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1. UvoD

Mezi aspekty, ovliviiujici zplsob odmérnovani zaméstnanct, patfi povédomi o
organizovani lidskych zdroju. Divodem zvySeného zajmu o lidské zdroje je jejich
klicova role v uspéSném fungovani firmy. Spokojeny zaméstnanec je oddany, vykonny
a do své prace vklada pfidanou hodnotu. Nezbytné pro organizovani lidskych zdroju je
hodnoceni, jehoz soucasti je vedle informaci o vykonnosti zaméstnance také snaha
porozumét jeho potfebam a oCekavanim. Zminéné udaje jsou pouzity pro vytvoreni
motivujiciho a pfijemného pracovniho prostiedi, poskytnuti mozZnosti k rozvoji
potencidlu zaméstnance, jeho seberealizaci a utuZeni soudrznosti pracovniho tymu.
Takové pracovni prostfedi se obvykle vytvari za pouziti zaméstnaneckych benefitu.

Benefity jsou podle Armstronga (2012) soucasti celkového systému odménovani
zaméstnancu. Zameéstnanecké vyhody, neboli benefity a jejich vedeni Ize, jak uvadi
Pelc (2009), v nékterych pfipadech osvobodit od dané fyzickych a pravnickych osob.
Podle téchto vyhod je mozné benefity Clenit. Je k tomu ovSem nutné znat sestavu
odvodu ze mzdy zaméstnance i zaméstnavatele.

Na benefity je navazana kapitola novych trendu v pracovnim prostiedi. Jedna se
predevsSim o trendy souvisejici s nejmladSi skupinou zaméstnancu, tzv. generaci Y,
ktera jiz vstoupila do pracovniho procesu a v nékterych firmach muaze tvofit vétSinu
personalu. Je proto nutné znat preference téchto zaméstnancu, aby byla jejich
motivace adekvatni. Generace Y je v mnohém podobna pfedchozi generaci X, ale
klade vySSi naroky na pracovni prostfedi, smysluplnost prace, vyvazenost v osobnim
zivoté, rastu a pracovni sféfe. S tim do velké miry souvisi také volba benefitl, ktera by
méla vyjit vstfic jejich zZivotnimu stylu. K nové Zadanym hodnotam patfi také sportovni
relaxace eliminujici jednostranné zatiZzeni namahanych casti téla.

Jak zminuji Russel & Buchner (2014), v pracovnim prostfedi dnesni doby
pfevazuje sedava Cinnost a nedostatek pohybu, vedouci k bolestem velkych svalovych
skupin. Zaméstnanci také €asto pracuji pod stresem a u nékterych z nich maze takovy
psychicky tlak zpusobovat onemocnéni. Firmy se proto za u¢elem snizeni naklad na
nemocné zaméstnance, zvyseni jejich zivotni urovné a atraktivity firmy snazi zaclenit
do svého chodu zdravy Zivotni zpusob pomoci nejriznéjSich programl spojenych
s benefity.

Cilem této diplomové prace je za pomoci ankety sondazniho charakteru
zmapovat zajem o benefity a jejich preferovany typ. Pomoci interview zaznamenat
souCasny stav vedeni benefitd a programu zajistujiciho zdravy Zivotni zpusob firmy
Weba. Dale pak urCit sporty, které se ve skupiné vyskytuji a na zakladé méreni

télesného slozeni definovat fyzicky stav zaméstnancu. Z vysledku poté vyvodit zavéry,



které budou podkladem pro odhad dalSiho vyvoje firmy a stanoveni doporuceni

ohledné Zivotniho zpUsobu firmy.



2. SYNTEZA POZNATKU

2.1. MOTIVACE A HODNOCENi ZAMESTNANCE VE FIRME

Kapitolu uvadi podkapitola zabyvajici se managementem lidskych zdrojii. Tato
kapitola byla zafazena ve vztahu k hodnoceni. Jedna se o jeho pfedstupen a zaroven
disponuje vékovym Cclenénim ve firmé, které souvisi s praktickou &asti diplomové
prace. Na zakladé hodnoceni je mozné stanovit idealni zplsoby motivace. Motivace se
kromé& mzdy déje i pomoci benefitl a podnétného pracovniho prostiedi. Jsou-li
v8echny tyto aspekty spinény, vysledkem je oddany zaméstnanec. V8e dohromady je

soucasti vétSiho celku, nazvaného firemni kultura.

2.1.1. Management lidskych zdroji

Management neboli odborné fizeni podniku se déje na riznych urovnich. Pro
tuto diplomovou praci je dulezité fizeni lidskych zdroju, jejich efektivita a navratnost.
Parametry pro méfeni navratnosti investic do lidskych zdroji mohou byt pfijmy
z prodeje z pohledu poctu zaméstnancu a celkovych nakladl prace, pfijmy firmy pred
zdanénim a po zdanéni, celkova hodnota aktiv na jednoho zaméstnance a celkovy
rocni zisk vzhledem k investicim do lidskych zdroji (Molkovich & Boudreau, 1993).
Investice do lidskych zdroju je tfeba zvazit na zakladé cild firmy, cild jednotlivych pozic,
pfedpokladanych celkovych nakladu firmy, zhodnoceni oekavanych kratkodobych i
dlouhodobych pfinosl, zvazeni rizik a faktor( uspésnosti.

Efektivnimu fizeni lidského kapitalu vyznamné napomahaji certifikované systémy
ISO a OHAS, feSici rizné odvétvi managementu (napf. kvalita, bezpe€nost informaci,
IT sluzby). Pomahaji udrzet kvalitu produktu, stalost a kvalitni vyvoj procest a funkci
firmy. To je zajiSsténo urenim hierarchie a naplné jednotlivych pracovnich mist,
systémem hodnoceni a dalSiho vzdélavani. Zaméstnanci, pracujici s vysledky z toho
plynoucimi, je pfedkladaji externim (vétSinou statnim) organizacim, liniovému a
vrcholovému managementu. Externi organizace zpracovavaji analyzy. Vrcholovy
management se zaméfuje na investice do zaméstnancu, jejich navratnost, naplhovani
plant a porovnani s konkurenci. Liniovi manazefi cili pfedevSim na kratkodobéjsi a se
zaméstnanci pfimo souvisejici informace v podobé absence, nemocnosti, fluktuace a
odpracované doby (Kocianova, 2012).

Souvisejicim znakem prace s lidskymi zdroji je v sou€asné dobé nutnost vyrovnat
se se starnutim populace. Ackoliv pfiblizné od 50 let véku zaclinaji byt lidé povazovani
za staré na vykon prace, klesa jejich schopnost adaptace — na prostfedi, novou

techniku, nebo uceni se novym vécem, dostava se nyni podle Kocianové (2012) do
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popfedi zajem o starSi generaci a to pravé v disledku starnuti populace. Lidé Ziji déle
a klesa porodnost. Tabulka 1. poukazuje na pravdépodobny vyvoj vékoveho sloZeni do
budoucna. Cilem organizaci tedy budou alternativni pracovni Uvazky, snaha udrzet
star§i zaméstnance co nejdéle zaméstnatelné a to mimo jiné pomoci vzdélavani a

rozvoje na zakladé individualnich potfeb.

Tabulka 1. Vyvoj sloZeni obyvatel dle hlavnich vékovych skupin, CR, 2002-2050 (v %)

0-14 15-64 G5+
2002 14,6 70,5 13,8
2005 145 71,2 141
2010 13,6 o8 19,5
2015 13,8 631 181
2020 137 66,0 20,3
2025 13,2 65,3 215
2030 126 Ed,5 228
2035 12,2 B35 241
2040 12,2 60,9 269
2045 12,4 a7.9 297
2050 12,4 56,3 31,3

Poznémka: Pfevzato od Svobodové (2005)

Kocianova (2012) také upozorfiuje na novy trend, ve kterém poroste strategie
mezigeneracniho pfedavani znalosti, zkuSenosti a vychova nastupnictvi. Nastupnictvi
se bude dit na zakladé identifikace pracovniho mista a zvoleni vhodného naslednika,
ktery bude svym pfedchudcem fadné vySkolen. Dulezitd bude spoluprace riznych
vékovych skupin, zvySovani potencialu vSech zaméstnancu, pfijemné prostiedi ve
firmé.

V dusledku zmén ve spoleCnosti, vznikem Evropské Unie a starnutim
obyvatelstva se zvySuje atraktivita Diversity managementu. Jedna se o vytvoreni
podminek v organizaci tak, aby byl vS§em zaméstnancim bez rozdilu umoznén co
nejvétsi rozvoj potencialu. Potencial ma droven primarni, do niZ spadaji neovlivnitelné,
vrozené viastnosti Clovéka a sekundarni, zahrnujici vée, co Clovéka charakterizuje a
¢eho nabyl v pribéhu Zivota, v€etné jeho zZivotniho stylu. Pfi fizeni lidskych zdroju je
tedy snaha zvySovat potencial sekundarni. Diverzity management musi podle
Kocianové (2012) brat ohled kromé potencialu jednotlivce taktéz na pracovni prostfedi:
= Pracovni sila — zaméstnanci z pohledu demografického, geografického a trhu

prace

=  Chovani — styl mySleni, konverzace, hodnotovy zebficek, postoje a ocekavani
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= Struktura organizace — hierarchie, vztahy, komunikace ve firmé

= Podnikova diverzita — zdkaznici, produkty, konkurence, globalizace

Obecné tento styl vedeni organizace pfispiva k toleranci mezi zaméstnanci,
moznosti vybéru profesionall z riznych zemi a vytvofeni vysoce efektivniho tymu.
Soucasné to dava moznost vytvofit produkt, ktery bude dobfe vyhovovat preferované
skupiné, vzhledem k vice uhlim pohledu. Zaroven pfispiva k atraktivité firmy. Ma

kromé zminénych jesté nasledujici pfinosy (Kocianova, 2012, p. 120):

= Posileni kulturnich hodnot

= ZlepSeni motivace a vykonnosti stavajicich zaméstnanct,
= RozSiteni sluzeb a spokojenosti zakaznikd,

= Reseni nedostatku pracovniku

= Snizeni fluktuace a absence

= ZlepSeni pfistupu na nové oblasti trhu

= ZlepSeni kapacity globalniho Fizeni

Jista negativa zavadéni systému mohou byt v nelibosti stavajicich zaméstnancu,
nutnosti monitoringu nakladd, pfinosu, efektivity a investic do projektu. Naro€nost na
jazykovou vybavenost zaméstnancl a schopnosti manazeru.

Nové trendy v oblasti zaméstnavani a moznostech souvisejicich s mobilitou
vramci EU v8ak davaji vysokou nadéji v zaméstnani dosud rizikovych skupin, které
mohou diky diversity managementu velkych koncernt zvySovat svij potencial v ramci
specializovanych programu. Matéjka & Vidlar (2007) tyto skupiny rozdéluji na zakladé
véku, pohlavi a vzdélani. Prvni z problematickych skupin jsou absolventi (18-21 let),
predevsim ti, ktefi maji pouze zakladni vzdélani. Ve svém oboru nové nemohou najit
uplatnéni ani absolventi mediciny, ktefi kon€ivaji ve farmaceutickém primyslu. Spada
sem také Zena v produktivnim véku (21-30 let), kde hrozi odchod z ddvodu matefstvi.
Zena, ktera za takovychto okolnosti opusti firmu, se po navratu do pracovniho
prostfedi nadale neorientuje v problematice trhu tak dobfe, jako tomu bylo pfed jejim
odchodem. Mimo to je obecné znamy fakt, Ze déti si teprve buduji imunitni systém a
diky tomu jsou Casto nemocné. Proto je vysoka pravdépodobnost Casté absence
matky, jako zaméstnance, v praci. VSechna tato fakta jsou pro zaméstnavatele zna¢né
nevyhodna. V sou€asné dobé se vtomto ohledu uplatiiuje flexibilni pracovni doba,

nebo e-learningové kurzy po dobu rodiCovské dovolené.
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NejohroZenéjSi skupinou v ohledu zaméstnanosti je vékova skupina 45-59 let
vyucenych bez maturity. Divodem je fyzicka naroCnost prace takto vzdélanych lidi,
ktefi po urcité dobé jiZ nejsou schopni svoji praci vykonavat v takovém rozsahu jako
drive, jsou-li viibec schopni fyzicky nadale pracovat. VétSinou se zacinaji vyskytovat
fyzické indispozice, coz zapficifiuje nezaméstnatelnost takového ¢lovéka (Matéjka &
VidlaF, 2007).

SnazSimu fizeni lidskych zdroju, zohlednujici vySe uvedenou problematiku,
slouzi hodnoceni zaméstnancd, které se provadi individualné a pomaha zacilit volbu

dalSiho fungovani zaméstnance ve firmé.

2.1.2. Hodnoceni zaméstnance

Hodnoceni je jednou z hlavnich slozek Fizeni pracovnikl. Mize probihat rdznymi
formami. Podle Kocianové (2010) postihuje obvykle jak pracovni vykon, tak i chovani
zaméstnance. Hodnoceni je tak provazano s osobnim rozvojem, kariérnim posunem a
vzdélavanim. To proto, Ze vykon se nesklada pouze z vysledkl vlastni prace, ale ze
zpusobu chovani, kterym jich jednotlivec dosahuje a taktéz ze schopnosti spoluutvaret
pfijemné pracovni prostfedi. Diky témto aspektim je velmi obtizné méfit hodnoceni
zaméstnance objektivné. Hronik (2006) upozorfiuje, Ze snaha hodnotit pomoci Cisel tu
musi byt podloZena kvalitnimi informacemi. Hodnoceni se ¢aste¢né prolina s fizenim
vykonnosti. Oba terminy vSak maji i sva specifika a ¢ast pusobnosti, do které jeden
druhému nezasahuji. Aby se mohl sestavit systém hodnoceni, je nutné stanovit si cile,
pusobici jako hnaci motor. Provadét zpétnou vazbu, na jejimz zakladé je mozné
opravit chyby. Odménovat zadouci styl chovani.

Ugelem hodnoceni zaméstnancl je ziskani informaci o jejich vykonu, jejich
chovani a nasledné poskytnuti evaluace jejich plsobeni na pracovisti. To by mélo vést
ke zlepSeni vykonu zameéstnancd, jejich chovani a monitoringu jejich vyvoje, diky
kterému se stava umisténi zaméstnance na vhodnou pozici ve firmé cilengjSi a
ucelngjsi. Také je zpravidla podkladem pro odmérovani. DalSimi ddvody jsou zména
firemni kultury, sladéni cili a zajml organizace se zaméstnanci, komunikace
v organizaci (Hronik, 2006).
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Tradi¢nimi funkcemi hodnoceni jsou (Horalikova, 1995):

= Poznavaci, kdy je zaméstnanec pribézné sledovan v roviné vykonnostni jak
z hlediska kvalitativniho, tak i z hlediska kvantitativniho.

= Srovnavaci - porovnani vykonnosti mezi jednotlivymi zaméstnanci.

= Regulaéni forma FeSi zmény pracovniho zafazeni jedince do¢asné, nebo trvale.

= Kauzalni - pFi¢éiny zmén vchovani zaméstnance a regulace vlivi na néj
pusobicich, odstranéni negativnich faktor(i a posileni pozitivnich podnéta

= Stimulaéni — podnécovani zaméstnancu ke snaze dosahnout nejlepSich vysledku

= Vybérova — ucelové planovani postupu talentovanych zaméstnanct

Autofi Kocianova (2010) a Hronik (2006) se shoduji, Ze aby bylo hodnoceni
schidnéjSi a efektivnéjsi, stava se hodnocena osoba soucasti hodnoticiho systému,
nikoliv pouze pfijemcem ortelu. Problém se se zaméstnancem diskutuje tvafi v tvar,
jsou mu vylozeny konkrétni cile pomoci SMART analyzy, k nimz se mlze vyjadfit a
pomoci je doladit. Tyto cile jsou €asto evaluovany. V této fazi se nemluvi o platu.

Kocianova (2010) informuje o moznostech hodnoceni, které se odehrava bud
pribézné, coz umoznuje okamzitou zpétnou vazbu. Nebo pfilezitostng, vyvolané
nutnosti posoudit zaméstnance v daném momenté — po ukoncéeni zkusebni doby nebo
pro vybér vhodného kandidata pro zpracovani lukrativni zakazky. Posledni vyuzivanou
metodou je hodnoceni systematické. V takovém pfipadé je vypracovan
standardizovany plan pfedem stanovenych kritérii, podle kterych jsou zaméstnanci
pravidelné hodnoceni. Prvni zpusob hodnoceni je neformalni, dalSi dva maji formalni
charakter.

Témi, kdo hodnoti vykon pracovnikG, mohou byt podle Kocianové (2010):
bezprostifedni nadfizeni; spolupracovnici (obvykle anonymné, systematicky); podfizeni
(anonymné, systematicky); tfeti osoba — napf. zakaznik, psycholog; skupina
hodnotiteld — napf. vramci development centre, ¢lenové tymu (systematicky);
sebehodnoceni (systematicky).

Aby bylo hodnoceni efektivni, zapojuji se vedouci pracovnici do tvorby systému
hodnoceni a proskoluji se hodnotitelé. Vysledky méfeni se poté porovnaji s predeslymi,
diky ¢emuz je zjiSténa efektivita hodnoticiho systému a na jeho zakladé provedenych
zmén. Volba metod by méla vychazet zcild organizace. Nej¢asté&jSim typem
systematického hodnoceni je vyplnéni dotazniku, nebo volny popis, které jsou
zalozeny do osobni slozky zaméstnance. Zaméstnanec by mél byt se svym

hodnocenim seznamen. DalSim typem hodnoceni je kombinace hodnoceni
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nadfizenym, sebehodnoceni a hodnotici rozhovor. Nejnaro¢néjsi je systém 360°,
vyuzivajici vétsi pocet hodnotiteld a metod. Zakladni metody jsou: Motivacné-
hodnotici pohovor, MBO (Management by objectives). Doprovodné metody:
Assessment a Development centre, Sociogram, Manazersky audit, Metoda kliCové

udalosti, Hodnoceni potencialu, Mystery shopping (Hronik, 2006).

Vyhodnoceni a cile hodnoceni

Na zakladé hodnoceni Ize vysledek rozdélit do tfi oblasti, které jsou ve
vzajemné interakci. Prvni z nich je Vstup, oznaCovany jako oblast kompetenci, ve
kterych se odrazi také pfistup zaméstnance k ukolu a v8e, co do néj vklada. Potencial,
zpusobilosti, praxe. Druhou je Proces, sledujici chovani zaméstnance pfi praci. Treti je
Vystup, tedy velmi dobfe méfitelné vysledky. Ziskame tak trojrozmérny obrazec
podoby krychle na obrazku 1., pomoci néhoz je mozné zaméstnance zaradit a urcit
jeho motivaci (Hronik, 2006). Pro spravné rozklicovani krychle je nutna tabulka 2.,
ktera je ukazatelem, jak by se mohlo s jednotlivymi zaméstnanci dle vysledk( jednat.

Je v8ak na zvazeni zaméstnavatele, jaky dalSi postup zvoli.

Samorost Enfant terrible
AV+P-Ch-) (V+P+Ch-)
Sympaticky dFié Hvézda
(V+P-Ch+) (V+P+Ch+)
Kazisvét Inteligentni lajdak
(V-P-Ch-) (V-P+Ch-)
Hodny nemotora Slibny -
(V-P-Ch+) (V-P+Ch-)
Vd v

Obrazek 1. Krychlové znazornéni pracovnich typl; V = vykon, P= potencial, Ch = pracovni
chovani. Znaménka za jednotlivymi pismeny znaci, zda se v ném dana polozka nachazi.

(Hronik, 2008, p. 22)
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Tabulka 2. Volba motivacni strategie podle pracovniho typu (Hronik, 2006, p. 22)

V | P | Ch | Pracovni typ Nameéty pro motivaéni strategii

+ |+ |+ | Hvézda Davat naro¢néjsi ukoly, povzbuzovat neformalni
autoritu, davat vzor. Delegovat. Povysit.

+ |+ |- Enfant terrible Vice zapojovat do skupinovych ukold, nebo naopak
povéfovat samostatnymi ukoly, pfi nichz nepfijde do
styku s druhymi — podle typu osobnosti. Kazdopadné
vyzaduje zasadovy, nepromijejici pfistup,
neopomijejici zadny klad. Potfebuje pfijeti druhymi,
zadné mravokarstvi. Shaping od mentora ¢i kouce.

- |+ |+ | Slibny typ Poskytovat vice podpory, nez koucingu. Podporovat
odvahu, odolnost a sebedlvéru.

-+ Inteligentni lajdak | Dat hranice, termin zmény s jasnymi dopady

a provokatér v pfipadé nesplnéni. KoucCovat a co nejvice zpétné
vazby. Shaping.

+ |- |+ | Sympaticky dfi¢ | Instruovat a vytvofit podminky pro sebevzdélani.

+ - |- Samorost Kouc€ovani a shaping

- |- |+ | Hodny nemotora | Po neuspé&Sném doucCovani za pomoci druhych (lidi
typu Enfant terrible) uvazovat o prefazeni.

- - - Kazisvét Problematicky vybér. Je tfeba oteviené mluvit o
moznosti odchodu. Iniciativu k napravé ponechat
vyhradné na dotycném ¢lovéku. Jasné stanovit termin
viditelnych zmén.

pracovat intenzivnéji. DalSimi zakladnimi cili hodnoceni, které nebyly dosud zminény,
podle Hronika (2006) jsou:

Sledovani a porovnani vykonu zaméstnance v minulosti vzhledem k souc¢asnosti,

dohodnutym cilim a normam.

Umoznéni zaméstnanci prodiskutovat své ambice se svym nadfizenym.

Vykon zlepSovat i do budoucna definovanim postupu, stanovenim cild a podminek

jejich dosazeni.
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Dilci cile hodnoceni dopliiuje Kocianova (2010):

= Podle zjisténych osobnich potfeb a pfedstav zaméstnanct napomoci ke zlepSeni
situace na pracovisti.

= Nalezeni nejvhodnéj8i pozice pro pracovnika podle jejich potencialu,
perspektivnosti, pfipadné planovani nahrad.

= ZlepSeni interpersonalni komunikace na pracovisti.

= Zjistit schopnost zaméstnance zvladat zadané ukoly, naroky na néj kladené a
moznosti dal§iho uplatnéni.

= ZlepSeni motivace.

= Efektivni interpersonalni komunikace nadfizeného a podfizeného, tok informaci,

pozitivni atmosféra v organizaci.

Je-li hodnoceni provedeno spravné, pak vede krychlému, snadnému a
prehlednému zacileni potfeb a pozadavkl zaméstnancll. Na jeho zakladé je mozné
v ramci moznosti a prostfedku firmy tyto pozadavky naplnit a zajistit tak zaméstnanci

motivujici prostredi.

2.1.3. Motivace v ramci firemniho prostredi

Motivace je slovo odvozené od latinského movere, tedy hybat se. Motivem je
tudiz néco, co nas pohani kupfedu. Jedna se o vnitini pocit a potfebu. Motivace byva
Casto zaménovana se stimulaci. Stimulus je taktéz z latiny, ale jeho vyznam je
pobidka. Jedna se o negativni i pozitivni stimul. Tedy odména, nebo trest, které maji u
jedince vyvolat pozadovanou ¢innost. ,V kazdém okamziku je motivace smési
dlouhodobého vnitfniho zaloZeni, vnéjSich podminek a okamZitého vnitfniho ladéni.”
(Hospodarova, 2008, p. 101). Organizace se snazi své zaméstnance motivovat
vystizné. Nejcastéji pouzivané zplsoby: odmény; ruzné stimuly; vedeni lidi; prace,
kterou vykonavaji; pracovni prostfedi a podminky. Ugelem je ziskat si a udrZet
pracovniky, dosazeni co nejlepSich pracovnich vysledkl. Jde pfedevS§im o vyvolani
potfeby a chuti zaméstnance, vlozit do prace vice, nez je nezbytné nutné, aby si udrzel
misto. Jakousi pfidanou hodnotu a dobrovolné usili, coz dohromady tvofi vySsi kvalitu
sluzeb a produktd organizace (Armstrong, 2012).

Teorie motivace z pohledu Armstronga (2012) znaci chovani jedince, sméfujici
k né&jakému cili, nebo odméné, jez uspokoji jejich potfeby. Je tedy snazsi motivovat
jedince, ktery ma jasné stanoveny cile. Takovy jedinec je odpovédny, ma pocit, ze je
jeho prace dllezitda a zna své moznosti. Povazuje svoji praci za zajimavou a

podnétnou, vidi moznosti rozvoje vlastnich schopnosti a dovednosti s moznosti
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budouciho povySeni. Tato motivace byva dlouhodoba a hluboka, protoZze se tyka
vnitfniho presvédcCeni ¢lovéka.

Ne kazdy ma vSak, jak uvadi Armstrong (2012), cile v souvislosti s pracovistém
stanoveny a je tedy tfeba, aby jim byla dodavana motivace vnéjsi (stimuly) ze strany
managementu. Manazer zjisti neuspokojené potfeby. Poté zvoli cile a s nimi spojené
chovani, s jejichz pomoci zaméstnanec dosahne téz uspokojeni potfeb. Zaméstnanec
ma poté tendenci chovat se stejné, chce-li tuto potfebu opét uspokoijit. Motivovat Ize
také pomoci odmén, vy$Siho platu, pochval. Nebo naopak prostfednictvim trestd,
dotykajicich se napfiklad penézni odmény. ,Tresty mohou nezadouci jednani tlumit,
ale mohou také vést k uniku, pfedstirani a kontraproduktivnim reakcim, vcéetné
spusténi jiz nekontrolovatelnych mechanismd® (Jandourek, 2007, p. 175). Tento typ
motivace ma zpravidla ucinek okamzity, nikoliv vSak dlouhodoby. Dobfe motivovany

zameéstnanec je oddany zaméstnanec. Dosud bylo zpracovano nékolik teorii motivace,

= Instrumentalni motivace — jedna se o dlsledek chovani — odména, nebo ftrest,
uzce provazané s vykonem. Byva efektivni jen ojedinéle.

= Maslowova hierarchie potfeb, zakladajici se na neuspokojenych potfebach, ktera
vedou Kk ur€ittmu chovani, ¢ehoz by mohl, jak je vySe uvedeno vyuZit
management. Potfeby se ovSem u lidi rizni a je-li prace nezajimava, nebo rutinni
a Clovék k ni ma negativni vztah, je pravdépodobné, Ze se jeho chovani pfilis
nezmeéni.

