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Uvod

Poslednich 30 let nazyva vad¢éi predstavitel moderniho managementu Peter
Drucker dobou turbulentni (DRUCKER, 1994). Ptekotnost, s jakou se d&ji zmény, lze
ptirovnat k fizeni chaosu se znacnou mirou nepiedvidatelnosti véci budoucich. Na
vrcholového manazera jsou kladeny vysoké naroky odpovidajici stile se ménicim
podminkam, které podminuje dynamika a zmatek novych ptilezitosti i hrozeb.

Diplomova préace s nazvem Vyuziti pohybovych aktivit pro ovlivnéni aktualniho
stavu vrcholnych manazeru se zabyva korelaci télesnych aktivit a zdravi manazerti na
vysokych pozicich. Na jedné stran€ autor akcentuje vliv pracovniho povolani na fyzické
1 psychické zdravi vedouciho pracovnika. Zaroven zohlediiuje vzajemné ovlivnéni
psychickych a fyzickych faktorti, které se nejvice projevuji u tzv. ,civilizacnich
chorob®.

,Civilizacni choroby* patifi k novodobym epidemiim, jak nékteré zdroje
demonstruji na piikladu obezity (Obezita.cz). Jedna se mnohostranné se projevujici
defekty na lidském organismu zptsobené v prvni fad¢ vlivem stresu. Podili se na nich
vSak i celkovy nezdravy Zivotni styl pramenici ze sedavého zaméstnani, nedostatek Casu
na spravné stravovaci navyky a piedev$im zavazny nedostatek pohybu v populaci.
Samotna skupina manazerd vykazuje podle vyzkumu nedostatek aktivniho pohybu (50
% z dotazovanych), ktery je nezbytny pro optimdlni fyzicky a psychicky stav ¢loveka
(PETROVA, 2003).

Stres je kazdodenni soucasti pracovniho dne vrcholového manazera. Naro¢ny je
zejména dlouhodoby, chronicky stres, pramenici z funkci top managementu. ManaZzefi
na nejvyssim stupni firemni hierarchie zastavaji tlohu strategického lidra, ktery
zodpovida za tfadu zasadnich rozhodnuti, jez maji dlouhodoby dopad na celou firmu.
Mluvime o rozhodnutich, ktera jsou velmi Casto riskantni a odehravaji se za podminek
nejistoty. Nelze také ziskat dostate¢né mnozstvi informaci a v neposledni fad€ predjimat
budouci udalosti s absolutni platnosti. VSechny jmenované faktory zvySuji vnimani
stresu prameniciho z velké zodpovédnosti za firmu a jeji zaméstnance.

Jelikoz se lidsky genom, utvareny po tisice let, neni prozatim schopen vypotradat
S podminkami technické a informaéni spoleCnosti 20. stoleti, stale se potyka
s negativnimi disledky promény. Po dlouhé obdobi byl pro ¢lovéka hlavnim stresorem
boj o preziti v ptirod¢, pfi némz musel vynalozit vysoky podil fyzické aktivity, ¢imz

¢astecné odboural i1 psychicky stres.
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Dnesni homo sapiens sapiens se stresem potyka predev§im v statickych
¢innostech v préaci; viadé ptipadi se jednd o psychosocialni typ stresort. To ma
v pripad¢ dlouhodobého plisobeni a nefeseni problému za néasledek snizeni produktivity
prace, onemocnéni a ¢asto i odchod z prace (KULHAVY, 2013). Z hlediska firemni
politiky je zdravi vrcholnych manazerii podstatnym aspektem zvyhodiujicim cely
podnik. Zminovany typ pracovnikii patii ke klicovym ve firm¢, a z toho divodu je
jejich psychicka a fyzicka pohoda dilezita nejen pro konkrétniho jedince, ale také pro
spolecnost, ktera jej zaméstnava.

Vrcholny manazer si je védom vysoké zatéze, ktera neodplyne jako v piipadé
praveékého lovce po uloveni zvéfe, ale je trvald, a paklize se védomée nepracuje na jejim
odbourani, mutze zplsobit fadu fyziologickych problémi a obtizi. NejCastéji se
zdravotni problémy tykaji bolesti zad a poruch hybného systému, kardiovaskularnich
onemocnéni, obezity a v neposledni fad¢ chronického tinavového syndromu a syndromu
vyhoteni. Pfestoze je manazerska prace Casto vnimana jako ukolovani a kontrolovani
podtizenych, kvalitni vedouci pracovnik spadd do kategorie pomdhajicich profesi,
protoze predev§im slouzi druhym ve prospéch podniku jako celku. Psychicka zatéz si
z4da kompenzaci v podob¢ relaxace a odpocinku. Jednou z u¢innych metod, jak
vyrovnavat nadmérny psychicky stres je sport, ktery stimuluje i1 biologickou stranku
organismu. Fyzicka kondice totiz zasadné piispiva k optimalni kvalité Zivota (WEISS,
2010). Ne kazdy sport ¢i télesna cviCeni jsou ale pfinosem. Napiiklad sporty s
vyraznym rysem soutézivosti nemusi u labilnéjSich jedinct ptispét k dostatecné

psychické relaxaci. Stejné tak jednosmérné nadmeérné zatizeni.
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1 Pohybovy rezim

Pohybovy rezim je souhrn v§ech pohybovych aktivit v dané ¢asové etapé Zivota
Clovéka, které se opakuji a vykazuji zndmky pravidelnosti. Nejednd se o ryze sportovni
¢innost, ale také o pohyb pramenici z povahy prace ¢i volno¢asovych aktivit. Vzhledem
k charakteru soucasnych modernich povolani se vétSina obyvatelstva potyka
s nedostatkem pohybového rezimu prameniciho z prace. Z tohoto divodu pravidelnou
pohybovou aktivitu uskuteciiuje v obdobi volného €asu, ¢imz kompenzuje jednostranné
pracovni zatizeni. Tento cileny pfistup ma zéklad vetSinou ve snaze vyresit jiz vznikly

problém jako jsou zdravotni komplikace, uprava vzhledu, snizeni hmotnosti apod.
1.1 Pohybové aktivity

,Sport lze také chapat jako aktivitu, pri niz jsou ,,uméle‘ navazovany zatézové
situace, které vedou nejen k telesnému, ale i psychickému rozvoji osobnosti“
(STACKEOVA, 2011). Jiz staii Rekové rozpoznali blahodarny vliv sportu na zdravi
jedince. Zatadili sportovni hry do kulturniho, naboZenského i politického Zivota polis —
meéstskych stati. AZ novodoba véda se zacala zabyvat konkrétnimi diikazy a kladnymi
dopady fyzické aktivity na ¢innost jednotlivych organi a organismu jako celku
(BARTAK, VONDRUSKA, 1999 ). Nelze také opomenout psychologicky vyznam
sportu na zdravi jedince.

Pohybové aktivity jsou popsané publikaci Psychologie sportu: soutézivost
zalozena na kvantifikovatelnych vysledcich a srovnani s jinymi; kolektivni sporty
podporujici soudruznost skupiny na zakladé vyhry nad protivnikem; tendence
k opomijeni osobnich potieb ve prospéch celku; orientace na vykon. Tyto poznatky lze
shrnout v zakladnim zaméfeni na vyhru kolektivu nad soupefem, kde se podporuje
prvek bojovnosti a tuzby po prvenstvi (HATLOVA, HOSEK, SLEPICKA, 2009).

Az ve 20. stoleti se meéni potieby euroamerické spolecnosti a vlivem globalizace
se v pohybovych aktivitich vice projevuji prvky vychodni kultury, kterd ma fadu
antagonistickych prvki. Jedna se o introvertni, individualni, nebojové ¢innosti zaloZzené
na vnitinim prozivani, vlastnim sebezdokonalovani, sebefizeni a sebekontrole
fyziologickych funkci. Orientdlni télesné aktivity jsou zaméfené na zklidnéni
organismu, harmonizaci té€la a mysli, sniZzeni srdecni, tepové a dechové frekvence a

zmirnéni drazdivosti (HATLOVA, HOSEK, SLEPICKA, 2009).
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1.1.1 Sport

Pojem ,sport“ vychazi zanglosaského vyrazu ,disport, ktery znamenal
,rozptyleni®, ,,obveseleni®, ,radost®, ,,zabavu“. Sémanticky vyznam spociva ve smyslu
,uték od prace a povinnosti®, tedy ,,odreagovani®, ,relaxace*. Dolozitelné koteny sportu
Ize hledat v obdobi 5 000 pt. n. 1., kde sport a samoucelné pohybové ¢innosti souvisely
s ritualni a magickou funkci (HATLOVA, HOSEK, SLEPICKA 2009).

Fylogeneze cloveka prosla po nékolik tisicileti obratem. Z pocatku slouzila
motorika k adaptac¢nim slozkam schopnosti jedince piezit. Postupné se zacala schopnost
pohybu emancipovat od primarnich existencnich potieb k zdbavné hie jako naptiklad
ritudlni tance, nacvik loveckych a bojovych dovednosti a jejich manifestace ve
spolec¢nosti. Sport nachazi koteny v oné samoucelné pohybové aktivité, kterd neméla
hlavni funkci zajistit zakladni Zivotni potieby. Slepicka dodéava, Zze sport primarné
slouzil k psychohygienickym Géelim (HATLOVA, HOSEK, SLEPICKA, 2009).

Rada teoretikil shledavé vychodiska sportu ve hie. Jedna se o pomérné sloZitou
védni disciplinu, tzv. ludologii, kterou se zabyvéa fada rozlisnych védnich disciplin jako
ekonomie, matematika, psychologie, sociologie, filozofie a pedagogika. Pojem ,hra*
nelze jednoduSe vydefinovat a vysvétlit, piesto si popiSeme zakladni faktory hry
ovlivitujici fenomén sport (HATLOVA, HOSEK, SLEPICKA, 2009).

Groos pracuje s teorii hry jako pfipravy na zivot. Aktivisticka teorie her Klade
diuraz zejména na jejich ulohu opakovani, tj. nacvik dovednosti, které lze uplatnit
vrealném zivoté. Schiller-Spencerova teorie naopak chape hru jako uvolnéni
nadbytecné energie, jako zplisob vyprazdnéni vnitiniho pietlaku. Posledné zminovany
pristup patii k nejzndméj$Sim a pro nasi tématiku je nejpiinosnéjsi, protoze akcentuje
lidskou potiebu oprostit se od psychosomatickych tlaki zptisobenych stresem a zaroven
vydat fyzickou energii, ktera neni umoznéna modernimi formami zaméstnani, mezi
které patii napt. povolani manazera (HATLOVA, HOSEK, SLEPICKA, 2009).

Pti vybéru sportovnich Cinnosti je nezbytné vychazet z osobnosti a zajmil
jednotlivce. Bartak a Vondruska dodavaji, Ze byl proveden experiment na studentech,
ktefi se museli povinné vénovat fyzické aktivité, jez je nebavila. Z nasledného méfeni
urovné jejich cholesterolu vyplynulo, ze ziistal na stejné tirovni nebo se dokonce zvysil.
Z toho prameni dillezitd zasada, Ze sport a pohyb ma byt provadén s pozitivnim
pfistupem, zajmem a radosti. Je-li tomu naopak, zvySuje se stres, ktery nenapomaha

pozitivnim zménam na organismus. Z této znalosti budeme vychazet pii vypracovavani

-13-



priklad vhodné sportovni aktivity na zakladé osobnostni charakteristiky manazera.
Pokud manazer neni zvykly na sport, trenér musi pfizptsobit cviéebni plan jeho
fyzickym moznostem a zatézovat t&lo postupné (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
Pohybova aktivita nemusi mit na rozdil od sportu vykonnostni charakter a je obecnéjsi

nezli sport.
1.2 Vliv pohybovych aktivit na zdravi jedince

Pohyb je nedilnou soucasti zivota clovéka. Pozitivné ovliviiuje jak fyzické
zdravi, tak psychickou vyrovnanost jedince. Vlivem pohybu dochazi v lidském
organismu k biochemickym zménam, které prostfednictvim produkce uréitych hormoni
ovliviuji rovnéZ naladu jedince a jeho pohled na svét. Vlivem pohybu se nejen zlepsuje
fyzické zdravi, ale také mize vyrazn€¢ pomoci pii psychickych obtizich. Zdravi jedince
ma vliv na zdatnost, coZ realn¢ ovlivituje praceschopnost. Toto téma blize rozpracovava
kapitola 2.

, Vdnesni dobé se vSeobecné prizndva u velké casti populace nedostatek
pohybu (hypokinéza) se soucasnym nekompenzovanym nadmérnym udrzovanim
statickych poloh (sezeni ve skole, u televize, stani v tramvaji). Obrovsky pohybovy
deficit ,,sedici populace* je negativnim dusledkem dnesniho Zivotniho stylu, ktery se
podili na radé tzv. civilizacnich onemocnéni“ (BURSOVA, 2005).

Studie prokazuji velky vliv télesného pohybu na zdravi ¢i onemocnéni jedince
piedevsim v souvislosti s ,civilizatnimi chorobami®. Prizkumy ukazuji, ze lidé, ktefi
tydné vydaji energii vice nez 15 000 kJ, maji o 48 % niz$i pravdépodobnost umrti nez
osoby s energetickym vydejem niz§im nez 2 100 kJ. Vyrazné rozdily se projevuji u
fyzicky aktivnich a neaktivnich Vv dispozicich k onemocnéni ischemickou chorobou
srdecni a obezitou. Autofi uvadéji, ze je velmi podstatné zacit v€as s pohybovymi
¢innostmi, tj. nejpozd€ji ve vékovém rozmezi 45 — 50 let a cvicit dlouhodobé a
pravidelné (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

Soucasné se vSak neprokéazal markantni rozdil v prodlouzeni délce Zivota u osob
cvicicich. Vliv sportu na zdravi spoc¢iva ptedevs§im ve zkvalitnéni Zivota ¢lovéka. Pohyb
Zvysuje psychicky a mentalni potencidl diky zlepSovani paméti, soustfedénosti a
vykonnosti myS$leni. Pravidelny pohyb harmonizuje nervovy a endokrinni systém, coz

zvysuje rezistenci viici stresu, navozuje klid a vyrovnanost.
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Sport uvoliuje ztuhlé svalstvo a napomahd odbourdni negativnich emoci jako
roz¢ileni apod. ZvySuje sebevédomi a napomahd sndze prekonavat prekazky a 1épe se
vyrovnavat s problémy. Zméni se metabolismus tuk a snizi se vdha. Zformuje se
svalstvo, zpevni se vazy a odbourdva se mén¢ vapniku z kosti. Pohyb zlepsuje funkci
fady organt, protoze zvysuje okysliCovani a privod zivin. Jedna se o ledviny, jatra,
srdce a dal$i. Zpomali se proces starnuti, znormalizuje se krevni tlak a zlepsi ¢innost
srdce (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

Autofi Vondruska a Bartdk rozdélili vyklad o pozitivnim pliisobeni pohybové ¢innosti na

organismus do tfi hlavnich kategorii: centralni nervovy systém, metabolismus a srdce.
1.2.1 Centralni nervovy systém

Pohybové aktivity zvySuji pfisun kysliku a Zivin do organli, ptedev§im do
mozku, ¢imz zvySuji odolnost vii¢i stresu a zlepSeni paméti. Zaroven télo produkuje
znamy hormon endorfin, ktery se vyplavi do krevniho fecisté po 30 az 60 minutach
intenzivni fyzické namahy. Endorfin navozuje pocit $tésti a spokojenosti, ¢imz navozuje
vznik pozitivni vazby mezi télem a psychikou a piimo zkvalitiiuje prozivani Zivota

jedince (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
1.2.2 Metabolismus

T¢lesny pohyb ovliviiuje tvorbu pozitivniho cholesterolu HDL a naopak snizuje
fyzicka aktivita souvisi s ochranou tepen pied kornaténim, které napomahd zvySeny
objem HDL cholesterolu. Také existuje pifimy vztah mezi sportem a tvorbou inzulinu —
prostiednictvim pohybu lze nemocnéni diabetem bud’to zcela predejit nebo jej snizit.
Déle pohyb snizuje hladinu tukii v krvi a odbourava tukové rezervy, ¢imz zabraiuje

vzniku nadvahy nebo nadmérnou vahu snizuje (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
1.2.3 Kardiovaskularni systém

Vyvinuty systém svalstva diky fyzické ndmaze napoméha funkci srdce, protoze
zvySuje cirkulaci krve a dobré prokrveni. Sport zatézuje srdce a pozitivné jej posiluje a
zvySuje jeho odolnost. Také se pravidelnym pohybem snizuje riziko infarktu myokardu.
Fyzicky aktivni jedinci maji vySs$i systolicky tlak a v klidové fazi je tepova frekvence
nizsi neZ u netrénovanych osob (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

V dalsi kapitole si popiSeme zavazna ,civilizacni onemocnéni® a jejich feSeni

prostfednictvim pohybovych aktivit.
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1.3 Pohybova intervence

Souhrn pohybovych aktivit zaméfenych na ovlivnéni vybranych, rozhodujicich
slozek télesné zdatnosti, se oznacuje jako pohybovy program. Cilem vétSiny
pohybovych programt ovliviujicich je omezit degradaci svalové hmoty a obnoveni
nebo ziskani potfebnych pohybovych dovednosti. Je dulezité, aby zvolené pohybové
¢innosti vyhovovaly danému jedinci (individudlni pfistup). Pfi rozhodovani o druhu
pohybové Cinnosti je tfeba vychazet z toho, na co se chceme zaméfit, a respektovat
predchozi pohybovou zkusenost jedince (NOVOTNA, CECHOVSKA, BUNC, 2006).

Vsechny pohybové programy museji spliiovat dvé zdkladni kritéria:

e ovliviiovat rozhodujici komponenty zdatnosti;
e pohybové Cinnosti musi byt pro dan¢ho jedince akceptovatelné
(ptedevsim vzhledem k jeho pfedchozim pohybovym zkuSenostem).

Pohybova intervence piedstavuje urcitou formu a objem pohybového programu s
cilem ovlivnit uréitou slozku télesné zdatnosti. Cilem pohybovych intervenci je
kultivace a regenerace organismu a celkové zlepSeni uplatnéni jedince ve spole¢nosti
(Bunc, 2006). Hlavni cile pohybové intervence:

e ovlivnéni svalové zdatnosti (kombinace programii pohybovych aktivit);

e ovlivnéni pohyblivosti rozhodujicich segmenti pohybového aparatu
(programy gymnastiky);

e ovlivnéni aerobni zdatnosti (NOVOTNA, CECHOVSKA, BUNC, 2006).

Ideadlnim ptipadem je souCasné ovliviiovani vSech tii uvedenych oblasti s

dopadem na ovlivnéni télesného slozeni (BMI, ATH, ECM/BCM, atd.).

Tabulka 1: Principy F. I. T. T. (Basic Training Principles by John Josephs, MS)

odolnost odolnost sila svalové flexibilita
kardiovaskularniho svalové soustavy
systému soustavy
frekvence cvicit 3 — 5x tydné cviCit 2 —4x | silovy trénink 2 — denni strec¢ink
tydné 4x tydné
intenzita trénovat na 60 — 80 | ptidani nebo | 60 — 75 % z cilové protahovat
% z cilové tepové udrZeni tepové frekvence, | svaly a drZet je
frekvence zatéze a max. 3 sady po 8 — mimo jejich
opakovani 12 opakovani normalni délku
doba 20 az 60 minut 30 — 60 minut 30 — 60 minut setrvat ve fazi
trvani, ¢as tréninku v jedné protahnuti 10 —
lekci 15s
typ, druh jakékoliv aerobni cviceni na anaerobni cviceni protahovaci
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pohybové
aktivity

cviéeni, které udrzi
tepovou frekvenci v
ramci cilové hodnoty

posileni

odolnosti
(joga, pilates,
lehka zatéz)

powerjoga, squash)

(sprint, cyklistika, cviky, které
posilovani, umoziuji télu
lyzovani, body - pohybovat se v
building, plném rozsahu

Zakladni proménné, které jsou charakteristické pro intervencni pohybovy

program, jsou frekvence, intenzita zatizeni, doba trvani a forma pohybové aktivity.

Jedna se o znamé a popularizované principy organizovani pohybovych ¢innosti, tj.

principy F. 1. T. T.:

F: Frekvence (Frequency) — urcuje Cetnost jednotek zatézovani podle cile

pohybové Cinnosti.

I: Intenzita (Intensity) -

k o¢ekavanému efektu ¢innosti.

uvadi

uroven

zatézovani

vzhledem

T: Doba trvani, ¢as (Time) — stanovuje délku trvani pohybového

tréninku.

T: Typ, druh pohybové aktivity (Type) — pfedstavuje obsah a program

¢innosti.

Jednou z proménnych, které je tfeba v piipadé¢ pohybové intervence vzdy

posoudit, je dostatecna uroven svalové sily umoziiujici realizovat potfebnou pohybovou

aktivitu v potiebném case. Pozadovaného efektu ovlivnéni zdatnosti totiz dosdhneme

pouze v tom piipad€, Ze pohybova aktivita dané trovné trva alespon 15 — 20 minut bez

preruseni. Je dulezité si uvédomit, ze netrénovani jedinci nebo ti, ktefi dlouho zadnou

pravidelnou pohybovou aktivitu neprovozovali, nezvladnou kontinudlni zatizeni v

uvedeném Case. V téchto piipadech miizeme postupovat intervalovym zptasobem (volit

krat$i useky zatizeni a stfidat je s useky odpocinku), v tomto piipadé budeme useky

zatizeni scitat.

Tabulka 2: Pohybové aktivity podle intenzity a formy (BARTAK, VONDRUSKA

1999)
lehka staticka stiredni staticka tézka staticka
jachting, vodni
lehké turistika, horska a lyZO\_/éu_li,
1 x turistika, golf, kuzelky vodni turistika, kulturistika,
dynamicka Cx ;
potapéni, surfing | horolezectvi, karate a
bojové sporty
stiedni volejbal, softbal, florbal, vysokohorska sjezdové lyZovani,
dynamicka tenis, stolni tenis turistika, atletika, judo, zapas
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krasobruslent,

fotbal, bézecké lyzovani,
tézka vytrvalostni bé&h,
dynamicka orienta¢ni b&éh, badminton,
rychlé chuze,

squash, basketbal,
streetball, ledni
hokej, plavani

kanoistika,
cyklistika, box

Specifickou formou pohybové intervence je trénink. Jedna se o soubor cilenych
pohybovych c¢innosti, které kultivuji télesnou zdatnost jedince prostfednictvim
programu pohybovych aktivit a ptispivaji k jeho praceschopnosti, dale maji ovlivnit
jeho zdravotni stav (NOVOTNA, CECHOVSKA, BUNC, 2006). Trenérstvi by se m&lo
fidit n€kolika univerzalnimi radami. Petr Osten doporucuje vytvafret otevienou a
uvolnénou atmosféru, diskutovat s kouCovanym o ukolech a vyzadovat akceptaci
dohodnutych cilt. Kritizovat neosobné a klidné. Nezbytna je osobni zainteresovanost a
aktivita trénované¢ho. Kou¢ ho ma vést, i co se ty¢e motivace a stimulace, k ¢emuz mu
nejlépe napomitize psychologické charakteristika sportovce (OSTEN, 2005).

Dilezité je zvolit spravnou formu tréninku, ktera odpovida individualnim
potiebam sportovce.

RozliSujeme mezi:

e [zometrickym tréninkem — posiluje svaly stahovanim takovym
zpusobem, ze se nezkracuji. Dochéazi tedy k tomu, Ze se sice méni
svalové napéti, ale délka svalu zistavad nezménéna. Idealnim piikladem
je kalanetika. Tento druh cviceni nestimuluje kardiovaskularni systém
(BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

e [zotonickym tréninkem — jednd se o obdobny typ jako pfedchozi, ale
navic umoziiuje pohyb kloubti. Dochazi pii ném ke koncentrické nebo
excentrické zméné v délce svalu pii nezménéném svalovém napéti. Opét
se velmi vyrazné€ posili svaly a naroste objem svalové hmoty. Jedna se o
typ sportu jako posilovani, vzpirani, sportovni gymnastika. Tento typ
cvi¢eni neni vhodny pro jedince trpici hypertenzi. Pozitivni u¢inky na
srdeén& cévni systém jsou minimalni (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

e Izokinetickym tréninkem — kombinuje izotonicky a aerobni styl cvi€eni.
Toto spojeni je velmi vyhodné pro formovani postavy na jedné strané a
stimulaci kardiovaskularniho systému na strané druhé. Se zminovanou
kombinaci se sportovec miiZze setkat nejcastéji v profesiondlnich fitness

centrech (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
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e Aecrobnim tréninkem — toto cviCeni, jak jiz naznaCuje nazev aero, tj.
vzduch, se zaklada na ptivodu kysliku do svald, nejidedlnéji na 60—70
procentech maximalni tepové frekvence, diky ¢emuz nevznika kyslikovy
dluh a tukové zasoby lze pfeménovat na energeticky vydej b&hem
tréninku. Dochazi také k stimulaci kardiovaskularniho systému. Ze
zdravotniho hlediska se jednd o nejlepsi zpusob cviceni. Ptikladem
mohou byt jakékoli vytrvalostni sporty se stfedni intenzitou vykonu
(BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

e Vytrvalostnim tréninkem — vytrvalostni trénink se provadi delsi dobu, jak
napovidd sdm ndzev a jednd o aerobni aktivitu, pfi niZ nevznika
kyslikovy dluh. Pouzivaji se opakované, cyklické pohyby, jako je chiize,
beh, cyklistika atd. V ramci vytrvalostniho sportu dochazi k tnavé
pomaleji a je mirnéj$i. Dosahovani vyss$i vykonnosti ve vytrvalostnich
sportech je dlouhodoba zalezitost v fadu nékolika let, kterd vyzaduje
pravidelny a systematicky trénink (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

e Anaerobnim tréninkem — anaerobni trénink je opakem aerobniho a
zminujeme ho tehdy, kdyz dochdzi k nedostatecnému okysli¢ovani svalt
a vznika tzv. kyslikovy dluh. Tento typ tréninku velmi unavuje svaly a
Vv jeho dusledku se v nich tvoii kyselina mlécna, ktera se posléze rozpada
na laktat a vodikové ionty. Typickym piikladem je sprint ¢i jiné
extrémné dynamické a kratké pohybové vypdti (BARTAK,
VONDRUSKA, 1999).

e Silovym tréninkem — Silovy trénink podle zatéze a intenzity muze mit
charakter anaerobni nebo aerobni. Svalova hypertrofie je vSak déana
vysokou intenzitou na 80% max. Intenzity. Z tohoto divodu se cilené
uziva v Kulturistice. OvSem na strané¢ druhé tento typ tréninku snizuje
vytrvalostni schopnost svalu (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

Bartak a Vondruska (1999) upfednostiiuji aerobni trénink, ktery je pro zdravi a
prevenci ,civilizaénich chorob® pramenicich ze stresu a nevhodného Zivotniho stylu
nejlepsi. Aerobni cvifeni zlepSuje vytrvalost, zvySuje kondici a aerobni kapacitu

(BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
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2 Vrcholny manazer

2.1 Pojem manaZer

Slovo ,,manazer” vychdzi ze anglického slovesa ,to manage™, to znamena
predevsim ,fidit“, ,,vést“. Vhodné je také zminit vedlej$i vyznamy, které anglictina
pouziva vyjadfenim ,to manage* jako ,hospodarfit®, ,organizovat®, ,zvladnout a
»stihnout®. Uz tento nepatrny prizkum vyznamu slova naznacuje, Zze manazer je
pracovnik, na kterého jsou kladeny vysoké pozadavky, co se tyc¢e fizeni a Casového
stihani a zvladani ukoll. ,, Proces rizeni neboli management se zabyva koordinaci
zdrojii za uicelem dosazeni stanoveného cile.” (NEMEC, 2002). Pivod anglického slova
se odvozuje od francouzského pojmu ,,ménagement”, které ma kofeny v latinském
vyrazu ,,manus®, tj. ,ruka®. Vyvoj slova vzesel od femesla ovladani koni a pfenesené se
ujal v obecném vyznamu schopnosti fidit a ovladat uréitou ¢innost &i lidi (BLAZEK,
2011).

