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CNC centralni nervova soustava
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REM rapid eye movement

VZP vojak z povolani



Motto

Vyber si praci, kterad té bavi, a nebudes muset pracovat jediny den svého Zivota.

Confucius



1 UVOD

Spankovy rytmus lidi pracujicich na smény s osmihodinovou az devitihodinovou
pracovni dobou od rana do odpoledne nevykazuje nic mimofadné zajimavého. Pokud
¢lovek pracuje v tomto rozmezi a dodrzuje vétSinu doporuceni a zasad, jez stanovuji
optimalni zpusob, dobu a délku spanku, muze v noci kvalitné spat. Samoziejm¢ to neni
vzdy tak snadné, okolnosti a moznosti kazdého jedince, jak si uzit spanek v noci, budou
rozdilné i za tohoto idealniho stavu.

Z pohledu spankového rytmu je uréité zajimavéjsi skupina lidi pracujicich
V tiisménném provozu, u nichz je zpocatku komplikované zvyknout si na neustale se
ménici dobu spanku. Po uréité dobé takového periodicky se opakujiciho zatizeni se télo
dostane do jakéhosi spankového rytmu, ktery pro néj bude opét dostatecny. Do velmi
podobné kategorie patii i takzvané 24hodinové smény, a to S moznosti se béhem
sluZzby/smény vyspat, ¢i nikoliv. V neposledni fad¢ je tfeba zminit skupinu pracujicich
individualné, ktefi si mohou dobu svého spanku sami uzpusobit.

Pied vstupem do slozek ACR jsem b&hem péti let vystiidal nekolik zaméstnani,
proto mohu z vlastni zkusenosti uvést, do jaké miry ovlivnila rozdilna pracovni doba
kvalitu mého spanku. Rozhodl jsem se proto podélit se o novy, trochu atypicky pohled
na spanek vojaka slouzicich na bojovych rotach, kde nelze piesné nalézt zadny rytmus
¢i stereotyp pro dobu uréenou K spanku. Klasicka pracovni doba s vycvikem od 7 hodin
do 16 hodin odpoledne se méni na tydenni ¢i dvoutydenni cviceni, jejichZ nasazeni je
ovlivnéno slozitosti tkolt. Nastavaji situace, kdy mohou vojaci spat tfeba jen
2-3 hodiny denné a poté Cerpaji za takovyto vycvik dostatek volna, které si mohou
v nasledujicich tfech mésicich vybrat. Maji také 24hodinové sluzby na utvaru
a i v pribéhu klasického vycviku jsou zatazeny 2- az 3denni komplexni vycviky béhem
tydne, rovnéz Casove, fyzicky i psychicky narocné a S minimem prostoru pro spanek.

Tato bakalarskd prace je rozdélena na dvé hlavni casti, a to teoretickou
a praktickou. Teoretickd se zabyva samotnym spankem, jsou zde také vysvétleny
cirkadianni rytmy a jednotliva stadia spanku. Soucésti je také hygiena spanku, ktera je
pro jeho kvalitu dilezitd. Déle jsou v praci uvedeny a ¢astecné popsany spankové
poruchy.

Prakticka ¢ast prace je zaméfena na kvalitu a délku spanku vybrané skupiny sta
vojaki, ktefi béhem jednoho mésice absolvovali klasicky tyden v zaméstnani, poté byli
¢trnact dni na cviceni a tyden doma Cerpali volno, nebo chodili do 24h sluzby. Pokusi se
tak zjistit, jaky dopad méla tato skutecnost na jejich spanek.
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Pro vyzkumné tcely byly zvoleny skupiny vojakti z povolani ve véku do 30 let a od
30 let vySe. Pomoci dotaznikové sondy byla sesbirana potfebna data, kterd jsou

Vv praktické Casti analyzovana.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Zaméstnani v ACR

Armada Ceské republiky je hlavni slozkou ozbrojenych sil Ceské republiky, které
dale tvofi Vojenskd kancelat prezidenta republiky a Hradni straz. Vrchnim velitelem
ozbrojenych sil Ceské republiky je prezident republiky Milo§ Zeman. Hlavnim
poslanim ozbrojenych sil je a vzdy bude co nejefektivnéjsi a nejlepsi zabezpeceni
obrany uzemi Ceské republiky s vyuzitim zasad kolektivni obrany dle ¢&lanku
5 Washingtonské smlouvy (NATO). Armada Ceské republiky je zapojena do
integrované vojenské struktury NATO, do systému obranného, operacniho a civilniho
nouzového planovani, do procedurdlnich a organizacnich aspektii jadernych konzultaci
a do spole¢nych cvieni a operaci (ACR, 2018).

42. mechanizovany prapor ,,Svatovaclavsky“ je soudasti pozemnich sil ACR a je
organiza¢n¢ zaclenén do struktury 4. brigddy rychlého nasazeni. Mechanizovany prapor
je zékladnim taktickym ttvarem mechanizovaného vojska, ktery je uréen k plnéni
taktickych ukoli v bojové sestavé brigady nebo samostatn€. Prapor se vyznacuje
vysokym stupném pohotovosti, vysokou pohyblivosti a palebnou silou a schopnosti
rychlych pfesund na rizné vzdalenosti, navic ¢asteCnou schopnosti piepravy vzduchem
a moznosti plnéni zvlastnich ukolti. Tomu odpovida i jejich organizacni struktura, ve
které jsou jednotlivé prvky zaclenény do tii zdkladnich celki, tzn. do bojové Casti, Casti
bojové podpory a Casti logistické a zdravotnické podpory

Ve zvlastnich pfipadech muize plnit i tkoly nevojenského charakteru, napt. pii
zivelnich pohroméach — povodné v roce 1997 na Moravé, v roce 2002 v Cechach, v roce
2010 na Liberecku. Vycvik vychazi z ureni praporu a je zalozen na vyborné fyzické
pfipravenosti vSech vojenskych profesiondlti. Kromé tradi¢niho vycviku musi vojaci
zvladnout prvky bojového uméni MUSADO, zaklady slanovani, horolezectvi,
prekonavani ptirodnich a umélych prekdzek, uci se provadét piesuny na velké
vzdalenosti, vést boj jednotlivce 1 skupiny, pohybovat se v nezndmém terénu ve dne
I Vnoci a v neposledni fadé se zaméfuji na efektivni ovladani sveétené techniky a zbrani.
Svoji profesionalitu prapor dokazal v naro¢nych zahrani¢nich misich IFOR, SFOR,
KFOR, MNF-I a ISAF i pfi cvi¢enich armad NATO na evropském i americkém

kontinentu (42. mechanizovany prapor ,,Svatovaclavsky*, 2014).
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2.2 Spanek a jeho vyznam

Spanek muzeme charakterizovat jako stav snizené pohybové a mentalni aktivity
slouzici k regeneraci fyzickych a psychickych sil, ktery svoji kvalitou ovliviluje
patologické i fyziologické zmény v organismu (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka,
2004).

Spanek je stavem téla a mysli, pii kterém télo hluboce odpociva, snizi se
metabolismus a mysl si okolni svét piestane uvédomovat (Chopra, 2004). Behavioralné
je definovan spanek jako stav klidu s nepatrnou pohybovou aktivitou na vhodném misté
Vv typické poloze, kde piisobeni na vnéjsi okoli a vnimani okolniho prostiedi je vyrazné
omezeno a mentalni mozkova c¢innost je odlisna od bd¢lého stavu prichazejiciho
v zavislosti na cirkadialnich rytmech (Nevsimalova, Sonka, 1997).

S urCitosti mizeme potvrdit, ze spanek je pro preziti nezbytny — potiebuji ho
vSichni zivi tvorové nevyjimaje bakterie a rostliny, protoze pokud by nebyl takto
zasadni, evoluce by se ho zbavila jiz pied tisici lety (ldzikowski, 2012). Spanek je
vyznamny pro psychickou kondici. Pokud ho zkratime, objevi se slabost, nevolnost,
zhorSené soustfedéni. Béhem spanku, piedev§im ve fazi REM, dochazi k fixaci
pamétové stopy, REM spanek tedy posiluje pamét’. Jedinec uéici se pted spanim si po
probuzeni lépe uchovava a lépe si vybavi informace nez ten, kdo se ué¢i po ranu. Pii
dlouhodobém nepfili§ kvalitnim spanku se snizuje i mentalni vykon.

Samotny spanek je dulezitym podnétem pro udrzeni a zachovani télesného
a dusevniho zdravi. Pro organismus ma spanek regeneracni i ochranny vyznam, proto
pravidelné spani pomaha udrzovat normalni funkei centralniho nervového systému, je to
uréity obranny mechanismus proti vyCerpani. Spanek jako potfebu je nutné chapat
velmi individualné a zavisi na vice faktorech, jako jsou aktivita ¢lovéka pies den,
fyziologicky stav organismu nebo tfeba vék. Nemocny clovék ma vyssi potiebu
odpocinku a spanku, potiebuje vice energie na zvladnuti kazdodennich aktivit tykajicich
se péfe o sebe sama a pro ndvrat k normdlnimu zdravotnimu stavu (Trachtova,
Trejtnarova, Mastiliakova, 2013).

Podle Nevsimalové a Sonky (1997) existuje nékolik okruhi teorii vyznamu spanku:

e konzervace energie,

e restaurace tkani,

¢ usnadnéni mnestickych (nebo amnestickych) procest,

e provéfeni regenerace v (REM) spanku,

e ontogenetické teorie.
14



2.2.1 Spankové cykly

Obvykla piiprava ¢lovéka s ulehnutim na postel, piichystanim se a uvolnénim pied
spanim trva piiblizn¢ 15-30 minut, potom usne. Zhruba 2—3krat za noc se probouzi,
avsak tato kratka probuzeni si rdno obvykle nepamatuje. K findlnimu probuzeni dojde
az rano v uréenou dobu, k niz dochazi nejéastéji po 6-9 hodinach (Prasko, Espa-
Cervena, Zavésicka, 2004).

Obdobi spanku se ¢tyimi stadii NREM a jednou periodou spanku REM oznacujeme
jako spankovy cyklus, ktery trva zhruba 90—120 minut a béhem noci lze napocitat 4-5
téchto ucelenych spankovych cykli. Prechody predevsim mezi stddii NREM a REM
spanku jsou casto doprovazeny kratkymi periodami probuzeni, ktera vétSinou ani
nepostfehneme (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004). Spanek u dospélého zdravého
clovéka se sklada zhruba 50 % mélkého spanku, 25 % hlubokého spanku a asi 25 %
REM spanku (ldzikowski, 2012).

Spanek ma svou strukturu, stavbu, ktera se déli na dvé faze, a to REM a NREM, jez
se jesté déli na dalsi stadia, kazdé z nich ma svou funkci (Borzova, 2009).

Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka (2004) déli faze NREM a REM do téchto stadii:

Faze Non-REM

e Stadium 0 — Bd¢lost

e Stadium 1 — Velmi lehky spanek, pfechod mezi bd€losti a spankem, ospalost.

e Stadium 2 — Stfedn¢ hluboky spanek, pokryva asi polovinu noci u dospélych.

Slouzi jako ptechodné stddium mezi REM a delta spankem.
e Stadium (delta) 3 — Pomaly spanek slozeny ze stadii 3 a 4. Sestava ze stfedniho
mnozstvi delta-vinovych aktivit, spanek hlubsi nez stadium 2.

e Stadium 4 — ZvySeni delta-vlnové aktivity oproti stadiu 3. Velmi hluboké

stadium spanku.

Faze REM

e Spanek se sny. EEG je aktivni, bliZici se bd¢losti. Hloubka spanku je vySsi nez

ve stadiu 2, ale pravdépodobné mensi nez delta.

Cyklus spanku tedy zac¢ina stadiem 1, jez se pozvolna prohlubuje, a nastupuje stadium
2 — spanek vieténkovy a az poté se dostavi delta spanek ve stadiu 3 a 4. Po tomto delta
spanku se na kratkou dobu objevi bud’ stadium spanku 2, n€kdy i stadium 1 ¢i bdélost.
Nasleduje REM faze spanku, jez po skonéeni spusti dalsi cyklus. Tento prvni cyklus velice
rychle postupuje do prohlubovani spanku a delta spanek trva relativné dlouho, oproti tomu

REM spanek je v prvnim cyklu relativné kratky a nékdy mutize chybét upln€. Naopak
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v poslednich cyklech je prohlubovani spanku pomalejsi, spanek delta je kratsi, spanek
stadia 4 nebyva pritomen. Naopak spanek REM je vyraznd delsi (Nev§imalova, Sonka,

1997).
2.2.2 Cirkadianni rytmy

Na zemi jsme se piizpusobili rytmu stfidani dne a noci, na$ organismus si vytvoiil
vlastni oscilatory, které vykazuji i bez vnejSich synchronizatorii rytmickou aktivitu
pfiblizné ve 24hodinové period€. Tyto rytmy jsou oznaCovany jako cirkadialni (circa-
okolo, dies-den) (Rokyta, 2015).

Kdy mame byt vzhiru a kdy mame chtit spat, to nam urcuje étyfiadvacetihodinové
tempo. To ovlada i dalsi rytmické vzory, mezi néz patii bazalni teplota, zvolena doba
piti a jidla, emoce a nalady, rychlost metabolismu a vyluc¢ovani hormont z organismu
(Walker, 2018).

Rizeni cirkadidlnich rytmd ma za ukol centralni oscilator umistény v supra-
chiazmatickych jadrech hypotalamu (CNS). Zde jsou fotosenzitivni gangliové bunky
S pigmentem melanopsinem, jenz reaguje na svétlo s kratkou vinovou délkou. Tyto
obdrzené impulsy piredava zpét do CNS (Rokyta, 2015).

Svétlo je nejzasadnéjsim udavatelem zmény rytmu. Pti zméné svételné intenzity se
informace pfenaseji do suprachiazmatickych jader za pomoci retinotalamické drahy. D&j
timto ovliviiuje produkci hormonu melatoninu, ktery je hlavnim hormonem urcujicim
cirkadianni rytmus. Syntéza tohoto hormonu probihd v epifyze. Ve tmé stoupa
v nervovych vladknech pocet vzrucht, pfi¢inou je uvolnéni noradrenalinu, tim se zvysi
aktivita n-acetyltransferazy a syntéza melatoninu. Melatonin je proto oznacovan za
hormon tmy. Béhem dne se exkrece melatoninu meéni, pfi stmivani se v krvi jeho
hodnoty zvysuji, okolo pulnoci dosahuji svého maxima a pak opét klesaji a na
minimalni hodnoté se udrzi po zbytek dne. Rozdil hladiny melatoninu v krvi béhem

bdé€lého stavu a béhem spanku je vice jak desetinasobny (Plhakova, 2013).
2.2.3 Poruchy spanku

Primarni poruchy spanku déli novéjsi klasifikace na dvé podskupiny, a to na dyssomnii
a parasomnii, od nichz se jesté¢ odd€luji sekundarni poruchy spanku provazejici jina
onemocnéni, kterymi jsou poruchy spanku spojené se somatickou ¢i dusevni poruchou

a navrhované poruchy spanku (Neviimalova, Sonka, 1997).
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Klinické projevy nespavosti (insomnie) — typy

Nespavost je kratkodoba, nebo dlouhodoba (chronicka). Kratkodoba nespavost
neznamena vazngjsi problém, trva pouze par dni, maximalné vsak tii tydny. Pfi¢inou
byva Casto stres v zaméstnani, rodinné problémy, télesné¢ obtize (pifedevSim bolest),
zmény okolnich podminek (svétlo, teplo, hluk atd.), dale pak no¢ni smény nebo dalkové
lety. Na nékteré jedince mtize mit vliv tfeba i tplnék.

Dlouhodoba nespavost (chronicka insomnie) se objevuje i tiikrat tydné¢ po dobu
delsi jak jeden mésic. Rozeznat lze dva typy — prvni je primarni, vyskytuje se u jinak
zcela zdravého jedince, tou druhou je nespavost sekundarni, ta se projevuje spolecné
S jinym onemocnénim. U primarni insomnie je nespavost jedinym a hlavnim pfiznakem.
Casto je spojena s nedostadujici spankovou hygienou. Druhy typ je chronicka
sekundédrni insomnie, objevujici se u lidi s onemocnénim jiného typu, a to nejcastéji
psychického puvodu. Tohoto typu nespavosti je az 40 %, ptiznakem jsou zcela bézné
manie, schizofrenie, deprese, poruchy piijmu potravy nebo zneuzivani navykovych

latek (Pragko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).
Dyssomnie

Dyssomnie je vyvolana bud’ vnitinimi, nebo vnéj$imi pti¢inami. U vnitinich jsou to
posttraumaticka hypersomnie, periodické pohyby koncetin, syndrom neklidnych nohou,
syndrom spankové apnoe, idiopaticka insomnie, rekurentni hypersomnie. K tém,
u nichZ je ¢initelem vnéj$i pfi€ina, patii nocni ujidani a upijeni, zavislost na alkoholu,
hypnotikach, stimulanciich a jinych toxickych latkach, dale pak vyskova a ptechodna
insomnie, nedostatek rezimu, alergie na potravu, ale predev§im sem patii nepfimétena
jet-leg syndrom pii zméné Casového pasma, syndrom zpozdéné a piedsunuté faze,

nepravidelny cyklus bdéni/spanek.
Parassomnie

Sem patii poruchy probuzeni, jako jsou nocni désy (pavor nocturnus) vazané na
NREM fazi spanku, somnabulismus, spankova opilost. Kromé toho se objevuji poruchy
pfechodu bdéni/spanek — mluveni ze spanku (somnilogie), hypnagogické zaskuby
a rytmické pohyby svalli. Dalsi poruchy jsou vazané na REM fazi spanku — spankova
obrna, nedostate¢né nebo bolestivé erekce, poruchy chovéni. Mezi jiné poruchy patii
chrapani, skfipani zubl ¢i cvakdni zubid (bruxismus), syndrom ndhlého umrti
novorozence, abnormalni polykani (Borzova, 2009).
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Na obrazku ¢&. 1 zobrazuje Neviimalova, Sonka, (1997) piehled parasomnii podle

doby vzniku a spankového stadia.
Obr. 1: Ptehled parasomnii

Parasomnie

Prehled parasomnii

Doba vzniku Spankové stadium | Typ parasomnie
Usinani NREM 1-2 hypnagogické zaskuby, jactatio capitis
noturna, bruxismus
Sleep onset REM spéankova obrna
Prvni 1/3 noci NREM 3-4 somnambulismus, pavor nocturnus,

enuresis nocturna (v prubéhu kteréhokoliv
stadia), spankova opilost

Pozdéji v noci REM nocéni désy s vazbou na REM, poruchy
chovani REM spanku, bolestiva erekce,
asystolie srde¢ni

NREM 2 paroxysmalni dystonie
Ranni probuzeni | REM spéankova obrna
NREM spankova opilost

Zdroj: Nevsimalovad, Sonka, 1997
Poruchy spanku spojené se somatickou ¢i duSevni poruchou

Poruchy spanku spojené se somatickou nebo dusevni poruchou muzeme rozdélit
dle typu onemocnéni.

