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ABSTRAKT:

Tato prace je zaméfend na zjiSténi vztahi a postoji zakl vybranych stfednich Skol
k tématice spravné vyzivy, pohybovych aktivit a uzivani navykovych latek. Teoreticka cast
prace obsahuje zakladni poznatky zkoumanych témat. V praktické ¢asti prace je popsan a

vyhodnocen dotaznikovy priizkum, ktery byl proveden na vybranych stiednich skolach.

Pro mozné zlepSeni zjisténych nedostatkil byl navrzen celoskolni projekt.

KLICOVA SLOVA:
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ABSTRACT:

This thesis is focused on finding relations and attitudes of students of selected secondary
schools on the topic of proper nutrition, physical activities and use of addictive substances.
The theoretical part contains basic knowledge of the topics. The practical part of the thesis
describes and evaluates the questionnaire survey, which was carried out at selected
secondary schools. A whole-school project was designed to improve the identified

shortcomings.
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Uvod

VyZiva a zdrava strava jsou v poslednich letech mnohokrat a rozli¢né sklonované
pojmy. Existuji spousty poradenskych center i soukromych klinik zamétujicich se na
pomoc v boji s nadvahou ¢i obezitou, coZ je zajisté chvalyhodné. Ptesto vSak mivaji lidé
Casto problémy piijmout rady ohledné stravovani, jelikoz se jedna o soucést zivotniho
stylu, pro mnoh¢ dosti intimni. Také ve sdélovacich médiich i v odbornych publikacich je
nespocet informaci, napovidajicich jak zdravé hubnout a jak pecovat o svou télesnou
schranku po vSech stranach. Pro¢ pfesto vidime stale vice lidi trpicich nadvahou c¢i
obezitou? Uz naSe civilizace tak moc zpohodlnéla a zapomnéla, jak spravné jist a jak
dilezity je pro ¢lovéka pohyb? MiiZzeme bud’ upadnout do letargie, rezignovat, fici si —
néjak to dopadne. Anebo mizeme déti uz od Skolnich lavic vést k tomu, aby védéli, jak o
svoje télo 1 svého ducha spravné pecovat, vstipit jim to, co v dospélosti vyuziji se
samoziejmosti, jako jsou vyjmenovana slova nebo ndsobilka, a budou tyto vlastnosti a

védomosti predavat dalSim generacim.

V dobé¢ kvalitni 1ékarské péce uZ ndm nehrozi ani tak choroby, které nicily svétovou
populaci v minulych staletich, jako spiSe choroby civilizacni a metabolické, obezita,
diabetes, ateroskler6za a poruchy pohybového aparatu. VSem témto onemocnénim lze
v drtivé vétSing piipadu predchazet pravé dodrzovanim spravnych navykid v Zivotnim

stylu. A kde jinde s prevenci téchto onemocnéni zacit, nez pravé ve skolach?

Tato prace se zabyva vybranymi aspekty zivotniho stylu, konkrétné spravnou

vyzivou a pohybovymi aktivitami, a kterak jsou vniméany zaky vybranych stfednich skol.

Cilem prace je zjistit informace o vztazich zaku tfid se standardnim gymnazialnim
zamétenim a zaki tfid se sportovnim zaméfenim k vybranym faktoriim zdravého zivotniho
stylu, tedy ke spravné vyzive, pohybovym aktivitam a ndvykovam latkam, a na zaklade

téchto informaci navrhnout pfipadnou intervenci.

V teoretické¢ Casti jsou popsany zaklady spravného stravovani pro béznou

dospivajici populaci a pro intenzivnéji sportujici jedince. Je zde zminéna fyziologie



pohybové zatéze coby Cinitele ovlivitujiciho sloZzeni a funkcnost téla, stejné jako

problematika konzumace navykovych latek.

Praktickd cast této prace je zamcfena na ziskani informaci ohledné vztahu ke
spravné vyzivé, k pohybovym aktivitdm a jejich vzdjemnd korelace, zjisténi obliby
navykovych latek ve zkoumaném vzorku a zjisténi postoji zakid k vyu¢ovacim predmétim
Vychova ke zdravi a T¢lesnd vychova. K zaji§téni téchto informaci poslouzil strukturovany

dotaznik.
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TEORETICKA CAST

1 Charakteristika adolescentniho véku

1.1Sebepojeti / Body image v obdobi adolescence

Sebepojetim byva oznacovana poznavaci slozka védomi, jedna se hlavné o
poznatky a presvédceni o sobé samém (Fialova, Krch, 2012). Jako lidé se od ostatnich
zivocichli odliSujeme dvojim vztahem k vlastnimu Ja. Jedna ¢ast je poznavaci (ja
poznavam a hodnotim), druhd je soucasné objektem pozorovani a hodnoceni. Vse, co
cloveék vztahuje k vlastnimu J4 a jak se projevuje navenek, ovliviuji jednak vrozené
dispozice, ale také interpersondlni, kulturni a socialni vlivy. Podstatnou roli zde hraje
osobni a socidlni identita, duSevni zdravi, celkovd vyrovnanost, Zivotni spokojenost a

védomi smysluplnosti existence (Fialova, Krch, 2012).

V obdobi adolescence se znaéné¢ méni sebepercepce 1 hodnoceni okoli. V mysleni
Clovek pouziva vice abstraktnich a hypotetickych terminti, vyjadiuje vlastni postoje,
hodnoti vlastni osobnost, za¢ind uvazovat o hypotetickych situacich. Adolescent je
schopen a ochoten se charakterizovat krom kladnych vlastnosti i t€émi zapornymi, ackoliv

je vystiZzena vétou ,,Jsem to, cemu veétim* (Vagnerova, 1999).

Spokojenost ¢lovéka se sebou samym zna¢né ovliviiuje jeho chovani navenek. Na
miru aktivity ma vliv pocit vySe vlastni hodnoty, diilezitosti, vykonnosti, pfitazlivosti apod.
Dulezité je, jak se jedinec diva sam na sebe, jak o sobé pfemysli a jak vnimd, Ze o ném
premysli ostatni (berme v potaz fyzicky zevnéjSek, psychické vlastnosti, chovani, ale i to,

co mu patii jakozto majiteli, tedy hmotné statky).

Uvazujeme-li télesny zevnéjSek, jednd se o atribut, ktery je pro adolescenta velmi
dilezity (narcistni zaméteni), protoze télo je podstatny komunikaéni prostfedek a vypovida
jak o socialnim statutu jedince, tak o jeho atraktivité pro okoli. Vnéjsi vzhled je dulezitou
soucasti sebehodnoceni a vzhledem k tomu, Ze se jedna o obdobi tzv. vztahové intimity,

jde také o prvek upoutani pozornosti opacného pohlavi (Vagnerova, 1999).
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Posuzovani vzhledu je do zna¢né miry ovliviitovano médnimi trendy a vrstevniky a
velky vliv zde mohou mit i masmédia a reklamni propagace. Pro tento vék je také typické
zdobeni téla, Casto hranicici se sebeposkozovanim. Jednd se napt. o poruchy stravovani
(mentalni anorexie, bulimie), cileny nartist svalové hmoty s pomoci riznych preparatd,

piercig, tetovani aj. (Fialova, Krch, 2012).

Zdravi v této vékové skupin€ nebyva povazovano za dilezité, zejména proto, ze je
jesté chéapano jako samoziejmé. Mladi lidé bez zdravotnich problémi nejsou piilis
motivovani k ¢innostem pro zdravi a neptikladaji diisledky ¢innostem zdravi ohrozujicim

(koufteni, piti alkoholu aj.), jejichz dopad lezi v daleké budoucnosti (Fialova, Krch, 2012).

Problematiku sebepojeti u stitedoSkolské mladeze mél za kol zmapovat vyzkum
realizovany L. Fialovou na pracovisti UK FTVS v letech 1992 az 1999. Jelikoz vétSina
zahrani¢nich zdrojt klade v tematice vénované vlastnimu télu zvyseny diraz predev§im na
populaci dospivajicich divek, byla tato studie zamétena praveé na tuto skupinu, pro kterou
je také typické ovliviiovani zvenci, tedy potieba libit se, byt druhymi akceptovén a
uznavan. Pro porovnani pak byla studie rozsifena i na muZzskou populaci stejného véku se
stejnym poctem respondentl. Vysledky ukézaly, ze t€lesné sebepojeti mize byt vyraznym
motivacnim ¢initelem a mléddez je ochotna ménit své pohybové i stravovaci navyky s cilem
zmény svych télesnych proporci. Osoby hodnotici sviij télesny typ blizko idealu mély nizsi
hmotnost, niz§i BMI, niz$i procento tukové vrstvy, vysS§i procento ektomorfni
komponenty' u somatotypu, jsou vice introvertované, své télo hodnoti vice pozitivng. Jako
K negativnimu sebehodnoceni se ptiklanéji nejCastéji osoby subjektivné odhadujici velké
rozdily mezi vnimanim vlastniho téla a pfedpokladanou idealni postavou. Tito jedinci
vykazuji nejvétsi snahu o korekci postavy, a to vSemi dostupnymi prostiedky, tedy
pohybovou aktivitou, ale i skrze reduk¢ni diety a pasivnimi prostiedky, mezi které patii

nejriiznéjsi tablety, krémy ¢i vibraéni piistroje.

" Ektomorfni komponenta podle typologie somatotypu Heathové a Cartera

vyjadiuje relativni linearitu a stupenl podélného rozlozeni télesné masy, tedy hlavné
svalové a tukové tkané. Stanovuje se z vySkové-hmotnostniho indexu doty¢ného jedince
(body mass index). (Pavlik, 1999)
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Na zakladé déleni podle energetického prijmu bylo zjiSténo, ze osoby majici
niZ8i energeticky pfijem jsou vice nespokojené s vlastni postavou a citi jisty nesoulad mezi
skute¢nosti a idedlem. Hodnoceni vlastni postavy a télesné dokonalosti u nich byva vice
negativni. SniZeni energetického pfijmu je u nich zdmérnym prostiedkem v boji za zlepSeni

télesnych proporci, stejné jako dalsi pasivni prosttedky a zvysSeni pohybové ¢innosti.

Na zakladé miry spokojenosti s vlastnim télem bylo zjiSténo, Ze osoby
spokojen¢j$i maji niz§i hmotnost, niz8i mnozstvi tuku a BMI, vys$§i ektomorfni
komponentu a niz8i endomorfni komponentu. 9 % spokojenych osob pies tuto skutecnost
hodnoti svou hmotnost negativné. Tyto osoby jsou v nejmensi mife zaméetfeny na Stihlost,
naopak osoby nespokojené s vlastnim télem vykazovaly nejvétsi touhu po Stihlosti. Dietni
prostfedky ke korekei téla nejvice zhodnocuje skupina osob nespokojenych, tyto osoby se
Castéji nez k pohybovym aktivitdm uchyluji pravé k redukénim dietdm. Osoby spokojené
jako nejvhodnéjsi prosttedek ke zlepSeni télesného zdravu uvadely pravé pohybové

aktivity.
Souhrn

Dle studie jsou ve vztahu k vlastnimu télu divky uvédomélejsi nez chlapci, skupina
nespokojenych divek se vSak znaéné lisi od nespokojenych chlapcti. Manifestuje totiz
velkou snahu po napravé jak pohybovou aktivitou, tak zménou stravovani. Vyzkum také
ukazal zavazné nedostatky v pohybovych aktivitich 1 stravovacich navycich u
sttedoskolské populace. Pohybova aktivita byla u vétSiny respondentli hodnocena jako
malo intenzivni, pfijem potravy zanedbdval vldkninu, vapnik a vitaminy s dirazem na
vitamin C. Obsahuje také vice tuku a cholesterolu a celkové piijaté energie. Potvrdilo se,

v

7e spokojen¢jsi a vyrovnanéjsi jsou stihlé osoby (Fialova, Krch, 2012).

Také Vagnerova uvadi (1999), Ze telo jedince je typicky posuzovano v porovnani
s aktudlnim standardem atraktivity. Je to vSak hodnota relativni a vznikd srovnanim
s ostatnimi adolescenty a s idedlem, ktery je momentalné ve vetfejném povédomi. T¢lové
identity jedince a pokud odpovida aktudlnimu ideélu krasy, mize vytvaret oporu vlastniho
sebevédomi a podporovat pocity sebejistoty a socialni akceptace. Pomaha téZ dosahnuti

uspokojivé prestize, cemuz napomahd stylizace oblecenim podtrhujicim télesné znaky.
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Pokud je jedinec v tomto sméru néjakym zplisobem znevyhodnén (napf. estetickym
nebo funkénim handicapem), je v této oblasti ohroZzen vyS$$i nejistotou a negativnim
sebehodnocenim, které mlize byt posilovano i socidlné. Mlze se jednat o pfili§ malou
vysku u chlapcti nebo naopak velkou vysku divek, vyssi télesnou hmotnost, ktera byva
Casto cilem Zertd. Emocionalni prozitek vétSinou obsahuje pocit zklamani, uzkost a
akceleruje v situacich, ve kterych hraje fyzicky zevnéjSek vyraznéjsi roli. (Vagnerova,

1999)

V obdobi adolescence ma tedy télo pro jedince velky vyznam a je mu proto
prikladana zna¢na pozornost. Vnéjsi vzhled a atraktivita se stava cilem i prostiedkem,
adolescent ma potiebu libit se sob€ i ostatnim, aby si byl jisty svou hodnotou. Zevnéjsek
se stava prostfedkem k dosazeni akceptace okoli a socidlni prestize. Zejména divky
v adolescentnim v€ku dokdZou vyvinout znacnou aktivitu, aby se tomuto idealu ptiblizily

(Vagnerova, 1999).
1.2 Vztah adolescentu k vlastnimu zdravi

Vztah dospivajiciho ¢lovéka k vlastnimu zdravi je ponékud odlisny nez v détstvi ¢i
v dospélosti. U nékterych jedinch se objevuje piehnana tzkostlivost, jini zase zlehcuji
vlastni obtiZe. Obecné se vSak dospivajici za jakékoliv nedostatky (vcetné nedostatkl ve
zdravotnim stavu) stydi a nechtéji si je pripoustét. Neradi tak naptiklad pted spoluzaky
uzivaji léky. Rodicim se také svéiuji méné nez v détstvi a ti tim padem zdravi svych
potomkit méné sleduji. Dospivajici mohou také byt citlivi na jednani zdravotnického
persondlu. Pokud se setkaji s malou vstficnosti ¢i kritikou, casto nespolupracuji ¢i se
vyhybaji ndvstévam zdravotnickych zafizeni, zvlasté¢ pak, je-li onemocnéni soucasné
socialné citlivou zaleZitosti. Stava se proto, Ze se s onemocnénim za¢ne pracovat relativné

pozd¢ (Machova, 2015).

Celkové hodnoceni zdravi je subjektivnim indikatorem zdravotniho stavu, ktery je
zalozen na vnimdni a hodnoceni vlastniho zdravi. Obvykle vychazi zv&€domého i
nevédomého porovnani sebe sama se stejné€ starymi vrstevniky. Také byl zjistén vztah mezi
subjektivnim hodnocenim vlastniho zdravi v adolescenci a objektivnimi zdravotnimi
vysledky v dospélosti. Podpora zdravi ma tedy vyznamny vliv na budouci zdravi jedince

v dospélosti (Kalman, 2011).
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Nérodni zprava o zdravi a zivotnim stylu déti a Skoldkti (Health behaviour in
school-aged children — HBSC),” vénujici se hodnoceni zdravi a Zivotniho stylu déti a
mladeze, uvadi hodnoceni vlastniho zdravi o¢ima déti nasledovné — na otazku: ,,Co soudis
o svém zdravotnim stavu?“ odpovédélo 30,7 % patnactiletych chlapct — Je vynikajici; 60,5

% - Je dobr¢; 7,5 % - Ne moc dobr¢, 1,3 % - Spatné.

Patnactileté divky odpovidaly nasledovné: 19 % - Vynikajici; 68,2 % - Dobré¢; 10,4
% - Ne moc dobré¢, 2,4 % - Spatné.
Néktera klicova zjisténi studie:
- Pozitivné hodnoti své zdravi 9 z 10 Skolak.
- S vékem klesé u divek hodnoceni ,,vynikajici.*
- Divky uvadi vyskyt potizi ¢astéji nez chlapci, jejich Zivotni spokojenost také
s vékem klesé, u chlapcti se neméni.

- Podil divek s nadvahou nepiekracuje 10 %, se svou postavou ale neni spokojena

kazda tfedi az Ctvrta divka (Kalman, 2011).

2 , ’ . ’ v ’ w7 v 71,0
Nérodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a  Skoldka

http://hbsc.upol.cz/download/narodni zprava zdravi ziv styl.pdf
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2 Vychodiska spravné vyzivy

Ideélni koncept stravovani oznacujeme jako racionalni vyzivu, kterd by méla byt
pestrd, smiSend, energeticky odpovidajici pozadavkiim a vydeji jedince a rozdélena do
mensich davek v prabéhu dne (20 % snidan¢, 10 % svacina, 35 — 40 % obé&d, 10 % svacina,
20 % vecete) (Bartlnkova, 2014). Je vhodné vyvarovat se dietnim excesiim, jako jsou
ptisné redukéni diety, které mohou vyvolat opaény efekt — tzv. stresovou hyperfagii
(zvySenou chut’ kjidlu) aZ metabolicky rozvrat (viz poruchy stravovani). Je tfeba
respektovat sezonni vlivy a cirkanuldrni rytmus (v 1ét€ zvysit piijem sacharidii a v zimé
tukil), omezit soleni, slazeni a pifijem alkoholu, udrZzovat dostate¢ny piijem ovoce a
zeleniny zejména pro dostatecny piisun vitamind (hlavné C, A) a vldkniny. Je Zadouci
celkové omezit pfijem masa (pfi nadbytku hrozi karcinomy stfev a dna), zvysit piijem
celozrnnych a hrubé mletych obilnin, zvysit pfijem rostlinné stravy vcetné rostlinnych
bilkovin, preferovat rostlinné tuky, a zajistit pfisun antioxidantt (hlavné vitaminy A, C, E,
selen) chranicich buitku pfed volnymi kyslikovymi radikaly,’ které vznikaji hlavn& pii

anaerobnich &innostech’ (Bartiifikova, 2014).

Kazdodenni snidané€ je vyznamnym prediktorem vztahu ke zdravé vyzivé u déti.
Procento mladych lidi, kteti pravidelné snidaji, se s postupem v€ku snizuje, v rozmezi 12
- 19 let véku snida 77 % dospivajicich. Nepravidelné sniddni ma vliv na kognitivni funkce,
omezuje schopnost ucit se, pfimo souvisi se zvySovanim télesné hmotnosti a hladiny
cholesterolu v krvi. Vynechdvani snidané a posun posledniho jidla do pozniho vecera
miZeme Castéji pozorovat u obéznich déti. U déti, které snidaji, je riziko vzniku obezity
nizsi.

Vysledky studie HBSC uvadi, ze kazdy den béhem pracovnich dni snida 42 %
patnactiletych divek a 46 % patnactiletych chlapci.

3 ., Termin volny radikal z chemického hlediska je jakakoliv molekula, atom nebo
ion s nepdarovymi elektrony ve valencni sfére schopny alespon krdtkodobé samostatné
existence (Platenik, 2009).

* Vykonové naroéna &innost s nedostateénym piisunem kysliku do organismu, kdy
energii ve form& ATP dodéava anaerobni glykolyza (Silbernagl, 2004).
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Co se konzumace ovoce a zeleniny tyce, 40 % patnactiletych divek a 29 % chlapcii
uvadi, Ze konzumuji ovoce alespont 1x denné. Podil konzumace zeleniny je niZsi, 36 %

divek a 21 % chlapcti uvadi, ze alesponl 1x denné konzumuji zeleninu.

Celkové vzato, divky konzumuji ovoce 1 zeleninu s 1,5 aZ 2 krat vétsi Cetnosti nez

chlapci (Kalman, 2011).
2.1Ziviny ve stravé

2.1.1 Sacharidy

Sacharidy miizeme povazovat za nejvyznaméjsi zdroj energie pro télo. Vyskytuji
se volné nebo vazané ve sloucenindch s proteiny nebo lipidy. Podle poctu tzv. cukernych

jednotek je rozd€lujeme na:

- monosacharidy — obsahuji jednu cukernou jednotku, napt. glukéza (hroznovy
cukr) nebo fruktoéza (ovocny cukr);

- oligosacharidy — obsahuji 2 - 10 monosacharidovych jednotek, napt. sachar6za
(fepny cukr), laktéza (mlécny cukr), maltdza (sladovy cukr);

- polysacharidy — obsahuji 10 a vice monosacharidovych jednotek, napt. Skrob,
coluldza, pektin, inulin;

oy e

slouceninach.

Podle soucasnych vyZivovych doporu€eni by sacharidy mély tvofit 55 - 60 %
denniho energetického piijmu. Pokud se ziskand energie nevyuzije, dojde k uloZeni ve
formé tuku. Vysoky pfijem sacharidli (hlavné jednoduchych — monosacharidy a
disacharidy) je rizikovy z hlediska vzniku rozlicnych onemocnéni véetné tvorby zubniho

kazu (viz poruchy piijmu potravy) (Trojan, 2003).

Vldknina. Timto terminem se oznacuje diileZita ¢ast stravy, kterd v travicim traktu
nerozklada. Nejcastéji se do této skupiny zatazuji latky jako celuldza, hemiceluldzzy,
pentozany, beta-glukany, pektiny, chitin a lignin. Protoze se jedna o polysacharidy (kromé
ligninu), hovotime o vldkning¢ také jako o neskrobovych polysacharidech. Tzv. rozpustna
vlaknina (pfevdzné pektiny) se zC€asti rozkladaji stfevni mikroflorou a castené tak

ptispivaji k pfijmu energie. Vldknina v potravé ma vSak ptfevazné funkci ochrannou.
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Piisobi preventivné proti fad€ neinfekénich onemocnéni, mezi které patii napi. rakovina

tlustého stieva a jina nadorova onemocnéni, onemocnéni srdce a cév, diabetes, zacpa apod.

(Blattna, 2005).
2.1.2 Lipidy

Z chemického hlediska se jedna o estery vysSSich mastnych kyselin a glycerolu,

v jejichz sloZeni se odraZzi vliv tukli na lidské zdravi.

Uloha lipida (tuki) je v lidské vyzivé n&kolikera:

- Jsou nejvydatnéjS$im zdrojem energie — maji zhruba dvojnasobnou energetickou
hodnotu oproti sacharidiim a bilkovinam (37 kJ/g);

- Jsou transportnim prvkem pro fadu latek rozpustnych v tucich (vitaminy A, D,
E, K, karotenoidy, esencialni mastné kyseliny);

- Dodavaji stravé senzoricky pfijemné vlastnosti — jemnost chuti, piijemnost pfi
zvykani a polykani;

- Pfi tepelné uprave z nich vznikaji latky senzoricky hodnotné — dodavaji chut’ a
vuni;

- Vic nez jiné slozky potravy vyvolavaji pocit sytosti, ktery se vSak dostavi

nejdiive za pil hodiny od poziti
(Svacina a kol., 2013).
Mastné kyseliny rozdélujeme na nasycené a nenasyceneé.

Nasycené mastné kyseliny (MK) maji G¢inek na organismus zavisly na délce
jejich uhlikového ftetézce. Nasycené MK s krat§im fetézcem (do 12 atomii uhliku)
prochazeji z traviciho traktu portalnim fecistém piimo do jater, kde jsou metabolizovany a
nemaji tedy vliv na hladinu cholesterolu ¢i LDL v krevni plazmé¢. Mezi nasycené¢ MK
s dlouhym fetézcem (14 az 26 atomil uhliku) fadime napf. kyselinu myristouvou a
palmitovou, jejichz pisobeni v organismu se hodnoti negativné a ptijem téchto kyselin by
se m¢l omezovat. Nachazi se hlavné v tucich zZivociSného ptivodu, z rostlinnych zdrojii

hlavné v tuku kokosovém. Kyselina stearova je hodnocena neutralng.
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Nenasycené MK jsou z vyzivového hlediska hodnoceny pozitivné a jedné se o
sloZku stravy, jejiz podil je tfeba zvySovat. DEli se na MK s jednou dvojnou vazbou
(monoenové, napt. kyselina olejovd) a s vice dvojnymi vazbami (polyenové). Mezi
polyenovymi kyselinami se dale rozliSuji mastné kyseliny omega-3 (napf. kyselina
linolenova, eikosapentaenové, dokosahexaenova) a omega-6 (napf. kyselina linolova,
arachidonova). Organismus tyto latky nedokaZe syntetizovat, proto musi byt v dostate¢né
mife pfijimany v potravé. Proto je také nazyvame esencidlni. Jako zdroje omega-6 MK
muizeme uvést rostlinné oleje (slunecnicovy, kukutiény, makovy, sezamovy) a jako zdroje
omega-3 MK olej fepkovy, s6jovy nebo Inény. Tyto jsou také obsaZeny v tuku motskych

ryb, méné v tuku ryb sladkovodnich.

Trans mastné kyseliny jsou fetézce s odliSnym prostorovym uspotradanim atomu
a vyskytuji se v mlécném a zasobnim tuku piezvykavcl a Casto ve ztuzenych tucich.
Z hlediska rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni je jejich pifisun hodnocen jako
negativni. Ve v¢Etsi mife vznikaji pfi hydrogenizaci (ztuzovani nenasycenych MK
vodikem) nebo také v men$i mife pfi Gpravé potravy na tuku za vysokych teplot.

Konzumaci trans MK je radno snizovat (Svacina a kol., 2008).

Fosfolipidy jsou tuky obsahujici krom mastnych kyselin dalsi slozky. Jsou dilezité
pro fadu vitalnich funkci, tvofi bunééné membrany, plsobi v prevenci nddorovych a
kardiovaskularnich onemocnéni. Zdrojem fosfolipida je napt. vajecny Zloutek, panenské
oleje (zejména sojovy), dale také podmasli. Fosfolipidy jsou dodavéany v doplicich potravy

(napf. lecitin) nebo jsou o né potraviny obohacovany.

