piipadné i pedagogové
si osobn¢ zajisti v§e co potiebuji ke splnéni vzdélavacich ukolll a na strané
instituce je v podstaté vytvoreni kvalitnich podminek pro realizace osobnich
kontakti ucitel — student (u¢ebny, laboratote, konzulta¢ni hodiny vyucujicich),
ucitel — organizator studia (katedra, studijni oddé€leni, rozvrhat, aj.) a student —
administrator studia (studijni oddéleni, tfidni nebo skupinovy ucitel apod.) Pti
distan¢nim studiu nabyvaji tyto vztahy jiny obsah i rozsah a z toho plyne

1 znaéné odliSny zptisob fizeni.
2.2 Zakladni pojmy distanéniho vzdélavani

Ptfedtim, nez se at’ uz student nebo kdokoli jiny vénuje néjakému tématu, je vzdy
nezbytné si dopfedu nastudovat zékladni pojmy, cile a v8e, co k pozd¢jSimu uceni
pottebujeme. Proto i Zldmalova (2008, s. 28) ve své publikaci uvadi ,, Pro distancni
vzdeélavani pouzivame radu specifickych terminu, které souviseji zejména s odlisnosti
této formy studia od studia prezencniho. Hlavni terminy systému distancniho

¢

vzdelavani jsou razeny do nasledujici tabulky s vysvetlenim jejich vyznamu. *

Tabulka 1: Zékladni terminy DiV s jejich vyznamem

TERMIN VYZNAM

Tutor (n€kdy také | Je najimam vzdéladvaci instituci pro fizeni studujicich
mentor) v Cesting | v uréitém modulu; stard se pribézné o skupinu cca 20
nejlépe studujicich, poméha jim pfi studijnich obtizich, ale nevyucuje;
snad odpovida | vede seminafe (tutoridly),  jsou-li indikovany; pribézné

konzultuje se studujicimi dle jejich potfeby; hodnoti prubézné




termin poradce C¢i

konzultant

prace. Monitoruje studijni pokroky a upozoriiuje vzdélavaci
instituci na rizné nedostatky daného studijniho modulu (napf.
opakujici se problémy v ne¢kterych pasazich studijniho textu
apod.) Tutor je nejblizS§im pomocnikem studujiciho.
Tutofi jsou pro svoji praci vyskoleni a v pribéhu studia jsou
managerem kurzu monitorovani a hodnoceni. Pouze kvalitni

tutofi ziskaji dalsi smlouvu. Tutor je pedagogicky pracovnik!

Tutorial

Prezenéni setkdni, soustfedéni studujicich daného modulu za
ucasti tutora. Pocet i napln tutoriald jsou predem stanoveny a
je také zvetejnéno, zda je ¢i neni ucast na daném tutorialu pro
studujiciho povinna. Na tutoriale se nevyucuje, ale konzultuje

nastudované ucivo nebo trénuji dovednosti.

Letni Skola

Prezencni n¢kolikadenni (napf. tydenni) setkani studujicich za
ucelem ziskani dovednosti, které se nelze naucit samostatnym
studiem. Vzdélavaci instituce na tuto dobu najimaji napf.
laboratofe, kde studujici pracuji pod odbornym vedenim.
Vzdélavaci instituce také zajisti kompletni zaopatieni
studujicich v daném misté (ubytovéani, stravovani, aj.)
Studujici musi pfedem znat, kdy a kde se letni Skola kona, aby
si byl schopen zajistit osobni volno. Ugast na letni §kole je

vetSinou povinna.

Zavéretna zkouska

Ukonceni studijniho modulu poptipadé celého kurzu se déje
nejcastéji  zkouskou. Vzdélavaci instituce zvoli formu
zkouSeni a ur¢i zkouSejiciho. Napf. Gstni zkousSka u autora
modulu nebo zkouseni pomoci testu prosttednictvim PC apod.
Terminy zkousek a formu zkouseni zné studujici na pocatku
studia, forma zkousky (Gstni, pisemna, test apod.) by méla byt

vzdy stejna pro vSechny formy studia.




Administrator
(nebo také logistik
DiV)

Komunikuje se studujicimi, vede evidenci autord, tutortd, ptip.
konzultantli; vede evidenci zpracovanych a ohodnocenych
pisemnych praci, organizuje a eviduje zkousky, vede evidenci
studujicich, zafizuje a organizuje tutorialy a dalsi prezencni

vyuku.

Lektor

Odbornik, ktery zabezpecuje ptipadnou prezencni vyuku napf.

vede laboratorni cviceni apod.

Manazer kurzu

Organizacni pracovnik, ktery tidi pfipravu studijniho kurzu,
realizace a vyhodnoceni pilotniho kurzu a realizaci vlastniho
studia. Provadi také celkové hodnoceni kurzu véetné finan¢ni

analyzy.

Autor textu

(distan¢nich opor)

Odbornik, ktery zpracuje obsahovou ¢ast modulu s vyuzitim
optimalnich didaktickych postupti a metod (studijni text,
scénaf k vyukovému filmu, podklady pro interaktivni program
na CD aj.) Tim jeho role kon¢i. Mize se vSak také nadale

podilet na realizaci studia napt. Jako zkousSejici nebo tutor.

Studijni modul

Vyukova jednotka, vétSinou predstavuje studijni latku
jednoho pfedmétu vrozsahu poZadovaném pro dany typ

studia.

Studijni kurz

Moduly z riznych pfedmétu, téelove sefazené tak, aby bylo
dosazeno pozadované kvalifikace nebo dovednosti. Kurz byva

ukoncen zpravidla zkouSkou a wudé€lenim certifikdtu

a absolutoriu.

Studijni program

Akreditovany souhrn modulii (pfedmétt) pro studium uplného
gradualniho studia ukonceného diplomem. Pokud soubé&zné
existuje studijni program prezen¢niho studia, jsou oba
programy totoZné svym obsahem i rozsahem, liS§i se pouze

vzdélavaci technologii a standardni délkou studia.




Vyukovy balik

Soubor vsSech studijnich opor, které studujici potfebuje ke
studiu a které¢ dostane od vzdélavaci instituce. Jsou to studijni
texty, audio- a videokazety, privodce studiem, studijni navod

a ptipadné dalsi studijni materialy.

Hodnoceni Gspésnosti studia, které provadi studujici béhem
studia, vzdy po ukonceni uzaviené¢ho oddilu (napft. kapitoly).
K tomuto tcelu mu slouzi soubor zpétnovazebnich otazek

a hodnoticich uloh.

Hodnoceni kurzu, které odborné provadi jind nez autorska
organizace. Velmi dobrym ndstrojem vné&jsi zpétné vazby je
také hodnoceni studia absolventy po uplynuti urc¢ité¢ doby od
ukonceni studia a uplatnéni ziskanych védomosti a dovednosti

Vv praxi.

Hodnoceni, které provadi vzdélavaci instituce napt. dotazniky
pro ur¢ity ndhodné vybrany vzorek studujicich, kteti se
vyjadiuji ke studijni textiim, organizaci studia etc.; dotazniky
pro tutory — pribéh kurzu, organizacni zajiSténi, kvalita
studujicich.

Pravidelné vyhodnocovani kvality podle pfedem stanovenych
kritérii je soucasti sebehodnotici zpravy, kterou vypracovava
vzdélavaci instituce pro proces hodnoceni vzdélavacich

instituci realizovany napf. nezavislou instituci ¢t MSMT CR.

Sebehodnoceni
Vnéjsi zpétna
vazba  studijniho
produktu

Vnitini zpétna
vazba  studijniho
projektu

Virtualni

univerzita

Virtualni univerzita je server se softwarovym prostiedi

poskytujicim mnohostrannou podporu vyuky.
Prostfednictvim Internetu nebo Intranetu rozsifuje vyukové
materialy, které mohou studujici sledovat odkudkoliv pomoci
bézného prohlize¢e www, jako je Netscape nebo MS Internet

Explorer. Vyukové moduly mohou byt v multimedidlni




podobg, tj. vedle textli mohou obsahovat obrazky, fotografie,

video a zvukové sekvence, hypertextové odkazy aj.

eLearning Velmi Siroky pojem. Lze jej definovat jako multimedialni
podporu vzdé€lavaciho procesu s pouzitim modernich
informacnich a komunikacnich technologii, ktera je zpravidla

realizovana prostfednictvim pocitaCovych siti.

Zdroj : Zlamalova, 2008, s. 28
2.3 Historie distan¢niho vzdélavani

Vsechno ma nékde své kofeny a zacatky, a ani u distan¢ni formy vzdélavani tomu neni
jinak. Zlamalova (2008), Podskubkova s Pospisilem (2006), ale i Klement, Chraska a
kol (2012) se shoduji, ze rozvoj individualizované vyuky, v niz zavislost Gc¢astniki na

ucitelich je co nejvice omezena, saha az do poloviny 19. stoleti.

Jak ve své knize piSe Zlamalova (2008, s. 37) ,, Tehdy V Anglii i Francii doslo se
vznikem postovnich sluzeb k postupnému rozvoji korespondencni formy studia, kterd

se rozsirila i do dalsich evropskych statit (Nemecko, Rakousko-Uhersko).

Ke koresponden¢nimu vzdélavani se ve své publikaci vyjadiuje 1 PodSkubkova
a Pospisil (2006, s. 11) kde piSe, ze ,, prvni korespondencni kurz zahdjil Izaac Pitman
V roce 1840, kdy se uzivani postovni znamky rozsirilo po celé britské risi. Koncem 19.

stoleti se distancni vzdeélavani rozsirilo do Ameriky, Kanady a Australie.