Poruchy spojené s psychiatrickym onemocnénim:

e psychézy, afektivni poruchy, Gzkostné poruchy, alkoholismus a panické ataky.

Poruchy spojené s neurologickymi chorobami:

e degenerativni onemocnéni CNS, demence, epilepsie vazana na spanek, bolesti
hlavy vézané na spanek, Parkinsonova choroba a parkinsonsky syndrom.

Poruchy spojené s jinymi somatickymi poruchami:

e spava nemoc (trypanozomiaza), noc¢ni kardidlni ischemie, no¢ni astma, viedova
choroba, fibroziticky syndrom, chronické obstrukéni onemocnéni plic

(Nevsimalova, Sonka, 1997).
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2.2.4 Spankova hygiena

Nedostacujici spankova hygiena je dnes velice Castym dusledkem nespavosti.
Rizné neduhy trapici spolecnost, jakymi jsou kofeinismus, stres, nikotinismus,
nepravidelné uléhani a vstavani, dusevni a télesna excitace, to vSe mize spanek dost
omezit. Faktory ovliviiujici spanek jsou také hluk, svétlo, nepfiméiené teplo (Hosak,
Hrdlicka, 2016).

Zasady pro dobry spanek dle Kelnarové et al. (2016):

e Loznice by méla byt klidna a bezpecna, lizko pohodIné.

e Ptred spankem loznici vyvétrame, teplota by méla byt maximalné do 21 °C.

e Mistnost by méla byt ticha a dostatecné zatemnéna.

e Vénovat Cas cviceni rano i pres den.

e Neuzivat alkohol k navozeni spanku — riziko vzniku navyku.

e Omezit kofein a silny ¢aj — posledni $alek po ob&éd¢, max. ve 14-15 hod.

e Dbat na dostatecny piivod tekutin (nesycené mineralni vody, mléko s medem,

kakao).

e V prib&hu noci nekoufit, v pfipadé, Ze nikotin kutdka zklidiuje, je vhodné

hledat jiny zptsob.

e Ve vecernich nebo 1 pozdnich odpolednich hodinach jist lehce stravitelna jidla.

e Zajistit barevné, esteticky a ergonomicky piijemnou loZnici a ltizko, vyhnout se

alergizujicim materialim.

e Pfi poruSe zejména usinani potlacit negativni myslenky rusici spanek.

2.2.5 Disledky a projevy nedostatku spanku

Pti déletrvajicim nebo vyraznéjSim nedostatku spanku dochazi k spankové
deprivaci, ktera se zpravidla déli na uplnou (akutni) a chronickou. Uplna spankova
deprivace vznikd pticinou nevyspani se jedince po dobu né&kolika dni. Tato uplna
spankova deprivace se v bézném rezimu zivota jedince vyskytuje pouze ziidka, tieba
pfi¢inou n&jaké zivelné pohromy nebo valkou, kde jedinec nucené nemuize spat. Naopak
chronickd spankova deprivace je v kazdodennim Zzivoté vice bézna a je predevsim
dasledkem dlouhodobého omezeni spanku na kratSi dobu, nez jakou jedinec potiebuje

(Plhakova, 2013).

Dulezitost spanku je patrna zvlast¢ ve dobég, kdy se ho ¢lovéku nedostava tolik,

kolik by opravdu potieboval. Typickym dusledkem nedostate¢ného spanku je ospalost a
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inava. Unava je takova zat&z, ktera aktivuje potiebu odpoéinku, tim je prevenci proti
vycerpani Cloveéka. Aktivita ¢lovéka ma svoji uréenou dynamiku — pii delsi neCinnosti
nuti télo k aktivité, a naopak pii aktivnim stavu pfinuti télo formou tinavy k odpocinku.
Pii Ginavé organismu dochazi k fyziologickopsychologickému sniZeni aktivity a nutna
potieba odpocinku se projevuji zejména zménou motivacni struktury. Zméni se postoj k
aktivité, kterd zaCind byt nepfijemnou a narlistd neochota pokracovat v jakékoliv
¢innosti. Tim si jedinec za¢ne uvédomovat svou slabost, kterou jen velice tézko
piekonava viili nebo mifenou koncentraci. Momentalni potfeba odpocinku se projevuje
ztratou koncentrace a nepozornosti nad provadénou c¢innosti, objevuje se nezijem,
protahovani, zivani a neklid. Jestlize potfebu odpocinku zablokujeme né&jakou vnéjsi
intervenci, zvysi se psychické napéti a mohou se objevit neurotické prvky v chovéni.
Muze dojit k vyvolavani konflikti jedince, ktery za¢ne byt nesnasenlivy, nebo dokonce
agresivni (Hosek, 1999).

Viditelné¢ se mlze projevit 1 zdanlivé maléd ztrata spanku, tfeba sedmi ¢i osmi
hodinami za v prib¢hu tydne. Jedinec mize pocitovat pocity chladu, mit rozmazany
zrak, paleni o¢i, nebo navaly ospalosti a unavy. Predevs§im se také zhorSuje nalada a u
nékterych jedincii muze dojit vlivem stoupajiciho spankového dluhu k rostouci depresi.
ZhorSuje se schopnost soustiedit se delsi casovy usek na jednu ¢innost. Zmény v naladé
zapticinéné absenci spanku, mohou pfimo ovlivnit praci, protoze s nartstanim deficitem
spanku se objevuji pocity pietazeni, pocity zbyteCnosti a neschopnosti, nartista pocet
chyb a motivace se pomalu snizuje. Nedostatek spanku ovliviiuje také pamétové
procesy. Ovlivnéna je zejména sttednédoba a kratkodobéd pamét’ (Coren, 1998).

Pricinou spankovych poruch dochézi ke fragmentaci no¢niho spanku, kterd je
spojena se zmé&nami V jednotlivych spankovych stadii a probouzecimi reakcemi, které
jsou spjaté zvysenou sekreci adrenalinu, noradrenalinu, Kkortizolu a plazmatického.
ZvySenim sekrece stresovych hormonii a autonomni deregulace se zvySuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, dochazi ke zméné krevniho tlaku, srde¢ni ¢innosti,
zvySuje se hladina cholesterolu, triacylglyceroll. Je ovlivnéna hemostéza, viskozita
krve se zvySuje, krevni prutok zpomaluje. ZvySuje se inzulinova rezistence a dispozice
k diabetu. Nedostate¢ny spanek snizuje obranyschopnost organismu, je sniZena odolnost

proti infekcim (Nevsimalova, Sonka, 2007).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Monitorovani vybranych cirkadiannich rytmi u muzi slouzicich na bojovych

rotach.

3.2 Ukoly prace

Ukoly této prace pro &ast teoretickou a praktickou jsou stanoveny v tomto potadi
takto:
1. Provést obsahovou analyzu ¢eskych i zahrani¢nich, odbornych a védeckych zdroju
a na jejich zakladé vypracovat teoretickou ¢ast prace.
Stanovit metody pro bakalatrskou praci.
Ptipravit vybér respondentd.
Provést sbér dat.
Vyhodnotit a interpretovat vysledky.
Diskuse.

N o g bk~ wN

Stanovit zavery.
3.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny piedpoklad ¢. 1: Predpokladam, ze vojaci ve véku pod 30 let zatazeni
do mise budou mit oproti vojakim ve véku nad 30 let kratsi interval obnovy schopnosti
po probuzeni. Tato reakéni doba nabyt co nejrychleji schopnosti po probuzeni je v misi
velice ditlezitym faktorem.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 2: Predpokladam, ze vojaci ve véku pod 30 let zatazeni
do mise budou oproti vojaktim ve véku nad 30 let zazivat mén¢ depresivnich nalad.

Vyzkumny pi‘edpoklad €. 3: Pfedpokladam, ze zhruba 20 % respondenti bude
trpét snizenou kvalitou spanku ve formé castého probouzeni. MUDr. Jitka Buskova,
Ph. D., uvadi na webovych strankach Moje zdravi, ze nespavosti (insomnii)

Vv soucasnosti trpi asi 20 % nasi populace.

21



3.4 Charakteristika zkoumaného souboru

Anonymni dotaznik byl rozdan vojakiim z povolani (VZP) slouzicich ve vojenském
ttvaru VU 1825, a to na bojovych rotach praporu. Zucastnénych respondenti bylo
celkem 100 a vybrani byli ze tfi mechanizovanych rot — po 33 z kazdé roty, na jedné
roté byl rozdan jeden dotaznik navic. VEkové rozmezi respondenti je od 19 do 42 let
apro lepsi porovnani jsou rozdéleni na dvé skupiny, prvni do 30 let véku a druha
ve véku 30 let a vySe. Cirkadialni cykly budou zkoumany u vojakt se specialnim
druhem vycviku, ktefi na mechanizované jednotce provadi velice intenzivni vycvik,
mnohdy se jim nedostava spanku ani odpocinku, musi se umét rozhodovat ve velice
vypjatych situacich. Vycvik provadi s ostrou munici v bojovych vozidlech a péSich

ptesunech se zatézi na dlouhé vzdalenosti za jakychkoliv podminek.
3.5 Popis mista vyzkumného souboru Setieni

Vyzkumné Setieni probihalo v kasarnach vojenského titvaru VU 1825 v Tabote.
Historické kofeny 42. mechanizovaného praporu sahaji do roku 1920, kdy na zaklad¢
kyrysnického pluku (zalozeného roku 1682 v tehdejsi habsburské monarchii) vznikl
8. jezdecky pluk, jenZ v roce 1929 obdrzel Cestny ndzev ,,KniZete Vaclava Svatého. Za
pfimého pifedchiidce soucasného utvaru je povazovan 3. tankovy prapor
1. Ceskoslovenské tankové brigady (vznikla 1. srpna 1944), ktery se pod velenim
poruc¢ika Richarda Tesafika zcastnil bitvy na Dukle nebo Ostravské operace. V roce
1950 byl ptejmenovan na 18. tankovy pluk a umistén v Tabote. Pocinaje 1. Cervencem
1994 plsobi tento utvar na stejném misté pod ndzvem 42. mechanizovany prapor. Na
zéklad¢ rozkazu prezidenta republiky z 28. fijna 2000 wuzivd CcCestny nazev
»Svatovaclavsky®. V téchto kasarnach slouzi zhruba 650 vojaki a jejich pocet se ma do
dvou let zvysit az na 1000 vojaki. Kasarna jsou umisténa na okraji mésta Tabor za
Klokotskym sidlist¢ém. Soucasti kasaren je parkovisté¢ zhruba pro 100 automobild,
Vv prostoru kasaren jsou dvé hlavni administrativni budovy, na jedné sidli §tab praporu,
veleni praporu a ¢ast jednotek, na druhé jsou pouze jednotky. Tieti mensi budova je
kuchynsky blok, kde se vojaci stravuji. Nejvétsi plochu aredlu zabird parkovisté
a piistfesky vojenské techniky. Za vnitinimi prostory kasaren je postavena lezecka sténa

Jakub. Zde mohou vojéci trénovat riizné lezecké techniky.
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Kaséarna budou v nasledujicich letech prochazet rekonstrukei, budou se stavét dalsi
dvé budovy, zvétsi se parkovaci plocha a piesune se vstupni brana utvaru blize k hlavni
budové. Pod tato kasarna patii jest¢ mensi blok vojenskych budov na Piseckém rozcesti,

kde jsou dalsi dve roty praporu a vojensky zdravotnicky personal.
3.6 Organizace vyzkumného Setieni

Dotaznikovy vyzkum byl umoznén na zéklad¢ schvaleni velitela rot, ktefi jsou
piimymi nadfizenymi dotazovanych. Dotazniky byly piedany prostfednictvim velitela
cet. Rozdanych dotaznikii bylo 100 a vSechny se mi vratily a data znich byla
vyhodnocena. Nahled dotazniku viz ptiloha €. 1.

3.7 Pouzité metody

e Obsahova analyza literatury a internetovych zdroja.

¢ Standardizovany dotaznik Cirkadianni typologie (Harada, Krej¢i, 2010).

Dotaznik obsahuje 46 otazek, z toho vétSinu uzavienych. V polouzavienych
otazkach se da doplnovat odpoveéd’, pokud v navrhovanych moznostech odpovéd’ neni.
Oteviené otazky vyzaduji doplnéni tidaji dotazovanymi. Nahled dotazniku viz ptiloha

¢. 1.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky dotazniku CIP (Harada, Krej¢i, 2010) nadm podéavaji informace
0 spankovém rezimu, typologii, stravovacich ndvycich, diurndlnich rytmech
a environmentalnich ~ faktorech  VZP slouzicich na  bojovych  rotach
42. mechanizovaného praporu v Tabore.

Tento dotaznik vyplnovali vojaci, ktefi béhem jednoho mésice absolvovali klasicky
tyden v zaméstnani, poté byli ¢trnact dni na cviceni a tyden doma cCerpali volno, nebo
chodili do 24h sluzby. Zucastnénych respondenti bylo celkem 100 (36 VZP stafi nad
30 let, 64 VZP stati do 30 let). V tabulkach nalezneme procenta danych odpovédi
z celku, tedy u muzt (mladsich) pod 30 let (30<) a (starSich) nad 30 let (30>).

Otazka ¢. 1) V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech?

V otazce ¢islo jedna uvadéli respondenti ¢asovy udaj, kdy chodi spat ve v§edni dny.

Z tabulky cislo 1 je mozné vycist, ze nejvice dotazovanych chodi spat ve vSedni
dny v dobé mezi 22:00, az 23:00 hod. Mladsi VZP uléhaji v rozmezi 22:00-23:00
a 23:00-24:00, a to vzdy 40,6 %. Druhé nejvétsi zastoupeni ma u nich ¢asové rozmezi
od 21:00 do 22:00 se 7,8 %, dale pozd¢ji nez ve 24:00 hodin — 6,3 % a nejméné 4,7 %
od 20:00-21:00. Starsi VZP uléhaji v rozmezi 22:00-23:00 — 38,9 %, dalsich 25 %
chodi spat ve 23:00-24:00, 11,1 % usina po 24. hodiné€ a stejné tak v ¢ase 20:00-21:00,
8,3 % usina ve 21:00-22:00 a 5,6 % pied 20. hodinou.

Brzkou dobu usinani zde ovliviiuje vEtsi tinava a potieba regenerace u starSich

VZP, proto nékteti jdou spat uz kolem osmé hodiny vecer.

Tab. 1: Doba ulehnuti ve v§edni dny (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Doba ulehnuti — v§edni VZP -30< VZP - 30>
dn

g T % T %
Pred 20:00 0 0 2 5,6
20:00-21:00 3 4,7 4 11,1
21:00-22:00 5 7.8 3 8,3
22:00-23:00 26 40,6 14 38,9
23:00-24:00 26 40,6 9 25
Po 24:00 4 6,3 4 11,1
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 2) Za jak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech?

V otazce ¢islo 2 respondenti odpovidali na dotaz, za jak dlouho usnou ve vSednich
dnech. U mladsich VZP byla nejvice zastoupena doba 5 minut, a to 43,7 %, dale za
16-30 minut podobny vysledek, a to 39,1 %, poté 9,4 % udalo rozmezi 31-45 minut
ana poslednim misté — 7,8 % usinalo béhem 0-5 minut. Star$i VZP uvedli nejcastéji
dobu 5-15 minut, a to 44,4 %, pak 16-30 minut odpovédélo 27,8 % dotazanych,
nasledovalo 11,1 % v rozmezi od 0-5 minut, po vice jak 1 hodiné usinalo 8,3 %,
v rozmezi 31-45 minut 5,6 % a nejmensi skupina 2,8 % zaznamenala 46—60 minut.

Optimalni doba usnuti a také témért stejné procentudlni zastoupeni obou skupin mé
ptekvapilo, neni zde zfetelny vétsi rozdil, ten se ukazal jen v pfipadé¢ 10 % starSich

VZP, ktefi usinaji az po 45 minutach a pozdé&ji, viz tabulka ¢. 2.

Tab. 2: Usinani ve vSedni dny (N/100, VZP 30</64, VVZP 30> /36)

Cas usinani — viedni dny VZP - 30 < VZP - 30>
% % % %
0-5 min 5 7,8 4 11,1
5-15 min 28 43,7 16 444
16-30 min 25 39,1 10 27,8
31-45 min 6 9,4 2 5,6
46-60 min 0 0 1 2,8
Vice nez 1 hod 0 0 3 8,3
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 3) Jak ¢asto mivate problémy s usinanim ve v§edni dny?