Z hlediska firemni politiky je zdravi vrcholnych manazerti podstatny aspekt
zvyhodiujici cely podnik. Zminovany typ pracovniki patii ke klicovym ve firmé, a z
toho divodu psychickd a fyzicka pohoda, definuji zdravi, je dllezitd nejen pro
konkrétniho jedince, ale také pro spole¢nost, ktera jej zaméstnava. Vrcholny manazer si
je védom vysoké zatéze, kterd neodplyne jako v piipad¢ pravékého lovce po uloveni
zvéte, ale je trvald, a paklize se védomé nepracuje na jejim odbourani, mize zpusobit
fadu fyziologickych problémii a obtizi. Nejcastéji se zdravotni problémy tykaji bolesti
zad a poruch hybného sytému, kardiovaskularnich onemocnéni, obezity a v neposledni
fad¢ chronického tnavového syndromu a syndromu vyhoteni. Pfestoze je manazerska
prace Casto vnimana jako ukolovani a kontrolovani podiizenych, kvalitni vedouci
pracovnik spadd do kategorie pomahajicich profesi, protoze pfedev§im slouzi druhym
ve prospéch celku podniku. Z toho ditvodu ptsobeni pohybovych aktivit na psychické a
fyzické zdravi Cloveéka pozitivné ovliviluje celou firmu. Zdravy jedinec vykazuje
kvalitnéj8i praci, dopousti se méne chyb a je i psychicky odolnéjsi, coz se pozitivné
projevuje v mezilidskych vztazich, které na pozici vrcholového manazera sehravaji

vyznamnou pracovni napli (KULHAVY 2013).
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2.2 Naplin manaZzerské prace

S profesi manazera je spojeno vedeni a fizeni organizace ¢i nekteré jeji Casti.
Blazek rozdéluje manaZzery do tii okruhii: management prvni linie, stfedni management
a vrcholny management. Manazefi prvni linie jsou naptiklad mistii v dilnach nebo lidfi
tymtl a maji na starosti pfedevSim operativni fizeni. Naproti tomu top management stoji
na vrcholu pyramidy organizacniho schématu firmy. Tento typ manazert zajiStuje
zejména strategické rozhodovani zalozené na vizich podniku. Stfedni management stoji
mezi témito protipély a uplatiiuje oba principy vedeni (BLAZEK, 2011).

Manazerska prace zahrnuje nékolik funkci zaroven. NejCastéji teoretici
managementu uvadi planovani, organizovani, personalistika, vedeni, rozhodovani a
kontrolovani (BLAZEK, 2011). Manazer by mél velmi dobfe ovladat i specialni
dovednosti z oblasti komunikace, pracovni naplné jeho podfizenych a strategického
fizeni. Pfes vSechny uvedené specifikace 1ze vychazet z jednodussiho konceptu nazirani
na manazera, jak uvadi Lojda: , ManazZer je clovek, ktery dosahuje stanovenych cilii

S lidmi a prostrednictvim nich. “ (LOJDA, 2011).
2.3 Vrcholny management

Vrcholny manazer je nejvyssi pozici ve firmé. Vrcholni manazefi zpravidla
piebiraji zodpoveédnost za firmu od vlastnikii, ¢imz se dostavaji na realny vrchol dané
spole¢nosti. S vrcholnym managementem nesouvisi pouze prestizni postaveni a
nadstandardni platové podminky, ale jedna se o praci, ktera klade vysoké naroky na
pievzeti zodpovédnosti velkého poctu zaméstnancii a firmy jako celku. Top manazefi
Casto nesou tituly jako generalni feditel, pfedseda, vykonny fteditel, prezident
(BLAZEK, 2011).

Organizacni struktura stfednich a velkych firem mé& obvykle tfi linie
manazerskych pozici — prvni linii, stfedni a vrcholovou. Kazda z Grovni ma na starosti
jiny typ ukol a pracuje s jinym typem prace a odliSnym zpiisobem mySleni. Pro
manazery prvni linie jsou typické ukoly ve stylu vykonnych procedur, jeZ nekladou
velky diiraz na iniciativu, ale naopak na schopnost provést ulohu podle zadani a pfedem
ozkouSenych postupt.. Jedna se o typicky operativni pfistup K feSeni manazerskych
problémi. Vedouci pracovnici na stfedni Grovni zpravidla vedou liniové manaZery. Pro
sttedni management je charakteristické skloubeni operativnich tkoli s vy$§i mirou

iniciativy, proaktivity a soucasné piibyva vice zodpovédnosti. Stfedni management jiz
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dochazi do styku se strategickym fizenim firmy v otazkach mensSi zavaznosti a
specializovanych sektorti. Vrcholny management se posouva v hierarchii organizaéni
struktury podniku na nejvyssi pozice. Jednd se o omezeny pocet pracovnikii. Neni
vyjimkou, ze v dané firmé je jen jeden manazer z kategorie top. Vrcholny management
jiz nema na starosti feSeni kol podle predem danych smérnic, ale rozhoduje o firme
Z hlediska strategického vedeni. UrCuje vize, mise a strategické cile. Zodpovida za
zavazna rozhodnuti, kterd maji dopad na celou firmu. Stres, ktery prameni z fizeni na
nejvyssi trovni, souvisi zpravidla s nadmérnou tihou zodpovédnosti. Nelze jednoznacné
urcit, jaky pocet zaméstnancl je podfizeno vrcholovému manaZeru. S kategorii top
managementu se mizeme setkat uz v ptipadé malych firem do 25 zaméstnanct. Plati
pravidlo, Ze ¢im vEétSi podnik, tim roste pocet pozic v kategorii vrcholového
managementu (BLAZEK, 2011).

., Strategicke rizeni znamend, Ze se manazeri divaji dopredu na to, ceho potrebuji
dosdhnout ve stredni nebo relativné vzddilené budoucnosti. (AMSTRONG,
STEPHENS, 2008). Strategicky management vychdzi dlouhodobych predikci vyvoje
trhu, ve kterém firma podnikd, ¢imZ umoziuje ziskat delSi ¢as na feSeni budoucich
problémt a komplikaci. Vrcholny management poskytuje svym zaméstnanctim diky
formulovani strategickych vizi, cili a orientace firmy jistotu, coz zlepsSuje pracovni
vykonnost. ZlepSuje koordinaci projektl, komunikaci a motivaci vedoucich pracovnik.
Strategicky manazer musi dlouhodobé vyrovnavat nékolika faktorti: harmonizovat
poslani a vizi spoleCnosti, strategické cile, disponibilni zdroje a prostfedi, ve kterém se

spole¢nost pohybuje (KRENOVSKY, VYKYPEL, 2006).
2.4 Osobnost manaZera

Praxe ukazuje, ze rozhodujicim kritériem uspéSnosti manazera, nejsou konkrétni
povahové rysy, ale spiSe kombinace mnoha vlivili, ktera utvari celek osobnosti jedince.
Existuji uspésni vedouci pracovnici, ktefi se vyznacuji dominanci a cholerickym
vystupovanim, stejn¢ jako vykonni manazefi, ktefi vedou druhé laskavym a pratelskym
zpusobem. Z toho diivodu se v diplomové praci budeme zabyvat v§emi zdkladnimi typy
lidské osobnosti na zakladé€ lehéeji pozorovatelnych faktord.

Muzeme mluvit o tiech zakladnich oblastech, ve kterych se projevuje osobnost
jedince, respektive manazera:

1. charakter, temperament, vlastnosti, chovani a jednani;

2. schopnosti, dovednosti, znalosti a kompetence;
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3. postoje, motivy, hodnoty, potieby a zajmy (LOJDA, 2011).

Jelikoz prvni skupina jmenovanych faktorG patii do slozky nejméné
proménlivych faktor osobnosti, budeme se ji podrobné¢ zabyvat v kapitolach prace
zabyvajicich se osobnosti ¢loveéka a jeho vztahem K pohybovym aktivitim a postoji
K osobnimu zdravi. Na zavér této kapitoly si v§ak uvedeme typologii Big Five neboli
Velka Pétka ¢i OCEAN, ktera v pozitivnich vlastnostech odpovida kvalitni osobnosti
manazera jako vedouciho pracovnika. Tento koncept vznikl v 2. poloviné 20. stoleti
v USA a zahrnuje pét zdkladnich faktori a jejich protikladii, které ve zkratce
pocate¢nich pismen nesou jiz zminovany nazev OCEAN.

e O jako otevienost (openess) v pozitivnich vlastnostech vyjadiuje
otevienost novym zkuSenostem, kreativitu, raciondlnost, vynalézavost.
Negativné se tento faktor vyznacuje opatrnosti, neangazovanosti ¢i
uzkymi zajmy.

e ( jako svédomitost (conscientiousness) se v pozitivnim svétle projevuje
peclivosti, disciplinovanosti a orientaci na uspéch. Zaporné vlastnosti
jsou lehkovaznost, nezodpovédnost, bezcilnost.

e E jako extroverze (exctroversion) ma kladné¢ faktory optimismus,
druznost, otevienost, sociabilita, iniciativa. Protiklad se vyznacuje
rezervovanosti, ostychavosti, zdrzenlivosti a samotarstvim.

e A jako privétivost (agreeableness) znamena pratelskost, chapavost,
soucit, adaptabilitu. Opakem je hadavost, nevrazivost, necitlivost a
chladnost.

e N jako neurotismus (neuroticism) V pozitivnim vyznamu piedstavuje
emocionalni stabilitu, sebejistotu, spokojenost, citovou stalost. Zaporné
faktory se projevuji tuzkostlivosti, depresivnim naladéni, nejistotou
(LOJDA, 2011).

Nejvyhodnéjsi temperament pro postavu manazera je typ sangvinika, ktery ma
pozitivni a otevieny piistup ke svétu. Casto vyhledava pohybové aktivity, které
stimuluji hormony zplsobujici dobrou naladu, coz zpétné ovliviiuje mezilidské vztahy

na pracovisti.
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2.5 Faktory ovlivitujici zdravi manaZera

Zdravi manazera velkou mérou ovliviiuje praceschopnost, vykonnost a efektivitu
jeho vlastni, ale také ptisobi na jeho podiizené. V SirSim méfitku se odrézi na chodu celé
firmy a z toho divodu je zdravotni stav prioritou nejen samotného jedince, ale také
v zajmu firemni strategie. ,, Zdravotni stav ovliviiuje ve velké mire kapacitu jedince
K tispésnému  vykondvdni jakékoliv podnikatelské (pracovni) cinnosti. (LUKES,
ZDRAZILOVA, 2004).

Priizkum z roku 2001 uvadi, Ze 65 % manazera v Ceské republice pracuje vice
nez 45 hodin tydné. 41 % z nich vykazuje znamky psychického vyCerpani, které se
projevuje zhorSenim fyzického zdravotniho stavu. Jiny vyzkum ukézal, Ze nejrizikové;jsi
onemocnéni, které postihuji vedouci pracovniky v Ceské republice, jsou ,.civilizaéni
choroby*, zejména kardiovaskularni nemoci (KULHAVY, 2013).

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze manazeti patii do pocetné skupiny osob
ohroZenych zvySenym rizikem onemocnéni civilizanich chorob ptedevs§im v disledku
pracovniho vytizeni a charakteru prace. Pruzkum provedeny v zemich Evropské unie
ukazal, ze vedouci pracovnici uvadi jako druhy nejvétSi problém v praci stres.
V anglictiné se pro tuto problematiku uziva termin ,,work related stress®, zkracené
WRS, ktery postihuje 28 % pracovniki v EU. Manazefi si nej€astéji st€zuji na bolesti
zad, poruchy spank? a nepfirozené buseni srdce (KULHAVY, 2013).

Hladky uvadi, ze chronické prozivani stresu vede u fady pracovnikt k zvySovani
krevniho tlaku, onemocnéni traviciho traktu, kardiovaskularnim chorobam a
imunologické potize. Zavazné jsou také psychické problémy vznikajici v dasledku
dlouhodobého pracovniho stresu jako Uzkosti, deprese, nervozita a inava. VétSinou se
tyto dusevni projevy pietransformuji do syndromu vyhoteni a chronického tnavového

syndromu, ktery si popiseme podrobn&ji v textu nize (HLADKY, 2005).
2.6 Stres

Pojem ,,stres* odvozujeme od anglického slova ,,stress®, ktery znamena ,,napéti,
Htlak®, ,,naméahani. Slovo ,,stress* pochazi z latinského vyrazu ,,strigo®, které znamena
Lutahovat®, stahovat“. V oblasti tréninku spiSe pracujeme s pojmem ,zatéz*
(STACKEOVA, 2011). Definovat jej lze jako soubor reakci organizmu na vnitfni nebo
vn&jsi podnéty narusujici normalni chod funkci organizmu (SAMANKOVA, 2011). Dle

Plaminka (2008) se v ptipad¢ stresu jedna o evolu¢né podminény proces, ktery pomahal
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clovéku prezit v situacich, kdy mu §lo o Zivot a potieboval ze sebe dostat maximum ze
svych schopnosti. V soucasnosti ¢lovék proziva stres béhem situaci, které ve vetSing
pfipadli nesouvisi se strachem o Zivot, pfesto mira subjektivné vnimaného stresu
neklesa (PLAMINEK, 2008). Stres miize mit piivod ve vnéj$im prostiedi, pak hovotime
o stresu vnéjSim (externim). Vnéjsi stres muize byt vyvolan situacemi, problémy,
tézkostmi a ocekavanimi, s nimiz jsme denn¢ konfrontovani — Zivotnim prostfedim,
praci (neni vénovana dostateCnd pozornost ergonomii, Spatna cirkulace vzduchu,
nedostatek soukromi, nadmérné pozadavky, atd.), hlukem (pfiliSna hlasitost ¢i naopak
konstantni nizka urovenl hluku), traumatem, zranénim, mikroorganismy (bakterie, viry,
houby), toxiny, vztahy s ostatnimi lidmi. Casto je spojovan se $patnymi pracovnimi
podminkami, mezilidskymi konflikty, disharmonickymi vztahy, nevyvazenym pomérem
mezi kariérou a rodinou a rodiCovstvim. Vnitini stres ma ptvod v lidském nitru a
piedurcuje schopnost téla reagovat na vn€jsi ptivodce stresu. Jedna se o vyzivovy stav,
postoje, myslenky, pocity, o¢ekavani, ptredstavivost, pamét, celkovy zdravotni stav a
fyzickou kondici, pfitomnost nemoci a infekce, emocionalni pohodu, mnozstvi spanku a
odpocinku (What is internal and external stress, 2009). Lze tedy fict, Ze stres vznika
Z nesouladu vnéjSich pozadavkl a subjektivnich €i objektivnich moznosti jedince nebo
skupiny se s témito pozadavky vypoiadat (HORSKA, 2009).

Podle toho, zda jsou dopady spojené se stresem pozitivni nebo negativni,
rozliSujeme mezi eustresem a distresem. Eustres pfedstavuje pozitivni stimulaci, ktera
nas podporuje k lep§im vykonlim. Distres je negativni tlak, ktery mlze zplsobit fadu
psychickych i fyzickych potizi, protoze je pro jedince neumérné silny. O tom, zda
budeme prozivat eustres nebo distres, rozhoduje predevsim skutecnost, zda-li mame

situaci pod kontrolou a vime, jak ji fesit (PLAMINEK, 2008).

fyzicke psychicke
stresory stresory

napf. hiuk, napf
piemira Easova
podnénn, i
hiad
nedostated<ne
vytizenk
mnoho zmeén
béhem
kratke
doby

socialni stresory

napf. konflikty s kolegy
v zameéstnani nebo ztrata
blizkeé osoby

Obrazek 1: Stresory (Stock, 2010)
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Stres zplsobuji tzv. stresory, které¢ spoustéji v lidském organismu obrannou
reakci za ucelem ochranit t&lo pred poskozenim (PLAMINEK, 2008). Jednim ze
zpusobi, jak stresory zvladat, je osvojit si asertivni jednani. Nevytvatime tak nadmérny
tlak na druhé osoby a mizeme kontrolované usmériiovat stresory pramenici z chovani
jinych osob (PRASKO, PRASKOVA, 2007).

Povolani manazera je obvykle spojovano s vysokou mirou stresu. Zalezi na typu
prace a konkrétni situaci, ale stresu se vedouci pracovnik nevyhne. Pecovat o psychické
zdravi znamena odreagovavat prozitky ze stresovych situaci, ale také zvySovani
odolnosti vii¢i nim a lepsi reakce na nové v budoucnosti. Kazdy jedinec mize ovlivnit,
zda bude na stres reagovat pozitivné ¢i negativné, ¢imZ do jisté miry mize ovlivnit,
jestli jej bude stres stimulovat prospésné ¢i nevhodné. Napéti, které stres vyvolava
stimuluje Clovéka ke vySSim vykonim a tim zvySuje dobry pocit ze sebe sama.
Manazeti stoji o uritou miru stresu, protoze jim napomaha v osobnim rozvoji. Problém
nastava az v okamziku, kdy tlak dosahne takové miry, ktera jedince vede k postupnému
zhrouceni. Zde nastavd proména z eustresu na distres, ktery podminuje tadu
fyziologickych a psychologickych onemocnéni (OWEN, 2008).

Stresové situace lze rozdélit do tii oblasti: neptimétené tkoly, problémové
situace a konfliktni situace. Prvni ze jmenovanych ptipadl zahrnuje takové zatéze, které
jedinec neni schopen zvladnout. Problémové situace ptredstavuji slozitou situaci, kdy
jsme jen castecné vybaveni k fteSeni problému. Konflikty zahrnuji zpravidla
interpersonalni spor v socialni sféfe, ktery vyvolava konflikty. MtZe se jednat ale také o

variantu vnitini tenze (STACKEOVA, 2011).
2.6.1 Stres fyzicky

Fyzicky a psychicky stres jsou kompaktni entity, které spolu vzajemné souvisi.
Fyzicky stres se projevi na psychice a opacn€ psychicky stres na télesné strance
¢lovéka. Onemocnéni negativné ovliviluje psychiku jedince a opacné nadmérny
dlouhodoby stres zptisobuje zdravotni problémy (KRIVOHLAVY 2001).

Nejcastéjsi stresory plsobici fyzicky stres lze rozdélit na:

1. biologické — chemikalie, bakterie, urazy, naruseni biorytmi, hormonalni
disbalance, t€hotenstvi;

2. fyzikalni — radiace, vliv ultrafialového a infracerveného zareni, nizky
obsah kysliku ve vzduchu, vibrace, hluk, znecisténi ovzdusi

(KRIVOHLAVY 2001).
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2.6.2 Stres psychicky

Psychicky stres vznikd z psychickych a socidlnich faktorti. Mezi nejcastéjsi
stresory produkujici psychicky stres patii zivotni udalosti (svatba, umrti blizké osoby,
stéhovani, odchod do diichodu, ztrata zaméstnani) kazdodenni bézné vlivy (frustrace ze
zaméstnani, Casovy tlak, finanCni starosti), nizké sebevédomi, zavislosti, nedostatecné
komunikaéni dovednosti pielidnéni, osamoceni, socidlni konflikty, komplikované
mezilidské vztahy, problémy dominace a submisivity, nepfiméfend agresivita okoli
(KRIVOHLAVY, 2001).

V pracovnim prostiedi se psychické stresory vyskytuji napiiklad pti zahdjeni
nového projektu nebo pievzeti nové pracovni naplné. Pracovnik neni dostatecné
zapracovany, presné€ nevi, za co je a neni zodpovédny, co vSechno bude a nebude délat,
vyjimkou nejsou ani rozporuplné instrukce. VétSina jedinct se musi ptizplsobit jinému
pracovnimu tempu, méni se objem prace. Psychicky stres se projevuje 1 tehdy, pokud
vykonové orientovany pracovnik neziskava dostate€nou zpétnou vazbu od nadfizeného,
takze nevi, jak si vede. Stresorem byva rovnéz monotoénni prace, ktera s sebou piinasi
pocit nedostatecného vyuziti vlastnich kapacit. Socidlni stresory se hlasi o slovo
piredevsim tehdy, pokud se zaméstnanec neciti na pracovisti dobie, pievladaji zde
konflikty, zavist, rivalita &i dochazi k ikanovani. Clovék si zahy piipada jako
vydédénec, nékdy je vyloucen z déni, ostatni jej ignoruji (KRASKA-LUDECKE, 2007).
fyzického, protoze jej hife identifikujeme a ve veétSin¢ piipadi se snim 1 hiie

vyrovnavame (KRIVOHLAVY, 2001).
2.6.3 Stres v manaZerské profesi

Stresory Vv pracovnim procesu lze rozdélit do tii oblasti: stresory pramenici
Z charakteru pracovni naplné, stresory vznikajici z pracovnich podminek a socialni
stresory (KULHAVY, 2013).

1. Stresory pramenici z charakteru pracovni naplné lze rozdélit do dvou
extrémi. Na jedné strané zpisobuje stres jednoducha monoténni préce,
pfi které jedinec nevyuziva svlij potencial a pocit'uje psychickou frustraci
ze stereotypnosti a monotdénnosti pracovni ¢innosti. Druhou krajnost
predstavuje vysoky tlak na vykonnost, nadmérné pracovni tempo, které
vedené k pfetizeni schopnosti pracovnikll. S posledné¢ jmenovanym

souvisi 1 pfiliSnd proménlivost pracovnich ukoli a informacni zatizeni.
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Prvni extrém postihuje predevS§im nizko kvalifikované pracovniky.
Druhy stav se tyka zejména manazerskych pozic, ke kterym se poji navic
hmotna 1 moralni zodpovédnost, jez mize nabyt nadmérné zatéze na
psychiku jedince (KULHAVY, 2013).

2. Stresory vznikajici z pracovnich podminek spadaji nejcastéji do kategorii
nevhodnych biologickych, fyzikdlnich a chemickych podminek, které
narusuji kvalitu zdravi. Mizeme uvést piiklady jako nadmérny hluk,
prace ve vyskach ¢i v podzemi, plsobeni chemickych latek, riziko
ozafeni ¢i onemocnéni pfenosem infekce apod. Stresory tohoto typu se
tykaji jen velmi omezeného poétu vedoucich pracovniki (KULHAVY,
2013).

3. Socidlni stresory zahrnuji nepfijemny kontakt s druhymi osobami.
Zpravidla stres vznikd nevhodnou komunikaci, ktera zapfiCinuje
konflikty. Mezi ptiklady socidlnich stresorti patii Spatnd atmosféra na
pracovisti, nevyjasnéné kompetence pracovnikll v tymu, komunikace se
socialné nepfizpusobivymi jednici apod. Manazer, ktery jiz z definice
uvedené predchozim textu napliiuje pracovni cile prostiednictvim
druhych lidi, se dostava do Castych socidlnich interakci. Tudiz i tento typ
stresortt se podili na celkovém souctu stresu, ktery ovlivituje zdravi
manazera (HLADKY 2005).

Z vyzkumu, ktery pro personalni spole¢nost Robert Half International
zpracovala nezavisla agentura Heliview Research vyplynulo, Ze ¢eSti manaZzeti povazuji
za nejvetsi zdroj stresu na pracovisti skuteCnost, ze neumi ,,vypnout* ani ve svém
volném cCase. Tento mezinarodni prizkum se uskute¢nil v prvnim ctvrtleti roku 2011
mezi manazery v oblasti lidskych zdroji a financi v 11 zemich svéta. Na otdzky tykajici
se pracovniho trhu odpovidalo z celkem 2525 manazert vice nez 200 v CR. Dal$i zemé
zastoupené v pruzkumu jsou Rakousko, Belgie, Brazilie, Dubaj, Francie, Némecko,
Italie, Lucembursko, §V)'Icarsk0 a Nizozemsko (Ceéti manazefi neumi ve volném case
odpocivat, 2011).

Petrova (2003), ktera se zabyva time-managementem vrcholnych manazerdq,
dodava, Ze se na zdravi vedoucich pracovnikii podili nejen stres sdim o sob¢, ale fada
vedlejSich rizikovych faktorti. Vyzkum zroku 2002 ukazuje, Ze 50 % manaZerQ
vykazuje vyrazny nedostatek pohybové aktivity. Nedostatek pohybu mé za nasledek o

90 % vyssi pravdépodobnost zuzeni cév, kter¢é vede ktadé¢ zavaznych
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kardiovaskuldrnich onemocnéni. Dale se ukazuje, ze 25 % fidicich pracovnikli vénuje
stravovani méné nez 30 minut denné, coz zna¢i nepravidelny vyzivovy rezim
(PETROVA, 2003).

S uspéchanosti a nedostatkem casu, které doprovazi stres, souvisi zlozvyky
zivotniho stylu. Rada vedoucich a Fidicich pracovnikii nalezne ve svém Zivotnim rytmu
nékolik defekt, které z dlouhodobého hlediska podlomuji zdravi jedince. Lze
formulovat n€kolik zasad, které mizeme doporudit pro udrzovani si zdravého zivotniho
stylu:

e Stravit minimaln€ 6 hodin denné kvalitnim spankem.

e Pravidelné cvicit a kontrolovat si vahu, vysoky krevni tlak a cholesterol.
e Piimétené pit alkohol a nekoufit.

e Chodit na pravidelné 1ékatské kontroly.

e Pé&stovat plnohodnotny, laskyplny partnersky vztah.

e Vytvaret pfijemné pracovni podminky (TEMPLAR, 2012).

Ptestoze se stava stdle popularnéjsi pecovat o své zdravi a udrzovat zdravy
zivotni styl, stres obvykle prevalcuje odhodlani zit zdravé podle zminiovanych pravidel.
V kazdodennim shonu neni jednoduché, najit si ¢as na pravidelné zdravé stravovani,
soustavné se vénovat pohybovym aktivitdm, udrzovat pékné rodinné vztahy a zaroven
odvadét bezvadny vykon na pracovisti. Stale roste pocet nemocnych civiliza¢nimi
chorobami. Manazeti jako jedna z ohrozenych skupin osob podl€hajici vliviim vysokym
naroklim na pracovni vykon, by se méli védom¢ zabyvat a znat hrozby, které prameni

Z jejich povolani.
2.6.4 Reakce manaZera na stres

Mechanismy, které napomahaji jedinci se vyrovnavat se stresem, se nazyvaji
»coping® a ,,abreakce®. Je nezbytné si uvédomit, jak na stres, ktery je dlouhodoby nebo
vyrazng intenzivni, reaguje lidsky organismus. Po opadnuti vysokého napéti ma télo
potiebu se stresu zbavit, znovuobnovit sily. Jedna se pfedevsim o schopnost regenerovat
stresem postizené organy, zejména vyrovnat psychickou slozku zdravi jedince.
Abreakce je pomérné jednoducha forma reakce na zatéz, jez spociva v odziti si
neptijemnych emoci prostfednictvim substituci. Mezi nej¢astéjsi formy abreakce patii
pfejidani, nadmérna konzumace sladkosti ¢i alkoholu. Existuji 1 pozitivni formy
abreakce jako aktivni pohyb po proZiti stresu a tvorba uméleckych dél, kde mize autor

vyjadFit vnitfni pocity a emoce (STACKEOVA, 2012).
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Pojem ,,coping® v souvislosti s reakci ¢loveéka na stres byl prvné pouzit v roce

ree
1

1967. Doslova nese vyznam ,zvladani“, schopnost adaptace na zatézové situace.
Odvozujeme jej od teckého slova ,,colaphos®, které zna¢i bojovy uder sméfujici na
ucho. Teoretici zdravi vysvétluji pojem jako bojovnou reakci na mimoiadné zatézovou
udalost, na niz si organismus musi vytvofit vlastni nezvykly adaptacni mechanismus.
Ukol stojici pred jedincem piesahuje jeho mozZnosti a z toho divodu se uchyli k variantd
zastupné reakce, kterd se vypotrada se stresem. Coping lze odlisit od dvou dalSich modi
jednani — ovladani a obrany. Ovladani zahrnuje vnimani zatéze bez stresu, protoZze ma
jedinec situaci pod kontrolou. Obrana se vyznacuje pasivnim a rigidnim chovani, které¢
je reakci na nepfijemné pocity ze stresu. Zvladani zahrnuje negativni piisobeni stresu,
ale jedinec se k nému stavi proaktivné a snazi se vytvofit adaptacni proces, kterym
zméni sebe nebo prostiedi a vyrovna se s problémem (STACKEOVA, 2011).

Dalsi zpusob vypotadani se se stresem popisuje psychiatricka teorie prozitku
flow neboli plynuti, ktera zaujme psychiku jedince natolik, ze se do ¢innosti pohrouZzi.
Zminované odreagovani napomuize zapomenout na okolni svét a ziskat pocit naplnéni.
Jedna z Cinnosti, ktera ma velky potencial tzv. flow, ale 1 idedlniho zplisobu zvladani
stresu, je pohybova aktivita. , Ve skutecnosti muze pohyb prinaset silny prozitek ve
smyslu introspekce, imaginace, meditace, sebereflexe, sebeaktualizace a autoafirmace.
Jeho vyznam pro psychiku nespociva tedy jen v odreagovani stresu, ale je daleko hlubsi.
Pohybova aktivita a sport predstavuji tudiz vyznamné salutory, stejné jako relaxacni
techniky a jim blizké metody. “ (STACKEOVA, 2011).