= Dvoufaktorovy model — zaméfuje se na dvé soucasti pracovniho Zivota. Dusevni,
souvisejici s uspéchem, uznanim, osobnim rastem. Fyzické, souvisejici
s odménou a pracovnimi podminkami. Na zakladé téchto dvou faktord se
pfizpusobi Ukoly a penézni i nepenézni odmény. Autorem tohoto modelu je
Herzberg (1957).

= Teorie zamé&Fené na proces — déli vykon na tfi &asti: 1) Usili souvisejici s vykonem
2) Vysledky timto vykonem dosazené 3) Vyznam vysledku pro jedince — to byva
silné ovlivnéno odménou, ktera se tu stava motivem. Musi tedy existovat viditelna

vazba mezi vykonem a odménou.

Signalem nedostatecné motivace je nizka moralka, neochota k praci nad ramec
povinnosti, nizka pfizplsobivost, zahalka, zanedbavani svych povinnosti, neochota
pfijmout zodpovédnost za své chyby, nemocnost, fluktuace.

NejvysSi vliv na oddanost zaméstnance ma podle Armstronga (2012) vztah

s manazerem a kolegy, kvalita fizeni liniovymi manazery, uznani a pfinos, leadership.
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Motivaci a s ni spojenou oddanost zaméstnance firmé posiluje zaméstnavatel, vysokou
informovanosti, stanovenim splnitelnych cilt, zajmem o zaméstnance a jejich nazory,
evaluaci, tymovou praci, efektivnim vedenim, ale roli hraje také celistvost celé struktury
(Hospodarova, 2008). Oddanosti zaméstnance se rozumi nadSeni, loajalita
zaméstnance vUc¢i organizaci, touha byt jejim Clenem, sdileni jeji kultury a filozofie.

Dulezita je i jeho angazovanost, souvisejici s horlivosti pro pracovni €innost.

2.1.4. Firemni kultura

Dohromady vySe zminéné Kkapitoly tvofi celek nazyvany téZz kulturou
organizace. Definice podle Armstronga (2012, p. 257) zni: ,Kultura organizace neboli
podnikova kultura predstavuje soustavu hodnot, norem, pfesvédceni, postoji a
domnének, ktera sice asi nebyla nikde pisemné zformulovana, ale uréuje zpusob
chovani a jednani lidi a zpusoby vykonavani prace.“ Cihovska (2000, p. 82) firemni
kulturu definuje jako ,soubor hodnot, symbolli, postoji, etickych vychodisek,
predpokladll a perspektiv, které maji vliv na chovani zaméstnanci i na vztah
k vnéjSimu okoli.“ Bedrnova, Novy et al. (2002, p. 483) pod pojmem chapou celek ve
smyslu kulturniho systému, rozvijejiciho ,vlastni originalni a nezaménitelné predstavy,
vzory jednani a hodnotové systémy.“ Ty se shodné, nebo alespori obdobné projevu;ji
v jednani jednotlivcl uvnitf organizace a taktéz vici jejimu vnéjSimu okoli.

Firemni kulturu nelze zavést ze dne na den, vyviji se zpravidla dlouha léta.
Zavadi ji zakladatelé, nebo manaZefi svym chovanim a oc€ekavanimi. DalSim
zpusobem utvoreni firemni kultury jsou kritické situace, kterym organizace Uspésné
Celi, nebo celila, z nichZz se poucila a diky nimZz se posunula dal (Schein, 1990).
V organizaci panujicich.

Armstrong (2012) upozornuje, Ze i kdyZ se jedna o jednu firmu, nemusi byt ve
vSech Castech kultura totoZzna. LiSit se bude napfiklad oblast vyrobni od oblasti

marketingu. Kultura firmy vSak bude obecné povazovana za dobrou, pini-li tyto ukoly:

= Umoznuje seberealizaci na pracovisti.
= P¥i ur€ovani podnikovych cilt bere organizace ohled na ekologické aspekty.
= Je poskytovano mnoho informaci o déni v organizaci.

= Napomaha vysokému vykonu.

19



2.2. ODMENOVANI

Odména je ohodnocenim provedené prace. Zpétnovazebné ovliviiuje dalSi
vykon, je tedy nejefektivnéjSim zplusobem motivace zaméstnance. ,Chovani
nasledované odménou se bude opakovat s vétdi pravdépodobnosti, nez chovani
neodménéné.“ (Jandourek, 2007, p. 175) Kazda firma si voli vlastni formu a pravidla
udélovani odmén.

Odména mulze souviset s povahou a vyznamem zastavané prace, nebo s
vykonem. Jeji forma je penézni i nepenézni, napfiklad v podobé vzdélani, povyseni,
zajimavych ukoll, vefejného uznani (Kocianova, 2010). Ve vétsiné firem je odména
provazana s vykonnosti, nikoliv s dal§imi oblastmi hodnoceni. Pfedpoklad je totiz
takovy, Ze ostatni vlastnosti se projevuji na vykonu zaméstnance a ten uz prece firma
plati. V mezinarodnich korporacich se jiz odménovani vztahuje i na dalsi oblasti
(Hronik, 2006). Zaméstnanecké benefity jsou vétSinou udélovany nezavisle na

pracovnim vykonu. Cilem fizeni odménovani podle Armstronga (2012, p. 515) je:

= Odménovat:
- Podle toho, jak si ¢lovéka organizace ceni,
- za hodnotu, kterou vytvafi,
- za spravné véci, aby bylo jasné, co je z hlediska chovani a vysledku
dilezité.
= Vytvafet kulturu vykonu.
= Motivovat lidi a ziskavat jejich oddanost a angaZovanost.
= Vytvafet procesy celkového odmérfiovani, které uznavaji vyznam jak
penéznich, tak nepenéznich odmén.

= Pozitivni vztahy.

Dullezitym krokem je ur€it, jak na zakladé hodnoceni zaméstnance odmeénit.
Sestavit systém hodnoceni a na jeho zakladé systém odmén. Tento systém by mél byt
jasny i zaméstnanci. V pfipadé Spatnych vysledkd by bylo mozné odebrat ¢ast bonusu
(cca 10%), naopak pokud jsou vysledky zaméstnance nadprimérné, meéla by mu byt
odména zvySena (Hronik, 2006). Fungovani by vS8ak mélo byt dusledné, rovné a
objektivni. Lidé maji byt odmé&novani spravné v porovnani s ostatnimi pracovniky i
pracemi. Za praci stejné hodnoty by méla byt poskytovana stejna mzda, nesmi se liSit
vrizném c&ase ani u rGznych lidi. Nesmi byt zavisld na libovuli nadfizeného
(Armstrong, 2012).
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Rizeni odméfovani se tyka formulovani a realizace strategii a politiky, jejichZ
ucelem je odmeénovat pracovniky slusné, spravedlivé a disledné v souladu
s jejich hodnotou pro organizaci a s jejich pfispénim k pInéni strategickych cilt
organizace. Zabyva se vytvarenim, realizaci a udrzovanim systém( odménovani
(procesu, postupu a procedur odménovani), jejichz cilem je uspokojovat potifeby

organizace i vSech stran na organizaci zainteresovanych (Armstrong, 2012, 515).

Politikou odménovani Armstrong (2012) rozumi, ze firma pfi odménovani bere
v Uvahu své ,postaveni na trhu“ a konkurenceschopnosti, zabezpeceni spravedlivého
odmeénovani, role liniovych manazerd, prahlednost struktury odmén a informovanosti.
Prostor pro bonusy za pfinos, vykon, nebo dovednosti. Pristup k celkové odméné.

Model celkové odmény, zobrazeny v tabulce 3. je popisovan jako ,hodnota vSech
plateb (celkovych vydélkd) a zaméstnaneckych vyhod, které pracovnici mohou ziskat.*
(Armstrong, 2012, p. 518). Tyto odmény jsou vzajemné provazany. VSechny Casti
dohromady tvofri celek, kterym je zaméstnavatel schopen motivovat, ziskat a udrzet si
talentované zaméstnance hlubSim a dlouhodobé&jSim zpusobem. Zvlasté jsou-li
pfizpusobeny jejich individualnim potfebam. Tabulka je rozdélena na polovinu vrchni,

transaké&ni a spodni, relacni:

1) Transakéni odmeény tvofi celkovou hmotnou odménu, dulezitou pro ziskani a
stabilizaci zaméstnancl. Jsou vSak snadno prejimatelné konkurenci. Patfi sem
zakladni mzda (plat), zasluhova mzda a zaméstnanecké vyhody. Nazev transakéni

je odvozen od transakce, ktera tu plyne mezi zaméstnavatelem a zaméstnancem.

2) Relacni, neboli vztahové odmény, zvySujici také hodnotu transak&nich odmén.
Jedna se o nepenézni formu, vztahujici se pfedevSim na vzdélani, rozvoj,
zkuSenosti a zazitky v zameéstnani ziskané. Jinym zpUsobem, jak znazornit
celkovou odménu je tabulka 3., ktera zaroven vyjmenovava jednotlivé prvky kazdé
skupiny a znazornuje hodnoty sdilené, naproti hodnotam a odménam

individualnim.
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Tabulka 3. Model celkové odmény (Armstrong, 2012)

Individualni

Transakeéni )
(hmatatelné, hmotné)

A

[ipenéini odmény Zaméstnanecké vyhody
e zakladni mzda / plat . gﬂchlcging
e zasluhova odména e dovolena
e penézni bonusy ° ;dl:avotnl p'ecgh 5
e dlouhodobé pobidky . Jlne.fgr)kcmvy ody
e akcie o flexibilita
e podily na zisku

v

A

Vzdélavani a rozvoj

vzdélavani a rozvoj na pracovisti
vzdélavani a vycvik

fizeni pracovniho vykonu

rozvoj kariéry

Pracovni prostredi

zakladni hodnoty organizace
styl a kvalita vedeni

pravo pracovniki se vyjadfit
uznani

Spoleéné

uspéch
vytvareni pracovnich mist a roli
(odpovédnost, autonomie,
smysluplna prace, prostor
pro vyuzivani a rozvijeni dovednosti)
e kvalita pracovniho Zivota
e rovnovaha mezi pracovnim

a mimopracovnim Zivotem
o fizeni talentl

v

Relaéni / vztahové
(nehmotné)

Ramcem pro utvareni této politiky je strategie odménovani, ktera pomaha pfi
dosahovani podnikatelskych cili organizace a naplfiovani potfeb zaméstnancu i potfeb
svych. Na odménovani pfipada 60% vydaji firmy, v nékterych organizacich, kde
zaméstnanci jsou nenahraditelnou polozkou i vice. Proto je vhodné o odménach
premyslet a zajistit jejich strategii. Jak co nejlépe odménami podpofit vSechny dfive
zminéné slozky od chovani po vykon a motivaci. Aby byla strategie co nejucinnéjsi, je
tfeba dosavadni zpusob odménovani podrobit dikladné analyze, zjistit jeho silné i
slabé stranky. Slabé stranky nasledné eliminovat. Jak do podnikové strategie zapada

odmeénovani, které polozky obsahuje a jak spolu souviseji, ukazuje 2. obrazek.
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Obrézek 2. Rizeni odménovani, prvky a jejich vzajemné vztahy (Armstrong, 2012)

2.2.1. Mzda

vvvvvv

systémem benefitd. Mnoho benefitd ma zvyhodnény dariovy a odvodovy rezim.
,Z ekonomického hlediska jde o moznost Uspory mzdovych nakladu s ohledem na
darfiové a odvodové ulevy. Pouzivaji se proto kvuli danové, popf. odvodové
optimalizaci.“ (Pelc, 2009, p. 12). Aby bylo snazsi se v téchto ulevach zorientovat, byla
vlozena pred kapitolu benefitd kapitola mzda.

Jak je patrné vtabulce 4., z hrubé mzdy odvadi zaméstnanec zdravotni
pojisténi (4,5%) a socialni pojisténi (6,5%). Do socialniho pojisténi spada pojisténi
nemocenské (0%), dichodové (6,5%) a statni politika zaméstnanosti (0%). Ani pfi
odecteni téchto procent nedava vysledna Castka hodnotu 15 850 korun, pokud byla
hruba mzda stanovena jako 20 000 korun. Z platu se odvadi posledni ¢astka a tou je
dan z pfijmu, ktera se vypocita ze superhrubé mzdy.

Superhrubd mzda je oznaceni pro navySeni hrubé mzdy o €astku, kterou za
zaméstnance odvadi zaméstnavatel. Jedna se opét o zdravotni pojisténi (9%) a
socialni pojisténi (25%). Naklady zaméstnavatele na zaméstnance tedy necini 20 000

korun, ale 26 800 korun. Z této ¢astky se vypocita 15%, které tvofi dan z pfijmu.
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Tabulka 4. Vypocéet mzdy (Schwartzhoffova, 2010, p. 91)

Hruba mzda: 20 000 Ké
Odvod zdravotniho pojidténi — zaméstnanec (4,5%) 900
Odvod socialniho pojisténi — zaméstnanec (6,5%) 1300
Celkem odvody — podil zaméstnance 2 200
Odvod zdravotniho pojisténi — zaméstnavatel (9%) 1800
Odvod socialniho pojisténi — zaméstnavatel (25%) 5 000
Celkem odvody — podil zaméstnavatele 6 800
Superhruba mzda (20 000 + 6 800) 26 800
Dan z pfijmu — ze superhrubé mzdy (15%) 4 020
Sleva na dani na poplatnika -2070
Dan mésicni zalohova 1950
MezisouCet vSech odvodl — podil zaméstnance (2 200 + 1 950) 4150
Cista mzda 15 850

Castka odvadéna na zdravotni pojisténi je nezbytna pro zajisténi finanénich Glev
v pfipadé léCeni nékterych zdravotnich zakrokl, 1ékd a pobytd v nemocnici. Vyse
uvedené soucasti socialniho pojisténi ukazuji, co toto pojisténi zajiStuje ob&anum
naseho statu. Jedna se o penézni Castky vyplacené zaméstnanci statem v pfipadé
nemoci, odchodu do ddchodu, nebo v dobé nezaméstnanosti. Spada sem i
nepritomnost v zaméstnani z ddvodu matefské a rodiCovské dovolené, nebo oSetfovné
(péCe o nemocného). V pfipadé nemoci zaméstnanec dostava penézitou podporu od
statu po ¢trnactém dni pracovni neschopnosti. Tato davka je vyplacena kazdy den

v€etné vikendu (Schwartzhoffova, 2010).
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2.2.2. Zaméstnaneckeé benefity

Slovo benefit ma kromé aktualniho vyznamu také historicky puvod. Jak
vysvétluje Pelc (2009), je odvozeno od slova benefice, které dfive oznaCovalo
divadelni hru, hranou ve prospéch nékterého herce. Dnes se jedna o kulturni akci
s UCelem ziskani penézniho/hmotného obnosu, uréeného k humanitarnim ucéellim.
Dalsi historickou obdobou slova benefit je beneficium, udélované kralem za prokazané
sluzby. Byla to plida, udélovana nejprve na dobu Zivota. Pozdéji se k této plidé mohlo
pridat dédiéné pravo na néjaky ufad, s nimz byl spojen penézni obnos. Nyni se slovem
benefit v personalistice sleduji ,efekty vedouci k optimalizaci pracovni sily na
pracovisti.“ (Pelc, 2009, 11) Benefity jsou nemzdovym plnénim. Nejedna se o mzdu,
ani o nahradu mzdy, neni mozné si je pravné narokovat. ,Jsou slozky odmény
poskytované navic k riznym formam penézni odmény. Zahrnuji také polozky, které
nejsou pfimou odménou, jako je napfiklad kazdoro¢ni dovolena na zotavenou.“
(Armstrong, 2012, 595)

Zaméstnanecké benefity byvaji také oznaovany jako Zaméstnanecké vyhody,
nebo péCe o zaméstnance. PéCi je tu ovdem myslena nadstandardni péce, tedy nad
ramec povinnosti, stanovenych zakonem. Nemaji obvykle pfimy vliv na vykon
zaméstnance, slouzi ke zvySeni atraktivity a konkurenceschopnosti zaméstnavatele,
pracovisté, spokojenosti zaméstnancul, zlepSeni jejich postoje k organizaci, udrzeni
téch nejlepSich a stabilizaci lidi v organizaci. Tim se zlepSuje angaZovanost, oddanost
a vykon zaméstnancu. Benefity se pfizplsobuji také potfebam a preferencim
zaméstnancu, zjisténym v prabéhu hodnoceni. Jako u vSeho, i benefity si museji
rozumét s kulturou organizace, jejimi strategiemi, cili, ekonomickou situaci (Kocianova,
2010). Pelc (2009) zminuje, Ze v pfimé souvislosti s pracovnim vykonem mohou byt
benefity v pfipadé, Zze se tykaji dodrzeni urlitych podminek, které se pracovni €innosti
mohou tykat. Jedna se napfiklad o délku pracovniho poméru, nebo o pracovni
zafazeni. Odménovani zaméstnanclt by nemélo byt diskriminani. Netyka se to vSak
rozdilného odménovani v pfipadé, Ze je takové odmérfovani opodstatnéné a nezbytné

pro vykon prace. Takové jednani musi byt opravnéné a pfimérené.
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Za cile benefitd jsou Pelcem (2009) povazovany motivace a loajalita
zaméstnance, zvySeni jeho produktivity a sniZeni fluktuace, s ¢imZ souvisi snizeni
nakladu. OdliSeni se od konkurence, posileni firemni kultury. Pomahaji zajiStovat
ochranu a budovani reputace, zvySovani hodnoty znacky. Mohou se stat i soucasti
benefitd proti nemocem bojovat prevenci. DalSimi cili podle Armstronga (2012, p. 595)
jsou:

= Atraktivni a konkurenceschopny soubor celkovych odmén, které by umoznily

jak ziskat, tak i udrzet vysoce kvalitni pracovniky.

= Uspokojeni osobnich potfeb pracovnikd.

= Posilovani oddanosti a védomi zavazku pracovnikd vici organizaci.

= Poskytovani vybranym pracovnikim danové zvyhodnény zplsob odmény.

Zpusob Poskytovani benefita

Poskytovani benefitll zaméstnavatelem se muize v ramci firmy liSit na zakladé

splnéni ur€itych podminek. Déleni pak podle Machacka (2007) vypada takto:

= Benefity poskytované vSem zameéstnancum bez podminky (napf. stravovani, dary
v ramci udalosti ve firmé, zvyhodnény odkup produktd, nebo sluzeb firmy)

= Benefity urené pouze pro vybranou skupinu zaméstnancl — bude se jednat o
benefity spojené s vykonem prace, nebo s vyznamnou pozici, kterou zaméstnanec
ve firmé zastava. Pfikladem benefitll jsou mobilni telefon, nebo firemni auto i pro
soukromé ucely.

= [Individualné poskytované benefity — udélované predevSim jako podpora pfi

nestésti v rodiné.

Flexibilni zpusob poskytovani benefitu:

NejefektivnéjSim zpusobem zajisténi vybéru benefitl zaméstnanci se ukazuje byt
kafeteria systém. Jedna se podle Armstronga (2012) o systém, ve kterém si
zaméstnanec mize sam vybrat benefity v ramci stanoveného penézniho limitu. Diky
flexibilit¢ systému muze zaméstnanec v ramci nabizenych zaméstnaneckych vyhod
mezi benefity pfechazet, volit si nové benefity, nebo zménit pomérné zastoupeni
jednotlivych vyhod. V ramci systému je taktéz mozné ménit vahu mezi penézni
odménou a benefity a to tak, ze z penézni odmeény pfesunou ¢ast penézniho obnosu
na zameéstnanecké vyhody, nebo si nespotfebovany obnos, uréeny na benefity vyberou

v hotovosti. Nékteré zakladni finanéni vyhody je mozZné postavit mimo kafeteria
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systém, aby nemohly byt takto ,zflexibilizovany“. Pelc (2009) povaZuje systém za
efektivni a jeho pouziti vidi tak, ze je kazdému zaméstnanci veden ucet benefitl, ve
kterém ma stanoveny finanni limit. Tento limit mdze korespondovat s pozici
zaméstnance, délkou plUsobeni v organizaci, jeho potencialu apod. Finanéni limit mize
byt pro usnadnéni rovnocenného ohodnoceni benefita, které maji rizné danové a
odvodoveé vlivy, vyjadien v bodech. Vyhodu systému kafeterie je, Ze se zaméstnavatel
vyhne vydajum za benefity, které nikdo nechce, nebo nepotfebuje. Dale umoziiuje
uspokojit zaméstnance rGznych vékovych skupin, zajmG a hodnot. Nevyhodou je
nesourodost dariové a pojistné obsluhy jednotlivych benefitl, jez mize vést k pravnim

nesrovnalostem. Je tedy nutné si jednotlivé benefity a jejich plnéni pohlidat.

Fixni zpUsob poskytovani benefitl:
V takovém pfipadé je zaméstnavatelem zavedena stala nabidka benefita. Vyuziti

této nabidky je na zaméstnanci samotném.

2.2.3. Clenéni zaméstnaneckych benefitd

Clenéni zaméstnaneckych benefit je mozné provést z mnoha hledisek. Na
zakladé nejCastéji vybiranych, hlavnich a zdanlivé vedlejSich. Duda (2008) déli Skalu

nabizenych pozitk( a sluzeb do ¢étyf zakladnich skupin podle jejich charakteru:

= Vyhody socialniho charakteru, zahrnujici pfispévek na zivotni a penzijni pojisténi,
podnikové puUjcky.

= Benefity rekreacni pro vyuziti ve volném &ase (kulturni a sportovni akce, sportovni
permanentky, zajezdy).

= Benefity souvisejici s praci (stravovani, vzdélavani, oSaceni).

= Vyhody spojené s postem v organizaci (automobil i k soukromému uziti, telefon,

ubytovani).

V Ceské republice v roce 2009 oblibenosti benefiti dominovaly diety, dovolena,
zdravotni dny volna, volnoCasové aktivity, zvyhodnéné pujcky, sluzebni viz, penzijni
pFipojisténi a kurzy, zatimco Evropa se orientovala na dlouhodobé benefity v podobé
rliznych pojisténi a zdravotni péce. Tento trend se u nas jiz také objevuje (Pelc, 2009).

Pelc (2009) ¢leni benefit ve spojitosti se mzdovym pinénim podle finanéni
vyhodnosti. U benefitl byvaji ulevy na dani dané, coz urc€uje jejich vyhodnost. Rizikem
uplatnéni je neznalost zakonl a v dlsledku toho Spatna aplikace benefitu, vedouci

k naslednému dodanéni, ¢i jinym postihim. Pfehled vSech benefitli podle Pelce:
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1) Mimofadné vyhodna forma benefitd. Jednd se o formu benefitd darové
nejvyhodnéjSi pro zaméstnance i zaméstnavatele. Pro zaméstnavatele jsou piné,
nebo do urcitého limitu dafiovym vydajem. Pro zaméstnance jsou osvobozeny od
dang, zc¢ehoz plyne, Ze nejsou soucéasti vyméfovaciho zakladu pro odvod
socialniho a zdravotniho pojiSténi. Takto zvyhodnéné je i plnéni ze socialniho
fondu.

= PFispévky na penzijni pfipojisténi a zivotni pojisténi

= PFispévky a priplatky na stravovani a nealkoholické napoje

= Poskytnuti pracovniho odévu - jednotné pracovni oSaceni, ochranné
pracovni prostifedky

= Vzdélani zaméstnancu

= Prodej bytu zaméstnanci

2) Forma benefitd vyhodna pro zaméstnavatele, ktery ji ma jako pracovnépravni

narok dohodnutou v kolektivni, nebo jiné smlouveé, pfipadné ve vnitfnim predpisu.

= Doprava do zaméstnani

= PFechodné ubytovani zaméstnance
= Dovolena navic a zdravotni dny

= Vérnostni a stabilizaéni pInéni

= Odbér sluzeb a zbozi zaméstnavatele za zvyhodné&nou cenu

3) Forma benefitll, kterd pro zaméstnavatele neni danovym vydajem a je placena ze
socialniho fondu, nebo jde na vrub nakladum, které nejsou vydaji na dosazeni,
zajisténi a udrzeni pfijmu. Pro zaméstnance jsou tyto benefity osvobozeny od

dané z pfijmu fyzickych osob, nejsou soucasti vymeérovacich zaklada.

= Socialni vypomoc nejbliz§im pozustalym
= Rekreace, Kultura a sport

= Zdravotnicka zafizeni

= PfedSkolni zafizeni a zavodni knihovny
= Dary zaméstnanci

= P{j¢ky zaméstnanci

= Socialni vypomoc zaméstnanci

NejCastéji vyuzivané benefity zminéné v praktické c&asti diplomové prace a

v nichz nastaly od roku 2015 zmény, jsou dale podrobné popsany.
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Penzijni pripojisténi, doplihkové penzijni sporeni a soukromé zivotni pojisténi

Z pohledu Pelce (2009) jde o mimofadné vyhodny typ benefitd. Steinfeld &
GaluSka (2004) uvadéji, ze se jedna o Castku, ktera bude po urcité ¢asové obdobi
sporfena zaméstnanci na jeho soukromy ucet, jenz je uveden u pojistovny. Pojisténi si
miiZe zfidit kazdy ob&an starsi 18 let s trvalym pobytem na tizemi Ceské republiky. Na
zakladé smlouvy vznika fond, do kterého fyzicka osoba zasila pfispévky dle svého
uvazeni. Po celou dobu spofeni vznika téz narok na statni pfispévek do vyse 230
korun za mésic v zavislosti na vysi spofeni jednotlivce. Zakon umozniuje, aby mohli
svym zameéstnancum do systému pfispivat i zaméstnavatelé. V ramci vy$e uvedenych
druhl pojisténi jsou ze zakona dany vyhody jak pro zaméstnance, tak i pro
zaméstnavatele. Pravé proto je Zivotni pojisténi vyhodné provadét v ramci
celopodnikového systému odménovani zaméstnancu.

Od zac¢atku roku 2015 byla ustanovena novela zakona. Zatimco do té doby bylo
mozné si penize z uctu Zivotniho pojidténi volné vybirat, od roku 2015 se pfedCasny
vybér neumoznuje. Pokud by si zaméstnanec vybral penize z uctu pfed€asné, musi se
penize do néj vioZzené zaméstnavatelem dodatecné zdanit. Zaméstnanci z toho ddvodu
podle §15 zakona o dani z pfijmu [ZDP] plyne povinnost oznamit zaméstnavateli umysl
vybrat penize z u¢tu pfed€asné — tedy ukongit zivotni pojisténi — nejpozdéji posledni
den kalendarniho mésice, ve kterém zména nastala. Na zakladé této novely bylo
taktéZ nutné zménit znéni smlouvy Zivotniho pojisténi.