Otazka cislo tf1 zjiStovala, jak Casto vojaci mivaji problémy s usinanim ve vSedni
dny. V tabulce ¢. 4 mladsi VZP nejcastéji odpovedéEli, ze maji problémy s usinanim ve
vSedni dny pouze ,,ziidka” — 53,1 %, ,,obcas“ v 37,5 %, ,,casto* 6,3 % a ,,nikdy* 3,1 %.
Moznost ,,vzdy* nikdo z dotazanych neuvedl.

Starsi VZP podobn¢ uvedli moznost ,,zfidka™, a to v 50 %, ,,obcas* ve 25 %,
Lnikdy* uvedlo 11,1 %, ,,vzdy* usnout s problémy oznacilo 8,3 %. Nejméné Casta
odpovéd byla ,,¢asto — 5,6 %.

Podle tabulky ¢islo 3 vidime odpovéd’ (vzdy) pouze u starSich VZP. Je to ziejmée

disledkem horsi regenerace a psychického vypéti v dobé pracovniho nasazeni.
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Tab. 3: Problémy s usinanim ve vSedni dny (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Problém s usinanim VZP -30< VZP - 30>
Sedni dn
veeant any > % > %
Vidy 0 0 3 8,3
Casto 4 6,3 2 5,6
Obcas 24 37,5 9 25
Ziidka 34 53,1 18 50
Nikdy 2 3,1 4 11,1
)y 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 4) V kolik hodin se ve v§edni dny probouzite?

Otazka ¢islo ¢tyti zjistovala, v kolik hodin se vojaci probouzi ve vSedni dny.

39,2 % dotazovanych mladsich VZP se probouzi mezi 5:30-6:00. Druhou
nejcastéjsi odpoveédi bylo 6:00-6:30, to uvedlo 23,4 % VZP, 5:00-5:30 odpovédélo také
23,4 % VZP. Dalsich 10,9 % se probouzi ve vSedni dny dfive nez v 5:00. Po 6:30 se
probouzi pouze 3,1 % VZP.

58,3 % starsich VZP uvedlo, ze se probouzi mezi 5:30-6:00. Diive nez v 5:00 se
probouzi 19,5 % dotazovanych VZP, 11,1 % uvedlo, Ze se probouzi mezi 6:00-6:30, viz
Tabulka 4. Celkem 8,3 % VZP vyplnilo odpovéd’ 5:00-5:30. Po 6:30 jsou to jen 2,8 %,
viz Tabulka 4.

Zde vidime pouze rozdilné vstavani pted patou hodinou, diive vstavaji starsi vojaci.
Je to dano predevsim ritudly VZP nad tficet, ktefi radgji vstanou diive, aby méli sviyj
Klid.

Tab. 4: Probuzeni ve vSedni dny (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Probuzeni — vSedni dny VZP -30 < VZP - 30>
> % > %
Diive nez 5:00 7 10,9 7 19,5
5:00-5:30 15 23,4 3 8,3
5:30-6:00 25 39,2 21 58,3
6:00-6:30 15 23,4 4 11,1
Po 6:30 2 3,1 1 2,8
2 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 5) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni ve vSedni dny?

Otazka Cislo pét se zajimala 0 dobu stravenou po probuzeni. V tabulce ¢. 5 je
uvedeno, ze 71,8 % mladSich VZP ziistdva v posteli po probuzeni do 5 minut, dalsi
zustavaji v posteli 5-15 minut, a to 14,1 %. 9,4 % dotazanych odpovédelo 16-30 minut,
moznosti 46-60 minut a 31-45 minut nejsou zastoupeny. Vice nez jednu hodinu dle
odpovédi zustava v posteli 4,7 % VZP.

Starsi VZP zvolilo odpoveéd’ 0-5 minut 44,3 %, 5-15 minut uvedlo 8,3 %. Rozmezi
31-45, 46-60 minut a vice jak hodinu udalo shodné¢ po 5,6 %.

Z tabulky ¢. 5 je patrné, ze mladsi VZP jsou po ranu odpocinutéjsi, proto ziejme
zUstavaji v posteli pouze chvilku. Pokud porovname u mladsich vojaki dobu stravenou
Vv posteli ve vSedni dny s dobou stravenou v posteli o vikendu, je zde nejvétsi rozdil

v rozmezi 0-5 minut, ¢ini 48,4 %.

Tab. 5: Doba stravena v posteli po probuzeni ve vSedni dny (N/100, VZP 30</64, VZP
30> /36)

Doba stravena v postelipo | VZP -30 < VZP -30 >
probuzeni — v§edni den 5 % 5 %

0-5 min 46 71,8 16 44,3
5-15 min 9 14,1 11 30,6
16-30 min 6 9,4 3 8,3
31-45 min 0 0 2 5,6
46-60 min 0 0 2 5,6
Vice nez 1 hod 3 4,7 2 5,6
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 6) Mate potiZe se vstavanim ve vSedni dny?

Otéazka cislo Sest zjiStovala, jak Casto vojaci mivaji problémy se vstavanim ve
vSedni dny. MladSi VZP nejcastéji odpovédeli, Zze maji problémy se vstavanim ve
vSedni dny pouze ,ziidka“ — 35,9 %, ,,obc¢as*“ v 31,3 %, ,nikdy* 14,1 %. MozZnost
»casto” uvedlo 10,9 % VZP a ,,vzdy“ oznacilo 7,8 %. Star$i VZP uvedli podobn¢
moznost ,,zfidka* — 41,7 %, ,,obcas* ve 22,2 %, ,,nikdy* uvedlo 11,1 %, usinani ,,vzdy*
S problémy usina 16,7 %. Nejméné ¢asta odpoveéd’ byla ,,casto* — 8,3 %, viz Tabulka 6.

Opét je vidét mensi problémy se vstavanim u starSich vojakd, ale nejsou to tak

markantni rozdily, které by mély vliv na vykon povolani.
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Tab. 6: Potize se vstavanim ve v§edni dny (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Potize se vstavanim VZP -30 < VZP — 30>
Sedni dn

vsedanl y Z % Z %
Vidy 5 7,8 6 16,7
Casto 7 10,9 3 8,3
Obcas 20 31,3 8 22,2
Zridka 23 35,9 15 41,7
Nikdy 9 14,1 4 11,1
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 7) V kolik hodin chodite spat 0 vikendu?

Otazka cCislo sedm se vojaki dotazovala na dobu usinani o vikendu. U mladsich
VZP je uvedena nejcastéji odpoveéd v dobé po 24:00 — 48,4 %, podobné je tomu
v rozmezi od 23:00 do 24:00 — 45,3 %. V dobé od 22:00 do 23:00 chodi spat 6,3 %.

U 52,8 % starSich dominuje ¢as po 24. hoding, 30,6 % dotdzanych chodi spat
v rozmezi 23:00-24:00 hodin, dalsich 13,9 % ve 22:00-23:00 a vikendové usinani diive
nez ve 22:00 hodinou zminilo 2,8 % VZP, viz Tabulka 7.

Z odpovédi vyplyva, ze vétsSina vojakt chodi o vikendu spat o hodinu pozdéji nez ve
vSedni dny. Vliv by na to mohl mit fakt, Ze o vikendech maji vojaci ve vét$iné piipadd

volno.

Tab. 7: Doba ulehnuti o vikendu (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Doba ulehnuti — vikend VZP -30< VZP - 30>
X % X %
Pred 22:00 0 0 1 2,8
22:00-23:00 4 6,3 5 13,9
23:00-24:00 29 45,3 11 30,6
Po 24:00 31 48,4 19 52,8
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka €. 8) Jak dlouho vam trva, nez usnete o vikendu?

Otazka cislo osm zjistovala, jak dlouho trva vojakim, nez o vikendu usnhou.
Rozmezi 5-15 minut vyplnilo 40,6 % dotazovanych mladSich VZP. 29,7 % usina
béhem 16-30 minut. Odpoveéd’ usinani v ¢asech 0-5 minut byla v zastoupeni 20,3 %,
dale 4,7 % usne o vikendu do 31-45 minut. Celkem 3,1 % mlads$ich VZP uvedlo
usinani mezi 46-60 minutami a poslednich 1,6 % usinalo az po hodin¢ stravené

v posteli.
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Naopak starsi VZP nejcastéji, a to 44,4 %, oznacili rozmezi 0-5 minut, 36,1 %
dotazanych uvedlo 5-15 minut, 13,9 % usinalo v rozmezi 31-45 minut, nikdo ze
star§ich neusinal v intervalu 31-45 minut a shodné 2,8 % usinalo v ¢ase 46—60 minut
a po vice jak hodin¢, viz Tabulka 8.

Dobré a rychlé usindni ptredevSim starSich VZP o vikendu souvisi ziejmé
s kvalitngj$im odpocinkem, jehoz mohou o vikendu dosdhnout daleko lépe nez ptes

tyden v zaméstnani, kde ¢asu na regeneraci nemaji tolik.

Tab. 8: Casovy interval usinani o vikendu (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Casovy interval usinani VZP -30 < VZP - 30>
vikend 5 % 5 %
0-5 min 13 20,3 16 44 4
5-15 min 26 40,6 13 36,1
16-30 min 19 29,7 5 13,9

31-45 min 3 4,7 0 0
46-60 min 2 3,1 1 2,8
Vice nez 1 hod 1 1,6 1 2,8
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 9) Jak ¢asto mivate o vikendu potiZe s usinanim?

Otazka Ccislo devét zjistovala, jak Casto vojaci mivaji problémy s usinanim
0 vikendu. V tabulce ¢. 9 odpoveédi mladsich VZP ukazuji, ze maji problémy s usinanim
ve vSedni dny pouze ,ziidka“ — 59,4 %, variantu ,,obCas* a ,,nikdy“ zvolilo shodné
17,2 %, ,,Casto* 6,3 %. Moznost ,,vzdy* nikdo z dotazanych neuvedl.

Star§i VZP podobné uvedli moznost ,,ziidka®, a to 50 %, ,,nikdy* ve 27,8 %,
»obcas® uvedlo 13,9 %, odpovéd’ ,.Casto“ je u 5,6 % starSich VZP a ,,vzdy“ usne
S potizemi 2,8 %.

Vice jak 75 % starSich i mladSich VZP usina o vikendu ,,zfidka“ nebo ,,nikdy*
S potiZemi, coZ je oproti tabulce €. 4, jeZ vykazuje o 15 % vice potiZi pii usinani béhem

tydne.
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Tab. 9: Potize s usinanim o vikendu (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

PotizZe se vstavanim VZP -30< VZP - 30>
Sedni dn

vSedni dny 5 % 5 %
Vidy 0 0 1 2,8
Casto 4 6,3 2 5,6
Obcdas 11 17,2 5 13,9
Ziidka 38 59,4 18 50
Nikdy 11 17,2 10 27,8
)y 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 10) Rozhodujete sami o Case, kdy pujdete spat? Pokud se rozhodujete

sami, jaky cas to je?

Otazka Cislo deset byla naptl oteviend. Ptala se, jestli klienti sami rozhoduji o Case,
kdy ptjdou spat, a pokud ano, o ¢as se jedna.

35,9 % dotazovanych mladsich VZP odpovédélo ,,ano — 23:00-24:00. Druha
nejcastéj$i odpoved’ s 32,8 % tika, ze sami nerozhoduji o svém spanku, odpovéd’ ,,ano*
— 22:00-23:00 vyplnilo 23,4 %. Celkem 7,8 % dotazovanych mladsich vojaka napsalo
odpovéd’ ,,ano“ — 24:00-01:00. Variantu ,,ano“ — 21:00-22:00 a ,,ano* — pied 21:00
nezvolil z dotazovanych nikdo. Zhruba jedna tfetina mladsich VZP odpovédéla, ze sami
nerozhoduji o ¢ase, kdy mohou jit spat. Je to dano pfedevSim jinym typem vycviku
nové prichozich vojaku k utvaru, kteti jsou prevazné ve véku do 30 let, nez jaky maji
star§i VZP, z kterych se, pokud jsou nové piichozi, ¢ast sklada, ale je jich o vice jak
polovinu méné, proto v tabulce ¢. 11 je odpovéd” NE u starSich vojakti o polovinu
procentudlni ¢asti mensi nez u mladsich vojaka.

Ze starSich VZP 38,9 % zvolilo stejnou variantu jako mladsi, a to ,,ano* — 23:00—
24:00. ,,Ano“ — 22:00-23:00 vyplnilo 27,8 %. 16,7 % dotazovanych starSich vojaku
napsalo odpovéd’ ,,ne“. DalSich 8,3 % dotazovanych odpovédélo ,,ano* — 21:00-22:00.
Variantu ,,ano“ — 24:00-01:00 zvolilo 5,6 %. ,,An0*“ — pted 21:00 odpovédélo 2,8 %

dotazovanych, viz Tabulka 10.
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Tab. 10: Rozhodovani o hodiné spanku (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Doba ulehnuti — vikend VZP -30< VZP - 30>
) % )X %

Ano, Pred 21:00 0 0 1 2,8
Ano, 21:00-22:00 0 0 3 83
Ano, 22:00-23:00 15 23,4 10 27,8
Ano, 23:00-24:00 23 35,9 14 38,9
Ano, 24:00-01:00 5 7,8 2 5,6
Ne 21 32,8 6 16,7
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 11) Kdy se o vikendu probouzite?

Otazka jedenact byla oteviend a zjiStovala, v kolik hodin se vojaci probouzeji
0 vikendu.

32,8 % dotazanych mladsich VZP vyplnilo ¢as 7:00-8:00, dalsich 29,7 % uvedlo,
ze se probouzi az po 9:00. Tteti nejcastéjsi odpovédi byl cas 8:00-9:00 a doba pied
7:00, coz shodné udalo po 18,8 % dotazanych.

Starsi VZP nejcastéji odpovidali idaj probuzeni po 9:00 se 41,7 %, 25 % starSich
vojakl odpovédélo 8:00-9:00, 22,2 % se probouzi mezi 7:00-8:00 a pted 7:00 se
probouzi zbylych 11,1 %. Zde vidim nepatrny rozdil v dobé probuzeni o vikendu po
devaté hodiné, a to 0 12 % vice nez u mladSich VZP a 6,2 % vice v rozmezi 8:00-9:00.
Opét je zde ziejmy dopad naro¢nosti vycviku béhem tydne, kdy starSi vojaci potiebuji

delsi odpocinek k regeneraci, viz Tabulka 11.

Tab. 11: Cas probuzeni o vikendu (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Cas probuzeni — vikend VZP - 30 < VZP - 30>
% % % %
Pred 7:00 12 18,8 4 11,1
7:00-8:00 21 32,8 8 22,2
8:00-9:00 12 18,8 9 25
Po 9:00 19 29,7 15 41,7
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 12) Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni o vikendu?

V otazce ¢islo dvanact respondenti odpovidali, jak dlouho zustavaji o vikendu
Vv posteli po probuzeni. 39,1 % odpovédélo 6-15 minut, 25 % dotazovanych uvedlo
16-30 minut, 23,4 % zakrouzkovalo 0-5 minut. Casovy interval 31-45 minut zadalo
10,9 % a pouze 1,6 % dotazanych stravi po probuzeni o vikendu déle nez hodinu
v posteli. Udaj 46-60 minut nezvolil nikdo z dotdzanych.

33,3 % dotazovanych starSich vojaki odpovédélo, Ze v posteli o vikendu po
probuzeni zustava 6-15 minut. 30,6 % v posteli o vikendu lezi 16-30 minut. Odpoveéd’
0-5 minut a 31-45 minut zvolilo shodn¢ 11,1 % tazanych starSich VZP. 8,3 % zlstava
Vv posteli o vikendu 46-60 minut a vice nez hodinu 5,6 % respondentd, viz Tabulka 12.

Pokud porovname vysledky doby strdvené v posteli ve vSedni dny a o vikendu,
zaznamename narust u mladsich VZP v intervalu 6-15 minut o 25,3 % o vikendu.

U starSich VZP je patrny nejvétsi narust v intervalu 16-30 minut, a to 22,3 %.

Tab. 12: Casovy interval ziistavani v posteli po probuzeni o vikendu (N/100, VZP
30</64, VZP 30> /36)

Casovy interval VZP -30< VZP - 30>
zistavani v posteli po 5 % 5 %
probuzeni — vikend

0-5 min 15 23,4 4 11,1
6-15 min 25 39,1 12 333
16-30 min 16 25 11 30,6
31-45 min 7 10,9 4 11,1
46-60 min 0 0 3 8,3
Vice nez 1 hod 1 1,6 2 5,6
)y 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 13) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

Otazka tfinact zkouma, jestli maji vojaci problémy se vstavanim o vikendu.

37,5 % dotazovanych mladsich VZP odpovéd€lo, ze méa problémy se vstavanim
0 vikendu jenom ,,zfidka“. Odpovéd’ ,,obcas“ zvolilo 31,3 % respondentd. Nikdy nema
problém se vstavanim o vikendu 23,4 % z dotazovanych. 6,3 % uvedlo, Ze ma problém
se vstavanim ,,Casto* a odpoveéd’ ,,vzdy* zakrouzkovalo 1,6 % respondentt.

36,1 % starSich VZP také napsalo, ze ma ,zfidka“ problémy se vstavanim
0 vikendu. Nikdy nema problémy 27,8 %. Odpovéd ,obcas“ uvedlo 16,7 %
dotazovanych starSich vojaka. Vzdy mé problém se vstavanim 11,1 % a zbylych 8,3 %
tazanych VZP ma tento problém ,,casto*, viz Tabulka 13.
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Star§i VZP maji mensi problémy se vstavanim o vikendu nez ve vSedni dny stejné

jako mladsi VZP, ale nadale maji celkem vétsi problém se vstavanim nez vojaci mladsi.