Distan¢ni vzdélavani se poji 1 k profesnimu studiu, coz souvisi podle Zlamalové
s obdobim po druhé svétové vélce. ,, Po II. Svétove valce nastava dalsi rychly rozvoj
zejména profesniho vzdelavani pomoci distancnich (zpocatku vétsinou jen
korespondencnich) kurzii. Pocet studujicich vzrostl napr. ve Francii na desetitisice
a koncem Sedesatych let prekrocil 100.000. Podobna situace je ve Velké Britanii

a Vv Zapadnim Nemecku. “ (Zlamalova, 2008, s. 38)

Na nasem uzemi se podle Klementa, Chrasky a kol. (2012, s. 14) intenzivni rozvoj
distan¢niho vzdélavani poji s jednou z podminek pro akreditaci kombinovanych
studijnich obortl. Tou byla, na doporuéeni akredita¢éni komise CR, realizovat alespori

30 % celkového rozsahu vyuky distanéni formou. ,, Kombinovanad vyuka je totiz dle



Zakona ¢. 11/1998 Sb., o vysokych skolach, definovana jako kombinace distancnich
a prezencnich forem vyuky, a proto timto opatienim akreditacni komise CR sledovala

posilent distancnich slozek vyuky. *“ (Klement, Chraska a kol., s. 14)
2.4  Vyhody a nevyhody distan¢niho vzdélavani

Dle Zlamalové ,, Distancni studium charakterizujeme jako rizené samostatné studium.
Velky diiraz je kladem na samostatnost a nezavislost studujiciho, ale to neznamenad, Ze
je samoukem! V pribéhu studia ma pedagogickou podporu (tutora) a cely systém je

pripraven tak, Ze ridi postup studia a cdstecné tak ovlivituje jeho tempo. “* (2008, s. 31)
Vyhodami naptiklad mohou byt (Jaké jsou vyhody a nevyhody DiV?, 2011):

» muzete se vzdélavat, aniz byste prerusili své zaméstnani, popiipadé zcela
ukongéili svou ekonomickou aktivitu,
» prednosti je i znacna individualizace, nebot’ mate moznost se na zakladé

svych potieb a schopnosti rozhodnout o zac¢atku, ¢asu, misté a tempu studia.

VétSina projekti ¢i forem v naSem piipad€ vzd€lavani ma i sva rizika ¢i nevyhody. Jak
Zldmalova piSe je tfeba fici, ze 1 distan¢ni vzdélavani ma fadu nevyhod, protoze jak
samostudium tak 1 prezen¢ni studium ma sva rizika. Do jisté miry lze pti piiprave
distan¢niho studia néktera rizika minimalizovat a naopak, klady obou metod
maximalné vyuzit.

Jaké vyhody a naopak nevyhody pro studujiciho ma distan¢ni studium (samostatné

studium) ve srovnani s prezen¢nim mizeme vidét na nasledujici tabulce.

Tabulka 2: Vyhody a nevyhody distanéniho/prezenéniho studia

Samostudium Prezenéni studium
- + - +
Doma se nemohu | Studuji doma, | Mam jasné | Musim do vyuky
potadné soustfedit, | nemusim  nikam | stanoveny cas kdy | dochazet nebo
neni klid ani ¢as na | dochézet, uSetfeny | se vénuji studiu.




uceni, chybi mi | Cas mohu vénovat | Vyuce  podrfizuji | dokonce dojizdét,
prostor k uceni uceni svij denni rezim., | to mi zabira Cas
soustiedim se a vSe
ostatni jde stranou.
Nemam okamzitou | Sam si  volim | Pedagog mi | Nemohu si sam
kontrolu, zda | postup studia pomaha vybrat | volit postup studia
postupuji spravné nejlepsi postup | ani se cilen¢ vice
studia a kontroluje | vénovat
mé v pribéhu | obsahovym
vyuky pasazim, které jsou
pro mne dilezité
nebo mne vice
zajimaji
Nic mé nehoni, tak | Studuji podle | Pedagog voli | Nemohu
postupuji pomalu | svého denniho | rytmus studia a | postupovat podle
rytmu usmeériiuje jej tak, | svého rytmu,
aby bylo mozné jej | ostatni mne zdrzuji
ve stanoveném | nebo naopak
case zvladnout nestitham
Nemam s kym | Musim se | Mohu se pedagoga | Nechci ostatni
bych  se  radil | mnohem vice | zeptat na otazky, | zdrzovat dotazy a

V pribéhu studia a
konzultoval s nim

problémy

snazit a to, co si
sam zjistim si 1épe

pamatuji

které se vynotuji

studiu, tedy

pri

okamzité

obtéZovat  svymi
problémy, bojim se

zeptat pred vSemi,




abych nevypadal

jako hlupak apod.
Nemam, s kym | Spoléham sam na | Mohu se poradit se | Ostatni  studujici
bych se  mohl | sebe, nikdo mé | svymi spoluzédky a | mé rozptyluji
porovnat neru$i a nezdrzuje | vidim, jak jsem | a zdrzuji

V prib¢hu studia

tim, ze pomaleji

chape, zbytecn¢ se

V porovnani s nimi

uspeésny

opakuje apod.

Zdroj: Zlamalova, 2008, s. 31

,, K nevyhodam distancniho vzdélavani patii predevsim nedostatek osobniho kontaktu
studenta s vyucujicim, ale i studentit nezdajem. Distancni studium bych rozhodné
nedoporucila tam, kde bezproblémove funguje studium prezencni. Distancni forma
studia v zdadném pripadé nemiize nahradit ,, klasickou “ skolu. Nasilné zavadeéni
distancnich forem tam, kde to nemd opodstatneni, by bylo na Skodu jak studentiim,
ucitelum, vzdelavacim institucim, ale také samotnému distancnimu studiu. Distancni
formy studia jsou a budou zaméreny na specifické cilové skupiny a rovnez se budou

mnohem vice uplatiiovat v oblasti celozivotniho vzdeélavani obcanu. “ (Telnarova,

2003, s. 26)



3 Studijni opory

Definic pro studijni opory najdeme jako ke vS§emu mnoho. At uz na internetu nebo
Vv tisténych publikacich. Zldmalova (2008, s. 75) ve své knize piSe, ze ,, Studijnimi
oporami rozumime veSkeré studijni a informacni zdroje, které jsou soucdsti studia
a které studujici ziska od vzdeélavaci instituce. Muze to byt ale i televizni nebo
rozhlasovy produkt, pokud je o nem studujici véas informovan a miize si zajistit jeho

poslech nebo nahravku. “

Studijni opory mohou byt specidlné vytvotrené studijni texty, ale i celostatni ucebnice,
pokud je vSak doplnéna o metodicky navod ¢i pfirucku, kterd by méla obsahovat
pfedevs§im zpétnovazebni aktivity pro studujici (otdzky, ukoly, cviceni, testy, apod.
vcetné piislusnych odpovédi a feSeni k nim). Studijni oporou v§ak miize byt i televizni
¢i rozhlasovy porad, videokazeta, audiokazeta, CD nosi¢ apod., vSe vSak doplnéno
0 instrukéni navod, jak se studijni oporou pracovat a jak ji vyuzivat (Bednatfikova,
2004, s. 4).

Podle Kostolanyové (2013, s. 60) jsou studijni opory a opory pro vzdélavani a
samostudium obecné doplnény o takzvaného privodce studiem. Jedna se o
podrobngjsi popis toho, co je to distan¢ni vzdélavani, také co studujiciho v ramci
daného vzdélavani ceka. Také popis toho, jaké je Casové rozvrzeni tkoll a zkousek,
jak je casové omezeno jejich odevzdani a podobné. V privodci studiem se student také

seznami s hodnocenim jednotlivych dil¢ich tikolti, hodnoceni zavérecné zkousky.

Studijni opory zminil ve své knize i Palan (2002, s. 204), podle kterého to jsou
specidlni studijni materidly, které slouzi ucastnikim distan¢niho vzdélavani a jejich
specialnost vyplyva ze zvlastnosti charakteru distancniho vzd€lavani. Podle Palana
jsou tyto materidly specifické ptfedevSim piehlednym ztvarnénim obsahovym i
grafickym a pfedevSim tim, Ze obsahuji 1 zdkladni informace didaktické (motivaci,

organizaci studia, sebekontrolu, sebehodnoceni).
Studijni opory musi spliiovat tyto funkce (Palan, 2002, s. 204)

» informativni (zprostfedkovani edukaénich i hodnotovych informaci),
» motivacni (eliminace socialni izolovanosti a absence akademického prostiedi),

» komunikativni (nahrazeni dialogu a interakce lektor — posluchac),



» ftidici (pruvodce uc¢ivem, organizacni pokyny, pedagogické impulsy),
» diagnostickou (zpétnovazebni dotazy, moznost kontrolovat vlastni pochopeni
problému),

» kontrolni a hodnotici (moznost sebekontroly a sebehodnocent).

Pti zpracovani jakychkoli textil je tfeba myslet na jejich prakticnost a na to, aby byl
text na 100 % uzitecny. Podle Paldna (2002, s. 204) existuji na studijni opory tyto
zakladni pozadavky:

» srozumitelnost kognitivni, syntakticka, sémanticka i strukturovana,
> silené zaméfeni na potiebné — ne kompendium? poznatki, opory jako uceleny
studijni zdroj

» jednota obsahova, pedagogicka i prezentacni.

Dle Priichy (2003, s. 30) jsou studijni materidly pro distan¢ni vzdélavani jiz na prvni
pohled vyrazné¢ odlisné od béznych ucebnic ¢i skript. U téchto materiald je napadnym
prvkem Clenéni textu, jeho grafickd uprava, ,,odlehceni prostfednictvim obrazkd,
schémat, grafl, piktogrami, rtiznych symbolll a dalSich nazornych prvki, které ve
studijnim materidlu najdeme. ,, Vsestranné posouzeni vhodnosti textu pro DiV je
casove narocné a hloubkovy rozbor jako soucast akreditacniho rizeni miize pripadat
Vuvahu jen pri spolupraci s externimi odborniky. Predbéiné , makroskopické*

posouzeni textu vsak mozné je a nezabere mnoho casu. “ (Pracha, 2003, s. 30)

Pricha (2003, s. 30) ve své publikaci déle piSe, Ze aZ za ptredpokladu vyhoveéni v textu
témto pozadavkiim, lze text zkoumat z hlediska strukturné metodického i z hlediska
véené spravnosti a relevance vzhledem k dosaZené irovni poznéni i cilim studia.
Naproti tomu o ostatnich multimedialnich pomuckach pise, Ze staci v projektu

charakterizovat pouze co do jejich poctu, obsahu a délky trvani.