Z pohledu zaméstnavatele: Pojisténi muze zacit byt zaméstnanci vyplaceno az
po dosazeni 60 let véku a souCasné nejdfive 60 kalendafnich mésicl po uzavieni
smlouvy. Tato podminka musi byt uvedena i ve smlouvé. Neni-li tomu tak, pak nelze
tyto naklady uplatnit do dafové uznatelnych. Vyjimkou, kdy muze byt pojisténi Cerpano
pfed dosazenim 60 let je vstoupeni do invalidniho dichodu tfetiho stupné, starobniho
dichodu ¢&i v pfipadé smrti. Ukongi-li se pracovni pomér ve firmé, u které bylo zivotni
pojisténi zalozeno, je mozné na néj navazat i u nového zaméstnavatele za
predpokladu, Ze bude uzavfena smlouva se stejnymi podminkami ohledné poijisténi,
jako tomu bylo u zaméstnavatele pfedchoziho (Steinfeld & Galuska, 2004). K zavedeni

penzijniho pfipojisténi vedou zaméstnavatele tyto divody (Armstrong 2012):

= Poukazat na sebe jako na dobrého zaméstnavatele.
= Pfitdhnout a stabilizovat vysoce kvalitni zaméstnance diky dlouhodobé vedené a
konkurenceschopné urovni odmén.

= Zduraznit svou péci o dlouhodobé zajmy zaméstnancu.
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Z pohledu zaméstnance: Podle §6 odst. 9 pismena p) zakona o danich z pfijmu
je od dané z pfijmu osvobozena platba jednoho zaméstnavatele dosahujici v celkovém
uhrnu nejvySe 30 000 korun za rok, poukazanych zaméstnavatelem na ucCet
zaméstnance, vedeny u penzijni spolecnosti. Tato Castka se vztahuje na vSechny {fi
typy pojisténi dohromady. V mésici kalendarniho roku, kdy je tato Castka prekroCena,
se zaCina odvadét dan z pfijmu a tato &astka je zavedena do vymérovaciho zakladu
pro odvod pojistného. Steinfeld & Galuska (2004) dodavaji, e dojde-li k amrti

zaméstnance, plyne pojistné pIinéni osobam blizkym.

Stravovani a napoje

Stravovani a napoje jsou zaméstnancim poskytovano formou pfispévkl celkem
tfemi zpuUsoby. Provozuje-li zaméstnavatel vlastni stravovaci zafizeni, pomoci
prispévku na stravovani u jinych subjektl, nebo formou pfiplatku na stravovani (Pelc,
2009).

Provozuje-li zaméstnavatel vlastni stravovaci zafizeni, podléhaji vydaje
souvisejici s jeho provozem danim. Za vlastni stravovaci zafizeni je povazovana i
pfiprava a vydej jidel provadény ve vlastnim zafizeni, zabezpeéena jinym subjektem.
Naklady na potraviny jsou osvobozeny od dani do vySe €astky, vybrané na stravovani
od zaméstnancu (§25 odst. 1 pism. k) ZDP). Pro zaméstnance je stravovani a
podavani nealkoholickych napoji v provozovné zaméstnavatele poskytovano jako
nepenézni plnéni zaméstnavatele zaméstnanci a jako takové je osvobozeno od dané
z pfijmu fyzickych osob. Z tohoto divodu je Castka vyjmuta z vymérovacich zaklad
pro odvod pojistného (Pelc, 2009).

Pfispévek na stravovani je zaméstnanci poskytovan pfevazné formou stravenek.
Zaméstnanec musi setrvat v zaméstnani alespori 3 hodiny v jedné sméné, aby mu na
prispévek vzniklo pravo. Prispévek dosahuje az 55% ceny jidla, nesmi v3ak
presahnout 70% jeho ceny. Na pfispévek na 2 jidla vznikd zaméstnanci pravo, je-li

délka jeho smény i s povinnou prestavkou delSi, nez 11 hodin (Pelc, 2009).

Vzdélavani zaméstnance

Za dafiové uznatelné jsou podle zakona o zaméstnanosti ¢. 435/2004 Sb. pro
zaméstnavatele povazovany vydaje na zvySovani kvalifikace, souvisejici s pfedmétem
Cinnosti zaméstnavatele. Ze strany zaméstnance jsou tato nepenézni plnéni
vynalozena na odborny rozvoj zaméstnance osvobozena od dané. Toto osvobozeni se

nevztahuje na odmény s vzdélavanim souvisejicimi jako je plat, nebo odména (§6 odst.
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9 pism. a) ZDP). Osvobozeni se rovnéz nevztahuje na penézni pfispévek se
vzdélanim a dopravou do vzdélavaciho zafizeni souvisejici.

Nesouvisi-li vzdélavani zaméstnance s predmétem &innosti zaméstnavatele, pak
si jej nemU(ze uplatnit zaméstnavatel jako danovy vydaj (§25 odst. 1 pism j) ZDP), nebo
jej muze hradit ze socialniho fondu. Zaméstnanci je tato forma vzdélavani poskytovana
ze socialniho fondu, ve formé pouZiti vzdélavaciho zafizeni zaméstnavatele

osvobozena od dané.

Prispévek na dopravu

Jedna-li se o bezplatné, nebo zlevnéné zajisténi dopravy zaméstnance do
zaméstnani, pak z pohledu zaméstnavatele tato ¢astka je danovym vydajem, je-li tak
sjednano ve smlouvé kolektivni, individualni, nebo ve vnitfnim predpise (§24 odst. 2
pism. j) ZDP). Pro zaméstnance ¢astka neni osvobozena od dané a je tedy zapocitana

do vymérovaciho zakladu pro odvod pojistného.

Dovolena navic, zdravotni dny volna

Stejné jako u pfispévku na dopravu i vtomto pfipadé na zakladé §24 odst. 2
pism. j) ZDP vznika zaméstnavateli pravo vydaj zapoditat jako vydaj danovy, je-li
benefit pracovnépravnim narokem zameéstnance na zakladé kolektivni, individualni
smlouvy, nebo formou vnitfniho pfedpisu. Zaméstnanci je tento pfijem zdarnovan a je

soucdasti obecného zakladu dané.

Rekreace

PFispévky na rekreaci jsou osvobozeny od dané pfijmu fyzickych osob v pfipadé
Cerpani z fondu kulturnich a socialnich potfeb, nebo socialniho fondu a s tim souvisi
také osvobozeni od pojistného. Spada sem moznost vyuzivat zdravotnicka, sportovni a
vzdélavaci zafizeni, kulturni a sportovni akce, divadlo, kino, vystavy, muzea, galerie,
navstéva hradd a zamkd, jinych pamatek. Je sem zapocitan i napf. vano¢ni vecirek a
predani drobnéjSiho darku. Poskytnuty pfispévek nesmi pfesahnout 20 000 korun na
rodinu v daném kalendarnim roce.

Podobné jako u vlastniho stravovaciho zafizeni i v pfipadé, Ze zaméstnavatel
umoznuje zaméstnancim uzivat vlastni rekreacni zafizeni, neni provoz tohoto zafizeni
osvobozen od dané. Od dané je v8ak osvobozen zaméstnanec, ktery zafizeni uziva
zdarma, nebo za cenu nizsi, nez je obvykla. Pojistné se z tohoto benefitu neplati.

Variantou je také umoznéni zaméstnanci uzivat rekreacni zafizeni, vedené

tfetimi subjekty. Jedna se o vydaj zaméstnavatele ze socialniho fondu.
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Vznika-li zaméstnanci na tento benefit pracovnépravni narok, jedna se pro
zaméstnavatele o danovy vydaj. Zaméstnanci se pfijem zdanuje a je tedy soucasti

vymérovacich zakladl pro odvod pojistného (Pelc, 2009).
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2.3. ROVNOVAHA PROFESNIHO A OSOBNIHO ZIVOTA

Jak uvadi Berkup (2014), dnesni pracovni prostfedi je povazovano za techno-
globalni. Firmy z celého svéta soupefi na gigantickém globalnim trhu. VSechny
technologické podminky jsou podobné, nebo stejné, vdechny rysy se daji velmi rychle
zaméstnanci. Nedaji se kopirovat a jsou nositelem pfidané hodnoty produktu. Dnesni
zaméstnance tvofi pfedevSim tzv. generace X a Y. ldentifikace jejich charakteristickych
rysd, pohledu na svét, zZivotniho stylu a pfedstavy o pracovnim prostfedi usnadriu;ji
ur€eni zplsobu motivace a managementu lidskych zdroja.

Generaci X tvofi v sou€asné dobé& zaméstnanci ve véku 36 az 50 let (1965 —
1979). Tito zaméstnanci pracuji, dokud nedosahnou kyzenych vysledku. Jsou pfimi a
otevieni. Podle Kocianové (2012) generace X nema osobni Zivot jako svoji prioritu.
Vysokou hodnotu pro né ma klidné pracovni prostfedi a jistota dobrého pracovniho
mista. Penize jsou pro né hodnotou.

Generaci Y tvofi nyni zaméstnanci ve véku 21 — 35 let (1980 — 1994). Jejich
Zivotnim mottem je ,Zivot jde pred praci®, typicka je pro né tolerance k rGiznorodosti,
schopnost multitaskingu, ochota riskovat a podnikat. Vysokou cenu ma vzdélani a
moznost rdstu v pracovni oblasti. Touzi po zkuSenostech a pfilezitostech. Na pracovisti
radi vytvareji neformalni spoleenské vztahy. Vyvazenost oCekavaji mezi praci, vztahy
a osobnim ristem. Pokud pro né prace neni uspokojiva, zajimava, nevidi jeji
smysluplnost a pfinos, pak ji opoustéji. Jsou charakteristiti tim, Ze lehce méni
zaméstnani, pokud se jim souCasna pozice nezda byt tim, co od ni ocekavali.
Motivujicimi prostfedky jsou zodpovédnost, moznost byt souc€asti tymu, zabavné a
pfijemné pracovni prostfedi, smysluplnd a flexibilni prace, mozZnost ziskat nové
schopnosti, védomosti, pfilezitosti k sebevzdélani a osobnimu ristu. Vedeni schopnym
senior zaméstnancem firmy, feedback k odvedené praci, moznost vyniknout, zazafit a
byt za ,hrdinu“ (Berkup, 2014). Kocianova (2012) charakterizuje generaci Y jako
vyrazné ekonomicky aktivni, vyzadujici vy$Si Zivotni uroven s vysokym smyslem pro
zodpovédnost za svou socialni jistotu. Chce vyuzit v8ech nabizenych pracovnich
moznosti, nikoliv vdak na ukor osobniho Zivota. ZaloZeni rodiny odklada na pozdé;si
dobu, kariérni naroky v8ak nesnizuje, ale snazi se tyto zdanlivé protikladné sféry Zivota
skloubit. Z toho vyplyvaji specifika a naroky na pracovni prostfedi, misto vykonu prace,
zpusob komunikace a pozadavky na pracovni dobu. Pokud si tedy chce firma udrzet
kvalifikované a schopné zaméstnance z této generace, bude nutné vyjit vstfic jejich
specifickym pozadavkim. Generace Y brzy za¢ne v pracovnim prostfedi prevladat. Jiz

nyni vSak udava trendy a urCuje posun smérem ke zdravému Zzivotnimu
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zpusobu ve firmach, pfijemnému pracovnimu prostfedi, vétSi vyrovnanosti
profesniho a soukromého Zivota.

Obecné Ize fici, Ze obé generace vyZaduji postup v kariéfe a pfijemné pracovni
prostfedi. Pfedpokladem je, Ze podniky, které budou schopny zavést takové pracovni
prostfedi, které obé& generace vyzaduji a které je motivuji, se mohou stat do budoucna

velmi mocné diky zaméstnancum orientovanym na uspéch (Berkup, 2014).

Pracovni prostredi

V posledni dobé je hodné protézované téma koordinace profesniho a osobniho
zivota. Dlraz je kladen na rovnovahu mezi témito dvéma slozkami. Tento postoj se
zacal nejprve objevovat v USA pod pojmy work-life balance (rovnovaha pracovniho a
osobniho zivota). Podobny pojem protkavajici vSechny slozky zivota je well-being (mit
se dobfe) a v neposledni fadé Siroky pojem quality of work life (kvalita pracovniho
zivota) zahrnuijici lidské zdroje, zplisob odménovani, pracovni prostfedi a smysluplnost
pracovni naplné.

Historie tohoto pfistupu saha v USA az do 60. — 70. let, kdy se zamérovala
vyhradné na zaméstnané matky a navratnost matek do pracovniho prostfedi. Touto
problematikou se zalaly zaobirat firmy a na jejim zakladé se dosud snazi ménit
personalni politiku a benefity. Do zmén se fadi flexibilni pracovni doba, prace
z domova, pruzné pracovni rezimy, placené volno, aj. Postupem €asu se zacala tato
koncepce rozsifovat i na muze a rodiny obecné pod pojmem family-friendly policy
(pFistup pratelsky rodinam). Pfestoze si firmy tuto problematiku uvédomuji, neni
jednoduché implementovat rovnovahu pracovniho a profesniho Zivota do firemniho
prostiedi.

Faktem ovSem je, Ze vysoké pracovni naroky na zaméstnance vedou
k zdravotnim potizim na vSech urovnich (psychické, fyzické i socialni). Takto
pfetizenym zaméstnancim hrozi syndrom vyhofeni, konflikty na pracovisti i v rodinném
Zivoté, nemoci. Tak se mlze stat hon za vykonem pro firmu kontraproduktivnim.
Dulezitou roli hraje kultura firmy, ktera zaméstnance vede k pfedkladani navrha,
opatfeni a pozadavku. Manazefi musi umét s takovymi informacemi pracovat. Soucasti
filozofie rovnovahy profesniho a osobniho Zivota jsou zkracené uvazky, pruzna
pracovni doba, prace z domova, sdileni pracovniho mista aj. Mezi takto ladéné
benefity patfi (zpravidla v ramci volitelnych zaméstnaneckych vyhod) pFispévky na
rekreaci, sport a kulturu; relaxacni pobyty; pfispévky na péci o dité i o domacnost a tzv.
sick days (volné dny pro pfipad kratké nemoci). DalSimi moznostmi jsou firmou
pofadané vylety a sportovni akce pro rodiny, aktivity pro déti zaméstnancli, détské

tabory, firemni Skolky, umoznéni hlidani déti s programem v obdobi prazdnin, firmou
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nabizené kurzy pro téhotné, e-learningové kurzy pro zaméstnance na rodiCovské
dovolené, tzv. career break (volno ke studiu, k cestovani, nebo k rodinnym
zalezitostem) ad. (Kocianova, 2012).

Zaméstnanecké vyhody jsou vramci motivace generaci X a Y nejoblibenéjsi
poloZkou po mzdé. Nasleduji vtomto pofadi: Profesni status pozice; moZzZnost
pfivydélat si mimo zaméstnani; pozice ve firmé a titul; jistota zaméstnani; moznosti
dalSiho vzdélani; geograficka poloha; adekvatni vybavenost firmy (Young, Sturts, Ross
& Kim, 2013). V pfipadé generace Y se objevuje i zajem o zdravi. Divodem je zdravy
zivotni styl prezentovany v médiich, reagujicich na starnuti populace a zdravotni

potize, souvisejici se sedavym zivotnim stylem (Urbain, Gonzalez & Gall-Ely, 2013).
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2.4. IMPLEMENTACE ZDRAVEHO ZIVOTNIHO ZPUSOBU DO FIRMY

Kapitola je vénovana zafazeni zdravého zivotniho zplsobu do chodu firmy.
Zivotni zpusob je nadfazen pojmu Zivotni styl. Zatimco Zivotni styl je individualizovan,
tyka se jedince, Zivotni zpusob charakterizuje skupinu lidi, kde maji jedinci podobny
zivotni styl (Hodan & Dohnal, 2008). Je tedy nutné se nejprve zaméfit na jednotlivce,
jeho zivotni styl, télesné proporce, zivotospravu, zdravotni stav a motivaci. To jsou
souCasné informace nutné k zavedeni zdravého zivotniho stylu. V kapitole jsou
popsany moznosti méreni télesnych proporci a tabulky pro jejich vyhodnoceni. Poté je
mozné navrhnout Upravu zivotniho stylu jednotlivce. Stejné informace jsou potfebné i
v pfipadé zafazeni zdravého zivotniho zplsobu do firmy. Pfesto ma tato oblast sva

specifika, ktera jsou v posledni podkapitole popsana.

2.4.1. Podpora zdravého zivotniho stylu

Jedna se o Zivotni cestu, ktera pomaha vyhnout se nemocem a zvysit dobry pocit
jedince. Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 1947) definuje zdravi jako ,stav
kompletni fyzické, duSevni a socialni pohody a nikoliv pouze absenci nemoci a
neduzivosti.“ Zdravi a wellness (citit se dobfe a uzivat si vysoké kvality Zivota) se podle
McConnella et al. (2014) sklada z péti komponentd: Socialni, fyzicky, emocionalni,
spiritudlni a intelekt. Dohromady tvofi fetézec, jehoz kazda ¢ast muze pozitivné, nebo
negativné ovlivnit zbytek. VSe je mozné ovlivnit spravnym stylem zivota. Zména
Zivotniho stylu se odrézi na zdravi a dobrém pocitu v kazdém véku. Cim dfive si vdak
jedinec vytvofi dobré navyky, tim déle a spiSe s nimi setrva. To vede k omezeni
zdravotnich potizi do budoucna. Nikdy neni pfilis brzy, ani pfili§ pozdé.

V souvislosti se zdravym Zivotnim stylem se Clovék Casto setkava s pojmem
rizikove faktory. Jedna se faktory, které mohou zvySovat pravdépodobnost
onemocnéni. Patfi mezi né faktory nekontrolovatelné - vék, pohlavi, dédi¢nost a
faktory, které je mozné ovlivnit ¢aste¢né, nebo Uplné — péce o zdravi, prostiedi, ve
kterém Zijeme a pracujeme. Obrazek €. 3 tyto determinanty rozdéluje podle sytosti
barvy, kdy nejsvétlejSi odstin oranzové udava determinanty, které ¢lovék neni schopen
ovlivnit. Cim tmavs$i oranZova barva je, tim snadnéji je mozné tyto determinanty
ovlivnit. Dvéma nevlivnéjSimi determinantami, které je mozné ovlivnit viastni vali, jsou

stravovani a pohybova aktivita.
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Environmental A
determinants A Total
* Physical health
* Social |
¢ School
* Others

Health care
determinants
* Access
* Compliance

* Affordability

Obrazek 3. Pét determinant( zdravi a wellness (McConnell et al., 2014, p. 9)

Pohybova aktivita jako determinant zdravi

Pomoci pravidelného cvi¢eni je mozné odstranit bolesti zad a krku, zpusobené
sedavym zaméstnanim. Vhodné je také preucit jedince Spatnym navykdm spojenym
s nespravnym pracovnim stereotypem (napf. nespravné sezeni u pocitace, technika
zvedani bfemene), coz zabrani dalSim bolestem s tim souvisejicim. Pravidelné cvi¢eni
taktéz zrychli reflexy, snizi nervové vypéti a diky endorfinim, uvolfiovanym pfi fyzické
zatézZi prokazatelné snizuje stres. Pomaha bojovat proti obezité, glykémii, vysokému
tlaku a cholesterolu. ZvySuje schopnosti kardiorespiracni, silu, flexibilitu, svalovou
zakladnu a budovani télesné kompozice. Miize se stat alternativou Spatnych navykd,
jako jsou koufeni, nebo naduzivani alkoholu. Staéi kratka pfestavka na cvieni po delsi

sedaveé cinnosti a vysledky jsou znat McConnella t al., 2014).

.Nizka aktivita je rizikovym faktorem pro vznik nadvahy, chronickych
onemocnéni, diabetes, srde¢nich chorob, bolesti zad a nékterych typl rakoviny.
Souvisi taktéz sabsenci vpraci, snizenou kvalitou i kvantitou prace,
kratkodobymi absencemi a zvySenymi naklady na nemocného zaméstnance

(Katz, Bopp, Burmeister, Kelly & Pronk, 2014, p. 215).
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Aby nedoslo naopak k poskozeni zdravi vlivem sportu, je tfeba cviCeni provadét
spravné, pred zacCatkem cvieni by mélo télo projit zahfatim, rozcviCenim, poté
nasleduje samotné cviCeni, které by mélo byt zakonfeno zavéreCnym protazenim a
celkovym zklidnénim. Pravidelné by se mélo podle McConella et al. (2014) zapojovat 5
druhu cviCeni: Aerobni cvi¢eni, posilovani, svalova vydrz, flexibilita a vybusna sila. Pro
vétsi prospéch z pohybové aktivity se pfidava dalSich pét oblasti: Koordinace,
rovnovaha, rychlost, reakéni ¢as a hbitost.

Ma-li ¢lovék zmeénit svlj zZivotni styl, vede k tomu nékolik krokd od pochopeni
nutnosti zmény, pres zjisténi jak a kde zménu provést az po udrzeni zmény. Vhodné je
si zpoc€atku udélat SMART analyzu jednotlivych cill, nékteré z nich si vybrat a snazit
se je splnit. Je demotivujici snazit se hned splnit vS§e — diky pocitu pfehlcenosti. Cile by
mély byt kratkodobé i dlouhodobé. Clovék by mél znat diivod zmény a byt schopen se
ocenit za splnéné cile. Je-li cil pfilis jednoduchy, nebo obtizny, je tfeba jej upravit.
Nejvyssi pravdépodobnost spravného stanoveni intenzity a typu pohybové aktivity
zarucuji vykonnostni testy, zohlednéni dosavadniho Zivotniho stylu a télesného slozeni

jedince.

2.4.2. Télesné slozeni

Télesnou kompozici je mozné charakterizovat dvoukomponentovym modelem.
Z pohledu chemického télo tvofi tuk, bilkoviny, mineraly, voda a uhlovodany (cukry,
Skroby, vlaknina). Chemicky klasifikacni systém se preferuje v souvislosti s télesnymi
energetickymi zasobami. Anatomicky télo tvofi komponenty svalstva, kosti, vnitfnich
organd, tukovych tkani a ostatnich tkani. Tento klasifikacni systém je upfednostriovan
v pfipadech, kdy jsou zkoumany vlastni otazky télesného slozeni. Obecné se da
dvoukomponentovy model zjednodusit na dvé zakladni ¢asti — tuk a tukuprostou hmotu
(Riegerova et al., 2006).
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Obrazek 4. Chemicky, anatomicky a dvoukomponentovy model télesného slozeni (Riegerova et
al., 2006).

Pafizkova et al. (2007) povazuje hodnoceni télesného slozeni za podstatnou
soucast diagndzy obezity a jinych onemocnéni. VyuzZiva se téz pfi hodnoceni vyZivy,
zmeén télesného slozeni v souvislosti s vékem, nebo v pribéhu adaptace na zvySenou
télesnou zatéz. Hodnoceni, jak vysvétluje Riegerova et al (2006) se zaklada na
chemickém sloZeni téla, konkrétné aktivni télesné hmoty (ATH), definované jako
hmotnost v8ech tkani eliminovana o extrahovatelny tuk. Jeji chemické sloZeni je
relativné neménné, obsahuje 72-74% vody, 50-60 mmol/kg drasliku u Zzen a 60-70
mmol/kg u muzu. Naproti ATH stoji tuk, ktery neobsahuje vodu, draslik a ma nizsi
hustotu. Tyto rozdily umoZziuji méfeni pomoci metod, jako jsou denzitometrie,

hydrometrie, nebo stanoveni télesného drasliku.

Zakladni komponenty télesného slozeni

Aktivni télesna hmota [ATH]

Je variabilni v zavislosti na pohybové aktivité, véku, exogennich a endogennich
faktorech. Z 60% ji tvofi svalstvo, z 25% jsou to opérné a pojivové tkang, 10% vnitini
organy. V pribéhu vyvoje jedince se zvySuje podil kosterniho svalstva, nejvice
v obdobi adolescence. Poté nastava opét postupny pokles. VysSich hodnot dosahuji
jedinci, vénujici se pohybové aktivité. V pribéhu vyvoje se zvySuje procento
zastoupeni svalstva v oblasti nohou, ubyva procentualné svalstvo trupu a svalstvo

rukou se v primeéru procentualné nemeéni (Riegerova et al., 2006). Obdobné se da tato
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hmota nazvat jako tukuprostéa hmota [Fat Free Mass — FFM], pro kterou uvadéji

Heyward & Gibson (2014) slozeni ze 73,8% vody, z 19,4% proteinu a 6,8% minerald.

Celkova télesna voda [Total Body Water — TBW]

Zakladni komponentou Zivého organizmu je voda. Jeji mnozZstvi kolisa od 85%
zastoupeni v téle u novorozence po 50-70% v dospélosti. Mira hydratace se s vékem
dale snizuje. Rokyta et al. (2008) uvadi cca 63% télesné vody u muzli, 53% u Zen a
pouze 45% u obéznich jedincu (tukova tkan neobsahuje vodu). Nejvétsi podil vody se
vyskytuje v krvi, ledvinach, dale ve svalech a v kidzi. Intracelularni tekutina, neboli
nitrobunécna tvori 40% télesné hmotnosti muze, 32% v pfipadé Zeny. To se rovna 2/3
vody v téle. Extracelularni (mimobunééna) tekutina se v téle nachazi jako slozka
tkaflového moku, krve a lymfy. Je u muzl skoro stejna, jako u zen. Obecné nizSi
procentualni zastoupeni vody u zen je zplsobeno tukovou tkani, které se v téle zeny

nachazi vice. Tento tuk je ulozen pfedevsim v oblasti prsou a v okoli ledvin.
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Obrazek 5. Schematické znazornéni distribuce télesnych tekutin u muze, Zeny, ditéte (horni
Cast obrazku), u osob normalni vyzivy a u osob obéznich (dolni ¢ast obrazku). Rokyta, 2008, 52
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Tukova hmota

NejvariabilnéjSi komponentou a zaroven nejvice individualni v prabé&hu celého
Zivota je vramci méfeni télesného sloZzeni tuk. Da se snadno ovlivnit pohybovou
aktivitou a vyzivou. Plsobi také jako faktor vzniku a pribéhu mnoha onemocnéni
(Riegerova et al., 2006). McConnel et al. (2014) upfesfiuje, Ze se jedna pfedevsim o
srde¢ni onemocnéni, artritidu, diabetes a nékteré druhy rakoviny. Zaroven podotyka,
ze urcité zasoby tuku jsou pro zivot nezbytné. Tento tuk se nazyva esencialnim. Chrani
a obklopuje organy, je vyuzivan ke stavbé bunécnych membran, hraje dalezitou roli
v hormonalni regulaci a reprodukci pfedev§im u zen. Zdrava mira tuku se podle WHO
pohybuje v rozmezi 13-31% u zen a 6-25% u muzu. Cokoliv navic je nezdravy ulozny
tuk. Nebezpecna je vSak i podvaha, ktera mize téz znacit nemoc, nebo Spatnou
stravu. Podrobnéji procenta tuku v zavislosti na pohlavi a véku znazorfiuji Heyward &
Gibson (2014) v nize uvedené tabulce 5. Vymezeni procentualniho zastoupeni
télesného tuku v téle hraje roli pfi stanoveni doporuceni tykajicich se stravovani a
vhodného typu PA. Na zakladé sledovani télesnych zmén v priibéhu let je mozné
rozpoznat Spatné stravovaci navyky, urcité nemoci a efektivitu pfedepsaného cvi¢eni a

stravovani pfi zméné Zivotniho stylu.