Tab. 13: Problémy se vstavanim o vikendu (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Problémy se vstavanim — VZP -30 < VZP - 30>
ikend
viken 5 % 5 %
Vidy 1 1,6 4 11,1
Casto 4 6,3 3 8,3
Obdas 20 31,3 6 16,7
Ziidka 24 37,5 13 36,1
Nikdy 15 23,4 10 27,8
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 14) Jak Casto hovorite se svou rodinou?

Otazka ¢islo Ctrnact zjist'uje, jak ¢asto hovoti vojaci se svoji rodinou.

Nejcastéjsi odpovedi u 65,6 % mladsich VZP bylo ,,¢asto”, ,,ob¢as* uvedlo 20,3 %
respondenti. Odpovéd ,velmi Ccasto“ a ,zfidka“ odpovédélo shodn¢ 6,3 %
dotazovanych. Nikdy nehovoii se svoji rodinou 1,6 % mladSich vojakd.

Velkem 41,7 % starSich VZP hovoii s rodinou ,,¢asto®. 22,2 % uvedlo, Ze se svoji
rodinou hovoii ,,velmi casto. Obcas se svoji rodinou hovoii 16,7 %. Odpoveéd
,»ziidka“ uvedlo 13,9 % a 5,6 % odpovédelo, Ze se svoji rodinou nekomunikuji ,,nikdy*,
viz Tabulka 14.

Podpora rodiny a blizkych pratel je velice dulezity faktorem K lepsimu zvladani
zatéze a psychického vypéti vojakl. Vyznamnou roli hraje udrZeni rodinnych vazeb,
jelikoZ nejméné polovina vojaku je pies tyden mimo domov. Pouze tii VZP odpovédéli,

Ze se svoji rodinou nekomunikuyi.

Tab. 14: Frekvence styku s rodinou (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Frekvence styku VZP -30 < VZP - 30>
s rodinou

)y % )y %
Velmi ¢asto 4 6,3 8 22,2
Casto 42 65,6 15 41,7
Obcas 13 20,3 6 16,7
Zridka 4 6,3 5 13,9
Nikdy 1 1,6 2 5,6
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovant
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Otazka ¢. 15) Kolikrat za noc se probudite?

Otazka cislo patnact zjist'uje, kolikrat za noc se vojaci probouzi.

53,1 % z dotazovanych mladSich VZP odpovédélo, Ze se probouzi ,,jedenkrat™ za
noc. 25 % zvolilo odpoveéd’ ,,dvakrat®, , nikdy* se neprobouzi 18,8 %. Az tfikrat za noc
se budi 3,1 % respondent, Castéjsi probuzeni neoznacil nikdo.

44,4 % starSich VZP se probouzi ,jedenkrat béhem noci, 27,8 % ,,dvakrat®.
Odpoved ,,nikdy* uvedlo 19,4 %. 5,6 % napsalo, Ze se probouzi ,tiikrat”, vice nez
trikrat 2,8 % starSich vojaki, viz Tabulka 15.

Tab. 15: Pocet probuzeni béhem noci (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Pocet probuzeni béhem VZP -30 < VZP - 30>
noci

> % z %
Nikdy 12 18,8 7 19,4
Jedenkrat 34 53,1 16 44 4
Dvakrat 16 25 10 27,8
Trikrat 2 3,1 2 5,6
Vice nez tiikrat 0 0 1 2,8
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 16) V kolik hodin veder se citite byt tak unaveni, Ze musite jit spat?

Otézka cislo Sestnact byla oteviena a vojaci odpovidali, v kolik hodin vecer se citi
natolik unaveni, ze musi jit spat.

Mladsi vojaci psali nejcastéji Casovy interval 22:00-23:00 a 23:00-24:00, a to
shodné s 35,9 %. Po piilnoci musi jit inavou spat 18,8 %. Cas mezi 21:00-22:00 zvolilo
7,8 % respondentu a 1,6 % dotazovanych je unaveno mezi 20:00-21:00. Pred 20:30 se
neciti byt unaveny nikdo z dotazovanych mladsich vojaki.

36,1 % starSich VZP citi tnavu mezi 22:00-23:00 hod. 33,3 % dotazovanych
starSich vojakt uvedlo odpoveéd’ 23:00-24:00, 13,9 % zaziva pocit tnavy po 24:00 hod..
Pied 20:00 se citi byt unaveno 8,3 %, mezi 20:00-21:00 je to az 45,6 % tazanych
starSich VZP. Nakonec 2,8 % je pocitové unaveno v rozmezi 21:00-22:00, viz Tabulka
16.
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Tab. 16: Cas pocitu unavenosti béhem veéera (N/100, VZP 30</64, VZP 30> /36)

Cas pocitu unavenosti VZP - 30 < VZP - 30>
béh ¢

¢hem vecera s % s %

Pi‘ed 20:00 0 0 3 8,3
20:00-21:00 1 1,6 2 5,6
21:00-22:00 5 7,8 1 2,8
22:00-23:00 23 35,9 13 36,1
23:00-24:00 23 35,9 12 33,3
Po 24:00 12 18,8 5 13,9
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 17) Kdy byste nejradéji vstaval v pripadé 8hodinové denni prace, pokud
byste se mohl svobodné rozhodnout?

Otazka cCislo sedmnact zjistovala, kdy by vojaci nejrad€ji vstavali v piipadé
osmihodinové denni prace.

42,2 % mladsich VZP zvolilo ¢asovy interval 6:30—7:29. Dalsich 28,1 % uvedlo,
ze by rado vstavalo okolo 7:30—8:29. Pied 6:30 by rado vstavalo 25 % mladsich vojakii.
Zbylych 4,7 % zvolilo odpoveéd’ 8:30 a pozdéji.

Mezi 6:30-7:29 by rado vstavalo 36,1 % dotazovanych star$ich VZP. Pted 6:30 by
rado vstavalo 25 % starSich vojakt. 19,4 % zvolilo odpovéd 7:30-8:29 a vstavani po
8:30 shodné 19,4 % dotazovanych, viz Tabulka 17.

Jedna ctvrtina dotazovanych mladSich 1 starSich VZP by nejradéji vstavala pred
6:30 a vétSina mezi 6:30 — 7:29. To vlastné urCuje pracovni doba, ktera je od 7:00.
Pouze Ctvrtina vSech VZP urcila dobu vstavani tak, aby stihly dojit do prace. VétSina by

rad¢ji vstavala pozdéji.

Tab. 17: Preferovany cas vstavani (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Preferovany cas vstavani VZP - 30 < VZP - 30>
) % ) %
Pied 6:30 16 25 9 25
6:30-7:29 27 42,2 13 36,1
7:30-8:29 18 28,1 7 19,4
8:30 a pozdéji 3 4,7 7 19,4
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovant
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Otazka ¢. 18) Kdy byste nejradéji Sel spat v piripadé 8hodinové denni prace, pokud

byste se mohl svobodné rozhodnout?

Otézka Cislo osmnact nam dava odpovéd’, kdy by nejradéji Sli vojaci spat v pripadé
osmihodinové prace.

54,7 % mladsich VZP zvolilo ¢asovy interval 22:00-22:59. 28,1 % uvedlo, ze by
nejradeji Sli spat po 23:00. Mezi 21:00-21:59 by rado slo spat 17,2 % dotazovanych,
nikdo nezvolil ¢asovy interval pied 21:00.

Nejcastéjsi odpovedi u starSich VZP byl ¢asovy interval spat po 23:00, ktery uvedlo
41,7 %. 33,3 % vojaku se domniva, ze by Sli nejradéji spat okolo 22:00-22:59. Asi
19,4 % uvedlo, ze by $li spat mezi 21:00-21:59 a 5,6 % dotazovanych starSich vojaku
vyplnilo, Ze by v ptipadé 8hodinové denni prace S$li nejrad&ji spat pied 21. hodinou,
viz Tabulka 18.

Z tabulky ¢. 19 vyplyva, ze v priméru az 75 % vSech dotazovanych by nejradéji Slo
spat az po 22. hodiné, tedy 0 zhruba deset procent méné a o hodinu dfive, nez je
skute¢na doba usindni vSech dotazovanych o vikendu, ale stejnad jako skutecnd doba

usinani ve vSedni dny.

Tab. 18: Preferovany ¢as usinani (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Preferovany ¢as usinani VZP - 30 < VZP - 30 >
% % % %
Pred 21:00 0 0 2 5,6
21:00-21:59 11 17,2 7 194
22:00-22:59 35 54,7 12 33,3
23:00 a pozdéji 18 28,1 15 417
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 19) Kdybyste musel jit spat ve 21:00, jak se domnivate, Ze byste usinal?

Otazka cislo devatenact zjiStuje, jak se vojaci domnivaji, Ze by usinali, kdyby
museli jit spat ve 21:00.

48,4 % mladsich VZP odpovéde€lo, ze by usinali spiSe s obtizemi — bd¢€li by urcité
delsi dobu. Spise snadno by usinalo a jen kratce by bd¢lo 37,5 % dotazovanych starSich
vojaki. 9,4 % se domniva, Ze by usinali s velkymi obtizemi — nemohli by velmi
dlouhou dobu usnout. Odpovéd’ ,,snadno — usnul bych prakticky ihned* zvolilo 4,7 %

dotazovanych.
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38,9 % starSich VZP se domniva, ze by usinali snadno — jen kratce by bd¢li. Spise
S obtizemi by usinalo 27,8 % dotazovanych. 22,2 % uvedlo, Ze by usinalo s velkymi
obtizemi. Snadno by usnulo prakticky hned 11,1 % tazanych, viz Tabulka 19.

Dle piedchozich odpovédi, kdy vojaci sami uvadéli, ze chodi bézné spat kolem
22:00, jsem se domnival, ze by jim usinani o hodinu dfive nemélo délat takovy problém,
vysledky vsak ukazuji, ze zhruba 50 % vSech dotazovanych by usinalo spiSe s obtizemi,

nebo s velikymi obtiZzemi.

Tab. 19: Odhad pocitu pti usinani ve 21:00 (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Odhad pocitu pfi usinani ve 21:00 VZP -30 < VZP -30>
Z % x %

Snadno — usnul bych prakticky ihned 3 4,7 4 11,1
SpiSe snadno — jen kratce bych bdél 24 37,5 14 38,9
SpiSe s obtiZemi — bdél bych ur¢ité delsi dobu 31 48,4 10 27,8
S velikymi obtiZemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu 6 9.4 8 222
usnout
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢&. 20) Kdybyste se musel vzbudit v 6:00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?

Otazkou ¢islo dvacet vojaci odpovidali, jak by se jim vstavalo, kdyby se museli
vzbudit v 6:00.

,,Opise snadno — bylo by to trochu neptijemné* vybralo 46,9 % mladsich VZP.
»onadno — nebyl by to pro mé zadny problém* — uvedlo 42,2 % tazanych. ,,Spise
s obtizemi — nebylo by to ptijemné*“ — uvedlo 9,4 % mladsich vojaka. Pro 1,6 %
dotazovanych by vstavani v Sest hodin ptfedstavovalo velky problém a bylo by jim to
hodné nepiijemné, viz Tabulka 20.

,,onadno — nebyl by to pro mne zadny problém* — uvedlo 44,4 % dotazovanych
starSich VZP. ,,SpiSe snadno — bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky problém*
— odpovédelo 30,6 % starSich respondentl. 16,7 % si mysli, Ze by vstavali spiSe
S potizemi a pro 8,3 % dotazovanych by vstavani v Sest hodin znamenalo velky
a neptijemny problém.

Zhruba pres 80 % vsech VZP uvedlo, Ze vstavaji ve vSedni dny v rozmezi pied
6:00. Myslim si, Ze to by mohl byt diivod, pro¢ by vstavani v 6:00 nedélalo vojakim
zadny velky problém
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Tab. 20: Odhad pocitu pii vstavani v 6:00 (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Odhad pocitu pri vstavani v 6:00 VZP -30 < VZP -30>

> % )X %

Snadno — nebyl by to pro mé Zadny problém 27 42,2 16 444
SpiSe ’snadno — bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky 30 46,9 11 30,6
problém

SpiSe s obtiZzemi — nebylo by to prijemné 6 9,4 6 16,7
Byl by to pro mé velky problém a hodné nepiijemné 1 1,6 3 8,3
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 21) Kdy obvykle citite prvni znamky unavy a potiebu spanku?

Otazka cislo dvacet jedna zjistuje, kdy obvykle citi vojaci prvni znamky Unavy
a potiebu spanku.

31,3 % mladsich VZP uvedlo odpovéd 21:00-21:59. Pied 21:00 citi unavu
a potfebu spanku 28,1 % dotazovanych. Znamky tnavy mezi 22:00-22:59 citi 25 %
mladsich vojaki. Potfebu spanku po 23:00 pocituje 15,6 % dotazovanych.

33,3 % dotazovanych starSich VZP uvedlo ¢asovy interval 21:00-21:59. U zbylych
tii moznosti shodné citi tinavu 22,2 % starSich vojaki, a to mezi 22:00-22:59, pied
21:00 a po 23:00, viz Tabulka 21.

Pficina tUnavy v diivéjSich hodinach muze byt disledkem velkého mnozstvi
cvicebnich blokd, které vojaci maji ve svém rozvrhu dne. Jinou moznost muze
predstavovat nedostatek tekutin béhem dne a tim pfipadna dehydratace nebo nedostatek

zeleza.

Tab. 21: Prvni znamky tnavy a potiteby spanku (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Prvni znamky unavy VZP - 30 < VZP - 30>
a potieb ank

potieby spanku 5 % 5 %
Pied 21:00 18 28,1 8 22,2
21:00-21:59 20 31,3 12 33,3
22:00-22:59 16 25 8 22,2
23:00 a pozdéji 10 15,6 8 22,2
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 22) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potfebujete, abyste obnovil své

schopnosti?

Otézka cislo dvacet dva zkoumala, jak dlouhou dobu po probuzeni potiebuji vojaci,
aby obnovili své schopnosti.

Nejvétsi zastoupeni u dotazovanych mladSich VZP mél ¢asovy interval mezi 1-10
minutami — 45,3 %. 11-20 minut potiebuje 40,6 % mladsich vojaka. 7,8 % uvedlo Cas
vice nez 41 minut a zbylych 6,3 % dotazovanych potiebuje na obnovu svych schopnosti
21-40 minut.

38,9 % starSich VZP obnovi své schopnosti v rozmezi 11-20 minut. K obnoveni
schopnosti do deseti minut po probuzeni se uchylilo 30,6 % dotazovanych starSich
vojakul. 19,4 % uvedlo ¢as vice nez 41 minut. 11,1 % obnovi své schopnosti mezi 21-40
minutami, viz Tabulka 22.

Obnova schopnosti klienti by mohla zéviset na véku dotazovanych, protoze vycvik
mohou mit viceméné stejny, takze del§i pozadovana doba obnoveni sil po probuzeni

u star$ich vojaku je celkem logicka.

Tab. 22: Casovy interval obnoveni schopnosti po probuzeni (N/100, VZP 30</64, VZP
30>/36)

Casovy interval obnoveni VZP - 30 < VZP - 30 >
schopnosti po probuzeni 5 % T %
1-10 min 29 45,3 11 30,6
11-20 min 26 40,6 14 38,9
21-40 min 4 6,3 4 11,1
Vice nez 41 min 5 7,8 7 19,4
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 23) Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vasSeho

minéni ranni, nebo vecerni typ?

Otazkou dvacet tii zjist'ujeme, zda jsou dotazovani vojaci ranni, nebo vecerni typ.

46,9 % dotazovanych mladsich VZP se domniva, ze maji tendenci byt vice cili
odpoledne a vecer. 28,1 % vojaki citi vice energie rano a dopoledne. 14,1 % uvedlo, ze
se povazuje vyrazné za ranni typ a 10,9 % mladsich vojakl se domniva, Ze jsou vyrazné

vecerni typ.
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44,4 % dotazovanych starSich VZP se také domnivéa, ze maji tendenci byt vice ¢ili
odpoledne a vecer. 25 % se domniva, Ze jsou vyrazné vecerni typ. 16,7 % Ccilych vice
rano a dopoledne a 13,9 % dotazovanych starSich vojakl uvedlo, ze jsou vyrazné ranni
typ, viz Tabulka 23.

Z tabulky mtzeme vycist velkou podobnost chronotypu odpoledne a vecer. Utvrdil

jsem se v tom, ze chronotyp ¢lovéka zavisi vice na jeho genech, véku a Zivotnim stylu.

Tab. 23:Chronotyp (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Chronotyp VZP -30< VZP - 30>
)Y % )Y %
Vyrazné ranni typ (rano Cily a vecer unaveny) 9 14,1 5 13,9
Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne 18 28,1 6 16,7
Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer 30 46,9 16 444
Vyrazné vecerni typ (rdno unaveny a vecer ¢ily) 7 10,9 9 25
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 24) Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

V otéazce Cislo dvacet Ctyfi se dozvidame, jak Casto ji vojaci pravidelné ve stejnou
dobu. Ve velké vétsiné snidaji, obédvaji a veceti vétsSinou, nebo dokonce kazdy den
pravidelné. Dtivodem je skute¢nost, ze tato jidla jsou vojakiim predevs$im na cviceni, ale
I v ramci bézného pracovniho dne zajisténa. Dopoledni a odpoledni svaciny si vojaci
pfipravuji sami, ale z velké ¢asti nemaji béhem vycviku prostor na pravidelnou svacinu.
To je ziejmé i divod, pro¢ klienti pfevazné nesvaci.

