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1. Uvod

Bakalatskou praci na téma ,,Komparace cirkadianni typologie a cirkadiannich rytmia u
sportujicich pubescenti (hracl hokeje) a nesportujicich pubescenti jsem si zvolil z diivodu
blizkosti ke sportu, k lednimu hokeji, ktery jsem sam hraval od utlého véku. Toto spojeni mi také
pomohlo s realizaci mé prace. Jedna z testovanych skupin (experimentalni soubor), se kterou
jsem pracoval, je tvofena mladymi hokejisty, které trénuje mtj byvaly dlouholety trenér, jenz mi
umoznil aplikovat vSe potiebné pro moji bakalarskou praci. Problematika télesné aktivity,
stravovacich navykt, denniho rezimu a vSech faktord spojenych s timto tématem je dalsi
blizkosti mému osobnimu profilu studenta Vychovy ke zdravi.

V této praci budu chtit poukdzat na Zivotni styl pubescentni mladeze, dle mého nadzoru na
upadek fyzickych aktivit a zdatnosti nesportujicich (kontrolni soubor). Na nekvalitni traveni
volného Casu, na nedostatek spontannosti a kreativity, na nezdravost zivotniho stylu a mozné
nasledky s tim spojené.

Dulezitou slozkou cirkadiannich rytmi, Zivota pubescentli a sportu je zdravi. Znacnéd Cast
populace bere zdravi, jako stav kdy je nic neboli a nejsou nemocni. Fyzické zdravi je jen Casti
celkového zdravi, pro mnohé tou nejdilezitéjsi, ¢i dokonce jedinou. Nemélo by se zapominat na
ostatni sféry zdravi, na psychické, socidlni a duchovni zdravi. VSechny tyto slozky jsou
navzajem propojeny a vyrazn¢ se ovliviiuji. Zdravi jako holisticky celek potfebuje dostatek péce

o vSechny své slozky, aby byl ¢love€k zcela zdrav.
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2. Teoreticka ¢ast prace

2.1 Cirkadianni rytmy a cirkadianni typologie ve vztahu k pubescentiim

2.1.1 Cirkadianni rytmy

Biologické funkce byvaji malokdy stalé, vétSinou osciluji ve spojeni s néjakym jevem, i
stavem. Vedle ndhodného kolisani se objevuji i zmény rytmické. Tyto rytmy mohou mit riznou
periodu a mohou byt rtizn€ dlouhé. Nekteré trvaji minuty az hodiny, nékteré dny, nékteré mésice.
Rytmy se zhruba denni periodou se nazyvaji cirkadianni (latinsky circa znamend okolo, pfiblizné
a dia znamena den), trvaji 20 az 28 hodin (LANGMEIER A KOL, 2009, s. 271). Trojan a kol.
(2003) uvadi rytmicitu za zakladni rys zivé hmoty. Periodické zmény postihuji procesy od
molekularni (enzymové) aktivity, ptes bunécné, az po slozité funkéné programové aktivity jako
rytmus bdéni a spanku, lokomoce, pracovni ¢innosti. Cirkadidnni rytmy jsou spojené s otacenim
Zem¢ kolem své osy, u Cloveéka jsou zpravidla delSi, asi 25 hodin a individudlné kolisaji.
Langmeier a kol. (2009) klade velky diiraz na neustalé sefizovani rytmu na 24 hodin, aby se
neopozd’oval proti naS§im hodinam.

Cirkadianni rytmus jsou opakujici se cyklické zmény s pravidelnou periodou. Méni se télesna
teplota, krevni tlak, sekrece kortizolu, renalni exkrece K iontl, reprodukce bunéénych struktur,
lokomoce, behaviordlni projevy, stav bdélosti a spanku. Cirkadianni rytmus ma vliv 1 na
emocionalni projevy, chovani a intelektualni vykonnost. Zmény fyziologickych funkci probihaji
kvantitativng€ 1 kvalitativné. Urc¢ité funkce v zavislosti na denni dob& dosahuji svého maxima,
minima, ¢i optimalniho stavu. Rytmy jednotlivych funkci se vzajemné ovliviuji, tieba fazovymi
posuny a synchronizaci. Endogenni rytmy organismu jsou Casove, kvantitativné a pfi¢inné
vazény na vnéj$i zmény prostifedi zplsobené planetarnim pohybem Zemé. Tyto faktory tvoii
casovou osu cirkadiannich rytmi zplsobenou stfidanim dne a noci, svétla a tmy (TROJAN A
KOL, 2003, s. 661). Langmeier a kol (2009) uvadi, Ze na fizeni cirkadiannich rytmt se podileji

tii slozky. Vlastni biologické hodiny, endogenni pacemaker. Smyslovy vstup informaci o
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cyklickych zménach prostfedi. Mechanismy, které pacemaker vyuziva k fidici ¢innosti
jednotlivych bunék. Endogenni pacemaker je uloZzen v nucleus suprachiasmaticus (CSN), ktery
se nachdzi v pfednim jadfe hypotalamu dorzalné od chiasma opticum. Aferentace je tvofena
piivadénim zrakovych informaci z retiny a z ncl. corporis geniculati lateralit. Predpoklada se, ze
vSechny bunky maji schopnost tvofit cyklickou aktivitu, avSak centralni pacemaker tuto
schopnost prekryva. U lidi je perioda endogenniho pacemaker o néco delSi nez 24 hodin a je
tieba ho sefizovat na 24 hodin, synchronizace probihé s periodickou zménou prostredi. U vétSiny
organismu je to stiidani svétla a tmy. Pisobeni svétla nejlépe poukazuje na G¢inky synchronizace
rytmu a vné¢jSiho prostiedi. Svétlo jednorazové pusobici vecer a prvni ¢asti noci opozd’uje
rytmicitu o pul az jednu hodinu. V druhé c¢asti noci a rano svétlo zpusobuje predchazeni
biologickych hodin a to o 1 - 3 hodiny. Pfizpisobivost pacemakeru timto mize reagovat na
zménu délky dnu, ¢i zménu ¢asového pasma (LANGMEIER A KOL, 2009, s. 272).

Kromé¢ 24 hodinového rytmu zmén fyziologickych funkei je cirkadianni systém i jakymsi
,kalendafem* zmén sezonnich. Sledujicim faktorem téchto zmén je ziejmé aktivita enzymu N —
acetyltransferazy a zprostiedkovatelem je hormon melatonin (TROJAN A KOL, 2003, s. 664).

Rezim oscilace ncl. suprachiasmaticus je vrozeny a ma geneticky kédovany program. Lid¢ se
rodi s alimentarnim rytmem, ostatni rytmy a rezimy jako stfidani spanku a bd¢losti se vyvijeji
V postnatalnim obdobi. Nepfitomnost cirkadianniho rytmu je zptisobend nizkou hladinou
melatoninu, patrné pfiznaky rytmu se zacinaji projevovat ve veéku dvou mésict. Biologické
rytmy jsou fizeny humoralnim systémem. Vétsina cyklickych zmén vnitiniho prostfedi a aktivit
metabolismu je zplsobena endokrinnimi rytmy. Cirkadidnni rytmy zpUsobuji a ovliviiuji rytmy
jednotlivych hormont, jejich tvorbu, produkci, 1 degradaci, rytmy dale ovliviuji citlivost
receptord, citlivost bolesti, plazmatické prenasece, bioelektrickou aktivitu, pfijem potravy, denni

aktivitu a dalsi (LANGMEIER A KOL, 2009, s. 273).

2.1.2 Poruchy cirkadiannich rytmt

»lak jako se cirkadianni rytmus vyviji, tak jako muze urcitd funkce do urcitého rytmu

vstoupit, tak se miize cirkadianni systém porusit nebo docasné ¢i trvale rozpadnout a vymizet*
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(TROJAN A KOL. Lékaiska fyziologie. Praha: Grada. 2003. ISNB 80-247-0512-5, s. 665).
Pfi¢iny zmén Cinnosti cirkadianniho pacemakeru je rozpad cirkadidnniho systému a cirkadianni
organizace. Napfiklad dlouhodoba izolace organismu béhem souvislého osvétleni ¢i tmy, nebo
rychld zména cCasovych pasem v rovnobézném sméru. Faktorti ovliviiujicich a narusujicich
cirkadianni rytmus je vice, kromé¢ stiidani cyklu svétla a tmy jsou to naptiklad pracovni navyky,
pravidelnost stravovani, spoleCenské aktivity, Casové moznosti a samoziejmée lidska fyziologie a
vék (TROJAN A KOL, 2003, s. 665).

Jednou z ¢astych poruch je Syndrom piedsunuté faze, zkracovani cirkadianniho rytmu, tato
porucha je charakteristicka pro seniory a je piisuzovana fyziologickému procesu starnuti.
Pfiznaénym jevem je Uinava a ospalost v odpolednich a podvecernich hodinach, diivéjsi vecerni
usinani a brzké ranni, ¢i no¢ni probouzeni. Doba spanku se posouva zhruba do obdobi mezi 18 -
20 hodinou a 1 — 3 hodinou ranni. Doporucena 1é¢ba je chronoterapie, ¢i podavani melatoninu
(BORZOVA A KOL, 2009, s. 89).

Opacnou poruchou je Syndrom zpozdéné faze, spankové rytmy jsou zpravidla posunuty o 4 az
6 hodin. Doba usinéni je v rannich hodinach, nejcastéji okolo 4 hodiny a probouzeni je zpozdéno
do polednich hodin. Mezi ptiznaky patii inava pies den, $patna koncentrace, podrazdéni, bolesti
hlavy. Doporucovana 1écba je chronoterapie, farmakoterapie — intravendzné vitamin B 12 ke
zmirnéni potiZi a melatonin k pravé stavu BORZOVA A KOL, 2009, s. 86 - 87).

Poruchy cirkadidnni rytmicity zpisobené sménnym provozem jsou zapii¢inéné intoleranci
spankovych zmén, spankovym deficitem a spoletenskymi faktory. Clovéku je dano byt aktivni
ve dne a odpocivat v noci. CoZ byvd sménnym provozem narusovdno a s vékem se snizujici
adaptabilitou stale hlfe snaSeno. Mezi projevy fadime unavu, ospalost, snizenou reaktibilitu,
zhorSené soustiedéni a podobné projevy. Mezi léCebnd doporuCeni patii chronoterapie,
farmakoterapie, kratké epizody spanku v odpolednich hodinach, fototerapie (BORZOVA A
KOL, 2009, s. 84).

Borzovéa a kol (2009) oznacuji za nejprogresivngj$i poruchu poslednich let jet lag, neboli
pasmovou nemoc, kterd je zptisobena rychlymi zménami ¢asovych padsem v rovnobézném smeéru,
dalkovymi lety. NejCastejSimi ptiznaky jsou unava, neklid, podrazdeéni, zmatenost, ¢i apatii. Tyto

stavy vétSinou odezni béhem par hodin a nezanechavaji trvalé nasledky.
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2.1.3 Cirkadianni typologie osobnosti

Typologie osobnosti z hlediska cirkadiannich rytmi uziva dvé zakladni charakteristiky. Prvni
je ranni typ Clovéka, ktery byva oznacovan jako ,,skiivan® a druhou je vecerni typ clovéka tzv.
,sova“. Clovék s ranni typologii se vyznaduje brzkym vstavanim, nejvétsi vykonnosti v rannich a
dopolednich hodinach, snizenou ¢ilosti odpoledne a podvecer, diive jde spat. ,,Skiivani*
nemivaji problémy se vstavanim, maji vétsi schopnost adaptovat se na zménu rezimu, jsou
z hlediska cirkadiannich rytmi pfirozengjsi (zdravéjsi) nez ,.sovy“. Clovék s ve¢erni typologii
byva po ranu malatny a unaveny, dlouho se probouzi, nejradéji by jesté spal, kdyby mohl,
vstaval by kolem poledniho, ¢i odpoledne. ,,Sovy* ozivaji v odpolednich hodinach, kdy jim roste
i vykonnost, kterd vétSinou kulminuje v podvecernich hodinadch. Vecery jsou pro ,,sovy*
nejoblibengjsi ¢ast dne a Casto svou bd¢lost protahuji do brzkych rannich hodin. Lidé s vecerni
typologii jsou nachylnéjsi k poruchdm cirkadidnnich rytmt a méli by se snaZit svoji preferenci
korigovat (SKOCOVSKY, 2004, s. 69 — 70).

Skocovsky (2007) uvadi dalsi mozné d€leni cirkadianni typologie osobnosti a to tistupiiové a
petistupniové. Tiistupiiového déleni pfidavd k ranni a vecerni typologii neutrdlni typologii.
Pétistupnové déleni uzivd oznaCeni - vyrazn€ ranni typ, spiSe ranni typ, neutrdlni typ, spiSe
vecerni typ a vyrazné vecerni typ. Tyto mezistupné nebyvaji bézné uzivany, ranni a vecerni typ
je zakladnim rozdé€lenim cirkadianni typologie osobnosti.

Cirkadianni typologii osobnosti je ovliviiovana fadou faktort, genetické piedpoklady pro
urcitou typologii neznamenaji, Ze ¢lovek tuto typologii bude opravdu mit. Vychova, prostfedi,
spolecnost, geografické umisténi zemé, zplisob Zivota, ¢i pracovni zafazeni plisobi velmi vyrazné
na druh typologie, ktera se vlivem téchto faktorti miize opétovné ménit. Samostatnou kategorii a
trvale ovlivijicim faktorem je vék. Cim je &lovék stardi, tim vice tihne k ranni typologii.
Nejvyraznéjsi posun k rannimu typu byva mezi 40 - 50 rokem zivota. V seniorském véku je
ranni typologie téméf pravidlem.

Je dobré zohlednit na$i cirkadidnni typologii pii volbé zaméstnani, ¢i pracovni sménnosti.
Déle je vhodné sladit s cirkadianni preferenci stravovaci navyky, pohybové aktivity, nebo

planovani volného ¢asu (HOSCHEL, LIBIGER, SVESTKA, 2002, s. 884).
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2.1.4 Spanek a jeho diilezitost pro pubescentni chlapce

Spanek je zakladni télesna potieba, na Maslowoveé pyramid¢ se fadi mezi nejdulezitéjsi lidské
potieby. Odpradavna je neoddélitelnou soucasti kazdého clovéka a kazdého zivého tvora. Spanek
je utlumoveé relaxacni proces organismu, pii kterém lidské télo odpociva a naCerpava sily do
nového dne. Spanek je slozen ze dvou fazi REM a NREM, které¢ se béhem noci opakované
stiidaji. Spanek obvykle zacinda NREM fazi, ktera postupné stiida stddia od prvniho po ctvrté.
Zhruba po 75 minutach se spici kratce vraci do tietiho, nebo druhého stadia a nastupuje prvni
faze REM spanku trvajici 5 — 10 minut. Délka jednoho cyklu je zhruba 90 — 110 minut. Tento
proces se béhem noci opakuje 4 — 6x a pokazdé se o néco prodlouzi faze REM. Béhem spanku se
méni neékteré fyziologické funkce, bazalni metabolismus se snizuje o 5 — 25 %, snizuje se tepova
frekvence a srdecni aktivita, klesa spotfeba kysliku, snizuje se té€lesna teplota a hladina cukru
v krvi (BORZOVA A KOL, 2009, s. 11 —12).

Velky vliv na spanek ma hormon melatonin, ktery tlumi mozkovou c¢innost a navozuje
spanek. Melatonin je produkovan §iSinkou a je ovliviiovan diurnalnimi biorytmy. Béhem spanku
se zvySuje hladina melatoninu v krvi az 10x, coz zvySuje kvalitu spanku a odpocinku. Melatonin
povzbuzuje sekreci dal§ich hormont, je silnym antioxidantem, posiluje imunitni systém, sniZuje
hladinu cholesterolu, pozitivné ptisobi na ob&hovy systém (MERKUNOVA, OREL, 2008, s.
205).