Cholesterol nefadime piimo mezi tuky, ale v souvislosti s nimi je tfeba ho zminit,
jelikoZz bezprosttedné pisobeni tuklt v organismu doprovazi. Je pfitomen pouze
v potravinach zivoc¢isného pivodu. Nejvice je ho zastoupeno ve vnitinostech, ve vajeéném
zloutku, v masle a mlé¢nych vyrobcich s vy$§im podilem tuku. Pfijem cholesterou by
nemél byt vyssi nez 300 mg/den, coz vétSina Ceské populace vysoce ptekracuje, jeho piijem

by naopak mél byt omezovan (Blattna, 2005).

Energeticky podil z pfijmu tukd by nemél presdhnout 30 % denniho pfisunu
energie, nem¢l by vSak také klesnout pod 20 %, jinak by mohlo dojit k nedostate¢nému

pfijmu nezbytnych latek, jakoZto esencidlnich mastnych kyselin nebo vitamind
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rozpustnych v tucich. Co se slozeni tuku ve stravé tyce, mél by pomér mastnych kyselin
nasycenych:monoenovych:polyenovych odpovidat poméru 1:1,4:0,6 a pomér omega-6 a

omega-3 5:1 az 2:1 (Svacina a kol., 2013).
2.1.3 Proteiny

Proteiny (bilkoviny) jsou latky, jez ve svych makromolekulach obsahuji uhlik,
vodik, kyslik a dusik. Mohou obsahovat i1 dalsi prvky (napf. siru a fosfor), potom jim
fikdme sloZené bilkoviny. Stavebnimi jednotkami proteint jsou aminokyseliny, které se do
fetézci spojuji peptidovymi vazbami. Aminokyseliny délime podle toho, zda je
organismus umi syntetizovat (neesencialni) nebo je tfeba je do organismu dodéavat

(esencialni).

Mezi neesencidlni aminokyseliny fadime glycin, alanin, serin, cystein, asparagin a

kyselinu asparagovou, glutamin a kyselinu glutamovou, prolin a tyrosin.

Esencialnimi aminokyselinami jsou: lysin, valin, mathionin, threonin, fenylalanin,

leucin, izoleucin a tryptofan.

Ve specifickych situacich definujeme tzv. semiesencialni aminokyseliny, napf.

v obdobi riistu se jednd o histidin a arginin nebo o tyrosin pii selhani ledvin (Maradova,

2010).

Proteiny mtzeme délit podle piivodu na:

v

- Proteiny zivocisného piivodu (maji esencidlni aminokyseliny v pfiznivéjSim
poméru, ktery je bliz§i proteinim v lidském organismu) se povazuji za
plnohodnotné bilkoviny, pfi¢emzZ nejptiznivéjsi poméer aminokyselin je
v mlé¢né a vajecné bilkoving, u masa se rozliSuje, zda jde o svalovinu nebo
pojivovou tkan, jejiz vyzivova hodnota je horsi;

- Proteiny rostlinné¢ho piivodu byvaji méné biologicky hodnotné, jelikoz néktera
aminokyselina byva vétSinou limitujici (potravina ji obsahuje zanedbatelné

mnoZstvi nebo chybi tpln¢€). U obilovin se jednd o lyzin a u luSténin o methionin

(Trojan, 2003).

Proteiny patii mezi hlavni makronutrienty, které nejde v organismu nijak nahradit.

Po pfeméné travenim na aminokyseliny se dale vyuzivaji napt. na tvorbu plazmatickych
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proteini dulezitych pro vystavbu a obnovu tkani, pro tvorbu enzymi nebo dalSich
dusikatych latek se specifickou funkei (napt. hemoglobin na pienos kysliku krvi, nukleové
kyseliny — pfenos a exprese genetické informace, kreatin — energeticky substrat pracujiciho

svalu) nebo jako substrat pro ziskavani energie.

Pro urceni pfijmu proteini pro lidsky organismus je potieba vzit v ivahu nékolik
faktorii, a to napft. biologickou hodnotu proteinu, fyzikalni a chemické zmény pfi ptiprave
pokrmil, mozné poruchy metabolismu proteint a celkovou potiebu proteint v souvislosti
s fyzickou namahou jedince. V redlu se ale uvazuje pouze celkova potieba proteintll a pouze
okrajové¢ biologickd hodnota. Minimélni denni pfijem u dospélého ¢loveéka je cca 0,5 az
0,6 g proteinu na 1 kg hmotnosti jedince. Doporucuje se minimalné 0,6 az 0,8 g/kg
hmotnosti, coZ je mnozstvi, které jiz zahrnuje bezpecnostni rezervy. Optimalni pfijem by
vSak mél byt 0,8 az 1,2 g/kg, nejCastéji 1g/kg. Pti pfijmu tohoto mnozstvi proteinl uz

nehrozi, Ze by nékterd aminokyselina byla v nedostatku (Panek, 2002).

Potieba piijmu proteinti se vSak také liSi v zavislosti na aktivni fyzické ¢innosti
jedince. Nésledujici tabulka ukazuje odliSnosti v doporucenych piijmech proteinii u

rozlién¢ aktivnich jedinct:

Tabulka 1. (Clark, 2014)

Fyzicka aktivita Ptijem proteint v g{kg télesné
hmotnosti
Dospély se sedavym zivotnim stylem 0,8
Kondiéné cviéici, dospély 1,0-1,5
Vytrvalostni sportovec, dospély 1,2-1,6
Sportovec v rustu, dospivajici 1,5-2,0
Dospély budujici svalovou hmotu 1,5-1,7
Sportovec omezujici ptijem energie 1,6 -2,0
Odhadovand maximalni vyuzitelna davka pro dospélého 2,0
Primérna potieba bilkovin vytrvalostnich sportovel — muzi 1,1-2,0
Primérna potieba bilkovin vytrvalostnich sportovct — zen 1,L1-1,8
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2.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si organismus neni schopen syntetizovat a je proto nutné
je pfijimat v potravé. Je to rliznoroda skupina latek plnicich v organismu rozli¢né funkce.
Mohou pisobit jako prekurzory biokatalyzétori, kofaktory eznymil nebo hormont ¢i jako
antioxidanty. Kazdy vitamin ma denni doporuc¢enou davku, kterou bychom mé¢li ptijmout.
Pti konzumaci potravy s nepfiznivym sloZzenim a nedostatkem vitaminu dochdzi
k hypovitamindze, pfi absenci nckterych vitaminl pak dochédzi k avitamindze a zni
plynoucich potizim pro organismus. Vzhledem k rtiznorodosti této skupiny latek se jako
nejjednodussi jevi rozdéleni na vitaminy rozpustné v tucich (A, E, D, K) a vitaminy

rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B a kyselina askorbova)(Panek, 2002).
Naésleduje shrnuti zdkladnich vitamint a jejich vlastnosti.
2.1.4.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A - retinol je dileZity pro procesy probihajici na o¢ni sitnici, a proto pro
vidéni. Ma antikancerogenni ucinky. Zdroji retinolu jsou rybi tuk a jatra, vajeny Zloutek
a provitaminy (karoteny) jsou obsazeny v mrkvi, listové zelenin€, merunkach nebo

broskvich. Nedostatek se projevuje Serosleposti, rohovaténim sliznic a poruchami rastu.

Vitamin D — Kkalciferol je skupina zahrnujici zeyména vitamin D2 a D3. Vytvafi se
v téle ze svych prekurzori pti plisobeni ultrafialového zatfeni, avSak v malé mifte, je proto
také nutné ho pfijimat v potraveé. Nachazi se zejména v rybim tuku a jatrech nékterych ryb
(treska) a ve vajeéném zloutku. Pfi jeho nedostatku je porusené resorpce vapniku a jeho
ukladani, u déti hrozi kiivice (rachitis), u dospélych pak osteomalacie, tedy fidnuti kosti a
jejich snizend odolnost (Foit, 2000).

Vitamin E — tokoferol je skupina vitaminl pusobicich v téle jako antioxidanty.
Kvalitnimi zdroji jsou rostlinné oleje, obilné klicky a listova zelenina (hlavné Spenat). Pti
nedostatku se objevuji ptiznaky spojené s vlivem volnych radikald, v extrémnich

ptipadech az nekrodza jater ¢i poruchy nervosvalovych funkei.

Vitamin K - fylochinon zastupuje skupinu latek, které se podileji na metabolismu

proteint a tvorb¢ srazlivych faktor krve. V mensi mife ho produkuje mikroflora tlustého
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stteva, v potravé se nachazi hlavné v jatrech, lusténinach a listové zeleniné. Pti jeho

nedostatku se mohou objevit krvacivé stavy (Panek, 2002).
2.1.4.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin B1 — thiamin pisobi jako soucast enzyml karboxyladz, zasahuje do
metabolismu kyseliny pyrohroznové a je vyraznym pusobkem v Krebsoveé cyklu.
Ovliviiuje spravnou funkci sttev a obéhového systému a pomahé chranit nervovy systém
pted zanétlivymi stavy. Najdeme ho predevS§im v kvasnicich, dale v kliccich, hrachu a
sojové mouce. Z zivocisnych zdroji pak hlavné ve vepfovém mase. Pfi nedostatku se

popisuje stav jako nemoc beri-beri a zahrnuje tinavu, bolesti hlavy, nespavost, nechutenstvi

a kiece (Svacina a kol., 2008).

Vitamin B2 - riboflavin se ucastni procesti dychaciho fetézce a je souasti fady
enzymii. Ucastni se procesii probihajicich na sitnici a umozituje vidéni za Sera. Nejvice je
obsazen v drozdi, kli¢cich a houbich, méné pak vovoci a zelening. V ZivocisSnych
potravinach pak v jatrech, ledvinach, vejcich a mléku. Pti nedostatku se objevuji trhliny
v ustnich koutcich a zmény na kiiZi, mozna jsou také postiZzeni neuropsychicka (Svacina a

kol., 2013).

Vitamin B6 — pyridoxin je v organismu soucasti enzyma a Ucastni se latkové
pfemény aminokyselin. Nejlep$imi zdroji jsou suSené kvasnice, pSenicné klicky, soja,
driibezi jatra, vnitinosti a maso. Nedostatek se projevi anémii, nervosvalovou slabosti,

nevolnosti, zanéty kiiZze a o¢nich spojivek.

Vitamin B12 — kobalamin je skupina latek plsobici antianemicky. Zasahuje do
metabolismu dusiku, ucastni se metabolismu aminokyselin a ovliviiuje syntézu nukleovych
kyselin. Ovliviiuje také zrani erytrocytl a dalSich krevnich elementti. Zdroje vitaminu B12
jsou pouze zivocisného puvodu, pficemz mezi nejkvalitngjsi se fadi jatra, ledviny, plzi,
maso vSeobecné, také pak vajecny Zzloutek, syry a tvaroh. Nedostatek se projevi tzv.
perniciozni anémii, coz je nedostate¢na tvorba erytrocytd. Dochdzi také k postiZeni

nervové tkdné€ (Trojan, 2003).

Nikotinamid — niacin, vitamin PP plisobi v organismu jako soucést koenzymil

(NADP). Zasahuje do metabolismu v§ech makronutrientd, také pak hemoglobinu a poméaha
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vyZzivovat nervovou tkan. Je nezbytny pro spravné funkce kliZze a nervosvalového systému.
Hlavnimi zdroji jsou kvasnice, otruby, ¢erny chléb, z zZivo¢isnych potravin celkové maso a
masné vyrobky. Malo je ho v ovoci a zelening. Pfi avitamindze popisujeme projevy jako
onemocnéni pelagra. Typickd je suchd, zarudld kize spuchyiky. Mize dochazet

k neurologickym zménam a prijmim. (Marddova, 2007)

Vitamin H — biotin je nezbytny pfi latkové pfeméné, plisobi hlavné v metabolismu
sachariddi. Jeho potieba je bézné€ kryta potravou a Cinnosti bakterii stfevni mikroflory.
Vyskytuje se téméf ve vSech potravinach, a¢ jen v malych mnozZstvich. Nejbohatsi zdrojem
je mateii kaSicka, drozdi, kvétak, hrasek a houby. V zivocisnych zdrojich pak v jatrech a
dalSich vnitfnostech, mase, Zloutku nebo mléku. Avitamindza se manifestuje zastavou
ristu, u Clovéka mlze nastat napf. po uzivani antibiotik a znifeni stievni mikroflory

(Trojan, 2003).

Vitamin B5 — Kkyselina pantothenova je soucasti koenzymu A a zasahuje do
Krebsova cyklu, kde ptreménuje kyselinu pyrohroznovou. Puasobi jako katalyzator
metabolismu mastnych kyselin a cholesterolu. Zdrojem v potravé jsou jatra, matefi
kasi¢ka, kvasnice, Zloutek maso, mlééné vyrobky nebo soja. Castetné se také sytetizuje
sttevni mikroflorou. Nedostatek se manifestuje ztratou pigmentu, zastavou rastu, zavratémi

a depresemi.

Vitamin B9 - folacin je skupina zahrnujici latky odvozené od kyseliny listové.
Folacin se Gi¢astni krvetvorby, pomaha pii syntéze nukleovych kyselin. ZvySené pozadavky
maji té¢hotné Zeny. Mezi zdroje patii jatra a dalsi vnitinosti, Zloutek, mléko, soja, obilné

klicky a lusténiny ¢i otruby. Pfi avitamindze se objevuje anémie (Svacina a kol., 2013).

Vitamin C — kyselina askorbova plsobi pii oxidacné redukénich procesech a
udrzuje rovnovdhu mezi nékterymi skupinami enzymt. Uastni se bunééného
metabolismu, plsobi pii tvorb€ pojivovych tkani, ovliviiuje ¢innost o¢ni cocky, plisobi na
krvetvorbu a pomahé udrZovat pevnost cévnich stén. Je také nutny pro spravnou tvorbu a
funkci hormont nadledvin a Uc€astni se metabolismu dalSich vitaminl. Lze ho nalézt
v listech, plodech a stopkach, nejvice ho je v Sipkach, citrusech, cerném rybizu, jahodach,
ostruzinach nebo kiwi, dale v rajcatech, paprikach, petrzeli, kapusté, zeli a dalSich.

Z 7ivocisnych zdrojl ho je mozné nalézt v jatrech, slezing, plicich, ledvinach nebo mozku.

24



Avitamin6zu popisujeme jako kurdéje, u nas se vSak nevyskytuje. Nedostatek se projevuje
slabosti, inavou, nechutenstvim, bolestivosti pohybového aparétu, krvacenim ze sliznic a

$patnym hojenim ran (Maradova, 2009).
2.1.5 Mineralni latky

Minerélni latky, a¢ nemaji zddnou energetickou hodnotu, jsou pro funkce
organismu nezbytné. Podileji se na rlstu a tvorbé tkani, reguluji latkovou vymeénu a ucastni
se prenosu informaci v nervové soustave. Celkové tvofi piiblizn€ 4 % vahy lidského téla.

Délime je podle mnozstvi potfebného pro organismus na:

- makroelementy (pfijem v gramech/den) — napft. vapnik, fosfor, hoic¢ik, draslik,
sodik, chlor, sira

- mikroelementy (pfijem v miligramech/den) — napt. zelezo, jod, zinek, méd,
mangan, chrom, selen

- stopové prvky (pfijem v mikrogramech/den) — napft. kifemik, vanad, nikl

Nejbeéznéjsi je nedostatek véapniku, Zeleza, zinku, jodu, selenu nebo chréomu.
Viapnik je kuptikladu nezbytny pro rist a rekonstrukci kostni tkané, Zelezo pro krvetvorbu.
Jodem se béZzné obohacuje kuchynska sil. Celkova spotieba kuchyniské soli je naopak
vysoka, z ¢ehoz plyne nadmérny piijem sodiku spojeny s rozvojem vysokého krevniho

tlaku, stagnaci vody v organismu a zatézovani ledvin (Pitha, Poledne, 2009).

Potifebny a vyvdzeny piijem vSech minerdlnich latek byva standardné zajistén
pestrou a vyvazenou stravou. Nedostatek nékterych prvki miiZze nastat pii nevhodném
sloZeni stravy (nadbytek vldkniny, kofeinu nebo bilkovin), pfi patologickych stavech
spojenych s nedostatkem tekutin (Uporné priyymy ¢i zvraceni, pfi chronickych infektech
gastrointestindlniho traktu nebo pii dlouhotrvajicim stresu). Pfi¢inou muze byt také

negativni vliv 1é¢iv na vstfebavani latek sttevem nebo vrozena porucha metabolismu (Foft,

2000).
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2.2 Energie ve stravé

Energetické potieby jsou rozdilné a zavisi na véku déti, pohlavi, télesném povrchu
a hmotnosti, zdravotnim stavu atd. Organismus ditéte potiebuje velkou cast energie
k fyzické aktivité. Tato spotifeba se s vékem zvySuje, imérné na jednotku hmotnosti se vSak
snizuje. V adolescentnim obdobi, kdy je jedinec ve fazi tzv. ristového spurtu, se potieby
energie zvySuji a diferencuji, pfi¢emz chlapci maji vyssi pozadavky. Udava se, Ze dva
adolescenti se stejnou fyzickou aktivitou se mohou lisit v potfeb¢ pfijmu energie az o 1000

kcal (cca 4200 kJ) (Nevoral, 2003).

Pfijatou energii mizeme rozdélit na Ctyii slozky — na energii pro bazalni
metabolismus, pro fyzickou aktivitu, pro termogenezi a také pro piipravu energetickych
rezerv. U nemocného ¢lovéka se pak pripocitava faktor choroby, kdy télo vyZaduje energii

na zvysenou télesnou teplotu, traumatické stavy aj.

Bazalni metabolismus (BM) miizeme definovat jako energii nezbytnou pro
udrzeni zakladnich Zivotnich funkci organismu (funkce obéhové, vymeéna plynd,
vylucovani, funkce jater, energie pro biosyntézy). Hodnotu bazdlniho metabolismu
ovliviluji faktory jako vek, pohlavi, plocha téla, klima, zdravotni stav aj. Orientacni

hodnoty bazalniho metabolismu dosahneme vypoctem dle vzorce 100 kJ/kg/den.

Energie pro fyzickou aktivitu se urcuje obtizné. Existuji tabulky energetického
vydeje pro rtizné sporty a rizna zatizeni, je ale tfeba podrobné vypracovat ¢asovy snimek
dne se vSemy Cinnostmi. VéEtSinou se pii stanoveni vychdzi z hodnoty BM, ke které se
pficte korek¢ni faktor (pf. klid na 1izku — 20 % BM, lehka prace — 50 % BM, stiedné tézka
prace — 60 - 80 % BM, tézka fyzicka prace — 70 - 200 % BM) (Panek, 2002).

Pti nedostatku ¢i nadbytku energie dochazi k negativnimu ovlivnéni metabolickych
procesti, coz muze vést k nedostatecnému nebo nadbyte¢nému ristu tkani. Vysledkem
muize byt podvyziva nebo obezita. Podstatny vliv ma vSak i celkovy zdravotni stav a
aktivita jedince. Jednoduchym ukazatelem piijmu energie je télesnd hmotnost. Napiiklad
rist do vySky bez soucasného nariistu hmotnosti je pfiznakem negativni energetické

bilance (Nevoral, 2003).
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2.3 Pitny rezim a voda ve stravé

Voda ma v lidském téle mnoho nezaménitelnych Uloh. Tvofi prostfedi pro
metabolické déje, funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu pfijatych Zivin, hraje prim pfii
termoregulaci, slouZi jako transportni médium aj. Lidské télo obsahuje az 75 % vody, na

toto procento maji vliv nasledujici faktory:

* Veék — s nariistajicim v€kem se sniZzuje obsah vody v extracelularnim prostoru a
dehydratuji se tkanové proteiny. U kojencli je obsah vody v téle az 75 %, u
starSich osob uz pouze okolo 50 %.

* Dehydratace — stav, ke kterému dojde pti pobytu ve vyssi okolni teploté a pti
neadekvatnim piijmu tekutin.

* Pohlavi — Zeny maji primérme o 10 % mensi podil vody v organismu oproti
muziim.’

Denné za béznych okolnosti pfijmeme okolo dvou az tii litrh vody (cca 1 1

v pokrmech, 1 — 2 1 v nédpojich, 300 ml pak tvoii metabolickd voda, ktera vznika pfti
katabolismu zivin). Za den se naopak vylou¢i v priméru 1,2 —2 1 vody mo¢i, 150 ml stolici,
600 ml dychanim a minimalné 500 ml pocenim. V horku a pfi zvySené fyzické zatézi se

tato posledni hodnota mtize zvysit az na 1500 ml/hod. (Panek, 2002).

Prevenci proti Skoddm z piehrati pti dlouhodobych fyzickych vykonech a celkové
dehydrataci (hlavné za neptiznivych klimatickych podminek) je dodrzovéani dostate¢ného
pfijmu tekutin vhodného slozeni pted vykonem a v jeho pribéhu. Napftiklad pfi cviceni
s trvanim 1 - 3 hodiny s intenzitou 60 - 90 % VO2 max® se doporuduje pred zahajenim
vykonu vypit 300 - 500 ml vody k oslabeni vlivu dehydratace a béhem vykonu pit napoj
s obsahem gluko6zy a NaCl s frekvenci 500 - 1000 ml/hod, miZe byt az 1600 ml v zavislosti

> Tento fakt souvisi s relativng vy$im procentem tukové tkan& u zen. Tukova tkar
obsahuje jen cca 20 % vody, zatimco svalova tkan az 90 % vody (Panek, 2002).

% VO2 max neboli aerobni vykon je maximalni spotieba kysliku, tedy nejvyssi moznd
individualni hodnota spotieby O2, dosazitelna pri praci velkych svalovych skupin
(Choutka, 1991).
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na poceni, okolni teploté, intenzit¢ cviceni, aklimatizaci a trénovanosti jedince (Macek,

Radvansky, 2011).
2.4 Vyziva ve sportu

VyzZiva hraje ve sportovni piipravé velmi dulezitou roli. Jejim dlouhodobym
efektem lze vyrazné ovlivnit schopnost podat co nejlepsi vykon, je nezbytné pro kvalitni
trénink, regeneraci a hlavné pfimo ovliviluje zdravotni stav sportujiciho. Z vyzivového
hlediska je dobré odliSovat vrcholového sportovce na profesionalni urovni od sportovce
amatérského, ktery sportuje ze zaliby a Casto nepravidelné. Pti rekreaénim sportu neni tieba
specificky stravu upravovat, pokud jsou dodrZena pravidla raciondlni vyzivy. Pokud je
strava kvalitni, plnohodnotnd, energeticky a zivinové vyvazena, zasobuje t¢lo sportovce —
amatéra v§im potiebnym. Pti vrcholovém sportu je vSak organismus opakované zatézovan
maximalnimi vykony s potfebou regenerace del$i nez 24 hodin, proto je nutné stravu

upravit a adekvatné doplnit kvalitnimi potravinovymi dopliiky (Pastucha, 2014).
2.4.1 Sacharidy

S pfijmem sacharidli ve vztahu ke sportovnimu vykonu se pracuje nésledujicim

zpusobem:

- 3 — 4 hodiny pfed zatézi konzumujeme sacharidy s niz§im glykemickym
indexem (GI)’ a s mensim podilem bilkovin, zhruba 80 — 150 g sacharidi

- 60 min pfed zatézi: zhruba 50 — 80 g sacharidii s niz§im GI

- béhem fyzické aktivity: pokud md zatéZz vytrvalostni charakter, pfijimadme
ptiblizn¢ 1g/kg/h s frekvenci kazdych 10 az 15 minut skrze potraviny bohaté na
jednoduché sacharidy (glukéza, fruktdza, maltodextrin)

- po ukonceni fyzické aktivity je idedlni co nejdiive pfijmout sacharidy se spise

vy$§im GI pro doplnéni glykogenovych zasob, a to 1,2 aZ 1,5 g sacharidi/kg

7 Glykemicky index je bezrozmérna veli¢ina udavajici rychlost utilizace glukézy
z urité potraviny. Z potravin s niz§im GI je télo schopno efektivnéji a Iépe ziskat a vyuZzit
glukoézu. Potraviny s vysokym GI prudce zvySuji glykémii a zplsobuji nasledné rychlé
vyplaveni inzulinu (Pastucha, 2014).
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behem jedné hodiny po ukonceni zatéze, nasledné ptejit na konzumaci potravin

s niz§im GI. (Kucera, 1999)

Ve vrcholovém sportu je pro kvalitni zdvodni vykon diileZity obsah glykogenu
(zdsobniho polysacharidu) v téle. Primérny ¢lovék ma zasobu glykogenu 250 — 400 g,
z toho 1/3 v jatrech a 2/3 ve svalech. K vycerpani zdsobniho glykogenu dochéazi po 30 — 90
minutich intenzivni zatéZe. Snahou sportovce je vytvofit co nejvétsi zasobu glykogenu (az
600 g). Toho lze dosdhnout ptfedzavodni tzv. glykogenovou superkompenzaéni dietou. Ta
spo¢ivd v omezeném piijmu sacharidi spolecné se zatézi v zhruba 7. — 3. dnu pied
zavodem, posledni dny pied zdvodem je vystfidana za vysokosacharidovou dietu

(Pastucha, 2014).
2.4.2 Lipidy

Konzumace lipidi se 1 pfi sportu fidi zdsadami raciondlni vyZivy. Ve stravé by mély
tvofit 30 — 35 % celkového denniho energetického piijmu v zavislosti na typu a intenzité
pohybové zatéze. Détem se pro spravny riist a vyvoj organismu doporucuje mirné vyssi
pfijem (zavisle na v€ku a aktivité cca 35 — 40 % denniho pfijmu energie). U neaktivnich
jedincii, ale 1 pfi sportovni ¢innosti je nadmérny piijem tukll nevhodny, v kratkodobém
casovém horizontu snizuje vykon, z dlouhodobého hlediska mlize vést k naristu hmotnosti

(Kucera, 1999).
2.4.3 Proteiny

U déti, te¢hotnych a kojicich, u sportoveil ¢i u nékterych typl rekonvalescenci je
doporucena denni davka bilkovin vyssi nez standardnich 0,75 — 0,8 g/kg télesné hmotnosti.
Denni potieba proteinli se také vyrazné lisi podle v€ku a pohlavi, u sportovct podle
intenzity a typu fyzické zatéze a pohybuje se v rozmezi 0,75 — 1,7 g/kg, coz odpovida 13
— 20 % energetického piijmu. U vytrvalostnich sportil je dostate¢ny pfijem na dolni hranici
doporucenych davek, tedy 13 — 15 % energetického piijmu. U silovych sportl je potieba
Naopak nadmérny piijem (2 — 2,5 g/kg a vice) jiz nenapomdha zvySeni ani svalové sily ani
hmoty. Ukazuje se naopak, Ze pro narist svalové hmoty neni ur€ujici mnozstvi bilkovin
jako spiSe celkovy energeticky pifijem a kvalita bilkovin (dostatek vSech esencidlnich

AMK).
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S pfijmem bilkovin také souvisi dusikova bilance, coZ je ukazatel dostatecného
pfijmu bilkovin (rozdil mezi pfijatym a vylou¢enym dusikem). U dospélych by méla byt
bilance v rovnovaze, u déti a sportovell ma byt pfijem dusiku vétsi, tedy pozitivni dusikova

bilance (Pastucha, 2014).
2.4.4 Podpiirné latky / dopliky stravy

Ve sportovnim svété je pomérné béZnou praxi uzivani doplikli stravy, které
vyznamé ptispivaji k udrzeni dobrého zdravi, k prevenci pfetizeni a poskozeni pohybového
aparatu, k dobré a rychlé regeneraci a ke kvalitnimu vykonu. Efekt uzivani potravinovych
dopliikkl spociva ve zvySeni biologické hodnoty potravy, v pomoci organismu branit se

nemocem a ve zvysené odolnosti pii nadmérné fyzické ¢i psychické zatezi (Foit, 2002).