Snidané

Celkem 46,9 % mladsich VZP snida ,,vétSinou* pravidelné. 25 % dotazovanych
klientt uvedlo, Ze snida ve stejnou dobu ,,pravidelné kazdy den“. Nepravidelné snida
15,6 % mladsich respondentil. 9,4 % uvedlo, ze nesnida a 3,1 % pravideln¢ snidé obcas.

Vétsinou snida 41,7 % starSich VZP. 33,3 % dotazovanych klienti uvedlo, Ze snida
pravidelné ve stejnou dobu kazdy den. Nepravideln¢ snida 11,1 % starSich respondentti.

8,3 % uvedlo, ze nesnida a 5,6 % pravidelné snida ,,obcas*, viz Tabulka 24.
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Tab. 24: Pravidelnost stravovani — snidané (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Pravidelnost stravovani VZP -30< VZP -30 >
Snidané

D) % D) %
KaZdy den 16 25 12 33,3
Vétsinou 30 46,9 15 41,7
Ob¢as 2 3,1 2 5,6
Nepravidelné 10 15,6 4 11,1
Nesnidam 6 9,4 3 8,3
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Svacina dopoledne

34,4 % dotazovanych mladSich VZP ,vétSinou® sva¢i dopoledne pravidelné ve
stejny Cas. 28,1 % svaci dopoledne ,,obfas“. 23,4 % tdzanych mladSich vojakl svaci
»hepravidelné®. 12,5 % svaci ,,kazdy den“ dopoledne ve stejny ¢as a dopoledne nesvaci
1,6 % mladsich vojak.

Dopoledne svaci shodné ,,ob¢as* nebo pravidelné ,,kazdy den* 25 % dotazovanych
starSich VZP. 19,4 % starSich vojdki odpovédélo shodné, Ze svaci dopoledne
nepravidelné, nebo ,,vétsinou* pravidelné. Dopoledne nesvaci 11,1 % tazanych starSich

vojaku, viz Tabulka 25.

Tab. 25: Pravidelnost stravovani — svacina dopoledne (N/100, VZP 30</64, VZP
30>/36)

Pravidelnost stravovani VZP -30< VZP -30 >
Svacina dopoledne 5 % 5 %
Kazdy den 8 12,5 9 25
VétsSinou 22 34,4 7 19,4
Obcas 18 28,1 9 25
Nepravidelné 15 23,4 7 19,4
Nesva¢im dopoledne 1 1,6 4 11,1
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obéd

Kazdy den obédva ve stejny ¢as 60,9 % dotazovanych mladsich VZP. 32,8 %
,VetsSinou“ obédva pravidelné ve stejny Cas. 3,1 % uvedlo, Ze obédva ,,nepravidelné*
a stejné procento respondentii obédva ,,obCas* pravidelné ve stejny cas. Kazdy den

obédva ve stejny ¢as 60,9 % dotazovanych starSich VZP. 27,8 % tazanych starSich
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vojaku ,,vétSinou™ obédva pravidelné ve stejny cas. 8,3 % uvedlo, ze obédva ,,obCas*

pravidelné ve stejny Cas a 2,8 % respondentti obédva ,,nepravidelné*, viz Tabulka 26.

Tab. 26: Pravidelnost stravovani — obéd (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Pravidelnost stravovani VZP -30< VZP -30 >
Obéd

X % D) %
Kazdy den 39 60,9 22 61,1
VétSinou 21 32,8 10 27,8
Ob¢as 2 3,1 3 8,3
Nepravidelné 2 3,1 1 2,8

Neobédvam 0 0 0 0
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Svacina odpoledne

31,3 % dotazovanych mladsich VZP vétSinou svaci odpoledne ,,pravidelné” ve
stejny ¢as. 26,6 % svaci ,,nepravidelné®, 23,4 % tazanych mladSich vojakl uvedlo, Ze
odpoledne svaci pravidelné ,,obcas®. 15,5 % svaci ,,kazdy den“ odpoledne ve stejny cas
a odpoledne nesvaci 3,1 % mladsich vojak.

Odpoledne svaci shodné ,,obc¢as” nebo pravidelné ,,kazdy den“ 30,6 % starSich
VZP. 22,2 % starSich vojakii odpovédélo, ze ,,vétSinou™ odpoledne svaci. Nesvaci

11,1 % tazanych vojakt a 5,6 % svaci odpoledne ,,nepravidelné®, viz Tabulka 27.

Tab. 27: Pravidelnost stravovani — svacina odpoledne (N/100, VZP 30</64, VZP
30>/36)

Pravidelnost stravovani VZP -30< VZP -30 >
Svacina odpoledne

vacna oep X % X %
Kazdy den 10 15,5 11 30,6
Vétsinou 20 31,3 8 22,2
Ob¢éas 15 23,4 11 30,6
Nepravidelné 17 26,6 2 5,6
Nesvac¢im odpoledne 2 3,1 4 11,1
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovant

w

Vecere
Kazdy den vecefi ve stejny ¢as 68,8 % dotazovanych mladSich VZP. 23,4 %
,Vetsinou* veceii pravidelné ve stejny cas. 4,7 % veceti ,,obcas* pravidelné a 3,1 %

respondentl veceii nepravidelné ve stejny cas.
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Kazdy den veceti ve stejny cas 61,1 % dotazovanych starS§ich VZP. 30,6 %
,Vetsinou* veceii pravidelné ve stejny Cas. 5,6 % vecefi ,,nepravidelné a 2,8 % starSich

vojaki vecefi obcas pravideln¢, viz Tabulka 28.

Tab. 28: Pravidelnost stravovani — vec¢ete (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Pravidelnost stravovani VZP -30< VZP -30 >
Veceie

X % D) %
Kazdy den 44 68,8 22 61,1
Vétsinou 15 23,4 11 30,6
Obcas 3 4,7 1 2,8
Nepravidelné 2 3,1 2 5,6

Nevecerim 0 0 0 0
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 25) V kolik hodin jite?

Otazka &islo dvacet pét zjistuje, v kolik hodin se vojaci stravuji. Casy stravovani
vojakl jsou podobné, zavisi na daném vycviku, jednotce a povinném ¢asu odbéru stravy
po jednotkach. Svaciny si, jak jiz bylo zminéno, vojaci vétSinou obstaravaji sami.

Snidané

Na tuto otazku odpovédélo 91 ze 100 dotazovanych, 9 vojaku v pfedchozi otazce
uvedlo, Ze nesnidaji. Mezi 6:00-7:00 se stravuje 43,1 % dotazovanych mladsSich VZP.
32,8 % snida mezi 5:30-6:00. 17,2 % mladSich vojaki snida v dobé 7:00-8:00. Pred
5:30 snida 5,2 % dotazovanych a po 8:00 snid4 1,7 % dotazovanych mladSich vojak.

Mezi 6:00-7:00 se stravuje 39,4 % dotazovanych starSich VZP. 24,2 % snida mezi
5:30-6:00, pted touto dobou snida 18,2 % dotazovanych. Po 8:00 a mezi 7:00-8:00
snida shodné 9,1 % starSich vojakd, viz Tabulka 29.

Tab. 29: Cas snidand (N/91, VZP 30</58, VZP 30>/33)

Cas snidané VZP - 30 < VZP - 30 >

)y % )y %
Pred 5:30 3 52 6 18,2
5:30-6:00 19 32,8 8 24,2
6:00—7:00 25 43,1 13 39,4
7:00-8:00 10 17,2 3 9,1
Po 8:00 1 17 3 9,1
> 58 100 33 100

Zdroj: Vlastni zpracovant
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Svacdina dopoledne

Na tuto otazku odpovédelo 95 ze 100 dotazovanych. 5 VZP nesvaci dopoledne.

44,4 % tazanych mladsich VZP svaci dopoledne mezi 9:00-9:30, dalsich 23,8 %
respondentit svaéi dopoledne mezi 10:00-10:30. 22,2 % dopoledne svaci V case
9:30-10:00 svaci 22,2 % vojaku. 7,9 % respondentt svaci diive nez v 9:00 a zbyvajici
1,6 % svaci po 10:30.

50 % dotazanych starSich VZP svaci mezi 9:00-9:30. Celkem 37,5 % respondenti
svaci mezi 10:00-10:30, dalsich 6,3 % svaci pied 9:00. Shodné 3,1 % svaci star$i vojaci
v rozmezi 9:30-10:00 a po 10:30, viz Tabulka 30.

Tab. 30: Cas sva¢iny dopoledne (N/95, VZP 30</63, VZP 30>/32)

Cas svatiny dopoledne VZP -30< VZP - 30>
z % z %
Pired 9:00 5 79 2 6,3
9:00-9:30 28 44,4 16 50
9:30-10:00 14 22,2 1 3.1
10:00-10:30 15 23,8 12 375
Po 10:30 1 1,6 1 3.1
) 63 100 32 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obéd

75 % dotazovanych mladSich VZP obédva mezi 12:00-12:30, dalsich 23,4 % okolo
12:30-13:00. 1,6 % odpoveédélo, ze obédva po 13:00 hod. Mezi 11:30-12:00 neobédva
nikdo z mladsich vojaku.

78,8 % dotazovanych starSich VZP obédva mezi 12:00-12:30, dalsich 16,7 %
obédva okolo 12:30-13:00. Shodn¢ 2,8 % respondentti odpovédelo, ze obédva po 13:00
hoding nebo mezi 11:30-12:00, viz Tabulka 31.

Tab. 31: Cas obéda (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Cas obéda VZP -30< VZP - 30 >

)y % )y %

11:30-12:00 0 0 1 2,8
12:00-12:30 48 75 28 77,8
12:30-13:00 15 23,4 6 16,7
Po 13:00 1 1,6 1 2,8
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Svacina odpoledne

Na tuto otazku odpovédélo 94 ze 100 dotazovanych, 6 vojaka odpoledne nesvaci.

53,2 % mladsich VZP odpovédélo, ze odpoledne svaci az po 16:00. 27,4 %
tazanych svaci odpoledne okolo 15:00-15:30, dalSich 11,3 % respondentti svaci v dobé
15:30-16:00. Mezi 14:00-14:30 svaci 6,5 % mladsich vojakt a 1,6 % zvolilo pro
svacinu 14:30-15:00.

43,8 % starSich VZP odpovédélo, Ze odpoledne svaci az po 16:00. 25 % tazanych
sva¢i mezi 15:30-16:00, dalsich 18,8 % mladsich vojaka svaéi v dobé 14:00-14:30.
12,5 % svaci kolem 15:00-15:30, nikdo neoznacil ¢as 14:30-15:00, viz Tabulka 32.

Tab. 32: Cas sva¢iny odpoledne (N/94, VZP 30</62, VZP 30>/32)

Cas svatiny odpoledne VZP -30< VZP - 30>
z % z %
14:00-14:30 4 6,5 6 18,8
14:30-15:00 1 1,6 0 0
15:00-15:30 17 27,4 4 12,5
15:30-16:00 7 11,3 8 25
Po 16:00 33 53,2 14 43,8
) 62 100 32 100

Zdroj: Viasti zpracovani

Vedere

Nejcastéjsi doba k veceti byla u 48,4 % mladsich VZP v 19:00-20:00. Mezi 18:00—
19:00 veceti 26,6 % tdzanych, po 20:00 oznacilo vecefi 23,4 % tazanych mladSich
vojaku. 1,6 % respondentil veceii v dobé 17:00-18:00.

Nejcastéjsi dobou veceie byla u50 % starSich VZP doba mezi 19:00-20:00.
Dalsich 25 % tazanych starSich vojakt veceti po 20:00. Mezi 18:00-19:00 vecefi
13,9 % dotazovanych a 11,1 % respondentti veceii okolo 17:00-18:00, viz Tabulka 33.

Tab. 33: Cas vecete (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Cas velefe VZP -30< VZP -30 >
D) % D) %
17:00-18:00 1 1,6 4 11,1
18:00-19:00 17 26,6 5 13,9
19:00-20:00 31 48,4 18 50
Po 20:00 15 23,4 9 25
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 26) Oznacte prosim, které z niZe uvedenych potravin snidate.

V otazce Cislo dvacet Sest méli vojaci oznacit potraviny, které snidaji. Dotazujici
méli moznost zvolit vice odpovédi. Skladba snidanového jidelnicku se u mladsich
a starSich vojakti vyrazné neliSila. Nejcastéji se sklada z chleba a jiného peciva,
mlécnych vyrobkd, zeleniny a ovce, cerealii, vajec, masa nebo uzenin, kavy, zeleného
a ¢erného caje, doplnkt potravy, mléka a ostatnich Caji. V odpovédi se vyskytovaly
také ryze, ryby a téstoviny. VZP 0znacujici ovoce jedi nejcastéji banany, jablka, dale
pak datle, Svestky, bortvky, jahody, hrozny, hrusky, kiwi, mandarinky a pomerance.

Star$i VZP po ranu piji vice Cerné¢ho Caje a kavy, také jedi vice vajec, masa
aovoce. Mladsi VZP snidaji o néco vice ceredlii, mléka a zeleninovych S$tév,

viz Tabulka 34.

46



Tab. 34: Potraviny k snidani (N/91, VZP 30</58, VZP 30>/33)

Potraviny ke snidani VZP -30 < VZP -30 >

)Y % )Y %
Ryze 4 6,9 3 9,1
Chléb a pecivo 39 67,2 22 66,7
Téstoviny 2 3,4 1 3
Brambory 2 3,4 0 0
Ceredlie 32 55,2 14 42,4
Vejce 29 50 23 69,7
Maso (v¢etné uzenin) 14 24,1 10 30,3
Ryby 1 1,7 0 0
Su$ené ryby 0 0 1 3
Miéko 16 27,6 7 21,2
Mlééné produkty -jogurty, syry apod. 24 41,4 19 57,6
Bi-Fi produkty 2 3,4 0 0
Zelenina Zluta, oranZova, ¢ervena 14 24,1 10 30,3
Ostatni zelenina 10 17,2 6 18,2
Zeleninové §tavy 4 6,9 0 0
Ovoce 23 39,7 17 51,5
Ovocné stavy 7 12,1 4 12,1
Michané §t’avy se zeleninou a ovocem 1 1,7 0 0
Kava 15 25,9 17 51,5
Caj cerny 4 6,9 10 30,3
Caje ostatni - ovocné, bylinkové 2 3,4 3 91
Caj zeleny 8 13,8 3 91
DalSi druhy dZusu a limonad 11 19 4 12,1
Dopliiky stravy 8 13,8 4 12,1

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 27) Oznacte prosim, které z niZe uvedenych potravin obédvate.

V otazce ¢islo dvacet sedm méli klienti uvést, co jedi k obédu. Dotazujici méli
moznost zvolit vice odpovédi.

Nejcastéjsi skladba jidelnicku u vojaka: maso (vCetné uzenin), ryze, téstoviny,
brambory, Zluta, oranzova, Cervena zelenina a ostatni zelenina, ryby (kapr, losos,
pstruh) vejce a ovoce. U napoji pievladaly rizné druhy dzust a limonad, kava a ovocné
Stavy. Vojaci, ktefi si po obédé nebo k obédu davaji ovoce, uvedli jablka a banany.

Skladba obéda je u VZP velice podobna, protoze je zejména pii vojenskych
cviCenich strava jednotna. V dob¢ bézného zaméstnani na utvaru maji vojaci na vyber
ze 4 hlavnich jidel, potom dochazi k malym rozdilim ve stravé starSich a mladSich
vojakl. K doplikim stravy uvedli mlads$i vojaci, ze né€ktefi piji proteinové napoje

a star§i VZP bere Alavis (kloubni vypomoc), viz Tabulka 35.
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Tab. 35: Potraviny k obédu (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Potraviny k obédu VZP - 30 < VZP - 30>

%, % %) %
Ryze 52 81,3 29 80,6
Chléb a pecivo 11 17.2 2 56
Téstoviny 52 81,3 30 83,3
Brambory 60 93,8 29 80,6
Cereilie 1 16 0 0
Vejee 25 39,1 10 27,8
» TOFU“ 2 31 1 2,8
Maso (v¢etné uzenin) 60 93.8 33 917
Ryby 24 37,5 13 36,1
SuSené ryby 1 16 1 28
Miéko 1 16 0 0
Miééné produkty — jogurty, syry apod. 4 6,3 3 8,3
Zelenina Zluta, oranZova, ¢ervena 45 70,3 21 58,3
Ostatni zelenina 26 406 16 44.4
Zeleninové §tavy 100% 2 31 0 0
Ovoce 7 10,9 4 11,1
Ovocné §tavy 100% 8 125 1 28
Michané §t’avy se zeleninou a ovocem 2 3,1 0 0
Kiva 4 6.3 5 13,9
Caje ostatni — ovocné, bylinkové 1 16 0 0
Caj zeleny 2 31 0 0
Dalsi druhy dZust a limonad 13 20,3 15 41,7
Dopliiky stravy 1 16 0 0

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 28) Oznacte prosim, které z niZe uvedenych potravin vecerite.

V otazce ¢islo dvacet osm méli vojaci uvést potraviny, které vecefi. Dotazujici méli
moznost zvolit vice odpovédi. Zdravému spanku prospiva zdravé jidlo. Proto bychom
ve svém jidelnicku méli mit jidlo, které stimuluje produkci spankového hormonu, jedna
se napt. o mandle, ovesné vlocky, vejce nebo cizrnu. V pozdnich hodinach bychom se
m¢éli vyvarovat ostrych a velmi kotenénych jidel, sladkosti, tézkych a tu¢nych jidel,
cerveného masa, alkoholu nebo kofeinovych napoju.
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Nejcastéjsi skladba vecete u vojakli byla: maso (vCetné uzenin), chléb a pecivo,

zluta, ¢ervena, oranzova zelenina, téstoviny, ryze, vejce, brambory a ryby (kapr, losos,

pstruh), dale pak mléko, mlécné vyrobky a cerealie. U napoju stejné jako na obéd

ptrevladaly rizné druhy dZzust a limonad, kavy a ovocné §t'avy, viz Tabulka 36.

