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ABSTRAKT

Tato prace se zabyva metodami udrzovani a zvySovani fyzické kondice jako prostfedkem
K lepSimu zdravi, vyssi odolnosti vii¢i stresu a pracovni vykonnosti. Hlavnimi oblastmi pro
udrZeni a zlepSeni kondice a zdravi jsou spravna vyziva, pravidelny pohyb a odpocinek.
Jediné manazer v dobré kondici mize byt odolny vici stresu a vést svou organizaci k
vyssimu vykonu. Predmétem praktické ¢asti je pak prizkum pouzivanych metod mezi ma-

nazery zlinského regionu.

Kli¢ova slova:

Zdravi, stres, fyzicka kondice, vyziva, sport, regenerace, styl mysleni

ABSTRACT

In this thesis, methods of maintaining and developing of physical performance are consid-
ered as a tool to better health, higher stress immunity and work capacity. The main areas
for maintaining and developing of performance and health are correct nutrition, regular
exercise and regeneration. Only a manager in good condition can be immune to stress and
lead his organization to higher performance. The subject of the practical part is the survey

of used methods among managers of the Zlin region.

Keywords:

Health, stress, physical condition, nutrition, sport, regeneration, style of thinking
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UvVOD

Charakter prace manazera vyzaduje jeho vysokou odolnost proti stresu. Manazer jako jedna
z klicovych postav organizace je pfimo spjat s jejim chodem. Vykon organizace je jen tak
dobry, jak je dobry vykon jejich manazeri. V této praci uvazuji jako podminku vysokého
vykonu manazera jeho dobré zdravi a fyzickou kondici. Dobra fyzicka kondice je nejlepSim
ptedpokladem pro odolnost vici stresu, a proto je dilezita pro vSechny lidi a manazery
zvlast. To je dano tim, ze manaZer pracuje primarné dusevné, komunikuje s dalimi lidmi
— spolupracovniky, zakazniky atd. Chce-li si zachovat svézi mysl a dobré vztahy se spolu-
pracovniky a vést organizaci k tispéchu, musi byt odolny proti stresu, ktery tyto vlastnosti

negativné ovliviuje.

V této préci se zabyvdm metodami pro udrzovani a zvySovani fyzické vykonnosti manaze-
rt jako hlavni pomoci v piedchéazeni a boji se stresem, zvySeni pracovniho vykonu a zlep-
Seni kvality osobniho Zivota. V odborné literatufe zabyvajici se managementem je kladen
daraz hlavné na funkce planovani, organizovani, kontrolovani, rozhodovani, fizeni lidi,
rizik, procest, Casu atd. Pfesto se néktefi autofi o vyznamu zdravi pro manazery a vlivu
stresu na n¢ alespon zminuji. Téma jsem si vybral, protoze sport a dobra kondice jsou té-
mata mn¢ blizka a ve spojeni s managementem jde o téma podle mé velmi zajimavé. Zdra-

vi obecné v managementu se mné zda ponékud podcenované.

Mym cilem je tedy zpracovat poznatky zabyvajici se zvySovanim kondice z oblasti zdravi a
stresu, vyzivy, sportu a jinych pohybovych aktivit, odpoc¢inku, regenerace a stylu mysleni.
Dale pak chci prozkoumat, které z metod se v praxi vyuzivaji a jaky je zivotni styl manaze-
i tj. zjistit, jak se manazefi citi byt zdravi a stresovani, srovnat nej¢astéji pisobici stresory,
stravovaci navyky a pravidelnost, oblibené pohybové aktivity a jejich pravidelnost, jak ma-
nazeti spi a relaxuji a jaky je podle nich jejich styl mySleni. Pro tento prizkum jsem zvolil
dotaznikové Setfeni mezi manazery zlinského regionu. Analyza ziskanych dat by méla dat
odpovéd’ na otazku, zda predstava manazera jako vysoce stresovaného pracovnika, ktery
ma Casté zdravotni problémy (jak je nékdy prezentovano médii), nema ¢as na pravidelné
jidlo, pohyb ani odpocinek, je redlna. V zaveérecné Casti pak navrhnout doporuceni ke zlep-

Seni situace.
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. TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVI

Zdravi je zdkladnim predpokladem kvalitniho a spokojeného zivota. Taktéz je dilezité pro
dobry pracovni vykon. Jednoduse bychom mohli zdravi definovat jako absenci jakékoli
nemoci. Pfesnéjsi definici nabizi Svétova zdravotnicka organizace. Zdravi je podle ni ,,stav

kompletni fyzické, dusevni a socialni pohody, nejen pouze neptfitomnost nemoci ¢i vady*.

[36]

V souvislosti s tim se ¢asto sklofiuje pojem ,,well-being* nebo ,,wellness®. Cilem tohoto
pfistupu je dosahnout dobré fyzické a psychické kondice a tim i celkového zdravi. Jedna se
o cviceni pro zdravi tak, aby se clovek citil dobte. Na rozdil od fitness neni tak intenzivni a

soutézivé. Sport v ramci wellness ma byt prevenci proti nemocem, stresu a zdrojem radosti.