Je v8ak dllezité dopliky v béZném Zivoté i ve sportovni praxi konzumovat uvazlivé
a pouze jako dopln€k k bézné stravé. Je totiZ snadné, pokud je ¢lovEk presvédcen o tom,
ze stravovaci dopliiky jsou vSe, co je potieba, odklonit se od sportovné vedeného zivotniho
stylu a spravné vyzivy. Je stale nutné chapat vyzivové dopliiky jako dodatek ke zdravému

sportovnimu Zivotnimu stylu a nezneuzivat je (Konopka, 2004).
2.4.4.1 Aminokyseliny

Aminokyseliny, at’ jiz zfetézené nebo jejich derivaty, se s uspéchem pouzivaji jak

u profesionald, tak u rekreacnich sportovci.

- Arginin — Podporuje tvorbu ristového hormonu, normalizuje stav po
zranénich, podporuje tvorbu kolagenu, zvySuje u€inky lymfocytd, podporuje
proteoanabolismus.

- Glutamin — Vyznam¢ zvySuje imunitu, podporuje regeneraci stievni sliznice,
rychlou obnovu svalové hmoty, bunéénou regeneraci a rust.

- BCAA - smés aminokyselin valinu, leucinu a izoleucinu. Podéani pied
sportovnim vykonem chréni svalovou hmotu a myokard pfed poskozenim.
Pouziva se klinicky pti dlouhodobych hospitalizacich, chrani svalovou hmotu

pred devastaci.
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- Glukosamin — pfirozena funkcni soucést chrupavek a kolagenu, podava se po
urazech kloubi a pii artr6ze. Vhodny pro regeneraci kloubni chrupavky a pro
1écbu.

- Chondroitin — k prevenci a k podptrné 1¢cbé artrozy.

- MSM - proti zanétim a kloubnim otoklim, proti kie¢im a svalovému piepéti,

proti artritidé a v§eobecnym bolestem kloubti, k podpofe imunity (Fott, 2002).

2.4.4.2 Karnitin

Krom schopnosti stimulovat odbourdvani tuki také urychluje ptfisun kysliku do
bun¢k. ZvySuje tvorbu ATP (adenosintrifosfat) a tim také okamzity zdroj energie pro

buitky (Embleton, 1998).
2.4.4.3 Kreatin
Zajistuje rychlej§i pribeh regenerace, vzestup svalové sily, snizuje rizika

poskozeni pohybového aparatu ndroénym tréninkem, snizuje mnozstvi podkozniho tuku a

zvySuje objem svalové hmoty (Foft, 2002).
2.4.4.4 Kofein
Nejuzivangjsi stimulant na svété. ZvySuje odbouravani tukl, stimuluje Cinnost

neurotransmiterti, pomaha k zapojeni vétSiho poctu motorickych jednotek, Setii svalovy

glykogen a celkové zvySuje vykon.
2.4.4.5 Koenzym Q10

Snizuje tnavu po vycerpavajicich vykonech a oxidacnim poskozeni bunék. Poméha
zvySovat vykon a sniZuje zaté¢Zové poSkozeni svalii. Je vhodny pro vytrvalostni i silové
sporty (Vilikus, 2012).

2.4.4.6 Vitaminy

- Vitamin B12 — ve sportu se uziva pro pfedpokladanou podporu tvorby DNA a
k ristu svalové hmoty.

- Kyselina listova — podporuje déleni svalovych bun¢k a regeneraci.

Vitaminové dopliiky se vétSinou uZivaji v komplexnich formach nikoliv za cilem

zvysit sportovni vykon, spiSe vSak pro jejich protektivni uc¢inky. U n€kterych druhi sportu
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je doporuceny piijem pro béznou populaci nizky a je potfeba davky navysit. Je tieba
vzpomenout, zZe nadbytek vitaminl sportovni vykon nezvysi, avSak efekt na zachovani

rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti je jednoznaény (Vilikus, 2012).
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3 Vliv prostredi na stravovani

3.1 Prostiedi rodiny

Rodice nebo dalsi ¢lenové rodiny piisobi na utvafeni nutricnich zvyklosti ditéte

v nékolika smérech, a to:

Verbalné, kdyZ se podava jidlo nebo i mimo ¢as stolovani. V tomto piipadé se o
jidle slovné diskutuje, dité se vyzyva ke snédeni potraviny, jeZ je mu nabizena. Pokud dité
odmitad, je ruznymi prostiedky piesvédCovano, karano nebo nabadano k jidlu.
Psychologicky je také dilezitd reakce rodicu, kdyz dité jidlo odmitad. Mechanismem
negativni zpétné vazby totiz mohou pfti velké pozornosti ¢i uzkostné reakci na odmitani
vyvolat rodice u ditéte jeste¢ vetsi odpor. Idedlni je pfi stolovani uvolnénéd a piijemna
atmosféra, pfi¢emz by dité nemélo mit pocit vlastni pfehnané dilezitosti, zda odmitne jidlo

nebo ne.

Neverbalné mohou rodice ovliviiovat navyky déti uz jenom tim, Ze mu ukazi novy
postupné kleséd a obliba jidla s postupnym opakovanim zacina stoupat. Jednou z cest, jak
ptekonat u ditéte neofobii, je pravé promeénlivost v jidlech, kombinace riznych pozivatin
a zafazovani nového mezi jiz poznané. Dité by také mélo mit moznost ochutnavat jidlo.
Uplatiiuji se také zptsoby, kterym je jidlo podavano, mimika, gestika, celkové chovani,
nervozita, spéch, nalada — tim v§im je ovliviiovan nov¢ vznikajici vztah k danému pokrmu.
Je také vhodné, aby déti mély moZnost podilet se na pfipravé jidla, nebo ji alesponl

vvvvv

—Jani, 2003).

Skrze vlastni potravni chovani rodict se u ditéte vytvaii jak pfijmuti jidla, tak
averze. Byla zjiSténa souvislost mezi nutricnimi navyky ditéte a matky, a to ve vétsi mite,
nez u ditéte a otce. OvSem v rodindch, kdy se otec Castéji G€astni rodinného stolovant,
rozdily mizi. Pokud také rodice preferuji jidla s vysokym obsahem tuk, jejich déti maji

tendenci vyhledavat jidla s vysokym podilem tukd.
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UZivani potravin k jinym neZ vyZivovym divodim. Krom nutricnich miZze mit
jidlo jesté dalsi funkce. Rodi€e ho podéavaji jako odménu, trest nebo prostfedek

k uspokojeni ¢ utideni ditéte. Casto se pouzivaji sladkosti nebo ovoce (Fraiikova, 1996).
3.2 Socialni prostiedi a Skola

Pro dité je kazdé jidlo situaci s psychologickym i socidlnim podtextem. Dospéli
behem jidla vyjadiuji svlyj vztah k ditéti pochvalou, neverbdln€ nebo jen svym emocnim
stavem. Socidlni kontext jidla a spojeni urc€ité situace s konkrétnim jidlem muize byt zaklad

pro budouci oblibu nebo averzi k nému.

Frankova uvadi (Frankova, 1996), ze Birchova (1992) provedla Setfeni, pfi kterém
byly zjistovany dusledky tii riznych psychosocidlnich situaci, pti nichz bylo podavéano
jidlo.

- Jidlo je aktivitou nezbytnou k dosaZeni odmény — napf. nutnost snist zeleninu

pro povoleni sledovani televize.

- Jidlo je odménou za vykonanou ¢innost

- Jidlo je poskytnuto bez socialniho kontextu

Obliba pokrml podavanych bez socidlniho kontextu ziistala stabilni, nestoupala,
ani neklesala. Pokud dit¢ dostavalo urcity pokrm jako odménu za dobré chovani, jeho
obliba se zvySovala. AvSak pokud byl pokrm motivacnim prvkem piedchazejici odmeéng,
jeho obliba se snizovala. Problém je, Ze rodiCe Casto uzivaji tento zpusob, aby ditéti
ptedestieli potraviny povazované za vyzivné a hodnotné, dit¢ si k nim pak vybuduje

negativni vztah.

Diskutujeme-li kvantitu snédené potravy, mizeme hovofit o jevu tzv. socidlni
facilitace. Je bézné, Ze dospéli lidi sni vétsi mnozstvi jidla, pokud je s nimi soucasné vice
lidi. U déti je tomu napodobné — je-li dit€ ve spolecnosti kamaradii, majicich v oblibé urcity
pokrm, miiZe si je oblibit i pfes ur€itou pocatecni averzi. Tato obliba nového jidla mtze
pfetrvat a nakonec se stat ¢asti definitivniho nutricniho vzorce. Socidlni facilitace je
nejsilngj$i v obdobi tii let véku, plisobi vSak na déti rizného stati. Ve Skolnim véku velmi

zalezi na preferencich i averzich dominantnich déti, které mohou svymi postoji k urcitému
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jidlu znaéné ovlivnit postoje ostatnich jak v pozitivnim, tak negativnim smyslu, pficemz

druhy ptipad byva Castéjsi (Fraikova, 1996).
3.3Sdélovaci prostiedky a reklama

Zobrazovani lidského téla, krasy, nahoty a pfitazlivosti je dnes béznou soucasti
vSech sdélovacich prosttedkt a médii. Je mozné v nich v8ak najit jisté negativni vlivy, které
tato skutecnost ve spolecnosti vyvolava. Nejcastéji je totiz zobrazovan tzv. idedl krasy nebo
télesného typu, kterého bychom se méli snazit dosdhnout. Problém je ten, ze se jedna o
faleSny obraz nejcastéji zenské krasy a jeho extrémni disledky jsou vyskyty mentalnich
poruch v souvislosti s piijmem potravy pievazné u mladych divek a Zen (Fialova, Krch,

2012).

M¢édia mohou zkreslovat nd$ pohled jak na télesny idedl, tak na cestu k nému.
Naptiklad na postoje k jidlu maji podnéty z vnéjSiho prostiedi znacny vliv. Mlizou jimi byt
1 zajmy vyrobcl a prodejcl potravin. Reklama potravin Cerpd z obecnych poznatkil
psychologie reklamy a trhu, které nachdzime i v jinych oblastech, nez pouze ve vyzive.
VyuZziva zna¢nych moznosti plisobeni na psychiku a chovéni ¢loveka, plisobi na smysly
(barvy, velikost), na racionalitu (zdliraznuje zdravotni aspekt, ekonomicnost, Gsporu ¢asu
pii pfiprave), na emocionalitu (uspokojeni potiteb, détskou radost) apod. Reklama vSak
Casto nepiisobi smérem podporujicim zlepseni skladby jidelnic¢ku. Zamétuje se zdkeiné na
déti, které nejsou schopny kriticky zhodnotit dopad reklamy a nuti rodi¢e ke koupi
produktti nevhodnych nebo zbyte¢né zatézujicich rodinny rozpocet (Fraitkova, Dvotakova

- Jant, 2003).

Sdélovaci prostfedky, jako naptiklad televize, mohou mit znacny vliv na vyvoj
preferenci u déti, jimz je dovoleno delsi sledovani pofadi komeréni i nekomeréni povahy.
Zejména mensi déti nedokdzou oddélit reklamu od normalniho programu a ptikladaji ji
velkou vahu, stejné jako filmim ¢i pohddkdm. Reklama jidel mlze nutriéni preference
sméfovat nepfiznivym smérem, jelikoz se Casto zaméfuje na propagaci vyZivové méné

hodnotnych potravin (Fraiikova, 1996).

Jak je zminéno vySe, média mohou ménit zdravy pohled na lidské télo, coz u déti a
adolescent miZe zpUsobit potiZze s vnimdnim normalni vahy. Obavy znadvéhy se

ptesouvaji k mladsim v€kovym skupinam, pti¢emz byvaji castéjsi u dévcat nez u chlapct.
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Nadmeérné zabyvani se jidlem a zkouSeni reduk¢nich diet postihuje uz déti na zékladnich
Skolach. Strach z nadmérné tloustky ¢i obezity se spojuje s obavami o socialni postaveni,
nezajem druhého pohlavi a vysméch. Ve snaze tomu piedejit se déti mohou uchylovat
k feSenim v podobé dietnich rezimi, které mnohdy hrani¢i zpoSkozenim zdravi,

s gynekologickymi potiZemi u dévc¢at, amenoreou apod. (Frankkova, 2013).
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4 Poruchy stravovani

Zde zminéné poruchy jsou soucasné i psychologického rdzu. Onemocnéni na

zakladé primarné fyziologickém dohledejme v odbornych ucebnicich.
4.1 Mentalni anorexie

Mentéalni anorexie je porucha pifijmu potravy, pii které dochdzi na podkladé
psychogenni poruchy k omezovani pfijmu potravy pod fyziologické potieby organismu. Je
vysledkem poruchy mechanismi, které maji regulovat ptijem potravy, potravni motivaci a
potravni chovéani. Definuje se jako spontdnni hladovéni dlouhodobého charakteru
s naruSenou regulaci pfijmu potravy. Mentalni anorexie je zdvaznym Iékafskym 1
psychologickym problémem a tykd se prevazné mladych divek a dospivajicich Zen

(Fraiikova, Dvorakova - Jani, 2003).

Omezovani v rdmci této poruchy byva doprovazeno celkové zvySenym zdjmem o
télo a télesné proporce. Nemocni si postupné zvykaji na snizeny energeticky piijem,
ptfemrsténou sebekontrolu v piijmu potravy a meénici se télesné proporce. Dési je kazdé
nekriti¢ni jako k velikosti svych porci jsou 1 k proporcim vlastniho téla. VSechny faktory

s tim spojené se pak snadno ptfenesou i do ostatnich etazi bézného zivota (Fialova, Krch,

2012).

Diusledky dlouhodobé podvyzivy pti onemocnéni jako je MA muizeme rozdélit do

tf1 zakladnich okruhu:

- Poruchy rustu
- Poruchy orgénovych soustav

- Poruchy psychiky

Dohromady se jedna o celou fadu zdravotnich komplikaci, souvisejicich primarné
s vahovym ubytkem, nedostate¢nou vyzivou nebo jsou dusledky zvraceni a naduzivani
laxativ nebo diuretik. Velk4 ¢ast pacientli vykazuje srdecni obtize zplisobené sniZzenym
metabolismem nebo naruSenim elektrolytové rovnovahy u pacientek, které zvraci

(Papezova, 2010).
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Castym disledkem pii ubytku vahy je zacpa, velké citlivost na chlad, rychla
unavitelnost, oslabeny kardiovaskularni systém a osteopordza. Také naduzivani laxativ a
diuretik zvySuje riziko srde¢ni arytmie. Celkové nebezpeci vzrista se sniZujici se t€lesnou

hmotnosti a vékem pacienta (Krch, 2007).

Poruchy riustu. Jelikoz je riist organismu podminén multifaktorialné (genotyp vs.
vngjsi faktory véetné vyzivy), nedostatecnd vyziva potlauje zdravy rlst a zvySovani
hmotnosti. [ po znovunastoleni spravného stravovaciho rezimu se u déti zvySuje hmotnost,
zatimto vyska jiz zlstava subnormalni.

Endokrinni zmény. Chronicka podvyZiva, a¢ tfeba neni pfili§ hluboka, podstatné
potlacuje aktivitu nékterych endokrinnich zl4z. Byva naruSena funkce $titné zlazy, kiry i
dfen¢ nadledvin, hypofyzy. Miize tedy dojit krom jin¢ho k opozdéni psychického vyvoje a
k poruchém intelektu (Papezova, 2010).

Inteligence. Fraitkova uvadi (1996), Ze pocet studii zabyvajicich se timto tématem
je znaény a vysledky byvaji shodné (Birch, 1972; Cabak Najdanvi¢, 1965; Champakam a
spol., 1975 a dalsi). VétSinou se objevilo poskozeni pti verbalnich testech. Nejvétsi rozdily
byly zaznamenany ve vnimani a schopnosti abstraktniho mysleni, mensi poskozeni

vykazovaly neverbalni polozky.

Skolni prospéch. U déti s prokazanou &asnou malnutrici byly objeveny potize
s aritmetikou, pravopisem a ¢tenim, objevuji se poruchy pozornosti a snizena schopnost
dlouhodobéjsi koncentrace na dany ukol. Nedostatek koncentrace se vysvétluje
nedostateCnym energetickym zasobenim, diisledkem castych onemocnéni, apatii, nizkou
spontanni aktivitou a Casto i nepfiznivymi socidlnimi podminkami. Znamena to, Ze
podvyzivou nemusi byt primarné poskozen intelekt, horsi Skolni prospéch mulze byt

vysvétlen taktéz multifaktoridln€ (Fraiikova, 1996).

Terapie zavisi na fazi onemocnéni. V prvni fazi, kdy dochazi k destrukci
nutricniho chovani a k vyskytu konflikti v roding, je terapie zaméfena na zlepSeni
zdravotniho stavu pacientky, Gpravu stravovaciho rezimu a uklidnéni rodict. Uziva se
zejména kognitivné behavioralni terapie zamétfena na zménu vzorcl ve vztahu k jidlu, na
postoje k vlastnimu télu, na zménu zplisobu mysleni souvisejicim s poruchou. Kdyz se

zacnou meénit stravovaci nadvyky, terapie se zaméii hlavné na zménu zptisobu mysleni ve
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vztahu k sebehodnoceni postavy, hmotnosti, rodinnych problémi, vztahl s vrstevniky.
Psychoterapie je provadéna 3x tydné, rodinné poradenstvi s rodi¢i 1x za 14 dnii (Nevoral,

2003).
4.2 Mentalni bulimie

Mentéalni bulimie je charakteristickd stfidajicimi se epizodami zéachvatovitého
ptejidani v kratkém casovém tseku mnozstvim jidla, které by vétSina lidi ve stejné dobé
nedokazala pozfit. Je pfitomen pocit ztraty kontroly nad jidlem, kdy pacientka nemiZze
ptrestat jist, pokud nedosdhne pocitu plnosti. Nasleduje snaha zabrénit navySovani
hmotnosti, a to pomoci zvraceni ihned po jidle. Bézné je uzivani laxativ, diuretik,
hladovéni, nasledné ptejidani a zvraceni. Bézné byvaji alesponi dvé epizody piejidani za
tyden v priibéhu alespon tfi mésicl. Pacientky také mivaji nepfiméfené hodnoceni ke

svému zevnéjsku, tedy postaveé a hmotnosti (Papezova, 2010).

Mentalni bulimie se vétSinou vyskytuje u dospivajicich divek mezi 16. a 18. rokem
Zivota a vySe, ojedinéle okolo 13. a 14. roku. U muzi je bulimie velmi sporadicka. V fad¢
ptipadu bulimie souvisi s mentélni anorexii, kdy pacientky dtive trp€ly anorexii. Pfejidani
a zvraceni zpusobuje u pacientek pocit zahanbeni a viny, Casto pocituji uzkost napft.
v restauraci, kdyz maji jist v pfitomnosti ostatnich lidi. SpiSe se jen napiji a ptejedeni
nasleduje po pfichodu domt. Pacientky jsou ovlddany mysSlenkami okolo jidla a postavy,

uvazuji o své vaze a méné¢ se soustfed’uji na ostatni véci.

U pacientek se objevuji zdravotni komplikace — bolesti bficha, zvétSeni slinnych
zlaz, bolest v krku — v disledku ¢astého zvraceni. Opakované uzivani projimadel a
zvraceni muze zplsobit nerovnovahu elektrolytd a tekutin v téle a nedostatek draselnych

iontll, coZ mize mit za nasledek nepravidelnosti srdec¢niho rytmu (Krch a kol., 2005).

Terapie se uskuteciiuje formou kognitivné behaviordlni. Pacitentka je nejprve
informovéna o smyslu 1écby a teorii. Pak je nutné nahradit zachvatovité piejidani a
zvraceni pravidelnym stravovacim rezimem, pacientka si vede zdznamy o veskeré piijaté
stravé, o zachvatek pirejidani a okolnostech, které jim piedchazely, zaznamenava své
myslenky a pocity spojené s jidlem. Je tfeba zménit zpisob mysleni a zjistit, co zpisobuje
potize s jidlem, ukoncit neustalé vazeni, prohlizeni se pied zrcadlem a méteni télesnych

proporci. Vhodné je také nenosit tésné obleceni a naucit pacientku planovat jidlo tak, aby

39



se predeslo zvraceni, méla by se vyhybat jidlu, o kterém vi, Ze ho neudrzi v Zaludku.
Postupem casu nastane pokles depresivnich stavli a kolisavych nalad podle toho, jak se

podafi udrzet kontrolu nad jidlem (Nevoral, 2003).
4.3 Nadmérny energeticky prijem a obezita

Obezita je stav zmnoZeni tukové tkan€ v organismu. Pfi¢iny jsou opét
multifaktoridlni, vliv mé tedy jak geneticky podklad, tak piisobeni vnéjsiho prosttedi. Byva
pravidlem, ze u lidi majicich pfedpoklady k obezité se pfi pozitivni energetické bilanci
(vetsi energeticky piijem neZ vydej) obezita dale rozviji. Existuji samoziejmé onemocnéni,
kterd zapfiCini obezitu 1 bez nadbytecného energetického piijmu, u vétSiny lidi je vSak
zpiisobena pravé nepiiméfenym piisunem potravy. Casto se objevuje u déti, kde je velky
vztah k jidlu v rdmci rodiny a piiklada se mu prioritni pozornost. V kojeneckém veéku pii
nadmérném piijmu sacharidi mizou tukové buiiky nabyvat na poctu, v pozdéjSim véku

vSak dochazi pouze k naristu objemu bunék (Papezova, 2010).

Jiz u déti ma obezita nepfiznivé zdravotni disledky. Pfi zvySené hmotnosti je
kladena vyssi zatéz na rustové chrupavky kosti, svaly i1 ostatni tkdn€. Mohou se objevit
posturdlni poruchy jako skoliotické drzeni téla, viditelné zmény na kizi v podob¢ strii
apod. Postupné pfibyvaji dals$i komplikace, které s rozvojem dalSich onemocnéni mohou
znaén¢ ovlivilovat kvalitu 1 délku zivota. Zvla$n€¢ nepfiznivymi, avSak castymi
komplikacemi je rozvoj diabetu, vysokého krevniho tlaku, onemocnéni kardiovaskularniho
systému, dokonce se zvySuje riziko nckterych nadorovych onemocnéni. ZvySena je
ptirozené i zatéz psychickd, socidlni a pracovni. Problém obezity by se mél fesit jak
v z4jmu jednotlivce, tak celé spolecnosti. Vydaje na zdravotni péci, potfebou pii 1écbé
onemocnéni zpiisobenych obezitou, jsou znaéné.® S rozvojem obezity oviem nesouvisi jen
pozitivni energeticka bilance, ale i nedostatek pohybu, ktery je tak typicky pro pro
rozvinuté staty. BéZnym neSvarem je nepravidelné piejidani a hladovéni nebo 1

nerovnovaha v dennim stravovacim rezimu (Blattna, 2005).

¥ Naklady na 1é¢bu preventibilnich onemocnéni souvisejicich s obezitou se
kalkuluji az na 132 miliard K¢ ro¢né (Zdravi 2020, MZCR, 2015).
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Pro orientacni posouzeni se pouziva tzv. index té€lesné¢ hmotnost (Body Mass Index
— BMI), ktery je pomérem télesné vahy v kilogramech a vysky v metrech. Za normalni
hodnoty se u dospélych povazuje rozpéti 20 az 24.9. Obezita je podle standardd WHO

¢lenéna do 4 stupid.