Ptipravit na zvladani stresujicich situaci je mozné jen do urcité trovné. Dopad
makrostresortl, které zpusobuji silné frustrace a deptajici stavy, lze zmirnit v ptipade
dlouhodobé¢ piisobiciho stresu. Nejucinn€jsi metoda je v tomto piipadé psychologicka
terapie. Silny okamzity stres jako je neCekané umrti blizké osoby ma jen minimalni
Sanci na moznost piedpfipravit se na pisobeni takového stresoru. Naopak mikrostresory
pusobici kratkodob¢ i dlouhodobé jsou snadno odbouratelné zvySovanim odolnosti
psychiky jedince. Odolnost se ziskava pozitivnimi zpétnymi vazbami, kdy jedinec ma
zkuSenosti s obdobnymi situacemi a dokéazal se s nimi vypoiadat. Lze ji také ziskat pti

odbornych trénincich s kouéem ¢&i psychologem (STACKEOVA 2011).
2.6.5 Moznosti ovliviiovani stresu v manaZerské profesi

Hned z poc¢atku se vyplati uvédomit si nékolik obecnych mylek, které k vysoce

vykonnym zaméstnanim patfi. Pro dlouhodobé zvladani se stresu by si manaZer mé¢l

-30 -



uvédomit nasledujici fakta: Nejde byt dokonaly. Neni vhodné si stanovovat cile mifené
k perfekcionismu a dokonalosti. Nelze byt dokonaly, ale je mozné byt velmi dobry.
Timto zpiisobem by si mél manazer pieformulovat hodnoty, které mu vytvaii
nadbytecny stres. DalSim aspektem je schopnost fici si 0 pomoc. Jednd se o tezi tzv.
recipro¢niho altruismu, ktera fika: Jednou ty me, po druhé ja tob¢, nebo nékomu jinému.

Naucit se fikat ,ne“ znamena pro fadu lidi vyznamny krok k eliminaci
pracovnich ukolii, zaneprazdnénosti a tim i nabyvani zatéze. Schopnost fict ne v pravou
chvili patfi ke klicovym dovednostem kazdého pracovnika. Schopnost urcit priority a
vénovat se jedné véci pofadné zvySuje kvalitu prace, ale také zrychluje pracovni
&innosti, protoze umoziiuje ¢lovéku soustiedit se (DOLEZAL, MACHAL, LACKO a
kol., 2009).

Michal uvadi n€kolik rad pro manazery, jak bojovat se stresem a vypotradat se
s nim v kazdodennich povinnostech.

e Ridit sviij as predstavuje rozélenéni &innosti podle priorit do ti
kategorii: Co se musi vykonat. Co ¢lovék chce vykonat. Co nelze zatadit
ani do jedné kategorie spada do nepodstatné — ostatni ¢innosti. Jedna se o
efektivni time management.

e Kontrolovat udalosti znamena ujiSténi se a mit véci pod kontrolou.
ManaZer se musi naucit kontrolovat jen to, co lze. Ostatni vypustit
Z vnimani.

e Stanovovani si dosazitelnych cilti umoziuje dosahnout vytycenych cili a
nebyt frustrovan z nedosazenych met.

e Pozitivni pohled na zivot velmi ovliviiuje zdravi, osobni pohodu, ale i
pohodu druhych. Vyhodnéjsi je interpretovat zivotni udalosti pozitivné
nez negativng.

e Emoc¢ni sebekontrola a sebeovladani napomaha zvladat stres a kocCirovat
jej. Pokud dochéazi k nadmérnému tlaku, je vhodné si nad nim zachovat
nadhled a myslet pozitivné formou napiiklad vzpomenuti si na
nejpiijemnéjs$i zazitky v zivoté a nejvetsi uspéchy. Pozitivni stimulace
mySleni napomaha zvladani stresu.

e Rozdéleni ¢asu rovnomérné mezi praci a rodinu, popiipadé volny cas.
Mit kvalitni, harmonické vztahy vrodiné a spfateli napomaha

obranyschopnosti v zatézovych situacich.
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e Sebetizeni vlastni kariéry a zivota znamena, ze si védomé uvédomujeme,
kde jsem, kde chceme a byt a jakymi kroky toho dosdhneme. Velkou roli
hraje optimisticky duch, ktery formuje budoucnost pozitivné
(DOLEZAL, MACHAL, LACKO a kol. 2009).

Machal (2009) také doporucuje naudit se nékolik frazi, které si ¢loveék prefikava
v napjatych momentech. Uvedeme nékteré z nich: ,,Jsem klidny a vyrovnany. Jsem
zdravy a mé télo pracuje tak, jak ma. Vitam vSechny zmény, protoZe vérim, Ze mé
obohati. (...) vie co délam, délam rdd. Ziji a pracuji, jak nejlépe umim. Nad druhymi se
nevyvysuji, ani se pred nimi neponizuji. (DOLEZAL, MACHAL, LACKO a kol,,
2009).
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3 Zdravi

Pojem ,zdravi“ ma pavod vfteckém vyrazu ,holos®, tj. ,cely”, ,celek” a
naznacuje sémanticky vyznam celistvosti, tzn. absence chyb¢jici ¢asti. V latin€ se ustalil
hodnotam ¢lovéka. Lze Fici, Ze je pfimo piedpokladem $tastného Zivota. (CELEDOVA,
CEVELA 2010).

V anglictiné zni nejpouzivangjsi definice ,,zdravi“ od Svétové zdravotnické
organizace (WHO) nasledovné: ,, Health is a state of complete physical, mental and
social well-being and not merely the absence of diesease and infirmity. “ (CELEDOVA,
CEVELA 2010).V piekladu: ,, Zdravi je stav kompletni fyzické, dusevni a socidlni
pohody, nejednad se pouze o nepritomnost nemoci a postizeni.* Bohuzel sama WHO
konstatuje, Ze podle zminované definice by 70 az 95% populace bylo nemocnych. Jaro
Kiivohlavy definuje zdravi jako stav, ,,(...) kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak
fyzicky, tak psychicky a socidalné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti‘
(KRIVOHLAVY, 2010).

Nejcastéjsi zpusoby vysvétlovani ,,zdravi“ vychéazi z negativniho popisu, tzn.
zdravi je nepfitomnost nemoci. Zdravy stav jedince lze také popsat zpusobilosti
vykonavat kazdodenni ¢innosti. Nejvice o zdravi Clovéka vypovidd jeho osobni pocit
pohody. Zde je patrné, ze psychologickd stranka osobnosti ovliviiuje fyziologické
procesy.

Celedova a Cevela dodavaji, Ze ,, zdravi Ize chdpat jako optimdlni stav télesné,
psychicke, socialni pohody a duchovni pohody pri zachovani vSech Zivotnich funkci,
spolecenskych rolich a schopnosti organismu prizpiisobovat se ménicim se podminkam
prostiedi.“ (CELEDOVA, CEVELA, 2010).

Na zdravi a vykon v pracovni ¢innosti ma vliv fada faktort, které si popiSeme

nize:
1. Demografické a fyzické — genetika, pohlavi, vék, rasa.
2. Fyzikalni a biochemické — krevni tlak, metabolismus, nadvéaha.
3. Zivotni prostiedi — hluk, zne¢isténi ovzdusi.
4. Zivotni styl — nedostatek pohybu, $patné navyky, emocionalni stres,
psychosocialni vlivy, koufeni, alkohol.
5. Typ povolani — stresujici zamé&stnani, prace v nebezpec¢nych

podminkach.
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6. Stav organismu — postizeni kardiovaskularniho systému, hormonalni
dysbalance.

7. Dietni chyby — nadmérny pfijem tukt, cukri v potravé, kofein,
nedostatek vlakniny, ovoce, zeleniny, nenasycenych mastnych kyselin,

stopovych prvke, vitamind (CELEDOVA, CEVELA, 2010).
3.1 Nemoc

Protiklad zdravi je nemoc. Jednd se ostav, kdy fyzicka ¢i psychicka struktura
vykazuje urCitou anomalii ovliviwjici funkci lidského organismu. Anglicky vyraz pro
nemocného Clovéka zni ,,ill* a je odvozen od slova ,,evil®, tj. ,,zlo*“. Nemoc je chdpana
jako negativni odklon od normdalu. Néco, co je opakem dobrého, tedy zdravého.
Etymologicky ¢esky pojem ,,nemoc* vychazi ze slova ,,moci*, staroslovansky ,,mog-ti*,
coZ je vyznamove spjaté se slovem ,,pomoc*. Nemocny Clovék sam potiebuje pomoc,
ale neni ji schopen sam davat. Lidové pojeti nemoci se na ni diva jako opozitum ke
zdravi (KRIVOHLAVY, 2010).

Obecna definice nemoc pojima jako poruchu zdravi, kterd neumoznuje lidskému
organismu zcela vyuzit jeho potencial a omezuje adaptabilitu na zmény prostiedi.
Nemoc neni jen nedostatek zdravi, ale jednd se o poskozeni celistvosti organismu.
Posledn€¢ jmenovanym se dostdvame na samotny zacatek pojeti zdravi v antickém

Recku, tedy vnimani lidského organismu jako celku (CELEDOVA, CEVELA 2010).
3.2 Chronicka onemocnéni neinfekéniho typu

Stres je jednou z hlavnich pfi¢in civiliza¢nich onemocnéni. Vyspéla populace ve
20. stoleti zaznamenava obrovsky nartist onemocnéni jako obezita, kardiovaskularni
potize, nadory a ftada dalSich. Jednd se o choroby, na jejichz vzniku se podili
psychosocialni faktor, negativni psychosomatické piisobeni. Nazyvame je civilizacni
choroby nebo nemoci ze stresu ¢i onemocnéni souvisejici s nezdravym zivotnim stylem.
Jedna se o chronické nemoci neinfekéniho typu (MANDINCOVA, 2011).

Jednd se vSak o komplexnéjsi sit’ faktort, které ovliviiuji vznik civilizacnich
nemoci. Lze je shrnout pod jednotny pojem ,,nezdravy zivotni styl“. Jedna se ptedev§im
o stres, nedostatek pohybu, nadmérnou konzumaci potravin (zejména s obsahem cukru a
zivoCiSnych tukil), zneciSténé Zivotni prostfedi, nadmémou konzumaci alkoholu a

kouieni, nedostatek spanku. (CELEDOVA, CEVELA, 2010).
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Z globalniho hlediska se ,,civiliza¢ni choroby* rozviji ptedev§im ve velkych
meéstech. Statistiky mezi nejcastéjsi ,,civilizaéni choroby™ patfi cévni onemocnéni
(ateroskleroza, infarkt myokardu, cévni mozkové piihody, hypertenze), obezita a
anorexie, diabetes, deprese, zaludecni viedy, alergie, chronicky unavovy syndrom a
nadorova onemocnéni. Blize si popiSeme nejcastéjsi civilizaéni choroby a jejich zplisob
ovlivnéni pohybovymi aktivitami v kapitole nize (MANDINCOVA, 2011).

Chronickd onemocnéni neinfekéniho typu casto zapfiCinuje stres, ktery je
Vv soucasné sob€ nejvice vyvoldvan psychosocidlnimi stresory. V nasledujici
podkapitole se budeme vénovat problematice psychosomatiky, kterd je navdzand na

»civilizacni choroby*.
3.3 Psychosomatika

VétSina védnich obortt vychdzi zexistence tzv. psychosomatické jednoty

Clovéka. ,,Somaticky stav ovliviuje psychicky stav a psychické procesy ovliviuji

predpoklada, ze ¢loveék ve zdravi a nemoci neustale predstavuje jednotu psychického a
somatického se svym prostfedim — jedna se o holisticky, celostni pohled na ¢lovéka
(CHROMY, HONZAK a kol., 2005). Dle Novéakové (2011) a Mandincové (2011) je
tedy nutné brat v uvahu hledisko biopsychosocialni. Toto hledisko u vSech problému
fyzického 1 psychického charakteru povazuje za relevantni biologické, psychologické i
socialni faktory, pfiCemz se navzajem ovliviluji a zavisi na sob¢, 1 kdyz pfi feSeni
konkrétniho problému nemusi viechny hréat stejnou roli (NOVAKOVA, 2011). Dle
Mandincové (2011) se v soucasnosti biopsychosocialni model dale rozsifuje — 0 rovinu
spiritualni, ekologickou a duchovni (MANDINCOVA, 2011).

Termin ,,psychosomatika® mé& pomérn¢ kratkou historii. Prvné jej pouzil
némecky doktor Heinroth v roce 1818 v souvislosti s poruchami spanku. Pojem vychazi
z feckych vyraza ,psyché”, tzn. ,duse“, ,psychika®, a ,soma®, tzn. ,télo“. Honzik
(2005) zminuje jako prvniho ptedchuidce psychosomatické mediciny antického 1ékaie
Hippokrata, ktery 1é¢il nemocného Cloveéka i1 na zadkladé odhaleni osobnostnich ryst.
Dnes pouZzivame jeho temperamentni typologii v mnoha verzich, které si ptiblizime
V jiné kapitole diplomové prace (CHROMY, HONZAK a kol., 2005).

Velka ¢ast dnes$ni psychosomatiky se zabyva piedevsim disledky prozivaného
stresu projevenymi ve fyzické poruSe. Nejedna se vSak o stres samotny, nybrz o jakousi

formu spoustéce za existence jiné predispozice. V 50. letech se zacal zkoumat stres jako
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vyznamny faktor podmifujici vazné zdravotni problémy. Je prokazéano, ze pfi nadmérné
stresové zatézi organismus zastavuje funkci nekterych organi jako naptiklad imunity,
aby posilil potifebné mechanismy chrénici télo pted stresem (CHROMY, HONZAK a
kol., 2005).

Somatizace je jeden ze zpusobu copingu, kdy se ¢loveék potiebuje vypotadat s
nadmérnym stresem. Jedna se o tzv. funkéni poruchy, kdy se psychické napéti projevi
ve fyzickém onemocnéni. Jednad se o urCitou formu utéku pted problémy, vytésnéni
nepiijemného a popreni (STACKEOVA, 2011). Fyzicka zatéZ se projevi na psychice a
opacné psychicky tlak na télesné strance ¢lovéka. (KRIVOHLAVY, 2010). Celedova
(2010) uvadi, ze existuje pfimy vztah mezi dlouhodobé pusobicim stresem a
,»civilizaénimi chorobami®. Kratkodoby distres se projevi ztuhnutim svalii. Dlouhodoby
ovliviiuje ¢innost regulace gluk6zy, coz vede k cukrovce druhého typu. Také vyznamny
faktor vzniku hypertenze je nadmérny dlouhodoby psychicky tlak, ktery ovliviiuje
zvySovani krevni tlaku. Tato reakce téla na dlouhy a permanentni stres zaptiCifiuje
propuknuti ischemické choroby srdeéni a infarktu myokardu. Rada ,civilizaénich
chorob* je zptisobena kombinaci n¢kolika faktorti soucasné, jednim z klicovych vlivi je

dlouhodobé piisobici distres na lidsky organismus (CELEDOVA, CEVELA, 2010).
3.4 Psychologické souvislosti zdravi podporujiciho chovani

Nelze opomenout genetickou podminénost, kterd predurcuje nachylnost jedince
ke konkrétnimu onemocnéni. Velky podil v pfipadé ,,civilizacnich chorob* hraje osobni
postoj a chovani Clovéka k otazce vlastniho zdravi. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o
pomérné malo rozvinutou disciplinu, uvadime pregnantnéjsi nazev v angli¢tin¢ (Health
Behavior) a budeme vychazet z diserta¢ni prace Zuzany Slovackové Psychologické
souvislosti zdravi podporujiciho chovani.

Nejstar§i studie Health Behavior pochazi zroku 1948 a zkouma vliv
zivotospravy na vznik onemocnéni srde¢niho selhdni a mozkové mrtvice. Piestoze se
potvrdilo, Ze vy$§i pravdépodobnost propuknuti choroby je podminénd vékem,
pohlavim a etnickou pfisluSnosti, ukdzalo se také, Ze velkou roli hraje doposud
opomijené postoj jedincti k vlastnimu zdravi. Nejvyssi pravdépodobnost onemocnéni se
tyka osob, které pravidelné koufi, trpi obezitou a stresem, maji vysoky cholesterol
pramenici z nadmérné konzumace zZivociSnych tukii a nedostatecnou fyzickou aktivitu

(SLOVACKOVA, 2007).
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Studie ze 70. let 20. stoleti potvrdila, Ze na zdravém stavu ¢lovéka se velkou
mérou podili nasledujici zvyky: spanek 7 — 8 hodin denné, optimalni télesnd véha,
pravidelnd snidané¢ a dodrzovani jidel béhem dne, abstinence koufeni, jen mirna
konzumace alkoholu a pravidelna pohybova aktivita. Ukazalo se, ze lidé ve véku pies
70 let dlouhodobé dodrzujici vSechny uvedené principy zivotniho stylu maji zdravotni
stav srovnatelny s jedinci mezi 30 — 40 lety, ktefi nedodrzuji zdravou Zivotospravu
(SLOVACKOVA, 2007).

Principy health behavior se zabyval napt. projekt ,,Sonda do Zivota manazert v

CR L ktery realizovala Ceskd manaZerskd asociace (CMA) ve spolupraci s
vyzkumnou agenturou Ipsos a Svazem pramyslu a dopravy CR v fijnu roku 2011.

Hlavnim cilem projektu bylo poznat zivot manazert — jejich zivotni hodnoty, cile — a
jejich ndzory na aktualni spoleCenska témata. Jednalo se o kvantitativni vyzkum formou
online dotazniku (forma CASI — Computer Assisted Self Interviewing) — s
individualizovanym ptistupem. Cilovou skupinu pfedstavovali manaZeti a manazerky
(Clenové CMA, tdastnici soutéze ManaZera roku v poslednich 3 letech, udastnici
konferenci a akci poiadanych CMA v poslednich 3 letech). Osloveno bylo celkem cca
700 manaZeri/manazerek. Pocet kompletné vyplnénych dotaznikii zahrnutych do

analyzy ¢inil 135, tj. 19 % (Sonda do Zivota manazerti v CR 1.).

% M Zcela nesouhlasim B Spie nesouhlasim

W Ani souhlas, ani nesouhlas B SpEe souhlasim 128
m Zcela souhlasim

SnaZim se Zit zdravym Zivoinim stylem [REEET] 60
Umim si stanovit hranice, fici ne. 64
DokaZi kontrolovat svij stres. 59

Ve volném £ase se vénuji kreativnim
tinnostem. 53

SnaZim se mit piesny time
management” a dodrZovat ho 53

V pribéhu dne se alespofi na chvili
Ladpojim® (vypnu telefon, nekontroluj 45

emaily apod. ).
Pracovni den zaéinam relaxaéni 13

innosti

Baze: vSichni respondenti (n=135)
TopZboxes = soutet odpovedi Zoela souhlasim” a .spife souhlasim”.

Obriazek 2: Principy pracovniho a soukromého Zivota manaZeri (Sonda do Zivota
manaZeri v CR L., 2013)

-37 -



Z vysledkli projektu je ziejmé, Ze vyrazna vétSina manazerti si uvédomuje
vyznam health behavior a snazi se fidit dle ndsledujicich principt:
e 7it zdravym zivotnim stylem,
e umét si stanovit hranice, fici ne,

e dokazat kontrolovat svij stres (Sonda do Zivota manazerti v CR 1., 2013).
3.5 Psychohygiena

Vzhledem k neoddiskutovatelnému faktu vlivu dusevniho zdravi na fyzické, se
v nésledujici sekci budeme zabyvat dusevni hygienou, kterd napomaha odstranéni
nezadouciho ucinku stresu. ,, Duseni hygienou rozumime system védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy“ (MICEK, 1986).

Pro duSevni hygienu je zasadni schopnost zejména time-managementu, tedy
schopnost vyporadat se s asovou organizaci prace, volné¢ho ¢asu a odpocinku. Vycvik
dovednosti zvladani stresu zahrnuje také uceni se zdravému Zivotnimu stylu, vytvareni

socialni opory potiebné pro efektivni vypotfadani se stresem a ovlddani asertivity

TOTAL POSTAVENI V ZAMESTNANI PREDMET CINNOSTI FIRMY
i 54 47 i 56 62
1 6 1
I I I 2
i i 16 Top 2 boxes
| |
| |
i i M Rozhodné ano
| | 40 50
v % i i M Spige ano
| |
| |
! ! M Tak napdl
| |
| |
| | 33
: : 26 M Spige ne
| |
| |
| | 12 12 B Rozhodné ne
| |
I I
| Maijitel /spolumaiitel, Jiné {odbormy feditel, | ShuZkry CObchod, instituce
| Elen pledstavenstva, néméstek, vedouci |
feditel, jednatel oddéleni, odbomik)
n=135 99 36 58 43 34

Baze: viichni respondenti (n=135)
Top2boxes = soudet odpovedi rozhodné ano”™ a .apie ano”.

Obriazek 3: VyvaZzenost ¢asu pro praci a soukromy Zivot (Sonda do Zivota
manaZzeri v CR L., 2013)
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TOTAL POSTAVENI V ZAMESTNANI PREDMET CINNOSTI FIRMY

1 1
1 1
1 1

5 : 6 i 5 9 9

8 i 6 i
: : 9 12 W Méné nez 8 hodin denné
i i
1 1
1 1
1 1 62

54 | 55 | 42 B8 hodin denné

o, I 1
v | | 56

1 1
1 1
1 1
| | 18 - 10 hodin denné
i i
1 1
1 1

33 | 33 | 33 40
! ! 24 W Vice nez 10 hodin denné
i i
1 1

Total |Majitel /spolumajitel, Jiné (odborny Feditel, | Vyroba Sluzby Obchod, instituce
|Elen predstavenstva, naméstek, vedouci |
feditel, jednatel  oddéleni, odbomik)
n=135 99 36 58 43 34

Baze: viichni respondenti (n=135)

Obrazek 4: Jak dlouho manaZefi pracuji (Sonda do Zivota manaZeri v CR L.,
2013)

Z vysledk vyse uvedeného projektu ,.Sonda do Zivota manazerd v CR 1.%
nicméné vyplyva, Ze v této oblasti maji soucasni manazeti znacné rezervy. Pouze
polovina manaZeru je spokojend s rozdélenim svého ¢asu mezi praci a soukromy Zivot,
vice nez tfetina manazert je spokojena jen napil a kazdy 10. manazer spokojen neni
(Sonda do Zivota manaZert v CR 1.). To, Ze manaZefi nedosahuji uspokojivé rovnovahy
mezi pracovnim a soukromym zivotem, vyplyva i z mezinarodniho vyzkumu personalné
poradenské spolecnosti BlueSteps, ktera se zaméfuje na fizeni kariéry vysSich manazert
(Vyzkum: Senior manazefi bojuji S rovnovahou). Manazeti nejcastéji pracuji 8 az 10
hodin, jedna tfetina dokonce vice nez 10 hodin denné (nejdéle primérné denné pracuji
manazefi ze sektoru sluzeb). Téméf vSichni manazeti maji zkuSenost s obasnou nebo
pravidelnou praci o vikendu (Sonda do Zivota manazerti v CR L.).

Dle Kiivohlavého (2010) nelze opomenout také schopnost relaxovat a
odpocivat. Ani Vv této oblasti v8ak neni stav pfili§ uspokojivy. Z obrazku 1 je dobie
patrné, Ze principy ,,pracovni den za¢indm relaxacni Cinnosti“ a ,,v pribéhu dne se
alesponi na chvili ,,odpojim* patii mezi nejméné vyznavané. Doporucit 1ze pfitom hned
nékolik typi modernich relaxa¢nich technik — Schulziiv autogenni relaxaéni trénink a
Jakobsonova progresivni relaxace (KRIVOHLAVY, 2010). Tyto zpiisoby relaxace

odbouravaji jednak kratkodobé plisobeni distresu védomim uvolnénim svall. Ale také
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uci ovladat spravné dychani a ¢innost kardiovaskularniho systému. K dal$im technikam
fizeného odpocinku patii meditace a imaginace. Ob¢ z forem lze zamétit bud na
pochopeni tizivych problémi z nadhledu bez hodnoticich soudi nebo naopak na
zklidnéni mysli prostfednictvim navozovani si pfijemnych obrazii a myslenek.
Kftivohlavy (2010) dopliuje, ze relaxace ma prokazatelné vysledky snizujici biologické
nemoci jako hypertenze, uzkost, bolesti hlavy atd. (KRIVOHLAVY, 2010). Blize si

relaxacni techniky popiSeme v piislusné kapitole.
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4 Nejcastéjsi ,civilizaéni choroby*

4.1 Somaticka onemocnéni

Chronickd neinfekéni onemocnéni somatickd (ischemickd choroba srdecni,
diabetes mellitus 2. typu) a jejich rizikové faktory (vysoky krevni tlak, obezita, vysoky
cholesterol) jsou charakteristické pro vyspélé zemé. Jejich vyskyt se dramaticky zvysuje

po 50. roce véku (SPINAR, VITOVEC, 2007).

Ischemicka choroba

Ischemicka ptihoda patii k nejCastéjSim cévnim mozkovym ptihodam. Vznika
na zaklad¢ nedostatecného krevniho pritoku do myokardu pfi onemocnéni koronarni
ateroskleroze tepen. Kornaténi tepen zplisobuje vysoka mira cholesterolu prameniciho z
konzumace zivocisnych tukt. Stény vénéitych tepen zesili, snizi objem pro pratok krve
a ztraci potfebnou pruZznost. Ateroskler6za miiZze postihnout jakykoli druh tepen, ale
nejCastéji ohrozuje véncité tepny myokardu (RYBKA 2007).

Kornaténi tepen zpisobuje nedostatecny piisun kysliku a Zivin do srdce, coz
muze zpusobovat celou fadu onemocnéni myokardu jako angina pectoris, srdecni
infarkt, fibrilace srdec¢nich komor ¢i pokrocilejsi stadia choroby srdce u starSich jedinct.
Ateroskler6za mize zapti€init nahlou smrt zastavenim srdce (RYBKA 2007).

Kornaténi tepen je disledkem zvySené¢ho cholesterolu, ktery Ize ovlivnit
piedevSim racionalni vyzivou. Mezi negativni faktory zvySujici pravdépodobnost
ischemické choroby srdecni patii také kouieni, obezita, stres a nedostatek pravidelné
pohybu. Pokud jiz nemoc propukne, dochazi ¢asto k trvalym nasledkim. Z toho divodu

je velmi vhodné zacit s prevenci.

Vysoky krevni tlak

Vysoky krevni tlak neboli hypertenze patii k jedném z nejcastéjsSich
»civilizanich chorob® a je hlavnim faktorem infarktu myokardu, ktery postihuje
ptiblizné 25 — 30 % populace. Vyzkumy prokazaly, ze nedostatek pohybu vede ke
zvySovani krevniho tlaku (CLARK, 2009).

Hodnoty krevniho tlaku mens$i nez 120/80 mm Hg jsou optimalni. Hodnoty
krevniho tlaku 120-139/80-89 mm Hg jsou normalni a hodnoty > 140/90 mm Hg jsou
hypertenze (SPINAR, 2007).
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Za rizikové faktory vysokého krevniho tlaku jsou povazovany: obezita, nezdravé
stravovani, koufeni a nadmérna konzumace alkoholu. Nedostatecnd pohybova aktivita
je spis vedlejsim efektem, ktery podminiuje Spatnou Zzivotospravu. Pravdépodobnost
zvySeného tlaku souvisi s vy$sim vékem. 70 % osob starSich 65 let trpi hypertenzi.
Pravidelny pohyb se podili na snizovani vysokého krevniho tlaku. Udava se, ze
systolicky krevni tlak snizuje o 5 az 25 mm Hg a diastolicky o 3 az 15 mm Hg
(CLARK, 2009).

Vysoky krevni tlak podminiuje fadu dalSich onemocnéni rizného charakteru.
Nejzavazn¢j$i disledek hypertenze je infarkt myokardu, ktery vyzaduje absolutni
fyzicky i psychicky klid, aby se stav nezhorsil. Z toho divodu prevence ,civiliza¢nich
chorob* kardiovaskularniho charakteru hraje vétsi roli za situace, kdy nemoc jesté
nepropukla. Medicinsti odbornici Bartak a Vondruska (1999) rozd€luji osoby trpici
hypertenzi ve vztahu k pohybovym aktivitdm do tii skupin:

1. Lidé s klidovou hypertenzi a adekvatni reakci na fyzickou zatéz mohou
absolvovat trénink 3 — 5 x tydné€ po dobu 20 — 60 minut. V pfiméfeném
véku s intenzitou vykonu srdce 50 — 80 %, ve stafi sniZit intenzitu
cviceni na 50 — 30 %.

2. Lidé, kteti maji klidovy vysoky tlak v normé, ale reaguji neptimérenym
zvySenim krevniho tlaku pfi dynamickém cviceni, lze doporucit
anaerobni cviceni, které ma spiSe uklidiiujici a relaxacni charakter.

3. Osoby, které reaguji na podnét v klidové stadiu zvySenym krevnim
tlakem, nemohou podstupovat silovy trénink, protoze se za jejich
zdravotniho stavu jednd o vysoce nebezpe¢nou aktivitu (BARTAK,

VONDRUSKA 1999).