Utinky spanku jsou pro lidsky organismus zasadni, umoZiiuji nam plnohodnotné fungovat a
fyzicky pozitivnich ucinki jako je regenerace organismu, uvolnéni patefe a protazeni celého téla,
nabirani sil, Gprava krevniho tlaky, posilovani imunity, 1écebné a regulac¢ni UCinky. Neméné
pusobi 1 na psychickou kondici. Béhem spanku se upeviluji pamétové stopy, regeneruji se
psychické schopnosti jako soustfedéni, pozornost, reakéni schopnosti, dale se posiluje pamét,
zlepSuji nalady, odstraiiuji psychicka negativa, dochazi ke zklidnéni mySlenkovych procest a
psychického stavu. U pubescentl je tieba dbat na dostateCnou délku a kvalitu spanku pro jejich

zvysenou tinavnost (BORZOVA A KOL, 2009, s. 11 —12).
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2.2 Charakteristika pubescentniho obdobi chlapci (12 — 15 let)

2.2.1. Vymezeni pubescence, zakladni charakteristika

Puberta je obdobi a proces prudkych télesnych zmén, pti kterych se dité méni v dospélého
Clovéka schopného se rozmnozovat. Toto obdobi je doprovdzeno silnymi psychickymi a
emoc¢nimi vykyvy, zménou socialniho vnimani svého okoli a utvafenim novych socialnich roli.
Klasickym projevem puberty je vzdorovité postaveni vii¢i autoritdm a silny odpor k plnéni svych
povinnosti (KON, 1980, s. 69 — 70).

Langmeier s Krej¢itovou (1998) uvadi pubescenci jako obdobi s velkou intraindividualni
variabilitou. Vékove ohranicuje pubescenci od 11 do 15 let a dé€li ji na faze prepuberty a faze
vlastni puberty. Prepuberta trva zhruba od 11 do 13 let, jako zacatky jsou uvadény prvni zndmky
pohlavniho dospivani, prvé sekundarni znaky a zalatek urychlovani ristové kiivky. Konec
tohoto obdobi nastava pfi prvnich emisich semene u chlapcti a nastupu menarché u divek. U
divek byva tato faze z pravidla o rok az dva urychlena. Féze vlastni puberty nastupuje po
dokonceni prvni pubertilni fdze a trvd do doby plné reprodukéni schopnosti. Toto obdobi
muzeme vymezit vékem 13 az 15 let, kdy se puberta ukoncuje a ptichdzi obdobi adolescence. U
divek je podminkou pravidelny ovulaéni cyklus a tedy schopnost oplodnéni. U chlapcii je rovnéz
podminkou plné reprodukéni schopnost. Vyvoj pubescentil je individudlni zaleZitosti, mize tedy
dochézet k velkym individualnim rozdiliim pii dozrdvani. Dvouletd odchylka od normy je jeste
povazovana za norméalni (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998, s. 138 — 139). P¥i charakteristice
pubescentniho obdobi se mlizeme setkat i s jinym délenim. Neékteti autofi, naptiklad Macek
(2003) oznacuji pubescenci za fazi adolescentniho vyvoje. Vanék (1972) déli pubescentni obdobi
na tii faze, obdobi rané, stfedni, a pozdni puberty. V této praci se budeme drzet pro nas zazité¢ho

modelu, tedy vékovym ohrani¢enim pubescence 11 — 15 let.
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Sekularni akcelerace je pojem oznacujici celkové urychlovani rGstu a vyvoje pubescentl
v pribéhu staleti. Tento jev se objevil ve vyspélych evropskych a americkych zemich koncem
19. stoleti a trval zhruba sto let. Akcelerace se projevuje hlavné urychlenym télesnym vyvojem,
reprodukcéni schopnosti. Podle Matiegkova antropologického Setfeni (1897) byl koncem 19.
stoleti primérny veék nastupu menarché a pohlavni zralosti u ¢eskych divek 15 — 16 let. V dobé
vSesokolského sletu v roce 1938 byl primér nastupu menarché kolem 14 let. Primérny vék
dospivajicich divek se snizoval zhruba do 80. let 20. stoleti, kdy pramérny vek divek ¢inil 13 let.
Od t¢é doby se zrychleny riist zastavil, akcelerace zhruba po sto letech skoncila. O urychleném
psychickém a socidlnim vyvoji se vedou spory a tato problematika neni jednoznaéné

zodpovézena (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998, s. 140 — 141).

2.2.2 Biologicky vyvoj pubescentnich chlapcii

V puberté prochézeji chlapci prudkymi télesnymi zménami. Riist organismu se s ndstupem
puberty ,,blazni*“ a Casto béhem par mésici méni chlapce v dospivajici mladé muze. Obdobi
puberty miizeme pfirovnat k jakémusi vyvojovému finisi. Télesné zmény probihaji velmi rychle
a Casto nesoumérné k celkovym proporcim lidského téla. Hlavni pfic¢inou je rist dlouhych kosti,
hlavn€ hornich a dolnich koncetin. Od tohoto jevu je odvozené pfirovnani ,,samd ruka, sama
noha®. Neni vyjimkou, Ze v tomto obdobi chlapci vyrostou o 15 az 20 centimetrii za rok. Kromé
koncetin roste samoziejmé i trup a formuje se definitivni tvar a velikost hlavy. Proporce obliceje
se v dospivani rychle méni a utvaii stabilni podobu tvare. Chlapecka tvar ziskavd muzné ostré
rysy, ¢asto nepfili§ oblibeny velky nos a prvni ochlupeni v obli¢ejové ¢asti — fous. Na podobu
obli¢eje ma také vliv dotvafejici se definitivni chrup (MATEJICEK, POKORNA, 1998, s. 143 —
144). S rustem kosterniho skeletu souvisi i rust svaloviny a zvySeni fyzické sily. Nerovnomérny
rust a pribytek télesné hmoty se mohou projevit zhorSenou koordinaci pohybu, klativou chiizi,

neohrabanosti, ¢i zvySenou unavitelnosti. Na poc¢atku puberty chlapci podkozni tuk spise ztraceji,
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jsou hubeni a vytahli. Casem nabiraji svalovou hmotu a mnozstvi podkozniho tuku se téZ za¢ina
zvétsovat. S dokoncovanim puberty (13 — 15 let) byva narast svalstva nejrapidnéjsi, ve svalech
stoupa mnozstvi anorganickych latek, bilkovin, i tukli, naopak mnozstvi vody se snizuje. Nejvice
se rozviji svalstvo trupu, pifedevsim zad a svalstvo hornich koncetin, pletence ramenniho.
celkova vykonnost organismu (TAXOVA, 1987, s. 77 — 78).

Z morfologického hlediska je nervova soustava v obdobi dospivani téméf plné vyvinuta.
Dozrava ovSem jeji funkéni schopnost a kapacita. Nervova vlakna se jen nepatrné prodluzuji a
zesiluji, zvySuje mnozstvi synapsi mezi neurony, mirn¢ se zvétSuji Celni laloky. Vyssi nervova
¢innost zrychluje tvorbu reflexti drazdéni a Gtlumu, zvySuje se mira kontroly mozkové kiiry nad
¢innosti podkorovych center, coz se také projevuje zlepsSujicim se ovladanim emoci a feSenim
zatézovych situaci (TAXOVA, 1987, s. 78).

Jiz pted desatym rokem Zivota se zacinad pomalu zvySovat sekrece pohlavnich hormont, kterd
nastupem puberty, zhruba ve dvanacti letech vyrazné stoupd. Vlastni nastup pubescentniho
obdobi je podminén neurohumoralné, zahajujicimi podnéty jsou impulsy predavané hypotalamu.
Ten vyvolava sekreci ptedniho laloku hypofyzy, v némz se tvoii gonadotropiny, hormony, které
ovliviiuji zrdni pohlavnich funkci. Gonadotropni hormony ptisobi na rozvoj zarodecného epitelu
semenotvornych kanalku, které produkuji spermie. Dale plisobi na endokrinni tkan varlete, ta je
hlavnim zdrojem muzskych pohlavnich hormont, androgent, pfedevsim testosteronu. Funkci
androgenti je vyvolani vyvoje sekundarnich pohlavnich znaki a jejich nasledné udrZeni. Mezi
sekundarni pohlavni znaky patii rlst varlat a pohlavniho udu, rGst muzského typu ochlupeni,

zména hlasu, prvni vous, zmény v sekreci mazovych Zlaz, prvni poluce (TAXOVA, 1987, s. 80).

2.2.3 Psychologicky vyvoj pubescentnich chlapci

S biologickym vyvojem piimo souvisi i psychicky vyvoj. Zdokonalovani nervové soustavy
vede k zdokonalovani jeji ¢innosti, 1épe myslime, 1épe usuzujeme, 1€pe uvazujeme, zlepSuje se
dusevni uroven vyspélosti. Z psychologického hlediska muizeme pubertu definovat jako
nariistani a zrani psychickych, potazmo socidlnich funkci (MATEJICEK, POKORNA, 1998, s.

145). Langmeier s Krej¢itovou (1998) uvadi, Ze biologické zrani je doprovazeno ftadou
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vyznamnych a napadnych psychickych zmén. Vyviji se nové pudové tendence, zplisoby jejich
uspokojovani a jejich kontrola. Dochazi k emocni labilité¢ a nastupuje vyspéli zptisob mysleni,
abstraktni mysleni. Tlak tvofeny novymi pudy Casto vede k piecitlivélosti na nékteré vnéjsi
podnéty, to zptisobuje citové konflikty, které byvaji tak silné a napadné, ze daly oznaceni tomuto
obdobi jako obdobi bouii a krizi. Emoc¢ni nestalost, ¢ast¢ zmény nalad, impulzivni jednani,
nestalost, negativni postoje a nepiedvidatelnost reakci skuteéné dospivani Casto doprovazeji a
jsou obecné oznacovany za charakteristické pro pubescenty. V obdobi puberty se také objevuji
drobné neurovegetativni zmény, napiiklad zhorSeni spanku, ¢i poruchy pfijmu potravy,
nechutenstvi. Nabyté rozumové schopnosti s emocni labilitou mohou zapfiCinit vnitini stret
vlastniho sebepojeti, nové utvarenych nazorti na svét a zvysujiciho se tlaku socidlniho okoli.
Vnitini konflikty mohou byt pro pubescenta ¢asto nefesitelné, stale vice o nich premysleji a jako
feSeni voli unik do osobniho citového svéta, nebo do denniho snéni, které je odvadi od reality.
Vétsinu konflikth vyfesi Cas a posun v osobnostnim vyvoji.

Vyvoj inteligence neni jen kvantitativni, ale i kvalitativni, zvySuje se kvalita myslenkovych
operaci. Podle Piageta se v tomto véku objevuje novy myslenkovy systém formalnich operaci,
ktery umoznuje konkretizaci operaci, jejich syntézu a analyzu. Myslenkdm je dan vétsi prostor,
pubescent nachdzi riizné kombinace feSeni a hleda stdle nové zpusoby feSeni. Dospivajici je téz
schopen pracovat s pojmy bez konkrétnich smyslovych zkuSenosti, je abstraktni. Rovnéz je
schopen vytvafet hypotézy, které nemusi byt opfeny o realnou skutecnost (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 1998, s. 146 — 147).

2.2.4 Socialni vyvoj pubescentnich chlapct

Hlavni vyvojové ukoly dospivani jsou zejména uvolnéni se ze zavislosti na rodicich,
navazovani intenzivnéjSich a vyznamnéjSich vztaha k vrstevnikiim stejného 1 opaéného pohlavi,
utvareni novych socialnich roli a upevnovani stavajicich socialnich vazeb (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 1998, s. 149).

Uvoliovani se z tésnych rodinnych vazeb je proces nutny pro osobni zrani pubescenta a

nalezeni nové se utvartejici socidlni role. Pro plynulost tohoto nutného vyvojového kroku je
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dobré, aby se rodi¢e nebranili odpoutavani ditéte a pfijali tento proces za nezbytny a ditcti
prospesny. Kazdy se snazi najit si zvlastni zplsob, jak dosdhnout postupného osamostatnéni,
aniz by ztraceli kladny vztah k rodicim. A. Freudova popisuje rtizné zpisoby emancipace déti na
rodi¢ich. Nejcastéji byva prevazeni vazeb doprovazeno prehanénim vad, rozdili v chovani a v
nazorech rodicl oproti novym lidem, znamym ke kterym se piiklanéni. To vede k revolté proti
rodi¢im, kritice a neuznavani autority. Pfidruzenym jevem byvéa nekritické pfijimani
nespravnych nazorii a pohledii na svét. Nedojde li ke v€asnému odpoutani od rodict, mizou se
jejich kladné vazby obratit v nenavist, pohrdani a agresivni postoje vici rodicim, ktefi si podle
nazoru pubescenta zavinili v§e sami svymi hloupymi piikazy a nesmyslnymi omezenimi. Jiné
projevy neodpoutani mohou byt pasivni odmitani novych vztaht, uzavirani se do svého nitra,
odmitani zivotniho stylu vrstevnikt, izolace od okoli. Tyto procesy se pfechodné prolinaji a
vedou dospivajiciho k naleznuti uspésné cesty v feSeni téchto konfliktd. Pfi normdlnim pribéhu
si v8ak dospivajici udrzuje kladny vztah k rodi¢im, i kdyZ to nedava najevo a kritizuje je
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998, s. 149 — 151).

Emancipaci se od rodiny zpravidla dochazi k utvafeni novych vztaht s vrstevniky. Nové
socialni vazby zapliuji misto vzniklé odpoutdnim se od rodiny, nahrazuji rodinou jistotu a
utvareji nové fady spolecenského zivota. Zpocatku chlapci vyhleddvaji a navazuji vztahy
S ostatnimi chlapci, vytvareji izosexualni skupiny, které jsou stalejsi, organizovanéjsi a pevnéjsi
nez v diivejSich letech. V této skupiné ma kazdy své postaveni a svou roli. Od kazdého ¢lena se
vyzaduje jista loajalita a soudrznost. Castym pravidlem byva odmitani opa¢ného pohlavi, protoze
divky byvaji nudné, ufiiukané, nerady sportuji, ,,kluci je prosté nepotiebuji“. Tyto skupiny jsou
vétSinou spojovany zajmy, které zvysuji soudrznost. Z hlediska socializace jsou skupiny
nezbytnym cinitelem a kladné pasobicim jevem. DalSim nezbytnym jevem jsou individudlni
izosexudlni faze. V téchto vztazich navazuji chlapci uzsi emoc¢ni vazby, dlouhodoba pratelstvi,
pii kterych se mohou soukromé svéfovat ,,svym nejbliz§im*. Tyto pratelské vztahy jsou pro
kofinek a Gasto pietrvaji do pozdni dospélosti (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998, s. 150 —
151).

Dalsi soucasti socidlniho vyvoje chlapcl je zacinajici zajem o divky — piechodnd etapa.
Zajem o opacné pohlavi je zpocatku tdpavy a nejisty. Prvni kontakty probihaji na déalku

pokiikovanim a vtipkovanim ve skupince, €asto s provokativnim nabojem. Ostych se postupné
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piekonava a dochdzi k prvnim osobnim zazitkiim, které chlapci Castokrat zveliCuji a chlubi se
nééim, co se ve skutecnosti nestalo. U nékoho dfive u n¢koho pozdéji se zacinaji objevovat
vaznéj$i vztahy. Zpravidla se tak stava ke konci puberty, ¢i na ptrelomu adolescence. Faze
heterosexudlni polygamie je obdobim prvnich opravdovych lasek, prvnich skutecnych intimnich
zéazitku s jedincem opacného pohlavi. Tyto vztahy a¢ mohou byt velmi intenzivni, nemivaji
dlouhodoby charakter a dospivajici jim bezhlavé propadaji pomérné casto (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 1998, s. 151).

Dle Vagnerové (2000) je fyzicky vyvoj pubescentii urychlovan sekularni akceleraci, dosazeni
socialni zralosti se vyrazné oddaluje. Spolecenské naroky na vzdélani a profesni uplatnéni se
zvysuji a to oddaluje moznost se ekonomicky a osobné osamostatnit.

Pfi spravném socialnim vyvoji je nutné, aby chlapci pfijali nové socialni role a utvofili si
socidlni status. Oproti détstvi se socialni role stavaji sloZit¢jSimi a jsou nezbytnym faktorem pro
spravné zaclenéni se do fungujici spolecnosti. Spolecenské postaveni neni duilezité jen ze
socidlniho hlediska, ale i pro spravny duSevni vyvoj. Socialni zrani je pro mnohé dospivajici
velmi slozité, nékdy i1 dosti konfliktni. Vychovné pfistupy by se obdobi dospivani méli
plizpiisobit témto faktortim a mit specifické taktni vedeni (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998,
s. 158 - 159).