Tab. 36: Potraviny k veceti (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Potraviny k veceri VZP - 30 < VZP - 30>
%, % %) %

Ryze 43 67,2 23 63,9
Chléb a petivo 33 51,6 26 72,2
Téstoviny 44 68,8 23 63,9
Brambory 42 65,6 21 58,3
Cereilie 5 7.8 4 111
Vejce 43 67,2 21 58,3
Fermentovana séja -NATTO 1 1,6 1 2,8
» TOFU* 6 94 1 2,8
Maso (v€etné uzenin) 50 78.1 27 75
Ryby 25 39,1 13 36,1
SuSené ryby 1 1.6 1 2,8
Mléko 14 21,9 5 13,9
MIééné produkty — jogurty, syry apod. 24 375 10 27,8
Zelenina, zluta, oranzova, ¢ervena 44 68,8 24 66,7
Ostatni zelenina 27 42.2 19 52.8
Zeleninové §tavy 100% 7 10.9 0 0
Ovoce 5 7.8 4 11,1
Ovocné stavy 100% 6 94 0 0
Kava 3 4,7 8 22,2
Caj cerny 1 1,6 4 11,1
Caje ostatni — ovocné, bylinkové 7 10,9 1 2,8
Caj zeleny 7 10,9 1 28
DalSi druhy dZust

. . 10 15,6 10 27,8
a limonad
Dopliiky stravy 2 31 0 0

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 29) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky?

Otazka ¢islo dvacet devét zjistovala, kolikrat tydné ji vojaci sladkosti.

40,6 % mladsich VZP odpovédélo, ze jedi sladkosti 1-2x tydné. 3-4x tydné ji
sladkosti 26,6 % respondentd Vyjimeéné ji / nikdy neji sladkosti 20,2 % dotazovanych
mladsich vojaka. Celkem 12,5 % si dopieje sladkosti 5-6x tydné.

Shodné odpoveédelo 27,8 % starsSich VZP, ze ji sladké 1-2x tydné a 3-4x do tydne.
25 % ji sladkosti 5-6x tydné. Vyjimecné ji / nebo nikdy neji sladké 19,4 %
dotazovanych starSich vojakd, viz Tabulka 37.

Sladkosti nam dodavaji takzvany rychly cukr. Proto bychom se jich m¢li predevsim
ve vecernich hodinach vyvarovat. Nedostatek cukru ma totiz opacny ucinek, vyvolava

pocit ospalosti a tnavu.

Tab. 37: Pocet konzumace sladkosti béhem tydne (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Konzumace sladkosti VZP -30< VZP - 30>

)y % )y %

5-6x tydné 8 12,5 9 25
3—4x tydné 17 26,6 10 27,8
1-2x tydné 26 40,6 10 27,8
Vyjime¢né nebo nikdy 13 20,2 7 19,4
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 30) Jak Casto pijete sladké napoje obsahujici cukr?

Na otazku ¢islo tticet klienti odpovidali, jak ¢asto piji napoje obsahujici cukr.

37,5 % mladsich VZP pije sladké napoje 5-6x do tydne. 29,7 % odpovédélo, ze
konzumuji sladké napoje 3—4x% tydné. 23,4 % mladSich vojakt sladké napoje pije 1-2x
tydné. Vyjimecéné pije / nikdy nepije sladké napoje 9,4 % mladsich vojakd.

36,1 % starSich VZP pije sladké napoje 5-6x do tydne. 30,6 % odpovédélo, ze
konzumuji sladké népoje 3—4x tydné. 25 % starSich vojakt sladké napoje pije 1-2x
tydné. Vyjimeéné pije / nikdy nepije sladké napoje 8,3 % starSich vojaku, viz Tabulka
38.

O tom, Ze sladké nadpoje nepfispivaji nijak zdravi a Skodi zubim, bylo napsano
a feceno hodné. Tyto napoje obsahuji spoustu cukru, jsou kyselé, ve velké miie obsahuji
i kofein, proto neni spravné pozivat je pied spanim, v lepSim piipadé je vhodné vytadit

je ze svého pitného rezimu uplné a nahradit je neperlivou vodou nebo bylinkovymi ¢aji.
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Velkd konzumace sladkych ndpoji u VZP je pravdépodobné ovlivnéna druhem
vycviku, ktery vojaci absolvuji. Rychly zdroj cukrt ve formé napoje je jednim z nejlépe

dostupnych prostredkt v kratkych pauzach béhem vycviku.

Tab. 38: Konzumace sladkych napoji (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Konzumace sladkych VZP -30 < VZP -30>
napoju 5 % 5 %
5-6x tydné 24 37,5 13 36,1
3—-4x tydné 19 29,7 11 30,6
1-2x tydné 15 23,4 9 25
Vyjimeéné nebo nikdy 6 9,4 3 8,3
p) 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 31) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace
jidla?

V otéazce Cislo tficet jedna méli vojaci moznost zvolit vice odpovédi. 43,8 %
mladsSich VZP nema zadny z uvedenych navyku tykajici se konzumace jidla. 31,3 %
dotazovanych hlt4, 20,3 % mladSich vojaki je vybiravych, 14,1 % nezvyka dostatené
potravu, 6,3 % uvedlo shodné, ze srka, neobratné pouziva piibor nebo ji velmi malo.
Posledni 4,7 % odpovédélo, ze pti jidle drobi a brynda.

61,1 % starSich VZP také uvedlo, ze nema zadny z uvedenych navyku tykajicich se
konzumace jidla. 16,7 % starSich vojaku je vybiravych, shodné 11,1 % star$ich vojaku
pfi jidle drobi, brynda a hlta, shodné 8,3 % starSich vojakl srkd, nedostate¢né Zvyka
potravu a neobratné pouziva pribor. Nakonec taktéz shodné, a to 2,8 % starSich vojaki
drzi potravu dlouho v ustech, nemohou ji polknout, nebo jedi pfili$ rychle, viz Tabulka
39.

Celkem 24 % vSech VZP piSe, Ze hlt4, 12 % nedostate¢né Zvyka potravu. Bohuzel
tyto navyky vedou k Zalude¢nim potizim, pedevs§im k zaludecnim viedim a v hor$im
pfipad¢ k rakoviné Zaludku a stfev. Vojaci dle mého minéni maji na stravu na

vojenskych cvi¢enich malo ¢asu a to vede k témto nezdravym navykim.
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Tab. 39: Nespravné navyky pii konzumaci jidla (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Nespravné navyky pri konzumaci jidla VZP - 30 < VZP - 30> Celkem
ez a3y 0,
S % 5 % vyjadien v %

Ne 28 43,8 22 61,1 50
Hltam 20 31,3 4 11,1 24
Jsem vybiravy 13 20,3 6 16,7 19
Nezvykam dostatecné potravu 9 14.1 3 83 12
Srkam 4 6,3 3 8,3 7
Bryndam, drobim pf¥i jidle 3 47 4 11.1 7
Neobratné pouzivam piibor 4 6.3 3 83 7

Jim velmi malo 4 6,3 0 0 4
Driim potravu dlouho Vv ustech, nemohu ji 0 0 1 58 1
polknout '

Jim p¥ilis rychle 0 0 1 2.8 1

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 32) Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?

Otazka cislo tficet dva zjiStovala, zda vojaci chodi na velkou stranu ve stejnou
dobu.

40,6 % mladsich VZP uvedlo, ze vétSinou chodi na velkou stranu ve stejnou dobu.
26,6 % dotazovanych chodi na velkou stranu ,,ob¢as* pravidelné. 21,9 % chodi na
velkou stranu nepravidelné. Kazdy den na velkou stranu chodi 10,9 % dotazovanych
mladsich vojak.

Vétsinou chodi na velkou stranu ve stejnou dobu 55,6 % starSich VZP. Kazdy den
na velkou stranu chodi 30,6 % dotazovanych star§ich vojaku. 11,1 % chodi na velkou
stranu ,,nepravidelne*“ a 2,8 % starSich vojadka chodi ,,obcas* pravidelné na velkou
stranu, viz Tabulka 40.

Star§i VZP jsou na tom s pravidelnosti stolice (odpovédi — vétSinou
pravidelné/kazdy den)zhruba o 35 % lépe nez vojaci mladsi. Zde zalezi na mife

pfizptisobeni se vojenskému cviceni, jeho rezimu a S tim souvisejici psychickou zatézi.
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Tab. 40: Pravidelnost stolice (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Pravidelnost stolice VZP -30< VZP - 30>

2 % 2 %
KaZdy den 7 10,9 11 30,6
Vétsinou 26 40,6 20 55,6
Ob¢&as 17 26,6 1 2,8
Nepravidelné 14 21,9 4 111
)y 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 33) Jaké druhy zaclon ¢i zavési mate na oknech v mistnosti, ve které

spite?

Otazka tficet tfi se pta na druhy zaclon ¢i zavést v mistnosti uréené ke spani.

34,4 % mladsich VZP ma v mistnosti, kde spi, Zaluzie vSech typu. 25 %
dotazovanych uvedlo, Ze nema na oknech Zadné zaclony, z&vésy ani jiné zastinéni.
15,6 % mladsich vojakd ma tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti zadné svétlo.
Zaveésy ze sveétlé latky méa 12,5 % respondentii. Bézné prisvitné bilé zaclony ma
v pokoji, kde spi, 9,4 % mladsich vojaka a 3,1 % uvedlo papirové rolety.

50 % starsich VZP spi v mistnosti se zaluziemi vSech typt. Shodné 13,9 %
dotazovanych starSich vojaka uvedlo, ze nema na oknech zadné zaclony, zavésy ani jiné
zastinéni, nebo ma bézné prasvitné bilé zaclony, ¢i ma tmavé zavésy nebo okenice,
které nepropousti zadné svétlo. Zavésy ze svétlé latky ma 5,6 % respondentl a 2,8 %
uvedlo papirové rolety, viz Tabulka 41.

Zatemnéna mistnost nepropoustéjici Zadné svétlo nadm spoluvytvaii nejlepsi

podminky pro kvalitni spanek.
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Tab. 41: Druhy zaclon a zavési v loznicich (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Druhy zéaclon a zavési v loZnicich VZP -30 < VZP -30 >
)Y % )Y %
Nemam na oknech Zadné zaclony, zavésy, zastinéni 16 25 5 13.9
BéZné prusvitné bilé zaclony 6 94 5 13,9
Zavésy ze svétlé latky 8 125 2 56
Tmavé zivésy nebo okenice, které nepropousti Zadné
< 10 15,6 5 13,9
svétlo
Papirové rolety 2 3,1 1 2,8
Zaluzie viech typi 22 34 .4 18 50
M 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 34) Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete
spat)?

Otazka ¢islo tiicet Ctyfi Se ptala na osvétleni, jeZ pouZzivaji vojaci od zapadu slunce
do doby, nez jdou spat. Zvolit mohli vice odpovédi.

Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé¢ nebo na sténé
mistnosti pouziva 46,9 % dotazovanych mladsich VZP. 39,1 % uvedlo jako osvétleni
obrazovku pocitace nebo televize. 31,3 % respondenti pouziva elektrické lampicky.
28,1 % ma zativky na stropé nebo na sténach mistnosti. 10,9 % pouziva svicky,
elektrické osvétleni s béznymi Zarovkami na stole, osvétleni zabudované v nabytku ma
k dispozici 9,4 % dotazanych mladSich vojakd. Zafivky na stole nebo zabudované
v nabytku vyuziva 6,3 % respondentii. Zadné osvétleni, piipadné svétlo z ulice oznagilo
jako odpovéd’ 3,1 % mladSich vojak.

Elektrické osvétleni s béznymi Zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé
mistnosti pouziva 50 % dotazovanych starSich VZP. 41,7 % starSich vojaki uvedlo, ze
jako osvétleni pouZzivaji obrazovku pocitace nebo televizi. 27,8 % ma zativky na stropé
nebo na sténach mistnosti. 13,9 % dotazovanych pouziva elektrické lampicky. 11,1 %
pouziva svicky, stejné jako 11,1 % vyuzivajicich zafivky na stole nebo zabudované
Vv nabytku. Shodné¢ vyuzivd 5,6 % respondentll elektrické osvétleni s béznymi
zarovkami na stole nebo zabudovanymi Vv nabytku, nebo nevyuziva zadné osvétleni,

ptipadné svétlo z ulice, viz Tabulka 42.
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Mnohé rady na webu nés varuji pred svétlem z pocitacovych monitort, televizi
a zarivek, které burcuji produkci melatoninu, 0 to hiie se pak mize télo pfipravit na

kvalitni spanek. 40 % vSech VZP se proti této zdsadé prohieSuje.

Tab. 42: Vecerni osvétleni (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Vecéerni osvétleni VZP -30< VZP -30 > Celkem

vyjadien v %

2, % 2, %

Zarivky na stropé nebo na sténach 18 28,1 10 27.8 28
Elektrické osvétleni s béZnymi Zarovkami

umisténymi na stropé nebo na sténé mistnosti 30 46,9 18 50 48
Zarivky na stole nebo zabudované v nabytku 4 6.3 4 111 8
Elektrické osvétleni s béZnymi Zarovkami na

stole nebo zabudované v nabytku 6 9.4 2 56 8
Elektrické lampicky 20 31,3 5 13,9 o5,
Svicky 7 | 109 | 4 | 111 11
Obrazovka pocitace nebo televize o5 39,1 15 41,7 40
ZAadné osvétleni, pripadné svétlo z ulice 2 3.1 2 5.6 4

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 35) Jak ¢asto mivate depresivni naladu v béZném Zivoté?

Otazka cislo tficet pét zjist'uje, jak ¢asto mivaji vojaci v bézném zivoté depresivni
naladu. 37,5 % mladsich VZP nemiva vubec depresivni naladu. 34,4 % ji trpi ziidka.
26,6 % mladsich vojaki uvedlo, Ze miva depresivni naladu ob&as. Casto mé depresivni
naladu 1,6 % dotazovanych mladsich vojaki.

52,8 % starsich VZP uvedlo, Ze maji depresivni naladu ztidka. 25 % starSich vojaki
ma depresivni naladu ,,obcas“. 19,4 % respondentli nemiva ,,vitbec” depresivni naladu
a 2,8 % starSich vojaku ptiznala Casty vyskyt depresivni nalady, viz Tabulka 43.

Odpovédi starsich 1 mladSich VZP jsou podobné, mensi rozdil je vidét v odpovédi
vibec netrpim depresivni néaladou, kde jsou na tom mladsi Iépe. Mize to byt
zapri¢inéno vétsim entuziasmem nové prichozich, kteti pravé vice spadaji do vékové

skupiny do 30 let veku.
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Tab. 43: Cetnost depresivnich nalad (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Cetnost depresivnich VZP - 30 < VZP - 30>
nalad

Z % 2z %

Casto 1 1,6 1 2,8
Obcas 17 26,6 9 25
Zridka 22 34,4 19 52,8
Viibec ne 24 37,5 7 19,4
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 36) Jak casto byvate podrazdény a naStvany z pouhé malickosti
V béZném Zivoté?

V otézce Cislo tficet Sest vojaci odpovidali, jak €asto byvaji podrazdéni a nastvani
Z pouh¢ malickosti v bézném Zivote.

Ztidka byva podrazdéno a nastvano z pouhé malickosti 53,1 % dotazovanych
mladsich VZP. 26,6 % mladSich vojakii pocituje obcas podrazdénost a nastvanost
z pouhé malickosti. 18,8 % tyto pocity neproziva a pouze 1,6 % respondentii ptiznava,
ze byvaji Casto nastvani a podrazdéni z pouh¢é malickosti v bézném Zivoté.

61,1 % dotazovanych starSich VZP se dokaze kviili mali¢kosti nastvat jen ziidka
a 16,7 % starSich vojakt vubec ne. Shodné 11,1 % uvedlo, Ze jsou Casto nebo obcas
podrazdéni i z mali¢kosti, viz Tabulka 44.

Vétsi podrazdénost obcas pocituji mladsi VZP. Pricinou je zfejmé tlak na zvladani
novych vojenskych ¢innosti, kterych je pro né na zacatku na bojovém utvaru opravdu

velké mnozstvi.

Tab. 44: Cetnost podrazdénosti (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Cetnost podrazdénosti VZP -30< VZP - 30>
> % > %
Casto 1 1,6 4 11,1
Obgas 17 26,6 4 11,1
Z¥idka 34 53,1 22 61,1
Viubec ne 12 18,8 6 16,7
h) 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovant
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Otazka €. 37) Jak casto byvate podrazdény a nastvany ¢innosti druhého ¢lovéka

nebo subjektu v bézném Zivoté?

Otazka cislo tficet sedm zjiStuje, jak Casto byvaji vojaci podrazdéni a nastvani
¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu v bézném zivote.

51,6 % mladsich VZP byva ,,ziidka* nastvano Cinnosti druhého ¢lovéka, 32,8 %
»obcas®, 9,4 % mladsich vojaki nebyva ,vibec podrazdéno ¢i naStvano c¢innosti
druhého clovéka nebo subjektu a pouze 6,3 % priznava ,,Castou’ podrazdénost.

44,4 % starSich VZP odpovédélo, ze byvaji ziidka naStvani Cinnosti druhého
Clovéka. Shodné 22,2 % byva podrazdéno casto nebo obcas. 11,1 % podrazdéno
nebyva, viz Tabulka 45.