Tabulka 2. (Frankova, Dvorakova — Jant, 2003, s. 202)

Stupen BMI
Nadvaha 25,1 -30
1. stupeii obezity 30,1 -35
2. stupeil obezity 35,1-40
3. stupen obezity 40,1 —45
Morbidni obezita 45,1 a vice

Pii 1écbé obezity se u nas Casto pouziva kognitivné behavioralni terapie. Je
zapotiebi aktivni pfistup pacienta k 1écbé, raciondlni pohled na realitu a kontrola
postupujici 1é€by, coz se jevi jako vysoce motivujici faktor. Psychoterapie je provadéna
individualné nebo skupinové v ramci 1écby. Terapie je také zaméfena na n¢kolik hlavnich
principd, jako je:

- postupna zména stravovacich navykil vhodnym sloZenim stravy;

- zvyseni fyzické aktivity;

- tvorba pozitivniho pfistupu k Zivotu;

- nachéazeni novych hodnot ve zdravej$im Zivotnim stylu.

(Fraiikova, Dvorakova — Janti, 2003)
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S Pohybové sportovni aktivity adolescentii

V détstvi vétSinou pievazuje spontanni pohybova aktivita, v dospivani byva
organizovana budto v ramci $kolni t&lesné vychovy nebo sportovnimi kluby. Zaci na
sttednich Skolach jsou schopni sami si navrhnout a realizovat sportovni ¢i tréninkovy plan,
ktery jim umozni dosahnout uroven o¢ekavané télesné zdatnosti a podpoftit zdravi. Méli by
provadét pohybové aktivity ovliviiyjici jednotlivé slozky télesné zdatnosti orientované na
zdravi, tedy kardiovaskuldrni vytrvalost, svalovou silu, flexibilitu, slozeni téla a celkovou

vytrvalost (Pastucha, 2014).

V adolescenci viak celkové kles4 tiroveii mimoskolni pohybové aktivity. Zadnou
sportovni aktivitu nebo aktivitu omezenou pouze na Skolni TV vykazuje 16 % déti. Je
patrnd diferenciace oblibenosti riznych sportii u obou pohlavi — skolni TV vétSinou vede
chlapce ke sportu, dévcata vSak spiSe odrazuje. Krize pak nastdva mezi 16 a 20 lety, kdy
ukonceni Skolni dochazky spolu se zménou Zivotniho stylu vede k prudkému omezeni

sportovnich aktivit, coz je vice patrné u dévcat, u chlapct je situace lepsi (Zlatko, 2012).

P#i motivaci adolescentt ke sportu je dobré vyuzivat fakt, Ze mladi lidé vyhleddvaji
sportovni aktivity mimo jiné pro pocit ptislusnosti k urcité skupin€ a pro socialni vyZziti.
Pohybové aktivity tak nabizeji kvalitni alternativu pro vzajemné soupeieni a ziskdvani
respektu u ostatnich. Aktivni clovék mé tak vyssi pocit sebedlivery, snadnéji rozptyli obavy
a stres kazdodenniho Zivota. ZlepSeny byvaji psychické funkce, upravuji se vykyvy nélad,
snizuji se deprese a neopodstatnéné obavy, kterymi mize mlady ¢lovek trpét (Pastucha,

2014).
5.1 Doporucené pohybové aktivity

Doporuc¢eni WHO stran pohybové aktivity zahrnuje pomérné rozsdhou vékovou
skupinu déti od 5 do 17 let. Uvadi, Ze fyzicka aktivita nese zédkladni zdravotni benefity pro

déti i mladistvé. Vhodna tiroven télesného zatizeni ptispiva k rozvoji:

- zdravé kostni a svalové tkané
- zdravého kardiovaskularniho systému
- neuromuskularni zdatnosti (koordinace, védomé kontrola pohybi)

- pfirozené a zdravé télesné hmotnosti a slozeni téla
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Détem a adolcescentiim od 5 do 17 let je doporuceno alespoit 60 minut denné
vykonavat télesnou aktivitu stfedn€ intenzivni az intenzivni, pti¢emz jakykoliv ¢as navic
straveny aktivné pifinasi zdravotni benefity. VétSina denni fyzické zatéZze by méla byt
aerobni, pficemz zaté¢z sméfovana k posileni svall a kosti by méla byt zahrnuta alesponi 3x
tydné. Idealnimi aktivitami jsou sportovni hry, télesnd vychova, béh ¢i jizda na kole nebo

posilovaci cvi¢eni (WHO, 2011).
5.2 Sportovni preference adolescentii

Kudlaek a Fromel publikovali vroce 2012 studii zaméfenou na sportovni
preference adolescentl s ohledem na riizné aspekty (vék, BMI, velikost mista bydlisté

apod.).

Co se tyce veku, vysledky studie fikaji, Ze Groven pohybové zatéze (hodnoceno
v jednotkach MET — minuty/tyden) se napfi¢ v€kovym spektrem u dévcéat zvySuje az do 17

let, u chlapct dochazi k prudkému nértstu v 18 letech.

V ramci individualnich sportli jsou preference vybéru u obou pohlavi napfi¢
vékovym spektrem témét shodné. U dévcat 1 u chlapcll jsou na prvnim misté plavani,
cyklistika a sjezdové lyZovani. Néastin vyvoje poukazuje na Ustup oblibenosti atletiky a
béZeckého lyZovani, naproti tomu se zvySuji preference snowboardingu, bowlingu a

squashe.

Preference tymovych sportti u dévcat narista u baseballu, resp. softballu a naopak
klesa u basketballu. Prvni misto v§ak zaujima volejbal. U chlapcti mezi tymovymi sporty
stale vladne fotbal, mensi preferene ma hézena ¢i vodni polo, zfejmy nértst oblibenosti je

u rugby.

V kondic¢nich aktivitich dévcat naristd oblibenost u cvieni jogy, pokles je
znatelny u sportovniho aerobiku, stabilné se jevi kondi¢ni béh (jogging), prvni misto vSak

zaujima posilovaci cvi€eni. U chlapcti je v poptedi béh a posilovaci cviceni.

U porovnani z hlediska BMI vyslo najevo, Ze nejvice aktivni skupinou s ohledem
na celkovu uroven pohybové aktivity jsou jedinci v rozmezi BMI 18,5 — 24,9, nasleduji
jednici s BMI vyS$im nez 25 a jedinci s BMI niz8im nez 18,5 vykazuji pohybové aktivity

nejméné (Kudlack, Fromel, 2012).
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5.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je uceln€ organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce se zaméfenim na vybrané sportovni odvétvi ¢i disciplinu. Soucasné
také musi respektovat celkovy rozvoj jedince, tedy je zdhodno piedchazet situacim, kdy
snaha o dosazeni co nejlepsiho vykonu je v rozporu s platnymi moralnimi, kulturnimi,
zdravotnimi nebo ekologickymi normami spolec¢nosti. Cilem tréninku je dosdhnout co
moznd nejvyssi individualni vykonnosti ve zvoleném sportu spolu s vSestrannym rozvojem
sportovce.

Trénink probihd jako celek, pticemz se vzdy zdlraziuji riizné oblasti. Nasledujici
volngjsi vztahy, které¢ se méni s vékem, vykonnosti, v prubehu ro¢niho cyklu atd. (Peric,

Dovalil, 2010).
5.3.1 Pohybové a taktické dovednosti

Dovednost chapeme jako nauceny (osvojeny) predpoklad ke spraévnému vykondni
dané cCinnosti. Velice zefektiviiuji ¢innost ¢lovéka a s jejich pomoci a zejména jejich
kombinovanim jsme schopni feSit i velmi slozité tkoly. Dovednosti vznikaji syntézou
informaci z vnitintho a vnéj$iho prostiedi sportovce, které poskytuji uceleny obraz o

situaci, ktera ma byt feSena. Peri€ je déli do tii zdkladnich skupin:

- primarni dovenosti jsou vSeobecné a jejich uceni je déno piirozenym
ontogenetickym vyvojem clovéka. Jednd se o zakladni pohybové vzory
pouzivané pii chiizi, behu, skocich atp.

- pohybové dovednosti chipeme jako pohyby, které nejsou soucdasti
ontogenetického vyvoje, ale nemaji souvislost se sportovni specializaci.
MuZzeme uvést napf. jizdu na kole pro bruslafe ¢i brusleni pro gymnastu. Tvofti
podstatu vSeobecné motorické pripravy sportovce.

- sportovni dovednosti jsou ty dovednosti, jejichz kvalitativni a kvantitativni
charakteristiky dostavaji vykonovy charakter. Pak se jednd o pohybové

dovednosti, které vyuzivame ptimo pfi sportovnim vykonu dané specializace.
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Dovednosti ve sportu jsou spojeny nejen se zpusobem provedeni pohybovych
ukold, ale také s vybérem pohybového feseni. V tom piipadé dostdva pohybova dovednost
navic dalsi rozmér — takticky. Taktické dovednosti obnasi dalsi komplex znalosti, jez je

sportovec schopen pouzivat pfi feSeni rozlicnych situaci (Peri¢, 2012).
5.3.2 Pohybové schopnosti

Pohybovymi schopnostmi rozumime relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové ¢innosti. Jsou relativné stalé v Case, jejich
uroveni nekolis4 a zména vyZaduje dlouhodobou a soustavnou snahu a tréninkové plisobeni.

Mezi predpoklady ¢lovéka k pohybové ¢innosti Dovalil rozliSuje:

- vytrvalostni schopnosti — schopnosti vykonavat pohybovou ¢innost po delsi
casovy usek bez sniZeni intenzity zatéze;
- silové schopnosti — piekonavani vnéjSitho odporu prostiednictvim svalov
kontrakce;
- rychlostni schopnosti — schopnosti kratkodobé ¢innosti s co mozna nejvetsi
intenzitou;
- koordina¢ni schopnosti — schopnosti fizeni a regulace pohybu s ohledem na
ptesnost rychlost a slozitost pohybu;
- pohyblivest — provadéni pohybu v maximalnim fyziologickém kloubnim
rozsahu.
Vseobecné se pohybové schopnosti déli na kondi¢ni a koordina¢ni, pficemZ kondi¢ni
(vytrvalostni, silové, rychlostni) zna¢né¢ podminiuji metabolické procesy, souvisejici se

ziskdvanim a vyuzivanim energie pro svalovou praci. Koordina¢ni schopnosti jsou

ovliviiovany procesy fizeni a regulace pohybu (Dovalil, 2009).
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5.3.3 Psychika a osobnost sportovce

Ve sportu hraje — kromé& zmén ve svalech a organech nebo osvojovani sportovnich
pohybil — dileZitou roli i1 psychika sportovce. Jsou na ni kladeny €etné naroky jak pfi
pfipravé, tak pfi vykonu. Co se osobnosti sportovce tyce, psychologickymi vyzkumy se
nepotvrdil zaddny obecné platny model, objevuji se vSak jisté tendence v podobé
osobnostnich ryst sportovci, ktefi maji za sebou nékolik let tréninku a tispéchii. Objevuji

se u nich:

- vyS$Si sebediivéra, bojovnost o prvenstvi;

- houzevnatost, ctizddost pti hodnoceni, tendence podavat vykony co nejlépe;

- smysl pro kolektiv a skupinu a z4jem o ni, potfeba spolecenského pfijmuti a
uplatnéni;

- odpovédnost, sebekontrola, trpélivost, citovd vyzralost a vyrovnanost (Peric,

Dovalil, 2010).
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6 Dusledky pohybovych aktivit

6.1 Anatomické a fyziologické zmény

6.1.1 Adaptace kardiovaskularniho systému

Vliv sportovniho tréninku se projevuje v celé fad¢ fyziologickych zmén. Jiz kratce
po zapoceti pravidelné pohybové aktivity vytrvalostniho charakteru mizeme pozorovat
sniZzeni tepové frekvence pfi stejné intenzité¢ zatéze. Vysvétleni lze najit v kosternim
svalstvu, které pravidelnou aktivitou zlepSuje svijj stav (svalovy tonus) a tim se umociuje
jeho funkce tzv. svalové pumpy, kterd poméaha zilnimu névratu krve zpét k srdci. Z toho
vyplyva lepsi plnéni srdce a vétsi tepovy objem, tim paddem k dosaZzeni potiebného

minutového srde¢niho vydeje postaci niz$i srdecni frekvence.

Pti dlouhodobém intenzivnim vytrvalostnim tréninku dochazi k morfologickym
zménam v ob¢hovém systému, a to zejména na srdci. VSechny srde¢ni dutiny se zvétSuji a
mirné se ztlustuje srde¢ni sténa, to hlavné v komorach. Hovotime o tzv. sportovnim srdci,
které je vysoce vykonné, ma velky tepovy objem a z toho plyne velky minutovy srde¢ni
vyde;.

Trénovanym osobam staci pfi zatézi mensi minutovy srde¢ni vydej, nez osobam
netrénovanym. Trénink zpiisobuje zmény v distribuci krve tak, Ze aktivnim svalim se

dostava relativné vétsi ¢ast minutového vydeje, nez neaktivni tkdni (Bartiinkova, 2014).
6.1.2 Adaptace dychani

Za vysledek adaptace dychani povazujeme snizeni dechova prace pii stejné
narocném vykonu proti neadaptovanym, ¢imz se uvoliiuje urcité mnozstvi kysliku pro jiné
ucely. Nékolikatydenni aerobni trénink snizuje ndroky na kyslik pro dechové svaly, z toho
vyplyva niz8i tnava téchto svall a vyssi zdroje energie pro svaly pracujici. Pti stejné zatézi
se také postupné zvétSuje dechovy objem spolu se snizujici se dechovou frekvenci, ¢imz
zlstava vdechnuty objem vzduchu v plicich delsi dobu a je umoznéna zvySena extrakce

kysliku (Mécek, Radvansky, 2011; Bartiinkova, 2014).
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6.1.3 Adaptace svalového a podptirného aparatu

Aerobni trénink podporuje a zvySuje metabolickou kapacitu, vyvolavd zmnozeni
mitochondrii a zvtieni poétu pomalych svalovych vlaken®. Odporovy trénink naopak
zapficifiuje zvétseni objemu rychlych vlaken'®, &imz se zvétiuje objem svalu, ktery
koreluje s vétsi kontraktilni schopnosti svalu. ZvySuje se také zasoba ATP, CP a
glykogenu. ZvétSujici se svalova sila zplisobuje sekundarné zmény na podplirném aparatu,
v kostech se naptiklad ukldda vlivem tahu a tlaku vice minerdlnich latek, se zvySenym
napét$im svalu se posiluje 1 vazivo. Tim se cely pohybovy systém nejen posiluje, ale také
se chrani proti urazu. Zvysuje se také ucinnost po strance biomechanické, svaly maji

celkové lepsi koordinaci, zmenSuje se procento nechténych a pohybt bez ucelu a cely

aparat tim padem pracuje vice ekonomicky. (Méacek, Radvansky, 2011)
6.1.4 Adaptace CNS

Pravidelna pohybova aktivita vyvolava taktéZ zmény v centralnim nervovém
systému. Smyslem téchto zmén je, stejné jako u ostatnich organovych soustav, zptesnit
provedeni pohybu a zvysit jeho celkovou ekonomiku. To se dé&je skrze zvySeni poctu
svalovych vlaken zapojenych do kontrakce a pfesnou regulaci antagonistickych svalt. Tato
nervova adaptace nastava jesté diive nez metabolické zmény ve svalech. ZvySuji se také
schopnosti reakce nekterych smysli, napt. zvySeni zrakové ostrosti u tenistil (za 12 tydnit
tréninku az o 30 %). Tento jev se pripisuje zvySené koordinaci okohybnych svalt. Také u
gymnastl je zrak na vysoké Urovni, jelikoz potiebuji rychle a ptesné urcit polohu hlavy a
téla v prostoru a dale realizovat pohyb i1 bez pevného optického fixa¢niho bodu

(Barttinkova, 2014).

? Vlakna obsahujici hodn& myoglobinu jsou odoln&jsi vii¢i inavé a uplatiiuji se pfi
vytrvalostnich vykonech a zajiSténi postury, maji vSak vyrazné niz$i rychlost kontrakce
nez rychlé vldkna (Jansa, 2009).

19 Tzv. bila vldkna jsou schopna velmi rychlé kontrakce a uplatiiuji se na zagatku
zatizeni a pfi kratkodobych zatézich rychlostniho typu, jsou pomérné rychle unavitelna
(Jansa, 2009).
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6.2 Rizika neprimérené télesné zatéze

Prepéti je kratkodoby docasny stav, ktery negativné naruSuje normalni ¢innost
organismu. Dochédzi k nému v ptipadé, kdy sportovec usiluje o podani maximdlniho
vykonu s mobilizaci a nasazenim vSech sil psychickych i fyzickych, aniz by na takovyto
vykon byl tréninkem dostatecné pfipraven. Projevuje se vyCerpanim, které byva provdzeno
naruSenim funkci ob&hového systému, tedy zvySenou tepovou frekvenci, snizenym
krevnim tlakem apod. Miize se vyskytnout bolest v srdecni krajing, celkova slabost,
zvraceni, apatie, nervozita ¢i podrazdéni. Nasledky lze snadno odstranit dostate¢nym

odpocinkem, pficemz sportovni vykonnost zlistava jesté po urcitou dobu snizena.

Pretrénovani je naproti tomu negativni stav sportovce v komplexnim méfitku.
Zahrnuje nejen ztratu sportovni formy, ale 1 pokles vykonnosti a trénovanosti v dasledku
dlouhodobého pietézovani, tedy nesouladem mezi Urovni zatéZovani a aktudlni Grovni
trénovanosti. Mlize se jednat o kumulaci Gnavy z pfemiry zavodul ¢i utkani a z vysokych
pozadavkl na trénink pfi nedostate¢ném zotavovani. Tento stav provazeji mnohé piiznaky
tykajici se v podstaté celého organismu. V psychické oblasti se objevuje apatie, nechut’
k tréninku, Spatna nalada nebo podrazdéni. V somatické sféfe se miize objevit spavost nebo
naopak nespavost, nechutenstvi, bolesti v oblasti srde¢ni krajiny. Mlze se zhorsit funkce

fady organti a nervového systému.

Odstranovani téchto problémil zabere delsi dobu. Je tieba dodrzovat dikladny
odpocinek a vysetieni 1ékafem. Postupné se milize nasazovat zpo¢atku velmi lehky trénink

s dostate¢nymi intervaly k regeneraci (Dovalil, 2009).
6.3 Psychosocialni aspekty sportu

Sport a pohybové aktivity vSeobecné jsou nedilnou soucasti Zivotniho stylu
clovéka. Jsou charakteristické nejen vykonostni slozkou, ale pfedstavuji také zabavovou
motoriku, kde prozitek a emoce hraji velkou roli. Vykony ¢asto byvaji doprovazeny pfti
boji o vitézstvi emocemi, motivaci a volnim Gsilim. Motivace ptitom piedstavuje klicovou

otazku ve veskeré sportovni ¢innosti.

Velmi dualezité je plsobeni sportu na osobnost ¢lovéka a na socialni skupiny.

Neméné podstatné jsou télovychovné pedagogicko-psychologické disledky plsobeni
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sportu na mladez, zahrnujici mimo socialni rozvoj i rozvoj sportovnich talentfi. Soucasné
sporty, zvlasté technické ¢i adrenalinové, jsou rizikové a vyzaduji ptekondvani strachu,
uzkosti spolu se znaénym soustfedénim a jsou bez psychologickych znalosti problematiky
jen obtizné zvladnutelné. Sportovni kolektivni hry zase vykazuji velkou dynamiku socialné

psychologickych procesii (Jansa, 2009; Dovalil, 2009).

Soucastny Zivotni styl pfinasi n€ktera rizika a negativni projevy. Jedna se o rizné
socialné patologické jevy u mladeze a dospivajicich, jako tteba Sikana, gamblerstvi,
zneuzivani ndvykovych latek, které upozad’uji sportovni aktivity, nebo Uplné¢ vytésni
z volného cCasu jedince. Té€lesnd zatéz také casto mizi s nastupem pracovniho rezimu, coz
ma za duisledek jak pohybovy, tak emoc¢ni deficit. S tim se poji fakt, Ze vic nez 50 % ceské
populace trpi nedostatkem pohybu (hypokinézou). U mladych lidi se také casto
upfednostiiuji  virtudlni pocitacové ¢i drogové indukované zéazitky, jez byvaji
upfednostiiovany pfed trdvenim volného casu sportem. Sport pfitom miiZze pfinést
ptiznivou ndhradu omezené télesné zatéze a dodat potfebnou davku emocnich prozitki a
vzruSeni, pfi¢emz pomaha piekonat i dalsi problém, a to stale se zvySujici procento obezity

v Ceské populaci (Jansa, 2009).

Ptistupt k feSeni motivace ve sportu je mnoho, zajimavé jsou vSak ty motivaéni
tendence, které vedou cloveéka k pravidelnému pohybu nebo tréninku a zapficinuji

dosahovani vysokych vysledki a sportovnich vykont.

V obecném vykladu mlzZeme zminit primdrni potiebu pohybu jako zakladni
motivacni prvek predevsim u déti mladsiho Skolniho a pfedskolniho véku. Déti, aktivni €1
dokonce hyperaktivni v tomto vékovém obdobi, vykazuji zafazenim do sportovnich

krouzk ¢i oddilii tendence pietvaiet primarni potfebu pohybu na motivaci vyssiho stupné.

Sekundarni potieby se promitaji do osobnosti sportujiciho jedince jako cilené
dosahovani vykonu, ctizddost, uplatnéni, uvazlivost, smélost, odvéaznost nebo

zodpovédnost. Tyto podporuji co nejlepsi vykon a Gspéch v daném sportu (Jansa, 2009).
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7 Navykové latky v adolescenci
7.1 Nejéastdji uzivané litky
Skupina déti a mladistvych neni jen margindlni skupinou v problematice drog.

Praveé naopak, trend zneuZzivani drog je nejvyraznéjsi ve véku 15 — 19 let (adaje z r. 2001,

do této vekové kategorie spadalo okolo 47 % uzivatelt drog) (Kalina, 2003).

Alkohol. Ceska republika patii mezi staty snejvyssi spotfebou alkoholu.
Piepoctem na 100 % alkohol to je témét 10 litrG alkoholu ro¢né na kazdého ¢lovéka. Pro
dospivajiciho ¢lovéka je to piijemny, snadny a rychly zplisob, kterak se citit dobte, zbavit
se stresu a usnadnit spoleCenské kontakty. Svym u€inkem se nejvice blizi latkdm

navozujicim zklidnéni a spanek, tedy hypnotikiim.

Tabak. S koufenim tabadkovych vyrobki se nejcastéji zacina okolo 14 let, pficemz
80 az 90 % kutakl zacina pfed 18. rokem Zivota. Cigarety, jako nejbéZnéjsi forma uZivani
tabaku, obsahuji nikotin, coZ je hlavni psychoaktivni latka tabdkového koute. Déle vSak
cigaretovy kouf obsahuje na 5 tisic dalSich latek, mezi nimiz je okolo 700 aditiv a 60
karcinogenil. Na tabakovych vyrobcich vznik4 velmi rychle silnd zavislost. Abstinen¢ni

ptiznaky obnaseji nervozitu, podrazdénost az depresivni naladu, poruchy spanku a tnavu.

ey e

Marihuana. Pryskyfice kvéth rostliny konopi (Cannabis sativa, Cannabis indica)
obsahuje psychoaktivni latky nazyvané kanabinoidy. UZiva se nejCastéji formou cigarety
v kombinaci s tabidkem nebo peroralné v kombinaci s tukem. U¢inky byvaji euforizaéni,

typicka je deformace vnimani ¢asu, pocit sucha v tistech nebo pocit hladu.

Marihuana byva povazovana za vstupni drogu do svéta tvrdych drog (napf. opidty
¢i stimulancia), je to vSak zkresleny pohled. V zidsadé nejsou kanabinoidové drogy
zodpovédné za tzv. stepping stone, tedy prechod ke tvrdym drogam. Za nejvétsi riziko se
povazuje piti alkoholu a koufeni tabaku v obdobi détstvi a adolescence (Kalina, 2003;

Machova, 2015).
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7.2 Vysledky vybranych studii

7.2.1 Narodni zprava o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolaki (HBSC)

Studie HBSC se vramci vyzkumu Zivotniho stylu zaobird také zneuZivanim

navykovych latek.

Alkohol. U adolescentti spoc¢iva riziko konzumace alkoholu zejména ve zvySeném
riziku Graz. I vtéto veékové skupiné je alkohol dobie dostupny, vyssi frekvence

konzumace mlze obnaSet kromé zdravotnich dopadi také problémy spolecenské.

V 15 letech piji 3 ze 4 déti alkohol pravidelné kazdy mésic, pficemZ genderové
rozdily jsou prakticky bezvyznamné. Alespon jednou tydné pije v 15 letech alkohol
v priméru kazdé druhé dité, které uvedlo pravidelnou mési¢ni konzumaci, pfi¢emz v tomto
méfitku uz je zastoupeni chlapcil vyznamé vyssi - 44 % chlapct a 33 % divek. U divek se
nejcasteji se jednd o konzumaci piva a vina, u chlapcti vyrazné prevySuje pivo, nasleduji

lihoviny a vino.

Tabak. Studie uvadi, Ze pro vznik ndvyku na koufeni tabdku je rozhodujici
adolescentni vék. Shoduje se s vykumem Kaliny (2003), ze 90 % vSech kuiakl zacina
koufit ve véku do 18 let. Pokud ¢lovék nezacne koufit do té doby, je vcelku mald

pravdépodobnost, Ze si navyk vypéstuje v pozdéjsim veku.

Vysledky poukazuji na velmi nizky veék, kdy déti zacinaji experimentovat
s tabdkem. ZkuSenost s koufenim jiz v 11 letech mé 1 ze 4 chlapcii a 1 ze 7 divek. Ve véku
15 let uz se jedna témét o 3 ze 4 respondentli. Pokud se bavime o frekvenci kouteni kazdy
tyden, u jedenactiletych jde o marginalni ¢ast respondentt, v 15 letech vSak uz je to ¢tvrtina
respondentll, pficemz s nariistajicim vékem se pomér méni ve prospéch chlapct. Alesponi
jednou tydné koufi 28 % dotazanych patnactiletych chlapci a 22 % divek.