Tabulka 5. Standardy procentualniho zastoupeni télesného tuku pro dospélé a déti
(Heyward & Gibson, 2014)

Standardy % télesného tuku

Muzi Minimum Nizké Stredni Vysoké Obezita
6-17 let <5 5-10 11-25 26-31 >31
18-34 let <8 8 13 22 >22
35-55 let <10 10 18 25 >25
55 a vice <10 10 16 23 >23
Zeny

6-17 let <12 12-15 16-30 31-36 >36
18-34 let <20 20 28 35 >35
35-55 let <25 25 32 38 >38
55 a vice <25 25 30 35 >35

Poznamka: Tabulka byla pfevzata od Lohmana, Houtkoopera & Goinga (1997)
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2.4.3. Méreni télesného slozeni

Méfenim télesného sloZeni se zabyva sportovni antropologie, zkoumajici
morfologicky a funkéni stav lidského téla. Dale funkéni antropologie, popisujici
konstrukci a proporce téla. Koeficienty ziskané méfenim a vztahy mezi jednotlivymi
komponenty téla poukazuji na fyziologické a patologické aspekty, které ovliviiuji funkci
celého téla (Mala, Maly, Zahalka & Bunc, 2014). Pro méfeni je z vySe uvedenych
komponentl dulezita predevsim tukova hmota a tukuprostd hmota [Fat Free Mass -
FFM]. FFM je tvofena veSkerymi chemickymi latkami, vodou, svaly a kostmi. Hustota
tuku je 0,9 g.cc™ na rozdil od tukuprosté hmoty, jejiz denzita je 1,1 g.cc™. Rozdily v
hustoté obou komponentl jsou pro kazdého jedince totozné. LiSi se pouze jejich podil

zastoupeni v téle (Heyward & Gibson, 2014).

Biofyzikalni metody

Pracuji s poznatky z chemickych analyz rlznych tkani lidského téla. Vyuzivaji
obsahu jednotlivych prvkd v téle. Tyto metody jsou jedny z nejpfesnéjSich, ale také
nejnakladnéjSich. Patfi mezi né Neutronova aktivatni analyza, Absorpciometrie,

Celkovy télesny draslik, Celkovy télesny vapnik. (Riegerova et al., 2006)

Denzitometrie

Principem této metody je dvoukomponentovy model téla, jehoz slozky maiji
rozdilnou hustotu. Pfitom jednotlivé sloZky maiji podobné slozeni, pouze se nachazeji
v rizné mife u odliSnych jedincu. Pracuje se taktéz s pomérem kosti a svald, ktery se
nemeéni, stejné jako uroven hydratace aktivni télesné hmoty. Pfikladem praktického
vyuziti je aplikace Archimedova zédkona ve Voluminometrii, nebo hydrostatické vazeni,
kde je télo nejprve méfeno ,na suchu“, poté ponofeno do vody. Méfeni pod vodou se
provadi pfi maximalnim vydechu, aby se eliminovalo nadlehCeni téla vzduchem.
Vysledna vaha je poté upravena vzhledem k rezidualnimu objemu plic. Pod vodou je
vazeni provadéno pomoci hydrostatické vahy. DalSimi metodami jsou Pletysmografie,

DEXA Dual-energy Xray, absorp¢ni fotometrie (Riegerova et al., 2006).

Biochemické metody

Zaméfuji se predevSim na odhad svalstva. Jedna se o stanoveni svalovych
metabolitd. Nevyhodou je vysoka variabilita téchto metaboliti, z ¢ehoz plyne obtizna
technika sbéru dat. Proto nejsou techniky této kategorie pfilis vyuzivany. Spada sem
Kreatininurie, Celkovy plasmaticky kreatin a Vylu€ovani 3-methylhistidinu (Riegerova et
al., 2006)
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Hydrometrie

Pracuje s faktem, Ze v rezervnim tuku, ktery tvofi relativné staly podil aktivni
télesné hmoty, neni obsaZena voda. Rozdil ATH a hmotnosti pak dava mnozZstvi tuku
v téle. Pfedpokladem je normalni stav hydratace. PouzZivanymi metodami jsou
Magneticka rezonance, Celkova télesna vodivost a Bioelektricka impedance
(Riegerova et al., 2006)

Bioelektricka Impedance [BIA]

Je neinvazivni metoda, ktera vyuziva rozdilll chemického slozZeni téla. Pracuje na
principu stfidavého proudu o nizké intenzité, prochazejiciho biologickymi tkanémi.
Metoda vychazi z pfedpokladu, Zze tukuprosta hmota je diky svému sloZzeni dobrym
vodi€em. Tukova hmota naopak pusobi jako izolator (Kuschner, 1992). Je-li mnozstvi
vody v téle [Total Body Water — TBW] vysoké, proud télem projde snaze a s nizSim
odporem. Cim vy$$i zastoupeni tukové slozky u jedince je, tim vétsi je odpor vigi
prochazejicimu proudu. Bioelektricka impedance urCuje pfedevsim TBW a FFB se
kterymi pracuje. Proto pfedpokladem pro vypocCet zastoupeni télesnych sloZzek je
geometricky tvar téla a vztah mezi impedanci, délkou a objemem vodice. (Heyward &
Gibson, 2014). Pristroj vyhodnocuje rychlost prichodu a navratnosti proudu. Je-li
meéfena osoba kratce po vycerpavajici fyzické Cinnosti, muze byt dehydratovana, coz
negativné ovliviiuje méfeni (McConnel et. al., 2014). ZvySeny objem télesné vody se
muze u jedince vyskytnout, trpi-li soubézné onemocnénim ledvin a nadvahou.
V takovém pfipadé jsou data ohledné svalové tkané zkreslena a mohou ji ukazovat

vice, nez jak tomu je ve skute€nosti (Semerad & Bahensky, 2014).

Heyward & Gibson (2014) sepsali pravidla, ktera by méla méfena osoba dodrzet

pred pouzitim BIA, pro minimalizaci chyby v méfeni:

= Nejist a nepit 4 hodiny pfed testovanim.

= Neprovozovat PA stfedni, nebo vysoké intenzity 12 h. pfed testovanim.

=  Kompletné se vyprazdnit 30 min. pfed testovanim.

= Vyhnout se konzumaci alkoholu 48 hodin pfedem.

= Nepozivat diuretika, v€etné kofeinu pfed méfenim, nema-li je osoba predepsany
Iékafem.

= Nachazi-li se Zena v obdobi menstruaéniho cyklu, kdy télo zadrzuje vodu, je
vhodné testovani odloZit.

= Teplota v mistnosti by méla byt 25°C.
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V praktické c&asti diplomové prace je pouzit pfistroj InBody 230, pouzivajici
osmibodovy systém hmatovych elektrod. Méfi se za pouziti dvou raznych frekvenci (20
a 100 kHz) na kazdém segmentu (prava a leva ruka, trup, prava a leva noha). Méfena
osoba si k méfeni odklada obuv a ponozky, obleéena je v lehkém odévu. Ugastnik se
nasledné postavi na pfistroj, ktery jej zarovef zvazi. Nasledné se do pfistroje zadaji
Udaje o méfené osobé — &islo méfeni, vyska, vék, pohlavi. Ugastnik pfi mé&feni musi
stat klidné&, ruce mirné upazené, umisténé na méficich elektrodach, stejné jako nohy.
Vyhodnocena data se vytisknou s automaticky propocitanymi vzorci a vysledky,
zahrnujicimi procento tuku, FFM celkové (Cista hmotnost), FFM — trupu a koncetin
(Karelis et. al., 2013).

Antropometrické metody
Antropometrické metody jsou zalozeny na méfeni obvodu a vysky lidského téla,
jeho segmentl, tloustce koznich fas, vaze a pomérech. Tato méfeni mohou byt

zakladem pro zjiSténi nékterych zdravotnich rizik.

Body Mass Index [BMI]

Rozpoznani rizika nemoci spojenych s obezitou se muze dit pomoci stanoveni
Body mass indexu [BMI], coz je index télesné hmotnosti. Pomoci této metody jsou
jednotlivci klasifikovani jako obézni, s nadvahou, nebo podvahou. Vypocita se jako
podil vy8ky a vahy. Index zohledriuje pfebyteénou télesnou hmotu. Nevyhodou této
metody je nemoznost lokalizovat misto vyskytu tuku, nebo procento tuku (McConnel et.
al., 2014). Jeho vérohodnost je limitovana pfi nezapocitani télesnych komponentu a
jejich identifikace. DalSimi faktory jsou vék, etnicita, télesna stavba, urovern pohybové
aktivity a vztah mezi télesnym tukem a BMI. Uziti samotného BMI, bez zohlednéni vyse
uvedenych faktorll mize vést ke Spatné klasifikaci mérené osoby jako obézni, v normé,
nebo s podvahou (Heyward & Gibson 2014). Hodnoty pro stanoveni kategorie BMI a
z toho plynouci zdravotni rizika jsou rozepsany v tabulce 6., zpracované Svétovou
zdravotnickou organizaci [WHO]. Heyward & Gibson (2014) uvadi, ze vysoké BMI
muze znacit kardiovaskularni nemoci, nebo diabetes druhého stupné. Nizké BMI mize

byt doprovazeno sklonem k protein-energetickému plytvani.

Télesna hmotnost (kg)
BMI = —
Vys$ka (m?)
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Tabulka 6. Rozdéleni hodnot BM|

BMI Kategorie podle WHO Zdravotni rizika

<185 Podvaha Poruchy pfijmu potravy
18,5-24,9 Normalni vaha Minimalni

25,0-29,9 Nadvaha Lehce zvySena

30,0 -34,9 Obezita stupen |. Stfedné vysoka
35,0-39,9 Obezita stupern Il. Vysoka

> 40 Obezita stupen lIl. Velmi vysoka

Poznamka: Body mass index (BMI), World health organisation (WHO).

Waist-to-Hip Ratio [WHR]

Jednd se o nepfimou metodu méfeni distribuce télesného tuku. Miry jsou
v normé&, pokud nepfesahuji hodnoty 0,9 u muzu a 0,86 u zen (WHO, 2013). Vyzkumy
uvadéji, ze tuk se chova rizné nebezpecné v zavislosti na jeho umisténi. Tuk
v abdominalnim okoli, oznaovany jako typ postavy jablko, je velmi aktivni a snadno
reaguje na hormony, pfedevSim na testosteron. Snaze pronika do krevniho fecisté. To
znamena, Ze se snaze odbourava. Také se ale snaze dostava do jater, kde se
pfeménuje na Skodlivy cholesterol. Tim zpUsobuje riziko vysokého cholesterolu a
srdecnich chorob. Naproti tomu tuk umistény v okoli bokl, postava typu hruska, je
méné aktivni a obecné nebyva spojovan se zdravotnimi obtizemi. Je vSak odolny a

tézko se odbourava (McConnel et. al., 2014).

_ Obvod pasu (cm)

WHR =
Obvod bokt (cm)

Kaliperacni klesté

NejpouzivangjSi a nejpresnéjSi metodou jak zjistit t€lesné segmenty nachylnéjsi
na ukladani podkozniho tuku je méfeni pomoci kaliperaénich klesti. Tato metoda neni
nakladna, jeji pouziti je rychlé, vysledky jsou jasné a okamzité pouzitelné. Da se pouzit
i v terénnich podminkach. Na zakladé zméfenych koznich fas se stanovuje rovnice, ze
které je mozné vypocitat celkovy ulozny tuk v téle. Ddvodem je, Ze spolu tyto tuky
souviseji. Nejpouzivanéjsi metody jsou podle Matiega a Pafizkové. Pro jejich spravné
uziti je vSak nutné, aby méfeni provadéla vySkolena osoba. Vysledky méFfeni se mohou
liSit v zavislosti na vySetfujici osobé, typu klesti a pouzité metody vyhodnoceni (Mala et
al., 2014).
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Bazalni metabolismus [BMR]

.Bazalni metabolismus je mnoZstvi energie potfebné k udrZeni zakladnich, pro
zivot nezbytnych funkci (srdecni akce, dychani, ¢innost mozku atd.) za bazalnich
podminek. Je pfimo fizen hormony §titné Zlazy a leptinem® (Rokyta et al., 2008, p.
160). Vypovida o fyzickém stavu osoby. Méfeni BMR (Bazal Metabolic Rate) je idealni
provadét v klidu, nalaéno a pfi pokojové teploté (bazalni podminky). Clovék by nemél
byt po namahavé pohybové aktivite. BMR se li§i na zakladé véku, pohlavi, télesné
kompozice a velikosti téla (Heyward & Gibson, 2014). Jak uvedli Jakubec & Stejskal
(2013), bazalni metabolismus se u zen mezi 20-40 rokem zivota neméni, poté je
pokles prudSi, nez u muze. Tento pokles souvisi s ukonenim reprodukéniho obdobi
Zeny. BMR muze klesa od 20 roku Zivota o 2-3% ro¢né. Obecné také plati, Ze BMR
zeny je nizsi, nez BMR muze. Pfi vypoctu idealnich hodnot BMR je mozné vychazet iz

Harris-Benedictovych rovnic:

Muz = 66+ (13,7 x hmotnost kg) + (5,0 x vySka cm) — (6,8 x vék)
Zena = 655+ (9,6 x hmotnost) + (1,85 x vyska) — (4,7 x vék)

2.4.4. Vyziva

PFijmem potravy télo prabézné doplfiuje ziviny a cukry, nutné pro funkci mozku,
nervového a endokrinnino systému. Nervovy systém vyZzaduje krevni glukézu
v optimalni hladiné. Pokud nastanou vykyvy v krevni glukéze, muze poklesnout
pozornost a schopnost rozhodovani. ZhorSena je téZ schopnost rychle reagovat na
neCekané udalosti. Spravné stravovaci navyky a optimalizovana strava tedy podporuji
schopnost koncentrovat se na praci, délat spravna rozhodnuti a dobfe zvladat stresové
situace - stres fyzicky i psychicky obecné. Cilem neni jist méng, ale jist zdravéji.

Strava sestava ze tfi zakladnich zivin. Cukry, tuky a bilkoviny. Ty by mély byt
pfijimany v urcitém poméru. Doporuéené rozvrzeni vypada nasledovné: Cukry tvofi 45-
65% , tuky 20-35% a bilkoviny 10-35% denniho pfijmu. Pfijem potravy se méfi
v kilokaloriich (kcal). Je to jednotka ukazujici kolik energie se spotfebuje na ohfati
jednoho litru vody o 1°C na urovni mofe. Doporu€eny pfijem je 2000 kcal pro Zeny ve
véku 19-30 let bez vétsi fyzické zatéze, 2 200 kcal pro muze. S narUstajicim vékem se

doporuceny pfijem snizuje (McConnell et al., 2014).
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Jednotlivé slozky vyzivy

Cukry posuzuje McConnell et al. (2014) jako nejdulezitéjSi zdroj energie, tvorici
zakladnu pfijmu potravy. Ne vSechny druhy cukrl jsou vSak zdravé. Jednoduché cukry
se nachazeji pfirozené v potravinach jako je ovoce, nebo mléko. Komplexni cukry jsou
obsazeny v celozrnném pecivu, lososovi, fazolich nebo v zeleniné. Vé&tSina pfijimanych
cukrli by méla pfichazet ve formé komplexni. Tyto obsahuji vysoké mnozstvi minerald,
vitamind a mensi mnozstvi kalorii.

Bilkoviny jsou stavebnimi prvky pro bunky a vazivo. Nachazeji se v zivocisSnych
produktech, jako jsou maso, vejce, syr a mléko. Nékteré z nich obsahuji hodné tuku. Je
mozné je nalézt také v rostlinnych produktech véetné obili, fazoli, nebo zeleniny.
Nebyvaji zdrojem energie (McConnell et al., 2014). Po zvySené mife pohybové aktivity
je vhodné pfijimat vice proteind. Pfijem Zzalezi na typu a intenzité PA. Napfiklad
vytrvalostni sportovci potfebuji méné bilkovin, nez sportovci provozujici silové aktivity
(Heyward & Gibson, 2014).

Tuky se nachazeji v zivo€iSnych a nékterych rostlinnych produktech (ofechy,
rostlinny olej). Potrava bohata na tuk ma vySSi kalorické hodnoty a mulze vést
k obezité. Pfesto je tuk nezbytny pro télesné funkce. Pomaha rozpoustét a prenaset
nékteré vitaminy, napomaha rlistu a opravé vaziva, je nezbytny pro normalni fungovani
nervového systému véetné funkci mozku (McConnell et al., 2014). Omega 3 mastné
kyseliny snizuji riziko kardiovaskularnich chorob. Volné mastné kyseliny jsou dalezitym
zdrojem energie pfi vytrvalostnich a aerobnich sportech (Heyward & Gibson, 2014).
Tuky se déli na nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Nasycené mastné kyseliny
jsou soucasti zivociSnych produktl, pfi zahfati méni svoji konzistenci na kapalnou.
Nenasycené byvaji obsahem rostlinné stravy a pfi pokojové teploté maji kapalnou
konzistenci. Nachazeji se také v rybach. Tento typ tuku je povazovan za zdravéjsi.
Vyvazena strava by méla obsahovat oba typy tukd, nasycené mastné kyseliny by v8ak
nemély tvofit vice nez 10% z pfijmu potravy. Velmi nezdravou formou tuku jsou trans-
mastné kyseliny. Jedna se o chemicky upravené tuky, pouzivané na prodlouzeni
trvanlivosti pfedevSim pekarskych produktd. Osoby, jejichZ pfijem potravy tvofi velké
mnozstvi zZivoCiSnych tukd a trans-mastnych kyselin maji vétsi tendenci k produkovani
cholesterolu jatry, a tedy maji vySSi procento cholesterolu vkrvi. To vede
k arteriosklerdze a dalSim kardiovaskularnim nemocem (McConnell et al., 2014).

Vitaminy jsou organickymi slou¢eninami, nezbytnymi pro zdravy rust, funkénost a
vyzivu téla. Podporuji chemické reakce v téle, efektivni vyuziti cukrd, tuk( a bilkovin.
Jejich funkce je vzajemné provazana a nedostatek, nebo naopak pfemira nékterého
z vitamini mGze vést k celkové disharmonii a zdravotnim potizim. Vitaminy délime na

rozpustné ve vodé, pfenasené k cilovym bunkam krvi a rozpustné v tucich, pfenasené
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k cilovym burikam skrz jatra. Nékteré vitaminy (B, C) si télo neumi vytvofit samo a je
proto nutné je pfijimat v potravé (McConnell et al., 2014). V posledni dobé byl také
ZjiStén nedostatecny pfijem vitaminu D v populaci (Heyward & Gibson, 2014).

Mineraly reguluji aktivitu bunék. Pro lidské télo bylo zaznamenano 25 nezbytnych
minerald. Jsou obsazeny ve vSech rostlinnych i Zzivo€iSnych produktech. Pfiblizné do 25
let prochazi vyvoj kosti velkymi zmé&nami a pfijem vapniku je proto nezbytny. Zvlasté
dllezitou roli hraje vtomto véku pro Zeny, které jsou nachylnéjSi k osteoporéze
v pozdéjSim véku. Od zminénych 25 let pfestava byt télo schopné pfijimat vapnik
Z potravy a ukladat ho do kosti. Ke zvySené odolnosti kosti poté pomaha cviceni, které
kosti zatézuje (béh, chuze, cvi€eni s ¢inkami), aby se podpofilo posilovani kosti a jejich
neustalé zpevnovani. Dal§im dllezitym mineralem je zelezo, formujici ervené krvinky,
které jsou diky nému schopné dobfe vazat kyslik a pfenaset jej do svald. Jeho
nedostatek se nazyva anémie a zpusobuje neustalou unavu. Potravou, bohatou na
zelezo je maso, fazole, seminka a obili. Poslednim z nejdllezitéjSich minerald,
spojovanym s vysokym krevnim tlakem a $titnou Zlazou je sodik. Nachazi se v potravé
pfirozené a do nékterych potravin, jako je napfiklad kuchyrnska sul, je pfidavan uméle
(McConnell et al., 2014).

Voda v téle pfenasi Ziviny a reguluje télesnou teplotu. Skoro kazda potravina
obsahuje né&jaké mnozstvi vody, nejbohatSi na ni jsou v8ak ovoce a zelenina.
Nejvhodnéjsimi tekutinami jsou voda, mléko a ovocné stavy. Méné vhodné jsou kava a
energetické napoje diky jejich vysokému obsahu cukrl, kofeinu a pfidanému sodiku.
Clovék, vyskytujici se ve velmi teplé oblasti, nebo po namahavém fyzickém vykonu by

mél pfijimat zvySené mnozstvi tekutin, jelikoz je jich mnoho odvadéno potem.

2.4.5. Rizikové faktory v zivotnim stylu

Fyzicka aktivita spole€né se spravnou vyzivou tvofi dva nejdulezitéjsi
komponenty fetézce, které pomahaji k udrzeni zdravi vice nez ostatni dohromady,
vyjma koufeni a drog. Mezi nezdravé navyky patfi téz Spatny pitny rezim, dlouhodobé
vystaveni obrazovce, kratky a nekvalitni spanek, prejidani se, nadmira uzivani

alkoholu, nebezpecéné fizeni automobilu.

Koureni

Koufeni aktivni i pasivni je spojeno se vznikem, nebo zhorSenim nékterych
chorob. Jejich vyCet je mozné nalézt v pfiloze diplomové prace, stejné jako latky, ze

kterych je cigareta sloZena a jejich bézné pouziti. Obrazek 6. poukazuje na nejcasté;jsi
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pFiciny smrti kufakl v Evropé. Z nich nejmarkantnéjsi jsou nemoci dychacich cest a
srdce. Mnoho z nich se projevi az po nékolika letech koufeni. Nékteré aspekty jsou
v8ak znatelné rychle: nepfijemny zapach z ust a obleceni, zaZloutlé prsty a zuby,

astma, bolesti hlavy, podrazdéni oci, nevolnost, apod.

|:| Lung cancer

[0 Other cancers

[ Cardicvascular disease
[0 Respiratory disease
[0 Other disease

Obrazek 6. Prdfez nemoci, na které kuraci nejcastéji umiraji (European comission, 2004).

Alkohol

Za zavislost na alkoholu je povazovano pravidelné piti vice nez dvou sklenek
alkoholu pro muze a vice nez 1 sklenky pro Zeny. Nebezpedi kratce po poZiti alkoholu
zahrnuje zranéni, nehody zpusobené alkoholem, Fizenim pod vlivem alkoholu, pady,
spaleniny, nasilnické sklony a chovani; rizikové sexualni chovani, v jeho dusledku
zpusobené nechténé téhotenstvi, pfenos pohlavnich nemoci; potrat, pred€asny porod,
mentalni a fyzické vady ditéte; otrava alkoholem. Nemoci zplsobené dlouhodobym
pravidelnym naduZivanim jsou anémie, rakovina, kardiovaskularni nemoci, demence,
deprese, vysoky krevni tlak a cirh6za jater. Nadmérna konzumace vede k problémum

v rodiné, mezi partnery, ztrata prace, kariérni obtize.

Stres

Stres mlze byt psychického, fyzického, nebo socialniho plvodu. Télo na néj
reaguje nejprve mobilizaci sil pro tzv. ,Bojuj nebo ute¢” fazi. Po prvotni fazi pfichazi boj
se stresorem a snaha jej zvladnout. Tento boj muze byt uspéSny. Pokud ale neni,
dostava se Clovék do faze vyCerpani. Stresor neni vzdy negativniho charakteru, jedna
se o jakykoliv podnét, naruSujici homeostazu clovéka. Dulezité je umét negativni
stresory zvladat, nebo se jim vyhnout. Je-li si osoba védoma, ze nékteré situace jsou ji
nepfijemné, nebo vi, Ze ji rozCiluji, pak by méla volit alternativni feSeni (vyhnout se
napfiklad cestovani v dopravni Spi¢ce). DalSim ze zpUsobU je asertivita. Jedna se o

zpusob jednani s lidmi, kdy osoba dava zdvofile najevo, za &im si stoji a kde jsou
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hranice, za néz uz nehodla jit. Mnoho pernych momentl je také spojeno s ¢asovou
tisni. Proto by se mély nejprve udélat ukoly, kterym ,hofi termin“, nebo které jsou
dalezité. Ukol, ktery se zda byt velmi obtizny je vhodné rozdélit na nékolik mensich
Casti/ etap, aby se jeho zvladnuti nezdalo byt tak obtizné a cil v nedohlednu. Jinymi
technikami jsou: Zustavat v daném momenté, nezlstavat ani v minulosti, ani
v budoucnosti; myslet pozitivné a snaZzit se vyuzit i zdanlivé negativni situaci pro svUj
prospéch; spravna technika dychani; joga; Tai Chi; pohybova aktivita. Z pracovnich
statistik Spojenych statu vyplyva, Zze 51% zaméstnanct se citi byt ve stresu, kdyz jsou
v praci, coz negativné ovliviiuje jejich pracovni vykon a vykazuje prmérnou ztratu 25
pracovnich dnl kazdy rok vlivem snizené produktivity. Tento stres mize byt
odbouravan pomoci zavedeni zdravého zivotniho zpUsobu do firem. (McConnell, 2014)
Zvladanim stresu se zabyva také Armstrong (2012), ktery uvadi 4 divody, pro¢ by se
organizace méla stresem zaméstnancl zabyvat. Prvnim z nich je zodpovédnost firmy
za kvalitu pracovniho zivota zaméstnance. DalSim dlvodem je jiz dfive zminéna
absence, zpusobena onemocnénim zaméstnance, ktery byl dlouhodobé vystaven
vysoké mife stresu. Tretim dlvodem ke stresu je neschopnost vyrovnat se
s pozadavky prace. Coz vede ke ¢tvrtému duvodu, kterym je nizka efektivité prace, jez
pfimo ohroZuje vykon organizace. Re$eni vidi Armstrong vjasném rozdé&leni
kompetenci k jednotlivym pracovnim postum, coz zamezi pretéZzovani zaméstnance,
na kterého jini mohli delegovat svoji praci. Stanoveni dosazitelnych cild. Zaméstnance
umistovat a povySit na zakladé jejich schopnosti. Zajistit jejich dalSi vzdélavani.
Umoznit konzultaci s vedenim o svych vizich pro firmu do budoucna a slékafi o

zdravotnim stavu.
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2.4.6. Zavedeni zdravého zivotniho zplisobu do firmy

Hlavnim problémem dnesniho pracovniho prostfedi v business sféfe je, jak pisi
Buchner a Russel (2014), pfevazné sedava Cinnost, nizka fyzicka aktivita, vedouci
k tenzi pfevazné velkych svalovych skupin. Zaméstnanci €asto trpi bolestmi vrchnich
partii zad a krku. Nezdravy zaméstnanec Castéji chybi v praci, zhorSuje se jeho
pracovni vykonnost a kvalita odvedené prace. Naklady na zaméstnance tak rostou. To
potvrzuje i zjisténi Armstronga (2012) ohledné absence zaméstnancu, ktera jen ve
Velké Britanii tvofi 20 miliond pracovnich dnG za rok. Rostou pocty lidi (nyni 1,2
miliond) s bolestmi pfedevsim zadovych svall. Dva miliony lidi trpi néjakou nemoci, jiz
pFisuzuiji praci, kterou vykonavaiji. Pal milionu lidi ve Velké Britanii bylo pod stresem tak
vysokym, Ze vedl k naslednému onemocnéni.