2 Piehledna pifrucka, kterd ve stru¢nosti shrnuje zaklady uréitého védniho oboru nebo nauky. Palan
(2002, s. 98)



Dle Telnarové (2003, s. 23) je pii tvorbé distan¢niho studijniho materialy dalezité dbat

predevsim na to, aby:

>

YV V V V

kapitoly nebyly pfili§ rozsahlé, tvotily relativné uzaviené celky a v jejich
uvodu byly zfetelné a konkrétné formulovany cile,

¢islovani kapitol a oddilti bylo vyrazné a prehledné,

na zacatku kapitoly byla uvedena klicova slova,

odstavce byly kratké, bez slozitych a nepfesnych formulaci,

se Casto v textu vyskytovaly ptiklady, aplikace, feSené ukoly, ale i problémové
otazky, ¢i otazky k zamysleni,

na konci kapitoly bylo shrnuti podstatnych informaci, event. odkazy na
doplnujici literaturu,

se V textu vyskytovala zaddni samostatnych praci (korespondencnich tkolu).



4 Tvorba distan¢niho studijniho textu

V této kapitole bych chtéla vénovat pozornost samotnému distan¢nimu textu a jeho

nalezitostem jako je napftiklad struktura textu, postup pfi psani Ci grafické zpracovani.

, Zakladem kazdého vzdelavani je vymezeni jeho obsahu a rozsah ve vztahu
K potrebam vzdelavaného — obsahova napli. Tato obsahova ndpli je jednoznacné
definovana v zakladnim studijnim text, ktery slouzi studujicimu jako zdroj informaci
a poznatku. V pripadé textu urceného k samostatnému studiu pak jeste tento text musi

byt metodicky doplnén o prvky, které nahrazuji pusobeni ucitele pri kontaktni vyuce.

(Zlamalova, 2008, s. 81)
4.1 Zasady psani studijniho textu

Predtim, nez kdokoli za¢ne psat studijni text, mél by si fict zakladni informace, které

jsou nutné znat pred zacatkem psani.
Zakladni informace, které bychom méli znat (Bednatikova, 2004, s. 10):

» pro koho je text urcen (cilové skupiny),

» jaké jsou vzdélanostni predpoklady adresata,

» kterymi pfedchozimi znalostmi a dovednostmi studujici o daném tématu,
oboru, ptedmétu jiz disponuji

» které ocekavané vystupni znalosti a dovednosti, kompetence by mélo studium
uciva prinést,

» soucasti jakych dalsich modult (predmétt, lekei) bude pozadované téma,

» rozsah textu, eventudlné jaky maximalni prostor hodla zadavatel autorovi
V tomto sméru poskytnout,

» pozadavky na technické zpracovani,

» miru odpovédnosti na jazykovou spravnost,

> termin odevzdani textu.

vvvvvv

samostatné studium) je jeho srozumitelnost“ (Zlamalova, 2008, s. 82)



I proto Zlamalova sepsala hlavni zasady srozumitelnosti textu, kterymi jsou:

>

>
>
>

text se ¢leni na kratké odstavce,
odstavec obsahuje pouze jednu hlavni myslenku,
formulované véty jsou kratké, bez souvéti a vztaznych zajmen,

vSude, kde je to mozné, se pouzivaji ceska slova (vyrazy).

Zlamalova (2008, s. 86) vymezila, co musi text bezpodminecné obsahovat:

A\

vV V V V V

zékladni znalosti,

obecné znalosti nezbytné pro studium poskytovanych materiald,
motivacni prvky povzbuzujici aktivitu studenta,

ukoly (prace) urcené k opravé tutorem — POT

ulohy ¢i otazky urcené k okamzité zpétné vazbé pro studujiciho

navodné a navigacni prvky, usnadiujici orientaci v textu.

Dutlezité je pfed psanim textu vymezit studijni neboli ucebni cile. ,, Ucebnim

(studijnim) cilem je zde mysleno jasné formulovani toho, co bude studujici po

nastudovani prislusného studijniho materialu (prislusné kapitoly, lekce, casti) umet,

znat, co bude schopen deélat. “ (Bednatikova, 2004, s.16)

Dle Bednatikové (2004, s. 16) je potieba, aby si ptfed stanovenim cile polozil

nasledujici otazky:

>
>

4.2

Co potiebuje a co nepotiebuje védét nebo znat tendi (studujici) mého textu?
Které obsahy jsou pro néj dilezité?

Ceho bude vhodngjsi se vzdat (co patii do prezenéni formy studia, do ustniho
podani)?

Kterymi znalostmi a dovednostmi musi studujici disponovat, aby byl schopen

vykonat pfedepsanou zkousku?

Struktura studijniho textu

., Kazdy studijni text distancniho vzdélavani by mél zahrnovat tyto zakladni casti: uvod,

stat’ a zaver. “ (Bednatikova, 2004, s. 25)

Bednatikova (2004, s. 25) také pise, ze by pied uvodem mél byt jeste obsah studijniho

textu a po zaveéru by mél nasledovat seznam pouzité literatury. U nékterych studijnich
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slovnicek (glosar). Pokud neni v textu autorem uvedeno fesSeni k zpétnovazebnim

aktivitdm (k ukoltim, cvicenim, testim) uvnitt kapitol, je nezbytné, aby text obsahoval

samostatnou ¢ast oznacenou jako kli¢ (feSeni a odpovédi, spravné vysledky apod.)

Jakékoli dalsi informace, které mohou pomoci studujicimu v jeho vzdélavani, ale

slouZzi spiSe k ilustraci, jako vzor, namét, podklad pro analyzu apod. je mozné umistit

Vv ptilohové casti.

Zakladni struktura se dle Zlamalové vypada takto:

Tabulka 3: Zakladni struktura distan¢niho textu

Titulni list

Graficky piehledny, obsahuje vystizny cil studia, jméno

autora(1).

Piehled o kurzu

Zakladni informace, souvislosti.

Uvod a pouceni o

studiu

Privodce textem, jak studovat (obecné¢ i1 jednotlivé
jednotky), odkazy na dalsi zdroje informaci (pisemné i

jiné), organizaéni pokyny k vyuce

Ucebni cile pfedmétu

Obecné, ramcové cile celého modulu.

Studijni cile

Konkrétni, dil¢i cil pro danou u€ebni jednotku.

Ucebni text

Latka k prostudovani.

Vzorova diléi feSeni

Casté prokladani textu jednoduchymi ilustradnimi

feSenimi.

Pisemné ulohy na

konci kapitoly

Tyto otazky by nemély byt formulované tak, aby k jejich
zodpovézeni bylo zapotiebi vratit se o nékolik stranek
dopfedu a memorovat text — maji byt formulovany
problémové, tak aby donutily studujiciho premyslet,

konstruovat, hledat feseni, pouzivat indukce a dedukce.




Shrnuti

Kratké, vystizné a upeviiujici shrnuti na konci kazdé

kapitoly, zdvérecny ptehled na konci celého modulu.

Seznam  doporucené

literatury

Je tfeba uvadét nejet tituly, které mohou byt znacné

rozsahlé, ale spiSe vybér konkrétnich stranek

doporucenych k prostudovani tém, ktefi maji o danou

problematiku hlubsi zajem.

Seznam dals$i studijni

literatury

Dalsi studijni literatura by méla byt spiSe vyjimkou,
protoze obsah, ktery se ma student naucit ke zkouseni musi
byt komplexné¢ k dispozici ve studijnim balicku.
Vyjimecéné uvedeni dal§i studijni literatury musi byt
spojeno s n&jakym pedagogickym cilem napf. naucit se
vyhledat odbornou literaturu v knihovné. Potom je ovsem
tieba splnéni tohoto cile prekontrolovat ukolem, testem

apod.

Otazky

k sebehodnoceni

Jsou umistény na vhodné misté v textu, nejlépe na konci
kapitoly nebo urcitého studovaného celku, po jejich

zodpovézeni je studujici informovan o svych pokrocich.

Odpovédi na otazky,
kli¢

Vypracovana kontrola k sebehodnoceni (ovéteni si

spravnosti odpovédi ¢i vysledku.)

Samostatné prace
(Prace

tutorem — POT)

opravované

Eseje, projekty, ptipadové studie, testy zadavané v rdmci
textu. Tyto prace jsou prabézné¢ hodnoceny tutorem a

vysledky v nejkrat§$i dobé sd€lovany studujicim.

Zahraniéni literatura pouziva nazvu Tutor Marked

Assignment (TMA).

Kontrolni otazky, test

Studujici je vypracuje a posila tutorovi. Zalezi na
charakteru a rozsahu latky a Givaze autora, zda budou testy
vypracovavany a zasilany k opravé pribézné po dobu

studia modulu, nebo az na samé zaveéru.




»Slepa zkouska“ Studujici mé moznost pred zaveérecnou zkouskou si ovefit,
zda ma dostate¢né schopnosti k jejimu tispéSnému slozeni.

Glosar Souhrnny vykladovy slovnik pojmil a definic, které jsou
pouzivany v textu a tam také prabézné vysvétleny.

Dotazniky pro | Zjistuji pifipominky, ndvrhy a hodnoceni modulu

sebehodnoceni studujicimi. Jsou po ukonceni studia zasilany nejcastéji
administratorovi kurzu.

Zdroj: Zlamalova, 2008, s. 87
Struktura kapitol podle Zlamalové (2008, s. 88):

> Uvod by mél obsahovat tyto prvky:
o Studijni cile,
o Odhad ¢asu potiebného ke studiu,
o Kilic¢ové pojmy,

o Stru¢né shrnuti predbéZznych znalosti.

,» Vsechny tyto prvky pomadhaji studujicimu pii organizaci studia. Uvod by nemél byt
rozsahly a mél by mit motivacni ucinek — navodit u studujiciho zdjem o dalsi obsah. “

(Zlamalova, 2008, s. 88)

» Vykladova ¢ast by méla byt napsana tak, aby obsah studia bylo mozné
zvladnout 1 bez dalsi doporucené literatury. VSe zésadni, co se bude zkouset,
by mélo byt napsano ve studijnim textu. Vyklad je rozdélen do ¢asti, z nichz
kazda se zabyva pouze jednim novym pojmem nebo jevem. Casti by mély byt

nazorné oddéleny a logicky na sebe navazovat.

,,Soucasti této casti jsou také cvicené, ktera by méla byt organickou soucasti
wkladu. Vhodné je také dostatecné zarazeni schémat, grafit a obrazkii. Schémata
a prehledy tvori v textu prehledny zdroj informact a nebo jsou dopliujicim prvkem

shrnujicim zdkladni poznatky. “ (Zlamalova, 2008, s. 88)

Podl¢é Zlamalové (2008, s. 88) by 1 rizné ilustrace ¢i symboly mohly text organicky

strukturovat a zaroven dat moznost studujicimu jist¢ého odlehCeni napéti



a soustfedénosti. Tyto ilustrace a symboly vSak musi byt vhodné zvolené

s ohledem na fakt, ze studujici jsou prevazné dospéli lidé a z praxe.