2.3 Hokej a jeho vyznam pro pubescentni chlapce

2.3.1 Charakteristika hokeje

Ledni hokej je sportovni brankova hra, jejiz d¢j se odehrava na ledové plose. D¢j je tvoren
spolupraci vSech hracl se zaméfenim na ttok, nebo obranu. Pro hokej je charakteristicky rychly
pfechod z obrany do utoku a naopak. Celkova hra je tvofena herni ¢innosti jednotlivce, hernimi
kombinacemi a hernimi systémy muzstva (KOSTKA, BUKAC, SAFARIK, 1986, s. 49).

,Ledni hokej je tvofiva sportovni hra pevné organizovaného kolektivu, ve které se uplatituje

myslenka trenéra, zdatnost a umeéni hract a vliv prostiedi“(KOSTKA, V. Moderni hoke;j. Praha:
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Olympia. 1986. ISNB 27-045-84, s. 9). Hlavni piednosti hry je technika, rychlost a tvrdost.
V této hie se prosazuji jedinci, jejichz uspéch roste se schopnosti spojit svou individualitu s hrou
a potfebami celého druzstva. Pfiznacné pro hokej je prekonavani piekazek, které predstavuji:
pohyb na bruslich, tedy brusleni, pouziti hokejové hole a jeji prace s kotoucem, rozdéleni ledni
plochy a jeji ohrazeni. Cil této hry je vitézstvi, coz znamena vstielit o jednu a vice branek nez
soupef (KOSTKA, 1984, s. 9 - 10).

Ledni hokej (utkadni) hraji dvé muzstva proti sobé. Kazdé muzstvo mize do hry postavit pét
hraca v poli a jednoho brankafe do branky, nedojde 1i na jeho odvolani a nahrazeni Sestym
muzem v poli. Zékladni hraci doba je Sedesat minut Cistého Casu, jenz je rozdélen do tii
dvacetiminutovych tfetin. Hra probiha na ledové plose o rozmérech 26 — 30 metrd na $it a 56 —
61 na délku. Plocha hfisté je rozdélena na dvé poloviny ¢ervenou Carou a na tii pasma dvéma
modrymi ¢arami probihajicimi nas$it hiisté. Tedy na obrané, stfedni a ito¢né pasmo. Kazdy hrac
musi mit odpovidajici vybaveni pro danou soutéz a spliiovat predepsané vybaveni pravidly
narodniho, ¢i mezinarodniho hokejového svazu. Mezi zakladni vybaveni neboli vystroj patii
brusle, holenni chranice, Stulpny, suspenzor, hokejové kalhoty, vesta, naloketniky, dres,
rukavice, helma a hokejka. Dalsimi neméné dilezitymi aktéry utkani jsou rozhod¢i a trenéfi
muzstev. Rozhod¢i maji za kol dohlizet na pritbéh utkdni a dodrZzovani pravidel obéma druzstvy
(GUT, PECINA, 1986, s. 200 — 201). Cilem obou tymu je dopravit holi kotou¢ do branky
soupefie, aniz by nedoslo k poruSeni pravidel a zabranit v tomtéz soupeti. Pfedpokladem tspéchu
kazdého jednotlivce je zvladnuti zakladnich hokejovych dovednosti, jako je dokonalé brusleni,
dobra technicko-takticka pfipravenost, odpovidajici télesna zdatnost, psychicka odolnost a

znalost pravidel (KOSTKA, BUKAC, SAFARIK, 1986, s. 159).

2.3.2 Historie ledniho hokeje

Ac&-je ledni hokej povazovan za mladou hru jeho kofeny sahaji hluboko do minulosti.

ey e

Egypté. Dle Guta je hokejka povazovéana jako zdkladni charakteristika pro urceni piivodu hry.
Shrou shokejovymi prvky a holi se setkdvime v Heladé ve starém Recku. V Aténském

narodnim muzeu nachédzime reliéf z obdobi zhruba 500 let pfed n. 1. znazornujici dva hrace
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S holemi stojici proti sobé na ,,buly* a dal§imi hraci kolem nich. Tato hra se nazyvala Kératizein.
Od Rekil pievzali hru Rimané, jejichz legionafi ji rozsifili do podrobenych zemi a jeji prvky
pretrvali staleti v riznych narodnich hrach. Nejvyraznéjsi stopu nalezneme v Anglii v podobé
kroketu, bandy a shinty ve Skotsku, ¢i v irském hurlingu (GUT, VLK, 1990, s. 11).

Ptiblizme se ,,klasickému hokeji*“ jehoz dalsim vyznamnym znakem je led, tedy hra na led¢.
Prvni zdznamy nalézame v Anglii, kde roku 1175 zaznamenal kronikat William Fitzleben hru
S pohanénym micem na zamrzlé bazin¢ u Moorfieldu a Fimbury. Dalsi zdznamy, hlavné obrazy
ukazuji rizné hry na ledé s holi a mi¢em v riznych Castech svéta. Naptiklad v Nizozemsku se
hrala hra zvana kolver, ktera byla zachycena roku 1640 malbou Adama van Bree. Némec Kreisel
tvrdi, ze se ledni hokej hral ve Frisku jiz v 15. stoleti, vychdzi z maleb van der Neera. Znamky
ledniho hokeje miizeme naleznout i v Jizni Americe kde na upati And hraji indidni chuecu,
jakousi obdobu pozemniho hokeje. Podobné hry hrali také Aztékové, Tarahumerové a dalsi
jihoamerické, sttedoamerické kmeny. Proto nemusi byt piekvapivé, Ze v Severni Americe se hry
odehravaly i na led€. A pravé v Severni Americe, hlavné na uzemi dnes$ni Kanady mtizeme najit
Jiz ,,pravé® pocatky ledniho hokeje. Je to diky klimatickym podminkam, které umoznovali hry na
zamrzlych jezerech a fekach. A hlavné diky stfetu indianskych her s hrami kolonisti a vojaku
ptichdzejicich z Evropy. Indidni zde hrali Baggataway, hru s hokejovymi a lakrosovymi prvky,
ktera francouzskym kolonistim pfipominala jim znamou hru Choule a la Grosse, které pozdéji
fikali Hoquet. Z podobnosti téchto her vznikla kanadska narodni hra Lacrosse. Po skonceni
Francouzko Anglické valky (1756 — 1763) se moc nad kanadskym tzemim dostala do rukou
Anglicant, ktefi tam zavlékli jiné hry, pfedevS§im Shinney (Shinty), hra s ohnutymi holemi,
mickem a brankou bez brankare. Hra se rychle stala popularni a pro nastup ledniho hokeje ma
rozhodujici vyznam. Kdyz byl v roce 1856 do oblasti Velkych jezer presunut anglicky pluk
Royal Canadian Rifles dostaly posadky Kingstonu a Halifaxu piikaz naudit se bruslit. Po
zvladnuti techniky dostali vojaci ,,z nudy” napad zkusit Shinney na ledé. Hra plna rychlosti a
vzruSeni pritahla dal$i hrace a zajem vefejnosti, hlavné studentt (GUT, VLK, 1990, s. 16 - 17).
Vedle Kingstonu a Halifaxu je dal$im mistem vzniku Montreal, kde na McGillové univerzité
studenti hru vylepsili postavenim brankare do branky. Tyto tfi mésta jsou uvadény jako mista
vzniku ledniho hokeje (KOSTKA, BUKAC, SAFARIK, 1986, s. 11).

Od této chvile mizeme ,, hru* oznacovat jako ledni hokej. Sice jesté ne stoprocentné, protoze

uprav do dnesni podoby moderniho hokeje prob&hlo hodné. VéEtsinu tprav a novinek v pocatcich
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hokeje ma na svédomi Montreal a tamni McGillova univerzita. Roku 1862 byla v Montrealu
oteviena prvni kryta hala s pfirodnim ledem. V této hale se odehral prvni zapas v lednim hokeji a
to 3. Bfezna 1875. Roku 1877 se objevil prvni gumovy puk a roku 1878 byla vypracovéana prvni
pravidla na McGillové univerzité. Montrealu a McGillové univerzit¢ pri¢itame naptiklad
zavedeni jednotnych drest pro hrace, funkce rozhodciho, uziti siti v brance, stanoveni hra¢skych
postu, zaloZeni prvniho hokejového klubu, uspotfadani prvni organizované soutéze a dalsi (GUT,
VLK, 1990, s. 21 - 22). Vyvoj hry pokracoval upiesnovanim pravidel, snizenim poctu hracu,
vylepSovanim hraci plochy a vyzbroje. Hokej se rok od roku modernizovat, rostla popularita,
piibyvalo klubt 1 jejich ptiznivcl. To vedlo k zakladani organizaci a soutézi na nejriznéjsSich
urovnich, od regionalnich k celostatnim, napt. OHA, PCA, NHA, CAHA. Roku 1892 lord
Stanley tehdejsi guvernér Kanady vénoval putovni pohar pro nejlepsi muzstvo Kanady, o ktery
kazdorocné svedou boj ti nejlepsi. Stanley Cup se Casem stal nejcennéjs$i hokejovou trofeji a
celosvétovym symbolem. Zacatkem 20. stoleti se hokejové asociace potykaji s problémy. Tlak
na kluby i organizaci soutézi se zvySuje, mezi organizacemi dochéazi k rozporim ve vykladu
pravidel, za¢ind se objevovat profesionalizace klubt,, hokej sméfuje kuptedu a je tfeba, aby
kuptedu smétovala 1 organizace. Roku 1917 se rozpadda NHA, vznikd NHL a profesionalni hoke;j
zacina ovladat Severni Ameriku. Béhem péar let NHL pohltila ostatni soutéze a od sezony 1926 —
1927 je jedinou nejvyssi severoamerickou soutézi bojujici o Stanley Cup. NHL se od svého
zalozeni nekolikrat rozrostla a prosla fadou zmén, az do dnes znamé podoby (GUT, VLK, 1990,
s. 30 - 41).

V Evrop¢ se podobnym zpusobem jako v Americe vyvinul bandy hokej. Stalo se tak
pienesenim pozemniho hokeje na led. Tento hokej byl evropskou variantou a pfedchiidcem toho
»zamotského. Netrvalo dlouho a ledni hokej pfivezeny z Kanady vysttidal bandy a sjednotil
,hokejovy svét“ (GUT, VLK, 1990, s. 45).

V kvétnu roku 1908 doslo k zalozeni mezinarodni federace (LIHG). Stalo se tak ve Francii,
ktera byla prvni ¢lenskou zemi. Nasledné se piihlasily svazy Cech, Velké Britanie, Svycarska a
Belgie. Tyto svazy jsou povazovany zakladajicimi c¢leny. Prvni mistrovstvi Evropy se
uskuteénilo roku 1910 ve Svycarsku. Prvni mistrovstvi svéta (MS) se uskuteénilo v ramci VII
olympijskych her (OH) v Antverpach roku 1920, tento historicky okamzik byl korunovan
bronzovou medaili naSich hokejistli. Od té doby mé ledni hokejové své misto na svétové scén¢ a

je jednim z nejpopularnéjsich sporti planety (GUT, PECINA, 1986, s. 62 — 63).
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2.3.3 Historie ledniho hokeje v Ceské Republice

V Ceskych zemich se zacinalo bandy hokejem, ktery jsem piivezl z Patize Josef R. Ofovsky
roku 1890. Pocatky nebyly snadné, trvalo téméf deset let, nez se bandy hokej zacal hrat. Prvni
utkani, o kterém psal tisk, se konalo 6. ledna 1901 mezi Slavii a BZK. Jest¢ téhoz mésice se
uskute¢nilo mistrovstvi Cech, kterého se Gcastnili jen Slavie a BZK. Vitézem tohoto duelu a
prvnimi ,,bandy* mistry se stali hragi Slavie. V roce 1902 piibylo muzstvo 1. CLTK, o rok
pozdé¢ji nasledovala dalsi dvé druzstva a doslo k zalozeni turnaje O pohar Casopisu Sport a hry.
V té dobé€ bylo pét prazskych druzstev a rozvoj bandy hokeje nabiral na obratkach. V roce 1904
se zacalo hrat na Sparté, v Plzni, Pfibrami, Mladé Boleslavi a v dalSich méstech. V roce 1906 se
uskute¢nil 1. roénik mistrovstvi Cech, vitézem se stala Sparta. V roce 1907 se konalo
mezinarodni mistrovstvi Rakouska, které vyhrali hokejisté Lipska (GUT, VLK, 1990, s. 45 - 47).
Roku 1908 byl zalozen Cesky svaz hokejovy (CSH), bandy hokej byl vystiidan kanadskym
hokejem a Cechy jako druha zemé vstoupily do mezinarodni hokejové federace LIHG. Nejvétsi
zasluhu na tom mél Emil Prochézka pozdgjsi mistopiedseda CSH (GUT, PECINA, 1986, s. 62 —
63).

Prvni mezinarodni utkani odehréli Cesi na turnaji v Chamonix lednu roku 1909. V tom samém
roce se hralo prvni mistrovstvi zemi Koruny ¢eské v lednim (kanadském) hokeji. Na druhém
konaném mistrovstvi Evropy roku 1911 se Cesi pii své prvni ucasti neéekand stali mistry
Evropy. Pted prvni svétovou valkou byl rozvoj hokeje pozvolny, aktivnich hrac¢i bylo jen
nékolik desitek (GUT, VLK, 1990, s. 56 - 59). CSH po roce 1918 zménil nazev na
Ceskoslovensky svaz hokejovy (CSSH). CSSH se roku 1921 rozdélil na dvé sekce, ledni hokej a
pozemni hokej. V t¢ dobé mél svaz 25 klubii a 450 registrovanych hraca. 1923 se sekce ledniho
hokeje piejmenovala na Ceskoslovensky svaz kanadského hokeje (CSSKH). Obliba hokeje,
mnozstvi klubli a pocet hraci se rychle zvySoval. Roku 1936 vznikla prvni pravidelna soutéz pro
hokejova muzstva v Ceskoslovensku s ndzvem Ceskoslovenska hokejova liga. Pied 2. Svétovou
valkou C¢ital svaz zhruba 700 klubia a 20 000 hract. V povéleénych letech vzniklo
Ceskoslovenské ustiedi ledniho hokeje (CSULH), které sdruzovalo zhruba 1000 klubt. Do roku
1965 se cClenska zdkladna roz$ifila na 1599 kluba, 38 863 dospélych a 19 431 hraca
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mladeznickych kategorii. Roku 1969 vznika Ceskoslovensky svaz ledniho hokeje a narodni
republikové svazy Cesky a slovensky (GUT, PECINA, 1986, s. 62 — 63). Téhoz roku se v Praze
m¢él konat svétovy Sampionat, ale z politickych divoda bylo potadatelstvi nezadouci a turnaj se
musel st¢hovat do Stockholmu. V nasledujicich letech se hra¢ska zakladna dale rozristala,
pribyvali i nové a kvalitni stadidény, coz s novymi tréninkovymi metodami posunulo ,,nds* hoke;j
do absolutni $picky svétového hokeje. Dikazem je prvni Ceskoslovenska obhajoba zlatych
medaili roku 1977 a zisk tfetiho titulu z poslednich let. V 80. letech silil odchod hraca do NHL,
jedina cesta byla emigrace a oslabeni narodniho tymu. Padem komunismu roku 1989 se oteviela
cesta do zahranic¢i, coz vedlo k masivnimu odchodu hrac¢i do zdmofi a jinych evropskych lig.
V prvni poloving 90. let byl Ceskoslovensky, od roku 1993 Cesky hokej v mirném tpadku.
Téhoz roku zanikla Ceskoslovenska hokejova liga (1936 — 1993 pod réiznymi nazvy) a vznikla

Extraliga ledniho hokeje, kterd je nejvyssi soutézi Ceské Republiky i dnes. Historicky

vvvvvv

vvvvvv

1999 — 2001 zlaty hattrick a nejvétsi uspéch - vitézstvi na OH v Naganu 1998, to v§e béhem
jediné dekady. I diky témto tspéchiim je Cesko (CSSR, CSFR) tieti v pofadi ziskii zlatych
medaili (12) a druhé v celkovém poctu ziskanych medaili na svétovych Sampionatech. Se 45

cennymi kovy jsme v t€sném zavésu za Kanadou, ktera ziskala 47 medaili na MS.