Marihuana. Koufeni marihuany se povazuje za relativné bezpecné, nicméné
pfiblizn€ u 10 % pravidelnych uzivatell vznika somatickd zavislost, ktera se manifestuje
abstinen¢nimi ptiznaky po jejim vysazeni. Pravidelné uzivani maze byt také spoustééem
pro psychick4 onemocnéni.

Uziti marihuany v poslednim mésici uvedlo 12 % chlapcti a 10 % divek, z toho

veEtsi ¢ast uvedla frekvenci 1 - 2 krat. Tito respondenti tvoii polovinu z téch, ktefi uvedli
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uziti v poslednim roce. Genderové rozdily jsou zde statisticky bezvyznamné (Kalman,

2011).
7.2.2 Projekt SAHA

Projekt Saha je mezinarodni dotaznikovy prizkum zabyvajici se rizikovymi a
ochrannymi faktory socidlniho a zdravotniho vyvoje Skolni mladeze. Zprava ceské Casti
projektu byla vydana v roce 2004. Oproti studiit HBSC pisobi do vétsi tematické Sife,
zaobira se demografickymi udaji, vztahy rodici a déti, vztahem déti ke Skole a Skolnimu
prostfedi, komunitnim vyzitim v misté bydlisté, postoji zakt k Zivotu, perspektivam, nasili,
také psychopatologii Skolnich déti, sexudlnim chovanim a uzivanim navykovych latek.
Zkoumany soubor obsahoval kohorty pro vék 12, 14 a 16 let, celkem §lo o 4876

respondent.

Alkohol. Zprava uvadi, Ze za poslednich 30 dni vypilo 23 % dotazovanych chlapct
a 10 % divek celé pivo 6x a vice. Po poZiti alkoholu bylo 6 a vicekrat za posledni rok
opilych nebo v naladé€ 20 % chlapcti a 15 % divek. Negativni odpovéd, tedy ze za posledni
rok byli Ox opili nebo v naladé€, oznacilo 48 % chlapcti a 47 % divek.

Tabak. Na otazku zda n¢kdy koufili cigarety, odpovédélo negativné — tedy ani
jednou - 30 % chlapcii a 29 % divek, vicendsobnou zkuSenost s cigaretami ma 29 %

chlapcii a 33 % divek. 10 % chlapcii a 9 % divek uvadi, Ze denné vykoufi vice nez 6 cigaret.

Marihuana. Nulovou zkuSenost s koufenim marihuany ma 64 % chlapcti a 67 %
divek. Vicekrat za Zivot zkusilo marihuanu 14 % chlapcii a 11 % divek. Za poslednich 30
dni koutilo marihuanu 6 a vicekrat 7 % chlapct a 5 % divek, negativni odpovéd’ vybralo

80 % chlapcii a 82 % divek (Blatny, 2004).
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8 Ukotveni vyuky vyzivy a télesné vychovy v kurikularnich
dokumentech strednich Skol

8.1 Systém kurikularnich dokumenti

Kurikuldrni dokumenty jsou v CR vytvafeny na trovni statni a §kolni. Statni
urovenn predstavuji Narodni program vzdélavani (NPV), ktery definuje pozadavky na
vzdélavani, a Radmcové vzdélavaci programy (RVP), které vymezuji zdvazné ramce
jednotlivych etap (pfedskolni, zakladni a stfedni vzdé&lavani). Skolni urovent zahrnuje
$kolni vzdélavaci programy (SVP), které si tvofi $kola podle zasad definovanych v RVP a

podle kterych se uskutecniuje vzdélavani na jednotlivych skolach.
RVP pro stfedni skoly jsou specifikovany zvlast jako:

- ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia (RVP G)
- ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia se sportovni ptipravou (RVP GSP)

- ramcové vzdélavaci programy pro odborné vzdélavani (RVP SOV)
8.2 Klicové kompetence

Cile vzdélavani jsou v RVP mimo jiné definovany tzv. klicovymi komptetencemi,
které ptedstavuji soubor védomosti, dovednosti, postoji a hodnot diilezitych pro osobni

rozvoj jedince, jeho UspéSnou socializaci a uplatnéni v Zivote.
Na ¢tytletych gymnaziich a vy$$im stupni viceletych gymnazii jsou definovany:

- Kompetence k uceni,

- Kompetence k feseni problémt,

- Kompetence komunikativni,

- Kompetence sociélni a persondlni,
- Kompetence ob¢anska,

- Kompetence k podnikavosti."'

"' Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia, Vyzkumny ustav pedagogicky,
2007
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RVP pro sttedni odborné vzdélavani navic definuje odborné kompetence:

- Zajistovat typické podnikové ¢innosti,

- Efektivné hospodatit s finan¢nimi prosttedky,

- Zajistovat obchodni ¢innost podniku,

- Dbat na bezpecnost prace a na ochranu zdravi pfi praci,

- Usilovat o nejvyssi kvalitu své prace, vyrobkl nebo sluzeb,

- Jednat ekonomicky a v souladu se strategii udrzitelného rozvoje."?

V ramci studia na ctyfletém gymnaziu a vyS$Sim stupni osmiletého gymnazia se
ptedpokladé, ze se zak bude rozvijet na vSech urovnich, pticemz vyuzije klicovych
kompetenci, které ziskal pti zékladnim vzdélavani.

8.3Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia

8.3.1 Vzdélavaci oblast Clovek a zdravi

Tato vzdélavaci oblast ma prohlubovat vzah zaki ke zdravi a zesilovat jejich vazby
k této problematice, coz jim mé& umoznit vypéstovat si zdravy Zivotni styl a zlepsit
celkovou kvalitu budouciho Zzivota. Pfedpokladd se, ze vzdélani a dobfe motivovani

absolventi tak budou schopni ovlivilovat Zivotni styl a postoje ke zdravi svého okoli.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi zahrnuje vzdélavaci obory Vychova ke zdravi
a Télesna vychova. Plynule tak navazuje na stejnojmennou vzdélavaci oblast pro zakladni
vzdélavani.
83.1.1 Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi ma prakticky i aplikacni charakter. Sméfuje
k hlub$imu poznani rizikového a nerizikového chovéni a k osvojeni praktickych postupt

vhodnych pro aktivni podporu osobniho i globalniho zdravi.
Tento vzdélavaci obor zahrnuje nasledujici vzdélavaci obsah:

- Zdravy zptsob zivota a péce o zdravi

2 Ramcovy vzd&lavaci program pro odborné vzddlavani — 63-41-M/01,

Ekonomika a podnikani, MSMT, 28. 6. 2007
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- Vztahy mezi lidmi a formy souziti
- Zmény v zivoté ¢loveéka a jejich reflexe
- Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

- Ochrana ¢lovéka za mimotadnych udalosti
Uc¢ivo, obsahujici poznatky o zdravé vyzivé, je zahrnuto hlavné v nasledujicich ¢astech:

- Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi (vliv Zivotnich a pracovnich podminek
a zivotniho stylu na zdravi, zdrava vyziva, psychohygiena)
- Rizika ohroZujici zdravi a jejich prevence (civiliza¢ni choroby, poruchy

ptijmu potravy, zatézové situace, stres a jeho zvladani)

V ramci mezioborovych vztahi se v§ak s u¢ivem o zdravé vyzive setkavame i napf.

v biologii, biochemii atd.
8.3.1.2 Vzdélavaci obor Télesnad vychova

Télesna vychova ma za cil optimalni rozvoj télesné, dusevni a socialni zdatnosti a
vytvofit trvaly vztah ke sportovnim d¢innostem. Vyuziva motivujici atmosféry,
individualnich pfedpokladii zaki, emocnich prozitki, socialnich situaci a bioenergetickych
zatézi. Nabidka ¢innosti je utvéafend individudlné a pestie od zdravotné rekreacnich az po

vykonnostni.
Obor T¢lesna vychova zahrnuje nasledujici vzdélavaci obsah:
- Cinnosti ovlivilyjici zdravi,
- Cinnosti ovlivityjici troven pohybovych dovednosti,

- Cinnosti podporujici pohybové uéeni."

1 Ramcovy vzdélavaci program pro gymnézia, Vyzkumny ustav pedagogicky,

2007
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8.4 Ramcovy vzdélavaci program pro odborné vzdélavani - studijni

obor Ekonomika a podnikani

8.4.1 Vzdélavaci oblast Vzdélavani pro zdravi

Cilem oblasti vzdélavani pro zdravi je vybavit Zdky potfebnymi znalostmi a
dovednostmi, se kterymi budou schopni aktivné pecovat o své zdravi a bezpecnost a tim
podpotit jejich postoje ke zdravému stylu Zivota a odpovédnosti za vlastni zdravi. Zaci by

si méli po absolvovani studia vazit zdravi vlastniho i svého okoli a cilevédomé jej chrénit.

Tato oblast vzdélavani obsahuje ucivo péce o zdravi, ochrany clovéka za
mimoiadnych udalosti a uéivo télesné vychovy a méla by prostupovat celym SVP. Je na
Skole, aby rozpracovala vysledky vzdélavani do vyucovacich pfedmét (napi. obcanské
nauky, biologie, ekologie, télesné vychovy apod.), poptipadé vzdélavacich modulid ¢i

jinych forem vyuky.
84.1.1 Ucivo péce o zdravi
Celek uciva péce o zdravi zahrnuje nasledujici témata:

- Zdravi — CdCinitelé ovliviujici zdravi; duSevni zdravi a rozvoj osobnosti;
odpovédnost za zdravi své 1 druhych; péce o vefejné zdravi, partnerské vztahy;
prevence urazil, vztah médii a obrazu vlastniho téla,

- Zésady jednani v situacich osobniho ohrozeni za mimotaddnych udélosti —
mimoiadné udalosti a krizové situace; zdkladni ulohy ochrany obyvatelstva,

- Prvni pomoc — urazy a nahlé zdravotni ptihody; poranéni pfi hromadném

zasazeni obyvatel; stavy ohrozujici Zivot.
8.4.1.2 Ucivo télesné vychovy
Celek uciva T¢lesna vychova zahrnuje nasledujici témata:

Teoretické poznatky; pohybové dovednosti; télesnd cviceni; gymnastika; atletika;
pohybové hry; upoly; plavani; lyZovani; brusleni; turistika a sporty v pfirodé; testovani

télesné zdatnosti.
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Celek Zdravotni télesnd vychova pak zahrnuje specialni aplikace pohybovych
aktivit jako napf. specialni korektivni cvi¢eni podle druhu oslabeni, pohybové aktivity jako

gymnasticka cvieni, pohybové hry, plavani a kontraindikované pohybové aktivity."

" Ramcovy vzd&lavaci program pro odborné vzddlavani — 63-41-M/01,

Ekonomika a podnikani, MSMT, 28. 6. 2007
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PRAKTICKA CAST

8.5 Cile praktické ¢asti

Hlavnim cilem praktické ¢asti této diplomové prace bylo zjistit korelaci vztahil
k vyzivé a k pohybovym aktivitam u zaki standardnich tfid stfednich skol (odpovidajicich
vy$§imu gymnazidlnimu stupni s naplni u¢iva spadajicimu pod RVP-G) a zaki sportovné
zamétenych tid stejné veékové kategorie.

Parcialnimi cili pak bylo:

1) Zjistit postoje zaki k navykovym latkam.

2) Posoudit vztah 74kl k pfedmétim Télesna vychova a Vychova ke zdravi.

3) Zjistit, v jaké mite (s jakou hodinovou dotaci) je na obou Skoldch vyucovana

télesna vychova (popiipadé jiné sportovni aktivity) a problematika vyZzivy.

8.6 Hypotézy
Pro vyzkumné Setfeni byly stanoveny nasledujici hypotézy:
H1: Zaci tiid se sportovni piipravou maji vyssi korela¢ni koeficient pii porovnani
vztahl ke zdravé vyzivé a k pohybovym aktivitim nez z4ci standardnich ttid.

Toto tvrzeni vychazi z predpokladu, Ze ve sportovnich tridach jsou Zaci v obou

smerech intenzivnéji edukovani nez je tomu ve standardnich tridach.

H2: Divky standardnich i sportovnich tfid maji vyssi korelacni koeficient pii
porovnani vztahti ke zdravé vyzive a k pohybovym aktivitdm, nez chlapci.

Toto tvrzeni ma zaklad ve studiich a literature, ktera tvrdi, Ze divky v adolescenci
vyraznéji pecuji o fyzicky zevnéjsSek nez chlapci. (Napr: Fialovad, 2012)

H3: Respondenti s BMI vyS$$im 1 niZ§im nez je rozmezi normalni hmotnosti (18,5
— 25) budou mit nizsi korelacni koeficient pfi porovnani vztahu ke zdravé vyzivé a

pohybovym aktivitam nez respondenti s BMI v rozmezi normalni hmotnosti.

Toto tvrzeni vychazi z autorova predpokladu, Ze se snaha Zakii pecovat o svoje télo

v obou sledovanych smerech odrazi na jejich telesném slozZeni a tedy na hodnoté BMI.
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H4: Korelacni koeficient porovndni vztahti ke zdravé vyzivé a pohybovym
aktivitdm nebude u Zadné z vybranych skupin (chlapci, divky, jednotlivé tiidy, respondenti
ze tfid se sportovnim zaméfenim, respondenti ze tfid se standardnim zamétfenim,
respondenti s niz§im ¢i vy$§im BMI, nez je rozmezi normdlni hmotnosti) dosahovat

zapornych hodnot.

Toto tvrzeni vychazi z predpokladu, zZe Zaci alespon do jisté miry dbaji o obé

zkoumané slozky zaroven.

H5: ZAaci standardnich t¥id uZivaji navykové latky (alkohol, cigarety, marihuana)
Castéji nez zaci sportovnich tiid.
Toto tvrzeni vychazi z predpokladu, Ze Zdci sportovnich t¥id dbaji vice na své zdravi

a s nim souvisejici sportovni vvkony nez Zaci standardnich trid.
8.7Metodika vyzkumného Setfeni
8.7.1 Dotaznikové Setfeni

Pro zjiSténi informaci k ovéteni hypotéz a splnéni cili byl jako vyzkumny néstroj
sestaven strukturovany dotaznik. Obsahuje uzaviené otazky, z nichZ nékteré maji moznost
jedné oteviené odpovédi, a 3 tabulky na zjisténi frekvence konzumace urcéitych druh
potravin, mnozstvi vypitych tekutin a hodnotové orientace ve vztahu k predmétim Télesna
vychova a Vychova ke zdravi. V zahlavi dotazniku Z4ci vypliovali idaje jako datum, tfida,
pohlavi, vySka a hmotnost. Posledni dva udaje poslouzily k vypoctu BMI. Otazky
v dotazniku byly logicky sefazeny dle cili — otdzky 1-5 (zamétfené na vztah ke zdravé
vyzivé a na stravovaci rezim zakd) a otdzky 7-10 (zaméfené na vztah ke sportovnim
aktivitdm) poslouzily k vypoctu korelacniho koeficientu u standardnich stiedoSkoladkt a u
zakia navstévujicich tfidu se sportovni ptipravou. Dalsi otazky byly zaméfeny na zjisténi
faktickych skutecnosti ohledné sportu, ktery Zaci preferuji, zda uzivaji potravni dopliky
nebo jaky maji vztah k navykovym latkam. Dotaznik m¢l celkem 19 ¢islovanych otazek,
pficemz méla byt v kazdé uzaviené otdzce vybrana pouze jedna moZnost. Jelikoz vSak
respondenti Casto vybrali vice moznosti, byla kazd4d otdzka individualn€ posouzena

z hlediska relevance odpovédi. Pravdépodobné tak bylo dosaZeno presnéjSich vysledk.

Struktura dotazniku z hlediska stanovenych cili byla nasledujici:
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- Hlavni cil. Informace potfebné pro splnéni hlavniho cile byly ziskdny ze
zahlavi dotazniku (hmotnost a vyska pro vypocet BMI) a z otazek 1-5 a 7-10.

- Parcidlni cil €. 1. Pro zjisténi postojii zakli k navykovym latkdm poslouzily
otazky 12-17.

- Parecialni cil €. 2. Pro posouzeni vztahu zaki k pfedmétiim Vychova ke zdravi
a Télesnd vychova poslouzily otdzky 18 a 19.

- Parcialni cil €. 3, tedy zjiSténi hodinovych dotaci a intenzity vyuky predméti
Vychova ke zdravi a Télesna vychova, byl zajistén prostudovanim SVP obou

Skol, na kterych bylo provedeno vyzkumné Setieni.
8.7.2 Cilové Skoly pro vyzkumné Setieni
Pro vyzkumné Setfeni byly vybrany dvé skoly.

Prvni bylo Gymnézium Nad Stolou na Praze 7. Skola ma jak t¥idy standardniho
gymnazia, tak tfidy pro sportovné nadanou mladez, které maji stejnou nédpli uciva, maji
vSak moznost individudlniho planu, ktery je uzplisoben pro jejich profesionalni rozvoj
v rdmci sportovni kariéry. Na této Skole byly dotazniky zadany pouze v 1. aZ 3. ro¢niku
standardnich i sportovnich tfid, jelikozZ ve 4. rocnicich probihala intenzivni pfiprava

k maturitnim zkouSkdm. Celkem bylo tedy zahrnuto 6 tfid.

Druhé Skola byla Stfedni $kola ekonomicka se sportovnim zaméfenim na Praze 2.
Jedna se o $kolu celkové zaméFenou na sportovni vzdélavani zaki (vice v kapitole o SVP
obou $kol)."” Zde byly dotazniky zadany zakam 2. — 4. ro¢nikd, jednalo se tedy o 3 tfidy.

1. ro¢nik se z bliZze neurcenych divodii nemohl do Setfeni zapojit.
8.7.3 Charakteristika cilové skupiny

Celkem se pruzkumného Setteni zacastnilo 186 zaki, z toho 88 chlapcti a 98 divek.
Co se tyce rozlozeni dle sportovnich a nesportovnich (standardnich) tfid, respondentii ve

ttidach se sportovnim zaméfenim bylo 111, z toho 58 chlpcti a 53 divkek. Ve standardnich

!> Kapitola 8.8.3 Ukotveni vzdélavacich oborii Vychova ke zdravi a Té&lesna

vychova na zkoumanych skolach
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ttidach bylo celkem 75 respondentii, z toho 30 chlapcti a 45 divek. Ve zkoumaném vzorku
byly zastoupeny tiidy od prvniho do ¢tvrtého ro¢niku, jedna tfida prvniho ro¢niku, dvé
tfidy druhého a dvé tiidy tetiho ro¢niku a jedna tfida ¢tvrtého ro¢niku. Potfeba byla zajistit

respondenty jak ze standardnich tfid stfedni Skoly, tak ze tfid se sportovnim zamétenim
8.8 Vysledky vyzkumného Setfeni

8.8.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovany v programu Microsoft Excel,

pomoci né¢hoz byly zhotoveny i grafy.

Nésleduji vysledky jednotlivych otazek dotazniku obsahujici odpovédi
respondentll véetné procentudlniho zastoupeni jednotlivych odpovédi zvlast ode vSech
zaki, standardnich gymnazialnich tfid a tfid se sportovnim zaméfenim. Diskuze, detailni
rozbor a souvislosti znéj plynouci nasleduji v kapitole 10.4.2 Diskuze dotaznikového

Setfenti.
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Otazka ¢. 1

Jak byste definovali vase béZné stravovani?

V této otazce oznacilo 18 (9,7 %) respondentii odpoveéd’ A, tedy ,,Snazim se jist
zdravé, nezdravym jidlim se vyhybam.“ Odpovéd’ B, ,,Preferuji zdravou a vyvaZenou
stravu, ale obCas si dam néco nezdravého (Cokolddové tycinky, sladké limonady,
hamburger atp.)*, oznacilo 133 (71,5 %) respondentii. Odpovéd’ C, ,,Méam v oblibé tzv.
junkfood (KFC, McDonald, chipsy, sladkosti, limonady), ale nepohrdnu ani zeleninovym
salatem nebo jinym zdravym jidlem* oznacilo 34 (18,3 %) respondentti. Odpovéd’ D, ,,Bez

nezdravého nebo smazeného jidla ¢i sladkosti se neobejdu, zdrava strava mé neoslovuje*

oznacil jeden respondent (0,5 %).

Graf a tabulka k otazce ¢. 1
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Otazka ¢. 2

Na jaké Grrovni se o vyZzivu zajimate?

Odpovéd’ A, ,,Disledné, zajimam se o sloZeni stravy a ddvam pozor, aby mi Zadna
dilezitd soucést stravy neschazela®, vybralo 21 respondentd (11,3 %). Odpoved B,
,, VEtSinou si sloZeni stravy hlidam, ale obcas to zanedbam*®, vybralo 56 respondentii (30,1
%). Odpovéd’ C, ,,Vim, co obndsi zdrava vyZiva, ale vétSinou to nefeSim*, vybralo 80

respondentl (43,0 %). Odpovéd’ D, ,,0 sloZeni stravy se nezajimam, jim, co mé zrovna

napadne, vybralo 28 respondentt (15,1 %).

Graf a tabulka k otazce ¢. 2
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Otazka ¢. 3
Jak Casto jite v priib&hu dne?

Odpovéd’ A —,,5x (3 hlavni jidla, 2 svaciny)“ vybralo 136 respondentt (73,1 %).
Odpovéd B — ,.3x (pouze hlavni jidla, nesvac¢im)*“ vybralo 17 respondentd (9,1 %).
Odpovéd’ C — ,Jinak, uved'te, prosim, jak* vybralo 32 respondentti (17,2 %). Odpovéd’ C
byla oteviena a ¢asté odpovéedi byly: 3 hlavni jidla a 3 nebo vice svacin (€asto u sportovceil),
2 hlavni jidla a vice svacin (kdykoliv je hlad). Protipdlem k t€émto odpovédim byly casto:
1 hlavni jidlo a 1 svacina, 1 hlavni jidlo bez svaciny, 3x se objevila odpoveéd ,,Nékdy
pravidelné, n€kdy jen jedna svacina“. Z grafu je ale patrné, Ze pies 70 % respondentil o

svij stravovaci rezim dba. Na tuto otazku odpovédélo 185 respondentil.

Graf a tabulka k otazce ¢. 3
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Otazka ¢. 4
Uved'te, jak ¢asto konzumujete nésledujici potraviny.

a) Ovoce — zde vybralo odpovéd’ ,,Kazdy den” 119 respondentii (64 %). Odpoved’
,.Casto* vybralo 55 respondentii (29,6 %). Odpovéd’ ,,Jen ob&as* vybralo 12 respondnetii
(6,5 %). Odpovéd’ ,,Viibec* nevybral zadny z respondenti.

b) Zelenina — odpovéd’ ,,Kazdy den* vybralo 91 respondentt (48,9 %). Odpovéd’
,.Casto* vybralo 76 respondenti (48,9 %). Odpovéd’ ,,Jen ob&as* vybralo 19 respondentii
(10,2 %). Odpovéd’ ,,Viibec* nevybral Zadny z respondenti.

¢) LuSténiny — Odpovéd’ ,,Kazdy den* vybralo 9 respondentt (4,8 %). Odpoved’
,.Casto* vybralo 59 respondentti (31,2 %). Odpovéd ,,Jen ob&as“ vybralo 105 respondentii
(56,5 %). Odpoveéd’ ,,Vitbec* vybralo 13 respondentii (7,0 %)

d) Miisli ty¢inky a jiné celozrnné vyrobky — Odpovéd’ ,,Kazdy den* vybralo 23
respondentti (12,4 %). Odpovéd ,,Casto” vybralo 104 respondentti (55,9 %). Odpovéd’,,Jen
obcas‘ vybralo 54 respondentli (29,0 %). Odpovéd’ ,,Vibec vybralo 5 respondentil (2,7
%).

e) Hamburger, hotdog, hranolky atp. — Odpovéd’ ,,Kazdy den* vybral jeden
respondent (0,5 %). Odpovéd’ ,,Casto vybralo 22 respondentii (11,8 %). Odpovéd’ ,,Jen
obcas* vybralo 133 respondenti (71,5 %). Odpovéd ,,Viibec* vybralo 30 respondentl
(16,1 %).

d) Sladkesti — Odpovéd’ ,,Kazdy den* vybralo 6 respondentti (7,0 %). Odpoved’
,Casto* vybralo 82 respondenti (44,1 %). Odpovéd’ ,,Jen ob&as* vybralo 76 respondentii

(40,9 %). Odpovéd’ ,,Viibec* vybralo 15 respondenti (8,1 %).

Tato otazka byla zaméfena na frekvenci konzumace vybranych potravin, které

mohou znamenat urcity smér preferenci ve stravovacim rezimu.
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Grafy k otazce ¢. 4
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Otazka ¢. 5
Uved'te, kolik kterych tekutin za den vypijete.

a) Neslazené: voda, mineralka, ¢aj apod. — Odpovéd’ ,,3 1 a vice™ vybralo 26
respondentl (14,0 %). Odpovéd ,,2-3 1 vybralo 52 respondenti (28,0 %).
Odpovéd’ ,,1-2 1 vybralo 73 respondentti (39,2 %). Odpovéd’ ,,0,5-1 1 vybralo
27 respondentt (14,5 %). Odpovéd’ ,,0-0,5 1 vybralo 8 respondentti (4,3 %).

b) Slazené: voda, mineralka, barevné limonady apod. — Odpovéd’ ,,3 1 a vice™
vybrali 3 respondenti (1,6 %). Odpoved ,,2-3 1 vybralo 16 respondenti (8,6
%). Odpovéd’ ,,1-2 1 vybralo 26 respondentt (14,0 %). Odpovéd’ ,,0,5-1 1¢
vybralo 33 respondentt (17,7 %). Odpovéd’ ,,0-0,5 I* vybralo 108 respondentli
(58,1 %).
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Grafy k otazce ¢. 5
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Otazka ¢. 6
Jaka je vaSe oblibend forma sportu?