» Zavér by mél obsahovat struény souhrn kapitoly s diirazem na nové zakladni
ucivo. Obvykle zavérecna prace obsahuje také cviceni, kontrolni otdzky nebo

test na sebehodnoceni.
4.3  Grafické zpracovani textu

,,Jelikoz textové materidaly v distancnim vzdélavani museji nahradit Zivé prednasky
nebo vyklad, jejich vyjadrovaci styl, jazyk, ale i graficka uprava a ilustrace by mély
byt peclive voleny. Forma, v jaké je text predlozen, hraje vyznamnou pedagogickou
roli, protoze nahrazuje chybéjici Skolni klima, atmosféru a kompenzuje veSkeré

chybéjici vyhody prezencniho studia. *“ (Bednatikova, 2004, s. 59)
4.3.1. Marginalie

Marginalie jsou neodmyslitelnou ¢asti distan¢niho textu a jak pise Palan (2002, s. 115)
jsou to tematické orienta¢ni ukazatele a popisy na okraji textu, setkavame se s nimi

zejména v odbornych knihéch a skriptech a distan¢nich ucebnich textech.

Dle Bednatikové (2004, s. 61) jsou typickym znakem distan¢nich textli a bezpochyby
jsme se snimi setkali pii prvnim setkani se studijnimi materialy distan¢niho
vzdélavani. ,,Je to viastné veskery text, ktery autor umysiné umistil do popisného
sloupce®. Proc? Aby zdiiraznil vyznam a diileZitost jednotlivych odstavcii, doplnil nebo
objasnil text v popisném sloupci, podal vysvetleni, sdélil pokyny, popsal (ikol, tabulku,
graf, apod.) v hlavnim sloupci*. * (Bednatikova, 2004, s. 61)

3 Dle Bednaiikové (2004, s. 61) je popisny sloupec asymetricky sloupec, ktery zabira v distanéni
publikaci 20 — 30 % siiky tiskové plochy stranky. Popisny sloupce je naplnén specifickym obsahem

4

‘

. Hlavni sloupce je prostorem pro ucivo, je hlavni textovou nadplni studijniho materidalu.’
(Bednatikova, 2004, s. 61)



PRAKTICKA CAST

5 Tvorba distan¢niho textu na zvolené téma

V praktické Casti této bakalaiské prace se budu vénovat tvorbé distancniho textu na
téma zdravy zivotni styl a jeho zacatky. Téma je pomérné aktudlni a v&fim, Ze
predevsim v této dobé, kdy je znacna cast lidi vétSinu ¢asu doma, ptinosné pro Siroké

okoli.

Vzhledem Kk dilezitosti tohoto tématu i ve vys$Sim véku, jsem se rozhodla vénovat

kapitolu i star$im jedinctim, ktefi se chtéji dozvédét vice.

Vytvoteny distan¢ni text na zvolené téma je ukazka tvorby distan¢niho materialu. Co
se tyCe obsahu, jednd se o vynatek, nebot’ téma jako je zdravy Zivotni styl potfebuje

zaruceng€ vice stran nez je mozné zde uvést.

Pfi tvorbé jsem myslela na dilezité faktory pro tvorbu, at’ uz jde o strukturu, tvorbu a
dé€leni kapitol ¢i grafickou Upravu textu. Pro leps$i orientaci jsou pouZzity marginalie,

které najdete na okraji vytvofeného textu.

Kapitoly jsou pro ptehlednost ¢islovany od zacatku, €ili od ¢isla 1 a i pfesto, Ze by
bylo vhodné mit kapitol, poptipad¢ podkapitol vice, navazuji na sebe vzestupné bez
vynechavani.

Vytvofeny distan¢ni text je studijnim materidlem pro lidi, ktefi se chtéji o zdravém
zivotnim stylu dozveédét vice. Cilova skupina nemé v€kové omezeni a je tak pfinosny

vSem. Text je vSak tvofen s predpokladem, Ze ma Ctenai zdkladni znalosti.
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Uvod
Zivotni styl je souéasti Zivota kazdého z nés, je viak dilezité délat vie proto, aby tento
zivotni styl byl zdravy.

Vzhledem k dobé, ktera nastala, je pomérné velké procento lidi po vétsinu dne doma.
V téch horsich ptipadech travi doma cely den bez jakéhokoli pohybu, na nepohodIné

zidli se zrakem upienym do pocitatové obrazovky.

Distan¢ni text vam pfiblizi problematiku zdravého zivotniho stylu a to, jak se do n¢j
dostat v kazdém véku. Pro zapamatovani a upevnéni ziskanych znalosti na vas v textu
¢ekaji zajimava fakta s nazvem ,,Veédéli jste, ze* popiipad€ kontrolni otazky, které vam

pomohou pii uchovani ziskanych informaci.

Pouzité ikony (zdroj: word):

Studijni cile

Pottebny cas ke studiu

Klicéova slova

D P @

Védeli jste, ze..



B [ (L) -

Otéazky k procviceni

Déleni

Test

Poznamky

Pouzita literatur



1. Zdravy zivotni styl

Cile: Po nastudovani této kapitoly budete schopni vysvétlit a definovat zdravy zivotni
styl. Zaroven budete znat déleni zdravotniho stylu do 4 kategorii, ke kterym budete

umét uvést piiklady a jejich slozky.

Poti‘ebny ¢as k nastudovani: 1. kapitoly ¢ini 1 hodinu.

Kli¢ova slova: zdravy zivotni styl, mysl, duse, optimalni zdravi

1.2 Definice zdravého Zivotniho stylu

Definic zdravého zivotného stylu je samoziejmé nékolik, uvedeme si vSak jednu
z nejznaméjSich. WHO definuje zdravi jako stav uplné télesné, duSevni a socidlni
pohody, nejen pouze nepiitomnost nemoci. A samotna definice zdravého Zivota se
vztahuje k tomu, jaké kroky, opatfeni, akce a strategie Eloveék voli, aby dosahl

optimalniho zdravi. (Co je to zdravy zivotni styl?, 2009)
1.3 Pristupy zdravého Zivotniho stylu
Zdravy Zivotni styl je kombinaci nasledujicich ptistupti:

1. Fyzicka rovina (pro télo)
» Spravna vyziva, spravna strava
» Drzet se fyzicky fit, vykonéavat prospésna cviceni
» Dostatecny odpocinek
» Spravné zvladnuti stresu

2. Emocionalni rovina (pro mysl)
» Samostatné podptrné postoje
» Pozitivni myslenky a stanoviska
» Pozitivni vnimani sebe sama

3. Duchovni wellness (pro dusi)
» Vnitini klid
» Otevienost vlastni kreativité

» Duvéra ve vlastni vnitini poznani

IEa@)




4. Také je tieba
» Davat a pfijimat odpusténi, lasku a soucit
» Potieba smat se a zazit Stésti

» Potieba radostnych vztahl se sebou i ostatnimi (Co je to zdravy zivotni

styl?, 2009)

1.4 Pilife zdravého Zivotniho stylu

Délit zdravy zivotni styl se da také do péti piliit, které e mozné chapat jako oblasti,
které pii dodrzovani zapadnou do vaseho Zivota tak, Ze si ani nevSimnete, ze d¢late

néco navic a stanou se takzvanou denni rutinou.
1. VyvaZena strava

Zdrava strava musi byt dobie vyvazena, aby nedochazelo k nedostatku ¢i prebytku
Vpfijmu Zivin. V naSem regionu lidem vétSinou chybi vldknina a PUFA -
polynenasycené mastné kyseliny. Na druhé strané je velice bézny nadmérny piijem
cukru a nasycenych mastnych kyselin. Prvnim krokem muze byt zatazeni porce ryby

jednou do tydne do vaSeho jidelni¢ku a nahrazen kolac¢i susenym ovocem.
2. Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita nejen Ze podporuje metabolismus a pomaha s udrzenim §tihlé linie,
ale diky ni se také citime skvéle. Abychom mohli provozovat fyzickou aktivitu,
potiebuje nase télo svaly, kosti a klouby v dobrém stavu a po vykonu potiebuje také
posilit a regenerovat. Zkuste chodit po schodech namisto vytahu na cesté do prace
nebo vystupte z autobusu o zastavku diiv, az se budete vracet domt.. Budete chvili na

Cerstvém vzduchu a jesté spalite néjakée kalorie.
3. DusSevni rovnovaha

Télo a mysl jsou propojené a nase schopnost zpomalit a odpocivat mé vliv na Groven
fyzické energie, dusevni svézest a schopnost koncentrace v prubéhu dne. Dbejte na to,
abyste si pro sebe vyhradili kazdy den 20 minut, 1 kdybyste méli jen poslouchat vasi
oblibenou hudbu se zavienyma ocima. Budete piekvapeni, o kolik 1épe se budete citit

potom.




4. Celkova télesna kondice

Pokles celkové télesné kondice nebo imunity se odrazi na schopnosti téla bojovat
s nemocemi. Stejn¢ jako trénujeme svaly, mozek a vytrvalost, je potfeba, abychom
trénovali a podporovali také imunitu. Cas straveny v ptirodg, pravidelny denni reZim

a studené koupele mohou hodné pomoci.
5. Zlozvyky

Vsichni mame své soukromé nefesti, kterych se nam nedaii zbavit. Nékteré z nich jsou
velice Skodlivé pro naSe zdravi, jako je koufeni, nadmérné piti alkoholu, nebo
prejidani. U jinych si ani neuvédomujeme, ze mohou byt Skodlivé, napiiklad piilis
mnoho ¢asu u pocitatové obrazovky nebo zivot ve velice znecisténé oblasti. V kazdém
pfipadé¢ se je snazme mit pod kontrolou a omezte negativni dopady na vaSe zdravi.
Naptiklad jezte vice ovoce, délejte petiminutové prestavky, kdyz cely den pracujete u
pocitace nebo se jedou tydné jdéte projit do lesa. (5 pilitt zdravého zivotniho stylu,

2019)
Otazky k procviceni:

» Vyjmenuje 5 pilift zdravého Zivotniho stylu

» Jaka potravina je zdrojem polynenasycenych mastnych kyselin?