2.3.4 Hokejovy vyvoj pubescentnich chlapct

S nastupem puberty a stim spojenych fyziologickych, psychologickych, socidlnich zmén
dochazi k nejrazantnéjSim zméndm v rozlozeni ,hokejovych sil“ mladikii. Toto obdobi byva
Casto oznacovano za klicové v utvafeni a formovani hokejisty na vykonnostni trovni. Jen talent,
¢1 vzrust nestaci, v mladSich kategoriich tomu tak doposud mohlo byt. Nékteti jedinci s rychlejsi
vyvojovou akceleraci individudlné ptfevySuji ostatni diky své vyspélosti, jini zase pfirozenym
pohybovym talentem. To se V pubert¢ meéni, biologicky v€k se zacind srovnavat s vékem
kalendafnim (je dan datem narozeni). Fyzické piedpoklady se u vétSiny hracd srovnavaji,

jednotlivé herni dovednosti se dlouhodobym tréninkem téz dostavaji na podobnou troven. Ten
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kdo diive vycnival, ted’ uz nemusi. Po pfiblizném srovnani hokejovych dovednosti se ke slovu
dostavaji dalsi faktory ovlivitujici vyvoj a naslednou kvalitu hokejistt (DOVALIL, 2005, s. 331).

Vyvoj rychlostnich schopnosti jako celku je zasazen mezi 7. — 14. rok a pubertou ustava.
Samoziejmée k rozvoji rychlosti dochézi i nadale, ale zasluhou rozvoje jinych faktorti, pfedevSim
silovych schopnosti. Toto je také jednim z diivodi vyrovnavani hernich schopnosti jednotlivci.
Senzitivni obdobi silovych schopnosti navazuje na ukoncovani rychlostniho vyvoje. Peri¢ (2004)
uvadi, ze se tak déje mezi 13. — 15. rokem, tempo je individudlni, urCujicim faktorem je
produkce pohlavnich a rastovych hormond. Nabyvani novych silovych moznosti umoziuje
zaradit do tréninku nové prvky herni pfipravy, zvySovani tréninkovych davek, upravu, ¢i zménu
herniho projevu jednotlivce, i celého muZzstva. Je na trenérovi, aby rozpoznal fyzické moznosti
svych svéfencl a nepiehanél tréninkové davky, ¢i tempo. Nemélo by se zapominat na to, ze to
jsou to stale déti ve vyvinu. Neuvazené piepéti by mohlo zanechat negativni stopy v riistu a
vyvoji mladikli, poptipadé€ i trvalé potize s pohybovym aparatem. Vytrvalostni schopnosti maji
konstantni charakter, mohou se tedy rozvijet v kterémkoliv v€ku. Pavli§ s Peri¢em (1996)
uvadeji, ze jiz ve 4 letech jsou déti schopné predvadét dlouhodobé vytrvalostni schopnosti.
S ohledem na rist svaloviny a silovych schopnosti je tfeba zvysit i schopnost vytrvalostni.
Vytrvalost a fyzicka kondice je potifebna pro tréninkovy rozvoj a zvySeni reaktivity v zapasovém
tempu. Trénink vytrvalosti je nedilnou soucasti kazdé tréninkové jednotky na ledé€ a je hlavnim
davodem suché (letni) ptipravy. Kvalita této pfipravy v podobé celkové fyzické kondice se
nejvice projevuje v zavereCnych fazich utkani a casto rozhoduje o vysledku. Pro vétSinu
mladeznickych trenéru je proto vytrvalost zdkladnim ptfedpokladem vysSi potencionalni
vykonnosti hract (PERIC, 2004, s. 198).

Neméné vyrazné a podstatné zmény ve vyvoji probihaji 1 po psychické strance. Dochazi ke
zmeéné ve vnimani vlastni osoby, jedincovych priorit, muzstva a role v ném, hra se méni ve sport,
motivace dostava, méni, €i ztrdci své impulzy. Mladici jsou ovliviiovani vEétSim mnozstvim
podnétt a do vykonu se siln€ji promitaji ostatni faktory, jako charakter, temperament,
intelektové schopnosti, frustrace z nenaplnéni cile, vyssi tlak okoli, atd. Tyto prvky utvéreji
celkovy obraz psychiky, ktera pii relativni stabilité¢ kondice, techniky a taktické pfipravenosti
vyrazné promlouva do aktudlni vykonnosti. Pfi dobrém vyuziti psychologickych poznatki a
praci s psychologickymi faktory se zvysi efektivita tréninku a zapasové pripravenosti. Dosazeni

vysoké vykonnosti je podminéno zvladnutim psychické zatéze v priprave, nasledné udrzitelnosti
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tohoto stavu a eliminace negativnich psychogennich vlivi. Psychicka ptiprava ma za ukol rozvoj
moralnich a volnich vlastnosti, regulaci emocnich procest, rozvoj raciondlnich prvki hracské
psychiky a formovani jeho osobnosti (DOVALIL, 2002, s. 331).

Aktualni psychické stavy mohou vyrazné ovlivnit priabéh sportovniho vykonu. Dovalil (2002)
déli tyto stavy na piedstartovni, souté¢zni a posoutézni. Predstartovni stav se dostavuje
s uvédoménim nadchézejici sportovni ¢innosti, zaméiuje se k této udalosti nejen v tréninkové
fazi, ale 1 ve svém prozivani. Startovni stavy se dostavuji nékolik minut, az hodin pied zacatkem
utkani, vétSinou pfichodem na stadion. Na tuto fazi navazuji stavy posoutézni. Aktualni
psychické stavy jsou rizné dlouhé a maji rozdilnou intenzitu vnimani. U pubescentii nejcastéji
dochazi k nadmérné psychické aktivaci, tzv. startovni horecce, ktera se projevuje blednutim, ¢i
cervenanim, pocenim, zrychlenym a mélkym dychanim, neklidem, vzruSenosti, nervozitou,
nékdy 1 strachem, ¢i nevolnosti. Opakem je nizka aktivace, tzv. startovni apatie projevujici se
nechuti, ochablosti, odevzdanosti, nezdjmem o utkani. Pro podani optimalniho vykonu je nejlepsi
pozitivné¢ zvySena aktivaéni Uroven, tzv. bojova pfipravenost, projevujici se fyzickou
pripravenosti, dostatkem energie, ale i soustiedéni, sebedivérou, zarputilosti, chuti po hie a po
uspéchu. Dobry trenér, pozdéji i hra¢ by mél v predzépasové piipravé vynalozit dostatecné
mnozstvi ¢asu k psychické stabilizaci hraci a navodit jim optimdlni aktivaéni stav. V piipadé
startovni horecky zklidnit hrace kratkou relaxaci, autogennim tréninkem, nebo jinou zklidnujici
technikou. Pfi nizké aktivaci hrace vhodné nabudit a motivovat, naptiklad hrami béhem
venkovni rozcvicky. PosoutéZni stavy jsou pfevazné pozitivni, jsou zpiisobené hormonalnimi
zménami, vyplavenim endorfinu, ktery po fyzickém vykonu navozuje pocity $tésti a uvolnéni,
dal8i pozitivni Cinitel je radost ze hry a z podaného vykonu. Negativni posoutézni stavy
zpusobené prohrou se mohou projevovat smutkem, apatii, nékdy agresi rizné intenzity rizného
sméru. Negativni stavy jsou kratkodobé, pozitivni Uc¢inek endorfinii urychluje jejich odeznéni.
Nedilnou soucasti sportovni pfipravy a optimalniho stavu psychické aktivace hrace je motivace.
Podle Dovalila (2002) je motivace soubor faktort, ktery usmérituje chovani a jednani ve snaze
dosahnout stanoveného cile. Podminuje a udava intenzitu pracovniho nasazeni, energetizuje
organizmus a vyrazné se podili na vykonu. Motivace by neméla byt jednostrann¢ zamétena jen
na hokej, vé€novat by se méla i Skole, rodiné a osobnim povinnostem. Trenér by mél vénovat
dostatecnou pozornost Skolnimu prospéchu, plnéni nehokejovych povinnosti a moralnim

aspektim chovani svych svétenctu. Trenér by mél spolupracovat se Skolou a s rodi¢i, mit s nimi
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sjednocené¢ naroky a pozadavky, aby v pfipadé¢ nespokojenosti doslo k jednotné intervenci

(PERIC, 2004, s. 198).

2.3.5 Psychologicka typologie ve sportu jeji vyznam pro hokej

Psychologicka typologie je pro jakykoliv sport, tudiz i pro hokej dilezitou proménnou.
Znalost temperamentu, charakteru a osobnostni povahy je pro trenéra nezbytnou podminkou ke
spravnému sestaveni formaci, tymu, tréninku, piedzépasové piipravy a k uspéSnému vedeni
hract v prabehu utkani. Typologicky spada hokej do sportti anticipaénich — kolektivnich. Pro
tuto skupinu sportd je charakteristické a vyhodné extrovertni chovani, sebediivéra a prubojnost
v kolektivu.

Dle Nekonecného (1998) je jednou z nejuzivangjSich psychologickych typologii Eysenckova
temperamentova. Ta se zaklada na vzajemném poméru psychoticismu - neuroticismu, introverze
— extroverze a inteligence. Vysledkem této typologie je zatfazeni do jedné ze Ctyt charakteristik
temperamentu a stanoveni introvertni, ¢i extrovertni povahy. Ke stanoveni lze pouzit Eysencklv
test osobnosti, ktery po vyhodnoceni ur¢i povahové rysy a otevienost. Mezi zminéné Ctyti
temperamentovd charakteristiky patfi melancholik, flegmatik, cholerik a sangvinik. KaZzda
skupina ma charakteristicky postoj a pfistup, rozdilné cile a motivacni Cinitele. Melancholik je
oznatovan jako labilni introvert, snadno podléha natlaku okoli a svym citim. Casto byva
precitlivéli, nepriibojny, nespokojeny, ve spole€nosti nevyrazny a neuspéSny. Ze sportovniho
hlediska je méné vhodny pro hokej a jiné kolektivni sporty. V kolektivnim tréninku vyzaduje
neustaly dohled, dlouhodoba z4téZ je mu neptijemna, je t€¢Zko motivovan, negativnim piistupem
neblaze pisobi na ostatni. Vysoké sebeovladani, ochota a trpélivost ho predurcuji
k individualnim vykoniim a sportim. Vyhovuje mu individualni ptistup a kratkodoby trénink,
potfebuje dostatecnou regeneraci, s rostouci motivaci dochazi k poklesu vykonnosti. Flegmatik
se projevuje jako stabilni introvert, mezi jeho zakladni rysy patii obezfetnost, rozvaha, piesnost,
trpé€livost, mala emocni iniciativa, prozitkova mirnost, nic ho pfili§ nepotési, ani nezasahne. Ma
rad pevné dany fad a véci na svém misté. V tréninku je vytrvaly, mé rad€ji dlouhodobou zatéz
stfedni intenzity, déle se dostava do tempa, doba regenerace je téz delsi. Pro klidnou povahu je

dalezita pozitivni motivace, s kterou roste i vykon. Sportovnim zatazenim spiSe individualista,
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do kolektivu vnasi klid a pohodu, z vykonové perspektivy je potiebné dostate¢né aktivovat jeho
kolektivni sou¢innost. Vhodné herni zafazeni je obranné, jeho klid, rozvaha a spolehlivost jsou
prednosti defenzivnich hract. Cholerik je labilni extrovert, k Zivotu potiebuje napéti a vzruseni.
aktivnost zaujima vétSinou vud¢éi postaveni. Cholerici jsou zndmi emocni nestdlosti, rychlou
zménou nalad, nepfimétenou impulzivitou, velkymi vykyvy v chovéani a jedndni. Charakterové
klady jsou optimismus, veselost, odvaha, neustupnost, rozhodnost, snaha vzdy dosahnout cile a
nevzdavat se. Tyto vlastnosti jsou vhodné pro kolektivni sport, obzvlast’ pro tvrdy a narocny
hokej. Mezi negativni aspekty chovani patfi neklid, netrpélivost, ukvapenost, nizka mira
sebekontroly, casté konflikty s okolim, agresivita. V tréninku byva nepozorny a neukaznény,
potiebuje vysoké zatizeni a Castou zménu tréninkovych metod. Vyhovuje mu krat$i trénink
vysoké intenzity, vhodnd je vicefazova ptiprava. Pro svou pritbojnost, drzost a hnaci silu vpied
(tah na branku) je predurcen k Gtocnym aktivitdm a k stfileni branek. Sangvinik je stabilni
extrovert, jeho pfrednosti jsou prakti¢nost, iniciativnost, pfedvidavost, otevienost, tolerance,
spoleCenskd zdatnost a obliba. Ma nejméné¢ zapornych vlastnosti, n¢kdy je sebestfedny,
vypocitavy, manipulativni, rdd si vymysli a pfehani. Pro trénink je nejvhodnéjSim typem, byva
samostatny, pozorny, ukaznény a nemd problémy se zménami metod, ani intenzity tréninku.
Muze byt zatazen na jakykoliv post, herné je vyzraly, ptizptisobivy, pro svou piedvidavost,
schopnost rychle reagovat a improvizovat byva tvircem hry. Pro trenéra a tym jsou sangvinici
nejpiinosnéjsi skupinou.

A¢ je hokej kolektivni sport, je dilezité, aby trenér s hraci pracoval i individualng,
nezapominal na jejich vnitfni ladéni a charakter. Kazdy trenér by se mél snaZit eliminovat
negativa chovani svych svéfencii, maximalizovat jejich pfinos pro tym a 1 ptes rozdilnost povah

sjednotit viechny v jeden tym se spoleénym cilem (PAVLIS A KOL., 2000, s. 271).

2.3.6 Vyznam hokeje pro pubescentni chlapce

Hokej a jiné sportovni ¢innosti maji pfiznivy zdravotni G¢inek. Pro spravny vyvoj organismu
je pottebna dostatecna pohybova aktivita, hokej rozviji télesnou zdatnost, odolnost, zvySuje

vykonnost, upeviiuje zdravi a pusobi preventivné vi¢i nemocem. Po psychické strance
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napomaha hokej k rozvoji osobnosti a charakterovych vlastnosti. Pro dospivajici hrace jsou to
dilezité vlastnosti jako vytrvalost, odhodlani, pevné vile, sebediivéra, sebeovladani a kazen.
Prace v kolektivu se dale projevuje pevnéjsi socidlni vazbou mezi spoluhraci, tymovou kohezi,
prizptsobivosti a schopnosti podiidit se zajmim kolektivu (TAXOVA, 1987, s. 273).

V obdobi puberty je kolektivni sport, obzvlast hokej pro spole¢nou Skolni dochazku mocnym
socidlnim Cinitelem. Méni se postoje, dochazi ke zménam v socidlnim postaveni, upravuji se, ¢i
upeviuji socialni role. Vyrazn¢jsi se stdva osobnost s vid¢i roli. Oproti béznym tfidam, ci
nesportovnim kolektiviim je postaveni jednotlivce v hokejovém muzstvu pevné dané a kazdy ma
svou ulohu to jak po spolecenské tak sportovni strance. Uz$i socialni vazby mezi spoluhraci,
vzajemna podpora a sila kolektivu déla z pubescentnich hokejisti spole¢ensky silny celek a dava
jim pocit ptevahy, nékdy az nadfazenosti nad jinymi vrstevniky. To spolecné s vétsi fyzickou
silou vede k jejich dominaci a vysokému spole¢enskému postaveni mezi vrstevniky. Hokejovy

um neni uZ jen prostiedkem sportovniho Uspéchu, ale i znakem socialni prestize a obliby

(DOVALIL, 2002).
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3. Vyzkumna ¢ast prace

3.1 Cil prace

Cilem této prace bylo zjistit, jaké zivotni ndvyky a denni rytmy ma pubescentni mladez.
Porovnat sportujici mladez, mladé hokejisty a béznou nesportujici mladez v pubescentnim véku.
DalSim cilem bylo analyzovat odliSnosti ve spankovych navycich, v cirkadianni typologii a

cirkadiannich rytmech u téchto dvou skupin.