Odpovéd” A — ,,Tymové hry (hokej, fotbal, florbal, softbal apod.) vybralo 87
respondentli. Odpovéd’ B — ,,Kondi¢ni trénink vedeny trenérem* vybralo 27 respondentd.
Odpovéd’ C — ,,B&h, jizda na kole, plavani, in-line brusleni, bézky apod.“ vybralo 60
respondentl. Odpovéd D — ,Joga, pilates, zdravotni cvi€eni apod.” vybralo 12
respondentli. Odpovéd E — ,,Tenis, squash apod.* vybralo 23 respondenti. Odpovéd’ F —
,Jiné, uved’te vybralo 23 respondenti. Mezi odpovéd'mi u moznosti F se u zakl
standardnich tiid vyskytovaly: tanec 8x, bojové sporty, posilovani bez trenéra 2x, lacros,
krasobrusleni, trampoliny, jizda na koni, aerobik, skupinova cvi€eni. U Zaka sportovnich
ttid byly vepsany odpovédi jako: golf, jizda na koni 5x, cvi€eni bez trenéra, bojové sporty,
balet, gymnastika, tanec 2x, veslovani, motocross, rugby, Serm 2x, vodni slalom. V této

otazce Casto respondenti oznacovali vice odpovédi.
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Graf a tabulka k otdazce ¢. 6
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Otazka ¢. 7
Vyberte nejblizsi definici vaseho vztahu ke sportu

Odpovéd A — ,Miluji sport a Ziji pro néj* vybralo 101 respondentli (54 %).
Odpovéd’ B — ,,Sportuji pro zdravi a pro dobry pocit® vybralo 66 respondentti (35,5 %).
Odpovéd’ C — ,,Sportuji, jen kdyz se k tomu donutim* vybralo 17 respondentt (9,1 %).
Odpovéd’ D — ,,Sport nemam rad, vyhybam se mu* vybrali 2 respondenti (1,1 %).

Z grafu je patrné, Ze (vztaZeno pouze na tuto otdzku) Zaci sportovnich tfid maji

vielejsi vztah ke sportovnim aktivitdm neZ je tomu u zaki standardnich tiid.

Graf a tabulka k otdazce ¢. 7
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Otazka ¢. 8
Kolikrat tydné ve volném case sportujete?

Odpovéd’ A -,,6-7x za tyden* oznacilo 74 respondentti (39,8 %). Odpovéd’ B —,,4-
5x za tyden* oznacilo 62 respondentt (33,3 %). Odpovéd’ C —,,2-3x za tyden* oznacilo 29
respondentl (15,6 %). Odpovéd’ D — ,,1-2x za tyden* oznacilo 17 respondentt (9,1 %).
Odpovéd E — ,,Nesportuji viibec* oznacili 4 respondenti (2,2 %).

Z grafu je patrny rozdil ve frekvenci sportovnich aktivit mezi Z&ky sportovnich a

standardnich tfid.
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Otazka ¢. 9

Kolik hodin denn¢ ve volném case sportujete?

Odpovéd’ A —,,3 h a vice* oznacilo 21 respondentti (11,3 %). Odpovéd’ B — ,,2-3

h* oznacilo 71 respondentti (38,2 %). Odpoveéd’ C —,,1-2 h* oznacilo 68 respondentti (36,6

%). Odpovéd’ D — ,,Do 1 h* oznacilo 18 respondentl (9,7 %). Odpovéd’ E — ,,Nesportuji

vibec* oznacilo 8 respondentti (4,3 %).

Graf a tabulka k otazce ¢. 9
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Otazka ¢. 10
Jakym zptsobem se pfepravujete po méste?

Odpovéd’ A — ,,Pfevazné pésky* vybralo 24 respondentii (12,9 %). Odpovéd’ B —
,Pfevazné na kole, kolobéZce apod. vybrali 4 respondenti (2,2 %). Odpovéd C —
,Prevazné v MHD* vybralo 150 respondentt (80,6 %). Odpovéd’ D — ,.Jinak — uved’te*
vybralo 12 respondentti (6,5 %).

V ramci oteviené odpovédi D respondenti bez vyjimky uvedli jako zpiisob dopravy

auto. Ctyfi z nich vsak uvedli i odpovéd’ A.
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Otazka ¢. 11
Jaké uzivate dopliky stravy pfi sportu?

Odpovéd’ A —,,Aminokyseliny* vybralo 30 respondentli. Odpovéd’ B —,,Spalovace
tukt (pf. L-karnitin)* vybralo 14 respondentti. Odpoveéd’ C —,,Piipravky na zvySeni objemu
svalil (pf. kreatin)* vybralo 15 respondentii. Odpovéd’ D — ,,Jiné — uved’te® vybralo 26
respondentli. Mezi vepsanymi odpovédmi se u zakl standardnich tfid vyskytovaly:
vitaminy, protein 7x, enzymy, minerdly, BCA (které mizeme fadit k aminokyselindm).
Mezi zaky sportovnich tiid se jednalo o: protein, gainer, iontovy napoj, mineraly, I-
glutamin, omega 3 mastné kyseliny a kloubni vyZzivu. Odpovéd’ E — ,,Neuzivam dopliky

stravy* vybralo 125 respondentd.

Graf a tabulka k otazce ¢. 11
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Otazka ¢. 12
Pijete alkohol? Pokud ano, jak ¢asto?

Odpovéd’ A — ,,Alkohol nepiju* vybralo 50 respondentt (26,9 %). Odpovéd’ B —
,»1X za mésic* vybralo 87 respondentt (46,8 %). Odpovéd’ C — ,,1x za tyden* vybral 37
respondentt (19,9 %). Odpoveéd’ D — ,,Vicekrat v tydnu* vybralo 12 respondentti (6,5 %).
Odpovéd E —, . Kazdy den* nevybral Zadny respondent.
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Otazka ¢. 13
Jaky druh alkoholu preferujete?

Odpovéd’ A — ,,Pivo* oznacilo 81 respondentl (43,5 %). Odpovéd’ B — ,,Vino*
oznacilo 41 respondentt (22,0 %). Odpovéd’ C —,, Tvrdy alkohol“ oznacilo 46 respondenti
(24,7 %). Odpoveéd’ D — ,,Jiné, uved'te” oznacilo 11 respondnetii (5,9 %). U této oteviené
odpovédi respondenti uvadeli prakticky pouze michané nédpoje nebo likéry. Do této
odpovédi také 30 respondnett (16,1 %) vepsalo ,,Nic*“. Pocet respondentil v tomto piipadé
nesouhlasi s vysledky z otazky ¢. 12 pravdépodobné proto, ze nékteti, a¢ v otazce €. 12

uvedli, Ze alkohol nepiji, maji presto urcité preference.
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Otazka ¢. 14
Kouftite? Pokud ano, kolik cigaret za tyden?

Odpovéd’ A — ,,Ano, koufim ........ cigaret za tyden vybralo 13 respondentt (8,2
%). Do kolonky této otazky respondenti ze standardnich tfid vypsali: 10, 15, 40, 35-50, 80
cigaret za tyden. Respondenti ze sportovnich ttid uvedli 5, 10, 15 a 50 cigaret za tyden.
Odpovéd’ B — ,, Koutim pouze ptilezitostné uvedlo 25 respondentt (15,8 %). Odpoveéd C
—,,Ne, nekoufim* vybralo 147 respondenti (93,0 %).

Graf a tabulka k otdazce ¢. 14

Grafc. 14

160 147
150

140
130
120
110 97
100
90
80
70
60 50
50
40
30 25
4

. I ——

a b c a b

9
c a b C

Pocet odpovédi

Celkem (N=185) Standardni (N=75) Sportovni (N=110)

Celkem (N=185) Standardni (N=75) Sportovni (N=110)

a b C a b (¢ a b c

Pocty 13 25 147 9 16 50 4 9 97

Procenta 70 | 135 | 795 12,0 | 213 66,7 3,6 8,2 88,2

79



Otazka ¢. 15
Jaky je vas ndzor na tzv. protikufacky zakon?

Odpovéd’ A — ,,Naprosto s nim souhlasim, té§im se, az bude zaveden* vybralo 69
respondentti (37,1 %). Odpovéd’ B —,,Méam z néj radost, ale nesouhlasim se v§im, co v ném
stoji* vybralo 51 respondentti (27,4 %). Odpovéd’ C — ,,Nesouhlasim s nim, chci, aby se
v hospodach kouftilo* vybralo 6 respondentti (3,2 %). Odpovéd’ D — ,,Nesouhlasim s nim,
dilezitéjsi je podle mé svoboda podnikani vybralo 21 respondentti (11,3 %). Odpovéd E
—,,Je mi to jedno* vybralo 39 respondentt (21,0 %).
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Otazka €. 16

Kouftili jste nékdy marihuanu? Jestli ano, kolikrat?

Odpovéd’ A — ,,Nikdy* vybralo 100 respondentti (54,6 %). Odpoved B —

,,1-2X

jsem to zkusil/a® vybralo 38 respondentt (20,8 %). Odpovéd’ C — ,,Vice nez 2x, ale

nepovazuji se za Castého uzivatele® vybralo 35 respondentt (19,1 %). Odpovéd D —

,Marihuanu koufim pravideln¢,

krat za mésic* vybralo 10 respondentt (5,5 %). Do

oteviené odpovédi D pak respondenti standardnich tfid vypisovali: 1x, 4x, 5x, 10x, 16x,

20x za mésic. Respondenti ze sportovnich tiid vepsali 3-5x a 6x za mésic.
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Otazka ¢. 17

Uzili jste nékdy né&jakou jinou drogu (lysohldvky, pervitin, kokain, LSD, extdzi
apod.)? Pokud ano, uved’te jakou a kolikrat.

Odpovéd’ A —,,Ano* vybralo 13 respondentii (7,1 %). Do vepsané odpovédi uvadéli
respondenti standardnich tfid: extaze (1x, 2x, 20x, 20x), kokain (3x, 6x, 10x), dale bez
udani Cetnosti: pervitin, LSD, emko (MDMA, G¢inky podobné extdzi), lysohlavky, kokain.
Respondenti ze sportovnich tfid uvedli: LSD, tabak (pravdépodobné Zvykaci), lysohlavky
(3%, 3x), extaze (15x, 15-20x).

Graf a tabulka k otazce ¢. 17
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Otazka ¢. 18

Jaky je vaz vztah k pfedmétim Vychova ke zdravi a Télesna vychova (popf.

Sportovni ptiprava apod.)? Ohodnot’te jako ve Skole, 1 = nejlepsi vztah, 5 = nejhorsi vztah.

a) Vychova ke zdravi — V této otazce oznacil odpoveéd’ ,,1* 30 respondentti (19,5
%). Odpovéd’ ,,2* oznacilo 67 respondentii (46 %). Odpovéd’ ,,3“ oznacilo 36
respondentll (23,4 %). Odpovéd ,4“ oznacilo 15 respondentid (9,7 %).
Odpovéd’ ,,5 oznacilo 6 respondentt (3,9 %).

b) Télesna vychova (sportovni priprava) — Odpovéd ,, 1 oznacilo 90
respondentll (49,2 %). Odpovéd ,,2“ oznacilo 46 respondentl (25,1 %).
Odpovéd’ ,,3* oznacilo 27 respondentt (14,8 %). Odpovéd’ ,,4“ oznacilo 12
respondentli (6,6 %). Odpovéd’ ,,5% oznacilo 8 respondentti (4,4 %).

U této otazky v kolonce Vychova ke zdravi 32 respondentli nevybralo Zadnou
moznost. Je to pravdépodobné z toho diivodu, ze na obou Skolach je Vychova ke zdravi

zakomponovana do jinych pfedméti, netvoii tedy samostatny vyucovaci predmet.

Graf 'k otazce ¢. 18
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Otazka ¢. 19
Kdybyste si mohli vybrat:

Odpovéd” A — ,,Chtél/a bych vice vyucovacich hodin Télesné vychovy (nebo
Sportovni pfipravy) a vice hodin Vychovy ke zdravi® vybralo 45 respondentii (26,6 %).
Odpovéd’ B — ,,Chtél/a bych vice vyuCovacich hodin T¢lesné vychovy (nebo Sportovni
pfipravy) a méné hodin Vychovy ke zdravi“ vybralo 74 respondentt (43,0 %). Odpoved’
C —,,Chtél/a bych mén¢ vyucovacich hodin Télesné vychovy (nebo sportovni ptipravy) a
vice hodin Vychovy ke zdravi* vybralo 26 respondentii (15,1 %). Odpovéd’ D —,,Chtél/a
bych méné vyucovacich hodin Télesné vychovy (nebo Sportovni pfipravy) a méné hodin

vychovy ke zdravi“ vybralo 27 respondentt (15,7 %).

V této otazce 14 respondentli nevybralo Zddnou moznost, pravdépodobné tomu je

ze stejné¢ho divodu jako v pfedchozi otdzce.

Graf a tabulka k otazce ¢. 19
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8.8.2 Diskuze dotaznikového Setieni

Tento dotaznik byl vytvoien s cilem zajistit podklady k ovéfeni hypotéz, ale také
ke zjisténi dalSich aspektil Zivotniho stylu, které se bezprosttedné tykaji zkoumané vékové
skupiny. Prvni dvé ¢asti dotazniku (otazky 1-5 a 7-10) vytvotily podklad pro vypocet
korelac¢nich koeficientll a ovéfeni nekterych hypotéz, které porovnavaji zaky standardnich
tfid stfedni Skoly a Zaky tfid se sportovnim zamétfenim v rdmci korelace vztahii ke zdravé
vyzivé a ke sportovnim aktivitdm. Samy o sobé& vSak zjiStuji odpovédi na dil¢i otdzky
zivotniho stylu stejné jako tfeti, obecna ¢ast dotazniku. Jako vyhodné a zajimavé se také

jevi porovnani standardnich a sportovnich tfid v rdmci jednotlivych otazek.

Cast tykajici se vyZivy

Otazka ¢&. 1 — , Jak byste definovali vase bézné stravovani? “ Zde odpovédélo pies
71 % respondentii, Ze preferuji zdravou a vyvaZenou stravu, ale obcas si daji néco
nezdravého. To mizeme povazovat za pomérné dobry vysledek stejné jako fakt, Ze pouze
jeden respondent vybral moznost D, kterd definovala pozitivni vztah k nezdravym ¢i

smazenym jidlim nebo sladkostem. V porovnani standardnich a sportovnich tfid vidime

podobnost v Cetnosti vSech Ctyt odpovedi, pfiCemz moznost B dominuje u obou skupin.

Otazka ¢. 2 zjiStuje jak zdjem respondentli o zdravou stravu, tak jejich schopnost
sebereflexe v tomto sméru. Nejéastéjsi byla odpovéd’ C —,, Vim, co obndsi zdrava vyZiva,
ale vétSinou to neiesim“ — s Cetnosti 80 odpovédi (43 %). Toto zjiSténi neni pfilis
uspokojivé, musime ale brat v potaz, ze podobny pfistup je pro tuto vékovou skupinu
typicky. Sportovni tfidy zde dosahly lepSich vysledkii co se tyCe procentualniho
zastoupeni odpovédi A a B, odpovéd C byla ¢astéjsi s rozdilem 2,2 %, lepsi vysledek pro
sportujici byl zaznamenan také u odpovédi D —,,0 sloZeni stravy se nezajimam, jim, co mé
zrovna napadne ““ kterou vybralo 23 % respondentil standardnich tfid a 9,9 % respondentt

sportovnich tfid.

Otazka ¢&. 3 zjiStovala, jak Casto respondenti v pritbéhu dne jedi. Nebyl zde udan
rozdil, zda v prubéhu Skolni dochazky nebo odpoledne ¢i o vikendech, cilem bylo zjistit
celkovy pohled na frekvenci pfijmu potravy. VétSina respondenti — 136 (73,5 %) zde
vybrala ¢asto doporucovany vzorec, tedy S jidel v pribéhu dne, ktera zahrnuji 3

hlavni jidla a 2 svadiny. Tento fakt poukazuje na to, Ze velké ¢ast respondentil se v tomto
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sméru fidi vyzivovymi doporucenimi a frekvenci stravovani si hlida. 17 respondentt (9,2
%) vybralo mozZnost B, tedy 3 jidla za den bez svacin. 12 z nich bylo ze skupiny sportovcil,
u kterych musime uvaZovat moznost, ze vramci skloubeni sportovnich tréninkil a
studijniho vytiZzeni bud’ nemaji €as na vice jidel nebo jim to tréninkovy plan fyzicky
neumoziuje (berme v potaz nutnost urcitého ¢asového intervalu mezi poslednim piijatym
jidlem a pocatkem intenzivni sportovni zatéZe). Moznost C, ktera byla oteviena, vybralo
32 respondentii (17,3 %). Casté odpovédi byly typu 3 hlavni jidla a 3 a vice svaéin nebo 2
hlavni jidla a vice svacin v piipad¢ potteby (tyto odpovédi se vyskytovaly hlavné u
sportujici skupiny). V tomto ptipadé vysledky naznacuji zvySenou potiebu piijmu energie
pfi vysokém sportovnim vytiZzeni. Opakem k témto odpovédim byly odpovédi typu:
»N€kdy pravidelné, jindy jen svacina“, 1 hlavni jidlo a 1 sva¢ina nebo 1 hlavni jidlo

bez svadiny. Tyto odpovédi byly €asté u nesportujici skupiny.

Otiazka ¢. 4, zaméfend na frekvenci konzumace vybranych potravin, zjistila
pravidelnou denni konzumaci ovoce u 119 respondentii (64 %) a dalSich 55 (29,6 %)
vybralo mozZnost ,,Casto. V porovnani sportovnich a standardnich tiid vychazi
procentudlni zastoupeni odpovédi , Kazdy den* a ,,Casto™ velmi podobn& — Sportovni:
,Kazdy den“— 65,8 % a ,,Casto* — 22.5 %, standardni: »Kazdy den“—-61,3 % a ,,Casto*“ —
36,0 %. Zadny z respondentii nevybral mozZnost ,,Viibec“. U kazdodenni konzumace
zeleniny zase standardni tfidy pfedcily sportovce o 14 %, zde opét nikdo nevybral moZznost
,»,Vubec. Konzumace lusténin se u celé¢ho vyzkumného vzorku nesetkava s pfilis velkou
oblibou, 105 respondenti (56,6 %) vybralo mozZnost ,,Jen obcas“ a 59 (31,7 %)
moznost ,,Casto®. Porovnani obou skupin zde vychazi s odchylkami mezi 2 az 3 %
v podstaté nastejno. U frekvence konzumace miisli ty¢inek a jinych celozrnnych vyrobki
byla nejéastéjsi odpovéd ,,Casto“ — 104 respondentii (55,9 %), pFi¢emZ rozdil mezi
sportovnimi a standardnimi je 11 % ve prospéch sportovnich. U vybéru ,,nezdravych
potravin® byly tendence zaporného vztahu spiSe u sportovni skupiny respondenti.
Hamburgery, hotdogy, hranolky apod. Viibec nekonzumuje 19,8 % sportovnich a 10,7 %
standardnich respondentii, odpovéd’ ,Jen obcas* vybralo 68,5 % sportovnich a 76 %
standardnich respondentli. U konzumace sladkosti byly tendence u obou skupin opét

pomérné vyvazené srozdilem nejvySe 2,3 % u kazdé mozZnosti. Z celkového poctu
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respondentt jich 82 (44,1 %) vybralo moZnost ,,Casto®, 76 (40,9 %) ,.,Jen obcas* a
pouze 13 (7,0 %) vybralo ,,Kazdy den*.

Otazka ¢&. S zjiStovala piijem neslazenych a slazenych napojt za den. Velka cast
odpovédi celkového poctu respondentl byla rozvrstvena povét§inou mezi moznosti 1-2
litry (73 respondenti, 39,2 %), 2-3 litry (52 respondentii, 28 %) a 3 a vice litra (26
respondentii, 14 %) neslazenych napoji. Nejcastéji vybrana moznost byla tedy 1-2 litry,
coz muzeme povazovat za pomérné poctivé dodrzovani pitného rezimu. Naopak odpovédi
0,5-1 litr bylo 27 (14,5 %) a 0-0,51 vybralo 8 respondentii (4,3 %), coz bohuzel nelze
povazovat za dostatecny piijem tekutin. Nejvétsi rozdily v porovnani obou skupin byly u
moznosti 2-3 litry (standardni — 18,7 %, sportovni — 34,2 %) a 3 a vice litri (standardni —
20 %, sportovni — 9,9 %). V otazce piijmu slazenych napoji vyslo najevo, Ze 108
respondentii (58,1 %) nepije slazené napoje viibec nebo do objemu 0,5 litru. To
muizeme povaZovat za pozitivni tendence a relativni uspéch ve snahach posledni doby
odradit mladeZ od piti slazenych napoji. Stale vSak pomérné velkéd skupina respondentli
slazené népoje pije, 17,7 % jich vypije denné az 1 litr, 14 % az 2 litry a 8,6 % az 3 litry. 3
respondenti uvedli, Ze vypiji denn¢ 3 a vice litrii slazenych napoji. Zajimavé je, Ze
relativné castéjSi konzumace slazenych napoji je ve skupiné sportovnich tiid —
napriklad 0,5 — 1 litr vypije denné 24,3 % sportujicich a 8 % standardnich zaki, 2-3
litry vybralo 9,9 % sportujicich a 6,7 % standardnich Zaki. Tento jev miZeme
pravdépodobné prisoudit vEtsi potiebé a spotiebe energie pii sportovnich aktivitach. Za
»slazené* totiz lze povazovat i napf. iontové napoje, které nekteti uvedli v otazce 11.

Celkem miizeme shrnout vysledky této ¢asti tak, Ze jisté rozdily mezi obéma
skupinami zde jsou a nemuizeme je zanedbat, nejsou vSak nikterak propastné. V¢EtSina

respondentl se drzi v hranicich obecnych vyzivovych doporuceni a tendenci zdravého

zivotniho stylu.
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Cast tykajici se sportu

Otazka ¢&. 7 — ,,Vyberte nejblizsi definici vaSeho vztahu ke sportu.” Zde vySel
najevo zajimavy rozdil mezi standardni a sportujici skupinou. 72,1 % sportujicich
vybralo mozZnost A — ,,Miluji sport a Ziji pro néj*“, u standardni skupiny to bylo 28 %.
Sportujici vybrali moznost B — ,,Sportuji pro zdravi a pro dobry pocit* ve 25,2 %,
nesportujici v 50,7 %. Tyto rozdily byly ptedpokladany a prameni z principu véci.

Otazka ¢&. 8, zabyvajici se tydenni frekvenci sportovni aktivity vykazala podobné
vysledky. 6-7x za tyden sportuje 58,6 % respondentii sportovnich tfid a pouze 12 %
standardnich. 4-5x za tyden pak 31,5 % sportujicich a 36 % standardnich
respondentii. V tomto piipadé¢ Ize u respondentt standardnich t¥id povazovat za pozitivni,
ze se pomérné velké procento vénuje sportovnim aktivitdm tak ¢asto, moznost 2-3x tydné

zvolilo 29,3 %, minimalné 2x tydné jich tedy sportuje ptes 75 %.

Otazka ¢. 9 vykazuje opét podobné tendence jako obé€ piedchozi otazky. 3 hodiny
a vice ve volném case sportuje 18 % respondentil sportovnich tfid a jen 1,3 % standardnich,
2-3 hodiny vybralo 49 % sportovell a 21,3 % standardnich, 1-2 hodiny pak 27,9 %
sportovcil a 49,3 % standardnich respondenti. Je patrné, Ze respondenti ze sportovnich tfid

vénuji sportu znac¢né vice ¢asu, coZ je opét z principu véci pochopitelné.

Otazka ¢&. 10, kterd se lehce vymykéa dosavadnimu konceptu, zjiStovala, jak se
respondenti obvykle pfepravuji po mésté. Jejim cilem bylo zjistit, zda v pfipadé prepravy
voli aktivni pohyb, at’ uz pési nebo naptiklad na kole, nebo zda voli pasivni dopravu
v MHD nebo zda jezdi autem. Celkem 150 respondentii (78,9 %) vybralo moZnost
MHD a pouze 24 (12,6 %) jich zvolilo moZnost ,,Pfevazné pésky*. V souvislosti s velikosti
nasSeho hlavniho mésta je to ovSem pochopitelné, pésky nejspis dochazeji do skoly ti, kteti
bydli v okoli. Rozdil je také v dojiZdéni autem, tuto moznost vybralo 9 % sportujicich a

pouze 2,8 % standardnich Zaki.

V zavéru této Casti dotazniku lze fici, Ze vysledky zde hraji pfevazné€ ve prospéch
sportujicich. Rozdily jsou zde zna¢né vétsi neZ u ¢asti tykajici se vyZivy. Stale ale miiZzeme
vidét pozitiva v pomérné velké oblibé a frekvenci sportovnich aktivit u skupiny

respondentl standardnich tfid.
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Cast obecna

Otazka €. 11 zjiStovala, zda respondenti v souvislosti se sportovnimi aktivitami
uzivaji dopliky stravy. Zde respondenti vybirali vice moznosti. Nej€astéji vybrana byla
moznost E — ,Neuzivam dopliiky stravy* (celkem 125x — 59,5 % vSech respondenttl).
Nejbéznéjsi dopliky jsou celkové aminokyseliny (30x — 14,3 %) a nasledné prostiedky na
zvySeni objemu svald (15x — 7,1 %). Celkem 26x byla vybrana moZnost ,,Jiné, uved’te®.
Do této oteviené otazky respondenti vypisovali: vitaminy, protein, enzymy, mineraly,
BCA, gainer, iontové ndpoje, omega-3 mastné kyseliny a kloubni vyzivu. Tendence jsou
pro ob¢ skupiny podobné, jen u sportovnich tfid uziva dopliky stravy pomérné o necelych

8 % respondentil vice.