Zavedenim zdravého zivotniho zplsobu ziskava firma na atraktivité pro
potencionalni zaméstnance, média, univerzity i Sirokou vefejnost, nezfidka také
zahraniéni. Ackoliv prvotni naklady na zavedeni nemusi byt malé, jsou zajistény
navratnosti a vy$Sim profitem v blizké budoucnosti. Aby v8ak mohla byt zavedena
fyzicka aktivita do prostiedi firmy, musi se brat ohled na jeji kulturu, zaméstnance,
pristupnost a vhodnost vybranych prostiedkd. Souznéni s béznym pracovnim rytmem
firmy a kratkodobym i dlouhodobym pozitivnim dopadem. Musi se stat soucasti firemni
strategie a planu spolecnosti, podporovat zdravy Zivotni styl zaméstnance (Buchner &
Russel, 2014).

Yancey, Herrmann & Creighton (2014) poukazuji na vice zpUsobU, jak zaradit
cviCeni do politiky organizace. Mohou byt zvoleny pouze kratké, 8 minut trvajici
prestavky v pribéhu Cinnosti, které se opakuji 2x az 3x za den. Dal$i moznosti je
pedometr, na néjZz bude bran zietel na konci dne, kdy by mél zaméstnanec mit
nachozeno vice nez 600 kroku. Programu v tomto pfipadé nedavaji zapravdu autofi
Core, Craig & Tudor-Locke (2013), ktefi povazuji 2500 krokl denné za bazalni aktivitu
nutnou k uspokojeni zakladnich fyziologickych potfeb. Pouhych 600 krokt by tedy bylo
metoda zavedeni Health promotion [HP] vyZaduje pozornost osoby odborné vzdélané,
ktera se zaméfi na skupinu a uréi jim na miru pfizplsobeny program cviceni.
NejpropracovangjSim zpusob zavedeni zdravého zivotniho zpusobu se zaméfuje na
pohybovou aktivitu plodné&, nejen v praci a feSi také stravovaci navyky. Takovy zplsob
je také nejucinngjsi.

Obecné ve vSech programech pro zménu zivotniho zpusobu a pohybovych
navykl v organizaci je povazovano za nutné provést nasledujici prizkum mezi

zaméstnanci firmy. Pomoci cilenych otazek zjistit zdravotni stav zaméstnancq,
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prodélana zranéni a operace, historii nemoci v rodiné, pé¢i o sebe sama, aktivity,
kterym se v pribéhu Zivota radi vénovali Ci vénuji a jejich Cetnost, stravovaci navyky,
preference v Zivotnim stylu, alkohol, koufeni a ochotu ke zménam. K uplnému
dotvoreni fyzického zdravotniho stavu slouzi hodnoty méfeni télesné vysky, vahy,
hmoty, BMI, odhad télesné kompozice. Déle psychické testy. Testovaci baterie se voli
podle pracovni Cinnosti. V neposledni fadé je nutné zhodnotit prostfedi firmy. Ma-li
osoba provadéjici prlizkum k dispozici data zaméstnancul, zabyvajicich se obdobnou
¢innosti, je to vyhodou pro dalSi Setfeni. Vétsi vzorek zajiStuje presnéjsi vysledek.
Podle vysledkl je mozné zjistit pravdépodobnost vyskytu nékterych nemoci, jako je
diabetes, vysoky krevni tlak, nebo srdec¢ni choroby v nasledujicich tfech letech.
(Buchner & Russel, 2014). Aby bylo mozné shromazdit uvedené informace o
zaméstnancich, je nutné zvolit jednoduchou a snadno dostupnou formu jejich predani.
Ovérenym zplsobem je internetovy dotaznik, ktery vygeneruje zaméstnanci kod.
Zaméstnanec se s kddem dostavi na mérfeni, absolvuje ve stejny den rozhovor.
Obdobnym zpusobem je event, v ramci néhoz je vyplnén dotaznik a nasleduje méfeni,
rozhovor, pfipadné dalsi testy (Scibelli, 2014). Po absolvovaném meéfeni, rozhovoru a
vypInéni dotazniku obdrzi zaméstnanec informace o vysledcich a je mu umoznéno
vybrat si program, pfipadné je mu doporucena urcita pohybova aktivita, kompenzujici
jeho zdravotni rizika a problémy. Studie provedené Katzem et al. (2014) a Robertsem
(2014) se shoduji, Ze doporuceni provedena na zakladé analyzy méfeni je tfeba ovéfrit
pomoci opakovanych méfeni a rozhovor(. Zamérem je zjistit vliv, vhodnost zvolenych
metod, popfipadé jejich dalSi uprava, aby vysledek odpovidal stanovenym cilim.
Samotné rozhovory vedou téz k pfiblizeni problematiky zaméstnanci, vysvétleni
vysledkd méreni, konzultaci provedenych opatfeni a podpofe zaméstnance v novém
zivotnim stylu. Vybizi ho ke sdileni napadu, navrhu a diskutuji se plany pro dalsi vyvoj
programu. Pronk et al. (2014) vtomto ohledu kladou ddraz na sebemonitoring
zaméstnance — kontrolu vlastni hmotnosti, zaznamenavani pokroku, aktivit,
zhodnoceni podminek, za jakych aktivity provadéli, jejich dlouhodoby a kratkodoby
efekt.

Zpusob, kterym jsou zaméstnanci do programu vtaZeni, se ve studiich [iSi.
V nékterych oddélenich velkych korporaci, ktera bojovala s vysokou absenci, nemalym
poCtem zranéni a chronickymi onemocnénimi byla opatfeni ploSné nafizena.
Koordinatofi aktivit se tu Casto setkavali s nedivérou a pesimismem pfi zavadéni
sportovnich aktivit do pracovniho dne (nedostatek ¢asu a prostoru, narusSeni pracovni
kontinuity, apod.). Bylo zjisténo, Ze je-li zvolena vhodna metoda, zavedeni pohybové
aktivity vede nakonec k pozitivni odezvé. Cvi¢eni v pracovni dobé je nutné pfizpusobit

typu vykonavané prace. Kazdy typ prace je specificky a vyzaduje jiny pfistup. Vhodné
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je zvazeni provadéni pohyboveé aktivity v ramci celého oddéleni, nebo jeho rozdéleni
na mensi ¢asti, aby nebyl naruSen pribéh prace. Dulezita je také spravné zvolena
denni doba, délka cvi¢eni, opakovani za den/ tyden. Osvédcilo se umisténi cviCeni na
zaCatek, nebo konec nékteré z prestavek v pracovni dobé& a opakovani v kratSich
intervalech (10-20 min.) dvakrat za den. Je-li mozné provadét cviCeni s celym
oddélenim, podporuje to soudrznost skupiny, jeji nadSeni a schopnost zapojit se do
aktivit velmi zivé, dokonce si je upravit ke své spokojenosti. Vedeni aktivit ¢asem
pfevezme néktery zaméstnanec. Zaméstnanci se v pozici vedouciho stfidaji, voli si
vlastni hudbu, typ PA, implementuji doporucené cviky (Yancey et al., 2014). Opakem je
dobrovolné vstoupeni zaméstnance do programu. Jedna se o formu nenasilnou, av§ak
zdlouhavou. Na rozdil od plosného nafizeni zapojeni v8ech zaméstnancul, kde je
vysledek okamzity, trva u dobrovolného vstoupeni do programu pfiblizné 4 — 5 let, nez
se zapoji vétSina zaméstnancl (Katz, Bopp, Burmeister, Kelly & Pronk, 2014; Scibelli,
2014).

2.4.7. Udrzitelnost zmén zivotniho zpusobu

Vyzkumy potvrzuji, Ze polovina z osob, které za¢nou provozovat pohybovou
aktivitu, v pribéhu 6 az 12 mésicu této Cinnosti zanecha (Stejskal & Jakubec, 2013).
Odpovédi na tento problém je kontrola programu a neustald motivace. Motivace a
stimuly proudi z nékolika stran — kultura firmy, kolegové, nadfizeni. Nez se program
vzZije a stane se samoziejmou soucasti firmy, musi na néj byt soustavné dbano a
upozorfiovano po dobu &tyF let (Roberts, 2014). Z tohoto duvodu Isaac & Vertin (2014)
upozornuji na nutnost zafadit do vyvoje zdravého Zivotniho zpusobu firmy dlouhodobé
cile.

Pro udrzeni nové zavedeného zdravotniho zpusobu v organizaci je vhodné
vytvofit pro zaméstnance balicky s brozurkami pro nejvhodnéjsi fyzické aktivity a cviky

- ,Zivotosprava fit businessmana“, ,Strava atraktivni kolegyné®, apod. Cilem téchto
broZurek je dat zaméstnanci individualni navod, jak si pfipravit zdravou stravu na miru,
které cviky a sportovni aktivity mu pomohou snizit a udrzet si zdravou vahu (prevence
vysokého cholesterolu, osteoporézy, zlepSeni prokrveni mozku), dale mohou
obsahovat navody k zlep3eni kondice psychické a dalSi specifickd doporu€eni pro
jejich pracovni oblast. V balicku se budou také nachazet jejich osobni vysledky a
prodélana zlepSeni vcetné interpretace coz plsobi zaroven jako motivace. Nékteré
z téchto podkladi mohou byt viozeny také na interni web. Materialy mohou byt

zaméstnanci predany ve sportovni tasce, kterou bude moci nosit nejen na firemni
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cviCeni, ale také na své mimopracovni sportovni aktivity. Darek posili motivaci ke
sportovni aktivité (Roberts, 2014).

Velky diraz je ve vS8ech programech pro pfechod na zdravy Zivotni zplsob
kladen na pfimé nadfizené. Davodem je jejich kliCova role jakozZto pozitivnich faktor(
podpory zdravého zivotniho zplUsobu na pracovisti i mimo néj. Tato podpora se déje
formou penézniho pfispévku; Casové investice — umozZnéni ucCasti na zdravi
podporujicich eventech i v pracovni dobé&; zjevného ocernovani snahy zaméstnance
jako jedince, zvlasté pak toho, ktery spada do rizikové populace. NejvySsi nadfizeni
vybizeji zaméstnance k zodpovédnosti za zdravi nejen svoje, ale také celé rodiny
(Scibelli, 2014). Dohromady tvofi management vybor pro HP. Jejich Ukolem je ve
spolupraci s koordinatory pohybové aktivity [PA] dohlizet na projekty s HP souvisejicimi
— nasténka, webové stranky, publikace, prezentace, workshopy, vzdélavaci programy,
obména nabizenych sportovnich aktivit. Katz et al. (2014) zaroven upozorfuje na
nutnost obeznamit nové pfichozi zaméstnance s kulturou firmy a jejim HP programem
prostfednictvim videa, které obdrzi na DVD, a které je sou¢asné umisténo na intranetu.
Je samoziejmosti, Zze i vysoky management se podili na zméné sveho Zivotniho stylu.
Program musi byt podporovan a péstovan na vSech urovnich. Zaroven by v ném méla
byt jistd jedineCnost a pocit, Ze se setkava s potfebami kazdého jednotlivého
zaméstnance. VSichni u€astnici musi citit vnitfni prospéch a hodnotu programu.
V momenté, kdy se manazefi dostanou do této role, program plyne pfirozené. Pro
manazery jsou poradana Skoleni, zaméfena na vedeni podpory Zivotniho zpusobu.

Roberts (2014) podporuje snahu udrzet novy zZivotni zplsob pomoci mésicniku
zameéfeného na zdravy zivotni zpUsob firmy, obsahujiciho nové tipy, odkazy a
upozornéni na budouci seminafe a workshopy. S tim souhlasi Katz et al. (2014) a
pfidava vedeni nasténky vyhrazené pro HP — fotografie z uplynulych akci, informace o
akcich nadchazejicich, kontakty na koordinatory. Informace jsou podavany v¢as, aby si
zaméstnanci mohli udélat ¢as na ucast. Jednou za Cas jsou v nich zobrazeny vysledky
a posuny zameéstnancu, vliv zmén na organizaci v podobé zpracovanych dat a zpétné
vazby od zucCastnénych.

Velmi dulezitym faktorem je zavedeni webovych stranek, které se stanou
centralnim poskytovatelem informaci a materialy k programu, souvisejicimi studiemi a
¢lanky, pravidly PA v organizaci a jejich aplikace vramci benefitd. Stranky také
disponuji moznosti registrace do systému. Funguji 24 hodin denné 7 dni v tydnu,
pristupné témér kdekoliv (pohodiné mobilni uziti). Uvefejnéna doporuceni jsou
dostupna a pouzitelna i pro rodinu zaméstnance (Katz et al., 2014). Jelikoz se jedna o
nastroj ke zméné Zzivotniho stylu zaméstnance, je tfeba, aby byl k tomuto uc€elu co

nejlépe prizpasoben. Stranky pracuji se systémem, diky némuz je mozné vidét
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okamzité své vysledky, dosazeny pokrok v jednotlivych aktivitach a provadét kontrolu
sebe sama. Ug&astnici tu mohou také komunikovat mezi sebou i s nadfizenymi, nebo
s osobami zabyvajicimi se pfimo vybranou oblasti zdravého Zivotniho stylu. Je tu
odkaz na nejCastéjSi otazky a odpovédi (Pronk, Benedict, Young & Still, 2014). Intranet
umoznuje zapsat se do rlznych programu podle vykonnosti a preferenci. Tento systém
bude méné ucinny v oblastech s nizkou moznosti pfipojeni k internetu a pro starsi lidi,

ktefi nejsou na spolupraci s internetem zvykli (Katz et al., 2014).

Priklady programu:

= Vyzvovy program ,Milion Step“ trvajici rok. Po celou dobu u&astnici nosi zdarma
poskytnuty pedometr. Vyzvou je udélat kazdy den alespori 10 000 krok(. Obdobou
je maraton, bikaton apod. (Isaac & Vertin, 2014).

= Dobrocinné sportovni akce pofadané externi organizaci, které firma sponzoruje a
v ramci nichZ se ucastni i zaméstnanci, ktefi se na akce dlouhodobé pfipravu;ji
(Isaac & Vertin, 2014).

= V zimnim obdobi virtualni tour - zaméstnanci nosi pedometr a zavodi v chizi. Na
internetu se jim poté zobrazi vzdalenost, kterou usli, vpasovana do mapy
nékterého statu (Katz et al., 2014).

= Sezonni programy — kratkodoba vyzva k pohybové aktivité, pfi které zaméstnanci
sbiraji body za vykonana cvi€eni. Za body ziskavaji ceny. Cenu mohou ziskat téz
za pfivedeni nového €lena do programu (Scibelli, 2014).

= Akce pro déti — poznej praci svych rodi¢ll — détem je predstaveno prostiedi firmy,
doplnéné o stanovisté se soutéZzemi (hod micCkem, bludisté, lezecka sténa), détsky
den pofadany firmou, apod. (Scibelli, 2014).

= Moznost sportu jako jsou outdoorovy/ indoorovy tenis, plavani, badminton,
basketbal, bowling, nebo pro Zeny atraktivni tanec, gymnastika (Isaac & Vertin,
2014).

S nékolika pilifi pfisla spole¢nost NextEra Energy:

Pracovni prostiedi:
= Zakaz koureni ve vSech prostorach bez vyjimky.
= Podavani zdrave stravy na pracovisti.
= Fitness centra nabizeji sluzby preskripce PA, osobni tréninky, skupinové cviceni,
specialné zaméfené hodiny, moznost nezavisle si zacvicit.
= Centrum podpory zdravi vede seminafe zaméfené na praci v kancelafi, ergonomii,

provéreni zdravi, moznosti ukon€eni koufeni, terapii masazi, wellness vyzvy.
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Zdravotni centrum zahrnujici sportovni prohlidky, zakladni péc¢i, management
nemoci, analyzu télesného slozeni, alergenu, fyzioterapii, konzultaci jidelnicku a
imunologii.

Vyzivovy a hmotnostni management, taktéz nabizejici konzultaci vyzivy, skupinové
prezentace, konzultace nabidky jidel ve firemnich jidelnach a obdCerstvenich,

zdravych variantach nabidky automatu.

Specifické programy a aktivity:

= Kroky k uspéchu — weight management program pro obézni jedince a lidi
s nadvahou.

= Zdrava zada, zdravy krk — lekce cvi¢eni, slouzici k prevenci bolesti zad a
krku. Doporuceni pro pracovni den, ergonomicka doporuceni.

= Aktivni rodi€e - videokonference ukazuji rodi¢im, ktefi chtéji zlstat
pracovné aktivni, jak zUstat v kontaktu s firmou a techniky spoluprace.

= Jiz zadna zranéni — specialni cviky a informace pro ty, ktefi si prosli
zranénim.

= Osobni podpora — pro jedince s viceCetnymi rizikovymi faktory a jejich
rodinu, pro téhotné a pro chronicky nemocné.*

(Scibelli, 2014, 222-223)

Isaac & Vertin (2014) v programu zavedli také:

Penézni obnos 200$ za rok na pofizeni ¢lenstvi ve sportovnim klubu, fitness
centru pobliz domova, nebo zakoupeni sportovnich pomucek pro zaméstnance,
ktefi nemaji moznost sportovniho vyziti v praci.

Aktivni spoluucast firmy na nadacnich sportovnich eventech formou penézni,
pomoci s organizaci i uCasti zaméstnanct. Ti se na takové akce pfipravuji
spole¢né jiz dlouho dopfedu. Vhodné je zvolit si jednu nadacni akci, jejimz
partnerem bude firma tradi¢né.

Vyzva aktivni rodiny — ro€ni program, zamérfujici pozornost na aktivitu rodiny a jeji
zdravé Zivotni navyky pfedevSim u déti. Motem je ,Co se v mladi naucis... .
Dulezity prvek tvofi zdrava strava, PA, pitny rezim, omezeni doby stravené u
obrazovky a zdravy spanek.

Energy management — program pro zvladnuti své energie pomoci strategickych
pohybl, hlubokého dychani a spanku. RozSifeni vlastni energetické kapacity

pomoci cviCeni. Zaclenéni strategického pohybu do denni rutiny.
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= Zajimavy je pristup k zaméstnancum, ktefi odesli a jejich rodinam. Tém pfistup

k internimu wellness webu zUstava a mohou tak na sobé dale pracovat.

Zpusobem, jak ovlivnit zdravi zaméstnance, je dbat na podavani zdravych
pokrm0 ve firemni jidelné, kantyn&, nebo jinak podporovat zdravé stravovani mimo

organizaci (Scibelli, 2014).

2.4.8. Vysledky zavedeni zmén zivotniho zptisobu

Roberts (2003) zjistil, ze v organizacich, kde se program zdravého zivotniho
zpusobu zavedl, klesl poCet zranéni az o 90% a o 12% se zvySila produktivita.
Vysledky byly natolik markantni, Ze byl program zaveden napfi¢ Kanadou. PFiklady
odvétvi, ve kterych Roberts, Donelly a Dinsmore program zkoumali: Motoristicky
pramysl| (Fit to drive), Lesnické odvétvi (Fit to plant), Horsti vudci, Piloti helikoptér,
Lékari.

Program Instant Recess provadény Herrmannem a Yanceym (2011) zaznamenal
snizeni nemocnosti zaméstnancll o 24 — 31% a snizeni poctu zranéni o 35% v krizové
oblasti. Pracovni oblasti, které iz nespadaji mezi krizové, se nadale s Zadnym
zranénim nesetkaly. Na rozdil od Robertsova programu, tento se vénoval pouze
fyzické aktivité v pribéhu pracovni doby.

Program ChooseWell LiveWell zaznamenal taktéz zvySenou soudrznost tymu a
nadrfizeni hovofili o viditelnych vysledcich co se kondice i chovani podfizenych tyce.
Na jednom Ucastnikovi programu usetfila firma 158$ (cca 3 950 K¢&) za rok.

NextEra Energy meéla primérnou navratnost 2,29% za kazdy utraceny dolar
v roce 2010. Pocet chiipkou nakazenych klesl o 11% oproti pfedchozimu roku. Diky
extrémné propracovanému systému je stali zaméstnanci Ucastnici se programu o 706$
(cca 15 000 K&) za rok méné nez ti, ktefi se neucastnili.

Johnson & Johnson méli tfetinové naklady zdravotnich vydaji na zaméstnance
nez ostatni firmy bez zdravotniho programu. USetfili 565% (cca 12 000 K¢&) na
zaméstnance za rok. Ro¢ni naklady na zaméstnance se pohybovaly od 144 do 300$
za rok, coz déla 1,88 — 3,92$% uSetfenych dolari za kazdy utraceny dolar. Také
absence se snizila o 18 procent.

| v organizaci, kde se novy Zzivotni zplsob zavede, je tfeba stale seznamovat
vedeni i zaméstnance s vysledky, Cisly a posuny zaméstnancu. Vysledky jsou kliCcovym
predmétem pro pfesvéd€eni managementu o vyznamu provedenych zmén a uréeni

dalSiho sméfovani prostfedku a financi do programu tekoucich.
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Neni nutné zavést hned vSechny uvedené zmény. Naopak je lepSi zjistit, co
zaméstnanci potfebuji nejvice, jaké jsou hlavni rizikové faktory, co je pro spole¢nost
v zavislosti na ohlasech a poZadavcich pfirozené porostou. Pro spravné fungovani a
motivaci je vhodné zvolit si i dlouhodobé cile (Isaac & Vertin, 2014).

Yancey et al. (2014) a Roberts (2014) podotykaiji, ze zdravy zivotni zplUsob stoji
na fadovych zaméstnancich. Je to proto, ze pfedevsim ti tvofi velké firmy a na zakladé
jejich vysledkl se formuji dal$i rozhodnuti a sméfovani firmy. DalSim divodem je, ze
jsou rizikovéjSi skupinou vzhledem k nachylnosti na rlzna zranéni, chronicka
onemocnéni a neaktivitu. Pracovni prostfedi je nuti travit témér veskery cas
v otevieném kolektivu. To zplsobuje vy$Si nachylnost na nemoci virového plvodu.
Jejich pracovni doba neni flexibilni a obecné se hufe dostavaji k pohybové aktivité i

mimo praci, diky nizkému povédomi o prospéchu sportu a moznostem aktivity v okoli.
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3. CILE A UKOLY DIPLOMOVE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat Zivotni zpusob a benefity firmy
Weba. Na zakladé analyzy urCit doporuceni a dalSi vyvoj. Pro napInéni tohoto cile byly

zvoleny dil€i ukoly:

Nastudovat odbornou literaturu k dané problematice.

Provést situacni analyzu firmy Weba.

Uskutecnit interview s finan¢nim Ffeditelem firmy.

Stanovit télesné slozeni v jednotlivych vékovych skupinach uc¢astnikd méfeni.

Realizovat prizkum spokojenosti zaméstnanctl s benefity.

o g s w NP

Navrhnout doporucéeni ohledné zivotniho zpUsobu a benefitd firmy Weba.
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4. METODIKA

Zakladem pro zpracovani praktické €asti diplomové prace byl sbér primarnich i
sekundarnich dat. Aby byla tato data ziskana, bylo tfeba nastudovat odbornou
literaturu, odpovidajici 0fedni dokumenty a pfipadové studie zaméfené na
implementaci pohybové aktivity do firmy. Metodika v praktické Casti diplomové prace
spoCiva v ur€eni zkoumaného souboru, stanoveni zpusobu jeho zkoumani a

nasledného vyhodnoceni ziskanych dat.
4.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Vlastni méfreni probéhlo 6. Cervna 2014 v hotelu Tatra, nachazejicim se ve
Velkych Karlovicich na zakladé vybéru firmy Weba. Méfeni bylo zaméfeno na
komplexni vySetfeni a diagnostiku v oblasti zivotniho zplsobu se zaméfenim na
firemni benefity firmy. Méfeni télesného slozeni vzhledem k dalSimu sportovnimu
programu probihalo v patek ve€er od 19:00, kdy zaméstnanci pfijizdéli do hotelu.
Soucasti vysetfeni byla také anketa sondazniho charakteru cilena na zaméstnanecké
benefity a preference v oblasti sportu. Po provedeni kontroly dat tvofila vysledna

skupina 27 osob ve véku 21 az 54 let.

4.2. Méreni télesného slozeni a vyplnéni ankety

Soucasti vyzkumu bylo kromé& méfeni télesného sloZzeni také vyplnéni ankety
sondazniho charakteru, zamérené na preference v oblasti sportl a zaméstnaneckych
vyhod. Anketa byla zaméstnanci vyplnéna, nez se dostavili k samotnému méfeni. Vzor
ankety se nachazi pod Cislem 11 v pfilohach diplomové prace.