Poznamky:




2. Zdravé stravovani a vyZiva

Cile: Po nastudovani druhé kapitoly budete schopni vysvétlit rozdil mezi vyzivou a
zdravym stravovanim. Zaroven budete védét, co patii do vyzivy a jak vypada zdravy

vyvazeny jidelnicek.

Cas potiebny k nastudovani: 2. kapitoly &ini 1 hodinu a 30 minut

Kli¢ova slova: vyziva, jidelnicek, strava

Lidské vyziva se v poslednich letech bezpochyby stala atraktivnim tématem, o némz
je poradné slySet. Potravinafstvi proSlo revoluci, vznikaji zcela nové potraviny,
zdokonaluji se technologie a hygienické podminky pro vyrobu, ale proménuje se

i Zivotni styl a potieby kazdého z nas. (Fourova, 2020, s. 11)

2.1 Vyziva
Vyziva je néco, kam patii veskeré jidlo a piti kolem nds, jak to, které je zdrave, tak
1to, které¢ az tak zdravé neni. Jsou to tisice nepostradatelnych zivin v potravinach, které
kazdy den konzumujete. U vyZivy nejde jen o uspokojeni zakladni lidské potieby.
VyzZiva také predstavuje palivo pro nase télo a je tim ovlivnéno jeho spravné
fungovani, zdravotni stav ale i psychika. (Fourova, 2020, s. 11)
Do vyzivy tak patfi:

> tuky,
sacharidy,

bilkoviny,

>
>
» vitaminy a mineralni latky
» pitny rezim.

Védéli jste, Ze..

podil vody v lidském téle je 55 — 60 % hmotnosti?

D P




2.2 Zdrava vyZziva

Zdrava vyziva je zalozena na piijimani pfirozené zdravych potravin a jidlo, které je
Znich pfipravené. Jde o potraviny, které nejsou nijak geneticky modifikované,
dostavate je do téla v jejich pivodni podobé — tak jak nam je dala k dispozici sama
ptiroda nebo v minimalni upravé. Zelenina, luSténiny, ofechy, bilkoviny, celozrnné
obiloviny, kvalitni maso, vejce a mlééné vyrobky tvoii zéklad zdravého pestrého

jidelnic¢ku. (Jak zdravé jist, 2018)

Jidelni¢ek ve zdravém zivotnim stylu hraje velkou roli. U jidelni¢ku je vhodné, aby
byl vyvazeny ve vSech smérech. Neni proto dobré jist jen nékteré potraviny, i kdyz by
§lo o potraviny s mnoha pozitivnimi vlastnostmi. Kazdy den bychom tedy méli (pokud

mozno) snist:

» minimalné 500 g zeleniny,

ptiblizné 200 g ovoce,

mlécné vyrobky v mnozstvi 300 — 500 g,
maso v mnozstvi 100 — 300 g,

pecivo v mnozstvi 2 — 4 kusy,

ptilohy — staci 1 — 2 porce,

1 -2 polivkové IZice tuku,

20 — 50 g ofechu. (Kunova, 2005, s. 9)

vV V.V V V VYV V

2.2.1 Jak zacit jist zdravé

Kdyz zac¢inate jist zdrave, je dilezité zjistit, jaké jsou vase soucasné stravovaci navyky
a co je soucasti jidelnicku. Je namist€ si sepsat seznam, co, kolik a jak Casto jite. Je
nezbytné tam zahrnout 1 pitny rezim. Pti zdravém stravovani je dilleZité jist 3 az 6krat
denné. Denni jidelnicek obsahuje 3 hlavni jidla — snidani, obéd a vecefi. Prokladat
popiipadé svacinami, které si date mezi hlavnimi jidly. Mezi jidly byste mé¢li mit

pravidelnou pauzu — doporucuji se 3 hodiny. (Jak zdravé jist, 2018)
2.2.2 Bilkoviny, sacharidy, tuky

Vétsina z vas vi, ze bilkoviny jsou zdkladni stavebni latkou naseho organismu. NaSe

svalovina je sloZena z bilkovin, stejné tak jako pojivové tkang, organicka Cast kosti




a zubl. Ale nejen to. Latky, bez kterych by v naSem organismu neprobihal zadny d¢;j,
zadna chemicka reakce, enzymy, jsou také bilkovinového charakteru. Bilkovinné

povahy je také fada hormont. (Chrpova, 2010, s. 15 - 16)

Sacharidy se Casto zjednodusené nazyvaji cukry. MuzZete se s nimi vSak setkat pod
starSim oznacenim uhlohydraty. Sacharidy jsou zdrojem energie a télu potiebné
vlakniny a slouzi jako palivo pro mozek. Piestoze je v dnes$ni dobé trendem podil jiz
zminénych sacharidii ve stravé co nejvice snizovat, mély by vsak tvotit 50 — 60 %
celkového energetického pifijmu. A to i v pfipadé€, Ze zrovna hubnete. Co se tyce
zastoupeni v jidelni¢ku, nejvétsi podil by mély tvoftit sacharidy komplexni (slozené
nebo také polysacharidy), které organismus travi pomalu a postupné. (Fourova, 2020,

S. 26)
Védéli jste, Ze..
celkovy podil vlakniny, rozpustné i nerozpustné dohromady, by mél v jidelnicku

dospélého cloveka piedstavovat 30 g? (Fourova, 2020, s. 29)

Tuky jsou jednou ze zékladnich slozek potravy. Jejich obsah tvofi nasycené
a nenasycen mastné kyseliny a mély by tvofit 30 — 35 % naSeho celkového
doporuceného denniho piijmu energie. AvSak nasycené mastné kyseliny by mély tvofit
maximaln¢ 1/3 z celkového doporuceného ptijmu tukil, nenasycené zbyvajici 2/3.

Nasycené mastné kyseliny najdete predevs§im ve vyrobcich zivo¢isného ptivodu. Mezi

nasycenymi a nenasycenymi mastnymi kyselinami, 2016)
Test:

1. Kolik grami zeleniny by denn€ mél minimalné snist dospély ¢lovek?
a) 300 gramu
b) 500 gramu
c) 900 gramu
2. Kolik hodin je doporuc¢ena pauza mezi jidly?
a) 1hodina
b) 2 hodiny
¢) 3 hodiny




3. Kolik % denniho piijmu energie u dospélého ¢loveéka by mély tvotit tuky?

a) 30-35%
b) 40— 55 %
c) 60-70%

2.3 Jidlo zdravé i mimo domov

Ptipravit chutné a zdravé jidlo v prostiedi domova, které bude zaroven vyvazeng, je
po urcitém nastudovani recept hracka. Ale vybrat si jidlo zjidelniho listku
Vv restauraci by uz mohl byt problém. V takovych chvilich se zna¢na ¢ast lidi necha
zlakat smazenym syrem s tatarkou, nebo vonavym fizkem. Jestlize navsStévujete
restaurace jednou za uhersky rok, neni problém si tato jidla v klidu doptat. Pokud si
vSak z poledniho menu vybirate obéd kazdy den, mohly by se takova jidla pomérné
nepiijemné podepsat na vasi postavé a zdravi. Je dulezité myslet na to, Ze najist se
zdravé mimo domov neznamena vybrat si to ,,nejhubengj$i“ co v nabidce stoji.

(Fourova, 2020, s. 100)

Pti vybéru jidla mim domov je dalezité planovani dne. Zamyslete se nad tim, jak bude
vypadat zbytek vaSeho dne. I pravé podle toho se potom muzete rozhodnout, jak bude
vaSe jidlo vypadat. Jestlize budete ob&dvat v praci, po které ptjdete na tenis ¢i do
posilovny, je vhodné zvolit lehky a dobfe stravitelny ob&d. Pokud vés vSak po praci
¢eka rodinna oslava, kde na vas bude ¢ekat dobry steak, neni od véci maso u obéda
vynechat. Nahradit ho mlZete luSténinami, vegetaridnskym ¢i veganskym jidlem,
popiipad¢ téstovinami s rajéatovou omackou. Plati to vSak i naopak. Pokud méate chut’
na svi¢kovou s houskovym knedlikem, kterou jste méli naposledy pied pil rokem,

neni problém si ji bez vyc¢itek vychutnat. (Fourova, 2020, s. 102)

JestliZze se stravujete mimo domov a nemate obé&d pfipraveny, je vhodné myslet i na
jeho upravu. V téchto ptipadech castéji volte jidla dusend, vafend nebo pecena. Ve
vetSing pripadii by vas nemélo vydesit ani restovani, t by se vSak mélo odehrévat na
mensim mnozstvi tuku. Po smazenych pokrmech sahejte jen vyjimecné. Pokud je vSak
zvolite, at’ uz to jsou smazené zampiony, smazeny fizek ¢i syr, zvolte k nim takovou
pfilohu, kterd jidlo vyvazi. Napiiklad vafené brambory ¢i zeleninu. Je na misté v tomto

ptipad¢€ vynechat tu¢ny dresink ¢i smazené hranolky. (Fourova, 2020, s. 103)




Poznamky:




3. Reduk¢ni diety

Cile: Po nastudovani této kapitoly, kterd se zabyva reduk¢nimi dietami budete znat
3 typy nejcastéjsich redukcnich diet a co pod né spada. Také budete védét, jak se

k takovym dietam postavit a zda maji cenu.

Cas potiebny k nastudovani: 3. kapitoly &ini 1 hodinu

Kli¢ova slova: Keto dieta, nizkosacharidova, fapikaty celer, Whole30

Pokud dneska zadate slovo ,,dieta* do googlu, mate moznost projit piesné¢ 311 000 000
odkazii. Pied 5 lety to byla téméf tfetina zminéného ¢isla. VSechny diety kromé
redukce vahy slibuji vyléCeni z riiznych nemoci, prevenci tzv. civiliza¢nich chorob
a samoziejmé dlouhovékost. Mohlo by se zdat, Ze tolik zarucenych diet, jako je dnes,
nikdy nebylo. Je to v§ak omyl. Kazd4 doba ma i své diety, které hldsaji néco nového,
jsou moderni, inovativni a nabizeji néco jiného, neZ je otfepana fraze ,,pestra,
pravidelnd strava a pohyb*. Maji ovSem jednu spolecnou véc. Jsou do€asné. (Fourova,
2020)

3.1 Nizkosacharidova dieta

Nizkosacharidova dieta je trend, kterému podléha ¢im dal vice lidi. Je to trend, ktery
slibuje snadné shazovani ptebytec¢nych kil bez pocitu hladu. Je to stravovani zaloZené
na mase a tucich, které je pro fadu lidi jednim z nejsnaze udrzitelnych vyzivovych
extrémul. Vzdat se peciva je mnohem jednodussi nez si odepfit flakotu masa. Je ale tzv.