Obezita

Obezita je onemocnéni s rysy jak somatické, tak psychické nemoci (SVACINA,
2005). ,,Obezitu“ 1ze definovat jako ,,zvyseni télesné hmotnosti, podminéné zvysenym
mnozstvi tukové tkane.* (Stop.cz). Proces vznikani obezity miizeme zjednoduSené
popsat tak, Ze energeticky prijem je vyssi nez energeticky vydej. To vede k tomu, ze si
télo vytvari energetickou zasobu, kterd se uklada do tukové tkané. Pokud tuk nabyl nad

béZznou miru, zacne poSkozovat zdravi jedince. Pfitom plati, Ze obezitu zplisobuje vic

nedostatek pohybu nez nadbytek piijmu potravy (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).
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Z toho vyplyva, ze za primarni pfi¢inu velkého nartstu obéznich lidi v populaci lze
oznacit nedostatek aktivniho pohybu.

WHO pozivéa obecna kritéria, podle nichz lze urcit obezitu. Jedna se o tzv. body
mass index (BMI), ktery pocitd pomér vysky a vahy. Principy BMI formuloval belgicky
statistik Adolphe Quetelet v letech 1830 — 1850. Jestlize BMI ukazuje ¢islo vyssi nez 25
kg/m?, jedinec mé problémy s nadvahou. Hranice nad 30 kg/m? oznacuje o bélosské
populace zacatek obezity. I u Asiatli se zaCatek obezity pocita uz od Cisla 25 kg/m?
(World Health Organization.com).

Podle odhadii na celém svété zije 10 — 25 % obéznich lidi. Vychodni Evropa ma
obrovsky pocet obéznich zen, ve srovnani s primérem jde az o 40 %. V soucasné dobé
je v Ceské republice 31 % zen a 21 % muzi trpicich obezitou. Seéteme-li podty
obéznich a trpicich nadvahou, dojdeme az k zavratnym cisliim: 68 % Zen a 72 % muza.
WHO udéva budouci progres riistu obezity az na 700 miliont lidi v roce 2015. ,, Obezita
Jje posledni dobou casto nazyvana jako epidemie 3. tisicileti. Rika se, Ze prejidani uz
zabilo vic lidi, nez vsechny valky dohromady. “ (Obezita.cz).

Obezita je sama o sob€ zdravi Skodliva. Nebezpeci hrozi vsak 1 v jejim vlivu na
rozvoj dalSich ,civiliza¢nich chorob®“ jako je diabetes mellitus, kardiovaskularni
choroby, deprese, artroza ¢i revma, problémy travici soustavy, jaterni cirhoza, ZluCové
kameny, problémy pohybového aparatu, gynekologické potize aj. (MACHOVA,
KUBATOVA 2009).

Fyzicka aktivita zrychluje metabolismus, zvySuje energeticky vydej a uvoliuje
tukové rezervy. Pokud se omezi pouze energeticky pfijem, télo dlouhodobé trpi
nedostatkem nutricni vyzivy, coz mize vést az k mentdlni anorexii. Nejvhodnéjsi
zpusob v boji s obezitou je kombinace nizkoenergetické stravy bohaté na ziviny,
vitaminy a mineraly a pravidelny aerobni pohyb. K urCeni optimalni energetické
spotteby ¢loveéka s primérnou stavbou téla se pouziva vypocet bazalniho metabolizmu
neboli BMR (z anglického Basal Metabolic Rate). BMR je definovan jako nejmensi
mnozstvi energie nutné k pokryti zakladnich funkci organismu za bazalnich podminek,
které jsou definovany takto:

a) osoba je v duSevnim a télesném klidu (lezi ale nespi);

b) osoba se nachazi v ,termoneutralni zOoné€“ (tzn. v mistnosti je teplota
minimalizujici naroky na termoregulaci);

C) osoba je 12 hodin po poslednim pfijmu potravy a po 3 dny byl omezen
ptijem bilkovin (HOLECEK, 2006).
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Hodnotu BMR ovliviiuji nasledujici faktory:

o tclesny povrch (lidé s vétsim povrchem téla maji BMR vyssi);

e genetické faktory;

e vék (BMR vztazeny na jednotku télesné hmotnosti i povrchu téla je vysSsi
u déti, ve staii hodnota BMR klesd);

e pohlavi (pro muze o hmotnosti 70 kg ¢ini hodnota BMR cca 7000
kJ/den, u zen je hodnota BMR o 10 % nizsi);

e klima (obyvatelé teplejSich krajin maji niz§i BMR);

e télesna teplota (zvyseni teploty o 1°C zvysi hodnotu BMR az o 14 %);

e humoralni vlivy;

e stav vyZivy (v piipadé podvyzivy hodnota BMR klesd);

e t&hotenstvi a menstruace (HOLECEK, 2006).

Jednou z mnoha moznosti stanoveni BMR je tzv. Harrisova-Benedictova
formule. (HOLECEK, 2006). Pro muzZe plati spotieba bazalniho metabolismu = 665 +
(13,75 * véha) + (5 * vyska) — (6,76 * v€k). Pro Zeny se vypocet lisi: spotieba bazalniho
metabolismu = 655 + (9,46 * vaha) + (1,86 * vyska) + (4,68 * vék) (BARTAK,
VONDRUSKA, 1999).

Vydej zplisobeny aktivitou bazdlnitho metabolismu se odviji dle vyse
pohybového rezimu. Pokud jedinec vykazuje minimdlni znamky télesné aktivity,
spotieba bazalniho metabolismu je vyssi cca 0 20 %, pii mirné zatézi asi 0 30 %. Pokud
se Clovek vénuje fyzické aktivité¢ kazdy den nejméné 30 minut, vzroste vydej bazalniho
metabolismu az o 40 %. V ptipadé¢ nadmérné fyzické zatéze profesionalnich sportovct
se rovna spotieba bazalniho metabolismu urovni az 50 %. Pokud dochézi k vys$§imu
piijmu, nez-1i vydeji, uklada se nadbyte¢na energie v podobé¢ tukli v lidském organismu.
V populaci vsak existuje urcité procento osob, které patii do ohrozené skupiny obezitou
zpusobenou genetickou zatézi. Existuje vice variant genetické podminénosti, které
zpusobuji tloustku. Nékteré geny ovliviuji chut’ k jidlu, proto by se takto postizeni
jedinci méli zamé&fit na hlidani spotfebovanych potravin. Jiné geny narusuji
metabolismus tuki, coZ lze korigovat nizkym piijmem tukil ve stravé. Tento typ piipadi
je vsak nezbytné konzultovat s odbornym Iékatem, aby stanovil pattficnou diagnozu

(BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
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Diabetes mellitus 2. typu

Stejné jako obezita je i diabetes mellitus neboli cukrovka onemocnénim s rysy
somatické i psychické nemoci (SVACINA, 2005). Jedna se o chronické onemocnéni
metabolismu sacharidi. Bud’ télo neprodukuje inzulin, nebo v nedostatecné formé.
Inzulin tvofi Langerhansovy ostriivky ve slinivce bfisni a podili se na pienosu glukozy
krevnim fecistém do pottebnych organt. Inzulin se primarné stard o snizovani hladiny
cukru v krvi, protoze lidsky organismus nema nahradni instrument, ktery by tento ukol
mohl zastoupit (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Nedostate¢nd tvorba inzulinu zpiisobuje glykémii, v pfipadé propuknuti
cukrovky hyperglykémii, coz znamena zvy$enou koncentraci cukru v Krvi. V ptipadé
onemocnéni diabetes mellitus se cukr nedafi zuZitkovat transferem inzulinu do jinych
organt a télo jej vylou¢i moci. Prvni pfiznak propuknuti cukrovky lze vypozorovat
nadmérnym mocenim a stalého pocitu Zizn€. Organy, které potiebuji piijem glukozy,
vyuzivaji jiné zdroje jako rozklad tuk® a bilkovin, coZ zvySuje fyzickou odolnost
organizmu, ktery se snaz unavi (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Existuji tf1 typy cukrovky. Diabetes mellitus prvniho typu vznika jako reakce
imunitniho systému a rozviji se zpravidla v détstvi ¢i dospivani. Pak existuje gestacni
diabetes, které se objevuje jen u t€hotnych Zen a souvisi bezprostiedné s téhotenstvim,
zpravidla mizi po porodu. Tzv. diabetes mellitus druhého typu svoji charakteristikou
nejlépe odpovida ,,civilizaénim chorobdm®, protoze se rozviji na zékladé¢ nezdravého
zivotniho stylu. Vznikd na zakladé kombinace nadmérného energetického piijmu a
nizkého fyzického vydaje zapti¢inéného minimalni pohybovou aktivitou. Nejrizikovejsi
skupinu populace ohrozenou druhym typem cukrovky jsou lidé, ktefi trpi obezitou a
maji nedostatek télesného pohybu. V populaci existuje 90 — 95 % cukrovky druhého
typu ze vSech forem diabetu (CLARK, 2009). Obézni ¢lov€k ma 80% pravdépodobnost
vyskytu diabetesu 2. typu.

Poruchy pohybového ustroji

Manazefi uvadi jako nejCastéjsi zdravotni problém bolesti zad, coz spadd do
oblasti poruch hybného systému (KULHAVY, 2013). Zpravidla pfi¢inu téchto
zdravotnich komplikaci lze najit v sedavém trdveni pracovniho Casu a nedostatku
pohybu. Prvné zminéné ovlivnit pfili§ nejde, ale lze aktivné pfistupovat k traveni
volného Casu. Prace v sedavém zaméstnani se v dnesni dobé odehrava predevsim pied

pocitacem. Dailkovd vyjmenovava nejcastéjsi zdravotni problémy spjaté s nadmérnym
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travenim Casu u pocitace: Bolesti v bederni a kiizové €asti zad, které zpisobuje tlak
vyvolany nevhodnym zptisobem posedu na pateini ploténky. Bolesti v kréni a §ijové
Casti zad, které vytvaii nevhodné ¢i dlouhodobé neménnd poloha hlavy a rukou pii
praci. Bolesti rukou a pazi, které zpisobuji prili§ Casté a rychlé pohyby prstt pfi
nadmérném psani na klavesnici a pouzivani mysi. Bolesti hlavy, které mohou zapfi€init
vady zraku a nadmérna zatdZ oéi v nevhodné uzptsobeném pracovisti (DANKOVA,
2001).

Radu onemocnéni zavaznéjsiho charakteru jako osteopordza, artréza &i revma
jsou nejéastdji spjata s daldimi ,.civilizaénimi chorobami“. Rada osob postizenych
obezitou zplsobuje nadmérnou zatéz pro své klouby a kostru, ¢imz vyvolava
onemocnéni pohybového ustroji. PfestoZe se jmenovanym nemocem nebudeme zabyvat
podrobné¢, je prokdzané, Ze vytvareni kostni tkdn¢ odvisi od pravidelného pohybu
(BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

OvSem lze velmi dobfe ovlivnit poruchy pohybového ustroji zapti¢inéné
nevhodnym sezenim a postojem jednotlivych organti. Prvni ulevu lze zaznamenat uz po
odstranéni mechanickych zavad na pracovisti jako je vyska zidle ke stolu, natoCeni
monitoru pocitace a korekce oc¢nich vad. Zaroven by si mél manazer uvédomit, ze
piesCasy u ryze sedavého zaméstnani by nemély byt na dennim potfadku a kazdé dvé
hodiny by méla nasledovat patnacti minutova protahovaci prestavka. Lze také zvolit

alternativni misto k sezeni jako gymnasticky mi¢ (DANKOVA, 2001).
4.2 Vhodné pohybové aktivity pri somatickém onemocnéni

Autofi v ptipad¢ somatickych onemocnéni kladou diraz piredevsim na schopnost
naucit se efektivné zvladat stres a dodrzovani zésady zdravého zivotniho stylu —
zejména kvalitni stravovani a pravidelny pohyb (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).
V piipadé primarni prevence se budeme soustfedit na béZznou osvétu tykajici se
zdravého zivotniho stylu. Jakékoli sportovni aktivity maji v daném stadiu vyznamny
podil zabranujici onemocnéni. Pokud se jedna uz o sekunddrni prevenci, kterd se
zaméfuje na jedince v ohroZené skupin€ osob, pravdépodobné se bude jednat o jedince
trpici nadvdhou az obezitou s vysokym krevnim tlakem. V prvni fadé je nezbytna
konzultace s oSetfujicim lékafem, ktery ur¢i pocatecni fyzické moznosti manazera a
prib&zné¢ bude kontrolovat jeho zdravotni stav. Na zaklad¢ lékatrské prohlidky se

stanovi tréninkovy plan.
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U obezity je nezbytné zohlednit n€kolik faktorii jako je rozvijeni a udrzovani
pravidelné pohybové aktivity a zdravych stravovacich navykl. Nelze opomenout ani
vliv dobrého psychického stavu, ktery se zaklada na vyrovnané osobnosti a kvalitnich
mezilidskych vztazich, a dostatecného a kvalitniho spanku. V pocatecni fazi snizovani
nadmérné vahy se pozitivné projevi uz pravidelnd chiize v kombinaci se spravné
sestavenym jidelnickem (MACHOVA, KUBATOVA, 2009). Z po¢atku miize pomoci i
pravidelnd delsi prochazka. Pro vrcholového manazera mize minimalné 30 minut
intenzivni chlize denné piedstavovat vyznamny energeticky vydej ve srovnani s zadnou
pohybovou aktivitou. V zavislosti na mife pfidruzenych nemoci mohou pohybové
aktivity zahrnovat i lehéi formy aerodynamickych sportd jako plavani, aquaaerobik,
nordic walking, rekreacni cyklistika a golf. V druhé fazi po postupném zvySovani
fyzické zdatnosti (cca po 1 aZ 2 mésicich) trenér klientovi naordinuje podle ro¢niho
obdobi a zaméteni klienta bézecké lyzovani v pomalém tempu 2 x tydné nejméné 45
minut, plavani 2 x tydné nejméné 45 minut, cyklistiku nejméné 45 minut 2 x tydné,
kondi¢ni kulturistiku 2 x tydné nejméné 45 minut a stolni tenis 2 x tydné nejméné 45
minut. Pfi zavadéni fyzicky aktivniho programu se musi zohlednit zdravotni rizika
obéznich pacientli jako zhorSeni artrézy vlivem nadmérné zatéze osobni vahy, zvyseni
krevniho tlaku u jedinct trpicich hypertenzi, potize spjaté i ischemickou chorobou
srde¢ni (BARTAK, VONDRUSKA 1999).

Pohybové aktivity pfi onemocnéni ischemickou chorobou srde¢ni se nezbytné
musi konzultovat s oSetiujicim Iékaiem, ktery vezme v potaz vSechny faktory jako
vykonavat télesny pohyb pravidelné, idedlné¢ denné¢ podle moZnosti nemocného.
Minimalni mnozstvi fyzické zatéze by mélo probéhnout tiikrat tydné po dobu nejméné
30 minut. To znamend, Ze staéi denné chodit do prace pdsky apod. (BARTAK,
VONDRUSKA, 1999).

Nejvhodnéjsi pohybové Cinnosti se zakladaji na vytrvalostnim principu, které
vykazuji stfedné intenzivni zatizeni. Dulezité je pii vSech typech kardiovaskularniho
onemocnéni sledovat tepovou frekvenci, kterd nesmi presahnout povolené mnozstvi.
Nezbytné€ se nemocny musi vyhnout statické zaté€zi s vynaloZzenim velkého odporu jako
vzpirani, silové posilovani s téZkymi bfemeny a cvifeni s hlavou dold, pfi kterém se
zveda tlak v mozkovych cévach ohrozuje zdravi jedince. Podstatné je nevykondvat sport

s vysokou mirou intenzity (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
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Naopak Vondruska a Bartak (199) neomezuji cvicence v dynamickych
sportovnich aktivitach, jako jsou kolektivni hry za ptedpokladu, ze se intenzita vykonu
pravidelné stfida. Doporucuji stre¢ink a jina kompenzacni cvieni protahujici bézné
nepouzivané svaly, pohyb podporujici svalovou pohyblivost a kloubovou ohebnost.
Také se doporucuje se nadale vénovat i mirn¢ rizikové sporty jako cyklistika, bézecké
lyzovani, horska turistika, pokud je osoba postizend ischemickou chorobou srdecni
vykonavala i pied onemocnénim. Uplné zastaveni sportovni aktivity neni vhodné a
naopak jedince onemocnéni jesté vice ohrozuje (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

Souhrnné 1€kati doporucuji vykonavat dynamicky, vytrvalostni a aerobni trénink
minimalné tfikrat tydné po dobu 30 — 45 minut ve stfedni intenzit€. Nemocny by mél
dodrzovat 1 dalSi opatfeni jako relaxace, zdravé stravovaci navyky, poptipadé
psychoterapie (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).

Specificky je ptistup k nemocnym s diabetes mellitus. Komplexni 1é€ba musi
vV tomto piipadé¢ mimo 1éCiv zahrnovat dietni upravu stravovani a v¢lenéni fyzického
pohybu do denniho rytmu. T¢lesné cvieni nejen napomaha snizeni télesné vahy, ktera
onemocnéni cukrovky druhého typu doprovazi, ale také zlepSuje vyuziti glukozy
organismem a zvySuje funkCnost inzulinu, ¢imz snizuje glykémii. Pfi sestavovani
cvicebniho planu se musi pamatovat na lékarskou prohlidku a doporuceni, protoze ne
kazdé fyzické onemocnéni cukrovky druhého typu je stejné a v nckterych piipadech
vysokd fyzickd zatéz se stava naopak rizikova. Obecné vSak plati zasady 1éCby:
omezovani piijmu cukrii, intenzivni pohybova aktivita a 1éky napomahajici vyuzivani

glukézy (BARTAK, VONDRUSKA, 1999).
4.3 Psychicka onemocnéni

Psychickd onemocnéni v soucasnosti piedstavuji nejCastéjsi pfi¢inu pracovni
neschopnosti. Jejich podil v uplynulych letech razantné vzrostl. Kitz a Tusch (2012)
uvadéji, Zze vice nezZ tretina vSech lidi, ktefi Sli v roce 2009 do ptedcasného diichodu,
trpéla psychickou nemoci. V roce 1993 to pfitom bylo jen 13 %. Mezi nejcastéjsi
psychicka onemocnéni se fadi syndrom vyhoteni (vyhasnuti, burnout syndrom) a

chronicky tinavovy syndrom (KITZ, TUSCH, 2012).
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Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni byl poprvé popsan v roce 1975 v casopise Journal of Social
Issues. Dnes se jedna o az modni zalezitost, kdy se pod pojem burnout syndrom shrnuji
vSechny projevy stresu, protoze je Casto ztotoznovan se stresem samotnym. ,, Vyhoreni
neni totéez co stres. Dochadzi k nemu v diisledku chronického stresu. Stresové faktory
coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zdsadni roli. “ (STOCK, 2010).
Stres samotny je pfi¢ina a burnout syndrom diasledek. Dodnes jej vede WHO jako
doplitkovou diagnézu k neurastii, proto nelze o syndromu vyhofeni mluvit jako o
nemoci Vv pravém slova smyslu. Velké znevyhodnéni se pak tyka osob, kterym je
diagnostikovan burnout syndrom, protoze se na né nevztahuje oficialni klasifikace
neschopnosti z onemocnéni (STOCK, 2010).

Syndrom vyhoteni postihuje ptedevsim tzv. pomahajici profese jako zdravotni
sestficky, doktory, psychology, policisty a manazery. MOLEK (2011) uvadi, ze
syndrom vyhoteni nejvice ohrozuje vedouci pracovniky. Podle psychologl je hlavni
pricinou neochota ¢i neschopnost manazerti delegovat ukoly na své podiizené
spolupracovniky (chtéji si udélat co nejvice kol sami, aby si byli jisti jejich kvalitou.).
Pravou pfi¢inou tedy neni stres pramenici z pracovniho vytizeni, ale vychazi z ptistupu
jedince k praci — z nesplnénych oéekavani a zhrzenych nadéji, které doprovazi vysoce
ambicidzni a motivované jedince.

Syndrom vyhoteni souvisi s dlouhodobou dysbalanci mezi pracovnim vypétim a
relaxaci. Lze ho poznat podle mnoha projevl jako nedostatek energie, chronicka tinava,
poruchy spanku, Spatna soustiedénost a zapomnétlivost, problémy s travenim,
kardiovaskularni poruchy, svalové pnuti, lehké propadnuti infekénim onemocnénim a
bolesti zad. Psychicky ¢lovek pocituje skli¢enost, uzkost, bezmoc a beznad¢j, problémy
se sebeovladanim, stfidani agresivity s litostivosti, prozivani strachu a prazdnoty, ztrata
odvahy, potfeba osamoceni a apatie (STOCK, 2010).

Syndrom vyhoteni ptedstavuje dasledek celkového vycerpani organismu a

pouhé omezeni aktivity jej rozhodné nevyteSi (MOLEK, 2011)

Chronicky unavovy syndrom

Obdoba chronického tinavového syndromu je zndma uZz z roku 1930 pod nazvem
,myalgic encephalomyelitis“. Az v roce 1969 syndrom zavedla WHO do klasifikace
jako onemocnéni centralniho nervového systému. Jest¢ v devadesatych letech se

lékatskd praxe potykala s nespravné diagnostikovanymi piipady a lze fici, Ze fenomén
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chronického tinavového syndromu byl mediky opomijen. Az od roku 2006 se vytvoftila
snaha celosvétove §ifit osvétu a vnimat chronicky tnavovy syndrom neboli CFS jako
vazné onemocnéni (FALEIDE, FALEIDE, LIAN, 2004).

Pro syndrom chronické unavy plati zdsadni charakteristika, kterou je nadmérna a
permanentni unava. Jedna se o stav hlubokého vyCerpani, ztraty vydrze a velky pokles
vykonnosti oproti piedchozimu fungovani jedince postihnutého timto syndromem. CFS
se projevuje infekénimi onemocnénimi jako mononukledza, borelidéza, chlamidie apod.,
protoze jedinec postihnuty touto ,civilizaéni chorobou® ma problémy se spravné
fungujicim imunitnim systémem. Zaroven se vSak projevuji psychické poruchy jako
zavraté, nekvalitni spanek, ahedonie, bolestivost lymfatickych uzlin, bolesti svalu,
kloubt, hlavy, neschopnost dostatecné regenerace prostiednictvim spanku a odpocinku
(CHROMY, HONZAK a kol., 2005).

Pfi¢ina syndrom chronické unavy neni dodnes zcela objasnénd, stejné jako
diagndza onemocnéni byva pomérné obtizna. Piesto se Ize domnivat, Ze jeden z mnoha
faktorti podilejicich se na propuknuti choroby je prozivani chronického stresu. CFS
postihuje zejména ty typy lidi, které Ilze charakterizovat velkou odpovédnosti,
svédomitosti, pracovitosti a cilevédomosti (KULHAVY, 2013). Chronicky tnavovy
syndrom se doporucuje 1éCit dietou, ktera nezatézuje organismus nadbyte¢nymi latkami
jako je pftilisny piijem tukd, cukrd a bilkovin. VyvaZzena strava napomaha 1éCit

onemocnéni.
4.4 Vhodné pohybové aktivity pri psychickém onemocnéni

Z vySe pospan¢ho duvodu prevence u burnout syndromu musi vychazet
Z osobnich postoji Cloveéka. Pohybové aktivity zde sehravaji nejen tlohu podporujici
fyzické zdravi, ale také psychické odbourani stresu a vytvareni dalSich zivotnich smysla
nez jen pracovnich. Smysluplné a napliujici traveni volného ¢asu velmi pomahé pied
syndromem vyhoteni. Pii vybéru pohybovych aktivit pro prevenci burnout syndromu
plati zésada, Ze maji byt pro clovéka pfedevsim zabavné a dlouhodobé udrzitelné.
MOLEK (2011) uvadi, ze nejlepSim lékem je prevence. DileZité je, aby organizace své
rizikové zaméstnance podporovaly v boji proti zbytecnému stresu a syndromu vyhofeni.
Pokud jiz vypukl syndrom vyhoteni je zapotiebi kromé I€kaiské a psychologické péce
napomdhat odstraniovat psychosomatické projevy syndromu. Zde zaleZi velmi na mife
zasahnuti a osobnostnich rysech manazera. Pokud se projevi kardiovaskularni problémy

ve vétsi mife, nelze doporucit aerodynamické typy cviceni. Jestlize jedinec trpi travicim
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obtizemi, naopak mu pomuze bé¢h, cyklistika i dlouhd prochdzka, které napomédhaji
znovuobnoveni traviciho systému. Trenér si musi uvédomit, ze ¢lovek ochromeny
syndromem vyhofeni ma velké handicapy, co se tyce energetického vydeje. Casto trpi
zvySenou unavou a nizkou vykonnosti. Psychologicky také neni v potadku, lze pocitat
S lhostejnym pfistupem k ¢innostem a celkovou nechuti. Snadnou podrézdénosti
v extrémnich vykyvech od place po agresivitu. Sportovni kou¢ musi pocitat i s t€mito
psychologickymi aspekty a ptizpisobit jim vycvik sportovnich aktivit.

Stock (2011) doporucuje zatazovat do denniho planu relaxaéni techniky jako
autogenni trénink, autohypnézu nebo meditaci. Z fyzickych aktivit preferuje jogu, Tai
chi nebo asijskou techniku Cchi-kung (STOCK, 2010).

Pro syndrom chronické tnavy plati zdsadni charakteristika, kterou je nadmérné a
permanentni unava. Jedna se o stav hlubokého vycerpani, ztraty vydrze a velky pokles
vykonnosti oproti pfedchozimu fungovani jedince postihnutého timto syndromem. CFS
se projevuje infek¢nimi onemocnénimi jako mononukledza, borelidza, chlamydie apod.,
protoze jedinec postihnuty touto ,civilizacni chorobou® ma problémy se spravné
fungujicim imunitnim systémem. Zaroven se vSak projevuji psychické poruchy jako
zévraté, nekvalitni spanek, ahedonie, bolestivost lymfatickych uzlin, bolesti svald,
kloubti, hlavy, neschopnost dostatecné regenerace prostiednictvim spanku a odpocinku
(CHROMY, HONZAK a kol. 2005).

Pfi¢ina syndromu chronické unavy neni dodnes zcela objasnéna, stejné jako
diagn6za onemocnéni byva pomérné obtizna. Piesto se lze domnivat, ze jeden z mnoha
faktorti podilejicich se na propuknuti choroby je prozivani chronického stresu. CFS
postihuje zejména ty typy lidi, které lze charakterizovat velkou odpovédnosti,
svédomitosti, pracovitosti a cilevédomosti (KULHAVY, 2013). Chronicky tGnavovy
syndrom se doporucuje 1éCit dietou, ktera nezatézuje organismus nadbyte¢nymi latkami
jako je prilisny piijem tukt, cukri a bilkovin. Vyvazena strava napomaha Iécit
onemocnéni.
1 svalova disharmonie a dysbalance, coz zplsobuje fadu bolesti a dalSich komplikaci.
Odstranit zminované poruchy lze vhodnym kompenza¢nim cvi¢enim. Kompenzaéni
cviceni se zaméfuje na vyrovnani dysbalanci prostfednictvim cileného tréninku.
Zahrnuje fize uvolnéni, protaZeni a posilovani (BURSOVA, 2005).

Bartak s VondruSkou akcentuji potifebu zacilit a pfizplsobit trénink dle

konkrétniho postizeni jedince. Obecné lze doporucit gymnastické série cviceni
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provadéné pravidelné, které nezhorSuji zdravotni stav a v fad¢ ptipadd jej i zlepsi
(BARTAK, VONDRUSKA 1999). Déle jsou vhodné vodni sporty, zejména plavani,
které se vSak realizuje dle pravidel kvalitniho provedeni. Rekrea¢ni sporty s absenci
soutézivosti, ktera by mohla piepinat ur¢ity namahavé casti téla a naopak nezapojovat ty
ochablé. Vhodna je vysokohorska turistika, cyklistika, rychla chiize ¢i nordic walking.
Sportovni aktivity autofi doporucuji stfidat, aby se zamezilo jednosmérnému zatizeni
jen uréitych partii (BURSOVA, 2005).

V dals$i kapitole se budeme vénovat roli zapojeni osobnosti jedince do
pohybovych aktivit v piipadé zdravotnich komplikaci. Podrobnym rozborem se
pokusime nastavit zakladni charakteristiky osobnosti vrcholnych manazerti a zptsoby

jejich rozpoznani. Tyto poznatky nasledné propojime v kapitole 6.
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5 Osobnost

Problematika osobnosti sportovce je do prace zarazena z toho divodu, ze

osobnost sportovce hraje pti sportu zasadni roli — ve sportu se projevuje nase osobnost a
soudasné sport nasi osobnost formuje (STACKEOVA, 2011). ,, Kromé zmén v lidském
organismu, ve svalech a orgdanech, kromé osvojovani sportovnich pohybu, hraje ve
sportu dulezitou roli i psychika jedince. Sport, vykon i priprava na néj klade cetné
ndroky i v tomto smyslu. “ (PERIC, 2010).
Osobnost sportovce Ize chapat jako individualni jednotu dusevnich vlastnosti a procesi
sportovce, spojenych s jeho télesnym sebepojetim. Dle Stackeové (2011) odliSuje
akcent na somatické stranky zékladu osobnosti chapani pojmu osobnost sportovce
Vv psychologii sportu od chapani obecného, kdy se o obecnosti uvazuje piredevsim jako o
dusevnim celku Pojem osobnost sportovce je tieba chapat rovnéz vyvojové — osobnost
se ve sportovni Cinnosti totiz neustdle dotvaii a svym vlivem soucasn¢ modifikuje
kariéru sportovce (STACKEOVA, 2011).