Otazka ¢. 12 méla za cil zjistit frekvenci konzumace alkoholickych napoji. Bylo
zjisténo, Ze celkem 50 respondenti (26,9 %) nepije alkohol viibec a 87 (46,8 %) pouze
jednou mési¢né. Jednou tydné pije alkohol 37 respondentti (19,9 %) a vicekrat v tydnu 12
respondentl (6,5 %). V porovnani sportovnich a standardnich tfid, jak je patrno z grafi,
maji pocty stejnou tendenci a jen malo se li§i od celkového souctu. Je vSak patrno, ze
respondenti sportovnich tfid konzumuji alkohol celkové v mensi mifFe, nez
respondenti standardnich tfid. V krajnich moZznostech — ,,Alkohol nepiji* jsou vysledky
29,7 % pro sportovni a 22,7 % pro standardni a ,,Vicekrat v tydnu* 1,8 % pro sportovni a
13,3 % pro standardni respondenty.

Otazka ¢&. 13. Co se tyce preferenci ur¢itého druhu alkoholu, tak celkové se nejvétsi
oblibé t&si pivo (vybrano celkové 81x — 38,8 %), nésledné tvrdy alkohol (46x — 22,0 %) a
vino (41x — 19,6 %). V porovnani obou skupin je u standardnich tfid ve vétsi oblib& vino
(30,7 % u standardnich a 11,6 % u sportovnich), sportovcei radéji konzumuji tvrdy alkohol
(26,4 % u sportovnich a 15,9 % u standardnich).

Otazka ¢&. 14, kterd zjiStovala frekvenci koufeni cigaret, zjistila, ze 147

respondentii (79,5 %) vubec nekoufi a pouze 13 (7,0 %) jich koufi pravidelné. Tito
vypisovali, kolik cigaret tydné vykouii, pfi¢emz vysledky byly od 10 do 80 cigaret tydné
s medianem 15 cigaret tydné. Ze sportujicich pak nekouii viibec 88,2 %, ptileZitostné 8,2
% a pravidelné 3,6 %). Standardni Zaci kouri celkové ¢astéji, 66,7 % uvedlo Ze nekouf,

21,3 % kouii ptileZitostné a 12 % pravidelné.
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Otazka ¢&. 15 spredchozi otdzkou souvisi a zjiStovala ndzor Zakd na tzv.

protikufacky zékon. Zde se nasly rozdily v porovnéani obou skupin. Se zakonem naprosto
souhlasi 45 % sportujicich a 25,3 % standardnich respondentii, oproti tomu 22,5 %
sportujicich a 18,7 % standardnich respondentii uvedlo, Ze je jim to jedno. Respondenti
standardnich tfid pak ve 37,3 % uvedli, Ze maji ze zdkona radost, ale nesouhlasi se v§im,
co v ném stoji. Tuto moZnost pak vybralo pouze 20,7 % sportujicich. Jenom 3 respondenti
z kazdé skupiny vybrali moZnost ,,Nesouhlasim se zakonem, chci, aby se v hospodach
kourilo*“. Celkové lze povazovat za Gspéch, Ze ptes 60 % respondentll, 1 pfes né&jaké

vyhrady, se zdkonem souhlasi. Jako protipdl je zde skupina 21 respondentii (11,3 %), ktefi

vvvvvv

Otazka ¢. 16, zaméfend na koufeni marihuany ukazala, Ze pies 45 % respondenti
alespon jednou az dvakrat marihuanu zkusilo. 19,1 % pak marihuanu koufilo vicekrat,
nepovazuji se vSak za Casté uZivatele. Pouze 10 respondenti (5,5 %) uvedlo, Ze ji koufi
pravidelné s minimem 1x, maximem 20x a medidnem 5x za mésic. V porovnani obou
skupin je koufeni marihuany castéjSi u nesportujici skupiny, pravidelnou meésicni
konzumaci uvedlo 9,7 % standardnich a 2,7 % sportujicich, a 56,6 % sportujicich a 51,4 %

standardnich respondentti uvedlo, Ze marihuanu nikdy nekoufili.

Otazka ¢. 17 byla zaméfena na konzumaci jinych drog (lysohlavky, pervitin,
kokain, LSD, extazi apod.). 171 respondenti (92,9 %) uvedlo, Ze nikdy podobnou
drogu neuZili. Ze standardnich tfid pak 7 respondenti (9,5 %) uvedlo, Ze podobné drogy
vyzkousSeli, n¢kteii dokonce 20x (extaze), kokain (3x-10x), bez udéni poctu pak napf.
pervitin, LSD, MDMA, lysohlavky. Ze sportovnich tfid bylo takovych uzivatelt 6 (5,5 %),
kteti uvedli LSD, zvykaci tabdk, lysohlavky (3x) a extazi (15x-20x).

Posledni dvé otazky se zaobiraly oblibenosti vyucovacich predmétl Vychova ke

zdravi a Télesna vychova (popt. Sportovni ptfiprava apod.)

Otazka ¢&. 18. U pfedmétu Vychova ke zdravi 32 respondentli nevybralo Zadnou
moznost. Jak uz bylo zminéno ve vyhodnoceni dotaznikového Setfeni, je to pravdépodobné
z toho diivodu, Ze na obou Skolach je Vychova ke zdravi zakomponovéana do ostatnich
vyucovacich pfedméti, n€kteii Zaci si to patrné neuvédomili a k otdzce psali, ze Vychovu

ke zdravi nemaji vibec. V otizce €. 18 ohodnotilo predmét Vychova ke zdravi 67
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respondentii (43,5 %) znamkou 2, 36 (23,4 %) znamkou 3 a 30 (19,5 %) znamkou 1.
Télesna vychova méla skore o poznani lepsi, znamkou 1 ji ohodnotilo 90 respondentii
(49,2 %), znamkou 2 pak 46 respondentii (25,1 %) a znamkou 3 27 respondentii (14,8
%). Celkové lze fici, Ze se T¢€lesnd vychova u naseho vybraného vzorku tési vétsi oblibé
nez Vychova ke zdravi. V porovnani obou skupin respondentil vySlo hodnoceni piedmétu
Vychova ke zdravi dosti podobné, nejvétsi rozdily byly u zndmky 2 (standardni t¥idy 37,7
% a sportovni 46,5 %) a u znamky 4 (standardni 13,2 % a sportovni 7,9 %). U ostatnich
znamek byly rozdily maximalné 2,7 %. U pfedmétu Télesna vychova byly rozdily vétsi,
znamku 1 dalo 40,0 % standardnich a 54,1 % sportovnich respondentti, dalsi vétsi rozdil
byl u znamky 2 (20,0 % standardnich a 12,6 % sportovnich respondentil). Z toho vyplyva,
Ze Vychova ke zdravi se téSi vétSi oblibé u respondentii sportovnich trid stejné tak jako
Télesna vychova (cozZ se také predpokladalo), kterda u obou skupin v oblibé Vychovu ke
zdravi pred¢i.

Otazka & 19 zjisStovala, jak by respondenti zménili pomér zastoupeni obou
vyucovacich pfedmétii ve vyuce. Nejvice respondentii (74 — 26,2 %) vybralo moZnost
B - ,,Vice hodin Télesné vychovy a méné hodin Vychovy ke zdravi. Dalsi nejcastéjsi
(45 — 26,2 %) byla odpovéd” A - ,,Vice hodin Télesné vychovy i Vychovy ke zdravi.
Odpovéd’ B byla nej€astéjsi 1 v porovnani obou skupin (sportovni — 41,9 %, standardni —
44,8 %). Zajimavé je, Ze sportovci vybrali pomérné vicekrat moZnost D — ,,Méné hodin
Télesné vychovy 1 Vychovy ke zdravi (18,1 %) oproti standardnim (11,9 %).

Shrnuti diskuze

S pohledem zpét na celkové vysledky dotaznikového Setfeni miZeme fict, Ze aZ na
nékteré vyjimky méla skupina respondentil ze sportovnich tfid o néco lepsi vysledky, co se
tyCe dodrzovani zésad zdravého Zivotniho stylu, tedy jak v pfistupu ke stravovani i

sportovnim aktivitam a vztahu k nim, tak v rdmci dopliujicich otdzek napt. na konzumaci

alkoholu, koufeni a konzumaci jinych omamnych latek.
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8.8.3 Ukotveni vzdélavacich obori Vychova ke zdravi a Télesna vychova na

zkoumanych Skolach
Gymnizium Nad Stolou
Vychova ke zdravi

Pro vys$si stupent gymndzia nemd Skola v ucebnim plénu pfesn¢ stanovenou
hodinovou dotaci pro vzdélavaci obor Vychova ke zdravi. Ten je realizovan ve vSech
ptfedmétech. Vyucovaci pfedmét Vychova ke zdravi je zde integrovanym piedmétem, jenz
v sob€ propojuje témata vzdélavacich obort Pfirodopis a vychova ke zdravi. Vzdé¢lavaci
obsah predmétu zahrnuje i tematické okruhy prifezovych témat Osobnostni a socidlni

vychova a Medialni vychova.
Télesna vychova — vyssi stupen + tiidy pro sportovné talentovanou mldadez

Vyucovaci predmét Té€lesna vychova je zatfazen do vSech ro¢nikd, pficemz tfida je
rozdélena na divky a chlapce. Vychazi se ze vzd&lavaci oblasti Clovék a zdravi a realizuje
se v ném 1 predmét Vychova ke zdravi. Vyu€ovaci pfedmét ma dotaci 2 hodiny tydné pro
vSechny ro¢niky. V zimnim obdobi probiha vyuka ve dvou télocviénach, v letnim obdobi
na Skolnim hfisti. V rdmci pfedmétu T¢lesnd vychova jsou realizovana prifezova témata
Osobnostni a socidlni vychova, Vychova k mySleni v evropskych souvislostech,

Multikulturni vychova, Environmentalni vychova, Medidlni vychova.

Gymnazium Nad Stolou tvoii SVP podle RVP-G. '°

16 §vp gymnazia Nad Stolou. http://www.gymstola.cz/images/docs/svp/svp2016-
final.pdf
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Stiredni Skola ekonomicka se sportovnim zamérenim
Vychova ke zdravi

Ani tato Skola nema ptfesné definovanou casovou dotaci pro vzdélavaci obor
Vychova ke zdravi. Vyucovaci pfedmét Vychova ke zdravi je i zde integrovanym
pfedmétem, jenz je rozloZen do vyu€ovacich pfedmétii Cesky jazyk a literatura, ObCanska

nauka a Biologie ¢lovéka a sport.
Télesna vychova

Vyucovaci predmét Télesnd vychova ma Casovou dotaci 2 hodiny tydné pro
vSechny ro¢niky. Zahrnuje teoretickou komponentu, jako je prevence trazli a nemoci,
prvni pomoc, €initele ovliviiujici zdravi (Zivotni prostiedi, Zivotni styl, pohybové aktivity,
vyZziva a stravovaci navyky). Teoretickd vyuka sméfuje ke ziskani dovednosti a kladnému

. Lo 17
vztahu k vlastnimu zdravi a jeho ochrang¢.

7" SVP Stiedni $koly ekonomické se  sportovnim  zaméfenim.
http://www.sses.cz/uchazeci/ucebni-plany.aspx
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8.8.4 Diskuze hypotéz

Pro vypocet korelacnich koeficientli byly odpovédi u otdzek 1 — 5 (Cast otazek
zamétenych na vyzivu) a 7 — 10 (¢ast otazek zaméfenych na pohybové aktivity) bodové
ohodnocena. Maximalni skore u ¢asti s vyzivou bylo 31 bodi a u ¢asti s pohybovymi

aktivitami 14 bodu. Korela¢ni koeficienty byly vypocitany v programu Microsoft Excel.
Hypotéza €. 1
LZaci trid se sportovni piripravou maji vyssi korelacni koeficient pri porovndni
vztahii ke zdravé vyzive a k pohybovym aktivitam nez zdci standardnich trid.
Korelaéni koeficient porovnani vysledkl ¢asti dotazniku zamétené na vyzivu a na
sportovni aktivity byl u obou skupin nésledujici:
* respondenti standardnich tfid: 0,39
* respondenti sportovnich trid: 0,17.
Hypotéza €. 1 se timto nepotvrdila.
Hypotéza ¢. 2

, Divky standardnich i sportovnich trid maji vyssi korelacni koeficient pri

¢

porovnani vztahii ke zdravé vyzive a k pohybovym aktivitam nez chlapci.*
Korelaéni koeficienty porovnani vysledkl ¢asti dotazniku zamétené na vyzivu a na
sportovni aktivity dosahovaly nésledujicich hodnot:
* Standardni tfidy — divky: 0,44
* Standardni tfidy — chlapci: 0,33
* Sportovni tridy — divky: 0,07
* Sportovni tridy — chlapci: 0,25
V ramci standardnich tfid maji divky vysS8i korelaéni koeficient nez chlapci, u

sportovnich tfid tomu je naopak, korela¢ni koeficient 0,07 ukazuje témét nulovou korelaci

mezi vysledky vyzivové a sportovné-pohybové ¢asti dotazniku.

Hypotéza €. 2 se timto nepotvrdila.
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Hypotéza ¢. 3

., Respondenti s BMI vys$sim i nizsim, nez je rozmezi normalni hmotnosti (18,5 —25)
budou mit nizsi korelacni koeficient pri porovnani vztahu ke zdravé vyzive a pohybovym

aktivitam nez respondenti s BMI v rozmezi normdlni hmotnosti.
Skupiny respondentil v zavislosti na jejich BMI byly rozdéleny nasledovné:

e  BMI nizsi nez 18,5 — 17 respondentd, korela¢ni koeficient této skupiny:
0,17
* BMI 18,5 — 25 — 153 respondentll, korelacni koeficient této skupiny: 0,23

*  BMI vysSi nez 25 — 13 respondentil, korela¢ni koeficient této skupiny: 0,35

Hypotéza €. 3 se timto nepotvrdila.
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Hypotéza ¢. 4

., Korelacni koeficient porovnani vztahii ke zdravé vyzive a pohybovym aktivitam
nebude u Zadné z vybranych skupin (chlapci, divky, jednotlivé tridy, respondenti ze tiid se
sportovnim zamérenim, respondenti ze trid se standardnim zamérenim, respondenti

s nizsim ¢i vyssim BMI, nez je rozmezi normalni hmotnosti) dosahovat zapornych hodnot.
Vybrané skupiny respondentil a jejich korela¢ni koeficienty:

* Chlapci: 0,25

* Divky: 0,27

* Jednotlivé tridy:
o 1. ro¢nik standardni, Gymnazium Nad Stolou: 0,21
o 2.ro¢nik standardni, Gymnazium Nad Stolou: 0,47
o 3.ro¢nik standardni, Gymnazium Nad Stolou: 0,56

. ro¢nik sportovni, Gymnazium Nad Stolou: 0,41

. ro¢nik sportovni, Gymnazium Nad Stolou: -0,06

. ro¢nik SSES: -0,13
o 3. ro¢nik SSES: 0,56
o 4. rotnik SSES: 0,31

3
1
2
o 3. roénik sportovni, Gymnazium Nad Stolou: 0,10
2
3

* Respondenti sportovnich tfid: 0,17
* Respondenti standardnich tfid: 0,39
* Respondenti s niz§im a vy§§im BMI, neZ je rozmezi normalni hmotnosti
(18,5-25)
o BMI nizsi, nez 18,5: 0,17

o BMI vyssi, nez 25: 0,35

Hypotéza €. 4 se timto nepotvrdila.
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Hypotéza €. 5

., Zaci standardnich tiid uZivaji navykové latky (alkohol, cigarety, marihuana a

Jjiné) castéji nez zdci sportovnich trid.

Pro zjisténi pravdivosti této hypotézy byla vybrana data z otazek ¢. 12, 14, 16 a 17.

Alkohol alespon jednou mésicné (vEetné Castéjsi konzumace) pije 77,3 %
respondentii standardnich tfid a 70,2 % respondentii sportovnich tiid.
Cigarety pfrileZitostn¢ koufi (vCetné CcastéjSiho kouteni) 33,3 %
respondentii standardnich tfid a 11,8 % respondentii sportovnich tfid.
Marihuanu vyzkouSelo a/nebo castéji kouii 48,6 % respondenti
standardnich tfid a 43,2 % respondenti sportovnich trid.

Jinou drogu nez vySe uvedené (lysohlavky, pervitin, kokain LSD, extaze
apod.) nékdy vyzkouSelo jednou ¢&i vicekrat 9,5 % respondenti

standardnich tfid a 5,5 % respondentii sportovnich tfid.

Hypotéza €. 5 se timto potvrdila.
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Zavér diskuze hypotéz

Pti zjistovani vysledkl hypotéz byla zjiSténa nékterd zajimava a prekvapujici fakta.
Nejen, Ze zjisténé vysledky 4 z 5 hypotéz nepotvrdily, u nékterych vybranych skupin byl
dokonce korelacni koeficient v porovnani vztahu k vyzivé a k pohybovym aktivitdm

zaporny, coz znaci negativni zavislost vztahu mezi obéma zkoumanymi obory.

Respondenti sportovnich tifid dosahli korelaéniho koeficientu 0,17, coz lze
povazovat za vysledek velmi nizky oproti ocekavani. Jesté nizsi korelaci vykazuje skupina
divek ve sportovnich tfidach s koeficientem 0,07, coZ napovida, Ze tato skupina nevykazuje
témeér Zadny vztah mezi spravnou vyZzivou a sportovnimi aktivitami. Oproti tomu divky ze

standardnich tfid maji koeficient 0,44 a chlapci ze standardnich ttid 0,33.

Vzhledem k pohledu na pé¢i o vlastni télo tento jev mliZeme vysvétlit tak, Ze
sportujici skupina ,,vsazi* na dostatek sportovnich aktivit coby cesty ke krasnému télu,
dobrému zdravi a pozitivni zpétné vazby od okoli. Také nejspiSe miizeme brat v potaz vice
jednostranné zaméfeni na sport oproti standardni skupin€ respondentti, kteti se profiluji
vice vSestranné a tedy mohou mit vice prostoru a iniciativy k celostnimu rozvoji vlastniho

zdravi.

Dalsi zajimavy vysledek poskytla hypotéza ¢. 3, kterd porovnéavala korelaéni
koeficienty ve skupinach vytvofenych na zakladé hodnoty BMI. Nejvyssi koeficient
vykézala skupina s BMI vys$§im neZ 25, tedy nad rozmezi normalni hmotnosti. Skupina

v rozmezi normdlni hmotnosti (BMI 18,5 — 25) méla koeficient 0,23 a skupina s BMI

cwwvr

Pti zkoumdni koeficientu u konkrétnich ttid byly jeho hodnoty znaéné rozptyleny.
Hodnoty koeficientu nad 0,5 mély pouze dvé tiidy, jedna sportovni a jedna standardni,
mezi 0,4 a 0,5 opéct jedna sportovni a jedna standardni. Naopak negativni korelaci vykazaly
dvé sportovni tfidy, jedna s hodnotou -0,06 a druha -0,13. To je vysledek u sportovnich

tfid vpravdé necekany.

V oblasti konzumace navykovych latek hypotéza potvrdila oc¢ekavani, tedy ze
respondenti standardnich tfid konzumuji ndvykové latky castéji nez respondenti se

sportovnim zamétenim. Piekvapivé bylo zjisténi, Ze 9,5% standardnich a 5,5% sportovnich
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respondentll konzumovalo jednou ¢i vicekrat tvrdé drogy (napf. pervitin, extazi, kokain,
LSD, lysohlavky apod.) a to u n¢kterych jedincti s pomérné velkou Cetnosti (napt. extaze
20x, kokain 10x apod.) Jedinct, kteti alespont jednou podobnou drogu zkusili, bylo z celého

poctu 13 (7,1 %).
Vybrana vychodiska pro pripadnou intervenci

Nejvice deficitl bylo zaznamendno v ¢ésti dotaznikového Setfeni zaméteného na
VyZivu:

- 43 % respondentl uvedlo, Ze védi, co obndsi zdrava vyziva, ale vétSinou to
nefeSi. 23 % sportovnich respondentli pak uvedlo, ze se o sloZeni stravy
nezajimaji a jedi, co je zrovna napadne.

-V otazce frekvence stravovani téméf 10 % respondentl uvedlo, Ze ji pouze 3
jidla denné, né€kolik dalsich uvedlo dokonce jen 1 hlavni jidlo a 1 svacinu.

-V otazce konzumace ovoce pouze 64 % uvedlo moznost ,Kazdy den®, u
zeleniny to bylo pouze necelych 49 %, u konzumace lusténin vybralo ptes 31,2
% respondentil moznost ,,Casto* a 56,5 % moznost ,,Jen ob&as*.

- U otazky sladkosti vybralo 44,1 % respondentii frekvenci konzumace ,,Casto

- Slazenych napojt vypije 17,7 % respondentil za den az 1 litr, 14 % az 2 litry a
8,6 % az 3 litry.

V ¢asti dotazniku, ktery byl zaméfen na sportovni aktivity, nebyly zjistény

wewr

- 28 % respondentl standardnich tfid vybralo moZnost ,,Miluji sport a Ziji pro
néj*, 25,2 % potom ,,Sportuji pro zdravi a pro dobry pocit*.

S ohledem na vysledky ovétovani hypotéz 1ze poukazat na tyto nedostatky:

- respondenti sportovnich t¥id dosahli korelacniho koeficientu vztaht ke spravné
vyzivé a sportovnim aktivitdm pouze 0,17.

- Divky ze sportovnich tfid, u nichz se ocekévalo, Ze budou k obéma zkoumanym

faktoriim chovat nejlepsi vztah ze vSech vybranych skupin, doséhly korelaéniho

koeficientu pouze 0,07.
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- Dvé tfidy sportovniho zaméfeni vykéazaly negativni korelacni koeficient vztahti

k vyzivé a pohybovym aktivitdm, a to s hodnotami -0,06 a -0,13.

Tato vybrana fakta, zjiSténa v praktické Casti prace, poukazuji na nedostatky,
kterych se Zaci obou §kol dopoustéji hlavn€ ve svém stravovani. V rdmci porovnani vztaht
spravné vyzivy a pohybovych aktivit vybrané skupiny casto vykazovaly korelaci obou
vztahtll blizici se nule, tudiZ minimalni souvislost mezi obéma faktory. Nasleduje navrh
projektu, jehoz cilem je zlepSeni znalosti, praktickych dovednosti a zlepSeni vztahu zaka

jak ke spravné vyzive, tak k pohybovym aktivitam.
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8.9Navrh celoSkolniho projektu

Problematika vychovy ke zdravi a télesné vychovy je nedilnou soucasti vyuky na
zakladnich 1 stfednich Skolach, i kdyz mlze mit v zavislosti na $kole odlisné podoby.
Uvedeni obou vyucovacich oborli do praxe je prakticky zavislé na konkrétnich
pedagogickych pracovnicich, ktefi nasledn€é ovliviiuji své Zaky vlastnim pfistupem,
zpusobem vyuky a entusiazmem k dané problematice. Projektova vyuka oproti tomu nabizi
vEtsi moznosti zapojeni zaki a rozvijeni jejich vlastnich invenci, Zéci si ¢asto vyhledavaji
dillezité informace vlastni cestou a jsou okolnostmi pfinuceni spolupracovat. Je to vSak styl
vyuky naro¢ny na cas, prostiedky, prostory i na schopnosti konkrétni pedagogy, kteti na

projektu participuji.
Navrh projektu Jim a sportuji
1. Uvod

Ocekavané vystupy projektu

Zaci:

spolupracuji mezi sebou v ramci tiid i mezi tfidami;

- zlepsi svou fyzickou i1 psychickou kondici skrze mezioborovou edukaci
v oblastech spravné vyzivy a adekvatnich pohybovych aktivit;

- vykazuji pozitivni vztahy ke sprdvné vyzivé a k pohybovym aktivitam;

- samostatné¢ uvazuji v souvislostech odbornych aspektii spravné vyzivy a

pohybovych aktivit;

- usilyji o optimélni rozvoj své zdatnosti.
Kli¢ové kompetence dle RVP-G rozvijené v ramci projektu

Kompetence k uceni. Zaci:

vytvareji ¢asové plany a dodrzuji je;

- vyuzivaji maximalné své schopnosti a prekonédvaji sva omezeni;

- osvojuji si nové védomosti a znalosti a déle je vyuzivaji pti uceni a praktickych
¢innostech;

- pfijimaji zodpovédnost za své uceni a praci;
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- vyuzivaji relevantni informace.

Kompetence k fe$eni problémi. Zaci:

- rozhoduji, které¢ proménné a faktory jsou v dané problematice dilezité;
- zvazuji klady a zapory jednotlivych variant feSeni a posoudi jejich rizika a
disledky;

- navrhuji aplikaci vyslednych feSeni v konkrétnich situacich.

Kompetence komunikativni. ZAci:

- srozumitelné sdé€luji a vysvétluji své myslenky, postoje a argumenty;
- zapojuji se do prace skupiny a chdpou vlastni zodpovédnost v tymu;

- kriticky zvazuji navrhy ostatnich kolegt.