,,Jow carb® dieta skute¢n€ klicem k dokonalému a zdravému télu?

V praxi tato dieta znamend dopiat si maso, vejce, tuky a zeleninu, ale bez pftilohy.
Tésto na pizzu vytvofit nejlépe mletych mandli, kokosu ¢i kvétdku, zdklad na
tvarohovy dort pfipravit z keSu ofechli misto ze suSenek, masovy burger nejist
V housce, ale mezi dvéma opecenymi zampiony nebo v rozptlené hlavce ledového
salatu. Co ale nizkosacharidové stravovani je a kolik smime snist sacharidd,
definovano neni. Z logického hlediska se jedné o jakoukoli dietu, kterda omezuje piijem

sacharidti pod doporucenou denni davkou. (Fourova, 2020, s. 85 - 87)
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3.2 Ketogenni dieta

Zakladem ketogennich diet je vyrazné snizeni piisunu sacharida (40 — 70 g za jeden
den, coz je mén¢ nez polovina doporuc¢ené davky) a zvyseni ptisunu bilkovin (110
—170 g za jeden den) U ketogenni diety se nehledi na to, jakou mi ¢loveék individualni
energetickou potiebu. Vzdy je pfedem jasné stanovené, kolik energie v prubéhu diety

ptijme. (Ketogenni dieta, 2015)

Se snizenim piijmu sacharidii dochazi k velmi rychlému vycerpani glykogenovych
zasob z jater a svalll. Poté se tuky stavaji nejsnaze dostupnym zdrojem energie pro
chod organismu. Ve chvili, kdy organismus za¢ne vyuzivat tuky jako vyhradni zdroj,
vznikaji tvz. Ketolatky. Ty pak slouzi jako dilezity zdroj energie pro periferni tkané

— hlavné ledviny, srde¢ni a kosterni sval. (Ketogenni dieta, 2015)

Ketogenni diety jsou velmi striktni, to je divod, pro¢ nejsou vhodné pro kazdého.
Kontraindikovany jsou u t¢hotnych a kojicich zen, osob alergickych na laktozu,
syrovatkovou a sdjovou bilkovinu. Déle také u téch, kteti trpi poruchou glukézové
tolerance, onemocnénim diabetes mellitus I. A II. Typu. Také u lidi s jakymkoli
jaternim, ledvinovym ¢i1  srdenim onemocnénim, funkénimi  poruchami
gastrointestindlniho taktu, poruchami krevni srazlivosti, dnou, osteopor6zou ¢i u osob

uzivajici antidepresiva. (Ketogenni dieta, 2015)

3.3 Whole30

X6

Je nova popularni dieta, kterd by méla ,,zarucené fungovat pii 1écbé alergii
a intoleranci, vyfesit onemocnéni, ktera jsou spojend s imunitnim systémem, travicimi
potizemi. Také by méla nastartovat metabolismus a pfipravit clovéka na novou Zivotni

etapu s nazvem ,,odted’ budu jist 1épe*. (Fourova, 2020)

Jedna se o 30denni program, ktery spociva ve vyfazeni vSeho ptidaného cukru,
alkoholu, vSech obilovin i lusténin, mlé¢nych vyrobku a také nékterych potravinovych
aditiv (karagenan, glutamany a sifi€itany). Je samoziejmé zakazano stoupat na vahu.
Vytazené potraviny se po ukonceni programu zatfazuji zpét a vy si tak sami
diagnostikujete, kterd potravina by mohla ptfedstavovat pti¢inu vaSich zdravotnich

obtizi. (Fourova, 2020, s. 90 - 91)




Program Whole30 je zjednoduSené feCeno dalsi kratkodobou dietou. Je také velmi
extrémni a ve svété diety bezvyznamna. Je to dieta, na kterou se postupem casu
zapomene a kterou sem tam jako zapraseny artefakt vytdhne ze dna Supliku néktery

z lifestylovych titult. (Fourova, 2020, s. 90 - 91)

Autory tohoto programu jsou Dallas a Mellisa Hartwingovi, ktefi poukazuji na vztah
mezi nevhodnou stravou a fadou onemocnéni. At uz se jedna o alergie, intoleranci ¢i
dokonce plodnost. Program Whole30 muzete také chéapat jako odvykaci proces od

nepotiebného. (Co slibuje a zakazuje stravovaci program Whole 30 a pro¢?, 2019)

Védeli jste, ze
Existuje celerovy detox, ktery slibuje ze piti odStavnéného fapikatého celeru pomuze
pii problémech s pleti, o€isti cely organismus a vyléci nddorova onemocnéni?

Je to vSak mytus.

Otazky k procviceni:

» 'V Cem spociva ketogenni dieta?

» Na kolik gramt se u ketogenni diety doporucuje snizit ptijem sacharidi?

Poznamky:




4. Pohyb

Cile: Po nastudovani tfeti kapitoly budete schopni definovat pohyb. Budete znat
moznosti pohybu v kazdém pocasi a budete znat techniku nékterych cviki, které je

mozn¢é praktikovat v pohodli domova.

Cas potiebny k nastudovani: 3. kapitoly je 2 hodiny

Kli¢ova slova: aerobni, anaerobni, cviky, stre¢ink

Pohyb, jak je znamo, ptisobi velmi kladné na ¢innosti nervového systému a na vSechny

mechanizmy regulujici ob¢h krve. (Roslawski, 2005, s. 7)

Casta ¢&i pravidelna fyzicka zatéz vede k prevenci osteopordzy. Pohybova &innost je
totiz fyziologickym podnétem osteoblastické ¢innosti. (Osteoblasty jsou bunky, které
syntetizuji organickou slozku kostni tkang.) Pravidelnym cvic¢enim se zlepSuje svalové
napéti a koordinace pohybu, ¢imz se snizuje vyskyt bolestivych a kloubnich obtizi.
Dulezité je 1 spravné drzeni téla, kterého dosahnete diky pevnému svalstvu. (Vliv

pohybu na lidsky organismus, 2010)
4.1 Aerobni cviceni

Priklad si ukaZeme na b&hu. Kdyz bézime pomalu, dochazi k tthrad¢ energetickych
pozadavkl za pfistupu kysliku. Bézec se v tomto piipad¢ nezadycha. Dychanim bez
problému dodéava organizmu dostate¢né mnoZzstvi kysliku. V tomto pfipadé mluvime

o0 aerobnim zatiZeni t€la. (Aerobni versus anaerobni fyzicka zatéz, 2014)

Je samoziejme mnoho napsano o pozitivnich dopadech aerobnich pohybovych aktivit
na zdravi a kondici. Vyjimkou v tomto smyslu neni samoziejmé ani mirné€ intenzivni
beéh, pii kterém prokazatelné dochazi k n€kolika zlepSenim, naptiklad funkce srdce,
ob¢hového systému, dychéni, zlepSeni funkéniho stavu kosti, podpory imunitniho
systétmu a v neposledni fad¢ 1 ke zlepSeni sexudlnich funkci, k psychické relaxaci

a zvySeni mentalni vykonnosti. (Aerobni versus anaerobni fyzicka zatéz, 2014)
Pii jakékoli déle trvajici sportovni aktivité probiha hrazeni energie z glykogenu
a z tukd. Vzajemny podil téchto dvou ,,paliv zavisi pfedev§im na nasi trénovanosti a

na intenzité¢ sportovniho vykonu. Kdyz ponechame piiklad béh, tak pfi aerobnim
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(pomalej$im) béhu je postupem casu podil tukl stale vétsi a organizmus si tak
V podstaté chrani zbyvajici zasoby glykogenu. (Aerobni versus anaerobni fyzicka

Z4té7, 2014)

V praxi se Casto setkate s bézci (zaCateCniky), kteti jsou pevné odhodlani zacit a do
budoucna u béhu vydrzet a to ve snaze co nejdiive zredukovat svoji vahu. Jednoduse
feceno tak pomérné zahy spali dostupné cukry, poté se vSak dostavi nepiijemné pocity
slabosti a na vyznamnéj$i spalovani tukt jiz ani nedojde. (Aerobni versus anaerobni

fyzicka zatéz, 2014)
4.2 Anaerobni cvi¢eni

Pfi anaerobnim cviceni (zatézi) organizmus bézce nestaci dodavat potiebné mnozstvi
kysliku do svalli a v§ech pracujicich organt. V tomto piipad¢ vzniké kyslikovy dluh.
Misto aerobniho rezimu se tak dostava bézec do anaerobniho metabolismu. Za takové
situace dochazi k hromadéni laktitu ve svalech, ktery vyrazné¢ omezuje jejich
funkénost. V téchto vyjmenovanych neptiznivych fyziologickych podminkéach neni
schopen bézcliv organizmus pracovat dlouho. Ve skutecnosti vSak samoziejme zalezi
na kondici a individualni toleranci laktatu, nebo li i schopnosti pracovat v jeho vyssich

koncentracich. (Aerobni versus anaerobni fyzicka zatéz, 2014)

Zde se pomérné logicky ty¢i otdzka, zda je trénink v ne pfili§ ,,zdravém* zmiflovaném
anaerobnim metabolizmu viibec nezbytny? Co se ty¢e hledani odpovédi na tuto otazku
je potieba v praxi rozliSovat alespon dveé skupiny beézct.
» Zacatecnici, ¢i kondicné béhajici joggeti
Témto béZclim je urCeno pouze aerobni pasmo. Pouze vyjimecné je béhani
zpestieno a to tehdy, kdyZz si chtéji takzvan€ hrdbnou na dno svych sil a okusit
rychlejsi trénink,. Témto bézctim vyssi intenzity doporucit nejde. (Aerobni versus
anaerobni fyzicka zatéz, 2014)
» Bézci, ktefi trénuji na zavody (napt. 10 km)
Tito béZci musi svlij organizmus na zdvodni podminky intenzivni anaerobni zatéze
systematicky pfipravovat. Typickym tréninkovym prostiedim je pro né i
intervalovy trénink. Je vSak nutné fict, ze naptiklad maraton nelze cely za

anaerobnich podminek absolvovat. (Aerobni versus anaerobni fyzicka zatéz, 2014)