Publikace Psychologie sportu uvadi, Ze se studium rysu osobnosti ve vztahu ke
sportu vyznamné rozsitilo v 60. a 70. letech 20. stoleti. Vyzkumy se zaméfovaly na tii
klicové oblasti: osobnostni vlastnosti ve vztahu ke konkrétnim pohybovym aktivitam,
vlastnosti predurcujici vykonnost osobnosti ve sportu, vzajemné ovliviiujici vztah
realizovaného sportu a charakteru osobnosti. Byly prokdzané vazby mezi zminénymi

proménnymi, avSak nikoli s absolutni platnosti (RAHMAN, THATCHER, TOD, 2012).
5.1 Pojem osobnost

Pojmem ,,0sobnost* neoznaCujeme v nasi stati pouze vyjimecné osoby, ale
zahrnujeme jim vesSkerou populaci. Smékal definuje pojem nasledovné: ,, Osobnost je
individualizovany systém (integrace) psychickych procesii, stavii a vlastnosti, které
jednak vzmikaji socializaci (piisobenim vychovy a prostredi), jednak pretvarenim
vrozenych vnitinich podminek organismu, a determinuji a 7idi predmétné cinnosti
Jjedince i jeho socidlni styky. “ (SMEKAL, 2009).

Na psychiku osobnosti je potieba nahliZzet komplexné jako na ¢astecné uzavieny
ale zaroven otevieny systém, jehoZ jednotlivé vlastnosti se proménuji pfi zménach
jinych casti celku. Vyraz ,,osobnost* oznacuje komplexni sit’ vztahli mezi vlastnostmi,
vrozenymi rysy a prostiedim, které jedince formuje a ovlivituje. ZjednodusSené feceno,

typ osobnosti vypovidd o tom, jak bude dany jedinec jednat v konkrétnich situacich.
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Specifické a velmi vyznamné pro obsah pojmu ,,0sobnost” je individualni charakter,
ktery se vyznamové vztahuje k jedinecnosti osoby neboli odliSnosti od druhych
(MIKSIK, 2007).

Do soucasnosti bylo popsdno vice nez dvé sté teorii zabyvajicich se
problematikou osobnosti. Existuje nékolik moznosti jak nahlizet na typy osobnosti. V
nasi praci se budeme opirat o jeden z nejpouzivanéjSich systémui clenicich druhy
osobnosti na ¢tyfi zakladni typy: cholerik, sangvinik, melancholik a flegmatik. Jedna se
o anticky filozoficky systém, které je jiz dlouhodobé provéien praxi a do dneSni doby
velmi Gginny, co se tyée pomérné piesného rozdéleni osob podle jednani. Rada
novodobych teoretikii danou teorii prevzala a upravila jako naptiklad Eysenck. Piesto si

vypomilzeme 1 jinymi teoriemi temperamentu.
5.2 Vlastnosti osobnosti

Vlastnosti osobnosti ¢lenime na vnitini a vn€j$i. Mezi vnitini patii zejména rysy,
schopnosti, motivy, procesy, stavy aj. Do vnéjSich vlastnosti fadime jednani, reakce,
vyraz, vykony atd. Dalsi zptisob, podle néjz tfidime vlastnosti, se odviji od ¢lenéni
struktur do tii sfér. Za prvé se jednd o oblast motivacni struktury osobnosti (zamétenost
jedince), kterd zahrnuje postoje, potfeby, zajmy, nazory a obecné¢ hodnoty, na které se
jedinec orientuje. Druhou cast vlastnosti osobnosti nazyvame strukturou schopnosti.
Jedna se o vnéjsi vlastnosti, které vypovidaji o schopnostech vykonavat konkrétni
¢innost s urcitou kvalitou vykonu. Tteti oblast se zajima o povahové vlastnosti
osobnosti neboli temperament. Jde piedev§im o formu reakce na podnéty a zplsob
vyrovnavani se s novymi zivotnimi situacemi (MIKSIK, 2007).

Jednotlivé oblasti vSak nelze vnimat oddélené, ponévadz osobnost se projevuje
spiSe ve vztahu, kdy na sebe jednotlivé aspekty vzdjemné pusobi a dostavaji se do
integrace, ktera vyjadii individudlni charakter osobnosti. V nasi diplomové préci se vSak
budeme zabyvat ptedevsim tfeti strukturou vlastnosti osobnosti, protoZe z ni lze nejlépe
vyvodit vhodny sport pro jednotlivé typy osobnosti. Povahové vlastnosti nejvice
vypovidaji o zplisobu jednani a chovéni jedince. PfredevSim vSak jsou nejlépe
rozpoznatelné a pozorovatelné a z toho diivodu se nejvice hodi pro praci trenéra ¢i
sportovniho kouce, ktery mize klientovi sestavit nejvhodnéjsi cvicebni plan podle jeho

temperamentu.
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5.3 Povahové vlastnosti

Na uvod je potieba rozlisit terminy, které se nékdy nevhodné zaménuji. Jedna se
o ,temperament* a ,charakter”, které v nékterych pojednanich splyvaji a dokonce se
ztotoziuji s pojmem ,,0sobnost”. , Temperament je vrozeny a relativné stabilni a
neproménliva slozka osobnosti. ,,Charakter” vypovida o hodnotovém zebiic¢ku jedince a
jeho etickém zaméteni, tzn. o ziskanych kvalitich (DRAPELLA, 1997).

Povahové vlastnosti lze definovat jako , integrdlni slitinu vrozenych a
osvojenych pohotovosti k urcité, subjektivné priznacné psychodynamické odezvé na
aktualizované situacni komplexy a subjektivné priznacny zpiisob, proces a styl
vyrovnavani se s dynamickymi zménami vnéjsiho a vnitiniho prostiedi.” (MIKSIK,
2007). Coz lze vysvétlit jako soustavu vzajemné pisobicich vrozenych a ziskanych
vlastnosti reagujicich na ménici se situace uréitym zptusobem, ktery se odliSuje od
druhych a lze ho pozorovat pies styl a zplisob jednani.

Sportovni kou¢ ¢i trenér se soustiedi spiSe na fyzickou stranku lidské osobnosti.
Pro spravné vedeny trénink a sportovni poradenstvi psychologicky rozbor osobnosti
piedstavuje velmi vyhodnou strategii, kterd napomize lepSim sluzbam urcenym
vykonnostnim pracovnikiim, jako jsou manazefi. V nasledujicim textu si chronologicky
popiseme nejdulezitéjsi pojeti typologie temperamentu. Zaméiime se také na klasifikaci,
kterou Ize urcit podle télesné konstituce jedince. Sportovnimu kouci to miize pomoci
v situacich, kdy nema dostatek Casu na podrobny psychologicky rozbor osobnosti

sportovce.
5.3.1 Klasicka typologie temperamenti

Rozdily mezi osobnostmi se zabyvala uz anticka spolecnost a véda. Vychazela
pfedev§im z nejsndze pozorovatelnych kvalit, jakymi jsou pravé povahové vlastnosti
neboli temperament. Pojem ,temperament* idajné zavedl anticky lékai Hippokrates ve
4. stoleti pi.n.l. Hippokrates se dodnes povazuje za zakladatele 1ékaistvi a je mu
ptipisovano autorstvi tzv. Hippokratovy pfisahy, kterou se dodnes l¢kati na celém svété
zavazuji k etickému pfislibu. Vyraz ,temperament vychdzi z latinského slova
Ltemperamentum®, které se odvozuje z feckého pojmu "krasis". Shodné fecké 1 latinské
slovo nese vyznam ,,pfiméfend smés* ¢i ,,spravny pomér®. Hippokrates ve své teorii
vychazel z prfedpokladu ctyt télesnych §tav (tzv. humorech), které se misi v téle a jejich

vzajemny pomér urcuje, jakym zpusobem se bude jedinec projevovat a reagovat na
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okoli. Hippokrates tedy ¢leni zdkladni povahové vlastnosti do ¢tyf tfid podle prevazujici
tlesné tekutiny v téle (RICAN, 2010).

Krev odpovida typu temperamentu sangvinika a psychologicky se takovy
jedinec projevuje energicky, rychle reaguje na ménici se podminky, je zZivy, aktivni a
Casto stfida dojmy. Pozitivni vlastnosti pfedstavuje snadné vyrovnavani se s neuspechy
a nepfijemnostmi b&hem Zivota (RICAN, 2010).

Zlu¢ je télesna tekutina, kterou Hippokrates piidélil cholerikovi. Cholericky
temperament jedna rychle a prudce. Snadno se nadchne pro nové aktivity a vénuje se
jim velmi intenzivné. K negativnim rysim patii labilita projevujici se v rychlych
proménach nazord, citovych vzplanuti a nahlych zménach obecné (RICAN, 2010).

Hlen nebo sliz pievladéa v télech flegmatikti. Takovy jedinec se chova klidné a
rozvazné. Vyznacuje se stabilitou, ktera se projevuje ve stalé nalad¢ a usili. Negativni
vlastnosti je pomalost a snaha vyhnout se citovym projeviim a zavaznym rozhodnutim.
Flegmatik nedava najevo proZivani a zmény psychickych stavii (RICAN, 2010).

Cerna 7lu¢ nalezi melancholickému typu temperamentu. Melancholik je spise
pesimistického naladéni se sklony k smutku. Je nejcitlivéj$i ze jmenovanych typda,
snadno zranitelny a hluboce prozivajici zivotni udalosti. Emo¢né se jednd o stabilniho
jedince, ktery pfili§ nereaguje na vnéjsi impulsy (RICAN, 2010).

Na antickou nauku o vymezovani povahy lidi, kterou podrobné rozpracoval
I¢kat Galenos, pozd¢ji navazala fada védcl a dodnes se jedna o nejuzivané;jsi typologii
lidskych povahovych ryst. V tabulkdch uvedenych v ptiloze ptidélime podrobnéjsi
vlastnosti a projevy k jednotlivym typtim temperamentu a budeme s nimi vice pracovat
v nasledujicich kapitolach.

Dalsi metodu rozpoznani temperamentu definoval psychiatr Kretschmer, po némz
typologie ziskala své pojmenovani. Jedna se o obdobnou variantu jako klasicka

typologie.
5.3.2 Kretschmerova konstitucni typologie

Némecky psychiatr vyvinul na zdkladé mnohaleté praxe v psychiatrické 1é¢ebné
teorii télesnych typu, kterym nalezi urcity specificky temperament a psychické poruchy.
Dnes se vyuZivaji jeho znalosti pfedevS§im v praxi pro jednoduchy odhad osobnosti,
respektive povahovych vlastnosti jedince. Pro nase ucely miize byt Kretschmerova
neveédecky pojatd studie pfinosnd vzhledem k jednoduchému rozélenéni typi osobnosti

a sestaveni cvicebnich plant i styli komunikace s jednotlivymi manazery. Podrobnou
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typologii uvadime v piilohdch (RICAN, 2010). Kretschmer si byl védom piilis
zjednoduSeného pohledu na tiidéni typu osobnosti. Uvadi jesté jeden, tzv. dysplaticky
télesny typ, ktery nelze zahrnout ani do jedné z charakteristik a z toho diivodu mu nelze

ptifadit zadna z charakteristik temperamentu.
5.3.3 Sheldonova konstitu¢ni typologie

W. H. Sheldon vroce 1942 vytvoftil typologii V kategoriich obdobnych
Kretschmerové. Vychazel z vysledkd zdravych jedincti a zaméfoval se jak na télesnou

konstituci, tak na vnitini organy cloveéka. Detailnéjsi rozbor se nachazi v ptilohach.
5.3.4 Jungova psychoanalyticka typologie

C. G. Jung, zak Sigmunda Freuda, navazal ve své teorie struktury a dynamiky
osobnosti na anticky systém Hippokrata. Rozdélil zékladni slozky lidské osobnosti na:
¢iti (védomé vnimani), mysleni (racionalni hodnoceni), emoce (citové hodnoceni) a
intuice (nevédomé vnimani). Nejvétsi pifinos pro vyvoj klasifikace temperamentu
piineslo jeho rozdé€leni osobnosti na introverty a extroverty, které¢ je dodnes velmi

pouzivané (MIKSIK, 2007).

Introverze

Introverze je ptiznacna pro typ osob orientovanych do sebe, zijicich vnitfnim
zivotem. Jednd se o premyslivé, empatické jedince, ktefi jsou opatrni, rozvazni,
mlcenlivy, radi pozorujici ostatni. Rad planuje a preferuje spofadany zivotni styl, ma
pesimistické naladéni a bere Zivot vazné. Vyznaluje se stalosti a spolehlivosti (RICAN,

2010).

Extroverze

Extroverze vyjadfuje opak introverze. Jedinci zaméfuji energii smérem ven, jsou
povrchni, citové plytci, hovorni, spolecensti a radi se stdvaji centrem pozornosti. Maji
sklon k lehkovaznosti, bezstarostnosti, agresivité. Jedna se o otevieny, komunikativni a
spolecenské jedince, kteti vyZaduji neustdlou aktivitu a druznost. Touzi po zméné a

riiznorodosti. Jsou impulzivni a podnikavi (RICAN, 2010).
5.3.5 Eysenckova psychometricka typologie

Hans Jirgen Eysenck wvytvofil klasifikaci osobnostniho temperamentu na

zaklad¢ predchozich védeckych poznatkil. Inspiroval se Jungovym pojetim introverze a
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extroverze, Pavlovovou fyziologii, Kretschmerovou typologii a v neposledni tadé
vychazi z antického uceni temperamentu podle Hippokrata. Eysenck rozdélil zakladni
vlastnosti temperamentu na duality: extroverze — introverze; psychicka stabilita —
psychicka labilita. Kazdy typ Hippokratovy klasifikace odpovida dvojici protikladnych
entit. Sangvinik odpovida stabilnimu extrovertovi, flegmatik stabilnimu introvertovi,
melancholik labilnimu introvertovi a cholerik nestabilnimu extrovertovi. Podrobné

schéma je uvedeno vyse (MIKSIK, 2007).

NEUROTIK

(Emocionalni)

nespolecensky

rezervovany
pesimisticky
strizlivy

rigidni

uzkostlivy

——

urazlivy

neklidny

agresivni

vzrusivy

impulzivni

optimisticky

naladovy aktivni
MELANCHOLIK CHOLERIK
INTROVERT EXTRAVERT
(Staly) FLEGMATIK SANGVINIK / (Promenlivj)
pasivni vadeéi
peclivy bezstarostny

premyslivy
mirumilovny
ovladajici se
spolehlivy
klidny

zivy

pohodovy
citlivy
spolecensky /

hovorny

NORMALNi

(Neemocionalni)

Obrazek 5. Eysenckova dimenzionalni klasifikace temperamentu
(E-learningova podpora mezioborové integrace vyuky tématu védomi na UP

Olomouc)
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6 Vhodné sportovni aktivity podle temperamentnich

typologii

Tato kapitola navaze na jednotlivé klasifikace temperamenti. Zminény postup
umozni maximalné vyjit vstfic a sestavit nejleps§i mozné sportovni aktivity pro
manazery dle jejich konkrétnich psychologickych charakteristik. Ty lze zjistit pomoci
dotazniktl, ale zaroven jsme se soustfedili na typologie, které 1ze rozeznat podle télesné
konstituce (Kretschmerova a Sheldonova typologie), coz implikuje variantu rozeznani
temperamentniho typu osobnosti na zakladé pozorovani postavy. Diikladné se budeme
vénovat predevSim klasické typologie, ktera patfi spolu s Jungovou klasifikaci
K nejznaméj$im. Vynechame posledni ze jmenovanych, Eysenckovu, protoze by
V naSem piipad¢ opakovala, co uZ zaznélo v textu vénujicimu se klasické. Sportovni
aktivity pro Kretschmerovu a Sheldonovu typologii popiSeme v jedné podkapitole,

ponévadZ se jednd o takika identické koncepty.
6.1 Sportovni aktivity podle klasické typologie

Hippokratovo cClenéni temperamentu na sangvinika, cholerika, flegmatika a
melancholika patii k nejznaméjSim a laicka vetfejnost je obecné sezndmena s danym
pojmoslovim. Trenér tak mtize pouzivat zminované vyrazy, aniz by je musel podrobné

vysvétlovat.
6.1.1 Sportovni aktivity pro sangvinika

Sangvinik patii k idedlnimu typu osobnosti hodicimu se pro vSechny pohybové
aktivity. Sportovni plan pro pfevladajici temperament sangvinika by mél zohlednit jeho
potiebu v rtiznorodosti a neustalé stimulace, protoZze velmi snadno ztraci prvotni
nadseni. (MIKSIK, 2007). Cinnost musi byt mozné vykonavat v rychlém tempu a
sttiddni mnoha pohybli. Lze doporucit badminton, squash, stolni tenis a tenis. Pro
sangvinika je velmi vhodné zaméfit aktivity na skupinovou ¢innost, nejlépe kolektivni
sporty. Ptili§ komplikovand pravidla mohou tento temperament odradit. Protoze
vyhledava neustdle nové podnéty a zmény hodi se pro néj tydenni sportovni plan
sestaven z vice sportli soucasné. Idealni program sangvinika tvofi rozcvicka, vloZeni
pohybové hry, samotny trénink, kolektivni hra apod. Sportovni trenér sangvinika
potiebuje neustéle stimulovat novymi impulsy. Pro kazdou sportovni lekci 1ze doporucit

jinou tematickou napln. Kolektivni sporty umoziuji sangvinikovi projevit spolecenskou
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a sdilnou povahu. Muzeme doporucit hazenou, basketbal, volejbal, florbal, fotbal,
hokej, nohejbal (MIKSIK, 2007). Sangvinik uvita jakoukoli novinku, proto se hodi
vyuzit jakykoli novy sportovni styl kupiikladu bosu, indoor walking, TRX aj. Zenim
vyznacujici se sangvinickou povahou Ize doporudit tanecni variace sportu typu aerobic,

orientalni tanec a zumba. Vhodny je také spinning (PERIC, 2010).
6.1.2 Sportovni aktivity pro flegmatika

Flegmatik se vyznacuje odolnosti, vytrvalosti a schopnosti snaSet nadmérnou
z4téz. Tréninky je vhodné nefdzovat, ale vytvofit jednolity, dlouhy vycvik. Flegmatik
uptednostiiuje sporty, které¢ vyzaduji stale stejnou aktivitu, Sablonovitost az stereotyp.
Uptednostiiuje pomalejsi pohyb a méné naroény co do dynamiky (MIKSIK, 2007). Pro
jeho povahové vlastnosti se hodi vytrvalostni sporty, které vyzaduji rovnomérnou
vykonnost a trpélivost. Zarovenn cCistokrevny flegmatik uptfednostiiuje konzervativni
sporty. V piipadé tréninku flegmatika si kou¢ musi pohlidat predev§im zacatek vyuky
novych navykd, protoZze se $patnych zlozvykd zbavuje s velkymi obtizemi. V kazdém
pfipadé bude potteba pfedevsim ze zacatku vyvinout vétsi miru motivacniho usili a
pohlidat si dodrzovani rutinnich fyzickych povinnosti. Velky potencial pro flegmatika
predstavuji vytrvalostni sporty jako béhani, plavani, chlize. Uplatnéni také nalezne
Vv orientacnim béhu, horolezectvi ¢i jachtingu. V kolektivnich sportech vynikd na
mistech, jako je brankaf, ktery ma z vEét§i miry samostatny tréninkovy plan a pomérné
rutinni ¢innost odehravajici se na jednom misté. Flegmatik se hodi spiSe pro
individualni sporty jako posilovani ve fitness centru, kruhové tréninky, pilates,
kalanetika, powerjoga. Oblibi si také venkovni sporty jako jiz zmiflovany béh ve formé
joggingu, nordic walking, rekreacni jizda na kole nebo kolobézce a golf. Ze zimnich

sportll uvita bézecké lyzovani nebo biatlon (PERIC, 2010).
6.1.3 Sportovni aktivity pro cholerika

Cholerické povaze vyhovuje kratky intenzivni pohyb (MIKSIK, 2007). Trénink
je lépe rozfazovat na kratké, ale intenzivni sportovni vykony. Cholerik se vyznacuje
vysokou mirou ¢inorodosti, podnikavosti a iniciativnosti. Vhodné jsou pro ngj aktivity
vyZzadujici rychlé tempo a jasny cil, kterého je potieba dosdhnout. PfestoZe nevyzaduje
spole¢nost pratel béhem c¢innosti, uplatni se ve skupinovych sportech s touhou po vidci
uloze vtymu. Vedeni cholerika je pomérné naro¢ny ukol. Lepsi volba ptedstavuje

neptimé vedeni, které neustéale stimuluje jedince k pokracovani v télesné aktivité. Vibec
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nejlepsi stimul k vyssi vykonnosti cholerikim doda soutézivost a konkurence, v niz
musi tvrdé bojovat. Horkokrevna povaha, vasnivost a prudké jednani by mohlo najit
uplatnéni v bojovych sportech typu box a wrestling. Hodi se pro n¢j i americky fotbal,
ragby, kriket ¢i baseball, kde vyuzije agresivni jednani, rychlost a soutéZivost.
Extroverze cholerikovi pomaha 1 pfi jinych kolektivnich sportech jako je basketbal,
fotbal, hokej, florbal, volejbal, hazena, nohejbal, streetbal, vodni p6élo. Idealni jsou pro
néj pozice utocnika, protoze vyuzije dynamiku a rychlost pohybu. Sporty nezahrnujici
skupinovou hru trenér pro cholerika voli dynamické, rychlé, soutézivé. Miizeme

doporu¢it squash, sjezdové lyzovani a snowboarding (PERIC, 2010).
6.1.4 Sportovni aktivity pro melancholika citace

Pt1 sestavovani cvi¢ebniho planu pro melancholika trenér musi zohlednit jeho
citlivou, skleslou a tuzkostnou naladu. Celkové vétSina flegmatikit nevyhledava
sportovni Cinnosti, protoze inklinuje k jinym volno ¢asovym aktivitim. I pfesto ma
melancholik velmi dobré vlastnosti napomahajici dosahovani vybornych vysledki
(MIKSIK, 2007). Vhodné je zafadit adrenalinové a rizikové sporty, které piinesou
melancholikovi i duSevni rozmér. Lze vychazet zjeho smyslu pro povinnost,
svédomitosti, puntickafstvi a zodpovédnosti. Umi také byt dostatecné trpélivy a
houzevnaty, aby dosahoval lepSich vysledki po drobnych krocich. Fyzickou aktivitu
pro melancholika musime volit na zaklad¢ sklonu k pomalosti, strnulosti a lehkému
unaveni. Vyhovovat mu mutze i trénink v posilovné, ktery bude individualné nastaveny
pro jeho konkrétni potfeby. Sportovni kou¢ by se mél zamétit predevSim na posilovani
odvahy a sebedlivéru tohoto temperamentniho typu. Nezbytné je také zohlednit citlivost
na kritiku, kterou bude vhodn€jsi podavat s mirou a konstruktivné. Protoze fada
melancholikt inklinuje k rozvijeni duSevni a intelektualni stranky osobnosti, hodi se pro
né pohybové aktivity typu joga, tai-chi, capoiera. Lze zvolit i kalanetiku, powerjogu
nebo pilates. Vodni sporty vétSina melancholiki vitd, idedlni je plavani, potdpéni a
freediving. Perfekcionismus a smysl pro detail typicky melancholik uplatni ve sticlbé,

moderni a sportovni gymnastice, krasobrusleni &i skocich do vody (PERIC, 2010).
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6.2 Sportovni aktivity podle Kretschmerovy a Sheldonovy typologie

6.2.1 Sportovni aktivity pro pyknika a viscerotona

Postava pyknika se ve sportovnich aredlech a fitness centrech objevuje zpravidla
az v okamziku, kdy je potieba zakrocit v pfibyvani na vaze. Jedna se o skupinu osob
stendenci k tloustnuti, nadvaze a obezité (MIKSH(, 2007). Béhem sestavovani
tréninkového planu bude zapotiebi zohlednit aktudlni zdravotni stav a podfidit
pohybové aktivity piknikové moznostem. Sporty vhodné pro snizovani nadvahy se
zakladaji na aerobni dynamice jako béh béhem micovych her, cyklistika, spinning. Pro
Zeny pyknické postavy se hodi aerobni sporty typu aerobic a zumba. Cyklotimni jedinec
se projevuje vesmes vesele, lehce se nadchne a zaroven snadno ztraci zajem. ProtoZe se
jedna o zpravidla optimistickou povahu, bude pfistupovat k novym sportovnim vyzvam
otevien¢. Hodi se pro n¢j sporty jako je stolni tenis, badminton nebo squash. Trenér by
mél pyknika stéle stimulovat a motivovat pro udrzeni aktivity (PERIC, 2010).

Visceroton se velmi shoduje stypem pyknika, proto lze vychazet ze stejné
koncepce sportovnich aktivit. Typicky visceroton ma rad télesné pohodli, rad vaii a také
s oblibou konzumuje jidlo (MIKSIK, 2007). Ve fitness centrech se takovy jedinec
objevuje zpravidla az za okolnosti, kdy ho zdravotni stav pfiméje uptit si komfort a
sportovat ve prospéch zdravi. Pro takové piipady sportovni kou¢ vychazi pro sestaveni
cvicebniho planu z pohybovych aktivit vhodnych pro obézni jedince. Pokud se télesna
nadvaha jesté neprojevila ve zvySené miie, lze vybrat pohybové aktivity nezvysSujici
pocitované nepohodli jako nordic walking, turistika, rekreacni cyklistika, jizda na
koleckovych bruslich a golf. Visceroton vita spole¢nost, proto by mu mohly vyhovovat
1 mén¢ naro¢né kolektivni sporty jako florbal ¢i volejbal. Jedinec typu pyknik a
visceroton by mohl uvitat i alternativni aktivity jako je Zonglovani ¢i historicky Serm

(PERIC, 2010).
6.2.2 Sportovni aktivity pro leptosoma a celebrotona

Typicky schyzotimni temperament také nevyhleddva sportovni hiisté a
u n&j jen velmi mald motivace k pohybovym &innostem (MIKSIK, 2007). Povaha
leptosoma odpovida individualnim sportiim, ve kterych neni zapotiebi vydavat ptili§
mnoho energie. Vhodnou fyzickou aktivitou je golf, jachting, tai-chi, joga nebo jizda na

koni. Lze zvolit 1 kalanetiku a pilates pro zformovani postavy s uspornosti pohybu.
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Pokud bude leptosom dostatecné motivovany lze mu vytvoftit cvicebni plan kruhového
tréninku, joggingu, nordic walkingu a posilovani ve fitness centru (PERIC, 2010).

Celebroton vita individualni &innost stejné jako leptosom (MIKSIK, 2007).
Slaba konstituce mu dava podminky pro protahovani a procvicovani Slach a svali jako
jiz zminovand joga nebo pilates. Vhodnou aktivitou mtze byt rekreacni cyklistika,
kanoistika nebo jizda na kolobéZzce. Vyhovovat by mu mohlo i horolezectvi, jachting
nebo $erm (PERIC, 2010).

6.2.3 Sportovni aktivity pro atletika a somatotona

Atletik se naopak velmi Casto vyskytuje dobrovolné pii riznych sportovnich
aktivitach. Vyhledava akci, dobrodruzstvi, adrenalin a riziko (MIKﬁI'K, 2007).
Tréninkovy plan pro atletika neni komplikované sestavit. Pravdépodobné bude kouc
vychazet uz ze zkuSenosti sportovce. Pro atletika se nejvice hodi dynamické sporty jako
streetbal, basketbal, fotbal, hokej, volejbal. Vzhledem k vrozenym ptedpokladiim muze
atletik chtit rozvijet kulturistiku nebo bodyfitness. Ze zimnich sportli bude preferovat
sjezdové lyzovani a snowboarding. Viskozni temperament ma velmi dobré predpoklady
pro dlouhodobé vénovani se sportovni aktivité. Ma kvalitni vlastnosti jako vytrvalost a
houZevnatost (PERIC, 2010).