VéEtsi podrazdénost na C¢innost druhych u starSich VZP by mohla znacit neustala
kontrola mladsich VZP ohledné vycviku, coz se bohuzel da predpokladat. Pfedev§im na

starSich vojacich je pripravit ty mladsi na vycvik a naudit je vSe potiebné.

Tab. 45: Cetnost podrazdéni a nastvani na jiné (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Cetnost podrazdéni VZP -30 < VZP -30 >
a naStvani na jiné

Hha > % > %
Casto 4 6,3 8 22,2
Ob¢éas 21 32,8 8 22,2
Ziidka 33 51,6 16 44 4
Vibec ne 6 9,4 4 11,1
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 38) Jak casto ztracite kontrolu, nebo se ocitate v extrémné vypjaté

situaci?

Otazka cislo tficet osm se zamétuje na to, jak Casto ztraci vojaci kontrolu, jestlize se
ocitaji v extrémné emocné vypjaté situaci.

43,8 % tazanych mladSich VZP odpovédélo, ze viibec neztraci kontrolu. 39,1 %
respondentti kontrolu ztraci ziidka a obcas ztraci kontrolu v extrémné emoc¢né vypjaté
situaci 14,1 % dotazovanych mladsich vojaku.

52 % tazanych starSich VZP vibec neztraci kontrolu. 33,3 % respondentd kontrolu
ztraci ziidka, Casto 8,3 % a obcas ztraci kontrolu v extrémné emocné vypjaté situaci
5,6 % dotazovanych mladsich vojakd, viz Tabulka 46.

Kazdy VZP musi pfed pfijetim do armady projit psychologickym vySetfenim,

z toho vyplyvaji vysoka procenta udavajici pozadovanou miru sebeovladani.
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Tab. 46: Cetnost ztraceni kontroly ve vypjaté situaci (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Cetnost ztraceni kontroly VZP -30 < VZP -30>
%, % %, %
Casto 2 3,1 3 8,3
Obcas 9 14,1 2 5,6
Zxidka 25 39,1 12 33,3
Viibec ne 28 43,8 19 52
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 39) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€éetné pobytu ve stinu nebo za

polojasného pocasi) v ranni dobé ve vSedni dny?

V otazce Cislo tficet devét vojaci odpovidali, jak dlouho pobyvaji na slunci v ranni
dobé ve vSednich dnech.

48,4 % mladsich VZP uvedlo, Zze v ranni dobé pobyvaji ve vSedni dny 10-30 minut.
28,1 % pobyva na slunci 0—10 minut. Vice nez 60 minut pobyva na slunci v ranni dob¢
15,6 % tazanych mladsich vojakt. Zbylych 7,8 % mladSich vojakd je v ranni dobé ve
vSedni dny na slunci okolo 30-60 minut.

41,7 % starSich VZP pobyva ve vSedni dny na slunci 10-30 minut, vice nez
60 minut travi na slunci 36,1 % tazanych starSich vojak. Shodné 11,1 % pobyva na
slunci ve vSedni dny 0—10 minut a okolo 30-60 minut, viz Tabulka 47.

Pobyt na slunicku je pro organismus dilezity. Vojéci, kdyz opominu ranni dobu

byvaji rozhodné vice venku nez v prostoru kasaren.

Tab. 47: Doba pobytu na slunci v rannich hodinach ve vSednich dnech (N/100, VZP
30</64, VZP 30>/36)

Doba pobytu na slunci VZP -30< VZP —-30 >
ich hodinach
vV rannic odinac 2 % 2 %
— vSedni dny

0-10 min 18 28,1 4 11,1
10-30 min 31 48,4 15 41,7
30-60 min 5 7,8 4 11,1
Vice nez 60 min 10 15,6 13 36,1
2 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 40) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za

polojasného pocasi) v ranni dobé o vikendech?

V otazce Cislo Ctyficet vojaci odpovidali, jak dlouho pobyvaji na slunci v ranni
dobé o vikendech.

31,3 % tazanych mladsich VZP pobyva na slunci o vikendu 10-30 minut,
1-2 hodiny uvedlo 26,6 % respondent. 21,9 % mladsSich vojakd pobyva venku na
slunci o vikendu 30-60 minut. Vice nez 3 hodiny na sluni¢ku pobyva v dobé vikendu
10,9 %. 6,3 % tazanych mladsich VZP pobyva na slunci v ranni dobé 0-10 minut
a 3,1 % byva venku v rannich hodinach o vikendu na slunci 2-3 hodiny.

Shodné 19,4 % tazanych starSich VZP pobyva na slunci v ranni dob¢ o vikendu
10-30 minut, 2-3 hodiny a vice jak 3 hodiny. Shodné 13,9 % starSich vojakd pobyva na
slunci v ranni dobé o vikendu 0-10 minut, 30-60 minut a 1-2 hodiny, viz Tabulka 48.

Rozdilnost pobytu na slunci o vikendu u star§ich a mladSich VZP je pravdépodobné
dana tim, ze star§i mizou jiz mit rodiny s détmi, u mladsich pfichazi v avahu sport ¢i

outdoorové aktivity.

Tab. 48: Doba pobytu na slunci v rannich hodinach o vikendech (N/100, VZP 30</64,
VVZP 30>/36)

Doba pobytu na slunci VZP -30< VZP -30 >
v rannich hodinach 5 % T %
vikend
0-10 min 4 6,3 5 13,9
10-30 min 20 31,3 7 194
30-60 min 14 21,9 5 13,9
1-2 hodiny 17 26,6 5 13,9
2-3 hodiny 2 3,1 7 19,4
Vice nez 3 hodiny 7 10,9 7 19,4
z 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢&. 41) Mate pristup k pocitacovym hram, PlayStation apod.? JestliZze ano,
jak ¢asto v tydnu je hrajete. Pokud ne, presko¢te na konec.

Otazka cislo ctyficet jedna zjiSt'uje, zda maji vojaci piistup k pocitacovym hram
nebo PlayStation, a pokud ano, jak ¢asto v tydnu hraji tyto hry.

37,5 % mladsich VZP hraje 2-3x tydné. Maximalné 1x tydné hraje 23,4 %. Shodné
15,6 % mladsich vojaka piistup k pocitacovym hram nebo hram na PlayStation nema,
nebo hraje pocitacové nebo jiné hry 4-5x tydné. Kazdy den hraje 17,8 % dotazovanych
mladsich vojaka.
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47,2 % dotazovanych starSich VZP uvedlo, Ze nema pfistup k pocitaci nebo hernim
konzolim. Shodné 19,4 % starSich vojakt hraje maximalné 1x tydné, nebo kazdy den.
11,1 % starSich vojaku hraje 2-3x tydné a 2,8 % hraje pocitatové nebo jiné hry 4-5x
tydné, viz Tabulka 49.

Zde je vidét markantni rozdil v pfistupu k pocitacovym hrdm mezi mladSimi
a star§imi VZP. Mladsi generace je zfejm& mnohem silnéji ovlivnéna dobou, ve které je

hrat PC hry zcela béZzné, nez je tomu u starSich ro¢nika.

Tab. 49: Piistup k pocita¢im nebo hernim konzolim (N/100, VZP 30</64, VZP 30>/36)

Pristup k PC a k hernim VZP -30 < VZP -30>
konzolam

‘ T % T %
Ano, kazdy den 5 7,8 7 19,4
AnNo, 4-5x tydné 10 15.6 1 28
Ano, 2-3x tydné 24 37,5 4 11,1
Ano, 0-1x tydné 15 23,4 7 19,4
Ne 10 15,6 17 47,2
> 64 100 36 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 42) K jakému typu poéitacovych her mate pristup?

Otazka cislo Ctyficet dva zjiStuje, k jakému typu pocitacovych her maji vojaci
pristup. Tuto otazku zodpovédélo 73 respondentt ze 100, zbyvajicich 27 respondenti
Vv piedchozi otazce vyplnilo, Ze Zadné hry nehraje.

63 % mladsich VZP ma pfistup k pocitacovym hram i hrdm na mobilnim telefonu.
24,1 % ma pristup k pocitaCovym hram s monitorem. 13 % respondentd ma ptistup
k mobilnim hram.

68,4 % starSich VZP ma pfistup k pocitacovym hram i hrdm na mobilnim telefonu.
21,1 % respondentii mize hrat mobilni hry. 10,5 % ma moznost hrat pocitacové hry
s monitorem, viz Tabulka 50.

Zde muzeme vidét mensi rozdil u starSich, pro néz je pfistupnéjsi telefon nez

pocitac.
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Tab. 50: Typ ptistupnych her (N/73, VZP 30</54, VZP 30>/19)

Typ pristupnych her VZP -30 < VZP -30>
) % > %
Pocitacové hry s monitorem (TV, pocitac) 13 24,1 2 10,5
afgl(:bllm hry s malym displejem, véetné 7 13 4 211
K obéma typiim mam pfistup 34 63 13 68,4
z 54 100 19 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka €. 43) Kdy hrajete poc¢itacové hry ve vSedni den?

V otazce Cislo Ctyficet tfi meli vojaci moznost zvolit vice odpovédi. Odpovidalo
opét 73 respondentti, 27 dotazovanych uvedlo, ze zadné hry nehraje.

66,7 % mladsich VZP zodpovédélo, ze hraje mezi 18:00-21:00 hodinou. 42,6 %
respondentti hraje okolo 21:00-24:00. Mezi 15:00- 18:00 hraje pocitacové hry ve
vSedni den 16,7 % klientt. Shodné 5,6 % mladSich vojakil hraje mezi 12:00-15:00
a 6:00-9:00. Zbyvajici 1,9 % mladsich vojaku hraje mezi 9:00-12:00 hodinou.

63,2 % starSich VZP zodpovédélo, Ze hraje mezi 18:00-21:00 hodinou. Celkem
36,8 % respondentti hraje okolo 15:00-18:00. Mezi 21:00-24:00 hraje pocitatové hry
ve vSedni den 15,8 % starSich vojaku, zbyvajicich 5,3 % uvedlo dobu mezi 6:00-9:00.
Variantu 9:00-12:00 a 12:00-15:00 nezvolil nikdo, viz Tabulka 51.

Mladsi VZP dle vysledkt vice hraji celkové a v noci déle, nez je tomu u starSich
kolegii. Modré svétlo z pocitacu, tabletil, cteCek, televizi, chytrych telefoni zabranuje
tvorb& melatoninu, jenz vyvolava pocit ospalosti. Proto je vhodné alespon hodinu pied

ulehnutim nechat veskeré elektronické pfistroje uz vypnuté.

Tab. 51: Cas hrani PC her ve viedni dny (N/73, VZP 30</54, VZP 30>/19)

Cas hrani PC her — VZP - 30 < VZP - 30 >
vSedni dny 5 % 5 %
6:00-9:00 3 5,6 1 5,3
9:00-12:00 1 1,9 0 0
12:00-15:00 3 5,6 0 0
15:00-18:00 9 16,7 7 36,8
18:00-21:00 36 66,7 12 63,2
21:00-24:00 23 42,6 3 15,8

Zdroj: Vlastni zpracovant
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Otazka ¢. 44) Kolik ¢asu stravite jednorazové pri pocitacovych hrach ve vSedni
den?

Tuto otazku zodpovédelo 73 respondenti ze 100, 27 dotazanych na otazku cislo
41 odpovédélo, ze zadné hry nehraje. Otazka Cislo Ctyficet Ctyfi zjiStuje, kolik ¢asu
stravi vojaci u pocitacovych her ve vSedni den.

25,9 % mladsich vojakt hraje jednorazové ve vSedni dny 1-1,5 hodiny. 18,5 %
respondentt pii nich stravi maximalné 30 minut. Shodné 30-60 minut a 1,5-2 hodiny
travi hranim her ve vSedni den 16,7 % respondenti a rovnéz shodné oznacilo 7,4 %
mladSich vojaki ¢asova rozmezi 2-2,5 hodin, 2,5-3 hodiny a vice nez 3 hodiny.

31,6 % dotazovanych starSich VZP uvedlo, Ze ve vSedni dny stravi u PC her
maximalné 30 minut. Shodné oznacilo 15,8 % star$ich vojaka ¢asova rozmezi 30-60
minut, 1-1,5 hodiny, 2-2,5 hodin, 2,5-3 hodiny. 5,3 % starSich vojakt uvedlo dobu
1,5-2 hodiny. Vice nez 3 hodiny nezvolil nikdo, viz Tabulka 52.

Vice nez polovina dotazovanych VZP travi ve vSedni dny u pocitacovych her méné

nez 1,5 hodiny.

Tab. 52: Cas straveny u PC her ve vSedni den (N/73, VZP 30</54, VZP 30>/19)

Cas straveny u PC her — VZP -30< VZP -30 >
vSedni dny 5 % 5 %
0-30 minut 10 18,5 6 31,6
30-1 hod 9 16,7 3 15,8
1 hod-1,5 hod 14 25,9 3 15,8
1,5 hod-2 hod 9 16,7 1 53
2 hod-2,5 hod 4 7.4 3 15,8
2,5 hod—3 hod 4 7.4 3 15,8
Vice nez 3 hod 4 7,4 0 0
) 54 100 19 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 45) Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu?

Na otazku ¢islo ¢tyficet tii méli vojaci moznost zvolit vice odpovédi. Tuto otazku
zodpovédelo 73 respondentt ze 100,27 dotazovanych odpovédelo jiz v otazce Cislo 41,
7e 7zadné hry nehraje. Otazka cCislo Ctyficet pét se pta, v kolik hodin hraji vojaci hry

0 vikendu.
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Shodné 46,3 % mladsich VZP hraje mezi 12:00-15:00 a 18:00-21:00. Celych
40,7 % hraje hry mezi 21:00-24:00. Shodn¢ 31,5 % respondentii stravi ¢as o vikendu
hranim her mezi 9:00-12:00 a 15:00-18:00 a 18,5 % hraje hry o vikendu rano mezi
6:00-9:00 hod. Od 24:00-3:00 hraje 16,7 % dotazovanych a 7,4 % mladsich vojaku
hraje hry okolo 3:00-6:00.

52,6 % starSich VZP hraje hry mezi 18:00-21:00, dalsich 47,4 % mezi 21:00—
24:00. 42,1 % hraje hry mezi 15:00-18:00. Shodné 36,8 % travi ¢as o vikendu hranim
her mezi 9:00-12:00 a 12:00-15:00. V dobé 24:00-3:00 hraje hry 10,5 % dotazovanych
starSich vojakt. Mezi 3:00-6:00 a 6:00-9:00 nehraje PC hry nikdo, viz Tabulka 53.

Mladsi VZP hraji dle vysledkt celkové vice a v noci déle nez starsi kolegové.
Modré svétlo z pocitact, tabletd, ctecek, televizi, chytrych telefoni brani tvorbé
melatoninu, ktery vzbuzuje pocit ospalosti. Proto je vhodné alespoii hodinu pted

ulehnutim nechat veskeré elektronické pristroje uz vypnuté.

Tab. 53: Cas hrani PC her o vikendu (N/73, VZP 30</54, VZP 30>/19)

Cas hrani PC her — VZP - 30 < \VZP - 30 >
vikend 5 % 5 %
6:00-9:00 10 18,5 0 0
9:00-12:00 17 31,5 7 36,8
12:00-15:00 25 46,3 7 36,8
15:00-18:00 17 315 8 42,1
18:00-21:00 25 46,3 10 52,6
21:00-24:00 22 40,7 9 474
24:00-3:00 9 16,7 2 10,5
3:00-6:00 4 74 0 0

Zdroj: Vlastni zpracovani
Otazka ¢. 46) Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitacovych hrach o vikendu?

Tuto otazku zodpovédelo 73 respondenti ze 100, 27 tazanych napsalo v otazce
¢islo 41, Ze zadné hry nehraje. Otazka cislo Ctyficet Sest zjiSt'uje, kolik ¢asu vojaci stravi
jednorazovée pii hrani pocitacovych her o vikendu.

24,1 % mladsich VZP hraje 2,5-3 hodiny, vice nez 3 hodiny stravi jednorazové
hranim 18,5 % mladsich vojakt. 1,5-2 hodiny stravi o vikendu hranim 16,7 %. 13 %
dotazovanych hraje 1-1,5 hodiny a stejny pocet procent se objevilo i u odpovédi 2,5-3
hodiny. Do ptl hodiny hraje hry o vikendu 9,3 % respondentt. 5,6 % vojaku travi

hranim zhruba 30 minut — 1 hodinu.
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Vice nez 3 hodiny stravi hranim 36,8 % starSich vojaki, 26,3 % starSich vojaka
hraje 2,5-3 hodiny, 15,8 % dotazovanych se vénuje hram 1,5-2 hodiny a stejny pocet
procent se objevil i u odpovédi 30 minut — 1 hodina. Do pul hodiny stravi u pocitace
hranim her o vikendu 5,3 % respondentt. V rozmezi 1-1,5 hodin a 2-2,5 hodin nehraje
hry nikdo, viz Tabulka 54.

Vice nez polovina dotazovanych VZP travi o vikendu hranim her vice jak 2 hodiny.

Tab. 54: Cas straveny u PC her o vikendu (N/73, VZP 30</54, VZP 30>/19)

Cas straveny u PC her — VZP -30 < VZP -30 >
ikend

viken 5 % 5 %
0-30 min. 5 9,3 1 53
30 min. -1 hod 3 5,6 3 15,8
1 hod-1,5 hod 7 13 0 0
1,5 hod-2 hod 9 16,7 3 15,8
2 hod-2,5 hod 13 24,1 0 0
2,5 hod-3 hod 7 13 5 26,3
Vice nez 3 hod 10 18,5 7 36,8
z 54 100 19 100

Zdroj: Vlastni zpracovani
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5 ZAVER

Cil prace, jimz bylo zkoumani vybranych cirkadialnich determinant u vojakt
slouzicich na bojovych rotach, a byl naplnén.