3.2. Ukoly prace
Pro praci byly stanoveny nasledujici ukoly:
e Provést obsahovou analyzu ceské i zahrani¢ni odborné literatury, uvést ¢asopisecké i
knizni zdroje, v¢etn¢ ovétenych internetovych zdroji.
e Stanovit cile a vyzkumné otazky prace.
e Provést vybér skupin, u kterych bude provedeno vyzkumné Setfeni.
e Provést vyzkumné Setfeni u obou skupin.
e Provést statistickou analyzu ziskanych dat.
e Zpracovat a vyhodnotit ziskané vysledky.

e Stanovit zavéry prace a doporuceni pro trenérskou a obecné edukacni praxi.

3.3 Vyzkumné predpoklady
Pro vyzkum byly stanoveny 3 vyzkumné piedpoklady, jejichz zodpovézeni je provedeno na

zaklad¢ ziskanych vysledki.

1. Piedpokladdm, ze mladi hokejist¢ chodi spat diive a maji kvalitnéjsi spankové

navyky nez bézna mladez.

2. Ptedpokladam, Ze mladi hokejisté travi méné Casu hranim pocitatovych her a maji

vice pohybovych aktivit oproti bézné mladezi.
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3. Pifedpokladam, ze mladi hokejisté jedi béhem dne castéji a kvalitnéji nez bézna

mladez.

4. Metodika

4.1 Charakteristika skupin
Pro tuto préaci byly zvoleny dvé skupiny respondentli, pubescentnich chlapct, se kterymi
probéhlo dotaznikové Setfeni ohledné Zivotnich rytmil a navyki. Vyzkum se provadél v Taboie

na dvou zékladnich skolach a obé vyzkumné skupiny tvotilo 30 chlapcti podobného veku.

Experimentalni soubor (ES)

Prvni skupinou, experimentalnim souborem (ES) byli sportujici pubescentni chlapci ve véku 13
az 15 let. Tito chlapci jsou hréaci ledniho hokeje klubu HC Tabor a spole¢né navstévuji hokejové
tfidy na 5. ZS v Tabofe. JakoZto sportovni tfidy s dotaci péti hodin t&lesné vychovy a &tyfmi

tréninky tydné jsou vhodnou porovnavaci skupinou ES.

Kontrolni soubor (KS)
Druhé skupina, kontrolni soubor (KS) byli chlapci stejného véku z 3. a 4. ZS v Tabote. Za
¢leny kontrolniho souboru byli ndhodné vybrani nesportujici chlapci 8. a 9. tfid, kteti zastupuji

béZnou nesportujici mladez.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni
Vyzkum zacal namnoZenim a ndslednou distribuci dotazniku Zivotnich rytmi a spankovych
rezimit 9 — 15 let (HARADA, KREJCI, 2010). Po domluvé s §éftrenérem mladeze HC Tabor

byly pfedany dotazniky hra¢im 7. az 9. tfidy (ES) k peclivému domacimu vyplnéni s tydenni
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navratnosti. Navratnost byla témét stoprocentni, z 35 rozdanych dotaznikii se mi jich vratilo 34
radné vyplnénych, ke komparaci bylo zvoleno 30 vékoveé a profilové nejblizsich dotaznikt. KS
(nesportuji chlapci) z 3. a 4. ZS v Taboie byl testovan béhem hodin Obc&anské vychovy a v
suplovanych hodinach. Vysledkem prvniho testovani bylo ziskani 32 vyplnénych dotaznika, po
provedeni kontroly jsem byl nucen 13 dotaznikii vyradit pro nedostate¢né, ¢i lehkomysiné
vyplnéni. Nésledkem této zkuSenosti jsem dal k dalsi distribuci 26 dotaznikli, abych ptedesel
nenaplnéni potiebného mnozstvi dotaznikti. Po ziskani dostate¢ného poctu dotaznikil jsem
provedl kontrolu, vyfadil nepouzitelné a vybral 30 vékové nejblizsich ke zpracovani v textovém
editoru a naslednému statistickému vyhodnoceni. Zpracovana data dotazniku Zivotnich rytmu a
spankovych rezimt 9 — 15 let (HARADA, KREJCI, 2010) byla odesldna na Univerzitu v Kochi,
kde prof. Harady a Dr. Takeuchi vyhodnotily odpovédi obou souborti a stanovily statistické
rozdily ve vybranych otazkach.

Dalsim krokem bylo zhodnoceni a zpracovani ziskanych dat, vypracovani vysledkl a

doporuceni pro trenérskou a obecné edukaéni praxi.

4.3 Pouzité metody

- Dotaznik Zivotnich rytmi a spankovych rezimii 9 — 15 let (HARADA, KREJCI,
2010).

Tento dotaznik je sloZen z 57 otdzek, z toho 52 urcenych pro chlapce. Prvnich 12
otazek se zaobird spankovym rezimem. Otazky 13 - 15 jsou o diurndlnich
rytmech, 16 - 22 o cirkadialni typologie, 23 - 310 stravovacich navycich, 32 - 46 0
environmentalnich faktorech, 47 - 52 0 pohybovych aktivitach. (viz pfiloha ¢. 1)

- Statistické metody

Naeditovana data byla statisticky zpracovana Univerzitou v Kochi doktorkou

Takeuchi. Ke statistickym vypoc¢tim byly pouzity Mann — Whitney test a Fisher
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exaktni test, coz jsou statistické vypocty vyskytu danych odpovédi. Tyto vysoce
specializované testy jsou urcené k praci odbornikiim a nejsou bézné dostupné

vetejnosti.

Ziskana data byla hodnoceni zakladnimi statistickymi metodami. DoSlo ke
stanoveni nejcetn¢jSich, nejméne Cetnych a nejvyraznéjsSich odpovédi v dané
problematice. Porovnavanim odpovédi jsem stanovil rozdily mezi soubory a urcil

vyznamnost stanovenych dat.

5. Vysledky a diskuze

5.1 Vysledky a diskuze k dotazniku cirkadidnnich rytma a cirkadianni typologie

Dotaznik zivotnich rytmi a spankového rezimu 9 — 18 let (HARADA, KREJCI, 2010).

V tomto vyzkumu bylo zpracovano 60 dotaznikii dvou skupin respondentii, 30 ES a 30 KS.

Cilem bylo stanovit, zpracovat a porovnat ziskané tidaje, nasledné je vyhodnotit a urcit

statisticky vyznamné rozdily.

Experimentalni soubor - ES

pramérny veék 13,9 let
primérnd vyska 170,2 cm
primérnd hmotnost 60,5 kg

primér BMI 20,6 kg/m2
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Kontrolni soubor - KS

- primérny veék 13,85 let

pramérnd vyska 170,7 cm

primérnd hmotnost 59,9 kg

pramér BMI 20,38 kg/m2

Hodnota BMI u sportovci neni odpovidajicim hodnocenim télesné struktury, poméru
aktivni a pasivni télesné hmoty. Vyssi BMI je u sportujicich zpiisobeno masivngjsi svalovou
hmotou, neni ukazatelem vy$§iho mnozstvi télesného tuku. Pro spravné urceni télesné

struktury je vhodné&j$i vizualni hodnoceni, ¢i BIA.

Rezim spanku ve vSednich dnech

1. V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dob¢ skolni dochazky?

ES chodi nejdfive spat ve 21:00 hod, nejpozdé&ji ve 23:30 hod, nejcastéji ve 21:30 hod (14

respondenttl), primérné ve 21:44 hod.

KS chodi spat nejdiive 20:00 hod, nejpozdéji ve 23:30 hod, nejcastéji ve 22:00 hod (9

respondenttl), pramérné ve 21:51 hod.

ES chodi spat zhruba o 7 minut dfive nez KS, tento rozdil mezi soubory neni vyznamny.

36



2. Zajak dlouhou dobu usnete ve vsednich dnech v dobé skolni dochazky?

Graf 1 — otazka ¢. 2
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ES doba usinani: 0 - 5 minut — 3 respondenti

6 - 15 minut — 15 respondentti

16 — 30 minut — 9 respondentt

31 — 45 minut — 3 respondenti
Nejcastéji ¢lenove ES usinaji mezi 6 az 15 minutou, problémy s usindnim jsou minimalni.
KS doba usinani: 0 - 5 minut — 4 respondenti

6 - 15 minut — 11 respondenti

16 — 30 minut — 10 respondentt

31 — 45 minut — 5 respondenti

KS usina nejcastéji mezi 6 az 15 minutou a 16 az 30 minutou, problémy s usindnim jsou

mirné€ vyssi nez u ES, ale jejich vyznamnost je nepatrna.
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3. Jak casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?

Graf 2 — otazka ¢. 3
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ES nema velké problémy s usinanim ve vSednich dnech, nejCastéjsi odpoved’ je ziidka kdy

(14 respondentit).

KS ma nejvétsi zastoupeni v odpovédi obcas (11 respondenttt), rozdil mezi soubory neni

vyznamny.

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

ES se probouzi nejdiive v 5:30 hod, nejpozdéji v 7:15 hod, primérmé v 6:21 hod.

KS se probouzi nejdiive v 5:00 hod, nejpozdéji v 8:00 hod, primérné v 6:25 hod.

ES se probouzi v priméru o 4 minuty diive, rozdil mezi soubory je nepatrny.
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5. Jak dlouho ztstavate v posteli po probuzeni?

Graf 3—otazka ¢. 5
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ES nejcastéji vstava do péti minut po probuzeni (22 respondentit).
KS nejcastéji vstava do péti minut po probuzeni (19 respondentit).

Rozdil mezi soubory neni signifikantni.

6. Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?
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Graf 4 — otazka ¢. 6
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ES nema potize se vstavanim ve vSedni dny, 21 respondentll ma potize vstat ztidka kdy, ¢i

nikdy, odpovéd’ vzdy se u ES nevyskytla.
KS ma vyraznéjsi potize se vstavanim, nejéetnéjsi odpoveéd’ byla vzdy a obcas, jen 12
respondentll ma potize vstat ziidka kdy, ¢i nikdy.
KS ma oproti ES vyraznéjsi potiZe se vstavanim, tento fakt prisuzuji rannim tréninkim ES a
vetsi chuti vstavat.

Rezim spanku o vikendu

7. 'V kolik hodin chodite spat 0 vikendu?

ES chodi spat o vikendu nejdiive ve 21:30 hod, nejpozd¢ji ve 2:00 hod, praimérné ve 23:00 hod.
KS chodi spat o vikendu nejdiive ve 21:30 hod, nejpozdéji ve 4:00 hod, primérné ve 23:20 hod.

8. Jak dlouho vam trv4, nezli usnete o vikendu?
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Graf 5 — otazka ¢. 8
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Nejcastejsi odpoveéd’ ES 1 KS je 6 — 15 minut, o vikendu nemiva ani jeden soubor problémy

S usinanim.

9. Jak casto mivate o vikendu potize S usinanim?

Graf 6 — otazka ¢. 9
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ES nemiva potize s usinanim o vikendu, 25 respondenti ma potize zfidka kdy, ¢i nikdy.

Odpoveéd vzdy se objevila jednou.

KS téz nemiva potize s usinanim o vikendu, zfidka kdy, ¢i nikdy uvedlo 22 respondentti, vzdy se

objevilo taktéZ jednou.
10. Kdy se o vikendu probouzite?

ES se probouzi o vikendu nejdiive v 7:00 hod, nejpozdéji v 11:00 hod, praimérné v 8:48 hod.
KS se probouzi o vikendu nejdiive v 5:00 hod, nejpozdgji v 11:25 hod, primérné v 8:49 hod.

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

Graf 7 — otazka ¢. 11
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ES nejcastéji zastava v posteli po probuzeni o vikendu 6 — 15 minut (20 respondenttt).

KS nejcastéji zistava v posteli po probuzeni o vikendu 6 — 15 minut (11 respondentit), 10 jich

vstane do 5 minut.

12. Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

Graf 8 — otazka ¢. 12
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ES nemiva problémy se vstavanim o vikendu, 27 respondentii miva problémy obcas, ziidka kdy,
¢i nikdy.

KS 23 respondentti mivéa problémy obcas, zfidka kdy, ¢i nikdy. Problémy vzdy mivaji 4
respondenti.

KS mivé vétsi problémy vstavat o vikendu, i ve vSedni dny (viz. 6 otazka).

Diurnalni rytmy

13. Jak casto hovotite se svou rodinou o spanku?

Graf 9 — otazka ¢. 13
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ES jeden respondent hovofii ¢asto o spanku se svou rodinou, ¢tyfi obcas a 25 ztidka, ¢i nikdy.

KS 26 respondentti hovotii o spanku se svou rodinou ziidka, ¢i nikdy, ¢tyfi obcas.

14. Kolikrat za noc se probouzite?

Graf 10 — otazka ¢. 14
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ES nejvice respondentti (16) se probouzi jedenkrat za noc, nikdo se neprobouzi vice nez dvakrat.
KS nejvice respondentt (18) se béhem noci neprobouzi, nikdo se neprobouzi vice nez dvakrat.

Ani v jednom souboru se nenalezl nikdo, kdo by se béhem noci vicekrat probouzel.
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15. V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, ze musite jit spat?
ES nejdrive se citi byt tak unaveny, ze musite jit spat ve 21:00 hod, nejpozdéji v 0:00 hod,
pramémé ve 22:20 hod.

KS nejdrtive se citi byt tak unaveny, ze musite jit spat ve 20:00 hod, nejpozdéji v 4:00 hod,
primérné ve 22:39 hod.

Cirkadialni typologie

16. Kdy byste nejrad¢ji vstaval v ptipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole, pokud byste se

mohl svobodné& rozhodnout?

Graf 11 — otazka ¢. 16
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ES 14 respondentl by nejradéji vstavalo mezi 6:30 — 7:29 hod, ¢tyti v 8:30 a déle, ES se jevi

spiSe jako ranni typ.
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KS nejvice respondentt (12) zvolilo 6:30 a diive, v 8:30 a déle by nejradéji vstavalo 7

respondentli, pomér rannich a veCernich typt je vyrovnangjsi nez u ES a tézko se urcuje.

17. Kdy byste nejradéji el spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole, pokud byste se

mohl svobodné& rozhodnout?

Graf 12 — otdzka ¢. 17
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ES by nejradéji Sel spat mezi 21:00 — 21:59, uvedlo to rovnych 20 respondentl a vyraznéji to
poukazuje na ranni typ ES.
KS nejvice respondentti (13) uvedlo, ze by nejradéji §li spat mezi 22:00 — 22:59, v tomto ohledu

se KS jevi spiSe jako vec€erni typ.

18. Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?
snadno — usnul bych prakticky ihned

spise snadno — jen kratce bych byl bd¢l
spise s obtizemi — bdél bych urciteé delsi dobu

s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

Graf 13 — otazka ¢&. 18
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ES nejvice respondentt (14) uvedlo spiSe snadno, 4 snadno, coz opét ukazuje na ranni typ

vétsi casti ES.

KS 16 respondentii uvedlo spise s obtizemi, k tomu tii s velikymi obtizemi. KS se opét jevi

jako vecerni typ.

19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, ze byste vstaval?

snadno - nebyl by to pro mne zadny problém

spise snadno -bylo by to trochu nepiijemné, ale zadny velky problém

spise s obtizemi - nebylo by to ptijemné

byl by to pro mne velky problém a hodné nepiijemné

Graf 14 — otazka ¢. 19
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ES 24 respondentii uvedlo snadno, nebo spise snadno. Ranni typ vyrazné prevysuje vecerni typ.
KS 15 respondentt uvedlo snadno, spiSe snadno, 15 uvedlo s obtizemi. Pomér rannich a
vecernich typt je vyrovnany.