Somatoton je takika totozny s atletikem. Z jeho povahovych vlastnosti vyplyva,
ze je rad vidce a pti kazdé ptilezitosti usiluje ziskani moci a nadvlady nad druhymi
(MIKSIK, 2007). Vyhovovat mu budou kolektivni sporty, ve kterych se miZe stat
kapitanem tymu, krom¢ jiz zminovanych vysSe i hazena, baseball, americky fotbal,

nohejbal a futsal (PERIC, 2010).
6.3 Sportovni aktivity podle Jungovy typologie

6.3.1 Sportovni aktivity pro introverta

V posledni podkapitole se budeme vénovat pomérné jednoduchému schématu.
Zakladni rozdil mezi introvertem a extrovertem charakterizuje druznost nebo naopak
uzavienost pred spoleCnosti. Introvert spada do druhého piipadu. Bud kontakt
s druhymi viibec nevyhleddva anebo jen s blizkymi prateli (MIKSIK, 2007). Z toho
divodu se pro néj hodi vSechny typy sportl, ve kterych je bud’ mensi a stald spole¢nost
nebo individudlni cinnost. Muzeme doporulit atletiku, jezdectvi, Serm, plavani,
jachting, b&h, horolezectvi, golf, cyklistika nebo kanoistika. K dalSim pohybovym

aktivitim vhodnym pro introverta lze zaradit individudlni posilovani ve fitness centru,
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kruhové tréninky, kalanetiku a kulturistiku. Vhodny je také tenis nebo stolni tenis. Z
alternativnich pohybovych aktivit 1ze doporudit stielbu, skoky do vody, jogu, tai-chi a
pilates. Z leh¢ich forem fyzickych ¢innosti se naskyta jizda na kolobé&zce, turistika,
nordic walking, potdpéni nebo freediving. Pokud chceme snizit miru introvertnosti,
existuje varianta zapojit introvertniho jedince do mirné kolektivnich aktivit jako je
provozovani individualniho sportu ve skuping dalsi sportovet, napt. kalanetika, aerobic,
zumba atd. Lze také zvolit interaktivni sport jako je stolni tenis, tenis apod., ktery ma
stale individualni charakter, ale uz dochazi vice k zapojeni do spole¢nosti. Pokud by
cilem aktivit bylo jednozna¢né zvySeni extroverze u jedince, je vhodné zaméfit se na
ryze kolektivni sporty jako fotbal, basketbal, volejbal, softbal aj., které nuti ke
komunikaci (PERIC, 2010).

6.3.2 Sportovni aktivity pro extroverta

Zde doporuc¢im opak, tzn. aktivity, které vyzaduji ¢ily kontakt s druhymi. Idealni
jsou samoziejmé vSechny druhy kolektivnich sportt jako fotbal, hokej, nohejbal, futsal,
basketbal, streetbal, volejbal, hazena, badminton, baseball a americky fotbal. Zabavné
sporty typu aerobic, zumba, bosu a orientdlni tanec. Také mizeme doporucit vodni
polo, akvabelistiku, Zonglovani a sportovni tancovani. Pokud je cilem sportovnich
aktivit vykompenzovat extrémni extroverzi, pak mizeme postupovat obdobn¢, avsak
opacnym smérem jako u introverta. Zvolime ze zacatku kompromisni feSeni, kdy
dochazi do styku s jinymi osobami, ale komunikace je omezena. Nelze doporucit
Vtomto piipadé ryze individualni sporty jako vytrvalostni béh apod., kde jedince
nedochazi do styku se spolecnosti, protoze tato ¢innost bude typického extroverta pouze
frustrovat (PERIC, 2010).

Z uvedeného vyplyva, ze lidsky temperament hraje v pohybovych aktivitach
zasadni roli. Vychazet Ize zné€kolika typologii temperamentu — klasické
(Hippokratovy), Kretschmerovy, Sheldonovy, Jungovy, Eysenckovy... Zadny jedinec
vSak neni sportovcem univerzalnim a kazdy ma své specifické pozadavky (druhy
aktivit, preference individudlnich ¢i naopak kolektivnich sportti, potieba motivace atp.).
Zjisténi temperamentu konkrétniho jedince by tedy mélo byt jednim z vychodisek pti
sestavovani pohybovych programi

Jednou z nedilnou slozek ovliviiujicich zdravi vrcholného manazera je celkovy
zivotni styl, ktery zahrnuje také spravné stravovaci ndvyky a vyvazenou stravu, cemuz

se bude vénovat nasledujici kapitola.
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7 Zdrava strava

V soucasné dob¢ je ve vyspélé spolecnosti nadbytek potravin. S vyzivou maji

Casto pfimou souvislost tzv. ,civilizaéni onemocnéni. Dle Fotta (2005) je vic nez 40 %

vSech chronickych neinfekénich onemocnéni zptisobeno dlouhodobé praktikovanou

nevhodnou vyzivou, ptfi¢emz Spatny vyzivovy styl je jednim z hlavnich pficin vice nez

60 % vSech onemocnéni. ZvySeny piijem energie a postupna redukce pohybu méni

télesné slozeni ¢lovéka — dochazi k vytvareni nadmérného mnozstvi tukové tkané a

snizeni mnozstvi svalové hmoty. Podle statistickych tdaji se naptiklad v evropském

regionu v poslednich dvou desetiletich zvysSila prevalence obezity 3x. Nadvaha a

obezita jsou pfitom jednim ze spoustécich mechanismi onemocnéni, kterda zhorSuji

kvalitu Zivota (kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus apod.). Uvadi se, ze vice

nez 1 milion amrti za rok je v evropském regionu zptsobeno nemocemi, které jsou v

pricinné souvislosti s obezitou.

8 Self-reported data Measured data

Romania
Italy
Netherlands
Bulgaria
Austria
France
Sweden
Denmark
Belgium
Germany
Portugal
Cyprus
Finland
Poland
Spain
Eu27
Slovenia
Estonia
Latvia
Slovak Republic
Greece
Lithuania
Czech Republic
Luxembourg
Malta
Ireland
United Kingdom
Hungary

225
229
230
261
285

Switzerland
Norway
Turkey
Iceland

40 30
% of adult population

Females

30 40
% of adult population

Obrazek 6: Prevalence obezity mezi dospélymi v evropskych zemich (Health at a

Glance: Europe 2012)
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Objevuji se vsak 1 dalsi vyzivové trendy (napf. veganstvi ¢i vegetaridnstvi), které
v protikladu s vySe uvedenym casto souvisi se striktnim az jednostrannym vybérem
potravin, coz muze vést az ke karencim, nedostatkim pfijmu nékterych slozek vyzivy.
Nalezeni hranice mezi nadbytkem a nedostatkem nékterych slozek potravy neni vzdy
jednoduché, nicméné dostatecné pestra a kvantitativné imeérna strava tato rizika snizuje
(TLASKAL, 2010).

Pozadavky na vyzivu ¢loveéka se v prubéhu zivota méni. Jiné jsou potieby zeny v
téhotenstvi a v dob¢ laktace, jiné u rostouciho a vyvijejiciho se détského organismu.
Jednotliva obdobi détského véku maji rovnéZ sva specifika. V dospivani a v dospélosti
jsou vyraznéj$i mezipohlavni rozdily, méni se potteby vyZivy V zavislosti na fyzické
zatézi. Také ve stafi jsou potreby vyzivy odlisné, Casto podcetiované, vedouci k
nedostatklim. Podstatnym aspektem potieb zajiSténi vyZivy jsou 1 fyziologické zmény
organismu v prabéhu 24 hodin zivota, pocity hladu, pfipadné nasyceni. Rano bychom
meli prijmout 20 % z celkového denniho pfijmu energie, na svac¢inu kolem 10%, obédy
by mély tvofit cca 35 % , odpoledni svac¢ina asi 5 — 10 % a vecefe asi 25 — 30 %
(TLASKAL, 2010).

Clark (2009) v publikaci Sportovni vyziva deklaruje, Ze aktivni osoba by méla
piijimat minimalné 1 800 kcal, tj. 7 500 kJ denné. Denni jidelnicek by mél zahrnovat
pestrou a nutricné hodnotnou stravu, ktera se sklada z péti zakladnich polozek: ovoce,

zelenina, obiloviny, mlé¢né vyrobky a maso ¢i jina forma bilkovin (CLARK, 2009).
7.1 Optimalni pomér makronutrientii

7.1.1 Sacharidy

Sacharidy tvofi nejvétsi podil v jidelnicku c¢loveéka, jsou hlavnim zdrojem
energie organismu a mély by tvofit 55 — 60 % denniho energetického piijmu. Ve vétsing
pfipadi nadmérny pfisun sacharidii vede k nabirani na vaze. Pii redukéni dieté, vSak
neni vhodné snizit piijem sacharidi pod 50 %, protoze jejich dostatecny piisun zamezi

eventualité nastartovani Setficiho metabolismu, ktery zabranuje zhubnuti.
7.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny tvofi podil 10-15 % energetického pifijmu v idedlnim jidelnicku.
Bilkoviny zajiStuji tvorbu a udrZeni svalové hmoty. Také se podili na normalni funkci
metabolismu, tzn., nedostatecny piijem bilkovin vede ke zpomaleni metabolismu. Pfi

dietnich opatfenich se doporucuje zvysit jejich pfijem az na 20 %. Bilkoviny jsou velmi
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vhodné predevsim pro obnovu a tvorbu tkéani, tedy i1 svall, z ¢ehoz vyplyva, ze fada
sportovcl konzumuje vyssi podil bilkovin nez neaktivni lidé. Chudokrevnosti 1ze také
zabranit konzumaci Cerveného masa. Nedostatek bilkovin zpomaluje regeneraci
svalovych tkani, coz omezuje jedince ve sportovnim vykonu (KUNOVA, 2011). Lepsi
je volit varianty nizkotu¢né jako libové maso kufete, krity, ryb a hovézi maso.
Z zivoc¢isnych produktt také vejce 1 mlééné vyrobky s vyS§im obsahem bilkovin
(jogurty, syry, mléko atd.). Z rostlinnych produktt lze vybirat z lusténiny a ofech.
Denné se doporucuje zkonzumovat hrst ofechi z divodu pfisunu kvalitnich bilkovin,
tukd i1 fady minerald. Lusténiny patii k nizkoenergetickym potravindm, coz je vyborna
volba ptedev§im pro jedince potiebujici snizit nadvahu ¢i obezitu. Navic luSténiny
obsahuji vétsi mnozstvi vitamini a minerdli nez samotné maso. K lusténindm patfi

fazole, hrach, ¢ocka, cizrna a sdja (CLARK, 2009).
7.1.3 Tuky

Tuky maji tvofit 30 % energetického piijmu. Jednd se o pomérné vysoké
rozméroveé o nejmensi podil v jidelniC¢ku. Tuky jsou také ptitomné ve vyrobcich, jez
povazujeme pouze za bilkoviny jako napt. maso, mlécné vyrobky atd. Nizko kaloricka
dieta se uziva bézn¢ tam, kde je zapottebi snizit hmotnost. NejCastéji se jedna o jedince
trpici obezitou, nadvahou, ale napomaha i zmiflovanym nemocem jako srde¢né-cévnimu
onemocnéni, zvySenému krevnimu tlaku, cukrovce typu 2 aj. Principem je sniZeni
energetického pfijmu a zvyseni energetického vydej, coz ma za nasledek snizeni vahy
(KUNOVA, 2011). Vysoko kaloricka dieta je uréena pro jedince, ktefi cht&ji zvysit
podil svalové hmoty, protoZe jeji narlst je mozny pouze ze zvyseni télesné vahy. Tento
typ diety se uziva v kulturistice a obecné u téch ptipadl, kdy chce jedinec cvicenim

dosahnout vétsi svalové hmoty (CLARK, 2009).
7.2 QObecné zasady stravovani

Vyziva zdravého ¢lovéka s normalni vdhou by se méla skladat z 55 — 60 % ze
sacharidil, 25 — 30 % tukti a 10 — 20 % bilkovin (KUNOVA, 2011).
e Zajistit si dostatek Casu a klidu na jidlo v kazdou potfebnou denni
hodinu.

e Dtkladné rozmélnéni jidla v ustech.
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e Sousttedit se pouze na jidlo béhem konzumace, omezit rusivé prvky jako
televize, prace, Cteni.

e Naucit se pravidelnosti jidelniho rezimu.

e Dodrzovat minimaln€ dvé hodiny mezi jidly.

e Energeticky ptijem jidel by mél byt rozdéleny nasledovné: 20 % snidané,
5 — 10 % dopoledni svacina, 35 % obéd, 5 — 10 % odpoledni svacina a 30
% vetete (VRANOVA, 2013).

7.3 Denni jidelni¢ek

Clark (2009) sestavuje denni skladbu jidel dle jednoduchého principu — do
kazdého pokrmu zatradit minimdln¢ tfi ze jmenovanych péti slozek. Je vhodné dbat 1 na
doprovodnd doporuceni jako jist rozmanitou stravu, preferovat zdravé potraviny, jist
pravidelné malé porce (v rozmezi 2 — 4 hodin), nepfejidat se a jist v klidu (CLARK,
2009). Dle zasad zdravé vyzivy by se méli stravovat i sportovci. Hlavnim energetickym
zdrojem jsou sacharidy. Nazor, ze pied vykonem by mélo byt podavano velké mnozstvi
sacharidii, je v souCasnosti jiz ptekondn, pfevazuje nazor, ze piijem sacharidi by mé¢l
byt rovnomérny nékolik dni pted vykonem. Skolnik a Chernus (2011) uvadéji, ze pokud
nesnizujete piijem potravy, ale spiSe se stale stravujete podle své pravidelné tréninkové
diety, pomuze to vaSim svalim shromazdit energii potiebnou pro dany vykon. Pted
vykonem a béhem vykonu je nejdiilezitéj§i hydratace (CHRPOVA, 2010). Dle Chrpové
(2010) je diskutabilni pfedevSim mnozstvi proteinli ve stravé sportovce. Mnozstvi
piijaté energie hrazené proteiny by se u sportovcti mélo pohybovat mezi 12 — 15 %. Pro
rekreacni sportovce postacuje 0,8 — 1 g bilkovin na kilogram vahy ¢lovéka, u sportovce
vytrvalostniho se jedna o 1,0 — 1,2 g na kilogram vahy &lovéka (CHRPOVA, 2010).

Posledni téma, které dopliuje vyvazenost zdravého zivotniho stylu a napomaha
pfedchézet a eliminovat onemocnéni neinfekéniho typu, je také relaxace a jeji techniky,

které si popiSeme v nadchézejici kapitole.
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8 Relaxace a regenerace

Relaxace a regenerace jsou nezbytné nutné ke snizeni nebo odstranéni nasledkt
stresu. Relaxace znamena uvolnéni svalu, tj. zruSeni jeho napéti. Je-1i ve svalu volni
nebo reflexni aktivita, dojde k jejimu vymizeni (TROJAN, 2005). Z historického
hlediska piedstavuje relaxace v evropském kulturnim prostfedi piejaté prvky ze
sportovné kulturniho prosttedi vychodu, kde se bézn¢ uplatiiuje béhem nabozenskych
meditaci. I formy cviceni jako joga €i tai-chi zahrnuji do pohybové Cinnosti prvky
uklidnéni a relaxace (HATLOVA, HOSEK, SLEPICKA, 2009). Stackeova (2012)
relaxaci stavi do pfimého protikladu ke stresu. Jedna se o stav uvolnéni, ktery se tyka
jednak psychické pohody a soucasné fyzického odpocinku. Béhem relaxace se snizuje
prokrveni a napéti ve svalech, klesd dechova a srde¢ni frekvence, dochéazi ke snizeni
tlaku a uklidnéni metabolismu (STACKEOVA, 2012).

Jedna z nejcastéjSich a nejkvalitnéjSich relaxaci je uskutecnovana béhem spanku.
Klidny spanek umoziuje hluboky Gtlum orgdnu, zejména centralni nervové soustavy.
Regeneruje se nejen fyzicka ¢ast organismu, ale také psychickd a mentalni, ¢imz se
zvy$uje praceschopnost a vykonnost (BURSOVA, 2005). Princip fizené fyzické
relaxace spociva ve védomém vnimani napéti a uvolnéni. Tyto zpisoby relaxace
odbouravaji jednak kratkodobé plisobeni distresu védomém uvolnénim svalti, ale také
uéi ovladat spravné dychani a &innost kardiovaskularniho systému (KRIVOHLAVY,
2001).

Ve sportovnim tréninku relaxace urychluje piirozenym zptsobem regenera¢ni
procesy Ve svalech, vyrazné napomahd korigovat piedstartovni stavy a odstrafiovat
celkovou unavu po sportovni zatézi, ¢imz zefektiviuje kvalitu nasledného tréninku
(BURSOVA, 2005).

Lze uvést tii zdkladni faze vykonu: prace — inava — regenerace (STACKEOVA,
2012). Novotna, Cechovskd a Bunc (2006) uvadgji, ze kazda svalova &innost je
¢im déle toto zatizeni trva. , Regenerace by meéla byt nedilnou soucasti realizace
pohybového programu. Cilem vSech aktivit, které maji za ukol odstranit nebo sniZit
nasledky pohybového zatizeni, je vyuziti vSech dostupnych metod, umoznujicich tyto
zotavné procesy urychlit* (NOVOTNA, CECHOVSKA, BUNC, 2006). Schopnost
rychlosti regenerace zavisi na nékolika faktorech: intenzita zatiZeni, délka, zpisob

odpoCinku a osobnostni rysy. Literatura uvadi, Ze temperamentni typy osobnosti
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regeneruji lidsky organismus rizn€. Nejlépe se dafi zregenerovat sangvinika a
cholerika, zatimco flegmaticky a melancholicky typ se regeneruje nejhtife. Jedna se az o
rozdil nékolika dnti, coz by trenér mél nezbytné zohlednit ve fyzické zatézi jedince. Na
regeneraci se z velké miry podili schopnost myslet pozitivné nebo naopak negativné.
Negativni emoce zpomaluji schopnost obnovy sil (STACKEOVA, 2012).

Proces regenerace lze rozdélit na dva druhy — rychlou fazi, ktera zregeneruje 80
% funkci organismu na vychozi Groven a pomalou fazi, ktera trva déle a zotavuje zbyla
procenta. Regeneraci Ize také dé€lit na aktivni a pasivni. Pasivni se déje mimodek bez
cilené pomoci. Aktivnimu zotaveni jedinec néjakym zpisobem aktivné napomaha

(STACKEOVA 2012).
8.1 Relaxacni techniky

8.1.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink je forma relaxace, kterou vyvinul neurolog a psychiatr
Heinrich Schultz ve 30. letech 20. stoleti. Schultz vychazel z kombinace postupi
tradicni hypnézy, principt vychodniho sportu — jogy, zkuSenosti z psychoterapie a
progresivni svalové relaxace. Snazil se vyvinout metodu zklidnéni, kterou by mohl
jedinec na sebe aplikovat sam. ,,Schultz sam techniku charakterizoval jako metodu
prispivajici k rychléemu obnoveni sil a k odstraneni priznakii napéti a neklidu. “
(STACKEOVA, 2011).

Jedna se o zplsob navozeni fyziologického stavu, béhem néjz je mozné fesit
nepiijemna psychické a emoc¢ni témata a rozvijet vlastni osobnost. Na fyzické urovni si
jedinec sam ¢i za pomoci terapeuta navozuje klid. Vytvaii pocit tihy a tepla
vV koncetinach, klidného dechu, pravidelného srdecni tepu, tepla v okoli bficha a
chladného &ela (STACKEOVA, 2012).

Jde o celkové uvolnéni téla i mysli prostfednictvim sugesce a predstavivosti.
Zpomaluje cCinnost srdecniho tepu, frekvenci dychdni a uvolnéni svalt. Schulziv
autogenni trénink se muize posunout na vyssi Uroven, kdy se za pomoci uvolnéni a
zklidnéni organismu 1 mysli pozitivné ovliviluje psychika a jedinec si klade cile, kterych
chce v zivoté dosahnout (SIEGBERT, 2009).

Jedinec formuluje individudlni hesla, kterd mu napomahaji k harmonizaci a
zdokonaleni schopnosti sebeovladani. Dochazi k vizualizaci a imaginaci piijemného,

coz umocniuje schopnosti sebeprozivani. Tento typ tréninku je obzvlast¢ vhodny
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Vv ptipad¢ syndromu vyhoteni a chronického unavového syndromu, protoze napomuize

K pocitu sebeaktualizace a uvédoméni si vlastniho ja (STACKEOVA, 2012).
8.1.2 Progresivni svalova relaxace

E. Jakobson vyvinul metodu progresivni svalové relaxace v prvni poloviné 20.
stoleti. Psycholog vychazel z predpokladu, Ze emocni psychicky stav odpovida urcitému
svalovému napéti. Jednd se o princip uvedeny jiz vySe — védomé stiidani napéti
s uvolnénim. Metoda se provadi fizenou kontrakci svalii na co nejvyssi miru a nasleduje
uvolnéni, které pacient védomé proziva. Postupuje se postupné sval po svalu, az se po
delsim tréninku podafi efektivné napinat a uvoliovat vétsi skupiny svald
(STACKEOVA, 2012).

NejcCastéji uzivanou verzi progresivni svalové relaxace podle Berksteina a
Borkovce lze u zacate¢nika stihnout do patnacti minut. Jedinec si lehne v pohodlném
obleceni a stfida 5 sekund kontrakce svalu s 30 vtefinami uvolnéni. Napéti se provadi
pi1 nadechu ¢i pozastaveni dechu a relaxace pii vydechu. Postupuje se od koncetin
smérem vys az k hlavé (STACKEOVA, 2012).

Tato metoda je vhodna zejména pro jedince, ktefi se potykaji s vétSim vnitinim
napétim. To je typické pro introvertni typy osobnosti, které nedavaji najevo emoce,
piestoze jejich prozitky jsou hlubsi. Tato metoda velmi efektivné napomaha
neurotickym osobnostem, které se diky ni zklidni. Také se hodi pro siln¢ vzrusivé
jedince (cholerici), jejichz dlouhodoba prace na emoc¢nim ovladani zlepsi jejich

zdravotni stav i1 jednani s lidmi béhem manazerské prace.
8.1.3 Muzikoterapie

Muzikoterapie, jak samotny ndzev napovidd, pracuje s mechanismem ptisobeni
hudby na psychiku clovéka. Cile muzikoterapie je naladit jedince do lepSi nalady
prostifednictvim vhodné zvolené hudby. Tuto techniku Ize velmi efektivné pouzit béhem
tréninku, kdy hudba podnécuje vykonnost a zaroven uvoliluje napéti. Také se pouziva
tzv. aktivni muzikoterapie, kdy se lidé podrobujici terapii vyjadiuji pomoci hlasu,
hudebnich néstrojii ¢i ¢ehokoli, na co lze vyluzovat zvuk. Aktivni projev substituuje
bézné vyjadiujici prostfedky emoci, pociti a nalad. Diky aktivni muzikoterapii lze
prozit a vyjadfit fada pociti prozitkil, které se velmi obtizné¢ komunikuji verbalni

formou (DOLEZAL, MACHAL, LACKO a kol., 2009).
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8.1.4 Psychogymnastika

Je specificky Ceska technika, kterou objevila H. Junova. Vyuziva se kolektivni
terapie, pii niz jedinci pantomimou vyjadiuji své pocity, vnitini napéti a konflikty.
Dochazi tak k naplnéni potieby sebevyjadreni, ale také ke korekci ze strany skupiny,

V niZ jedinec absolvuje psychoterapii (DOLEZAL, MACHAL, LACKO a kol., 2009).
8.1.5 Psychodrama

Psychodrama je obdobna ptedesle jmenované psychogymnastice. Rozdil spo¢iva
v tom, Ze dochdzi k verbalizovani problémi. Psychodrama se odehrava ve skupinég, kde
se rozdaji role z realného Zivota, o nichz klient hovoii. Uéelem psychoterapie je odkryti
potencialnich zbyte¢nych problémi a odreagovani stresu z mezilidskych vztaht, které
jsou nejéast&jiim psychosocialnim stresorem (DOLEZAL, MACHAL, LACKO a kol.,
2009).

8.1.6 Relaxa¢ni meditace

Vyse jsme si uvedli dvé velmi znamé metody relaxace zalozené na prvcich
meditace. Nyni struéné popiSeme provedeni klasické meditace v jednoduché podobé.
Meditaci je nejlepsi provadét dvakrat denné, dvé hodiny po jidle. Zahrnuje ¢tyti kroky:

1. PohodIné statické usazeni ¢i ulehnuti. Zavieni o¢i.

2. Postupné uvolnéni vSech svalti od nohou az k hlavé.

3. Zklidnéni, pomalé nadechy nosem stfida poklidné vysloveni slabiky
,,om* (nechat ji znit co nejdéle).

4, Tato faze trva 20 minut. Po dokonceni se klidn¢ sedi nejdiive se
zavienyma oéima, pozd&ji s otevienyma (DOLEZAL, MACHAL,
LACKO a kol., 2009).

8.1.7 Fyzikalni prostiredky

Nelze opomenout také relaxacni metody zaloZené na plsobeni fyzicky pfijemné
stimulace, které napomahaji rehabilitaci a regeneraci celého organismu. Jedna se o
masaze, vodni rehabilitaci (bublinkova koupel ¢i vifivka), saunu, elektroprocedury a
svételné prostiedky (STACKEOVA, 2012).
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9 Shrnuti

Teoretickd cast prace byla rozdélena do 8 vzajemné provazanych kapitol.
V prvni kapitole jsme se zabyvali lidskym pohybovym rezimem neboli souhrnem vSech
pohybovych aktivit v pribé¢hu zivota cloveéka, kterd se opakuji a vykazuji znadmky
pravidelnosti. Vychazeli jsme pfitom ze skuteCnosti, Zze vzhledem k charakteru
modernich povolani (tzv. sedavd zaméstndni) se véEtSina obyvatelstva potyka
s nedostatkem pohybu. V této kapitole byly objasnény zakladni pojmy jako je pohyb,
pohybovy program, pohybova intervence, trénink, sport aj. Déle zde byla stru¢né
popsan historicky vyvoj pohybovych aktivit od jejich vzniku ve starovékém Recku az
po soucasnost (implementace prvkd vychodni kultury) a v souvislosti s tim i ménici se
pohled na né, a popsan vliv pohybovych aktivit na centrdlni nervovy systém,
metabolismus a srdce jedince. Jako moznd prevence negativnich jevli souvisejicich
S jevy charakteristickymi pro soucasnou spole¢nost (spéch, stres, nedostatek volného
casu) zde byly uvedeny tzv. pohybové programy, jejichz prostiednictvim lze omezit
degradaci svalové hmoty a obnovit nebo ziskat potfebné pohybové dovednosti. Dlraz
byl v této souvislosti polozen na individualni ptistup.

Druhé kapitola byla vénovana osobnosti vrcholného manazera, naplni jeho prace
indikator ovliviiujici dlouhodobé zdravi a praceschopnost manazerii jsme urcili stres,
ktery ma v ptipadé dlouhodobého ptlisobeni a nefeSeni problému za nasledek snizeni
produktivity prace, zdravotni onemocnéni a ¢asto 1 odchod z prace. Z vySe uvedenych
davodil jsme v této kapitole vénovali problematice Stresu V praci manazera znacny
prostor — provedli jsme jeho klasifikaci, popsali nejCastéjsi stresory v praci manazera a
popsali disledky nadmérného stresového zatizeni. Opomenuty nebyly ani protistresové
obranné mechanismy ¢lovéka (,,coping® a ,,abreakce®) a moZnosti fizeni stresu v praci
manaZera jako je napf. stanovovani pfiméfenych cili, schopnost fict ne a schopnost
urcit si priority.

V kapitole tfeti jsme se zabyvali zdravim a nemoci, propojenim psychické a
somatické stranky nemoci, psychosomatikou a psychologickymi souvislostmi zdravi
podporujiciho chovani a psychohygienou. Diraz byl poloZen pfedev§im na zdravy
zivotni styl (spravny stravovaci reZim, dostatek spanku, pravidelnd pohybova aktivita,

schopnost time-managementu apod.).
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ProtoZe s jiz vySe nastinénymi jevy charakteristickymi pro moderni spolecnost
je spjat rozvoj tzv. ,civilizaénich chorob®, ve ¢tvrté kapitole jsme se zaméfili jsme na
charakteristiku nejcastéjSich chronickych onemocnéni neinfekéniho typu (obezita,
diabetes 2. typu, vysoky krevni tlak, chronicky tinavovy syndrom, syndrom vyhoieni
apod.) a popsali zpisoby, jakymi jim lze predchazet a jak je lze 1éCit. Podobné jako
Vv ptipad¢ kapitoly ptedchozi byl diraz byl polozen ptedevsim na zdravy zivotni styl.

ProtoZe K sestaveni spravné pohybové intervence a kvalitniho sportovniho
poradenstvi pro vrcholné manaZery predstavuje velmi vyhodnou strategii psychologicky
rozbor osobnosti, v kapitole paté jsme se zamé&fili na osobnost ¢lovéka a jeji vlastnosti.
Pii klasifikaci temperamentll jsme vychazeli z asi nejpouzivanéj$iho systému —
Hippokratovy humoralni teorie temperamentu, ktera rozliSuje mezi ¢tyfmi zakladnimi
typy osobnosti: cholerika, sangvinika, melancholika a flegmatika. Co se ostatnich teorii
temperamentu tyce, pracovali jsme rovnéz s Kretschmerovou konstitucni typologii,
ktera rozlisSuje mezi 4 zékladnimi télesnymi typy (astenik, schizothym, pyknik,
dysplastik) a s nimi souvisejicimi typy charakteru, Sheldonovou konstitu¢ni typologii,
kterd roziazuje konstitucné¢ podobné typy do 3 skupin (endomorfni, mezomorfni a
ektomorfni typ), podle toho, jestli pievazuje tuk, svalstvo nebo nervova soustava,
Jungovou psychoanalytickou typologii, kterd v zavislosti na ptistupu k okolnimu svétu
rozliSuje mezi typem extravertovanym a introvertovanym, a Eysenckovou
psychometrickou typologii, ktera dava ¢tyii Hippokratovy temperamenty do souvislosti
s emoc¢ni stabilitou/labilitou (typ nervové soustavy) vs. introverze/extroverze (typ duse).