4.3 Protahovani jako prevence a uleva
V této podkapitole zaéneme myty, které ohledné protahovani jsou.
1. Pokud se nebudete pravideln¢ protahovat, vase svaly se zkrati

Casto se zaméfiuje zkraceni svali za snizenou flexibilitu neboli rozsah pohybu.
Samotny pojem zkraceni je totiz zavadéjici. Proprioceptory, coz jsou senzory, které
preménuji vzniklé mechanické podrazdéni na nervové impulsy, posSlou informaci do
mozku o tom, Ze bylo dosazeno maximalniho mozného rozsahu v pohybu v daném
kloubu. Jestlize neni kloubni rozsah pravidelné¢ vyuzivan cely, tyto receptory zacnou
ztracet svou schopnost spravné vyhodnotit situaci. To posléze vede ke ztraté kloubni
pohyblivosti. Skute¢né zkraceni svalii ve smyslu sktrukturalniho zkraceni sarkomer
(téch nejmensich kontraktilnich sktruktur svalu)se vyskytuje i po tydnech svalové

neaktivity. (Strecink — kdy a jak se protahovat?, 2018)
2. Protahovani pomuze zmirnit bolest svali

Sval, ve kterém se objevi nahle vznikla bolest, byste nem¢li protahovat naptiklad pti
prudkém pohybu. Pravé intenzivni protaZzeni miiZe bolest a drobné trhlinky ve
svalovych vldknech jesté zhorsit. Tato bolest nejcastéji vznika pii nepfimeéfeném nebo

nekoordinovaném pohybu. (Stre¢ink — kdy a jak se protahovat?, 2018)

Abyste tomu piedesli, je dulezité protazeni po tréninku. Zpravidla plati, Ze ¢im
intenzivnéjsi a namahavé§jsi trénink, tim vice je potieba vénovat pozornost strec¢inku.
Nikdy vSak neprotahujte svaly v ptipadé jejich poranéni (Streink — kdy a jak se
protahovat?, 2018)

3. Protahovani sniZuje riziko poranéni

Nikde neni zndm zadny védecky dikaz, Ze by byl protazeny sval méné nachylny
K Grazu. Na druhou stranu vSak spravné voleny strecink pied cviCenim miize snizit

riziko poranéni svalu.

Rozdil najdete v tom, Ze dynamické protaZeni, které je vhodné prave pred tréninkem,
neni cileno na protazeni svalu do délky, ale pfipravi svaly, Slachy, vazy a také

chrupavky na nadchazejici zatéz. (Stre¢ink — kdy a jak se protahovat?, 2018)




Pti volbé protahovani je dulezité dbat na Cas. D¢lime proto dynamické a statické

protazeni.
» Dynamické protazeni (pfed tréninkem)

Toto protazeni y mélo byt nedilnou soucasti kazdého rozcvieni. Nezbytné je vSak
prave pred tréninkem, ve kterém ocekavame rychlé a vybusné pohyby, které vyzaduji
velky rozsah pohybu. U protahovani dodrzujte pravidlo protazeni pouze do pocitu

tahu, nikoli do bolesti.
» Statické protazeni (po tréninku)

Staticky strecink pomize zmirnit napéti namozenych svald. Protahujte opét do pocitu
mirného tahu a je dilezité setrvat v této pozici alesponi 20 vtefin. Je mozné v piipade

potieby opakovat. (Stre¢ink — kdy a jak se protahovat?, 2018)

4.4 Konkrétni cviky na protahovani

» Proti bolesti hlavy

Sed’te rovné a uvolnénymi rameny a nasledné predkloite hlavu co nejblize k hrudniku.
V tento moment se nadechnéte a hlavou otocte doprava az do momentu, kdy ucitite
napéti v tyle. Poté zhluboka vydechnéte a jesté trochu vyste rotaci. Pohyb v§ak nesmi
bolet. Poté nésleduje ndvrat do stfedni polohy, naddech a s vydechem otocte doleva.
Cvik je vhodné délat minimalné jedenkrat denné. Myslete na to, aby se pii otaceni

nezvedala brada od hrudniku. (Ramik, 2008, s. 16)
» Proti bolesti hrudni pateie

Klek na kolena a ruce (poloha na ¢tyfi) nasleduje nahrbeni co nejvice hrudni patere
(patet v tento moment vytvaii oblouk smérem nahoru) a hluboky nadech. Nadech drzte
alespon 3 nejlépe 5 vtefin. V vydechem uvolnéte patet a prohnéte ji dola (bficho se
piiblizi co nejvice k podlozce) a opét drzte 3 — 5 sekund. Myslete na to, abyste
nezapojovali hlavu, ta ziistava volné svésena dolti. Cvik opakujte takto 10x alespon

jednou denn¢. (Ramik, 2008, s. 23)




» Proti bolesti bederni patefe

Lehnéte si na zdda a dolni koncetiny pokréte v kolenou. Plosky lezi na podlozce.
S vydechem spoustéjte kolena na stranu a v krajni poloze jesté hluboce vydechnéte
zbytek vzduchu. Myslete na uvolnéni zadovych svald, pak kolena vratte zpét do
stitedni polohy a nadechnéte se. Pohyb opakujte i na druhou stranu. V tomto cviku
muzete zapojit i hlavu, kterou otacejte na opacnou stranu nez nohy. Vyvarujte se
zvedani ramen od podlozky. Cvik opakujte 5 — 10 krat na kazdou stranu jednou denn¢.

(Ramik, 2008, s. 30)
» Proti bolesti tricepsu

Pti tomto cviku stijte rovné s uvolnénymi rameny, dejte ruku za hlavu a nasledné ji
pokréte v lokti. Druhou rukou se chyt’te za pokréeny loket a s vydechem tlacte smérem
za hlavu a zaroven smérem dolt. Vydrzte v poloze 5 — 10 sekund a opakujte na druhé

ruce. Opét alespon jednou denné. (Strecink — svaly pazi, 2010)
» Proti bolesti prsnich svali

Stoupnéte si celem pied dverni ram, dvefe méjte oteviené. Vzpazte a pokrcte lokty tak,
aby byly na urovni ramen. Dlang opfete o ram dvefi a protahujte dolni ¢ast prsnich
svalll. S vydechem se uvolnéte a nasledné vykrocte jednou nohou vpted. SnaZte se cely

trup tlacit vpied. Nechte aby sval trochu tahnul. (Stre¢ink — prsni svaly, 2010)
» Proti bolesti zadnich stehen

Postavte se do spojného stoje (chodidla mé&jte rovnobézné asi 2 — 3 cm od sebe).
S vydechem se uvolnéte a pomalu se zacnéte predklanét. Hrudnik se snazte ptitahovat
ke stehnim. Dlanémi se snazte dosahnout na zem. S vydechem se poté uvolnéte,
pokrcte mirn€ kolena a zacnéte se volné zvedat do piivodniho postoje. Dole drzte par

vtefin a drzte v napéti. (Stre¢ink — hamstringy svaly zadni strany stehen, 2007)
» Protazeni bfisnich svalt

Polozte se na podlozku na bficho a polozte dlan¢ vedle bokli na zem. Prsty musi
sméfovat dopfedu. S vydechem se uvolnéte a zatlacte dlanémi do zemé a hlavu
S trupem postupné zakloiite. Snazte se stahovat hyzdovy sval, abyste zabranili
nadmérnému napéti v bederni ¢asti. Cvik nékolikrat opakujte. (Strecink — bfisni svaly,

2010)




» Protazeni prednich stehennich svaltl

Polozte se na podlozku na bficho a pokréte v koleni jednu dolni koncetinu. Pata by
vam méla sméfovat k hyzdim. S vydechem se uvolnéte a rukou uchopte kotnik ¢i nart
pokréené nohy. Pomalu pfitahujte patu k hyzdim. (StreCink — svaly piedni strany
stehen, 2010)

» Protazeni hyzd'ovych svalu

Ud¢lejte vypad vpted (krok vpied jednou nohou, kterou pokréite do pravého thle a
snazite se kolenem nepfesdhnout prsty u nohou) a posuiite zadni dolni koncetinu jeste
vice vzad. Nohu opfete o zem a otoCte ji nartem k zemi. Ruce dejte v bok (poptipadé
jednu na ptfedni koleno a druhou na hyzd¢). S vydechem se uvolnéte a tlacte zadni

koleno smérem k podlozce. (Stre¢ink — ohybace ky¢li a hyzd’ové svaly, 2010)

4.5 Domaci cviceni

Dnesni doba je pomérné dost uspéchana a mame tak ¢im dal méné asu sami na sebe,
coz vede k omezenému Casu na cviceni. Jestlize se vSak chceme dostat do formy
a nejlépe u toho zhubnout néjakéd ta nadbyte¢na kila, bohuzel to bez pravidelného

pohybu nepijde. (Jak zaéit cvi¢it doma, 2020)

Co se tyce domaciho cviceni, uptednostituje ho ¢im dal vice lidi. A neni se cemu divit.
Doma mitiZete cvicit pohodIné, zadarmo a v podstaté kdykoli se vam bude chtit. (Jak

zacit cvi¢it doma, 2020)

Pted tim, nez se rozhodnete zalit cvicit doma, je dulezité, aby se si byli jisti, Ze vite,
jak mate spravné cvicit. Jestlize zvolite nevhodny zplsob nebo typ tréninku ¢i
posilovani, mlzete si napiiklad zpasobit ne¢které bolesti zad ¢i kloubi, které jsou pro

kazdého velmi neptijemné. (Jak zacit cvicit doma, 2020)

Jaké jsou vyhody domaciho cviceni?