20. Kdy obvykle citite prvni znamky tinavy a potiebu spanku?

Graf 15 — otazka ¢. 20
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ES 21 respondentt uvedlo, Ze prvni znamky tnavy pocituji mezi 21:00 — 21:59.
KS nejvice respondentt (13) uvedlo, ze prvni znamky Gnavy pocituji ve 23:00 a pozdéji.
ES zietelné pocituje tinavu ve vecernich hodinach diive nez KS. ES se ptiklani vice k rannimu

typu nez KS.

21. Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?

Graf 16 — otdzka ¢. 21
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ES nejvice respondenti (15) obnovi své schopnosti do 10 minut.
KS nejvice respondenti (18) obnovi své schopnosti do 10 minut.

28 respondentli obou souboru obnovi své schopnosti do 20 minut, rozdil mezi ES a KS je

minimalni.

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

vyrazné ranni typ (rano cily a vecer unaveny)
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mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne
mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

vyrazné vecéerni typ (rano unaveny a vecer cily)

Graf 17 — otazka ¢. 22
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ES nejvice respondenti (10) uvedlo, Ze ma tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer, piesto se ES

jevi vice jako ranni typ, protoze 17 respondenti ma tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne, nebo

je vyrazné ranni typ.

KS 6 respondentu se fadi mezi vyrazné vecerni typy, 15 ma tendenci byt vice ¢ily odpoledne a

vecer, z toho vypliva, Ze respondenti KS jsou ze dvou tfetin vecernimi typy.

ES m4 ME (morning points) skore 19.50.
KS ma ME (morning points) skore 17.53.

Rozdil v cirkadialni typologii a ME skoére je mezi soubory znatelny, ES je z hlediska cirkadialni

typologie rannim souborem.
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Stravovaci navyky

23. Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
snidan¢
svacina dopoledne
obéd
svacina odpoledne

vedere

Graf 18 — otdzka ¢. 23 snidanég
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Graf 19 — otazka ¢. 23 dopoledni sva¢ina
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Graf 20 — otazka ¢. 23 obéd
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Graf 21 — otazka ¢. 23 odpoledni sva¢ina
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Graf 22 — otazka ¢. 23 veleie

18
16
14 -
12 -
10 -

14
O 0O
KS
6 BES
4
) 1
0 0
0 . .

16

(S N v o]
|

e
|

-2

kazdy den vetsinou obcas nepravidelné neveceiim

Rozdily v pravidelnosti jidla mezi soubory jsou nevyznamné, u KS je vyssi Cetnost ne (svacim,

obédvam,...) odpoveédi nez u ES. Tento jev pifisuzuji vyssi fyzické aktivité ES a s tim spojené

ce oy

24. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢. 23 odpovidal v rozpéti 1 — 3.
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Snidané
ES nejdiive snida v 5:40, nejpozdéji v 9:00, nejcastéji v 6:30. Pravidelné snida 27 z 30 ¢lend ES.
KS nejdiive snida v 6:00, nejpozdéji v 7:30, nejcastéji v 7:00. Pravidelné snida 21 z 30

respondentt KS.

Svacina dopoledne
ES dopoledne nejdiive svaci v 8:30, nejpozdéji v 11:30, nejcastéji v 10:00. Pravidelné svaci 25
respondentt.
KS dopoledne nejdiive svaci v 8:50, nejpozdéji v 11:30, nejcastéji v 9:30. Pravidelné svaci 18

z 30 respondentti KS.

Obed
ES nejdiive obédva v 12:00, nejpozdéji v 13:30, nejcasteji v 12:30. Pravidelné obédva 27
respondentd.
KS nejdtive obédva v 12:00, nejpozdéji v 14:00, nejcasteji v 12:30. Pravidelné obédva 29

respondentt.

Odpoledni svacina
ES odpoledne svaci nejdiive v 13:30, nejpozdéji v 16:00, nejcastéji v 16:00. Pravidelné
odpoledne svaci 21 respondent.
KS odpoledne svaci nejdiive v 14:00, nejpozdé&ji v 17:30, nejéastéji v 16:00. Pravidelné

odpoledne svaci 11 respondentti KS.

Veceie
ES vecefti nejdiive v 16:00, nejpozdéji v 19:00, nejcasteji v 18:00. Pravidelné veceti 26
respondentdl.
Ks vecefi nejdiive, v 17:00, nejpozdéji ve 21:30, nejcastéji v 18:00. Pravidelné veceti 27

respondentd.

Noc¢ni jidlo
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Pravidelné nocni jidlo si dopteje 11 respondentt ES, déje se tak nejdiive ve 20:00, nejpozdéji ve
21:30, nejcastéji (9x) ve 21:00.
Z KS ji pravidelné no¢ni jidlo 3 respondenti, a to ve 20:00 a ve 20:20.

Z hlediska cirkadianni typologie jsou stravovaci navyky ES i KS srovnatelné, vyraznéjsi rozdily
jsou zpusobené individuélni odchylkou.

Z hlediska pravidelnosti stravovacich navykt ES viditelné prevysuje KS, hlavni rozdily jsou

V dopoledni, i odpoledni sva¢in€ a v no¢nim jidle.

Potieba vétsiho poctu pravidelnych jidel (vyssiho pfijmu energie) u ES je ddna vyS$im vydejem

energie v podob¢ tréninkovych jednotek, které nejcastéji spadaji do rannich a odpolednich hodin

(viz. Otazka 48), to se nejvyraznéji podili na rozdilu v poctu pravidelné svacicich u ES a KS.

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

snidan¢. Oznacte, které z nize uvedenych potravin pti snidani jite.

ES nejcastéjsi sloZzkou snidané je chléb a pecivo (24), ceredlie (16), mléko (16), mlécné
produkty (14), Cerny ¢aj (10) a ostatni Caje (8).

KS nejcastéjsi slozkou snidané je chléb a pecivo (24), mléko (11), mlécné produkty (9),
cerealie (9), Cerny ¢aj (9) a vejce (7).

ES snidé pestieji nez KS, ceredlie, mléko, mlééné produkty a €aje jsou na jidelnicku ES
Castéji. Nejpatrnéjsi rozdil vidim v rannim ptijmu tekutin, respondenti ES 39 krat uvedli

pfijem tekutin, zatimco respondenti KS jen 24 krat.

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

obéd. Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii ob&dé jite.

Respondenti ES nejradé€ji obédvaji brambory (30), maso (29), té€stoviny (27), ryzi (26), zeleninu
(21), ryby (13). Zaznam v pitném rezimu ud¢lalo 34 respondentt, nejvice (21) uvedlo dzusy,
limonady.

KS nejradéji obédva téstoviny (28), brambory (25), ryzi (22), maso (21), ryby (18), zeleninu

(15). Pijem tekutin zaznamenalo 33 respondentii KS, nejvice (15) uvedlo dzusy, limonady.

56



U obéda je rozdil v pfijmu tekutin minimalni (1), ES konzumuje vice masa, ale tento rozdil je
vyrovnavan vyssi konzumaci ryb KS. Mezi ES a KS nejsou béhem obéda patrné vyznamné

rozdily.

27. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢. 23 odpovidal v rozpéti 1 — 4

— vecere. Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi veceti jite.

SloZeni vecete je u obou soubort pestiejsi nez snidan¢ 1 obéd. Mezi nejpreferovanéjsi
potraviny u vecefe patii brambory, té€stoviny, ryze, maso, ryby, chléb a pecivo, vejce,
zelenina, mlé¢né produkty, mléko, ceredlie, ovoce. Rozdily mezi testovanymi soubory
nejsou vyznamné, lisi se jen osobnimi preferencemi oblibenych potravin. Piijem tekutin je
vyrovnany jako pfi ob&d¢.

Nejrozdilnéj$im jidlem je snidané, pfi které se ES projevuje kvalitnéj$im slozenim stravy a

hlavné vys$s$im pifijmem tekutin.

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

Graf 23 — otazka ¢&. 28
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ES konzumuje sladkosti nej€astéji 5x - 6x tydné, tuto odpoveéd uvedlo 15 respondentt.
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KS konzumuje sladkosti nejcastéji 5x — 6x tydné a 3x — 4x tydné€, obé moznosti uvedlo 12
respondentd.

Rozdil mezi ES a KS neni podstatny.

29. Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rizné dzusy, limonady, Coca Cola —

napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)

Graf 24 — otazka ¢. 29
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Oba soubory nejcastéji piji slazené napoje 5x — 6x tydné, z ES 15 respondentti, z KS 16

respondentl. Rozdil mezi soubory je minimalni.

30. Pozorujete u sebe nekteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
Ne
Nezvykam dostatecné potravu
Drzim potravu dlouho v ustech, nemohu ji polknout
Srkam
Hltam
Jim pfilis pomalu

58



Bryndam, drobim pii jidle
Jsem vybiravy
Jim velmi malo

Neobratn¢ pouzivam piibor
U ES je nejcastéjsi odpoveédi vybiravost (12) a ne (11), negativni navyky tykajici se konzumace
nejsou nijak vyrazné.
U KS je nejcastéjsi odpovedi ne (12) a nedostatecné zvykani stravy (8), jiné negativa nejsou
vyrazné.

31. Chodite na velkou potiebu ve stejnou dobu?

Graf 25 — otdzka ¢. 31
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kazdy den vetsinou obcas nepravidelne

Nejcastejsi odpovedi ES je obcas (17), kazdy den neuvedl Zadny respondent.

KS nejcastéji uvadel nepravidelné (14), oproti ES je vice diferencovany v odpovédich.
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Environmentalni faktory

32. Jaké druhy zaclon ¢i zavést mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, zadné zastinéni
Bézné prisvitné bilé zaclony
Zavesy ze svétlé latky
Tmavé zavesy nebo okenice, které nepropousti zadné svétlo
Papirové rolety

Zaluzie viech typa

ES m4 doma nejcastéji zaluzie (14) a bézné prisvitné zaclony (9).
KS ma doma nejcastéji bézné prisvitné zaclony (13), Zaluzie (7) a tmavé zaveésy, nebo okenice

().

33. Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?

Prosim oznacte vsechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:
Zativky na strop€ nebo na sténach
Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé mistnosti
Zativky na stole nebo zabudované v nabytku
Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami na stole nebo zabudované v nabytku
Elektrické lampicky
Svicky
Obrazovka pocitace nebo televize

Zadné osvétleni, ptipadné svétlo z ulice

ES k vecernimu osvétleni pouziva nejvice elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi
na strop¢ nebo na sténé mistnosti (16), zarivky na stropé nebo na sténach (12) a elektrické
lampicky (9).

KS k vecernimu osvétleni pouziva nejvice zarivky na stropé nebo na sténach (18), elektrické
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lampicky (13) a elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé

mistnosti (8).

34. Jak ¢asto mivate depresivni naladu v bézném zivote?

Graf 26 — otazka ¢. 34
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26 respondentit ES deprese miva zfidka, ¢i nikdy, Castymi depresemi netrpi nikdo z ES.

Z KS miva deprese ziidka, ¢i nikdy 20 respondentti, u KS se objevili 1 4 odpovédi Casto.

ES je mén¢ depresivni nez KS, castymi depresemi netrpi zddny z ¢lent ES, pravidelny sport se
jevi jako antidepresivni prvek. Endorfiny uvoliiované béhem a po sportu ovliviiuji pozitivné

psychicky stav.

35. Jak casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malic¢kosti v bézném zivoté?
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Graf 27 — otazka ¢&. 35
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ES byva podrazdény a nastvany z pouhé malickosti zfidka (21), nebo obcas (9).

Respondenti KS byvaji podrazdény a nastvany z pouhé malickosti ¢asto, obcas, zfidka, i vibec a
to ve srovnatelné mife.

ES se jevi klidngji a vyrovnanéji nez KS, tento fakt prisuzuji vyssi psychické odolnosti a

trénovanosti ES.

36. Jak casto byvate podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu v

b&zném zivote?

Graf 28 — otazka ¢. 36
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ES byva podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého ¢loveéka nebo subjektu ziidka (16), ¢i obcas
(14).

KS byva podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu ¢asto, obcas, ziidka, i
vibec. Riznorodost odpovédi ukazuje na individuélni rozdily a nejednotnost souboru.

ES je méné nachylny k podrazdeéni a nastvani z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu. U ES se

vice projevuje kolektivni koheze a tolerance vici okoli.
37. Jak casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emoc¢né vypjaté situaci?

Graf 29 — otazka ¢. 37
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Ln

ES ztraci nejcastéji sebekontrolu ztidka (19), nebo viibec (6).
KS ztraci sebekontrolu nejcastéji ztidka (10), ¢i obcas (9).
ES se opét jevi jako psychicky stabilnéjsi soubor. Vyssi psychickou stabilitu v zatézovych

situacich ziskavaji hokejisté béhem vypjatych utkéani a pii spravné zaméteném tréninku.
38. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného pocasi)

od probuzeni do ptichodu do skoly.

Graf 30 — otazka ¢. 38
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ES pobyva nejcastéji v rannich hodinach venku 10 — 30 minut (16).
KS rano pobyva venku nejéastéji vice nez 1 hodinu (10) a 10 — 30 minut (9).

Rozdily mohou byt zptisobeny délkou cesty do $koly, zplisobem dopravy a rannimi tréninky ES.

39. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného pocasi)
v ranni dobé o vikendech?
0 — 10 minut
10 — 30 minut
30 — 60 minut
1 -2 hodiny
2 — 3 hodiny

vice nez 3 hodiny

ES nejcastéji pobyva venku o vikendech 30 — 60 minut (10) a 10 — 30 minut (8). Déle nez 1
hodinu pobyva venku 9 respondentti ES.

KS nejcasteji pobyva venku o vikendech 1 — 2 hodiny (9). 10 — 30 minut, 30 — 60 minut, 2 — 3
hodiny uvedlo po péti respondentech KS. Déle nez 1 hodinu pobyvé venku 16 ¢lenii KS.

KS travi vice ¢asu na slunci venku neZ ES, tento rozdil pfi¢itdm zapasovému zatiZeni ES o
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vikendech.

40. Mate pristup k pocitacovym hram, playstationim a podobné? Jestlize ano, jak ¢asto v

tydnu je hrajete.

Vsichni respondenti ES uvedli Ano, nej¢astéji hraji 4x — 5x tydné (13).
Z KS uvedlo Ano 27 respondenttl, nejcastéji hraji kazdy den (13).

Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v piipadé, jestlize jste na tuto otazku ¢. 40

odpovedéli ,,ano*

41. K jakému typu pocitacovych her mate piistup?
pocitatové hry s monitorem (TV, pocitac)
mobilni hry s malym displejem, v¢etné her mobilnich telefont

k obéma typim mam pristup

ES ma v 21 piipadech ptistup k obéma typiim, 9x k PC hie s monitorem.
KS (27) ma nejvice pristup k PC hie s monitorem (15), pristup k obéma typtim (11).

42. Kdy hrajete pocitacové hry ve vedni den? Muzete oznadit vice odpovédi.

6.00 — 9.00 hod

9.00 — 12.00 hod

12.00 — 15.00 hod

15.00 - 18.00 hod

18.00 — 21.00 hod

21.00 — 24.00 hod

24.00 — 3.00 hod

3.00 - 6.00 hod

ES (30) nejcasteji hraje PC hry mezi 18 — 21 hodinou (19) a 15 — 18 hodinou (13),

uvedeno bylo 37 odpovédi.
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KS (27) nejcastéji hraje PC hry mezil5 — 18 hodinou (15) a 18 — 21 hodinou (12),
uvedeno bylo 38 odpovédi.

43. Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocita¢ovych hrach ve vSedni den?

0—30 min

30 min—1 hod

1 hod - 1.5 hod

1.5 hod -2 hod

2 hod — 2.5 hod

2.5 hod - 3 hod

vice nez 3 hod

Graf 31 — otazka ¢&. 43
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ES nejcastéji jednordzove hraje 30 — 60 minut, méné nez 1 hodinu hraje 17 respondenti a vice
nez 2 hodiny hraje 1 respondent.

KS (27) nejcastéji jednorazove hraje 30 — 60 minut, méné nez 1 hodinu hraje 9 respondenti a
vice nez 2 hodiny hraje také 9 respondentd.

ES travi jednozna¢né ménég ¢asu jednorazovym hranim PC her nez KS.
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44. Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Muzete oznacit vice odpovédi.