V kapitole Sesté¢ jsme hledali vhodné pohybové aktivity pro jednotlivé druhy
lidskych temperamentii, abychom nasledn¢ mohli sestavit vhodné pohybové programy
pro manazery na zaklad¢ jejich konkrétnich psychologickych charakteristik.

Vzhledem k tomu, Ze jednou ze slozek ovliviijicich zdravotni stav vrcholného
manazera jsou i spravné stravovaci navyky a vyvadzend strava, vénovali jsme sedmou
kapitolu pravé této problematice. Zamétili jsme se zde na zdkladni stavebni jednotky
energetického pfijmu a zdsady zdravého stravovani. RovnéZ jsme navrhli idedlni denni
jidelnicek pro sportujici.

Kapitola osma byla veénovana technikdm relaxace (autogenni trénink,
muzikoterapie, psychogymnastika, psychodrama, progresivni svalova relaxace apod.) a
problematice regenerace lidského organismu.

Teoreticka cast diplomové prace je postavena na metodé¢ kompilace, tj.

shromazd’'ovani a organickém spojovani ndzort, které byly vysloveny riiznymi badateli
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na dan¢ téma. V této praci jsme vychazeli z predpokladu, ze diikladna kompilace mtze
predstavovat systematické shrnuti toho, co kdo kdy o zkoumaném tématu napsal.
Prostfednictvim této metody jsme usilovali o jasné vylozeni problematiky vyuziti
pohybovych aktivit pro ovlivnéni aktudlniho stavu vrcholovych manazert a propojeni
riznych pfistupi a nadzord do vzajemnych souvislosti takovym zptisobem, aby vznikl
piehled, ktery by mohl poslouzit jako zdroj dilezitych informaci pro laiky i odborniky.
Pracovali jsme pfevazné s primarnimi informa¢nimi prameny — monografiemi.

Z teoretické Casti prace vyplyva, ze soucCasni vrcholni manaZetfi se potykaji

vy

stadou nemoci souvisejicich snezdravym Zivotnim stylem. NejrozsirenéjSimi
civilizaCnimi chorobami rozSifenymi mezi pfislusniky této profese jsou nadvaha
(obezita), hypertenze, diabetes mellitus 2. typu, syndrom vyhoteni, chronicky unavovy
syndrom a onemocnéni pohybového aparatu. Hlavnim pfi¢inami tohoto stavu jSou
jednak celospolecensky rozsitené jevy — stres, spéch, nedostatek volného Casu a Spatna
zivotosprava, jednak faktory specifické pro vykon tohoto povolani (vysoka
odpovédnost, vysoka zatéz, neschopnost relaxace a regenerace sil apod.). Jednu z
moznosti, jak sniZit nebezpecnost téchto celospoleCensky rozsitenych jevi, predstavuji
pravidelné pohybové aktivity. Vhodny je individualni pfistup a respektovani

specifickych rysti temperamentu jedince ze strany trenéra.
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10 Cil prace

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit, jaky dopad maji pravidelné
vykonavané pohybové aktivity na zdravotni problémy vrcholnych manazera zapficinéné
nevhodnym zivotnim stylem. Dil¢im cilem je vytvofeni doporueni pro trenéry, na

jehoz zaklad¢é budou moci vyuzit ziskané informace v trenérské praxi.
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11 Hypotézy

Abychom mohli splnit cile prace, stanovili jsme si nasledujici hypotézy:

Hypotéza 1: Pfedpokladame, Ze sportovni aktivity, které budou manazefi
vykonavat kazdy tyden po dobu 6ti mésicti bez dozoru, pro n¢ budou
vzhledem k jejich osobnostnim typtim zébavné a budou je pravidelné
dodrZovat.

Hypotéza 2: Predpokladame, Ze po absolvovani individudlné
pfipraveného pohybového programu se télesna hmotnost manaZzert
prumérné snizi o 5 %.

Hypotéza 3: Predpokladdme, ze po absolvovani pfipravené¢ho
pohybového programu se index télesného tuku manaZert primérné snizi
05 %.

Hypotéza 4: Predpokladame, ze po absolvovani posilovaciho tréninku
celého téla, ktery budou manazefi provadet 1x tydné po dobu 6ti mésica
pod mym dozorem ve Fitness Slavia, se zlepsi jejich vysledky ve

vykonnostnim testu.
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12 Ukoly

Shromazdit a prostudovat odbornou literaturu, vztahujici se k dané
problematice.

Sestavit skupinu vrcholnych manazert pro vyzkumné vySetfeni a
praktickou intervenci.

Pripravit a realizovat vyzkumné Setfeni na zjisténi temperamentu
manazerd.

Ptipravit pro kazdého z vrcholnych manazeri individudlni pohybovy
program na zaklad¢ typu jejich temperamentu.

DohliZet stanovenou dobu na pIlnéni pohybovych programti.

Vyhodnotit ziskané vysledky.

Sestavit zavery pro teorii a praxi.

Sepsat diplomovou préci.
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13 Metody

13.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Pii realizaci praktické casti diplomové prace jsem spolupracoval s 5 zastupci

vrcholného managementu stfednich a velkych prazskych firem, se kterymi jsem se

zkontaktoval pifi vykonu prace trenéra v posilovné Fitness Slavia, Vladivostocka

1460/10, Praha 10. 4 ze zkoumané skupiny byli muzi a 1 Zena.

Tabulka 3: Vrcholni manaZefi pired absolvovanim 6-mési¢niho pohybového

programu
Vrcholny Vrcholny Vrcholny Vrcholny Vrcholny
manazer A manazer B manazer C manazer D manazer E
Vek 39 let 46 let 30 let 46 let 53 let
Vyska 182 cm 182 cm 165 cm 185 cm 173 cm
Hmotnost 105 kg 114,5 kg 70kg 103kg 110kg
BMI 31,7 kg/m? | 34,59 kg/m” | 25,73 kg/m” | 30,11 kg/m’ | 35,94 kg/m’
Index
télesného 35,2 % 39,3 % 32,4% 27,6 % 41 %
tuku
Klidova
tepova 85 tept/min. | 82 tepli/min | 82 tepli/min | 74 tepi/min | 85 tepli/min
frekvence
147/93 mm | 141/83 mm | 141/83 mm | 131/65 mm | 150/85 mm
Krevni tlak
Hg Hg Hg Hg Hg
) stfedni
o o nadvaha, chronicky i
T mirna mirna borni M obezita,
P o obezita, obezita, o Y hypertenze,
onemocnéni zktizeny syndrom, o
hypertenze | hypertenze ) mirna artdza
syndrom nadvaha
v kolenou
Celostni
motoricky 57 op 450p 440p 440p 390p
test
Skok daleky
] 159 cm 142cm 129cm 156cm 155cm
Z mista
Sed-leh,
. 29 op 180p 120p 150p 100p
opakované
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Pro vSech 5 manazeri pfedstavovala kli¢ovy problém obezita, potazmo nadvaha.
DalSimi nejcastéj$imi zdravotnimi problémy vrcholnych manazeri byla hypertenze a

bolesti zad.
13.2 Pouzité metody

13.2.1 Test temperamentu (Belov, 1972)

Ke zjisténi temperamentu manazert byl pouzit test temperamentu (viz ptilohy 2
— 4). Jak jiz bylo nastinéno v teoretické ¢asti prace, kazdy ¢lovék ma jinou povahu, jiné
nazory, jiné potfeby a jiné mysSlenky. Ke stanoveni temperamentu manaZzerll jsme
vyuzili Beloviv test zroku 1972, ktery vychazi ze zakladni Hippokratovy teorie
rozliSujici mezi 4 riznymi druhy temperamentu — cholerikem, sangvinikem,
flegmatikem a melancholikem. Testované osobé je piedloZen standardizovany dotaznik
obsahujici 79 tvrzeni. Ukolem testované osoby je u kazdého tvrzeni rozhodnout, zda je
pravdivé, ¢i nikoli a odpoveédi zaznamenat do zdznamového archu. Jestlize pro daného
jedince plati, potom zni odpovéd’ ,ano®“. V opatném piipad¢ zni odpovéd ,ne“.
Nasledné se sectou odpovédi ,,Ano* v jednotlivych sloupcich — sloupec A = cholerik
(CH,), sloupec B = sangvinik(S,), sloupec C = flegmatik (F,), sloupec D = melancholik
(M,) a pocet vSech ,,Ano* celkem (a = CH, + S, + F; + My). Hodnoty se poté dosadi do

nasledujiciho vzorce:

Cha*100 Sa*100 Fa*100 Ma*100
+ + +
a a a a

Vt =

Poté se vypocitaji ¢tyfi zlomky ve vzorci temperamentu (Vi), pfevedou na
desetinna Cisla, ale nescitaji. Vysledkem jsou c&tyfi celd, nebo desetinna cisla —
procentualni zastoupeni jednotlivych slozek temperamentu v osobnosti. Polozka, ktera
ptesahuje 30 %, je povaZzovana za dominantni. V piipad¢ dvou polozek ptesahujicich 30

% se jedna o kombinaci temperamentovych typa.
13.2.2 Eysenckiiv osobnostni dotaznik

K zjisténi poméru extroverze a neuroticismu (introverze) V osobnostech
vrcholnych manazer jsme pouzili Eysenckiiv osobnostni dotaznik JEPI — varianta A
(viz ptilohy 5 — 7). JEPI predstavuje psychologickou diagnostickou metodu, jejimz

prostiednictvim lze identifikovat psychonervovou labilitu nebo  stabilitu,
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extravertovanost nebo introvertovanost. Testovanym osobam je polozeno celkem 60
otazek, na které mohou odpovédét ,,ano“ nebo ,,ne“. Po zaznamendni odpovédi do
dotaznikového archu probihd vyhodnoceni ndsledovné: V ptipadé, Zze byla néktera
z otazek 2, 5,7, 10, 13, 15, 18, 21, 23, 26, 29, 31, 34, 37, 39, 42, 45, 47, 50, 52, 54, 56,
58, 60 zodpovézena kladné, je tieba si u ni udélat znacku. Nasledné se spocitd pocet
znacek (pocet kladnych odpovédi na piedchozi otazky) a toto ¢islo se oznaci jako N.
Jina znacka se udéla v ptipadé kladné odpovédi na nékterou z otazek 1, 3, 9, 11, 14, 17,
19, 22, 25, 27, 30, 35, 38, 41, 43, 46, 49, 53, 57. Tataz znacka se udéla i u otazek 6, 33,
51, 55, 59, pokud odpovéd’ na né byla ,,ne”: Nasledné se spocita pocet znacek (kladnych
odpoveédi na prvni skupinu otdzek a zapornych odpovédi na druhou skupinu otézek) a

toto Cislo se oznaci jako E,.

_N,*100 E,*100.

Vt

a a
kde
a=N; +E;

Nasledn¢ se vypocitaji oba zlomky ve vzorci temperamentu (Vy), pievedou na
desetinna Cisla, ale nescitaji. Vysledkem jsou dvé celd, nebo desetinna cCisla —

procentualni zastoupeni extroverze (E,) a neuroticismu (Nz) v osobnosti.

13.3 Polostrukturovany rozhovor

Doplnujici tidaje k testu temperamentu a Eysenckovu osobnostnimu dotazniku
poskytla metoda kvalitativni, konkrétn¢ polostrukturovany rozhovor, ktera spociva
V tom, Ze tazatel vede Cast rozhovoru ve stanoveném potadi a znéni otazek a zbytek
dotazti volné dopliuje. Prostfednictvim této metody jsme ziskali informace o
subjektivnim vnimani probléml souvisejicich s nezdravym Zzivotnim stylem pied

zahajenim 6-mési¢niho pohybového programu a po jeho absolvovani manazery.
13.4 Prakticka intervence

Udaje z lékaiské prohlidky a zjistény osobnostni typ manaZera naslednd
umoznily sestavit kazdému z nich individudlni pohybovy program, kterym se fidili

nasledujicich Sest mésicl. Pfi sestavovani programu jsme se fidili informacemi
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z odborné literatury doporucujicimi pti nadvaze fyzickou aktivitu 2—-3x za den, trvani 45
minut, 3-4x za tyden v intenzit¢ 40-50 % maximalni aerobni kapacity. Pfihlizeno
pfitom bylo i k zdravotnim problémlim jiného charakteru — jednalo se pfedevsim o
choroby kardiovaskularniho systému.

Tabulka 4: Posilovaci trénink celého téla vykonavany pod dozorem

Zahrati na rotopedu

5 minut

Strec¢ink

5 minut

Svalstvo stehen

Ptedkopy na stroji

3x15 op pted 20kg po 35kg

Zakopy na stroji

3x 15 op pted 15kg po 25kg

Svalstvo ramen

UpaZovani na stroji

3x12 op pted 10kg po 20kg

Svalstvo zad

Shyby na stroji

3x12 op pted 60kg po 80kg

Prsni svaly

Tlaky na rovné lavici

3x 12 op pied 50kg po 70kg

Svalstvo pazi

Tricepsové zapazovani

3x12 op pted 7 kg po 10kg

Bicepsovy shyb s osou

3x 12 op pied 30kg po 40kg

Bfi$ni svaly

Sedy-lehy

3X max. op s vlastni vahou

Strec¢ink

5 minut

Pozn.: Zatez: Maximalni pro provedeni predepsaného poctu opakovani. Pauza mezi
cviky a sériemi 30 — 60 sec.

Pro vSechny manaZery byl sestaven posilovaci trénink zaméfeny na celé télo,
ktery vykonavali pod dozorem 1 x tydné. Sestaval z Givodniho zahtati na rotopedu,
streinku, posilovani svalstva stehen, posilovani svalstva ramen, posilovani svalstva
zad, posilovani prsnich svalii, posilovani svalstva paZzi, posilovani bfi$nich svall a
zaveérecného strecinku (viz tabulka 3). Zatéz byla maximalni pro provedeni
pfedepsaného poctu opakovani. Pauza mezi cviky a sériemi ¢inila 30 — 60 s. Kromé

tohoto byl v zavislosti na jejich osobnostnich charakteristikaich kazdému z nich

ptipraven program individudlni, ktery provadéli samostatné. V piipadé manaZera A se
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jednalo nordic walking (1x tydné 60 min.) a stolni tenis (1x tydné), v piipadé manaZera
B o indoor cycling (1 x tydné¢ 60 minut) a florbalu (1x tydn¢ 60 minut), v piipadé
manazera C o squash (1 x tydn¢ 45 minut) a aerobic (1 x tydné 60 minut), v piipadé
manazera D Z jizdy na rotopedu (1 x tydné 90 minut) a jogy nebo pilates (1 x tydn¢) a
Vv pfipad¢ manazera E z indoor cycling (1 x tydné¢ 60 minut) a plavani 1 x tydné 60
minut). Sportovni aktivity pouzité v pohybovych programech byly konzultovany
S jednotlivymi manazery, aby bylo dosazeno optimdlniho nastaveni programu.
Usilovalo se pfedevsim o vyvazeny pomér aktivit kolektivnich a individualnich aktivit,
vhodnou urovenl soutézivosti (labiln€jsi jedinci se pii soutézivych aktivitaich obvykle
dostate¢né nezrelaxuji) a odliSnou intenzitu zatéze.

S dotyénymi manazery jsem béhem 6 mésici (od 1. tinora do 31. Cervence
2013) pracoval jako se svymi klienty a na zdklad¢ konzultaci, vysledkti a prace s nimi
jsem ziskaval a vyhodnocoval data potfebna k vytvoteni praktické casti diplomové
prace. Pred zahajenim vlastniho vyzkumu a po jeho ukonfeni manazeti absolvovali
I€katskou prohlidku, kterd poskytla aktudlni idaje o jejich zdravotnim stavu (choroby,

hmotnost atp.) aby bylo mozné objektivné posoudit nastalé zmény.
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14 Vysledky

V ramci praktické casti diplomové prace bylo pracovano s 5 vrcholnymi
manazery — 4 muzi a 1 Zenou. Co se osobnostnich typu tyce, ve vyzkumu byli
zastoupeni 3 extroverti (A,C, E) a 1 introvert (D), 1 manazer (B) byl klasifikovan jako
osobnost na hranici extrovert/introvert. Podle klasické typologie temperamenti
vypadalo rozdéleni osobnostnich typl nasledovné — 2 cholerici (A, B), 2 sangvinici (C,

E) a 1 flegmatik (D). Melancholik ve zkoumaném vzorku zastoupen nebyl.

Tabulka 5: Typ temperamentu vrcholnych manazeru

cholerik | sangvinik | flegmatik | melancholik
Vrcholny manazer A | 63,33 % 20,00 % 10,00 % 6,67 %
Vrcholny manazer B | 51,85 % 25,93 % 11,11 % 11,11 %
Vrcholny manazer C 15,38 % 53,85 % 19,23 % 11,54 %
Vrcholny manazer D 9,38 % 18,75 % 56,25 % 15,63 %
Vrcholny manazer E 7,70 % 65,38 % 26,92 % 0,00 %

Tabulka 6: Pomér extroverze/neuroticismu v osobnosti vrcholnych manazZeri

neuroticizmus | extroverze
Vrcholny manazer A 20,83 % 79,17 %
Vrcholny manazer B 48,39 % 51,61%
Vrcholny manazer C 41,38% 58,62 %
Vrcholny manazer D 71,42 % 28,57%
Vrcholny manazer E 36,36 % 63,64%

Na zakladé osobnostnich rysti manazerd a s ohledem na povahu jejich nemoci
byl pro kazdého z nich sestaven optimalni pohybovy program. Manazer A (cholerik,
extrovert) trpél hypertenzi a obezitou. V tomto piipadé byl zvolen pod dozorem
probihajici posilovaci trénink celého téla a bez dozoru vykonavana kombinace nordic
walking (1 X tydné 60 minut) a stolni tenis (1 x tydn€). Po pll roce dodrzovani

ptipraveného pohybového programu doslo u manazera A k ubytku vahy 7,5 kg a jeho
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vysoky krevni tlak se snizil, stale vSak spadd do ohrozené skupiny a musi konzumovat

leky.

Manazer B (cholerik, extrovert/introvert) trpél nadvahou a vysokym tlakem.

Jeho tréninkovy program sestaval rovnéz z posilovaciho tréninku celého téla a dale

z indoor cycling (1 x tydné¢ 60 minut) a florbalu (1x tydné 60 minut).

Tabulka 7: Vrcholni manaZefi po absolvovani 6-mési¢niho pohybového programu

Vrcholny Vrcholny Vrcholny Vrcholny Vrcholny
manazer A manazer B manazer C manazer D manazer E
Vek 39 let 46 let 30 let 46 let 53 let
Vyska 182 cm 182 cm 165 cm 185 cm 173 cm
Hmotnost 97,5 kg 109,1 kg 67,9 kg 99,6 kg 93,2 kg
BMI 29,4 kg/m? | 32,96 kg/m® | 24,96 kg/m” | 28,24 kg/m’ | 30,45 kg/m’
Index
télesného 27,9 % 35,1 % 28,5 % 24,8 % 34,0 %
tuku
Klidova
tepova 83 tept/min | 80 tept/min | 81 tepli/min | 72 tepi/min | 84 tepii/min
frekvence
145/92 mm | 140/81 mm | 140/79 mm | 130/63 mm | 141/80 mm
Krevni tlak
Hg Hg Hg Hg Hg
stfedni
o o nadvaha, chronicky obezita,
mirna mirna
Typ ] ] horni unavovy hypertenze,
obezita, obezita,
onemocnéni zktizeny syndrom, mirna
hypertenze | hypertenze
syndrom nadvaha artroza v
kolenou
Celostni
motoricky 78 op 53 op 60 op 52 op 57 op
test
Skok daleky
195 cm 158 cm 143 cm 183 cm 168 cm
Z mista
Sed-leh, 29 op 25 op 25 op 20 op
38 op
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opakovan¢

Manazer C (extrovert, sangvinik) trpél nadvdhou a poruchou pohybového
ustroji. Optimalni pohybovy program pro tohoto jedince kombinoval posilovani celého
téla s dobrovolnymi aktivitami na zéklad¢ jeho osobnostniho typu — squash (1 x tydné
45 minut) a aerobic (1 x tydn€ 60 minut). Po 6 mé&sicich se jeho stav vyznamné zlepsil,
bolesti zad byly zcela eliminovany a doslo k ubytku vahy 2,1 kg. Vrcholny manazer D
(flegmatik, introvert) trpici chronickym unavovym syndromem, syndromem vyhoteni,
nadvahou a poruchou pohybového ustroji byl pod dohledem praktického Iékate a
psychologa. Na zaklad¢ konzultace s odborniky mu byl pfipraven program sestavajici
Z posilovaciho tréninku celého téla pod dozorem trenéra (viz tabulka 3) a z jizdy na
rotopedu (1 x tydné 90 minut) a jogy nebo pilates (1 x tydné). Jak je patrné z tabulky 3,
u manazera D doSlo po 6 mésicich k ubytku vahy 3,4 kg. Na manaZera E (sangvinik,
extrovert) trpicitho obezitou pokrocilého stupné, hypertenzi, cukrovkou typu II. a
poruchou pohybového ustroji dohlizel prakticky lékaf, dietolog a psycholog. Po
absolvovani 6 mésicniho pohybového programu sestavajiciho z posilovaciho tréninku
celého téla a bez dozoru provozovaného (indoor cycling 1 x tydné 60 minut) a plavani 1
x tydné€ 60 minut) byl zaznamenan ubytek vahy 16,8 kg, vyrazné zlepSeni pohyblivosti,
snizeni bolesti pohybového Ustroji a na lékatské prohlidce naméfeny objektivné nizsi

hodnoty v ptipadé cukrovky i hypertenze.

-86 -



15 Diskuse

V ramci praktické casti diplomové prace bylo pracovano s 5 vrcholnymi
manazery — 4 muzi a 1 zenou. Po strance genderové tedy byla skupina nevyrovnana.
Tato skute¢nost koresponduje s odbornou literaturou — napf. Dédina a Cejthamr (2005)
uvadéji, ze na manazerskych mistech zde najdeme jen velmi malo Zen, jedna se o
spole¢nost znaéné muzskou. ,,Vyjimkou jsou piedstavitelky rodinnych firem, kde
diilezitéj$i je prislusnost k roding nez k pohlavi“ (DEDINA, CEJTHAMR, 2005).
Rovnomérné zastoupeny nebyly ani osobnostni typy — pievazovali extroverti nad
introverty. Dle Stépanika (2010) miZe byt dobrym manaZerem jak extrovert, tak
introvert, nesmi se vSak zachazet do extrému. Extrémni extrovert dovede naslouchat jen
sobg€, chybi mu trpélivost k vnimani druhych. Proto je k vedeni lidi malo vhodny.
Naopak extrémni introvert mize pouze vyvolavat zdani, Ze nasloucha a jako manazer je
tedy také nevhodny (STEPANIK, 2010). Co se klasické typologie temperamentt tyce,
zastoupeni byli cholerik, sangvinik i flegmatik. Ze zkoumanych vrcholnych manazert
jsme bohuzel neméli zastupce melancholika. Jak vsak doklada fada odbornych studii,
mezi vrcholnymi manaZery je melancholikit minimum. Tento typ temperamentu je totiz
vzhledem ke svym charakterovym rysim (extrémni introvert) pro vykon pozice fidiciho
pracovnika nevhodny — dle Fischerové-Katzerové a Ceskové-Lukasové (2007) neumi
dostateéné motivovat a nadchnout druhé. Napi. Stépanik (2010) uvadi, Ze
Vv manazerskych pozicich se nejvice uplatiiuji sangvinici, nasleduji cholerici a
flegmatici, minimum je melancholikil. Vé&tsina typt je oviem smiSenych (STEPANIK,
2010).

Klicovym problémem vSech 5 vrcholnych manazerti byla obezita, potazmo
nadvaha. Obezita je problémem celosvétovym — v roce 2006 tvrdilo témét 14 %
americkych manaZzeri, Ze je pro n€ obezita stejnym problémem jako koufeni a zatézuje
je vice nez uZivani drog nebo alkoholu u zaméstnanci (Obezita — strasdk
zaméstnavatel, 2008). Ve 2 ptipadech Slo uz o obezitu a manazeii podstoupili
sportovni pldn na doporuceni lékafe. V dalSich ptipadech byl hlavnim stimulem
esteticky defekt pramenici z pfebyte¢nych kil. Jednalo se o Ustfedni motiv, ktery je vedl
ke zméné Zivotniho stylu.

Dalsi nejcastéj$i zdravotni problém vrcholnych manazert byla hypertenze.
Vysoky krevni tlak, cévni potize a infarkt myokardu patii dle Slovniku ekonomiky

prumyslu a védeckého Fizeni mezi typické choroby manaZzeri. Vysoky krevni tlak
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diabetes 2. typu. K dal§imu ¢astému onemocnéni mezi zkoumanou skupinou vrcholnych
manazeru patfily bolesti zad. Trpéli jimi 2 ze zGcCastnénych manazeri, ale v zadném
Z ptipadd se nejednalo o zavazny stav, pouze kazdodenni nepiijemnost. Dle serveru
Bolestizad.info (2013) patii bolesti zad mezi tzv. civiliza¢ni choroby a setkalo se s nimi
az 80 % lidi alesponi jednou v zivoté. Jsou dokonce Castéjsi, nez bolest hlavy. Bolesti
zad jsou asi jen Ctvrtinové zplsobeny skutenym onemocnénim patefe, zbytek je
nasledkem Spatnych zivotnich ndvyka pfi praci a v bézném zivote.

Pod dozorem trenéra vykonavali vSichni manazeti 1 x tydné posilovaci trénink
celého téla. Sestaval z uvodniho zahtéati na rotopedu, streCinku, posilovani svalstva
stehen, posilovani svalstva ramen, posilovani svalstva zad, posilovani prsnich svali,
posilovani svalstva pazi, posilovani bfi$nich svalll a zavére¢ného strecinku. Individudlni
pohybovy program pro jednotlivé manaZery byl sestaven jednak na zaklad¢ jejich
osobnostnich ryst, jednak s ohledem na povahu nemoci. Kdyby se vychéazelo pouze
Z typu temperamentu, pro manazera A (cholerik, extrovert) by bylo vhodné kratkeé,
intenzivni a Casté cviCeni. Vzhledem k tomu, ze manazer A trpé€l hypertenzi a obezitou,
nemohli jsme do tréninku zaradit pfiliS dynamické, anaerobni sporty, ktery by nevedly
ke snizovani vahy a naopak by zatizily kardiovaskularni systém. Napt. dle Bartaka a
Vondrusky (1999) se nemocny s onemocnénimi kardiovaskularniho systému musi
vyhnout piedevsim statické zatézi s vynalozenim velkého odporu jako vzpirdni, silové
posilovani s tézkymi bifemeny a cviCeni s hlavou doli, pii kterém se zveda tlak
v mozkovych cévach ohrozuje zdravi jedince. Protoze nejvhodnéjsi pohybové ¢innosti
se Vtomto piipad¢ zakladaji na vytrvalostnim principu (stfedné intenzivni zatizeni),
byla v tomto pfipadé zvolena kombinace nordic walking (1 X tydné¢ 60 minut) a stolni
tenis (1 x tydné). Nordic walking je pfi redukci nadvahy a obezity obzvlasté vhodny a to
kvili mirné intenzité zatéZze. Toto uvadéji napf. Dyrova a Leprkova (2008), podle
kterych nordic walking poméaha posilit hluboky stabilizacni systém, vytvarovat lytka,
zpevnit hyzd'ové svaly a rozvinout trup. Vyhodou stolniho tenisu je zase to, Ze je silné
motivacni, je s nim spojeno jen velmi nizké riziko Grazu a navic dostate¢né Setii kloubni
aparat, coz uvadi napt. Pastucha (2011). Po pal roce dodrzovani ptfipraveného
pohybového programu doslo u manaZera A k ubytku véhy 7,5 kg a jeho vysoky krevni
tlak se snizil. Dlouhodoby pokles tlaku v disledku pravidelnych sportovnich aktivit
doklada tada odbornych studii — napt. Homolka (2008) ve své publikaci Monitorovaini

krevniho tlaku v klinickeé praxi a biologické rytmy uvadi, ze tlak krve po cviceni klesa
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jak bezprostiedné v ndsledujicich hodinach, tak pti pravidelné pohybové aktivité i
dlouhodobé. Navzdory dosazenym pokrokiim vSak manazer A stdle vSak spada do
ohrozené skupiny a i nadale musi konzumovat 1éky. V tomto piipadé lze doporucit
pokraCovani v programu.