Vyzkumné piedpoklady:

Vyzkumny predpoklad €. 1: Piedpokladam, Ze vojaci mladsi nez 30 let zarazeni
do mise budou mit oproti vojakiim star§im nez 30 let kratsi interval obnovy schopnosti
po probuzeni. Tato reakéni doba K co nejrychlejSimu nabyti a obnoveni schopnosti
a anergie po probuzeni piedstavuje v misi velice dulezity faktor.

Vyzkumny piedpoklad byl potvrzen.

Na zédkladé vyhodnoceni dotazniki se potvrdilo, ze obnova schopnosti, a to
piedevs$im do 10 minut, je u mladSich vojakt do 30 let o necelych 15 % lepsi nez
u starsich vojakt nad 30 let, viz zpracovana odpovéd’ na otazku 22 na strané 39.

Vyzkumny predpoklad ¢. 2: Pfedpokladam, Ze vojaci ve véku pod 30 let zafazeni
do mise budou oproti vojakiim ve véku nad 30 let trpét méné depresivnimi naladami.

Vyzkumny ptedpoklad byl potvrzen.

Na zékladé vyhodnoceni dotaznikti se potvrdilo, ze 37,5 % mladsich vojaku
depresivni nalady nepocit'uje, zatimco U jejich starSi kolegd je to pouze 17,4 %,
Viz zpracovana odpovéd’ na otazku 35 na strané 56/57.

Vyzkumny predpoklad ¢. 3: Predpokladam, ze zhruba 20 % respondentd bude
trpet snizenou kvalitou spanku ve formé& Casté¢ho probouzeni. MUDr. Jitka BuSkova,
Ph.D. uvadi na webovych strankach Moje zdravi, Zze nespavosti (insomnii) v sou¢asnosti
trpi asi 20 % nasi populace.

Vyzkumny ptedpoklad nebyl potvrzen.

Na zakladé vyhodnoceni dotaznikti se nepotvrdily problémy mladsich ¢i starSich
vojakl se spanim, kdy by se dotazovani probouzeli tfikrat a vicekrat za noc, jak bylo
hypoteticky zvaZzovéno, viz zpracovana odpovéd na otdzku 15 na strané 34.

Pfedmétem bakalatrské prace bylo zkoumani moznosti spanku u vojaku slouzicich
na bojovych rotach. Praktickou ¢ast tvofilo vyhodnoceni udaju z dotaznikti rozdanych
100 vybranym respondentim rozdélenym podle veku do 2 skupin, ktefi odpovidali na
otazky spojené s kvalitou spanku, pocity po probuzeni, se stravovanim a travenim
volného ¢asu. Hlavni ¢ast vyzkumu porovnavala obnovu schopnosti po probuzeni, miru
pocitu prozivani deprese a Cetnost probouzeni se v noci. Vyhodnoceni vysledki by
mohlo poslouzit velitelim jednotek na Utvarech, které posilaji vojaky do bojovych misi.

Vyzkum sice prokéazal, Ze mladsi vojaci do 30 let dokaZzi 1épe reagovat a nejsou tolik
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ohrozeni depresemi jako jejich starsi kolegové, ale potifebna zkusSenost star§ich vojaka
Vv misi spiSe poukazuje na velitele téchto jednotek, aby dokézali star$i vojaky vhodné
motivovat a vytvorit takové prostiedi, aby se zjisténé problémy eliminovaly ¢i alespon
zmirnily. Cely vyzkum mi pfinesl pozitivni poznatky a zejména jeho posledni c¢ast me
vyrazné potésila. Ukazalo se, Ze i vojaci s naroénym vycvikem dokazi spat v priméru
nejen stejné kvalitné jako civilisté, ale mnohdy dokonce kvalitnéji, coz potvrzuje mensi

procento poctu probuzeni, nez udava statistika.
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7 SEZNAM OBRAZKU

Obr. 1: Pfehled parasomniti
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9 PRILOHY

Priloha ¢€islo 1: Dotaznik Zivotnich rytmt a spankového rezimu
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Priloha €. 1: Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového reZimu (Harada, Krej¢i,

2010)

Dotaznik Zivotnich ryimi a spankového refimu pro respondenty

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

- Prosime Viés o vypInéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového rezimu v poslednim
mésici v dstavnim zafizeni.

- Prosim odpovézte na otazky popofadé, nepieskakujte otdzky.

- Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite, Odpovédi budou pouZity pouze k védeckym téellim
vyzkumu,

- Nemusite uvadét VaSe jméno.

- Dotaenik neni Fidnou zkoudkou, a tak se prosim uvolnéte!

- Dotaznik je dobrovolny. Pokud nechcete nebo se necitite k tomu ho vyplnit, nemusite.

VSFOBECNE INFORMACE

1. Pohlavi: 0 muzske 0 zenske
2. Mésic a rok narozeni: vik:
3. Diagndza:

1) V kolik hodin chodite spat ve viednich dnech? (uved'e ¢asovy adaj v hodindch a minutdch hhimm)
Primémé v,

2y Za jak dlouhou dobu usnete ve viednich dnech?
a) Za0—5min b) Za 6- 15 min ¢) Za 16 — 30 min
d)y Za 31 — 45 min e) Za 46 — 60 min {) Za vice ne# 1 hod

3) Jak éasto mivate problémy s usinanim ve viednich dnech?
a) Vidy b) Casto ¢) Obcas e) Zridka £) Nikdy

4) ¥ kolik hodin se ve viednich dnech probouzite? (uved'te éasovy 0daj v hodindch a minutich hh:mm)
VEHIIOU V.o

5) Jak dlouho ziistivite v posteli po probuzeni?
a)0-5min b) 6~ 15 min ¢) 16~ 30 min
d) 31 — 45 min e} 46 - 60 min f) Vice nez 1 hod

6) Mate potize se vstivanim ve viednich dnech?
a) Vzdy b) Casto ¢) Obéas e) Ziidka f) Nikdy

Ty WV kolik hodin chodite spat o vikendu? (uvedte éasovy dda) v hodindch a minutach hh:mm)
VERIIOU ¥ oo

8) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
a)0-5min b) 6~ 15 min ¢) 16~ 30 min

d) 31 —45 min e} 46 - 60 min f) Vice nez | hod
9) Jak casto mivite o vikendu potiZe s usindnim?

a) Vzdy b) Casto ¢) Obéas e) Ziidka f) Nikdy

10) Rozhodujete sami o Sase, kdy pujdete spat? Pokud se rozhodujete sami, jaky ¢as to je?
AYANO L hodin b) Ne
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11)Kdy se o vikendu probouzite? {uved'te Casovy tdaj v hodinach a minutach hh:mm)
WEISINOU V oavviiiiiinns s

12) Jak dlouho zistivite v posteli po probuzeni o vikendu?
a) 0 -5 min b)6—15min ¢) 16— 30 min
d) 31 — 43 min e) 46 - 60 min f) Vice nez 1 hod

13) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
a) Vidy b) Casto ©) Obéas ) Ziidka f) Nikdy

14) Jak ¢asto hovofite se svou rodinou?
a) Velmi casto b) Casto ¢) Obéas d) Zridka e) Nikdy

15) Kolikrdt za noc se probouzite?
a) Nikdy b) Jedenkrdt e) Dvakrdt d) THikrdt e) Vice neZ tfikeit

16) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveni, ze musite jit spat? (uved'te Casovy udaj v hodinach a
minutach hh:mm)

17) K.dy byste nejradé)i vstaval/a v piipadé 8 hodinové denni price, pokud byste se mohl/a svobodné
rozhodnout?
a) Pred 6.30 b) 6.30 - 7.29 ¢) 7.30 — &. 29 d) 8.30 a pozdéji

18) Kdy byste nejradéji sel/$la spat v piipadé § hodinové denni prace, pokud byste se mohl/a svobodné
rozhodnout?
a) Pled 21:00 b) 21.00 - 21.59 ¢) 22,00 - 22.59 d) 23.00 a pozdé&ji

19) Kdybyste musel/a jit spat v 21.00, jak se domnivite, ze byste usinal/a?
a) snadno — usnul/a bych prakticky ihned

b) spide snadno — jen kritee bych bdél'a

¢) spife s obtizemi — bdél/a bych uréité deldi dobu

d) s velikymi obtizemi — nemohl/a bych velmi dlouhou dobu usnout

20) Kdybyste se musel/a vzbudit v 6.00, jak se domnivite, Ze byste vstaval/a?
a) snadno - nebyl by to pro mne Zadny problém

b) spide snadno - bylo by to trochu nepiijemné, ale Zidny velky problém

¢) spife s obtizemi - nebylo by to piijemne

d) byl by to pro mne velky problém a hodné nepfijemné

21) Kdy obvykle citite prvni zndmky @inavy a potiebu spanku?
a) Pred 21:00 b) 21.00—21.59 ¢) 22.00—22.59 d) 23.00 a pozddji

22) Jak dlouhou dobu rino po probuzeni potfebujete, abyste abnovil/a své schopnosti?
a)l—10min b) 11 - 20min ¢} 21 — 40 min d) vice nez 4] min

23) Prosim oznalte v daném rozpéti moinosti, zda jste podle vadcho minéni ranni nebo vedernd typ.
a) Vvrazné ranni typ (rdno &ily/a a veder unaveny/a)

b} Mam tendenci byt vice &ily rano a dopoledne

©) Mam tendenci byt vice €ily odpoledne a veler

d) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny/a a vecer ¢ily/a)
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24) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

Snidané

a) Kazdy den b) Vétsinou ¢) Obéas d) Nepravidelné e) Nesnidam

Svadina dopoledne

a) Kazdy den b) Védinou ¢) Oblas d) Nepravidelng e) Nesvadim dopoledne
Obed

a) Kazdy den b) Vétdinou ¢) Obéas d) Nepravidelné e) Neobédvam

Svacina odpoledne

a) Kazdy den b) Vétiinou ¢) Obéas d) Nepravidelné e) Nesvatim odpoledne
Veleie

a) Kazdy den b) Vétdinou ¢) Obcas d) Nepravidelné e) Nevelefim

25) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otizce odpovidal v rozpéti a) - )
Kdy jite? (uvedte ¢asovy daj v hodindch a minutiach hh:mm)

ObBEd L.

26) Prosim odpovéete, pokud jste v predchdzejici otdzce odpovidal v rozpéti a) — d) snidané.
Oznadte, které z niZe uvedenych potravin pii snidani jite. PoloZky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepite (napf.
banin})

(1) Ryze

{2) Chléb a pedivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(B) Vejce

(7) Fermentovani soja — “NATTO,,

(%) “TOFU,,

(%) Sojové mléko

{100 Maso (véetné uzenin)

(1) RYBY oo

(12) Susene ryby..oooee, e, e

(13) Mléko

{14) Mlééné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

{16) Zelenina zlutd, oranZova, cervena

(17} Ostatni zelenina

(18) Zeleninové 3tavy 100%

LT T DIWOOCE ottt et emt et ettt s et st s st ene st

(20) Ovocnd SUavy 100%

(21) Michane 3favy zelenina s ovocem

(22) Kdva

(23) Caj éerny

{23.1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy déusi, limonady

(20) Dopliky SIVY. ..o e e s s e

76



27) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchizejici otdzce odpovidal v rozpéti a) — d) obéd.
Oznaéte, které z nize uvedenych potravin pii obédé jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf.
banan).

(1) Ryze

{2) Chléb a petivo

(3) Testoviny

{4) Brambaory

(5) Ceredlie

(6) Vejee

(7) Fermentovand sdja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(%) Sojové mléko

(107 Maso (véetné uzenin)

L5 S —

(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

{15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina Zluta, oranzova, Cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové SUavy 100%

L1 W00 ittt iei it e e e b bbb bt s

(200 Ovocné stdvy 100%

(21 Michane it'avy zelenina s ovocem

(22) Kiava

(23) Caj éemy

(23-1) Caje ostaini — ovoené, bylinkové, Melia

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

L TN 0 o i PSPPI

28) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchizejici otdzee odpovidal v rozpéti a) — d) velefe.
Oznadte, které z nize uvedenych potravin pii vecefi jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi.
banan).

{1} Ryze

{2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

{4) Brambory

(5) Ceredalie

(6) Vejce

(7) Fermentovani sdja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

{9) Sojove mléko

(107 Maso (véetné uzenin)

(D RYDY e I S,

(12) Susene ryby ......... — S I P
{13) Mléko

{14) Mlééné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina Zluta, oranZzova, éervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové Stavy 100%

LT OWOOE s e

{20) Ovocné Stavy 100%
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(22) Kava

(23) Caj derny

(23.1) Caje ostatni — ovocne, bylinkove, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druby dusi, limondady

(26) DopIiKY SEEAVY . ..ot e

29) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, Eokolidu, zmrzlinu?
a) 5x — 6x tvdné b) 3x — 4x tydné ¢) 1x — 2x tydné d) Vyjimedné nebo nikdy

30) Jak Casto pijete sladké ndapoje obsahujici cukr? (rizné dzusy, limonddy, cola — napoje,
napaoje pro sportovee, mlééné sladké napoje apod.)
a) 5x — 6% tvdné b) 3x - 4x tydné ¢ Ix - 2x tvdné d) Vjimeéné nebo nikdy

31) Pozorujete u sebe nékteré nesprivné nivyky tykajici se konzumace jidla?
a) NeZvykam dostatedné potrava

b} Drzim potravu dlouho v dstech, nemohu ji pelknout
) Srkam

d) Hltam

e) Jim piili5 pomalu

f) Bryndam, drobim pii jidle

g) Jsem vybiravy/a

h) Jim velmi mélo

i) Meobratné pouZzivam piibor

j) Ne, zadny z téchto nespravnych navyki nemam

32)Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?
a) Kazdy den b) Vitdinou ¢) Obéas d) Nepravidelné

33) Jaké druhy ziaclon & zivesih mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
a) Nemam na oknech Zadné ziclony, zdvésy, 2adné zastinéni

b} Bé&iné prisvitné bilé zaclony

¢) Zavesy ze svétlé latky

d) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti zadné svétlo

e) Papirove rolety

) Zaluzie viech typu

34) Jaké osvétleni pouZivite vecer (od zdpadu slunce do doby, kdy jdete spat?)

Prosim, oznaéte viechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:

a) Zafivky na stropé nebo na sténich

b) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé mistnosti
¢) Zafivky na stole nebo zabudované v nabytku

d) Elektrické osveétleni s béinymi Zirovkami na stole nebo zabudované v nébytku

e) Elektrické lampicky

f) Svicky

g) Obrazovka potitate nebo televize

h} Zadné osvétlent, pripadng svétlo z ulice

35) Jak Casto mivate depresivni naladu v béZném Zivoté?
a) Casto b) Obéas ¢) Zridka d) Viibec ne

36) Jak éasto byvite podrazdény a naftvany z pouhé malickosti v bé#ném Hvoté?
a) Casto b) Obgas ¢) Ziidka d) Vibec ne
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37) Jak Casto byvate podraZzdéni a nadtvani ¢innosti druhého €lovéka nebo subjektu
v béiném Zivote?
a) Casto b) Obzas €) Ziidka d) Viibec ne

38) Jak tasto ztricite kontrolu, nebot’ se ocitate extrémné emodné vypjalé situaci?
a) Casto b) Obéas ¢) Ziidka d) Vibec ne

39) Jak dlouho pobyvite na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dobé ve viednich dnech?
a) 0- 10 min b) 10 - 30 min ¢) 30 - 60 min d) vice neZ 60 min

40) Jak dlouho pobywviate na slunci venku (véetng pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dobé o vikendech?
a) 0« 10 min b) 10«30 min ¢) 30— 60 min d) 60 min - 2 hodiny €) 2 - 3hodiny f) vice nez 3 hodiny

41) Mate pfistup k potitatovym hram, playstationiim apod.? JestliZe ano, jak ¢asto v tydnu je hrajete?
a) Ano (1) Kazdy den (2} 4x — 5x tydné (3) 2x — 3x tydné (2) 0 — Ix tydné)
b) Ne (pfeskotte na konec)

42) K jakému typu poéitaéovich her mite pfistup?

a) Pocitacové hry s monitorem (TV, poéitac)

b) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefoni
¢) K obé&ma typlm mam piistup

43) Kdy hrajete pocitac¢ové hry ve viedni den? MiiZzete oznacit vice odpovédi.
a) 6.00 — 9.00 b) 000 - 12.00 ¢y 12,00 - 15.00 d) 15.00 - 18,00
e) 18.00-21.00 f) 21.00 - 24,00 g) 24.00 - 3.00 h) 3.00 - 6.00

44) Kolik ¢asu stravite jednorazové pfi potitatovyeh hrich ve viedni den?

a) 0—30min b) 30 min— 1 hod <) 1 hod - 1.5 hod d) 1.5 hod — 2 hod €) 2 hod — 2.5 hod ) 2.5 hod - 3
hod

£) Vice nez 3 hod

45) Kdy hrajete potitatove hry o vikendu? MiZete oznalit vice odpovédi.
a) 6.00—-9.00 b) 9.00 - 12,00 ¢) 12.00—15.00 d) 15.00— 18,00

¢) 18.00 - 2100 ) 21.00-24.00 g) 24.00 - 3.00 h) 3.00 - 6,00

46) Kolik casu stravite jednordzové pii potitatovych hrich o vikendu?

a) 0—30min b) 30 min— 1 hod ¢) 1 hod - 1.5 hod d) 1.5 hod — 2 hod e) 2 hod — 2.5 hod ) 2.5 hod - 3
hod g) Vice nez 3 hod

Deékuji Vam moc za Vas ¢as a ochotu dotaznik vyplnit!
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