Kompetence socialni a personalni. Zaci:

- zapojuji se do préace skupiny, aktivné€ se podili na jeji ¢innosti;
- radi se s ostatnimi a radi ostatnim, d¢€li se o napady;
- poskytuji kolegiim ve skupiné zpétnou vazbu.
Cilova skupina Zakii
Vsichni Zaci vy$siho gymnazialniho stupné.
Personalni zajisténi
* interni vyucujici s aprobaci Vychova ke zdravi a Télesnd vychova, tfidni
ucitelé;
e externi specialisté na problematiku vyzivy (OB klinika, Praha 3'*) a sportu

(Institut sportovniho 1€katstvi, Praha 5.1

'8 http://www.obklinika.cz
' http://www.sportovnilekarstvi.cz
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2. Struktura projektu
2.1. Prednaskovy a workshopovy cyklus — teoreticky zaklad

Tento cyklus bude mit interaktivni charakter a bude veden externimi odborniky ze
specializovanych pracovist. Bude rozdélen na dva tematické celky, jeden zaméteny na
vyzivu a druhy na sportovni aktivity. Pfedpokladana doba trvani obou celki je 2 dny (16

vyucovacich hodin) pro kazdy celek.
2.1.1. Tematické celky
Celek Vyziva pro zdravi

Podstatou tohoto celku bude zamétfeni na sprdvnou vyzivu v pritbéhu Skolni
dochéazky 1 v mimoSkolnim prostedi. PfednaSky a workshopy budou vedeny dietologem
z vybraného zafizeni (napf. OB klinika, Praha 3) a budou mit interaktivni charakter.
V téchto lekcich si budou Z&ci osvojovat nové informace z tohoto oboru a nauci se
sestavovat stravovaci plan s riznymi cili (redukce hmotnosti, zachovani hmotnosti pii
zlepSeni kvality stravovani, zvySeni svalového objemu apod.). Po absolvovani této Casti
budou schopni poradit a zlepSovat kvalitu stravovani jak sebe samych, tak napt. svych
znamych ¢i rodinnych piislusniki.

Celek Sport pro zdravi

Tato ¢ast projektu bude mit podobny charakter jako ¢ast ptfedchdzejici. Bude
vedena odbornikem z Institutu sportovniho lékatstvi a bude obnaset jak teoretické aspekty
pohybovych aktivit, vedoucich k Zadanému vysledu (redukce hmotnosti, prevence
civiliza¢nich chorob, prevence trazli ¢i degenerativnich chorob pohybové soustavy,
celkové posileni a zlepSeni kvality zivota v riznych vékovych obdobich), tak praktickou
aplikaci pohybovych aktivit. Zaci by po absolvovani téchto kurzii méli byt schopni sestavit

tréninkovy plan pro vlastni osobu, stejné jako poradit ostatnim.
Oba tyto celky budou povinné pro vsechny zZaky bez rozdilu studijniho zaméreni.
2.2. Vlastni provedeni projektu - prakticka aplikace

Po ptednédskovych a workshopovych cyklech nastane rozdéleni zakd na dvé

poloviny, Tviirce a PFrijemce.
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Tvircim bude pfidélen jejich Ptijemce zjiné tfidy. Vybér bude ponechdn na
uvazeni Skoly, aby byly brany v potaz vztahy mezi Zaky a celkové socialni prostiedi. Vybér

by mél mit takovou formu, aby zéci byli motivovani k aktivni a kvalitni ¢innosti.
Tvireci:

Tviréi zaci budou mit za kol vytvofit stravovaci a tréninkovy plan pro svoje
ptijemce. Tyto plany budou pted pifedanim piijemci konzultovany ve skupinach v rdmeci
kazdé tiidy. Zaci si timto vyzkousi praci s nové ziskanymi daty z prednaskovych celki,
pticemz by méli brat v potaz individualitu svého ptijemce.

Prijemci:

Ptijemci se budou cely tyden fidit stanovenymi plany a budou si zaznamenévat
svoje poznatky z pozorovanych efektii a plisobeni na vlastni télo. Veskeré tyto poznatky
na konci tydne poskytnou jako zpétnou vazbu Tviirci. Ukolem P¥ijemcii bude také kritické
posouzeni vytvofenych pldnt a navrh jejich piipadné korekce. Na konci kazdého
vyucovaciho dne (poc¢inaje 2. dnem) budou Ptijemci sd€lovat Tviirciim a tfidnimu uditeli,

jak probiha plnéni stanovenych plani
Po uplynuti jednoho tydne se partneti vyméni, Tvirce piijemce pievezme roli
Ptijemce a naopak.

3. Casovy harmonogram projektu

Den 1 — Pfednasky zaméfené na témata: Zéklady vyzivy, Fyziologie vyZzivy,
Tvorba individualniho stravovaciho planu.
-V tento den budou tvlircim vybrani jejich ptijemci, aby méli oba dostatek ¢asu
na sezndmeni a zjiSténi potieb svého protéjsku.

Den 2 — Workshopy na téma: Tvorba individualniho stravovaciho planu se
zaméfenim na ur€ité cile pfijemce (redukce hmotnosti, zvySeni vykonnosti sportovce,

zvyseni svalového objemu apod.).

Den 3 — Piednaskovy zaméfené na téma: Rozdé¢leni sportovnich aktivit dle efetku
na piijemce, Zdravotni pohybové aktivity, Redukce hmotnosti, Posilovani ke zvySeni

svalové sily nebo svalového objemu.
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Den 4 — Workshopy na téma: Tvorba individudlniho tréninkového planu s ohledem

na cile pfijemce.

Den 5 — Tvorba stravovacich a tréninkovych planti na zdklad¢ nabytych znalosti a
dokumentil, dodanych externimi vyucujicimi. Ttidni ucitelé, ktefi se v minulych dnech
také ucastnili pfednasek a workshopii, budou zaktim k dispozici s ptipadnymi korekcemi a
pomoci. Na zavér probéhne konzultace vytvotenych plant ve skupinéch, coz tvlircim doda

dalsi népady, ptipadné podnéty k opravé planu.

Den 6-10 — Piedéni vytvofenych plant ptijemctm, zahéjeni jejich aktivniho plnéni.
Nedilnou soucasti aktivit bude pro piijemce kazdodenni zpétna vazba tviirci stravovaciho
a tréninkového planu a pro tvlrce zase kriticky pohled na vlastni vytvofené plany

s ohledem na jejich ptipadné upraveni.

Den 11-15 — Vyména roli Tvarct a Pfijemct. Nésleduje stejny pribéh jako
v pfedchozim bodé.

Vystupni ¢ast projektu

Den 16 — Préace ve ttfidach, shrnuti poznatki zaki ziskanych v rolich Piijemct a
Tvilrct. Cilem tohoto dne by méla byt vymeéna informaci, posouzeni jejich relevance a
findlni vybér informaci pro zavérecny vystup. Zaci si vyberou formu prezentace vysledkil

a za podpory tiidniho ucitele ji zpracuji.

Den 17 — Prezentace vysledku jednotlivych tfid, kterd bude celoskolni a probéhne
bud’ v reprezentacnich prostorach Skoly nebo v blizkém kulturnim centru, kde bude

k dispozici vypocetni technika na projekci prezentaci.
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4. Evaluace projektu

Pro zhodnoceni efektivity, splnéni cilti a dopadu projektu na uvazovani zakl a
ovlivnéni jejich vztahu ke stanovenym tématiim se nabizi vyuziti dotazniku podobného
nebo stejného, jaky byl pouZit pro ziskéni informaci v praktické ¢asti této prace. Dotaznik
se zadéa zakim pied zapocetim projektu a po jeho ukonceni. Z rozdild, které z téchto dvou
fazi zkoumani vyplynou, by mélo byt patrno, do jaké miry a v jakém sméru projekt zaky

ovlivnil.

Po ukonceni projektu se také mlze zadat zaktim ukol k napséni eseje, ve které
popisi jejich vlastni mySlenkovy a dovednostni vyvoj, zplsobeny ucasti v projektu,
pfiemz prace s potencidlné nejvétSim pifinosem mohou byt prezentovani naptiklad

prostfednictvim Skolniho ¢asopisu.
5. Zavér projektu

Po absolvovani tohoto projektu by meéli zdci zménit sviij pohled a pfistup
k problematice vyZivy a sportovnich aktivit. V pribchu se jim budou v redlném case do
rukou dostavat informace o postojich jiného ¢lovéka ohledné konkrétnich pohybovych
¢innosti, v jejichz souvislostech by si Tvlrci méli uvédomovat individualitu kazdého
¢loveéka, vhodnost ¢i nevhodnost uréitych pohybovych aktivit pro urcité skupiny lidi,
vyhody a nevyhody rozlicnych pohybovych ¢innosti, klady spravné vyzivy v souvislosti
s idedlni pohybovou aktivitou a nevyhody nespravného stravovani v podobé¢ fastfoodu a

slazenych limonad.

Projekt byl navrZen v navaznosti na informace popsané v praktické ¢asti této prace.
Jelikoz dil¢ich nedostatkli bylo zjiSténo vice, neZ by bylo moZzné v jednom projektu
kvalitn¢ napravit, bylo by vhodné vytvofit dal§i projekt napf. na téma drogové

problematiky a zdravého Zivotniho stylu.
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Zavér

Zdravy Zivotni styl se pro mnohé lidi stava podstatnou naplni jejich Zivota. Spousta
jich vsak v diisledku spéchu, ktery je typicky pro dnesni dobu, zapomina, Ze by se méli o
svou télesnou schranku patiicné starat. Tato prace se zabyva tématy Zivotniho stylu
sttedoskolské mladeze, které 1ze pomérné snadno ovlivnit a spravné volenou intervenci pak
v dospivajicich mladych lidech vypéstovat pozitivni ptistup k celozivotni péci o své télo 1
mysl. Tito 1idé maji Sanci nejen byt sami se sebou spokojeni, mohou také v budoucnu
usetfit spoustu trapeni sobé a svym blizkym stejné jako financni vydaje na rizné druhy

1é¢by, jdoucich z jejich vlastni kapsy i ze statni pokladny.

Cile této diplomové prace spocivaji ve zjisténi aktualnich problémil ve vyseci
zdravého zZivotniho stylu dospivajici mladeze, se kterymi je mozné se v dnesni dob¢ nejvice
setkat a v navrhu jejich napravy formou celoskolniho projektu. Konkrétné se jedna o
témata spravné vyzivy, pohybovych aktivit a uzivani navykovych latek. Prace, kromé vyse
zminénych témat, popisuje také kurikularni dokumenty pro standardni gymndzium a pro
odborné vzdélavani se zamétenim na uc¢ivo Vychovy ke zdravi (Péce o zdravi) a Télesné
vychovy. V teoretické €asti prace jsou tato témata popsana tak, jak o nich hovoii odborna

literatura.

Praktickou ¢ast prace tvofi vysledky vyzkumného Setieni, které bylo realizovano
na dvou prazskych stiednich §kolich, na Gymnaziu Nad Stolou a na Stiedni $kole
ekonomické se sportovnim zamétenim. Tyto Skoly byly vybrany cilené tak, aby ve vzroku
respondentl byli jak Zaci standardniho gymnazia, tak zaci, jejichz hlavnim z4jmem, at’
v soukromém Zivoté nebo v ramci Skolni dochazky, je sport. Jednou z hlavnich myslenek
bylo totiz porovnat vztahy téchto dvou skupin k vyzivé a ke sportovnim aktivitdm. Dalsi
zkoumané aspekty byly vztah 74kl k ndvykovym latkam, zkuSenosti s nimi a frekvence
jejich uzivani, dale pak vztah zZakt k vyu€ovacim pfedmétiim Vychova ke zdravi a Télesna
vychova.

Pro sbér informaci byl sestaven strukturovany dotaznik, ktery v 19 otdzkach
zahrnoval vSechna zminéna témata. Na zaklad¢ jednotlivych otazek byly sestaveny grafy
a tabulky, které popisuji jejich vysledky. Hypotézy pak ovérovaly ptedpoklady, které byly

stanoveny pied zapocetim vyzkumného Seteni a zamétovaly se hlavné na korelaci postojit
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vybranych skupin respondentil k problematice vyZivy a sportu. Jak jednotlivé otdzky
dotazniku, tak vysledky ovétovani hypotéz predlozily zajimavé informace a nedostatky,
které byly podkladem pro navrh projektu, jenz by mohl byt vhodnou intervenci pro jejich
korekei, povzbuzeni 74kt ve sméru zdravého Zivotniho stylu, spravného stravovani a

zvyseni obliby sportovnich aktivit.

Navrzeny projekt se sklada ze dvou ¢ésti. Teoretickd ¢ast zahrnuje prednaskovy a
workshopovy cyklus, zaméfeny na dvé zakladni témata — spravnou vyzivu a pohybové
aktivity. Tyto cykly jsou vedeny externimi vyucujicimi, praktiky a odborniky v danych
oborech. Prakticka (aplika¢ni) ¢ast projektu ma za kol utuzit u zaka informace ziskané
v teoretické &asti a prevést je do realu. Zaci maji za ukol vytvofit pro své protdjsky
stravovaci a tréninkové plany, na jejichz aplikaci budou za pribéhu dohlizet. Projekt ma
v zacich vzbudit zdjem o danou problematiku, zlepSit vztah k obéma vyucovacim
pfedmétiim, které dané znalosti zprostiedkovavaji a posilit vztah k vlastnimu i globalnimu

zdravi.

Stanovené cile prace byly splnény. Vysledky ziskané vyzkumnym Setfenim mohou
byt cennymi udaji pro tvorbu dalSich praci zaméfenych na toto téma. Hlavné ale poskytuji
pohled do vysece zivotniho stylu adolescenti, jejiz obsah ma velky potencial pro zménu

k lepSimu.
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Prilohy

Vzor dotazniku

VéZeni,

mé jméno je Ondfej Vanya a studuji druhy roénik magisterského studia na Pedagogické fakulté Univerzity
Karlovy. Prosim Vés o vypinéni nésledujiciho d iku pro mou dipl préci. U kaZdé otézky oznaite
pouze jednu odpovéd, v tabulkéch v kaZdém Fadku pouze jedno politko. Dékuji!

Skola: Vyika:

Ttida: Hmotnost:

Datum: Pohlavi:

TFida se sportovnim zaméfenim: ANO NE

1) Jak byste definovali vade béiné stravovani?
a. SnaZim se jist zdravé, nezdravym jidlGm se vyhybam.
b. Preferuji zdravou a vyvéZenou stravu, ale obéas si ddm néco nezdravého (Eokolddové tycinky,
sladké limon4dy, hamburger atp.)
¢. Méam v oblibé tzv. junkfood (McDonald, KFC, chipsy, sladkosti, sladké limonady), ale
nepohrdnu ani zeleninovym saldtem nebo jinym zdravym jidlem.
d. Bez nezdravého nebo Zeného jidla &i sladkosti se neobejdu, zdrava strava mé neoslovuje.

2) Najaké Grovni se o wyiivu zajimate?
a. Dusledné, zajimam se o sloZeni stravy a ddvém pozor, aby mi 24dné dileZit4 souéast stravy
neschézela.
b. Vétdinou si sloZeni stravy hlidam, ale ob¢as to zanedbam.
c. Vim, co vie obn&si zdravé vyiiva, ale vétsinou to nefesim.
d. O sloZeni stravy se nezajimam, snim, co mé zrovna napadne.

3) Jak éasto v prabéhu dne jite?
a. 5x(3 hlavni jidla, 2 svatiny)
b. 3x (pouze hlavni jidla, nesvaéim)
c. lJinak — uvedte, prosim, jak:

4) Uvedte, jak Easto konzumujete nésledujici potraviny:
Kazdy den Casto Jen obias Vibec

Ovoce

Zelenina

Lusténiny

Musli tyéinky a jiné celozrnné
vyrobky

Hamburger, hotdog, hranolky
apod.

Sladkosti

5) Uvedte, kolik kterych tekutin za den vypijete.
3lavice 2-31 1-21 0,5-1l do0,51

Neslazené: voda,
minerélka, ¢aj apod.
Slazené: voda, mineralka,
barevné limonady

6) Jaka je vase oblibend forma sportu?

a. Tymové hry (hokej, fotbal, florbal, softbal apod.)
Kondiéni trénink vedeny trenérem
Béh, jizda na kole, plavéni, in-line brusleni, bézky apod.
J6ga, pilates, zdravotni cvi¢eni apod.
Tenis, squash apod.
Jiné, uvedte:

~eooc
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7) Vyberte nejblizsi definici vaeho vztahu ke sportu.
a.  Miluji sport a Ziju pro néj.
b. Sportuji pro zdravi a pro dobry pocit.
c.  Sportuji, jen kdyZ se k tomu donutim.
d. Sport neméam rad, vyhybdm se mu.

8) Kolikrat tydné ve volném &ase sportujete?
a. 6-7xzatyden
b. 4-5xzatyden
c. 2-3xzatyden
d. 1-2xzatyden
e. nesportuji vibec

9) Kolik hodin denné ve volném &ase sportujete?

a. 3havice

b. 2-3h

c. 1-2h

d. dolh

e. nesportuji vibec

10) Jakym zpusobem se piepravujete po mésté?
a. Prevainé pésky
b. Prevainé na kole, kolobéZce apod.
c. Prevainé v MHD
d. Jinak - uvedte:

11) Jaké uzivate dopliiky stravy pfi sportu?

Aminokyseliny

Spalovace tuku (pf. I-karnitin)

PFipravky na zvy$eni objemu svall (pf. kreatin)
Jiné — uvedte:

Neuzivam doplriky stravy.

Pooow

12) Pijete alkohol? Pokud ano, jak ¢asto?
a. Alkohol nepiju.
b. 1xza mésic
c. 1xzatyden
d. Vicekratvtydnu
e. Kaidyden

13) Jaky druh alkoholu preferujete?

a. pivo

b. vino

c. tvrdy alkohol

d. jiné—uvedte:......covurrrrnireeiens

14) Koufite? Pokud ano, kolik cigaret za tyden?
FE TR 11 T PO cigaret za tyden
b. koufim pouze pfileZitostné
c. ne, nekoufim

15) Jaky je va$ ndzor na tzv. protikuracky zékon?

a. Naprosto s nim souhlasim, t&im se, az bude zaveden.
Mam z néj radost, ale nesouhlasim se viim, co v ném stoji.
Nesouhlasim s nim, chci, aby se v hospodach koufilo.
Nesouhlasim s nim, duleZitéjsi je podle mé svoboda podnikani.
Je mi to jedno.

o ano
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16) Koufili jste nékdy marihuanu? Jestli ano, kolikrat?
a. nikdy
b. 1-2xjsem to zkusil/a
¢. vice ne? 2x, ale nepovaZuiji se za Eastého uzivatele
d. marihuanu koufim pravidelng, .......c.ccoeuvierniicranns krat za mésic

17) Uiili jste nékdy néjakou jinou drogu (lysohlavky, pervitin, kokain, LSD, extazi apod.)? Pokud ano,
uvedte jakou a kolikrat.
a. ano
b. ne

18) Jaky je vag vztah k predmétim Vychova ke zdravia Télesna vychova (popf. Sportovni pFiprava apod.)?
Ohodnotte jako ve $kole, 1 = nejlepsi vztah, 5 = nejhor3i vztah.

1 2 3 4 5

Vychova ke zdravi

TV, SP aj.

19) Kdybyste si mohli vybrat:

a. Cht&l/a bych vice vyuZovacich hodin Télesné vychovy (nebo Sportovni pFipravy) a vice hodin
Vychovy ke zdravi

b. Chtél/a bych vic vyu€ovacich hodin Télesné vychovy (nebo Sportovni pfipravy) a méné hodin
Vychovy ke zdravi

c. Chtél/a bych méné vyugovacich hodin Télesné wychovy (nebo Sportovni pfipravy) a vice
hodin Vychovy ke zdravi

d. Cht&l/a bych méné vyucovacich hodin Télesné vychovy (nebo Sportovni pfipravy) a méné
hodin Vychovy ke zdravi
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Priklad vyplnéného dotazniku

Vazeni,

mé jméno je Ondrej Vanya a studuji druhy roénik magisterského studia na Pedagogické fakulté Univerzity
Karlovy. Prosim Vés o vyplnéni nasledujiciho dotazniku pro mou diplomovou préci. U kadé otdzky oznalte

pouze jednu odpovéd, v tabulkdch v kazdém Fadku pouze jedno poli¢ko. Dékuji!

Skola:  (opvitvennn Wod Chslin Vydka: SR on
Trida: ¢, Hmotnost: s ey
Datum: 99. 3. 2.4 Pohlavi: 2.,

T¥ida se sportovnim zaméfenim: ANO (NE)

1) Jak byste definovali vase béiné stravovani?
a. Snaiim se jist zdravé, nezdravym jidlim se vyhybdm.

@by Preferuji zdravou a vyvaZenou stravu, ale obcas si ddm néco nezdravého (Eokolddové tycinky,

sladké limonady, hamburger atp.)

c.  Mam v oblibé tzv. junkfood (McDonald, KFC, chipsy, sladkosti, sladké limonady), ale

nepohrdnu ani zeleninovym saldtem nebo jinym zdravym jidlem.

d. Bez nezdravého nebo smaZeného jidla &i sladkosti se neobejdu, zdrava strava mé neoslovuje.

2) Na jaké drovni se o vyZivu zajimate?

a. Dusledng, zajimam se o sloeni stravy a ddvdm pozor, aby mi 2adna duleZita soudast stravy

neschazela.
(b)) Vétdinou si slozeni stravy hliddm, ale obéas to zanedbam.
c. Vim, co v3e obnasi zdrava vyZiva, ale vét3inou to nefesim.
d. O sloZeni stravy se nezajimam, snim, co mé zrovna napadne.

3) Jak &asto v prubéhu dne jite?
@) 5x (3 hlavnijidla, 2 svaginy)
b. 3x (pouze hlavni jidla, nesvacim)
c. lJinak — uvedte, prosim, jak:

4) Uvedte, jak Casto konzumujete nasledujici potraviny:

Kaidy den Casto Jen obéas

Vibec

Ovoce X

Zelenina <

Lusténiny X

Musli ty€inky a jiné celozrnné

(\\0 vyrobky X

Hamburger, hotdog, hranolky
apod.

Sladkosti

5) Uvedte, kolik kterych tekutin za den vypijete.

3lavice 2-31 1-21 0,5-1I

do 0,51

Neslazené: voda, >(
/L mineralka, ¢aj apod.

Slazené: voda, mineralka,
barevné limonady

6) Jaka je vase oblibena forma sportu?

a. Tymové hry (hokej, fotbal, florbal, softbal apod.)
Kondiéni trénink vedeny trenérem
Béh, jizda na kole, plavéni, in-line brusleni, bézky apod.
Joga, pilates, zdravotni cviceni apod.
Tenis, squash apod.

1 (

Jiné, uvedte:......... B

~

Ko ao &
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7) Vyberte nejblizsi definici vaseho vztahu ke sportu.
a.  Miluji sport a Ziju pro néj.
@ Sportuji pro zdravi a pro dobry pocit.
c. Sportuji, jen kdyZ se k tomu donutim.
d. Sport nemam rad, vyhybam se mu.

8) Kolikrét tydné ve volném Ease sportujete?
a. 6-7xzatyden
b. 4-5xzatyden
<€) 2-3xzatyden
d. 1-2xzatyden
e. nesportuji viibec

9) Kolik hodin denné ve volném &ase sportujete?

a. 3havice
b. 2-3h
© 1-2h
d. dolh

e. nesportuji viibec

10) Jakym zpiisobem se prepravujete po mésté?
a. Prevainé pésky
b. Prevainé na kole, kolobéZce apod.
{co  Prevainé v MHD
d. Jinak — uvedte:

11) Jaké uzivate dopliiky stravy pFi sportu?
Aminokyseliny
Spalovace tuku (pF. I-karnitin)
PFipravky na zvy3eni objemu svald (pf. kreatin)
Jiné — uvedte:
. NeuZivam doplriky stravy.

/o an o

12) Pijete alkohol? Pokud ano, jak ¢asto?
"a) Alkohol nepiju.
b. 1xza mésic
c.  1xzatyden
d. Vicekrat v tydnu
e. Kaidyden

13) Jaky druh alkoholu preferujete?

@ pivo
b. vino
c. tvrdy alkohol
d. jiné —uvedte:

14) Koufite? Pokud ano, kolik cigaret za tyden?
a. cigaret za tyden
b. koufim pouze pfileZitostné

€ ne, nekoufim

15) Jaky je va$ nazor na tzv. protikufacky zdkon?
a.) Naprosto s nim souhlasim, t&3im se, a7 bude zaveden.
b.  Mam z n&j radost, ale nesouhlasim se v3im, co v ném stoji.
¢. Nesouhlasim s nim, chci, aby se v hospodach koufilo.
d. Nesouhlasim s nim, diileZit&j3i je podle mé svoboda podnikani.
e. Jemito jedno.
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16) Kourili jste nékdy marihuanu? Jestli ano, kolikrat?
© nikdy
1-2x jsem to zkusil/a
vice nei 2x, ale nepovazuji se za ¢astého utivatele
marihuanu koufim pravidelng, .......................... krat za mésic

a0 o@®)

17) Uiili jste nékdy n&jakou jinou drogu (lysohlavky, pervitin, kokain, LSD, extazi apod.)? Pokud ano,
uvedte jakou a kolikrat,
a. ano...........

) ne

18) Jaky je vas vztah k predmétiim Vychova ke zdravi a Télesn4 vychova (popf. Sportovni pfiprava apod.)?
Ohodnotte jako ve kole, 1 = nejlepsivztah, S = nejhorsi vztah.

[1 2 3[4 5

Vychova ke zdravi X

TV, SP aj. >

19) Kdypyste si mohli vybrat:

a. / Chtél/a bych vice vyu¢ovacich hodin Télesné vychovy (nebo Sportovni pfipravy) a vice hodin
Vychowy ke zdravi

b.  Chtél/a bych vic vyuovacich hodin Télesné vychovy (nebo Sportovni pfipravy) a méné hodin
Vychovy ke zdravi

¢.  Chtél/a bych méné vyu&ovacich hodin Télesné vychovy (nebo Sportovni pfipravy) a vice
hodin Vychovy ke zdravi

d.  Chtél/a bych méné vyugovacich hodin Télesné wychovy (nebo Sportovni pfipravy) a méné
hodin Vychovy ke zdravi
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