Manazer B (cholerik, extrovert/introvert) trpél nadvahou a vysokym tlakem.
Cholerici vyzaduji pestré tréninkové metody, ovSem podobné jako v predchozim
ptipadé¢ bylo i u manazera B tifeba ptihlédnout k onemocnéni kardiovaskularniho
pohybového programu dle Bartdka a Vondrusky (1999) zaradit v ptipadé, Ze se intenzita
vykonu pravideln¢ stfida. Tréninkovy program manazera B sestaval z indoor cycling (1
x tydné 60 minut) a florbalu (1x tydné 60 minut).

. Vyhody stolniho tenisu jiz byly popsany vySe. Cyklistika byla zvolena z toho
divodu, ze pozitivné ptsobi na kardiovaskularni systém a redukuje obezitu. Dle Vitka
(2008) cyklistika vyznamnym zpusobem zvySuje fyzickou vykonnost a aerobni
parametry. Autor vSak upozoriiuje rovnéz na nebezpeCnost cyklistiky ve srovnani
S ostatnimi aktivitami (riziko padu z kola, srazky s automobilem, vdechovéni zplodin
z automobilového provozu). Cyklistika rovnéz odlehcuje klouby a Slachy dolnich
koncetin — to uvadi napt. Pastucha (2011). Proti nadvaze a obezité pusobi i kolektivni
sportovni aktivity jako napt. florbal, které jsou podobn¢ jako v ptipadé stolniho tenisu
silné motivacni.

Manazer C (extrovert, sangvinik) trpél nadvdhou a poruchou pohybového
ustroji, konkrétn¢ bolesti zad. JakoZto nejlepSimu typu pro sportovni trénink, ktery
netrpi zddnymi onemocnénimi kardiovaskularniho systému, mu byl pfipraven program
kombinujici individualni a kolektivni aktivity squash (1 x tydné 45 minut) a aerobic (1 x
tydné 60 minut).. Po 6 mésicich se jeho stav vyznamné zlepsil, bolesti zad byly zcela
eliminovany a doSlo k ubytku vahy 2,1 kg, U manazeri D a E bylo nezbytné postupovat
v souladu s Iékaiskymi doporuéenimi, popiipadé za asistence Iékaii. Vrcholny manazer
D (flegmatik, introvert) trpici chronickym unavovym syndromem, syndromem
vyhoteni, nadvdhou a poruchou pohybového ustroji byl pod dohledem praktického
lékate a psychologa. Na zékladé konzultace s nimi mu byl pfipraven program sestavajici
Z posilovani celého téla a individualniho programu tvotfeného jizdou na rotopedu (1 x
tydné 90 minut) a jogou nebo pilates (1 x tydn€). a jogy nebo pilates (1 x tydné).
Vyznam jogy/pilates spocivd vtom, Ze vhodné kombinuji sportovni aktivity

s psychologickou intervenci — zvysuji ohebnost, redukuji stres, zvysuji spankovou
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¢innost, propracovavaji zadové, brisni a hyzd'ové svalstvo atp. Jak je patrné z tabulky
3, u manazera D doSlo po 6 mésicich k ubytku vahy 3,4 kg. Potize vSak zcela
nevymizely. Na manazera E (sangvinik, extrovert) trpiciho obezitou pokro¢ilého stupné,
hypertenzi, cukrovkou typu II. a poruchou pohybového ustroji dohlizel prakticky lékat,
dietolog a psycholog. U vrcholového manazera E postacily 3 mésice psychoterapie
kombinované s pohybovym programem, které dle nazoru zkoumaného vyrazné
napomohly ve snizovani vahy a zlepSeni zdravotniho stavu. Pohybovy program
Vv pripad€é manazera E tvofilo nordic walking 1 x tydné¢ 60 minut a plavani 1 x tydné 60
minut. Vyhody nordic walkingu byly popsany vySe, co se plavani tyce, velkym
pozitivem s nim spojenym je skutec¢nost, ze stiida pravidelné svalové napéti s relaxaci,
¢imZ kladn€ plisobi na pohybovy aparat, kardiovaskulérni systém a dychaci soustavu.
Navic odlehcuje nosnym kloubiim, coz uvadi napt. Pastucha (2011). Po absolvovani 6
mésicnitho programu byl zaznamenian ubytek vahy 16,8 kg, vyrazné zlepSeni
pohyblivosti, sniZzeni bolesti pohybového ustroji a na lékafské prohlidce namétfeny
objektivné niz8i hodnoty v pfipad¢ cukrovky i hypertenze. V obou piipadech se
spoluprace vice specialistii prokdzala velmi piinosna, piestoze psychologicka intervence
si v ptipadé¢ manazera D zada delsi casovy usek nez 6 mésicl. Celkové 1ze doporudit
akceptovat osobnostni rysy manazert,, prioritou vSak zlstava jejich zdravotni stav,
kterému se musi sportovni aktivity ptizplisobit.

K dosazeni cilii prace jsme si stanovili celkem Ctyfi hypotézy. V hypotéze prvni
jsme predpokladali, ze sportovni aktivity, které budou manazefi vykonavat kazdy tyden
po dobu 6ti mésict bez dozoru, pro né¢ budou vzhledem k jejich osobnostnim typiim
zébavné a budou je pravidelné dodrzovat. Jak vyplynulo z polostruktovaného
rozhovoru, realizované¢ho s testovanymi osobami po absolvovani, pohybové aktivity
manazeriim vyhovovaly a pfestoze uvadéli, Zze obcas méli problém sladit cviceni s praci
a nedostdvalo se jim motivace, snazili se je dodrzovat, coZ se odrazi i na dosazenych
vysledcich. Hypotézu 1 lze tedy povazovat za potvrzenou. V hypotéze druhé jsme
predpokladali, ze po absolvovani individualné ptipraveného pohybového programu se
télesnd hmotnost manaZzert primérné snizi o 5 %. U vrcholného manazera A doSlo
k ubytku vahy 7,5 kg (7,9 %), u vrcholného manazera B 5,4 kg (6,2 %), u vrcholného
manazera C 2,1 kg (1,5 %), u vrcholného manazera D 3,4 kg (3,5 %), u vrcholného
manazera E 16,8 kg (18,5 %). Tato hypotéza se nepotvrdila, ibytek na vaze u manazert
byl vyssi nez 5 % — dosahl primérné hodnoty 7,5 %, mezi jednotlivci jsou vSak patrné

zna¢né rozdily (od 1,5 do 18,5 %). V hypotéze tieti jsme predpokladali, ze po
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absolvovani ptipraveného pohybového programu se index télesného tuku vrcholnych
manazerd prumerné snizi o 5 %. U vrcholného manazera A doSlo ke snizeni indexu
télesného tuku o 7,3 %, u vrcholného manazera B o 4,2 %, u vrcholného manazera C o
3,9 %, u vrcholného manazera D o 2,8 %, u vrcholného manazera E 0 18,48 %. Tato
hypotéza se potvrdila, primérnd hodnota indexu télesného tuku testovanych osob se
snizila 0 5 %. V hypotéze Ctvrté jsme predpokladali, ze po absolvovani posilovaciho
tréninku celého téla, ktery budou manazeti provadét 1 x tydné po dobu 6ti mésict pod
mym dozorem ve Fitness Slavia, se zlepsi jejich vysledky ve vykonnostnim testu. Takeé
tato hypotéza se potvrdila, vSichni manazeti dosahli po absolvovani 6ti mési¢niho

pohybového programu ve vykonnostnim testu lepsich vysledkda.
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Z7avér

V diplomové praci Vyuziti pohybovych aktivit pro ovilivneni aktudalniho stavu

A4

vrcholnych manazeru jsme se zaméfili na nejvyssi stupen fizeni spole¢nosti, tj. vrcholny
management neboli top management. Jedna se o pozice s nejvyssi mirou zodpoveédnosti
za podnik. Zaméstnani podléha vysoké miie rizika pramenici ze zdvaznych rozhodnuti,
které top manazer musi ulinit. Z toho divodu se kratkodoby stres pietavuje
Vv dlouhodoby, chronicky, jez ma fatilni nasledky na zdravi jedince, paklize se s nim
tvofivé a konstruktivné nepracuje. Z vyzkumi vyplynulo, Ze se nedostava ¢asu na
klicové body zdravé zivotospravy na manazerskych postech. Jednim ze zptisobu, jak
Celit negativnim jevim spojenym s vykonem profese vrcholného manazera, jsou
pravidelné pohybové aktivity pfizptisobené osobnostnim charakteristikdm jednotlivce.
Jak vyplyva z vyzkumného Setfeni realizovaného po dobu 6 mésicii na skuping 5
vrcholnych manazerti navstévujicich Fitness Slavia, takto pfipravené pohyboveé
programy maji pozitivni dopad na psychickou a fyzickou stranku manazerd. Volba
pohybovych aktivit na zdklad¢ typu temperamentu navic zvySuje motivaci manazeru

k cviceni.
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Seznam zkratek

ATH aktivni té¢lesnd hmota (celkova hmotnost cloveéka bez tukové slozky)

BCM/ECM | Body Cell Mass (bunéna hmota)/ Extra Cellular Mass (mimobuné¢na
hmota)

BMI Body Mass Index (index télesné hmotnosti)

BMR Basal Metabolic Rate (vypocet bazalniho metabolismu)

CASI Computer Assisted Self Interviewing (technika, pii které respondent
sam vypliuje dotaznik na pocitaci — bez piimé asistence tazatele)

CFS Chronic Fatigue Syndrome (chronicky unavovy syndrom)

CMA Cesk4 manazerska asociace

CR Ceska republika

EU Evropska unie

FILT.T. Frequency (frekvence), Intensity (intenzita), Time (Cas), Type (druh
pohybové aktivity)

HDL High Density Lipoprotein (lipoprotein o vysoké hustot¢)

JEPI Junior Eysenck Personality Inventory (Eysencktv osobnostni dotaznik)

LDL Low Density Lipoprotein (lipoprotein o nizké hustot¢)

OCEAN Openess (otevienost), Conscientiousness (svédomitost), Exctroversion
(extroverze), Agreeableness (piivétivost), Neurotismus (neuroticism)

TRX Total-body Resistence Exercises (zavésny systém pro cviceni celého
téla)

WHO World Hospital Organisation (Svétova zdravotnicka organizace)

WRS Work Related Stress (stres v zaméstnani)
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Prilohy

Priloha 1: Osobnostni typologie

Tabulka 8: SANGVINIK (MIKS{K, 2007)

Projevuji se

Silné stranky

Slabé stranky

obecné

optimisticky, aktivni, zivy,
prizptisobivy, vnimavy,
podnikavy, iniciativni,

komunikativni,

lehkomysIny, nerozvazny,
emocné povrchni, neimérne
odvazny, nesoustfedeny,

nestaly, rychle ztraci zajem

v ¢innostech

aktivni, rychly, flexibilni,
rozhodny, obvykle vykonava
n¢kolik aktivit najednou,

vyzaduje rychlé tempo

postrada peclivost a stabilitu,
rychlé ztraci nadSeni,
povrchni, nedtiikladné

provedend ¢innost

ve vztazich

vyfecny, sdilny, otevieny,
komunikativni, spolecensky,

druzny, nebojacny navodit

snadno ovlivnitelny, ptilis
sdilny a hovorny, pfehnané

aktivni, chybi sebekritika,

novy kontakt, bez trémy dramaticnost
Tabulka 9: FLEGMATIK (MIKSIK, 2007)
Projevuji se Silné stranky Slabé stranky

obecné

klidny, vyrovnany, trpélivy,
rozvazny, chladnokrevny,
vytrvaly, houZevnaty,
neunavny, odolny vici
tlakim, cilevédomy,

soustiedény, vyzaduje fad

priliSna chladnost a
nedostatek vasné, lhostejny,
apaticky, pomaly,
neflexibilni, t€zko se
rozhoduje, strohy, vyhyba se

novému a zmeénam

v ¢innostech

vytrvaly, schopny vykondvat

dlouhodobé naro¢né fyzické

¢innosti, schopny pracovat ve
stereotypu, rovnomérna

vykonnost

nedostatek entuzianismu,

stereotypni, malo aktivni,

pomaly, vyzaduje stale se
opakujici ¢innost, liny,

odklada praci

ve vztazich

pratelsky, dobromysliny,
klidny, staly, schopny
podridit se, samostatny, mélo

ovlivnitelny, sebeovladani

Introvertni, malo
komunikativni,
konzervativni, $patné se

zbavuje zlozvyku
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Tabulka 10: CHOLERIK (MIKSIK, 2007)

Projevuji se

Silné stranky

Slabé stranky

obecné

vasnivy, hluboké a rychlé
citové prozivani, aktivni,
vnimavy, emocionalné silné
projevy, zasadovy,

optimisticky, viidcovsky

impulzivni, vybusny,
hnévivy, mrzuty,
nevyrovnané prozivani,
nespokojeny, prudky,
netrpélivy

v ¢innostech

vykonny, podnikavy,
dynamicky, iniciativni,
vyzaduje rychlé tempo a
riznorodou ¢innost, bojovny,

soutezivy

nevyrovnana vykonnost,
potiebuje neustalé stimuly a

motivaci, netrpélivy

ve vztazich

energicky, prudky, rychly,
vadci sklony, nezélezi mu na
druhych, soustfedi se na

vykon

panovacny, tvrdohlavy,
agresivni, vzdorovity,
neukdznény, hife se ovlada,

neovladatelny, vznétlivy

Tabulka 11: MELANCHOLIK (MIKSIK, 2007)

Projevuji se

Silné stranky

Slabé stranky

obecné

velmi citlivy, hluboké a stalé
emoce a prozitky, vazny,

premyslivy, hlubokomyslny

pesimisticky, rigidni, smutny,
tichy, uzkostlivy,

nespolecensky, podivinsky

v ¢innostech

svédomity, smysl pro
zodpoveédnost a povinnost,
peclivy, vytrvaly,
houZevnaty, starostlivy,

talentovany, perfekcionista

pomaly, nizsi
praceschopnost, rychle se
unavi, punti¢kat, neschopny
podavat dlouhodobou

vykonnost

ve vztazich

srde¢ny, vérny, oddany,
harmonicky, ukaznény,
hluboce a dlouhodobé

prozivajici city

nejisty, uzavieny,
samotaisky, nepfizpisobivy,
urazlivy, precitlivély, malo

komunikativni
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Tabulka 12: Typologie podle Kretschmera (MIKSIK, 2007)

Télesny typ Typ temperamentu
] Casté stiidani nalad,
Zaoblena postava se . ,
) vétSinou vesela
sklonem k tloustnuti , e
PYKNIK o .| CYKLOTYMNI | povaha, ptizpisobivy,
Vv oblasti bricha, stiedni ) )
N L spolecensky,
vyska, krat$i koncetiny. L
komunikativni.
Introvertni,
Stihla a vysoka postava, ptecitlivély, uzavieni,
LEPTOSOM nizka véha, sklon k SCHYZOTIMNI | podrazdéni, chladni.
podvaze Malo aktivni a
¢inorody.
Robustni postava, silné Stfidani vybusSnosti a
maskulinni typ, Siroky , nete¢nosti, vytrvaly
ATLETIK IR LY, SOy VISKOZNI cnosti, vytrvaly
hrudnik a ramena, malo V préci, houzevnaty,
podkozniho tuku stabilni.
Tabulka 13: Typologie podle Sheldona (MIKSIK, 2007)
Temperament VISCEROTON SOMATOTON CEREBROTON
MESODERM
ENDODERM ] EKTODERM
Svalovina,

Télesné organy

stieva, travici soustava,

utroby

vymeéSovaci a

pohlavni organy

Kuze, smyslové

organy, nervy

Télesna stavba

Zakulaceny, mékky, se
sklony Kk tloustnuti
(endomorf)

Kostnaty, svalnaty,
Slachovity, pravouhlé
télesné tvary
(mesomorf)

Jemny, tenké kosti,
slabé svaly, plocha
hrud’ (ektomorf)

Popis

Uvolnéné pohyby a

drzeni téla, pomalé

Sebejisté drzeni téla,

energicky, aktivni,

Tekavé pohyby a

neklidné drzeni téla,

reakce, zaliba v jidle, vyhledava vnitini nejistota,
temperamentu pomalé reakce, dobrodruzstvi, emocionalni
spole¢ensky, ma rad usiluje o moc a uzavienost,

télesné pohodli. nadvladu. introvertni chovani .
Odpovidajici
PYKNIK ATLETIK LEPTOSOM
Kretschmerové . . , .
. Cyklotimni Viskozni Schyzotimni
typologii
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Tabulka 14: Typologie podle Eysencka (MIKSIK, 2007)

Stabilni

Labilni

Introvert

klidny, vyrovnany,
zodpovédny, pasivni,

pozorny, vhimavy, mirny

uzkostlivy, pesimisticky,
naladovy, neflexibilni,
nespolecensky, rozvazny,

peclivy, tichy

Typ temperamentu

FLEGMATIK

MELANCHOLIK

Extrovert

aktivni, Zivy, viidcovsky,
druzny, spolecensky,
lehkovazny, vytecny,

odpovédny

impulzivni, agresivni,
hnévivy, neklidny, aktivni,
podnikavy, optimisticky,
nedutklivy, vrtkavy

Typ temperamentu

SANGVINIK

CHOLERIK
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Priloha 2: Test temperamentu (Belov, 1972)

A) JSTE:

neposedny, uspéchany

neukaznény, vznétlivy

trpélivy

prudky a pfimocary ve vztahu k ostatnim lidem
rozhodny a iniciativni

neustupny

pohotovy v hadce

pracujete narazove, nesystematicky

9. mate sklon riskovat

10. nejste mstivy a urazlivy

11. mluvite rychle, zanicené, nezmatenou intonaci
12. jste nevyrovnany a mate sklon k prchlivosti
13. jste agresivni rvac

14. nesnasite nedostatky

15. mate vyraznou miminku

16. jste schopen jednat a rozhodovat se rychle

17. neustale tihnete k novému

18. mate prudké, trhavé pohyby

19. jste houzevnaty pti dosahovani vyty¢eného cile
20. mate sklon k prudkym zménadm nalady

NG~ wWNE

B) JSTE:

vesely a optimisticky

energicky a podnikavy

¢asto nedovedete zapocatou véc az do konce

mate sklon pfecenovat sdm sebe

jste schopen rychle si osvojit nové

jste nestaly v zdjmech a ndklonnostech

lehce prozivate neuspéchy a nepiijemnosti

snadno se ptizptuisobujete riznym podminkam

. se zapalem se poustite do ¢ehokoli nového

0. rychle zchladnete, kdyz Vas néco pfestane zajimat

1. rychle se zapojujete do nové prace a umite se snadno pieorientovat z jedné prace

na druhou

12. téZce snasite jednotvarnou, vSedni, trpélivost vyzadujici préci

13. jste spolecensky a laskavy, necitite se pfed lidmi, které vidite poprvé stisnéné

14. jste odolny a prace schopny

15. mluvite hlasité, rychle a zteteln€, pouzivate ptitom zivych gest a vyrazné
mimiky

16. dokazete se ovladnout i v neocekdvané slozité situaci

17. mate vzdycky dobrou naladu

18. rychle usinate a snadno se probouzite

19. jste Casto nesousttedény, rozhodnete se ukvapené

20. mate obcas sklon klouzat po povrchu, vytrhovat se od prace

RN~ LONE

C) JSTE:
1. klidny a ostychavy
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o UTE WM

7
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

disledny a rozvazny

opatrny a obezietny

umite ¢ekat

jste ml¢enlivy a nemate rad zbytecné feci

mate klidnou rovnomeérnou tec, s prestavkami, bez prudce vyjadienych emoci,
bez gestikulace a mimiky

. jste zdrzenlivy a trpélivy

co jednou zacnete, to také dokoncite

neplytvate silami

prisn¢ dodrzujete zivotni a pracovni rezim

snadno potlacujete nadhla vzplanuti

jste malo ptistupny chvale a pokarani

jste dobrosrdecny, jizlivost na svou adresu piijimate shovivaveé
jste staly ve svych vztazich a zdjmech

pomalu se zapojujete do prace, pomalu se pfeorientovavate na jinou ¢innost
chovate e ke vSem stejné

mate ve vSem rad presnost a pofadek

tézko se ptizplisobujete nové situaci

je Vam vlastni sebekazen a sebeovladani

D) JSTE:

NG~ wWNE

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

plachy a ostychavy

V nové situaci ztracite hlavu

déld Vam potiZe navazat kontakt s nezndmymi lidmi

neverite ve své sily

snadno snasite samotu

pii neuspésich citite skleslost a rozpaky

mate sklon uzavirat se sdm v sobé

rychle se unavite

mluvite slabou, tichou feci, jez nékdy prechazi do Sepotu
mimod¢k se ptizptisobujete charakteru toho s nimz rozmlouvate
jste vnimavy az k slzam

jste neobycejné pristupny chvale a pokarani

mate vysoké naroky na sebe a na lidi kolem Vas

jste nachylny k podeziivavosti a k pfehnanym obavam
chorobné citlivy a snadno zranitelny

nadmiru urazlivy

uzavieny a nespolecensky, s nikym se nedélite o své mySlenky
malo aktivni a nesmély

bez reptani pokorny

snazite se vyvolat soucit a pomoc ostatnich

Instrukce

Ukolem testované osoby je u kazdého tvrzeni rozhodnout, zda je pravdivé, &i nikoli
a své odpovedi zaznamenat do zaznamového archu. JestliZze pro daného jedince plati,
potom zni odpovéd’ ,,Ano*“. V opa¢ném piipadé€ zni odpoveéd’ ,,Ne*.

Vyhodnoceni
Spocitejte odpovédi ,,Ano* v jednotlivych sloupcich — sloupec A = cholerik (CH),
sloupec B =sangvinik  (S,), sloupec C = flegmatik (F;), sloupec D = melancholik
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(M,) a pocet vsech ,,Ano* celkem (a = CH; + S; + F; + M,). Hodnoty poté
dosad’te do nasledujiciho vzorce:
Cha*100 Sa*100 Fa*100 Ma*100
Vt = + + +
a a a a

Jednotlivé  polozky predstavuji procentudlni zastoupeni jednotlivych slozek
temperamentu. Polozka, ktera ptesahuje 30%, je povazovana za dominantni. V piipadé
dvou polozek ptesahujicich 30% se jedna o kombinaci temperamentovych typa.
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Priloha 3: Zaznamovy arch testu temperamentu
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Priloha 4: Eysenckiiv osobnostni test

1. Jsirad, kdyz se okolo tebe potfad néco déje?
2. Pottebujes casto kamaradské povzbuzeni?
3. Kdyz se t& n¢kdo na néco zepta, dovede$ skoro vzdycky odpoveédét rychle

a pohotove?

Trucujes nekdy?

Jsi ndladovy — n¢kdy sklesly a nékdy spokojeny?

Jsiradéji sam nez s jinymi lidmi?

Mivas takové myslenky, ze nemuze§ usnout?

Jsi obycejné poslusny na slovo?

Libi se ti, kdyz lidé Sprymu;i?

10 je ti n€kdy nanic a nevis proc?

11. Jsi hodné vesely a podnikavy?

12. Porusil jsi n€kdy pravidla skolniho fadu (na turistickém ¢i lyzarském kurzu, studijni
rad apod.)?

13. Je hodné véci, které t& zlobi?

14. Mas rad véci, pii kterych musis rychle jednat?

15. D¢IAs si starosti kvili hrotnym vécem, které se mohou stat?

16. Dovedes vzdy zachovat tajemstvi?

17. UmiS pobavit skupinu kamarada?

18. Citi$ n€kdy, jak ti busi srdce?

19. Kdyz se seznamis$ s novymi lidmi, za¢inas$ obvykle jako prvni hovofit ty?

20. Lhal jsi uz nékdy v zivoté?

21. UraziS se snadno, kdyz té n¢kdo potad napomina a opravuje?

22. Vykladas rad kamaradim vtipy nebo veselé historky?

23. CitiS se Casto unaveny a nevis proc¢?

24. Jdes se bavit teprve tehdy, az ud¢las vSechny ukoly?

25. Jsi obycejn¢ st'astny a spokojeny?

26. Rikaji o tobg, Ze jsi moc citlivy?

27. jsi rad pohromad¢ s jinymi lidmi?

28. Dodrzis vzdy to, co slibis?

29. Mota se ti n¢kdy hlava?

30. Délas sirad z lidi legraci?

31. Mas Casto pocit, Ze bys nejradé€ji se v§im prastil?

32. ,,Vytahujes“ se n¢kdy trochu?

33. Jsi obvykle tichy, kdyz jsi s jinymi lidmi?

34. Rikaji o tobg, Ze jsi neklidny?

35. Rozhodujes se Casto okamzite?

36. Jsi ve tfide vZdy zticha, 1 kdyz odejde ucitel (pfednasejici)?

37. Zdavaji se ti Casto hrlizostrasné sny?

38. Umis dobfe ,,zapadnout* a bavit se ve veselé spolecnosti?

39. Jsi citlivy na urdzky?

40. Rikal jsi uz o né&kom néco zlého nebo nepékného?

41. Rekl bys o sobg, Ze si z ni¢eho nic ned&las?

42. Trapis se dlouho, kdyZ udélas n€jakou hloupost?

43. MaS rad bojové a hlu¢né hry?

44. Snis vSechno, co dostanes na talit?

45. Je ti zatézko odpoveédet ,,ne®, kdyzZ té druzi o néco Zadaji?

46. Chodis rad na rizné zdbavy (vychazky, vylety, koncerty, ...)?

©CooNo A
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47. Mas nékdy pocit, Ze zivot za nic nestoji?

48. Byl jsi uz nékdy drzy ke svym rodicim?

49. Mysli si o tobé lidé, ze jsi vesely a Sibal?

50. Myslis i na jiné véci, kdyz se pfipravujes do Skoly (na hodinu, zkousku apod.)?

51. Radé&ji se divas, jak se jini bavi (ve smyslu zabavy, nikoli hovoru), nez aby ses bavil
s nimi?

52. Usinas vecer tézko, protoze t& néco trapi?

53. Jsi si obycejné jisty, ze dokazes$ udélat, co jsi dostal za ukol?

54. Citi$ se Casto osamély?

55. Stydis se promluvit jako prvni, kdyz se s nékym seznamis?

56. rozhodujes se Casto, az kdyz uz je pozdé?

57. Kdyz ti druzi nadavaji, nadavas jim také?

58. Jsi nékdy vesely a nékdy smutny a nevis proc?

59. Je ti zatézko citit se jako doma v hlu¢né spolecnosti?

60. Mas casto neptijemnosti, protoze délas véci, aniz by sis je pfedem promyslel?

Instrukce
Pokuste se zhodnotit pfedchozi otazky a odpovézte ,,ano* nebo ,ne“ a odpovéd
zaznamenejte do dotaznikového archu.

Vyhodnoceni

Udglejte si znacku u nasledujicich otazek, pokud jste na otazku odpovédéli ,,ano: 2, 5, 7,
10, 13, 15, 18, 21, 23, 26, 29, 31, 34, 37, 39, 42, 45, 47, 50, 52, 54, 56, 58, 60.
Spocitejte pocet znacek (pocet kladnych odpovédi na pfedchozi otazky) a toto Cislo
oznacte jako Na.

Udg¢lejte si jinou znacku u nasledujicich otazek, pokud jste na otazku odpovédéli ,,ano*:
1, 3,9, 11, 14, 17, 19, 22, 25, 27, 30, 35, 38, 41, 43, 46, 49, 53, 57. Tutéz znacku si
udélejte, pokud jste na nasledujici otazku odpovédéli ,,ne: 6, 33, 51, 55, 59. Spocitejte
pocet znacek (kladnych odpovédi na prvni skupinu otazek a zapornych odpovedi na
druhou skupinu otazek) a toto Cislo oznacte jako Es.

N, #100 E,*100
= + X

V,

t2 a a
kde
a=N; +E;

Vypocitejte oba zlomky ve vzorci temperamentu (Vy), pfeved’te na desetinna Cisla, ale
nescitejte. Dostanete dvé celd, nebo desetinnd ¢isla — procentudlni zastoupeni extroverze
(Ea) a neuroticismu (N3) vasi osobnosti. Tato Cisla zaneste do grafu (Eysenckuv kiiz).
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Priloha 5: Zaznamovy arch Eysenckova osobnostniho testu

1 21 41
2 22 42
3 23 43
4 24 44
5 25 45
6 26 46
7 27 47
8 28 48
9 29 49
10 30 50
11 31 51
12 32 52
13 33 53
14 34 54
15 35 55
16 36 56
17 37 57
18 38 58
19 39 59
20 40 60
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Piiloha 6: Eysenckiiv k¥iz

Melancholik

Lab.—

100 %

Cholerik

100 %

Flegmatik

Stab. +

100 %
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Sangvinik

100 %