K méfeni télesnych hodnot byl pouzit pfistroj Inbody 230, popsany Vv teoretické
Casti diplomové prace a zachyceny na obrazku 7. Inbody je kromé elektrod opatfen
také digitalni vahou a odnimatelnou tiskarnou. Méfi hmotnost, svalovou a tukovou tkan,
celkovou télesnou vodu [TBW], tukuprostou hmotu [FFM], index télesného tuku [PBF],
bazalni metabolismus [BMR], BMI a WHR. Hodnoty WHR z pfistroje vSak nejsou
povazovany za presné, proto s nimi nepracuji. PFistroj je schopen identifikovat
mnozstvi a procentualni zastoupeni tukoveé i svalové hmoty v jednotlivych Castech téla
(koncCetiny, trup). Dle korelacnich studii s DEXA je pfesnost pfistroje vysoka (r =
0,974). Télesna vyska byla zjiStovana pomoci posuvného antropometru Tanita HR-001
s pfipustnou chybou méfeni 0,1 cm. Pro hodnoceni obezity dle BMI jsem vychazela ze
standardd WHO. Hodnoty BMR byly hodnoceny podle vysledkd a doporu¢enych mezi,

stanovenych pfistrojem InBody 230.
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Ugastnici firemni akce pfijizdéli postupné a postupné se i dostavovali k méfeni.
Kazdému zaméstnanci byla zméfena vysSka, poté preSel k Inbody 230, do néhoz byly
Udaje zavedeny (vySka v centimetrech, pohlavi a vék). Z ddvodu nemoznosti
poskytnout pfi méfeni dostatecné soukromi se méfeni provadélo v oble€eni. Aby byla
zachovana co nejvétsi presnost i pfi téchto podminkach, byla vénovana zvySena
pozornost nepfitomnosti nadbyteéného obleCeni a pfedmétd v kapsach. Inbody bylo
nastaveno tak, aby byl automaticky odecten 1 kg, coz je pfiblizné vaha obleceni.

Stroj zane mérfeni po pipnuti. Vten moment se méfeny nemlze hybat ani
poustét madla, dokud stroj nepipne podruhé. V okamziku, kdy znovu pipne, je méfeni
hotové a tisknou se vysledky. Z Inbody jsem nechala vzdy vyjet listky dva. Jeden zlstal
zaméstnanci a druhy jsem si pfipojila k odevzdané anketé. Tim se udaje
zkompletovaly. Abych zaijistila stoprocentni navratnost vypinénych anket, bylo jeji

vyplnéni podminkou méfeni.

Obrazek 7. Pfistroj Inbody 230
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4.3. Interview

Interview se uskuteénilo 16. 4. 2015 v prostorach firmy Weba. Osobou, ktera
otazky zodpovidala, byl finanéni Feditel, Jifi Sida. Interview bylo vedeno formou
fizeného dotazovani na zakladé pfedem stanovenych otazek. ,Interview pomoci
dotazniku se nékdy nazyva ,formalni“ nebo ,fizené“, aby se odliSilo od méné
strukturovanych rozhovort, pfi kterych muize dotazovany volné hovofit o rlznych
aspektech daného tématu“. (Giddens, 1997, p. 519).

4.4. Analyza ziskanych dat

Tato metoda je pouZita v kapitole Vysledky. Jedna se o vyzkumny postup,
zalozeny na rozélenéni zkoumaného pfedmétu (procesu, nebo jevu) na jednotlivé
prvky (€asti, znaky, vlastnosti), uéelem €ehoz je zjistit vzajemné vztahy, souvislosti,
nebo zavislosti mezi prvky vici celku, mezi prvky navzajem nebo mezi prvky jiného
celku. Ukazuje strukturu a princip fungovani zkoumaného pfedmétu. Vede k syntéze,
jez umoznuje vyvozeni zavéru. (Geist, 1992) Vramci analyzy jsem pouzila téz
srovnavaci metodu, ktera byva nazyvana také metodou komparativni. PFi pouziti této
metody jsou sledovany rozdily a podobnosti mezi objekty vzajemné a také mezi objekty
a stanovenymi normami pro danou problematiku. Nakonec jsem se popisnou metodou
snazila zachytit pfehledné a jasné znaky zkoumaného pfedmétu a jeho vlastnosti
Z jednoho nebo vice hledisek tak, aby shromazdéna data poskytovala nazornou a co
mozna nejpfesnéjsi informaci o daném subjektu. Forma popisu je pisemna, nebo

symbolicka (grafy, Cisla, obrazy). Formy popisu se mohou kombinovat. (Geist, 1992)
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5. VYSLEDKY

V této kapitole se nejprve vénuji podrobnéjSimu popisu firmy, jejiz zaméstnanci
byli méfeni. Poté je pozornost zaméfena na vysledky vSech analyzovanych polozek
celého zkoumaného souboru souhrnné. Nasledné soubor roz€lefiuji do vékovych
kategorii, které zkoumam zvlast. Z vysledkd je tak mozno vysledovat odliSnosti
v riznych dekadach Zivota a to jak v oblasti Zivotniho stylu, tak i v oblasti zajmu o

riizné typy benefitu.

5.1. Situaéni analyza firmy Weba

Pro pfiblizeni zkoumaného souboru je nutné vlozZit informace o organizaci.
Obecné informace byly zpracovany podle webovych stranek spole€nosti. Firma Weba
se zabyva vyvojem a vyrobou lisovacich a tvarecich nastroju pro strukturni dily
s vysokou aZz nejvy3Si pevnosti. Je hlavnim specialistou v oblasti horkého tvafeni.
Disponuje kvalifikovanymi zaméstnanci s dlouhodobymi zkuSenostmi a pouziva
nejmodernéjsi vyrobni postupy. Své produkty dodavaji pfednim automobilovym
vyrobclm, jejich davéru si v prabéhu let ziskali diky Spickovym technologiim. Firma se
stale rozviji a snazi se dale zkvalitiiovat své produkty a sluzby. Jejimi kliCovymi trhy

jsou Némecko, Spanélsko, Cesko, USA, Cina a Mexiko.

e Weba zastava vedouci pozici na trhu a jiz pfes 20 let je povazovana za
prukopnika v oblasti horkého tvareni.

e V soucasné dobé dosahuje Weba obratu vice nez 35,2 milionl euro.

o Certifikace podle 2010 DIN EN ISO 9001:2008 zaru€uje nejvysSi kvalitu

e Se svymi 310 pracovniky na tfech pracoviStich ma Weba k dispozici rocni
kapacitu 420.000 hodin.

Spole¢nost byla zaloZena roku 1982 v rakouském mésté Steyr. Kompletni
nazev firmy Weba zni Werkzeugbau Betriebs GmbH (Podnik na vyrobu nastroju s.r.o.).
Spole¢nost zacinala pouze s 29 zaméstnanci, ktefi ovSem stacili k tomu, aby dosahla
obratu vice nez 2,9 milionu eur. V Ceské republice ma firma sidlo od roku 1990,
zpocatku pod nazvem Siwe a.s. Toto sidlo lezi v Lutiné pobliz Olomouce. Roku 1999 k
firmé pfibyla vyrobni hala pfimo v Olomouci, kterd byla o 11 let pozdéji rozSifena o

2 600 m?. K pfejmenovani na Weba Olomouc s.r.o. do$lo roku 2008.
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Filozofie firmy spoc€iva v jejich hodnotach:
- Vize
- Zapal pro véc
- JedineCnost

- Zodpovédnost

- Reseni

- Slogan: Tools, ready to go!

Vv s

interview, které je zaznamenano v podkapitole 5.2. Finanéni feditel, pan Sida se

vyjadfil k jednotlivym bodiim zminéné podkapitoly.

5.2. Interview

Forma €erpani benefita

Benefity jsou v nasi firmé& vedeny formou kafeterie. Zaméstnanci maji tzv.
kreditové karty, které firma nabije a zaméstnanci si na né poté mohou Cerpat sport.
Podminkou ziskani této karty je setrvani ve firmé& po dobu alespori jednoho roku a
pracovni vztah na zakladé smlouvy na dobu neurditou. Pokud sport, ktery si
zaméstnanec vybere, je draz3i neZ prispévek, ktery je firmou poskytovan, pak si
zaméstnanec rozdil doplaci. Finanéni ramec sportovnich benefitd se pohybuje okolo 5
hodin za mésic (120 korun na hodinu). Olomoucka pobocka firmy nyni €ita okolo 170

zaméstnancu.

Penzijni a zivotni pojisténi

Firma vede pfispévek na penzijni pfipojisténi a Zivotni pojisténi. Momentalni stav
benefitd je nyni oproti minulému roku ponékud pozménén vzhledem k novele zakona
ohledné Zivotniho pojisténi. DFive v tomto sméru firma fungovala na bazi pfed€asného
odkupu. Cast se tedy bude vyplacet v poukazkach, kde je tento benefit piné v hrazeni
zaméstnavatele. Vyplaceni penzijniho pojisténi zaméstnavatelem je podminéno ucasti
zaméstnance. Zaméstnavatel zaméstnanci mésiéné pfispiva 500 korun a zaméstnanec
je povinen k této Castce na ucCet sam spofit minimalné 250 korun mésicné. Pokud

zaméstnanec splfiuje vySe uvedené podminky, pak vzdy tento benefit odebira.

Rekreacéni benefity
Firma zavedla program ,Zdravi“, ktery zajiStuje pfisun ovoce a zeleniny do vSech

divizi firmy. Dale se ztohoto programu d{erpaji penize pro zaméstnance na
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provozovani rliznych druhl sportl, jako jsou hokej, tenis, bowling, fitness. Firma ma
zvyhodnénou smlouvu s Omega sportovnim centrem v Olomouci. MoZnost vybéru je tu
proto, aby byly uspokojeny zajmy vS§ech zaméstnanc.

Soucasné jsou zavedeny 2x az 3x do roka sportovni vikendové akce zimniho i
letniho charakteru. Cilem sportovnich akci je mimo jiné dozvédét se novinky ze vSech
segmentd firmy pfimou komunikaci se zaméstnanci, se kterymi vedeni nepfijde tak
Casto do styku. Pokud by zaméstnance néco trapilo, vedouci zaméstnanci jim mohou
pomoci tento problém vyiesit.

Program je firmou hrazen piné. V pfipadé vikendovych akci se plati symbolicka
cena 300 korun, ktera slouzi spiSe jako pojistka uCasti zaméstnance, ktery se na akci
pfihlasil. Firma plati cestu, ubytovani i stravovani. Do programu se doposud zapaijilo
okolo 120 zaméstnanct z celkovych sto sedmdesati.

V soucasné dobé je firma v jednani s fyzioterapeutem, ktery by do firmy dochazel
jedenkrat do tydne na cely den. Zaméstnanci by méli moznost se na urcity termin
zapsat a prokonzultovat s nim své problémy a otazky. Zatim nebyl pro tento ucel

uvolnén rozpocet.

Kulturni benefity a prispévek na dovolenou

Pfispévek na dovolenou maji pouze zaméstnanci v urCitych oddélenich, kde byl
tento pfispévek vramci mzdového vyjednavani zaveden. Duvodem je, Ze mnoho
zaméstnancu dovolenou travi na chaté a nema ji poté jak dolozit.

Kulturni benefity jsou zaméstnanclim umoznény formou sponzorovanych spolku.
Firma podporuje Olomouckou filharmonii, od které chodi firmé volné listky. Donedavna

to byla také Zoologicka zahrada v Olomouci.

Odborny rozvoj zaméstnanci

Vzdélavani zaméstnancl je podpofeno formou jazykovych kurzd, rozdélenych
podle urovné. UCitelé jazykl dochazeji do firmy, kde vyuka probiha. Pfevazné se jedna
o anglictinu a némcinu, vyjimecné SpanélStinu. Zaméstnanci je vzdélani plné hrazeno,

pouze si musi nadpracovat dobu, kterou vyukou stravil.

Vérnostni prispévek

Na vérnostni pfispévek ma zaméstnanec pravo, je-li ve firmé zaméstnan déle
nez 3 roky. Tento pfispévek se pohybuje od 200 korun za mésic az po 800 korun
mésiéné pro zaméstnance, plsobici ve firmé déle, nez 10 let. Castka je vyplacena

dvakrat do roka — v €ervnu a v prosinci.
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Zazemi firmy

Co se sportovniho zazemi firmy tyCe, veSkeré aktivity jsou provadény smluvné,
firma nedisponuje sportovnim zazemim. Kancelafské prostory jsou uzaviené,
v kancelafi pobyvaji 2 — 3 zaméstnanci. Kancelafe se nachazeji v prvnim a druhém
patfe. Pfizemi je vyhrazeno primyslové vyrobé a pro jidelnu. Jidelna zaméstnancim

umoziuje vybér ze 4 jidel, z nichZ dvé jsou zdrava.

5.3. Vysledky ankety a méreni télesného slozeni

U souhrnného rozdéleni vysledkd zacinam celkovou preferenci benefitd na
obrazku 8. Principem bylo uréit kazdému benefitu néjaké misto, podle preference.
Sefazeni se pohybuje od nejvice zadouciho benefitu (1) po nejméné atraktivni (5).
Nize uvedeny graf neni v procentualnim rozdéleni. Pfi€inou je starSi vékova skupina
zaméstnancu, ktera téméf neméla jiné preference, nez finanéni benefity. Z toho
dlvodu byly ostatni benefity v této skupiné zafazeny pod hodnoceni Ctyfi. Zvolila jsem
tento zplsob hodnoceni proto, Ze i kdyZ o nic dalSiho nemaiji podle dotazniku zajem,
aktivit na konferenci se ucastni. Nezavrhuji tedy zcela tyto moznosti. Diky tomuto

trendu v8ak vznikly vykyvy v poctu hlast u jednotlivych Cisel umisténi.

40 -+
3 30 - m Vzdélani
(T
.g 20 B MHD a palivo
it Elektronika
Qo

B Financ¢ni benefity

1 2 3 4 5 B Sport

Umisténi

Obrazek 8. Celkové preference benefitl. Vlastni zpracovani.

Navzdory tomuto vykyvu v pocltu hlasl je mozné vysledovat preferenci v
benefitech mezi zaméstnanci. Je patrné, Ze nejvétsi oblibé se té€si sport a finanéni
benefity. Financéni benefity neumistii nikdo na posledni misto, sport pouze
v zanedbatelném mnozstvi. VSemi skupinami se prolina zajem o elektroniku a

vzdélani, ackoliv jsou zastoupeny nejvice na 3, 4 a patém misté. Prostfedky na
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dopravu se zdaji byt nejméné oblibenymi. Z ankety byla zjist€éna 92% spokojenost

zaméstnancl s nabizenymi benefity, coz je na obrazku 9. znat.

4% 4%

H Velmi spokojen
M Spokojen
i Nespokojen

M Velmi nespokojen

Obrazek 9. Celkova spokojenost s benefity. Vlastni zpracovani.

Druha &ast prace se vénuje zivotnimu stylu, jehoz koordinace je podminéna
revizi télesnych parametrd zaméstnancl. Pro dalSi analyzu, zaméfenou na télesné
slozeni zaméstnancu a jejich fyzickou zdatnost je nutné upresnit mérené parametry.
Kromé& BMI se zamé&fim na procentualni zastoupeni télesného tuku (%BFM), télesny
tuk (BFM), celkovou télesnou vodu (TBW) a bazalni metabolismus (BMR).

Tabulky 7. a 8. se vénuji télesnym parametrim celé skupiny. Hodnoty BMI Zen
v priméru dosahuji 21,86 + 2,85 Kg/mz, coz je niz8i hranice rozmezi normy dané
WHO. Muzi se naopak s hodnotami 28,57 + 4,7 z této normy vychyluji do hodnot pro
nadvahu. Bazalni metabolismus Zen se v priméru nachazi v hodnotach 1332 + 147,5,
zatimco muzi maji hodnoty 1851,2 + 152. Dohromady se 44,4% méfenych osob
nachazi pod doporué¢enou osobni hranici BMR. Tukuprosta hmota tvofi u zen 44,55 +
6,83 kilogramt. U muzu tomu je 68,57 + 7,03 kg tukuprosté hmoty v téle. Primérna
hodnota BFM Zen je 15,69 + 5,55 cozZ se rovna 25,66 + 5,84 % tuku v téle, tedy nizsi
procento, nez je norma. Nejvyssi naméfené hodnoty tuku byly 24,6 kg a 33,8% a i
v tomto pfipadé se nejedna ani o nadvahu. Muzi maji v priméru 22,02 + 10,4 BFM,
vyjadfeno v procentech jako 23,48 + 7,57% télesného tuku, coz potvrzuje vysledky
BMI, znacici nadvahu. Mnozstvi TBW bylo u muzl 50,33 + 5,14, coz je pod normou, na

rozdil od hodnot Zzen 32,7 + 5, které maji procentualni zastoupeni vody v téle v normé.
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Tabulka 7. Primérné hodnoty vybranych parametrt u Zen

M SD Me Min Max
Vék 34 9,49 32,5 21 52
BMI (Kg/m?) 21,86 2,85 21,5 17,7 26,9
BMR 1332,13 147,48 1342,5 1141 1558
FFM 44,55 6,83 45 35,7 55
BFM 15,69 5,55 14,85 9,2 24,6
%BFM 25,66 5,84 27,05 17,8 33,8
TBW 32,7 5 33,05 26,2 40,3

Tabulka 8. Priimérné hodnoty vybranych parametrt u muzu

M SD Me Min Max
Vék 39,42 8,38 38 25 54
BMI (Kg/m?) 28,57 4,7 28,2 21,5 42,1
BMR 1851,21 151,96 1838 1497 2107
FFM 68,57 7,03 68 52,2 80,4
BFM 22,02 10,4 22,4 8,4 50
%BFM 23,48 7,57 25,7 11,6 38,3
TBW 50,33 514 49,8 38,4 59,1

Poznamka: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, Me — median, Min — minimum,
Max — maximum, BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni metabolismus, FFM — tukuprosta
hmota, %BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova

télesna voda. Vlastni zpracovani.

Zjisténa télesna konstituce muzi se podle procenta tuku pohybuje v oblasti
obezity u 53% méfenych, 5% meélo nadvahu, 21% se pohybovalo v normé a zbylych
21% mélo nizké procento tuku. Zeny se v 50% pohybovaly v normé&, 25% mélo vahu
pod normou a 25% mélo procento tukd nizsi, neZ jsou doporuéené normy. Zadna Zena
se nepohybovala nad normou (nadvaha, obezita) vzhledem ke svému véku.

Hodnoty tabulek 7. a 8. zjednoduSuje obrazek 10. na tukuprostou a tukovou
hmotu, zastoupenou u obou pohlavi. Tyto parametry jsou dany k vzajemnému
srovnani, ze kterého vychazi, Zze rozdily v tukové hmoté se v procentech u muzu a zen
pFilis neliSi. Z pohledu fyziologického jsou na tom Zeny lépe. Zatimco procento tuku je
u nich vzhledem k fyzickym predispozicim v normé&, muZi jsou pfi stejném procentu v

hodnotach nadvahy az obezity.
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Zeny Mufzi

HBFM HBFM

HFFM HFFM

Obrazek 10. Télesné slozeni Zzen a muzll. Poznamka: FFM — tukuprosta hmota, BFM — télesny
tuk. Vlastni zpracovani.

Nize uvedeny obrazek 11. znazorduje pomér svalové hmoty uvedené v
kilogramech. Svalové hmoty se nejvice nachazi u vS8ech skupin v oblasti trupu a
nejméné v oblasti rukou. Svalové rozpolozeni je pfiblizné stejné u levé i pravé strany
téla. V pfipadé pravé strany nohou je v priméru o 6 g vice svall, nez na strané levé.

Pravé ruka ma mnozstvi svalové hmoty o 4 g vy$si, nez leva.

30,00
25,00
20,00
15,00
10,00
M

0,00
PHK (kg) | LHK (kg) trup (kg) | PDK (kg) | LDK (kg)
| mRadyl| 3,49 3,45 27,12 9,56 9,50

Obrazek 11. Primérné rozlozeni svalové hmoty v téle zaméstnancu. Prava horni koncetina
(PHK), leva horni koncetina (LHK), prava dolni koncetina (PDK), leva dolni koncetina (LDK).
Vlastni zpracovani.

Tuky je mozné v kilogramech a jejich procentualnim mnozstvi v téle porovnat
na obrazku 12. Nejvétsi procentualni zastoupeni tuku se nachazi v oblasti trupu a

rukou.
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30,00

25,00

20,00

15,00

10,00

5,00

0,00
PHK | PHK | LHK | LHK | trup | trup | PDK | PDK | LDK | LDK

(kg) | (%) | (kg) | (%) | (ke) | (%) | (kg) | (%) | (kg) | (%)
|=Rady1| 1,20 |24,44| 1,30 | 24,93|10,62|2590 | 2,89 |22,00| 2,86 | 21,96

Obrazek 12. Primérné rozloZeni tukové hmoty v téle zaméstnancu. Prava horni koncetina
(PHK), leva horni koncetina (LHK), prava dolni konc¢etina (PDK), leva dolni koncéetina (LDK).
Vlastni zpracovani.

V daldi ¢&asti vysledkové oblasti diplomové prace bude proveden rozbor
preference benefitl v jednotlivych vékovych skupinach. Nejprve je vSak nutné zobrazit
zastoupeni danych skupin ve vzorku firmy. Bude tak mozné zvolit vhodnou formu
benefitl do budoucna podle vzrustajiciho trendu v novych generacich. NejmenSi
zastoupeni ma podle obrazku 13. vzorek vékové skupiny 50 az 54 let. Nikdo neni starsi
padesati Ctyf let. NejpoCetnéjSi je naopak skupina 31 az 40 let, ktera tvofi téméF

polovinu zaméstnancu.

H20az30
H31az40
M41az49
H50az54

Obrazek 13. Vékové rozlozeni vzorku firmy. Vlastni zpracovani.
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5.4. Vékova kategorie 20-30 let

Skupinu tvofi 6 respondentl. Z ankety vyplyva, Ze jsou se stavajicimi benefity
spokojeni. Polovina z nich pracuje ve firmé méné nez rok, druha polovina pulsobi
v organizaci 3-10 let. Z kulturnich benefitd by nejvétsi zajem skupina jevila o dovolenou
v Ceské republice [CR], nebo v zahrani&i. Déale o koncerty, festivaly a odborny rozvoj,
jak je znat z obrazku 14. Ze sportl v této skupiné previada zajem o cyklistiku, v zavésu
stoji lyzovani, nebo bézkovani. U muzd potom motoristické sporty, u Zen in-line a
plavani. Jedna osoba se vénuje kitingu. Pfevlada zajem o outdooroveé aktivity zimni i
letni. Ocenili by v hojné mife i moznost relaxaénich procedur (4 z 6). Firemni akce by
podle Zen méla trvat 2 dny, podle muzii 3 dny. Zeny by ocenily &etnost firemnich akci
tfikrat do roka, muzi Sestkrat. V ridznych ro¢nich obdobich. Polovina z nich by rada

vyzkouSela v pribéhu firemni akce novy, neobvykly, nebo adrenalinovy sport.

M Pravidelné

) M Obcas

1,5 i Vyjimecné

1 - M Nikdy

0 i T T T 1
Divadlo Festival Koncert Dovolena Dovolend Odborny
vCR vzahr.  rozvoj

Obrazek 14. Zajem zaméstnancl o kulturni benefity kategorie 20-30 let. Vlastni zpracovani.

Pro tuto vékovou skupinu je dle obrazku 15. typicka naprosta preference sportu.
V zavésu jsou Finanéni benefity. Elektronika zaujima treti misto. Méné dulezitymi jsou
vzdélani a dopravni prostfedky. Nizka je touha vzdélavat se formou riznych Skoleni a
kurzd. Z druhé strany je ve vyplnéni ankety patrna dravost a touha ziskat v§echny

vyhody, které se nabizi.
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Vék 20 - 30 let

100% m Vzdélavani
B MHD + palivo
50% Elektronika

B Financni benefity

0% B Sport

Obrazek 15. Preference benefitll vékové skupiny 20-30 let. Vlastni zpracovani

Z pohledu zdravého Zivotniho stylu se hodnoty BMI Zen 19,6 + 1,6 drzi nizSi
hranice pro normu, procento tuku 25,6 + 4,2 se drzi normy. Voda v téle se nachazi
taktéz v normé. Bazalni metabolismus Zen se pohybuje v hodnotach 1176,7 + 26,6,
dosahuje doporucenych hodnot. Procento tuku je v normé.

Ze tfi muzl v této vékové kategorii se dva nachazeji nejen dle BMR v hodnotach,
poukazujicich na obezitu. Primér skupiny je 1957 + 125,7. Procentualni podil tukud
spada do hodnot obezity 25,7 + 6,84 (pro muze tohoto véku je 13% norma). O obezité
svédci i BMI. Zastoupeni TBW je v prdméru nad hranici pro normu, tedy vySSi.

Konkrétni Cisla jsou zachycena v tabulce 9. a v pfiloze 3. diplomové prace.

Tabulka 9. Priimérné parametry muzi a Zen vékové skupiny 20-30 let

Vek BMI  BFM(kg)  TBW (kg) FFM (kg) BFM% BMR
Zeny 26 19,6 12,97 27,43 37,37 25,6 1176,7
Muii 29 27 22,1 53,9 73,5 25,7 1957

Poznamka: BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni metabolismus, FFM — tukuprosta hmota,
%BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna

voda. Vlastni zpracovani.
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5.5. Vékova kategorie 31-40 let

Skupinu tvofi 12 zaméstnancu. S benefity je velmi spokojena polovina z nich,
zbytek je spokojen, jeden neodpovédél. VétsSina zaméstnancl pracuje pro firmu 3-10
let. Z kulturnich benefitd dle obrazku 16. opét panuje dovolena, upfednostiuji vSak
zahranici, poté CR. Vysoky zajem je také o odborny rozvoj. Nasleduiji postupné kulturni

akce jako koncert, festival a divadlo.

7
6
5
4 - H Pravidelné
M Obcas
3 _
i Vyjimecné
2 - & Nikdy
1 _
O .
Divadlo Festival Koncert Dovolena Dovolend Odborny
vCR vzahr.  rozvoj

Obrazek 16. Zajem zaméstnanc( o kulturni benefity kategorie 31-40 let. Vlastni zpracovani.

Zeny ve skupiné jevi zajem o sporty indoorové damské i panské, outdoorové
aktivity letni i zimni. Relaxaci jiz tolik nepreferuji. Firemni akce by uvitaly dvakrat do
roka v rlznych rocnich obdobich.

Muzi o indoorové sporty pfili§ zajem nejevi a pokud, tak pouze o muzské sporty.
Vyrazny zajem jevi o zimni i letni outdoorové aktivity. Relaxaéni aktivity by si dopfalo 6
z 8 muzl. Firemni akce v praméru voli dvakrat do roka v |été a v zimé.