6.00 — 9.00 hod

9.00 - 12.00 hod

12.00 - 15.00 hod

15.00 - 18.00 hod

18.00 — 21.00 hod

21.00 — 24.00 hod

24.00 — 3.00 hod

3.00 - 6.00 hod

ES hraje nejcastéji PC hry o vikendu mezi 9 — 12 hodinou (13), 18 — 21 hodinou (12), 12
— 15 hodinou (10) a 15 — 18 hodinou (10). 30 respondentid ES uvedlo dohromady 54
odpovedi.

KS hraje nejéastéji PC hry o vikendech mezi 12 — 15 hodinou (11), 15 — 18 hodinou (11)
a9 — 12 hodinou (9). 27 respondentit KS uvedlo dohromady 51 odpovédi.

45. Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitaéovych hrach o vikendu?
0—30 min
30 min -1 hod
1 hod - 1.5 hod
1.5 hod — 2 hod
2 hod — 2.5 hod
2.5 hod - 3 hod

vice nez 3 hod

Graf 32 — otazka ¢&. 45
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ES nejcastéji jednorazove hraje PC hry o vikendu 0 — 30 minut (7), 1 — 1,5 hodinu a 30
— 60 minut (6). Mén¢ nez 1 hodinu jednordzov¢ hraje 13 respondentt, déle nez 2 hodiny
jednorazove hraje 7 respondentti ES.

KS nejcastéji jednorazoveé hraje PC hry o vikendu 30 — 60 minut (7) a vice neZ 3 hodiny
(7). Méné& nez 1 hodinu jednorazove hraje 8 respondentil, déle nez 2 hodiny jednorazoveé

hraje 16 z 27 respondentt KS.

ES travi vyrazn€ méné casu hranim PC her. V etnosti hrani neni rozdil mezi soubory

nijak patrny, ale v délce Casu straveného u pocitace KS jasné prevySuje ES.

46. Kolik generaci tvofi ¢lenové rodiny Zijici s Vami v jedné domacnosti (véetné Vas?
dve generace (s rodici nebo prarodici)
téi generace (s rodici a prarodici)

StyFi generace a vice

Graf 33 — otazka ¢. 46
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Pohybové aktivity

47. Provadite n&jakou pohybovou aktivitu (sport, joga, strecink, chize, fyzicka prace a
dalsi)? Pokud ano, jak casto se ji vénujete v tydnu?
kazdy den
Ctyfi nebo pét dni v tydnu
dva nebo tii dny
0-1den

Z ES provadi pohybovou aktivitu vSech 30 ¢lentl, z toho 25 kazdy den a pét 4x — 5x tydné.
Z KS provadi pohybovou aktivitu 28 ¢lentl, z toho 9 kazdy den, 6 respondentt 4x — 5x tydné,

11 respondentd 2x — 3x tydné, 2 respondenti jednou tydné.
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48. Kdy se vénujete pohybovym aktivitim ve vSednich dnech?

6.00 — 9.00 hod

9.00 — 12.00 hod

12.00 — 15.00 hod

15.00 — 18.00 hod

18.00 — 21.00 hod

21.00 — 24.00 hod

24.00 — 3.00 hod

3.00 - 6.00 hod

ES celkem uvedl 51 zdznami o pohybové aktivité, nejcastéji mezi 6 — 9 hodinou (23) a 15 —
18 hodinou (18).

KS celkem uvedl 33 zaznamii o pohybové aktivité, nejcastéji mezi 15 — 18 hodinou (11) a 12
— 15 hodinou (7).

ES viditeln¢ prevysuje KS v mnozstvi pohybovych aktivit.

49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vsednich dnech?
5-10 min
10-30 min
30-60 min

vice nez 60 min

Graf 34 — otdzka ¢. 49
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Vsech 30 respondentti ES se vénuje pohybové aktivité vice 60 minut.
KS se nejcastéji vénuje pohybové aktivité vice nez 60 minut (10) a 10 — 30 minut (8).

ES jednoznacné vénuje vice ¢asu pohybovym aktivitdm ve vSednich dnech.

50. Kdy se o vikendu vénujete pohybové aktivite?
6.00 —9.00 hod
9.00 —12.00 hod
12.00 — 15.00 hod
15.00 — 18.00 hod
18.00 — 21.00 hod
21.00 — 24.00 hod
24.00 — 3.00 hod
3.00 - 6.00 hod
neprovadim zadnou pohybovou aktivitu o vikendu
ES se nejcastéji vénuje pohybové aktivité o vikendu mezi 12 — 15 hodinou (22) a 15 — 18
hodinou (9). Zaznamenano bylo celkem 33 odpovédi s pohybovou aktivitou.
KS se nejcastéji vénuje pohybové aktivité o vikendu mezi 15 — 18 hodinou (14) a 12 — 15

hodinou (11). Zaznamenano bylo celkem 35 odpovédi s pohybovou aktivitou.

51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
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5-10 min
10-30 min
30-60 min
1-2 hodiny,

vice nez 2 hodiny

neprovadim zadnou fyzickou aktivitu o vikendu

Graf 35 — otdzka ¢. 51
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ES se nejcastéji vénuje pohybové aktivité o vikendu vice nez 2 hodiny (14) a 1 — 2 hodiny (9).
KS se nejcastéji vénuje pohybové aktivité o vikendu 1 — 2 hodiny (10) a 30 — 60 minut (9).

ES vénuje pohybové aktivité vice asu nez KS ve viednich dnech, i o vikendu. Cetnost aktivit je

podobna, ale délka a intenzita aktivit je mnohem vyraznéjsi u ES.

52. Kourite? Pokud ano, kolik cigaret vykoufite béhem dne?

méné nez 5 cigaret

6 — 10 cigaret
11 — 20 cigaret
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21-30 cigaret

31-40 cigaret

vice jak 40 cigaret
V ES nikdo nekoufi.

Z KS koufi 3 respondenti, vSichni méné€ nez 5 cigaret za den.

5.2 Vysledky a diskuze vyzkumnych predpokladii

Pro vyzkum byly stanoveny 3 vyzkumné piedpoklady, jejichz zodpovézeni je provedeno na

zékladé ziskanych vysledkd.

1. Vyzkumny piedpoklad - Predpoklddam, ze mladi hokejisté chodi spat diive a maji

kvalitngjsi spankové navyky nez bézna mladez.

Prvni vyzkumny ptedpoklad byl zpracovanymi vysledky potvrzen. Chlapci z ES chodi spat ve
vSedni dny primérné ve 21:44 hodin, chlapci KS chodi spat ve vSedni dny primérné ve 21:51
hodin, coZ je o 7 minut pozdé¢ji. Tento rozdil neni nijak zavratny, ale vyzkumny pfedpoklad
potvrzuje. O vikendech je rozdil v primérmé dob¢, kdy chodi chlapci spat vyrazngjsi. Zatimco
chlapci ES chodi spat primémé ve 23:00 hodin, chlapci KS chodi spat ve 23:20 hodin. Tento
rozdil je jiz dvacetiminutovy a oproti vSednim dniim vyznamny. Domnivam se, Ze je to
zpiisobeno zapasovym zatizenim ES o vikendech a celkové vyssi fyzickou aktivitou. Tyto
domnénky jsou podpoteny vysledky otazek ¢. 47 — 51 o pohybovych aktivitach, predevsim
délkou vykonavane €innosti o vikendech viz Graf 34 — otazka ¢. 51.

Kvalita spankovych navyki je zachycena v otazkach 1 — 12. Chlapci ES snadnéji usinaji ve
vSedni dny, viz Graf 1 — otazka €. 2. Problémy s usindnim ve vSedni dny maji chlapci ES zfidka,
oproti tomu chlapci KS ¢astéji uvadi obcasné problémy s usinanim, viz Graf 2 — otazka ¢. 3.

Doba stravena v posteli po probuzeni a problémy se vstdvanim ve vSedni dny jsou vyrazné

vys$$i u KS nez u ES. Problémy se vstavanim uvadi 18 chlapcti KS a 9 chlapcu ES, hladina
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vyznamnosti (p) = 0,020. Viz Graf 3 — otazka €. 5 a Graf 4 — otazka €. 6.

O vikendu se kvalita spankovych navyki srovnava a mezi soubory neni signifikantni rozdil.
Ptesto vysledky dotaznikového Setieni jasn€ prokazaly a potvrdily spravnost 1. Vyzkumného
piedpokladu. ES chodi spat diive a ma kvalitnéjsi spankové navyky nez KS. ES je oproti KS

vyrazn¢ rannim typem souboru, coz piisuzuji pravidelnym rannim tréninkiim ES.

2. Vyzkumny predpoklad - Pfedpokladam, ze mladi hokejisté travi méné ¢asu hranim

pocitacovych her a maji vice pohybovych aktivit oproti bézné mladezi.

Vyzkumny ptedpoklad ¢islo 2. byl rovnéz potvrzen, mladi hokejisté ES travi méné casu hranim
pocitatovych her a maji vice pohybové aktivity oproti bézné mladezi z KS. Tento fakt vychazi
z vysledkl otazek ¢. 40 — 45 a 47 — 51.

30 chlapct ES hraje pocitacové hry ve vSedi dny v 37 ¢asovych rozpétich, s jednorazovou
dobou hry viz Graf 31 — otazka ¢. 43. ES nejcastéji jednorazove hraje 30 — 60 minut, méné nez 1
hodinu hraje 17 respondentd a vice neZ 2 hodiny hraje 1 respondent.

27 chlapct KS hraje pocitatové hry ve vSedi dny v 38 ¢asovych rozpétich, s jednorazovou dobou
hry viz Graf 31 — otazka ¢. 43. KS nejcastéji jednorazove hraje 30 — 60 minut, méné nez 1
hodinu hraje 9 respondentti a vice nez 2 hodiny hraje také 9 respondentd.

Ve vSedni dny travi chlapci z ES prokazatelné méné ¢asu hranim pocitacovych her nez chlapci
KS.

Graf 31 — otazka ¢. 43. Kolik ¢asu stravite jednorazové pii poc¢itaéovych hrach ve v§edni den?
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O vikendovych dnech hraji chlapci ES pocitatové hry v 54 casovych rozpétich s jednorazovou
dobou hry, viz Graf 32 — otazka ¢. 45. Mén¢ nez 1 hodinu jednorazové hraje 13 respondentd,
déle nez 2 hodiny jednorazové hraje 7 respondentd ES. 27 chlapcti KS hraje pocitacové hry o
vikendu celkem v 51 ¢asovych rozpéti s jednorazovou dobou hry, viz Graf 32 — otazka €. 45.
Méné nez 1 hodinu jednorazove hraje 8 respondentil, déle nez 2 hodiny jednoradzové hraje 16

z 27 respondentii KS.

Graf 32 — otazka ¢. 45. Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitacovych hrach o

vikendu?
8
" 6 6
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4
4 :
KS
3 ;
mES
1 ;
0 il 1
0-30mun 30-60 1-1.5 1.5-2 2-25 25-3 vicenez3
min hod hod hod hod hod
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Chlapci KS travi vice ¢asu hranim pocitacovych her ve vSedni dny 1 o vikendech, tudiz chlapci
ES travi méné Casu hranim pocitacovych her oproti bézné¢ mladezi. Domnivam se, Ze tento fakt
spojené s hokejem. Dal$im faktorem muze byt doba regenerace po herni zatézi a jeji casova

narocnost.

Ptedpoklad, ze mladi hokejisté (ES) maji vice pohybovych aktivit nez KS se rovnéz potvrdil.
Vysledky z otazek ¢. 47 — 51 jsou toho jasnym dikazem a potvrzuji pfedem stanovenou

hypotézu.

V ES se pohybovym aktivitdm vénuje v§ech 30 ¢lent, 25 z nich kazdy den a pét 4x — 5x tydné.
V cetnosti pohybovych aktivit ma ES 51 zdznam ve vSedni den a 33 zaznami v den vikendovy.
Ve vSedni dny se pohybové aktivité vénuje vSech 30 chlapcti z ES déle nez 1 hodinu, viz Graf 34
— otazka ¢. 49. O vikendovych dnech se 14 chlapct ES vénuje pohybové aktivité vice nez 2
hodiny, ostatni v rozmezi 30 minut az 2 hodin, viz Graf 35 — otazka €. 51.

Z KS se pohybovym aktivitdim vénuje 28 chlapci, devét kazdy den, Sest 4x -5x tydné,
jedenact 2x — 3x tydné, dva 1x tydné. V Cetnosti pohybovych aktivit ma KS 33 zaznami ve
vSedni den a 35 zdznamt v den vikendovy. Ve vSedni dny se pohybové aktivité vénuje déle
nez 1 hodinu 10 chlapct, ostatni mén¢, viz Graf 34 — otazka ¢. 49. O vikendu se pohybové
aktivité déle neZ 2 hodiny vénuji dva chlapci, deset se jich vénuje pohybové aktivité 1 — 2

hodiny, ostatni méné¢, ¢i vibec, viz Graf 35 — otazka ¢. 51.
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Graf 34 — otazka ¢. 49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vsednich dnech?
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Graf 35 — otazka ¢. 51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
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Mnozstvi a délka trvani pohybovych aktivit ES vyrazné pievysuje KS, je to zptisobeno
pravidelnymi tréninky a zadpasy mladych hokejisti (ES), zvySenym poctem dotace hodin

télesné vychovy a vyraznéjSim zajmem o sport.
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Oba potvrzené predpoklady vzajemné koreluji, je logické, Ze kdyz travite vice Casu sportem
(pohybovou aktivitou), mate méné ¢asu ostatni véci, tudiz i na hrani pocitacovych her. Pokud
by chlapci ES ukoncili hokejovou kariéru, myslim, ze by okamzité srovnali uroven Cetnosti, i
délky pohybovych aktivit béznou mladez (KS) a v pocitaCovych hrach by je dokonce predcili,
protoze kromé hokeje maji minimum zajmu a volny ¢as by travili hranim pocitacovych her.
Zmény by nejspis nastaly i1 v cirkadidlni typologii, odpadnutim rannich tréninkti by z ranniho

typu tihli k vecerni typologii, protoze by nemuseli brzy vstavat kazdé rano.

3. Vyzkumny ptedpoklad - Pfedpokladdm, ze mladi hokejisté jedi béhem dne Castéji a

kvalitn€ji nez béznd mladez.

Tento vyzkumny ptedpoklad nebyl zcela prokazan. Ziskané vysledky ukézali, ze mladi
hokejisté jedi Castéji nez KS, ale neprokazaly, ze by hokejisté ES jedli kvalitnéji.

Pfi porovnani kvality konzumovaného jidla jsem dosel k zavéru, ze rozdil mezi soubory je
minimalni a nijak signifikantni.

Vyssi Cetnost konzumace jidel ES vyplynula vysledki otazky ¢. 23. Jak ¢asto jite pravidelné ve
stejnou dobu? Odpovéedi KS prokazali, Ze chlapci vynechavaji jidlo, hlavné svacina a obéd
Castéji nez chlapci ES. Z KS nesnidaji 4 chlapci, z ES nesnidaji 2 chlapci, viz Graf 18 — otazka ¢.
23 snidané. Z KS dopoledne nesvaci 5 chlapcii, z ES dopoledne nesvaci 1 chlapec, viz Graf 19 —
otazka ¢. 23 dopoledni svacina. Z KS neobédva 5 chlapct oproti zadnému z ES, viz Graf 20 —
otazka €. 23 obéd. Odpoledni svacinu vynechava 7 chlapcii KS a 5 chlapcii ES, viz Graf 21 —
otazka ¢. 23 odpoledni svacina. K vecefi usedaji vSichni chlapci obou souborti. 30 chlapcti ES
vynecha celkem 8 dennich jidel, stejny pocet chlapcti KS vyneché 21 dennich jidel, z toho jasné
vyplyva, Ze chlapci ES jedi béhem dne ¢astéji nez chlapci KS.

Castg&jsi stravu ES pfisuzuji vyssi potiebé p¥ijmu energie a kryti energetickych ztrat
zpiisobenych naro¢nymi tréninky a vyssi pohybovou aktivitou hokejistti. Proto chlapci ES
Vv télesném slozeni chlapcii ES, kterd pii praci spotiebuje vice energie nez méné muskulaturni

somatotyp pfi stejném provozu. Také bazalni metabolismus je u ES vyssi a tim 1 energeticka

79



spotieba.