» Nic vas to nestoji, staci pouze odhodlani
» Cvicite kdykoli se vam chce

» Je to uspora Casu




» Trénink si pfizpUsobite k obrazu svému
» Nemusite nikam dojizdét
» Je to Gspora energie, kterou mizete vyuzit pii cviceni (Jak zacit cvicit doma,

2020)
Ptiklad cviku, které mizete cvicit v pohodli domova:
» KIlik

Klik zac¢ina v poloze vzporu lezmo. Jedinymi dotykovymi body na zemi jsou Spicky
prstl na nohou a plocha dlan€é. Nohy jsou v tomto piipadé¢ mirn€ od sebe a dlané
rovnobézné s télem, zhruba na Sitku ramen. Nasledné pokréte ruce v loktech a bézte
svym télem nad zem. Myslete na dech, pti pohybu dold se nadechnéte a jakmile se po
stejné ose budete vracet do po¢ateéni polohy, vydechnéte. (KIiky —nejpopularngjsi .. .,

2016)
» Vysoka kolena

Tento cvik je velmi podobny sprintu ¢i béhu na misté. Postavte se vzptimené a dejte
nohy od sebe na $ifi boki. Nyni by mél byt kotnik, kycel, rameno i hlava v jedné
piimce. Zacnéte skakat z jedné nohy na druhou, koleno zvedejte do vyse kycli a dbejte
na to, aby stehno slytkem sviralo pravy thel. Stehno by mélo byt rovnobé&zné
s podlozkou. VZdy dopadejte na Spicku chodidla. Ruce dejte pti cviku lehce pred sebe
a pokréte je v loktech tak, aby dlang sméfovaly smérem k podlozce. (VYSOKA
KOLENA, redukce..., 2016)

> Horolezec

Vychozi poloha tohoto cviku je ve vzporu, stejné jako 1 kliku. Ruce méjte propnuté a
dlanémi se dotykejte podlozky. Dbejte na to, aby dlan¢ byly pod rameny. Nyni
zpevnéte bficho a zatahujte ho smérem k bedriim, ve kterych se neprohybejte. Nohy
meéjte rozkrocené na §ifi ramen a hlavu méjte v prodlouzeni pateie, pohled smétuje
dold. Dynamickym pohybem pfitahnéte pravou nohu k hrudniku, koleno pravé nohy
nyni sméfuje k pravému rameni a vrat'te se zpét do vychozi polohy. Opakujte s levou
nohou, kterou taktéz pritdhnéte k hrudniku a koleno sméfujte pfiblizn€¢ smérem

k levému rameni. Tento pohyb plynule opakujte. Vzhledem k tomu, ze je cvik velice




dynamicky, je ndrocné, uhlidat spravné dychani. Dilezité vSak je dychat pravidelné a

dech nezadrzovat. (HOROLEZEC - kardio..., 2016)

» Nuzky
Tento cvik se provadi vleze na zadech, nejlépe na podlozce. Ruce si polozte pod hyzdé
dlanémi dolti a bedra pfitisknéte k podlozce. V tento moment zatnéte bficho a obé
nohama kmitat — prava noha zprava doleva, leva noha zleva doprava, nohy se
vzajemné kiizi. Jestlize do cviku chcete zapojit 1 horni svaly na bfiSe, zvednéte hlavu
nad podlozku. Pozor si dejte na nohy, které by mély byt po celou dobu provadéni cviku

propnuté. (NUZKY — posileni spodni &asti bicha, 2016)
» Dynamické prkno

Tento cvik vychazi z klasického cviku ,,prkno®, ¢ili vychozi poloha je na zemi. Nohy
jsou od sebe na Sifku panve a ruce na Sifi ramen. Lokty pokrcte do pravého thlu pod
ramena a dlanémi s pfedloktim se dotykejte zemé&. Poté se opiete o dlai pravé ruky a
ruku nasledné propnéte v lokti. To samé udé€lejte i s levou rukou. V tento moment by
mély byt ob¢ ruce napnuté jako pii vychozi poloze kliku. Cvik dokon¢ime vracenim

rukou zpét do pozice prkna. (DYNAMICKE PRKNO — téinny..., 2016)
» Sumo diepy

Tento cvik zacind ve stoje. Zpevnéte zada a bficho hlavu méjte vzptimenou a miite
pohled dopiedu. Nohy dejte od sebe. Siika vaseho rozestupu by méla byt vic neZ §itka
ramen. Spi¢ky chodidla vytoéte mirné ven. Nasleduje pohyb doli, kdy panev smétujte
doli k podloZce. Ruce méjte volné podél téla. V tento moment se nadechnéte. Nejnizsi
poloha diepu je tehdy, kdyZz jsou stehna rovnomérné s podlozkou. Néasleduje pohyb
nahoru do zékladni pozice. Pfi pohybu sepnéte ruce v trovni hrudniku a pokrcte je.
Nyni vydechujte. Dejte pozor, abyste nezvedali paty a nepredklanéli se doptedu.
(SUMO DREPY - pro krasné nohy a pevny zadek, 2016)




Védeli jste, ze
Zen, které jsou sportovné aktivni, je primérné o 8 procent méné nez muzii?

Graf 1: Procenta aktivnich osob podle pohlavi.

Aktivita osob
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Zdroj: vlastni prace autorky

Otazky k procviceni:

» Vyjmenujte sami pro sebe alesponi 3 vyhody cvi¢eni doma.

» Jmenujte dva typy zatéze a feknéte si, jaky je mezi nimi rozdil.

Poznamky:
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5. Jak si udrzet zdravy Zivotni styl ve stari

Cile: Ctenaf po nastudovani paté kapitoly, bude védét jak se o své zdravi starat i ve
vysSim véku. Bude schopen fict, pro¢ je pohyb dilezity i ve staii a bude védét, jak se

0 své zdravi starat.

Potiebny ¢as k nastudovani: 5. kapitoly ¢ini 1 hodinu a 30 minut

Klic¢ova slova: pohyb, rozcvicka, zivotni styl

Je znamo, Ze starnuti organismu je fyziologicky proces, ktery nemize zastavit, ale
muzeme jej zabrzdit. Napomoci tomu mizeme vyhybanim se Cinitelim, které starnuti
naopak zrychluji. Pfi starnuti hraje velmi dilezitou roli prevence, a tedy zvoleni
zdravého zpuisobu zivota. Mize to vSak byt i ndhradni hormonalni 1é¢ba u Zen v obdobi
klimakteria a jiné. Cinnosti, které zpomaluji proces starnuti by mély byt aplikovany
u vSech osob starSiho véku, nebot’ jsou pro né¢ ze zdravotniho hlediska uzitecné.

(Roslawski, 2005, s. 9)
5.1 Pohyb ve stari

Pravidelny pohyb ve stafi dovoluje t€émto lidem udrZet nebo alesponi zpétné ziskat
takovou troven fyzické obratnosti a vykonnosti, diky které mohou byt nezavisli na

permanentni péci svého nejblizsiho okoli. (Roslawski, 2005, s. 10)

a systematicky pfistup. Zejména presvédcit seniory o nutnosti zZivotniho stylu je tézké.
Absence pohybovych navykl zde sehrava velkou roli, stejné tak jako presvédceni, ze

oslabeni téla a chronické nemoci jsou pfirozenym jevem ve stafi a prakticky se s tim

neda nic d¢lat. (Roslawski 2005, s. 10 - 11)
Védeli jste, ze
oslabeni psychofyzické obratnosti u starSich lidi ¢asto neni disledkem samotného

procesu starnuti, nybrz disledkem sedavého zplisobu zivota?
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Ptesto, Ze je dobie zndmo, Ze télesny pohyb je nezbytny pro ¢lovéka a zdravy zivotni
styl zpomaluje proces starnuti a udrzuje fyzickou i dusevni kondici, je potieba starsi

lidi ke cviceni piesvédcovat dlouho a trpélivé. (Roslawski, 2005, s. 11)
5.2 Ranni rozcvicka jako soucast starnuti

Smysl ranni rozcvicky spociva v takzvaném nastartovani cCloveéka k zahijeni
kazdodennich ¢innosti. Tim také ulehcCite pfechod od spanku k dennim aktivitam.
PredevSim tém starSim senioritm se kvali moznych zavratim nebo i mdlobam
nedoporucuje rychly ptechod z pozice vleze do pozice ve stoje ihned po probuzeni.

(Roslawski, 2005, s. 19)

Ranni rozcvicky muzete obohatit i o dechova cviCeni, kterd zlepSuji funkcnost
dychaciho ustroji, zvySuji ventilaci plic, podporuji vyménu kysliku a kysli¢niku

uhli¢itého mezi atmosférickym vzduchem a krvi vlasecnic plicnich sklipkd.

Poznamky:




Zavérecné otazky k opakovani:

Vyjmenujte 5 zékladnich piliit zdravého Zivotniho stylu.

Vysvétlete, jakou roli ve zdravi hraje dusevni zdravi.

Vyjmenujte, jaké slozky patii do vyzivy.

Stru¢né popiste, co jsou sacharidy, tuky a bilkoviny.
Vyjmenujte 3 zakladni typy diet.

Popiste, co znamend a v ¢em spociva proces ketozy.

Vyjmenujte vyhody cvi¢eni doma

© 0o N o g bk~ w D P

V ¢em spociva dynamické prkno?

10. Popiste, pro€ jsou ve stati diilezita dechova cviceni.

Popiste, jak do naseho zdravého zivotniho stylu zasahuji zlozvyky.
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ZAVER

Kdyz bychom uvéazili dobu, ve které¢ nyni zijeme, je distancni vzd€lavani soucasti
zivota vétSiny studentd 1 pedagogti. Koronavirus zasédhl do studijniho déni a tak je
dualezité, aby distan¢ni texty, které jsou nedilnou souc¢ésti distancniho vzdélavani, plné

zastavaly svou funkci ve vzdélavani.

Distancni vzdélavani je stale CastéjSim trendem a to nejen u starSich lidi, ktefi chtéji
studium propojit se svym zivotem. Distancni vzdélavani, neboli DiV je nesmirné

vyhodnou formou studia, kterd potiebuje své dobie vypracované studijni opory.

Jednim z cili mé bakalarské prace bylo shromdzdit informace a zasady, podle kterych
bych nésledné¢ mohla vytvofit vhodny distan¢ni text. Autort, ktefi se k tomuto tématu
ve svych publikacich vyjadiuji, je mnoho. Neni proto lehké vybrat jednu zésadu ¢i

jeden zpiisob tvorby distan¢niho textu.

Dle ziskanych informaci, at’ uz ztisténych zdroji ¢i téch internetovych, které
vzhledem k omezenému piistupu do knihoven ¢i knihkupectvi byla potfeba vyuzivat
vice nez jsem doufala, jsem vypracovala v praktické ¢asti samostatny distan¢ni text na
mnou zvolené téma ,,Zdravy Zivotni styl a jeho zacatky. Vypracovanim textu jsem

splnila hlavni cil celé bakalaiské prace.
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