Sedm ¢lenu skupiny by volilo firemni akce dlouhé 2 dny, Ctyfi Clenové by si prali
tfidenni akce a jedna osoba by uvitala delSi pobyt. Skupina se vénuje pfedevSim
cyklistice, dale lyZzovani, nebo béZkovani. Muzi se dale vénuji hokeji, motoristickému
sportu, tenisu a upolovému sportu v tomto pofadi. Ve skupiné so objevuji ojedinéle i

tyto sporty: Squash, bowling, fitness, tanec a fotbal.
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Vék 31 - 40 let

100%
80% m Vzdélavani
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Obrazek 17. Preference benefitll vékové skupiny 31-40 let. Vlastni zpracovani.

Nejpocetnéjdi skupina neprojevuje tak vysokou razanci v zajmu o sportovni
benefity, jako mladsi vzorek. Jak uvadi obrazek 17., sporty a poji§téni sice na prvnim
misté vykazuiji pfiblizné stejné vysledky. Na druhém misté se vsak jiz projevuje silici
zajem o financni zajisténi. DelSi odstup od dokonéeného vzdélani zvySuje zajem o
kurzy, jazyky a Skoleni. Zaroven digitalni doba vede k zajmu o elektroniku. Pfesto
netvofi doprava jednoznacné posledni misto.

Ohledné télesnych hodnot zaméstnanc této skupiny, jak je vidét v tabulce 10, se
BMI Zen se pohybuje opét u spodni hranice normy s minimalni odchylkou 21,5 £ 0,2.
Jejich bazalni metabolismus je s 1409 + 56,4 v normé a velmi vyrovnany. Procento
tuku je pomérné nizké, TBW v normé.

Muzi se s BMI 29,2 + 5 pohybuji na hranici obezity. Bazalni metabolismus u 55 %
muzl poukazuje na obezitu. | procento tukid je u muzud zvySené, tihnou k obezité.
Zastoupeni télesné vody je v priméru o néco vysSi nez norma. Podrobna tabulka je

v pfiloze diplomové prace pod Cislem 4.

Tabulka 10. Prdmérné parametry muzu a Zen vékové skupiny 31-40 let

Vek BMI  BFM(kg)  TBW (kg) FFM (kg) BFM% BMR
Zeny 33 21,5 12,8 35,3 48,1 20,1 1409
Muii 37 292 229 52,7 71,9 25,9 1923

Poznamka: BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni metabolismus, FFM — tukuprosta hmota,
%BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna

voda. Vlastni zpracovani.
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5.6. Vékova kategorie 41-49 let

Skupinu tvofi 5 zaméstnancl, pracujicich pro spole¢nost 10-20 let. Jedna Zena a
Ctyfi muzi. VSichni jsou s poskytovanymi benefity spokojeni.

Pfi porovnani obrazku 18. s obrazkem 16. je patrna zména mezi pfedchozi a
touto skupinou v oblasti zajmu o kulturni benefity. Pfestoze vyhradni zajem je tu stale o
zahraniéni dovolenou v zavésu s dovolenou v CR, dal$i pozice patfi odbornému
rozvoji. Zajimavym jevem je, ze v prvni trojici je zajem o tyto aktivity bud vysoky, nebo
nulovy. Nevyskytuji se tu Zadné mezistupné. Dal3i v pofadi je oproti pfedchozim

skupinam divadlo, nasleduje koncert a nakonec festival.
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Obrazek 18. Zajem zaméstnancu o kulturni benefity kategorie 41-40 let. Vlastni zpracovani.

Ze sportovnich aktivit je nulovy zajem o jakékoliv indoorové aktivity. Outdoorové
aktivity letniho charakteru se té€si zajmu vS8ech muzu, zimni jsou na tom témeér stejné.
Cyklistice se aktivné vénuje cela skupina. Hned po cyklistice kromé jediné Zeny vSichni
lyzuji, nebo bézkuji. Ojedinéle se vyskytuji hokej, motoristicky sport, plavani, turistika a
volejbal. Relaxacéni aktivity jsou téZ polovinou skupiny vitany. Firemni akce v priméru

skupina preferuje dvakrat do roka v zimnim a letnim obdobi na dva dny.
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Finan¢ni benefity dle obrazku 19. ve skupiné 41 — 50 let prakticky zastupuji
nejvyznamnéjsi roli. V 80% byly umistény na prvni misto, zbylych 20% je umistilo na
misto druhé. Sporty ubraly na dulezitosti a druhé misto si rovnomérné rozdélily
vSechny polozky. Zajimavé je vysoké zastoupeni vzdélavacich benefitl na tfetim misté

a nezajem o elektroniku na misté patém.

Vék 41 - 49 let
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Obrazek 19. Preference benefitll vékové skupiny 41-49 let. Vlastni zpracovani.

V celé skupiné je pouze jedna Zena, jejiz BMI je na hranici s nadvahou, procento
tuku je v abdominalni Casti téla vysSi. Ostatni hodnoty jsou v normé, jak ukazuje
tabulka 11.

Obezitu v pfipadé muzu potvrzuje procentualni zastoupeni tukd, nizké hodnoty
BMR u 4 z5 muzl, v priméru 1805 + 114 a vysoké BMI. TBW je mirné zvySeny.

Pfesna Cisla a jednotlivé vysledky jsou uvedeny v pfiloze 5. diplomové prace.

Tabulka 11. Prdmérné parametry muzt a Zen vékové skupiny 41-49 let

vék BMI  BFM(kg) TBW(kg) FFM(kg) BFM% BMR

Zeny 41 24,8 231 33,2 45,3 33,8 1384
Muzi 47 30,9 28 48,9 66,4 29,5 1805

Poznamka: BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni metabolismus, FFM — tukuprosta hmota,
%BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna

voda. Vlastni zpracovani.
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5.7. Vékova kategorie 50-54 |et

Skupinu tvofi 4 zaméstnanci, ktefi v priméru v organizaci pusobi okolo 20 let.
Jedna zena a tfi muzi. Jeden zaméstnanec je s benefity velmi nespokojen, jeden
nespokojen, dva jsou spokojeni.

Dle obrazku 20. zadind u zaméstnancd pfevazovat zajem o dovolenou v CR,
hned v zavésu zlstava dovolena v zahranici. Maly zajem je o odborny rozvoj, festivaly,
divadlo i koncerty. Ze sportl nulovy zajem zaznamenaly jakékoliv indoorové aktivity,
naopak vysoky zajem je o letni outdoorové sporty, nasledované zajmem o relaxaéni
procedury u poloviny. Sporty, kterym se zaméstnanci vénuji, jsou cyklistika a lyze nebo
béZky ve vSech pfipadech. Dva zaméstnanci se vénuji turistice, ojedinéle se vyskytuji
horolezectvi, tenis a hokej. Firemni akce jsou v priméru preferovany dvakrat do roka

v jarnich a letnich mésicich na 2-3 dny.
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Obrazek 20. Zajem zaméstnancl o kulturni benefity kategorie 50-54 let. Vlastni zpracovani.

Tato skupina je patrné nejzajimavéjSi. Dle obrazku 21. neprojevovala zadny
zajem o benefity. Dulezita je pro né pfedevsim financni jistota. Vyjimkou muze byt
vzdélani. O dalSi benefity vSak pfili§ neprojevili zajem. Jeden ze zastupcl skupiny na
benefity rezignoval do té miry, Ze nezaSkrtl zajem o Zadny znich a projevil
nespokojenost s benefity jako takovymi. Tento postoj by byl povaZzovan za nezajem o
ucast na vyzkumu, pokud by ovSem zbytek otazek nezodpovédél. Tak tomu ale nebylo,
dalSi otazky peclivé vyplnil. Mlze byt obtizné takovou skupinu lidi motivovat.
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Vék 50 - 54 let
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Obrazek 21. Preference benefitdl vékové skupiny 50-54 let. Vlastni zpracovani.

Télesné hodnoty skupiny jsou na zakladé zméfeného vzorku prezentovaného
v tabulce 12. ze vSech méfenych nejlepSi. Hodnota BMI zeny je nad hranici normy,
procento tuku je zvySené v abdominalni ¢asti. BMR je o néco nizZSi, nez je norma pro
jeji parametry, TBW vySsi.

Muzi maji BMI v normé, stejné jako procentualni zastoupeni tuku a TBW a BMR.

Jednotlivé vysledky jsou soucasti pfilohy 6.

Tabulka 12. Prdmérné parametry muzt a Zen vékové skupiny 50-54 let

veék BMI BFM (kg) TBW (kg) FFM (kg BFM% BMR
Zeny 52 26,9 24,6 40,3 55 30,9 1558
Muzi 52 23,9 11,6 48,2 65,9 15 1793

Poznamka: BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni metabolismus, FFM — tukuprosta hmota,
%BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna

voda. Vlastni zpracovani.
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6. DISKUZE

Nastaveni benefitl, které je ve firmé nyni, tedy fixni forma finanénich benefitu a
flexibilni nabidka benefitll ostatnich, se zda byt i vzhledem k preferencim zaméstnancu
velmi vhodné zvolené. Stejné tak nabidka dalSiho vzdélavani je nastavena vystizné
vzhledem k oboustrannému prospéchu jak na strané zaméstnance, tak i na strané
zaméstnavatele. Jako jisty nedostatek bych vidéla fakt, Ze nikde neni veden jasny
pfehled o odbéru a preferencich jednotlivych benefitl. Tato ¢ast by se dala snadno
napravit a spojit s Zivotnim zpisobem zaméstnancu.

Zivotni zptsob zaméstnancu, pozorovany na zakladé ankety a t&lesného méfeni,
vysel v celkovych hodnotach pfiznivé pro Zzeny, které maji obecné hodnoty BMI, %BFM
i TBW v normé, nebo dokonce pod normou. Ani jedna z Zen nedosahla vyssich hodnot
procentualniho zastoupeni tuku, nez je norma, 50% z nich je v normé, 25% ma nizké
procento tuku a zbylych 25% ma hodnotu tuku natolik nizkou, Ze se nedoporucéuje v ni
setrvat. Bazalni metabolismus se nevychyluje z normy. Naopak muzi bojuji s obezitou
na vSech urovnich. Maji BMI i %BFM v oblasti nadvahy, hodnoty bazalniho
metabolismu jsou niz8i, nez jsou jejich osobni doporu¢ené hodnoty, ale maiji vySSi
mnozstvi télesné vody. Obezitou trpi 53% z nich, 5% ma nadvahu, 21% se nachazi
vnormé a 21% ma nizky podil tuku. Nejvétsi zastoupeni tuku se u obou pohlavi
nachazi v oblastech hornich koncetin a trupu. Oblast trupu, pfedevsim abdominalni, je
pfitom povaZovana za rizikovou ve vztahu ke zdravi ¢lovéka.

JelikoZz nebylo mozné provést méfeni v rannich hodinach, pfi dodrzeni vSech
doporuceni, mohl se tento nedostatek odrazit pravé na méfeném TBW, které bylo u
vSech muzu zvySené. Tento stav mohlo zpusobit poziti tekutin pfed méfenim. DalSim
limitem studie je nizky pocet méfenych osob v jednotlivych vékovych skupinach. Po
pfedchozi konzultaci s panem Sidou, iniciatorem zavedeni programu ,Zdravi“ do firmy,
bylo zjisténo, Zze neni mozné zméfit vSechny zaméstnance. Zaméstnanci byli
obeznameni s moznosti méfeni v ramci komplexniho vySetfeni a diagnostiky v oblasti
zivotniho zpusobu se zaméfenim na firemni benefity firmy, k ¢emuz se mohli
dobrovolné pfihlasit. Vysledkem byl vzorek o 28 lidech.

Vzhledem k vzorku zaméstnancl je zatim patrna prfevaha zastoupeni vékové
skupiny 30-40 let, ktera tvofi téméf polovinu vzorku. Firma disponuje pomérné mladym
kolektivem. Pravdépodobnost setrvani tohoto trendu do budoucna je ovlivnéna
starnutim obyvatelstva, které by mohlo tento trend zastavit a nasmérovat jej na udrzeni
stavajicich zaméstnanct po delSi dobu. TaktéZ odchod do dichodu bude ovlivnén
souCasnym duchodovym systémem, ktery bude stat pfedevSim na vlastnich usporach

ob&anu. To by mohlo vést ke snaze obyvatel zistat déle v zaméstnani. Nastinim tedy
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dvé moznosti vyvoje. Jedna bude pracovat se stavajicim kolektivem, ktery se nebude
prili§ ménit, a do kterého tedy méné zasahuje v teoretické ¢asti zminéna generace
Ypsilon. Druha teorie pocita s dalSim obnovovanim kolektivu, a vznikem nového
pracovniho prostfedi.

Prvni moznosti je dlouhodobé& neménny kolektiv. Tato moznost by mohla nastat,
projevi-li se na sestavé zaméstnancl sou€asny trend starnuti obyvatelstva. V takovém
pfipadé bude nutné zavést kromé soucasnych jazykovych kurzli také Skoleni a
rekvalifikaéni kurzy souvisejici s pracovnim zaméfenim kazdého zaméstnance tak, aby
se rozvijel jeho potencial a rozSifovalo a obnovovalo se povédomi o soucCasné
problematice v oboru. K tomu bude tfeba zkvalitnit systém hodnoceni zaméstnancu,
kvuli efektivité zacileni Skoleni a kurzu. Ze sportovniho prostfedi by se mohl zvysit do
budoucna zajem o prolozeni sportovnich vikendd wellness a relaxaénimi aktivitami.

Pokud by se i nadale tym obnovoval a udrzovala se pomérné mlada zakladna, je
tu jista pravdépodobnost zvySeni narok( na pracovni prostfedi, ve kterém zaméstnanci
pracuji. Do repertoaru soucasnych vikendovych vyletd by mohla firma zaradit kromé
stavajicich oblibenych sportl, které zaméstnanci provozuji pravidelné i v béznych
dnech, sporty, které nejsou pro nasi oblast tradicni, ke kterym se zaméstnanci
nedostanou snadno, nebo maji jisty dobrodruzny az adrenalinovy charakter. Opét i do
této skupiny by bylo vhodné zaradit zazemi hotelu, ve kterém je mozné vyzkouSet si
nékteré wellness a relaxacni procedury. Mladsi zaméstnanci se jevi jako zapaleni pro
veSkeré déni ve firmé&, coz se shoduje s teoriemi o generaci Ypsilon. Diky svému
nadSeni pro véc se zdaji byt snaze ,motivovatelni“, nez star§i osazenstvo firmy.
Otazkou je, pro€ postavila skupina mladych lidi finanéni benefity na druhé misto, kdyz
vzhledem k dlichodovému systému jsou to pravé oni, kdo je budou nejvice potfebovat.
Duchod se v8ak mlze zdat, jako velmi vzdalené téma na rozdil od moznosti udrzovat
se zdravotné a vzhledové v dobré kondici.

Tendence, ktera se s nejvétsi pravdépodobnosti nezméni, at nastane jakakoliv z
variant, je zvySujici se zajem o finan¢ni benefity s rostoucim vékem. Pokud by se méla
zménit, pak pouze u nejmladSich zaméstnancu, ktefi by o ni projevili vy$Si zajem nez
doposud. Vzrust zajmu o vzdélani u vySSich vékovych skupin muze souviset
s odstupem od ukoncCeni Skoly. Pro udrzeni potencialu zaméstnance je vSak jeho
odborny rozvoj nezbytny. Je tedy pravdépodobné, Ze ackoliv se zajem o sporty dle
analyzy snizuje, nemusi tomu tak nutné byt. Pouze s vékem na €lovéka doléha nutnost
upfednostnit vzdélani a finanéné se pfipravit na dichod. Jedna z mala polozek, ktera

nemeéni svoji dilezitost napfi¢ vékovymi kategoriemi, je zajem o dovolenou.
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V navaznosti na nameéfené fyzické parametry zaméstnanci byly do ankety
zavedeny otazky tykajici se Zzivotniho stylu a preferenci zaméstnancu. Jednotnym
znakem, ktery vyplynul z ankety v oblasti kondice, je fakt, Ze zajem muzd se celkové
zaméfuje pfedevSim na outdooroveé vyZiti. Ktomu je ov8em pfes zimu méné
pFileZitosti. Zeny se naproti tomu nebrani aktivitdam indoorovym ani outdoorovym. Jsou
tedy aktivni po cely rok. To muze byt diivodem rozdilnych fyzickych parametrl mezi
muzi a zenami. Pokud zZena provadi pohybovou aktivitu celoro€né a ma ktomu
vyrovnanou stravu, pak je vyssi pravdépodobnost, Ze se udrzi ve fyzické kondici trvale.
Zatimco provozuje-li muz pohybovou aktivitu ve zvySené mife v obdobi teplych mésic
a v zimé nastane vypadek pohybové aktivity na 3 mésice, neni télo na tuto zménu
pfipraveno a hufe se s ni vyrovnava. Aby nenastal kazdoro¢né pro télo tento sportovni
Sok, je mozné zaméstnance motivovat pomoci sportovnich programd, zafazenych mezi
benefity a vedenych celoro¢né. Mohly by se takto skloubit zaznamy o sportovnich
aktivitach, vedenych benefitech a pfehled zajmu o benefity.

Pro moznost rychlého a prehledného systému vybéru sportl, nejCastéjSich
benefitt a udrzeni sportovnich aktivit bych volila interni webové stranky pro
zaméstnance. Na téchto strankach by si mohli vybirat a pfeddefinovat jidla, volit mezi
benefity, zadavat nové benefity do systému. Diky tomuto webovému systému by se
tvorily statistiky v ramci webu. Informace o atraktivité benefitd by byly viditelné pro
personalni oddéleni firmy. Zaméstnanci by se zaroven v tomto systému mohli zapojit
do celofiremnich sportovnich vyzev. Ti, ktefi by se do vyzvy zapajili, by dostali darem
sportovni vak, ktery by obsahoval pedometr a potitko. Sportovni vyzvy by nejprve
mohly spocivat jen v po¢tu kroku za den, ktery by jich mél optimalné Citat alespon
5 tisic. Vyzva by trvala rok. Sou€asné by se mohl vytvofit systém podobny systému
INDARES (International Database for research and educational support), ktery by
slouzil zaméstnancim rtznych firem k porovnani se mezi sebou. Zvysilo by to zajem a
motivaci zaméstnancl. Vzhledem k vy$8Simu zdjmu o cyklistiku by se dala zavést
indoor cycling vyzva v obdobi zimy. Vyzva by trvala 3-4 mésice, pod vedenim studentl
FTK, ktefi by si zaroven timto zptisobem mohli pInit bakalafskou praxi. V ramci firmy by
probéhlo ohodnoceni nejvytrvalejSich zaméstnancl. Svoji kondici a télesnou zdatnost
by si zaméstnanci méli moznost kontrolovat a ovéfit doma pomoci testové baterie,
taktéz vedené na intranetu firmy. Tuto testovou baterii by bylo mozné opakovat,
pfipadné by se Cas od Casu obménila, aby si mohli zaméstnanci provéfovat sva
ZlepSeni.

Soucasti webu by kromé vyzev byly informace o posilovani hornich koncetin a

trupu, které maji u zaméstnancl nejvétsi procento tukovych zasob. Dale protazeni a
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cviky slouZici ke zmirnéni bolesti zad a krku. Ergonomicky nejvhodné&;jsi techniky prace
na pocCitai a zvedani téZkych bfemen, graficky zndzornéné na obrazcich v pfiloze
diplomoveé prace. Dale by zaméstnanci méli moZnost zapsat se na konzultaci
s fyzioterapeutem (pfipadné opét studentem fyzioterapie v ramci praxe). PfedevSim
pro zeny by byla atraktivni moznost zapsat se v ramci benefitl na konzultaci jidelnicku,
popfipadé konzultaci zmény osobniho Zivotniho stylu. Mezi materialy by byly viozeny
taktéz informace o doporucené skladbé jidelni¢ku, nebo recepty pro oziveni stravy
doma. E-learningové kurzy se také mohou stat soucasti webu. Diky nim by zUstavali
v obraze jak zaméstnanci na matefské a rodiCovské dovolené, tak i ti, ktefi by si radi

oVvéfili, nebo doplnili viastni znalosti.

Informace k zdravému zivotnimu stylu

Jako vstupni informace k pedometru by byla na webovych strankach a v letaku
uvedena doporuceni ohledné poctu krokl za den. Podle Tudor-Locka et al. (2013)
znaci 5000 krokl za den nizkou pohybovou aktivitu. Zdravotni prospéch zacina mit
pohybova aktivita od 7 500 krokl za den. V tomto momenté také zacina byt Clovék
fyzicky aktivni. Pfiloha 7. diplomové prace ukazuje jednotlivé stupné pohybové aktivity
dle poctu kroku za den. Pokud by v dany den provadél zaméstnanec PA, pfi které neni
mozné mit u sebe pedometr, byla by v systému moznost piepoctu dané PA na kroky.

Soucasti védnich disciplin se stava také boj se svalovymi bolestmi zplsobenymi
vykonavanou praci. Nejproblemati¢téjsi jsou, jak uvadi Lindle (2015), dlouhodobé
setrvani v jedné pozici a zvedani tézkych predmétd. Dale intenzivni ruéni prace
zahrnujici jak praci na klavesnici, tak i praci s nafadim. Zachazeni s nastroji, které
zpusobuji vibraci rukou a téla. Z toho duvodu je dulezité dodrzovat urcita pracovni
pravidla. Ujistit se, Ze pracovni plocha a Zidle jsou ve vhodném postaveni. Zidle by
meéla osobé& umoznit opfeni se a zvétSeni Uhlu v oblasti bokd z 90° na 110° v pozici,
kdy je patef oprena o zidli v neutralni poloze, jak je vidét v pfiloze 8. Diky vlivu na
zdravi ¢lovéka by mély byt i tyto informace zaméstnanclim poskytnuty.

Idealni technika sezeni u pocitate v€etné doporu€enych uhli je obsazena
v pfiloze 9. Zafazeni balanCnich pomlcek pfi sezeni je akceptovatelné pouze po
kratkou dobu, jelikoZ neposkytuji vhodnou oporu patefe. Dlouhodobé sezeni podle
Lindlové (2015) zplsobuje zkraceni flexord panve a vede k bolestem v kolenou,
bedrech a ramenou. Je proto na zvazeni zaméstnavatele, zda pofidi do firmy pomucky
a nabytek, ktery vyhovuje ergonomickym narokim zaméstnancl. Soucasné by sedava
¢innost méla byt po hodiné neustalé prace prerusena kratkou, alespor 5 minut trvajici

prestavkou, ktera slouzi k opétovnému narovnani a protazeni patefe. Studie ukazuji
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znacné snizeni rizika onemocnéni svalovych skupin pfi jejich zafazeni. V Americe jsou
sice popularni tzv. Tread desks, skladajici se z béZeckého pasu a pocitale, ja se
ovSem domnivam, Ze pro pracovni prostfedi jsou neefektivni. EfektivnéjSimi se mi zdaji
byt pravé kratké prestavky, ur€ené k protazeni, chizi, nebo cviCebni sestavé podle
Lindové (2015), které pomahajici uvolnit ztuhlé svaly a posilit svalové skupiny
povolené sedavym zaméstnanim. Pohyby se vedou pomalu a kontrolované. ProtaZzeni
se provadi vcyklech po 2-3 opakovanich, v kazdém cviku je nutné setrvat 5-10
sekund.

» Prokrouzeni ramen

> Uklony hlavou

» Rotace trupu

» Protazeni trupu, ramennich svalu a bicepsu

» Rozhybani a protazeni prstu, zapésti, pfedlokti a rukou

» Vypady — posileni svaltu bedernich a sedacich

» Tzv. koCi€i hibet v sedu na zidli

DalSi rizikovou c&innosti, ktera zpusobuje nejvice zranéni, je zvedani tézkych
pfedmétu, jehoz spravny postup zobrazuje pfiloha 10. PFi takové d&innosti se
doporucuje, neni-li vyhnuti, zvedat pfedmét se stabilizovanou zakladnou (nohy mirné
od sebe). Pfedmét by se nemél nachazet dale, nez 50 cm od téla zvedajici osoby. Je
zvedani zapojovat predevsim svaly bfiSni a glutealni. Nedoporucuje se rotovat patefi
pfi zvedani tézkého predmétu. Zaméstnanec by mél sam usoudit, kdy je na néj
predmét pfilis téZky, nebo muze byt nebezpecéné jej zvedat. Je-li mozné predmét pouze
posunout, nezvedame jej. PFfi vykonu fyzicky naro¢né prace je dobré dohlizet na
fyzickou kondici zaméstnance, aby mél zaméstnavatel jistotu, Ze je tento fyzicky
schopen praci vykonavat. Tito zaméstnanci by méli provozovat posilovaci cvieni i
mimo pracovni prostfedi. Posilovat by méli svaly, které v praci nezapojuji pfimo, ale
které taktéz ovliviuji jejich schopnost praci vykonavat bezpecné.

Jelikoz malokdo rad cte, bylo by vhodné uvedena doporuceni ohledné spravného
sedu a zvedani bfemen zaméstnancim sdélit pomoci kratkého videa na webovych
strankach, nebo nazornych obrazkl tamtéz, popfipadé v brozufe. Eliminovala by se tak
onemocnéni a urazy, spojené s pohybové-opérnym systémem Clovéka.

Soucasti pfispévkl do webovych stranek by mohly byt také typy, jak bojovat a
vyrovnat se se stresem. Zaméstnanci by si mohli v pfipadé potfeby spustit tutorialy
jégy, nebo dechovych cviceni.

Navazat na tuto diplomovou praci by bylo mozné opakovanym méfenim a

implementaci nékterych doporu€eni zminénych v diskusi.
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7. ZAVER

Hlavnim cilem Diplomové prace bylo na zakladé analyzy télesného slozeni
zameéstnancu a ankety urcit dal$i vyvoj firmy a stanovit doporuc¢eni ohledné Zivotniho
zplUsobu. Ke stanoveni télesné kompozice zameéstnancl byla vyuZita bioelektricka
impedance. Pro ziskani informaci o firmé& bylo provedeno interview se zakladatelem
programu ,Zdravi‘, finanénim Ffeditelem Jifim Sidou. Anketa byla zaméfena na
preferenci benefith a Zivotni styl jednotlivych zaméstnancu.