Z tohoto vyzkumného ptredpokladu byla zjevné prokazana vyssi Cetnost jidel chlapci ES,
rozdil ve kvalitativnim slozeni konzumovaného jidla neni patrny, predpoklad o kvalitn€jsi strave

ES nebyl signifikantné prokéazan.

Graf 18 — otdzka ¢. 23 snidanég
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Graf 19 — otazka ¢. 23 dopoledni svacina
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Graf 20 — otazka ¢. 23 obéd

25

20

—
hn

10

0

23

KS

hn

hn

BES

0

kazdy den vetsinou obcas

nepravidelne neobedvam

Graf 21 — otazka ¢. 23 odpoledni sva¢ina
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6. Zavéry a doporuceni pro trenérskou a obecné edukacni praxi

V bakalatské praci ,,Komparace cirkadianni typologie a cirkadiannich rytmu u sportujicich
pubescentt (hract hokeje) a nesportujicich pubescentti* jsem zkoumal dva soubory
pubescentnich chlapct z Tébora a okoli. Prvnim experimentalnim souborem (ES) byli hokejisté
7.—9. tiid HC Tabor, kteti pravidelné sportuji, herni jednotky v podobé¢ tréninku, ¢i zapasu maji
minimalné 5 dni v tydnu a diky tomu se stali idedlnim souborem pro porovnani s béZnou
organizovan¢ nesportujici mladezi. Kontrolnim souborem (KS) byli ndhodn¢ vybrani chlapci 8. —
9. tfid z 3. a 4. ZS v Taboie. S ob&ma soubory bylo provedeno dotaznikové Setieni zaméfené na
cirkadianni rytmy, spanek, stravovaci navyky, pohybové aktivity a traveni volného ¢asu pomoci
dotazniku Zivotnich rytmt a spankovych rezimi 9 — 15 let (HARADA, KREJCI, 2010). Na
zaklad¢ ziskanych vysledkil prob&hlo porovnavani soubort a statistické hodnoceni rozdilnosti
jejich odpovédi. Po zpracovani téchto poznatkd jsem mohl potvrdit, nebo vyvratit diive
stanovené vyzkumné ptedpoklady.

Pro tuto praci jsem stanovil 3 vyzkumné ptedpoklady, jejichz verifikace byla provedena na
zéakladé vysledkl dotaznikového Setieni zivotnich rytmi a spankovych rezimi (HARADA,
KREJCI, 2010).

Vyzkumny pfedpoklad €. 1. Pfedpokladam, Ze mladi hokejisté chodi spat diive a maji
kvalitnéj$i spankové navyky nez bézna mladez.

Vysledky dotaznikového Setfeni tento vyzkumny predpoklad potvrdily. Chlapci ES chodi spat
ve vSedni dny o 7 minut a vikendu o 20 minut dfive neZ chlapci KS. Také vyssi kvalita
spankovych navyki u chlapcti ES byla potvrzena. PotiZe s veCernim usindnim, ¢i S rannim
vstavanim mayji chlapci ES niz§i nez chlapci KS.

Vyzkumny piedpoklad €. 2. Pfedpokladam, ze mladi hokejisté travi méné ¢asu hranim
pocitacovych her a maji vice pohybovych aktivit oproti bézné mladezi.

Tento vyzkumny piedpoklad se rovnéz podafilo prokazat a verifikovat. Z vysledki ztetelné
vyplyva, Ze mladi hokejisté ES travi méné ¢asu hranim pocitacovych her nez chlapci KS. Také
ptedpoklad o pohybovych aktivitach byl jasné prokéazan, chlapci ES travi jednozna¢né vice ¢asu

pohybovymi aktivitami nez chlapci KS.
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Vyzkumny piedpoklad €. 3. Pfedpokladam, ze mladi hokejisté jedi béhem dne Castéji a
kvalitn€ji nez béznd mladez.

Tento vyzkumny ptedpoklad jako jediny nebyl zcela potvrzen. Domnénka ze mladi hokejisté
jedi béhem dne Castéji, byla zpracovanymi vysledky potvrzena. Chlapci ES vynechavaji méné
dennich jidel nez chlapci KS, coz verifikuje tento vyzkumny piedpoklad. Piedpoklad o
kvalitngjsi stravé chlapcti ES nebyl potvrzen, vysledky nebyly prokazatelné a neslo z nich
vyvodit signifikantni zavér.

Vyzkumné ptedpoklady byly zaloZeny na mé osobni zkuSenosti, sdm jsem hokej hraval a vim,
co tento sport obnasi. Proto jsem ocekaval jasné potvrzeni vSech stanovenych predpokladi, coz

se krom¢ nesignifikantniho rozdilu ve kvalité stravy potvrdilo.
Hlavnimi tkoly této prace bylo zjistit a porovnat zivotni navyky pubescentnich chlapcii

pravidelné a nepravidelné sportujicich a na zakladé€ ziskanych vysledki potvrdit, ¢i vyvratit

vyzkumné predpoklady.
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8. Piilohy

Piiloha &. 1.
Dotaznik Zivotnich rytmd a spankovych rezimt 9 — 15 let (HARADA, KREJCI, 2010).

Dotaznik zivotnich rytmia a spankového rezimu

9-—15 let
Pokyny pro vyplnéni dotazniku

e Prosime Vas o0 vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim mésici.
Prosim odpovézte na otazky poporadé, nepieskakujte otazky.
¢ Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpoveédi budou pouzity pouze k védeckym
ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét
Vase jméno.
e Dotaznik neni zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

Vseobecné informace

1. Pohlavi: omuzské ozenské

2. Datum narozeni: . Vek:

3. Typ skoly:

4. Vyska cm Hmotnost kg

Rezim spanku ve vS§ednich dnech

1. V kolik hodin chodite spat ve vsednich dnech, v dob¢ skolni dochazky?
Primémeé v...........ooveinins (napt. ve 23.30)

2. Zajak dlouhou dobu usnete ve vsednich dnech v dob¢ skolni dochazky?

(1) Za0-5min  (2) Za6-15min  (3) Za 16— 30 min
(4) Za31—-45min (5) Za 46 —60 min (6) Za vice nez 1 hod
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3. Jak casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka (5) Nikdy

4. V kolik hodin se ve vsednich (Skolnich) dnech probouzite?
VESINOU V.....oooeviiiiiin. (napi. v 6.30)

5. Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6-15min (3) 16 —30 min
(4) 31 -45min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

6. Mate potize se vstavanim ve vSednich (8kolnich dnech)?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgas (4) Ziidkakdy (5) Nikdy

Rezim spanku o vikendu
7. V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINOUV ... (napi. ve 23.30)

8. Jak dlouho vam trv4, nezli usnete o vikendu?
(1)0-5min  (2) 6—15min (3) 16 — 30 min
(4) 31— 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

9. Jak ¢asto mivate o vikendu potize S usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

10. Kdy se o vikendu probouzite?
VESINOU V ..o, (napt. v 6.30)

11. Jak dlouho zustavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6-15min (3) 16 — 30 min
(4) 31 —-45min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

12. Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgas (4) Ziidkakdy (5) Nikdy

Diurnalni rytmy

13. Jak ¢asto hovorite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy
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14. Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat
(4) Trikrat (5) Vice nez tiikrat

15.V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod.

Cirkadialni typologie

16. Kdy byste nejrad¢ji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pred 6.30 (3) 6.30-7.29
(2) 7.30-8.29 (1) 8.30 a pozdgji

17. Kdy byste nejradgji sel spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 21:00 (3) 21.00 —21.59
(2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozdgji

18. Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned

(3) spise snadno — jen kratce bych byl bdél

(2) spise s obtizemi — bdél bych urcite delsi dobu

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

19. Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problém

(3) spise snadno -bylo by to trochu nepiijemné, ale zadny velky problém
(2) spise s obtizemi - nebylo by to pfijemné

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

20. Kdy obvykle citite prvni znamky tnavy a potiebu spanku? (4) Pred 21 (3) 21.00 —
21.59
(2) 22.00-22.59 (1) 23.00 a pozdgji

21. Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?
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(4) 1-10min (3) 11 -20 min
(2) 21 -40 min (1) vice nez 41 min

22. Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni nebo vecerni
typ.
(4) Vyrazné ranni typ (rano cily a vecer unaveny) (3) Mam tendenci byt
vice ¢ily rano a dopoledne (2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer
(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer ¢ily)

Stravovaci navyky

23.Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidang -
(1) Kazdyden  (2) Veétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -
(1) Kazdyden (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesvacim dop.
Obed -
(1) Kazdyden (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -
(1) Kazdyden  (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné (5)
Nesvac¢im odp. Vecefe -
(1) Kazdy den (2) Vvetsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nevecefim

24. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢. 23
odpovidal v rozpéti 1. — 3.

Kdy jite? (Napft. v 7.30 snidan¢, 20.00 vecete apod.)

Svacinaodpoledni- ....................
VeCere - .ovvviiiii i
Nocni jidlo- ...

25. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pti snidani jite. Polozky 11, 12, 19, 26,
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prosim, rozepiste (napi. banan) (1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téestoviny (4) Brambory (5) Cerealie (6)
Vejce
(7) Fermentovana so6ja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Séjové mléko
(10) Maso (v¢etné uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE NYDY .oveeececee s
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...t
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané stavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzusut, limonady
(26) DopIiKY StraVy.......ccovviiiiiiieiiieeceeeee,

26. Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢. 23
odpovidal v rozpéti 1. — 4 — obéd.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii ob&dé jite. Polozky 11, 12, 19, 26,
prosim, rozepiste (napi. banan) (1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Testoviny (4) Brambory (5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana s6ja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) So6jové mléko

(10) Maso (vcetné uzenin)

(11) RYDY o

(12) SUSENE IYDY ..o
(13) Miéko
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(14) Mléené produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , Zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ..ottt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané stavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj cerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady
(26) DoplInKy Stravy........ccoiiviiiiiiiie e

27.Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢. 23 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
vecere.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii vecefi jite. Polozky 11, 12, 19, 26,
prosim, rozepiste (napf. banan) (1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téestoviny (4) Brambory (5) Cerealie
(6) Vejce
(7) Fermentovana s6ja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojové mléko
(10) Maso (v¢etné uzenin)
(11) RYDY oo

(12) SUSENE TYDY oo
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...ovieiiecte ettt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané stavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj cerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
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(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady
(26) DoplIiKy Stravy.........cooiviiiiiiii i

28. Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napt. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?
(1) 5x —6x tydn¢ (2) 3x —4x tydné
(3) Ix —2x tydné (4) Vyjimecné nebo nikdy

29. Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rtizné dzusy, limonady, coca cola — napoje,
napoje pro sportovce, mlé¢né sladké napoje apod.)
(1) 5x —6x tydn¢ (2) 3x —4x tydné
(3) Ix —2x tydné (4) Vyjimeéné nebo nikdy

30. Pozorujete u sebe nekteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostate¢né potravu
(3) Drzim potravu dlouho v ustech, nemohu ji polknout
(4) Srkam
(5) Hltam
(6) Jim ptilis pomalu
(7) Bryndam, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi malo
(10) Neobratng pouzivam piibor

31. Chodite na velkou potiebu ve stejnou dobu?
(1) Kazdyden (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

Environmentalni faktory

32.Jaké druhy zaclon ¢i zavést mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, zadné zastinéni
(2) Bézné prisvitné bilé zaclony
(3) Zavesy ze svétlé latky
(4) Tmavé zaveésy nebo okenice, které nepropousti zadné svétlo
(5) Papirové rolety
(6) Zaluzie vsech typi

33. Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy
jdete spat?
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Prosim oznacte vsechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:

(1) Zarivky na strop€ nebo na sténach

(2) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na strop€ nebo na sténé
mistnosti

(3) Zativky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami na stole nebo
zabudované v nabytku (5) Elektrické lampicky (6)

Svicky

(7) Obrazovka pocitace nebo televize

(8) Zadné osvétleni, piipadné svétlo z ulice

5 34. Jak ¢asto mivate depresivni naladu v bézném zivoté?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Vibec ne

35. Jak ¢asto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malic¢kosti
v bézném zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Zridka (4) Vubec ne

36. Jak ¢asto byvate podrazdény a nastvany z ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu v
bézném zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Zridka (4) Vubec ne

37. Jak ¢asto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate v extrémné emoc¢né vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vubec ne

38. Jak dlouho pobyvate na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného pocasi) od
probuzeni do piichodu do skoly (v ranni dobé ve v§ednich dnech)
(1) 0-10min (2) 10-30 min
(3) 30—60 min (4) vice nez1 hod

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

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

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze Vv pfipade¢, jestlize jste na tuto otazku ¢.
40 odpovedéli ,,ano*)
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41. K jakému typu pocitacovych her mate piistup?
(1) Pocitacové hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefont
(3) K obéma typtim mam piistup

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

43. Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitacovych hrach ve vsedni den?
(1) 0—30 min (2) 30 min—1hod (3) 1hod—-1.5hod (4) 1.5hod-2hod (5) 2
hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod (7) Vice nez 3 hod
44. Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Muzete oznacdit vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00—15.00
(4) 15.00 —18.00 (5) 18.00 —21.00 (6) 21.00 —24.00 (7) 24.00 —3.00 (8) 3.00 -
6.00

45. Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitacovych hrach o vikendu?
(1) 0-30 min (2) 30 min—-1hod (3) 1 hod—-1.5hod (4) 1.5 hod — 2 hod (5) 2
hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod (7) Vice nez 3 hod
46. Kolik generaci tvoii ¢lenové rodiny Zzijici s Vami v jedné domacnosti (véetné Vas?)
(2) dve generace ( s rodici nebo prarodici)
(3) tii generace (s rodici a prarodici) (4) ctyii generace a vice

Pohybové aktivity

47. Provadite n¢jakou pohybovou aktivitu (sport, joga, strecing, chtize, fyzicka prace a
dalsi)?
Pokud ano, jak ¢asto se ji vénujete v tydnu?
(1) ano (Lkazdy den, @tyti nebo pét dni v tydnu, @lva nebo tii
dny, @0-1 den) (2) ne

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

49. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité ve vsednich dnech?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) vice nez 60 min
50. Kdy se o vikendu vénujete pohybové aktivité?
(1) 6:00~9:00, (2) 9:00~12:00, (3) 12:00~15:00,
(4) 15:00~18:00,(5) 18:00~21:00, (6) 21:00~24:00, (7) 24:00~3:00, (8)
3:00~6:00,
(9) Neprovadim zadnou pohybovou aktivitu o vikendu
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51. Jak dlouho se vénujete pohybové aktivité o vikendu?
(1) 5-10 min, (2) 10-30 min, (3) 30-60 min, (4) 1-2 hodiny,
(5) vice nez 2 hodiny, (6) Neprovadim zadnou fyzickou aktivitu o vikendu

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

Nasledujici otazky patfi pouze divkam:

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

(Nasledujici tfi otazky patii tém, které odpoveédéli na otazku ¢.
53 ,,an0%)

54. Jak pravidelny je VVas menstruacni cyklus? (Ptichazi menstruace v
pravidelném intervalu?)
(1) velice pravidelng, (2) pravidelng, (3) relativn¢ pravidelng, (4) relativné
nepravidelng, (5) nepravidelné,
(6) uplné nepravidelné (pokazdé se méni)
55. Jaké jsou Vase menstruacni bolesti?

(1) velmi bolestivé, (2)

bolestivé, (3) relativné

bolestivé, (4) relativné

nebolestivé, (5)

nebolestivé, (6) téméf

nebolestivé nebo zadné

bolesti

56. Citite n¢jaké symptomy
pied menstruaci?(néjaké
psychické ¢i télesné zmeny,
napt. bolest, unavenost,
pocit hore¢natosti,
podrazdénost, uzkost a
dalsi)

Pokud
,,ano”
, Jak
¢asto
se
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Vam

to

stava?

1) ano (@ vzdy, @ casto, ®
nekdy, @ prilezitostné, ®
vzachg),

57. Odpovézte prosim na tuto
otazku, pouze pokud jste
odpovedéli
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