Ackoliv z ankety byl znat vysoky zajem o sport, zjiSténa télesna konstituce muzi
se pohybuje v oblasti obezity u 53% méfrenych, 5% mélo nadvahu, 21% se pohybovalo
v normé& a zbylych 21% mélo nizké procento tuku. Zeny se v 50% pohybovaly v normé,
25% mélo vahu pod normou a 25% mélo procento tukd nizsi, nez jsou doporucené
normy. Zadna Zena se nepohybovala nad normou (nadvaha, obezita).

V oblasti benefitd byl nejvyssi zajem o sportovni vyziti a finanéni zabezpeceni.
Finan¢ni benefity jsou po spinéni podminek poskytovany fixni formou. Ostatni benefity
se poskytuji formou Kafeteria systému, vyjma pfispévku na dovolenou, ktery dostavaiji
pouze ti zaméstnanci, ktefi maji tento benefit oSetfen smlouvou.

Firmé bylo v ramci doporu€eni navrzeno zaveést internetovy portal, v némz by byl
veden systém benefitd. Pro boj s obezitou by bylo mozné se v portalu zapsat do
vyzvovych sportovnich aktivit. Dale se nabizi moznost konzultace s vyzivovou

poradkyni a fyzioterapeutem v ramci benefita.

84



8. SOUHRN

Cilem Diplomové prace bylo na zakladé analyzy télesného slozeni zaméstnancu
a ankety urcit dalSi vyvoj firmy a stanovit doporuceni ohledné Zivotniho zpUsobu.
Zkoumany soubor ¢ital 28 zaméstnancu firmy Weba ve véku od 21 do 54 let. Primérny
vék vyzkumného souboru byl 37,8 + 8,9 let. Jedna se o vybérovy vzorek, ziskany na
zakladé dobrovolné ucasti v ramci komplexniho vySetfeni a diagnostiky v oblasti
zivotniho zpusobu se zaméfenim na firemni benefity firmy. K ziskani podrobnych
informaci o firmé byly zvoleny nasledujici 3 vyzkumné metody. Stanoveni télesného
slozeni zaméstnancu, provedené prostfednictvim bioelektrické impedance (InBody
230). Zmapovani preferenci zaméstnancu v oblasti benefitl a zivotniho stylu, zjisténo
prostfednictvim ankety sondazniho charakteru. Oba vyzkumy byly uskute¢nény v ramci
vySe zminéného komplexniho vysetfeni a diagnostiky v oblasti zivotniho zplsobu se
zaméfenim na firemni benefity firmy. DalSi informace o firmé& a vedeni benefitl
poskytlo interview s jejim zastupcem a zakladatelem programu ,Zdravi“ ve firmé.

Z ankety vyplynulo, Zze zaméstnanci jsou s nabidkou benefitd spokojeni. Nejvétsi
zajem je o finanéni a sportovni benefity. Zajem o finanéni benefity se s vékem zvySuje
na ukor benefitd sportovnich. Poskytovani benefitd bylo vysvétleno v interview.
Finan&ni benefity jsou po spinéni podminek poskytovany fixni formou. Ostatni benefity
se poskytuji formou Kafeteria systému, vyjma pfispévku na dovolenou, ktery dostavaji
pouze ti zaméstnanci, ktefi maji tento benefit oSetfen smlouvou. V oblasti méfeni
télesnych proporci maji muzi hodnoty BMI 28,57 + 4,7 Kg/mz, bazalni metabolismus v
pruméru 1 851 + 152, zastoupeni tuku 23,5 + 7,6 procent. BMI zen je 21,85 + 2,8,
bazalni metabolismus v hodnotach 1 332 + 147 a BFM 25,7 + 6 procent. Podle
%BFM bylo obéznich 53% méfenych muzu, 5% mélo nadvahu, 21% se pohybovalo
v normé& a zbylych 21% mélo nizké procento tuku. Zeny se v 50% pohybovaly v normé,
25% mélo vahu pod normou a 25% mélo procento tukd nizsi, nez jsou doporucené
normy. Zadna Zena se nepohybovala nad normou (nadvéha, obezita) vzhledem ke
svému véku.

Omezeni vtomto vyzkumu plynula z menSiho vybérového vzorku a
komplikovanosti zajiSténi dodrzeni vesSkerych doporuCeni tykajicich se méfeni
télesneho slozeni.

Firmé bylo v ramci doporu€eni navrzeno zavést internetovy portal, v némz by byl
veden systém benefitl. Pro boj s obezitou by bylo mozné se v portalu zapsat do
vyzvovych sportovnich aktivit. Dale se nabizi moznost konzultace s vyzivovou

poradkyni a fyzioterapeutem v ramci benefitd. Program zavedeni zdravého Zivotniho
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zpusobu do velké miry navazuje na programy aplikované v USA, jez zaznamenaly
dobré vysledky. Navazat na tuto diplomovou praci by bylo mozné opakovanym

méfenim a implementaci nékterych doporuceni zminénych v diskusi.
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9. SUMMARY

The aim of this thesis was to determinate the further development of the
company Weba and make recommendations regarding its lifestyle. The research group
consisted of 28 employees of Weba company aged from 21 to 54 years. The average
age was 37,8 + 8,9 years. It is a selective sample of the Weba employees, who took a
part in a comprehensive examination and diagnosis on the field of the health lifestyle
with a focus on company benefits. To get detailed information about the company the
following three research methods were selected. First, bioelectrical impedance (InBody
230) was used to measure the body composition of the staff. Next, employees
preferences for benefits and lifestyle were researched using an enquiry of exploring
character. An interview was made to complete the information about the company. The
interview was given by the financial headmaster, Mr. Jifi Sida.

The enquiry showed, that almost all the employees are satisfied with the range of
given benefits. The great part of the employees’ interest was aimed at the financial and
sport benefits. The interest in financial benefits increases with age at the expense of
sport benefits. The way of providing benefits was explained in an interview. Financial
benefits are provided in a fixed form after the accomplishment of specified conditions.
Other benefits are granted by the cafeteria system excluding holiday allowance. This
benefit is only for those employees who have it in their labour contract.

The measurement of male body proportions is: BMI 28.57 + 4.7 kg/m?, the
average basal metabolism 1 851 + 152 and fat rate 23.5 + 7.6 percent. BMI for women
is 21.85 £ 2.8, basal metabolic rate is 1 332 = 147, and BFM is 25,7 + 6 percent.
According to BFM%, 53% of measured men were obese 5% were overweight 21%
were in the normal level and the remaining 21% had a low percentage of fat. 50% of
woman had the normal results, 25% of woman had a weight below the norm and 25%
had lower percentages of fat than recommended standards. No woman was
overweight or obese considering her age. The research results are limited because of a
small selection sample of employees and it was complicated to ensure all the
recommendations related to the measurement of body composition.

The company was recommended to set up an Internet portal in which the system
of benefits would be introduced. The employees will be invited to enrol for some sport
activities into the portal to fight the obesity. Furthermore, the benefit system offers the
opportunity to consult the lifestyle with a nutritional counsellor and physiotherapist.
Implementing of the healthy lifestyle into the company program follows the successful

programs already applied in the US. This thesis could be continued by a subsequent
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measurement in Weba Company and implementing some of the recommendations

mentioned in this thesis.
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12. SEZNAM ZKRATEK

ATH — Aktivni télesna hmota

%BF — Procenta télesného tuku (Percent of Body Fat)
BIA — Bioelektricka impedance

BMI — Index télesné hmotnosti (Body mass index)

BMR — Pomér bazalniho metabolism (Basal metabolic rate)
CR — Ceska republika

DVD - Digitalni opticky datovy nosi¢ (digital versatile disc)
FFM — Tukuprosta hmota (Fat Free Mass)

HP — Podpora zdravi (Health promotion)

HR — Srdecni tep (Heart Rate)

LDK — Leva dolni koncCetina

LHK — Leva horni konCetina

MET — Metabolicky ekvivalent (Metabolic Equivalent)
MHD — Méstska hromadna doprava

PA — Pohybova aktivita

PBF — Index télesného tuku (Percent of Body Fat) = %BF
PDK — Prava dolni koncetina

PHK — Prava horni koncCetina

TBW — Celkova télesna voda (Total Body Water)

WHR — Pomér pasu a boku (Waist-to-hip ratio)

WHO - Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organisation)

ZDP — Z&kon o dani z pfijmu
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Mérné jednotky
cm — centimetr

cc — kubicky centimetr

dl — decilitr
g —gram
h — hodina

Kcal — kilokalorie
KHz - kilohertz
Kg — kilogram

m — metr

mg — miligram
ml — mililitr

min — minuta

mmol — milimol
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13. PRILOHY

Pfiloha 1. Bézny vyskyt jednotlivych latek, obsazenych v cigareté. McConnell et al.,

2014, p. 29

Chemikalie Vyskyt

Aceton Odlakovac
Cpavek Cistici prostfedky
Arzenik Jed na krysy
Butan Tekutina do zapalovace
Kysliénik uhelnaty Vyfukové plyny
Kyanid Smrtici jedy

DDT Insekticidy
Formaldehyd Balzamovaci latky
Kyanovodik Jed pouzivany v plynovych komorach
Methopren Pesticidy
Nikotin Spreje proti hmyzu

Kyselina sirova

Baterie do auta

Dehet

Material podobny tomu na vyrobu silnic

Priloha 2. Viy¢et nemoci, které koureni zptsobuje, nebo zhorsuje

Kardiovaskularni | Respiraéni | Rakovina | Jiné U déti
Infarkt Rozedma Plic Diabetes Nizka porodni vaha
plic
Mrtvice Chronicka Krku Zaludeéni Pfed€asny porod
bronchitida viedy
Srde€ni nemoci Astma Ust Zanéty dasni | Nahlé umrti
novorozence
Arterioskleréza DalSich Osteoporéza | Zanét stfedniho ucha
organ(
Vysoky krevni tlak Snizena Respiracni infekce
plodnost
Angina pectoris Problémy s Astmaticky zachvat
erekci
Kasel
Zkraceny
dech

Poznamka: Tabulka byla zpracovana podle McConnella et al., 2014
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Pfiloha 3. Parametry skupiny 20-30 let

vék vyska hmotnost BMI svalova tkan BFM (kg) TBW (kg) FFM % BFM BMR id. TBW%
(kg) ()

1 21 159 49,7 19,7 19 14 26,2 35,7 28,2 1141 1327,57 52,7

1 27 163 46,9 17,7 20,4 9,2 27,6 37,7 19,7 1184 1279,89 58,8

1 29 159 54,4 215 21 15,7 28,5 38,7 28,9 1205 1335,09 52,4

M 25,7 160,3 50,3 19,6 20,1 13,0 27,4 37,4 25,6 1176,7 1314,2 52,7
Sd 34 19 31 1,6 0,8 2,8 0,9 1,2 4,2 26,6 24,4 3,0
Min 21,0 159,0 46,9 17,7 19,0 9,2 26,2 35,7 19,7 1141,0 1279,9 52,4
Max 29,0 163,0 54,4 21,5 21,0 15,7 28,5 38,7 28,9 1205,0 1335,1 58,8
25 183 83,1 24,8 42 9,6 53,9 73,5 11,6 1957 1949,47 64,9

29 192 99,4 27 41,7 25,5 54 73,9 25,7 1966 2190,58 54,3

30 169 83,4 29,2 35 22,1 45,1 61,3 26,5 1695 1849,58 54,1

M 29 183 83,4 27 41,7 22,1 53,9 73,5 25,7 1957,0 1949,5 54,3
Sd 2,16 9,46 7,61 1,80 3,23 6,84 4,17 5,85 6,84 125,68 143,14 5,03
Min 25,0 169,0 83,1 24,8 35,0 9,6 45,1 61,3 11,6 1695,0 1849,6 54,1
Max 30,0 192,0 99,4 29,2 42,0 25,5 54,0 73,9 26,5 1966,0 2190,6 64,9

Poznamka: M — aritmeticky prdmér, SD — smérodatna odchylka, Me — median, Min — minimum, Max — maximum, BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni
metabolismus, FFM — tukuprosta hmota, %BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna voda. Vlastni
zpracovani.
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Pfiloha 4. Parametry skupiny 31-40 let

vyska hmotnost svalova tukova TBW (kg) FFM (kg) % BFM
tkan (kg) tkan (kg)
1 32 165 58,5 21,5 26,4 10,4 35,3 48,1 17,8 1409 60,3
1 33 167 60,4 21,7 244 15,7 32,9 4477 25,9 1337 54,5
1 37 174 64 21,1 28,3 12,8 37,6 51,2 20,1 1475 58,8
Med. 33,0 167,0 60,4 21,5 26,4 12,8 35,3 48,1 20,1 1409,0 58,8
Sd 2,2 3,9 2,3 0,2 1,6 2,2 1,9 2,7 3.4 56,4 2,5
Min 32,0 165,0 58,5 211 24,4 10,4 32,9 447 17,8 1337,0 54,5
Max 37,0 174,0 64,0 21,7 28,3 15,7 37,6 51,2 25,9 1475,0 60,3
2 32 174 78,9 26,1 37,1 13,7 47,8 65,2 17,4 1778 60,6
2 32 179 90,3 28,2 41,9 17,3 53,5 73 19,1 1947 59,2
2 34 170 84,6 29,3 34,7 23,9 44,5 60,7 28,3 1681 52,6
2 35 178 85,6 27 35,5 22,9 46 62,7 26,7 1725 53,7
2 37 186 81,5 23,6 40,7 9,6 52,8 71,9 11,8 1923 64,8
2 37 179 97,1 30,1 41,1 25,2 52,7 71,9 25,9 1923 54,3
2 38 185 100,1 29,2 445 22,3 57,1 77,8 22,3 2051 57,0
2 39 170 93,6 32,4 39,1 25,4 50,4 68,2 27,2 1843 53,8
2 40 176 130,4 42,1 46,5 50 59,1 80,4 38,3 2107 45,3
Me 37,0 178,0 90,3 29,2 40,7 22,9 52,7 71,9 25,9 1923,0 54,3
Sd 2,7 5,4 14,6 5,0 3,7 10,7 4,6 6,2 7,2 135,0 5,2
Min 32,0 170,0 78,9 23,6 34,7 9,6 44,5 60,7 11,8 1681,0 45,3
Max 40,0 186,0 130,4 42,1 46,5 50,0 59,1 80,4 38,3 2107,0 64,8

Poznamka: M — aritmeticky prdmér, SD — smérodatna odchylka, Me — median, Min — minimum, Max — maximum, BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni
metabolismus, FFM — tukuprosta hmota, %BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna voda. Vlastni
zpracovani.
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Pfiloha 5. Parametry skupiny 41-49 let

vék vySka hmotnost BMI svalova tkan (kg) tukovatkan (kg) TBW (kg) FFM (kg) BMR TBW %

1 41 166 68,4 24,8 24,7 23,1 33,2 45,3 33,8 1348 48,5

2 43 177 89,7 28,6 37,5 23,6 48,6 66,1 26,3 1798 54,2

2 46 173 99,1 33,1 37,9 32,4 49,1 66,7 32,6 1812 49,5

2 48 184 117,2 34,6 45,3 38,2 57,9 79 34,6 2076 49,4

2 48 179 78,7 24,6 36,4 14,2 47,4 64,5 18,1 1763 60,2

2 47 178 94,4 30,85 37,7 28 48,85 66,4 29,45 1805 51,7

Me 47,0 178,0 94,4 30,9 37,7 28,0 48,9 66,4 29,5 1805,0 51,7
Sd 1,9 3,5 12,7 3,5 3,2 8,1 3,8 53 5,8 113,9 4,0
Min 43,0 173,0 78,7 24,6 36,4 14,2 47,4 64,5 18,1 1763,0 49,4
Max 48,0 184,0 117,2 34,6 45,3 38,2 57,9 79,0 34,6 2076,0 60,2

Poznamka: M — aritmeticky priimér, SD — smérodatna odchylka, Me — median, Min — minimum, Max — maximum, BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni
metabolismus, FFM — tukuprosta hmota, %BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna voda. Vlastni
zpracovani.
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Pfiloha 6. Parametry skupiny 50-54 let

1=Zena; vék vyska hmotnost BMI svalova tkan (kg) tukovatkan (kg) TBW (kg) FFM(kg) % tuku

1 52 172 79,6 26,9 30,5 24,6 40,3 55 30,9 1558 50,6
2 50 181 90,4 27,6 38,4 22,4 49,8 68 24,8 1838 55,1
2 52 180 77,5 23,9 37,4 11,6 48,2 65,9 15 1793 62,2
2 54 168 60,6 21,5 28,9 8,4 38,4 52,2 13,9 1497 63,4
Me 52,0 180,0 77,5 23,9 37,4 11,6 48,2 65,9 150 1793,0 62,2
Sd 1,6 5,9 12,2 2,5 4,3 6,0 5,0 7,0 4,9 151,3 3,7
Min 50,0 168,0 60,6 21,5 28,9 8,4 38,4 52,2 13,9 1497,0 55,1
Max 54,0 181,0 90,4 27,6 38,4 22,4 49,8 68,0 24,8  1838,0 63,4

Poznamka: M — aritmeticky priimér, SD — smérodatna odchylka, Me — median, Min — minimum, Max — maximum, BMI — Body Mass Index, BMR — bazalni
metabolismus, FFM — tukuprosta hmota, %BFM — procentualni zastoupeni télesného tuku, BFM — télesny tuk, TBW — celkova télesna voda. Vlastni
zpracovani.
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Pfiloha 7. Index sedavého zivotniho stylu pro dospélé, definovany poctem kroka.
MVPA (moderate to vigorous physical aktivity). Tudor-Locke et al., 2013.

Physically
Active
Physically Active J|>7500 Meeting MVPA
Lifestyle steps/day recommendations
Low Active 5000-7499  Not meeting MVPA
Lifestyle stepsfday recommendations
Physically
Inactive
\9“3\ Sedentary <5000 Nor;exfercise physical activity deficiency;
Lifestvle Lack of movement;
f y Steps"day Higher accumulated time in

sedentary behaviours

Pfiloha 8. Jak spravny zplsob sezeni ovliviiuje tlak, plsobici na obratle a
meziobratlové ploténky. Lindle, 2015

Back angle @ % % | | &

110° 100° 90° 80°

Disc pressure 100% +105% +115% +140% +190%

The effect of four postures
on the intervertebral disc
pressure as measured
between the 3rd & 4th
fumbar vertebrae. The
pressure when standing

is taken as 10094,
According to
Nachemson and

WWWWW - e
WA
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PFiloha 9. Drzeni téla pri praci s pocitacem. Lindle, 2015.

o
o Viewing Distance 18-24!

Pfiloha 10. Odhad vlivu sily na zakladé Michigenského 2-D statického modelu sily.
Lindle, 2015.
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Priloha 11. E

Anketa spokojenosti zaméstnancu s benefity
Vazena pani/ VaZeny pane,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni ankety zamérené na spokojenost zaméstnanct
s benefity firmy. Jsem studentkou ctvrtého rocniku fakulty télesné kultury v Olomouci.
Tento dotaznik je vytvoren pro zkvalitnéni nabidky benefiti a firemnich akci. Zaroven
bude slouZit jako podklad pro zpracovani mé diplomové prace. Dotaznik je anonymni,

proto se nikam nepodepisujte.

1. Jak dlouho pracujete v nynéjsim zaméstnani? (zaskrtnéte 1 odpovéd)

méné nez rok
1 az 3 roky
3az10let

10 az 20 let

Vice nez 20 let

2. Serad'te benefity firmy podle vasich preferenci? (1-5)

Hrazené sportovni aktivity (sportovni benefity)

Pojisténi, pripojisténi, zdravotni péce, ptispévek na sporeni
Prispévky na pocitace, mobil a dalsi digitalni techniku
Prispévky na MHD a pohonné hmoty

Povinné a volitelné kurzy

3. Jste spokojeni s nabidkou benefita ve vasi organizaci? (1 odpovéd’)

Ano, velmi
Ano

Ne

Ne, viibec
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4. ZasKkrtnéte benefity, které a jakym zptisobem by Vas zajimaly? g

(Do prazdnych kolonek vepiste ¢innost, ktera vas zajima/které se vénujete)

Do kolonky pravidelné vepiste ¢etnost - kolikrat do tydne (t)/ mésice (m)/roku (r) - pf.1m

Divadlo | Festival | Koncert | Dovolena | Dovolena | Jazykovy
zahraniéi | v CR kurz
Pravidelné
Nepravidelné
Vyjimecné
Viibec

5. Zaskrtnéte sporty, které a jakym zptisobem Vas zajimaji?

(Do prazdnych kolonek vepiste sport, kterému se vénujete a Cetnost - viz. predchozi
tabulka.)

Fotbal | Hokej | Cyklist. | Automoto | Bézky/ | Upolové
zavody Sjezd | sporty

Pravidelné

aktivné

Nepravidelné

aktivné

Pravidelné

pasivné

Nepravidelné

pasivné

Vyjimecné

Vibec

Pravidelné a.

Nepravidelné a.

Pravidelné p.

Nepravidelné p.

Vyjimecné

Vibec
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6. Které aktivity by pro vas byly zajimavé v priabéhu firemni akce?

7.

8.

(Sportovni benefity realizujici se prostirednictvim firemni akce)

Indoorové aktivity - kolektivni sporty (basketbal, florbal, fotbal, ...)
Indoorové aktivity - kolektivni sporty (Tae-bo, zumba, dancehall, ...)
Zimni outdoorové aktivity (lyZovani, snowboard, ...)

Letni outdoorové aktivity (cyklistika, kanoe, ...)

Moznost vyzkouSet néco zcela nového (golf, bungee-jumping, horolezectvi,
tandemovy seskok)

Relaxaci (masaZze, sauna, apod.)

Volno

Kolikrat do roka byste firemni akce uvitali?

vilbec

1xzarok

2 x do roka (zima/léto)

2 x do roka (podzim/zima)
2 x do roka (jaro/1éto)

Vicekrat do roka v riizna ro¢ni obdobi

Kolik dni by méla firemni akce idealné podle vas trvat?

1 den
2 dny
3 dny

Vice dni
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PFiloha 12. Hodnoty zmé&fené pfistrojem InBody 230 - Zeny

svalova tkan BMR

vék vyska hmotnost BMI (kg) BFM (kg) TBW (kg) FFM (kg) rovnice TBW%

1 41 166 68,4 24,8 24,7 23,1 33,2 45,3 33,8 1348 1426,04 48,5

1 52 172 79,6 26,9 30,5 24,6 40,3 55 30,9 1558 1492,96 50,6

1 32 165 58,5 21,5 26,4 10,4 35,3 48,1 17,8 1409 1371,45 60,3

1 21 159 49,7 19,7 19 14 26,2 35,7 28,2 1141 1327,57 52,7

1 33 167 60,4 21,7 24,4 15,7 32,9 44,7 25,9 1337 1388,69 54,5

1 27 163 46,9 17,7 20,4 9,2 27,6 37,7 19,7 1184 1279,89 58,8

1 37 174 64 21,1 28,3 12,8 37,6 51,2 20,1 1475 1417.,4 58,8

1 29 159 54,4 21,5 21 15,7 28,5 38,7 28,9 1205 1335,09 52,4

M 34,00 165,63 60,24 21,86 24,34 15,69 32,70 44,55 25,66 1332,13 1379,89 54,6

SD 9,49 5,45 10,57 2,85 4,02 5,55 5,00 6,83 5,84 147,48 66,78 4.3
Min. 21 159 46,9 17,7 19 9,2 26,2 35,7 17,8 1141 1279,89 48,5
Max. 52 174 79,6 26,9 30,5 24,6 40,3 55 33,8 1558,00 1492,96 60,3
Me 32,5 165,5 59,45 21,5 24,55 14,85 33,05 45 27,05 13425 1380,07 53,6
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Pfiloha 13. Hodnoty zméfené pfistrojem InBody 230 - Muzi

1=Zena; vék vyska hmotnost BMI svalova BFM (kg) TBW (kg) FFM (kg) % BFM BMR BMR TBW%
2=muz tkan (kg) rovnice

2 46 173 99,1 33,1 37,9 32,4 49,1 66,7 32,6 1812 1975,87 49,5

2 35 178 85,6 27 35,5 22,9 46 62,7 26,7 1725 1890,72 53,7

2 48 184 117,2 34,6 45,3 38,2 57,9 79 34,6 2076 2265,24 49,4

2 37 186 81,5 23,6 40,7 9,6 52,8 71,9 11,8 1923 1860,95 64,8

2 54 168 60,6 21,5 28,9 8,4 384 52,2 13,9 1497 1369,02 63,4

2 39 170 93,6 32,4 39,1 25,4 50,4 68,2 27,2 1843 1933,12 53,8

2 50 181 90,4 27,6 384 22,4 49,8 68 24,8 1838 1869,48 55,1

2 25 183 83,1 24,8 42 9,6 53,9 73,5 11,6 1957 1949,47 64,9

2 52 180 77,5 23,9 37,4 11,6 48,2 65,9 15 1793 1674,15 62,2

2 43 177 89,7 28,6 37,5 23,6 48,6 66,1 26,3 1798 1887,49 54,2

2 30 169 83,4 29,2 35 22,1 45,1 61,3 26,5 1695 1849,58 54,1

2 48 179 78,7 24,6 36,4 14,2 47,4 64,5 18,1 1763 1712,79 60,2

2 34 170 84,6 29,3 34,7 23,9 44,5 60,7 28,3 1681 1843,82 52,6

2 32 174 78,9 26,1 37,1 13,7 47,8 65,2 17,4 1778 1799,33 60,6

2 37 179 97,1 30,1 41,1 25,2 52,7 71,9 25,9 1923 2039,67 54,3

2 40 176 130,4 42,1 46,5 50 59,1 80,4 38,3 2107 2460,48 45,3

2 32 179 90,3 28,2 41,9 17,3 53,5 73 19,1 1947 1980,51 59,2

2 29 192 99,4 27 41,7 25,5 54 73,9 25,7 1966 2190,58 54,3

2 38 185 100,1 29,2 44,5 22,3 57,1 77,8 22,3 2051 2103,97 57,0

M 39,42 178,05 90,59 28,57 39,03 22,02 50,33 68,57 23,48 1851,21 1929,28 56,2

SD 8,38 6,42 15,25 4,70 4,24 10,40 5,14 7,03 7,57 151,96 233,23 5,4

Min. 25 168 60,6 21,5 28,9 8,4 38,4 52,2 11,6 1497 1369,02 45,3
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Max. 54 192 130,4 42,1 46,5

50

59,1

2460,48

64,9

Me 38 179 89,7 28,2 38,4 22,4

49,8

1890,72

54,3

Pfiloha 13. Schéma télesného tuku pro muze a Zeny (v%). Jackson & Pollock, 1978.
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