[4]

1.1 Vyznam dobrého zdravi pro manaZera a aspekty zdravi

Podle Petera Druckera organizace zaviseji na manaZerech. Jsou budovany, fizeny a inte-
grovany manazery. Jestlize se ma vyvijet organizace, musi se vyvijet jeji management. To
znamena zdravi, rust a Gspéch kazdého jednotlivého manazera. [3] Také jeden z hlavnich
predstavitelt klasického (resp. védeckého) managementu Frederic W. Taylor jako jednu

z vlastnosti, kterou musi mit vedouci pracovnik, jmenoval dobré zdravi. [13]

ManaZer vétSinu Casu pracuje s lidmi. ManaZer lidi vede a fidi, pomdha jim a radi, komu-
nikuje. Je tak vystaven velkému stresu, mé velkou odpovédnost, na jeho vykonu zavisi cela
firma. Proto je dulezité vénovat pozornost zdravi manazert. Jedin¢ zdravy manazer v dobré
kondici mize odvadét vysoky a kvalitni vykon a tim vést k uspéchu své spolupracovniky a

celou firmu.

Zdravi miZeme rozdélit na fyzické a psychické. Jednd se o dvé strany téZe mince, navza-
jem souvisejici a ovliviiyjici se. Jinak také fikame ,,ve zdravém téle zdravy duch®. Proto je
potfeba vénovat pozornost obéma slozkdm, nezabyvat se pouze fyzickym aspektem a vé-
novat se 1 kvalitni duSevni ¢innosti (mimo praci). Toho Ize dosahnout vhodnou kombinaci
fyzické aktivity, odpocinku a vyzivy. Fyzického zdravi jako stavu télesné pohody Ize do-
séhnout pravidelnym cvi¢enim, vyvazenou stravou a odpo¢inkem. DuSevni zdravi se vzta-

huje k lidské psychice a emocim. Stav, kdy jedinec nejen Ze netrpi nemoci a poruchou, ale
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dokaze 1 optimalné vyuzit svych kognitivnich schopnosti, tvofivosti, vztahli ve spole¢nosti

K praci a Zivotu. [31]

Vyznamem dobrého zdravi manaZert se zabyva i napt. Jan Porvaznik. Zdravi je podle néj
zaklad vsech pilifi kompetentnosti manazert tj. nejen socialni zralosti, ale i odborné zna-
losti a praktické dovednosti. Vyzdvihuje také prioritu psychického zdravi pro manazery,
kteti pracuji hlavné duSevné. A psychika se odrdzi i ve fyzickém zdravi. Mezi faktory
ovlivilujici zivotospravu fadi: vyzivu, relaxaci a regeneraci, psychohygienu, pracovni a

zivotni prostfedi, pracovni rytmus a dobré mezilidské vztahy. [13]

1.2 Negativni faktory zdravi a jejich vliv na praci

V nésledujicich kapitolach se budu vénovat nejcastéjsim nastraham, které mohou manazera

potkat z pohledu jeho zdravi a to jak psychického, tak i fyzického.

1.2.1 Stres

Se stresem se setkdva denné kazdy clovék. Nicmén€ manaZefi jsou stresu vystaveni
v mnohem vétsi mife. Je to dano hlavné diavodem prace s lidmi, Spatnym time-

managementem, Spatnym organizovanim vlastni prace, apod.

Milan Mikulastik definuje stres ne jako stav, nybrz jako reakci na néjakou situaci neboli
stresor. Urc€itd mira stresu nicméné neskodi a naopak dokaze motivovat k vy$§imu vykonu.
Ovsem pii prekroceni urcité individudlni hranice se stres stava Skodlivym, a pokud neni

odbouran, mtize vést k riznym nemocem. [12]

Felix Irmi$ stres popisuje jako ,, vnitrni stav jedince, ktery je primo nécim ohroZovan, nebo
pocit ohrozeni ocekdva a pri tom ma pocit, Ze tyto nepriznivé vlivy nemusi zvladnout. “ Or-
ganismus se na toto ohrozeni pfipravuje jako na boj. Je vytvaien adrenalin a noradrenalin,
zvySuje se krevni tlak, zrychluje se krevni obéh ve svalech, tlumi se ¢innost vnitinich orgé-
nl. V dnesni dobé¢ je ale kladen diraz na sebeovladani a tak se stresové hormony neodbou-
ravaji, ale kumuluji se v téle, coz mtze vést i K vaznéjsi nemoci. [8] Proto je nutné umét se
odreagovat a vyuzivat metody pro zlepSovani kondice jako cestu ke zvySeni odolnosti proti

stresu.

Mizeme rozliSovat stres pozitivni-custres a negativni-distres. Eustres v podobé piijemnych

zazitkl, uspéchil a vyzev dokaze motivovat k lepSim vykoniim a to aZ pétindsobné. Nicmé-



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 13

n¢ je si opét tieba uvédomit, ze jde o velmi individualni zalezitost. Kazdy ma jinou hladinu
odolnosti a pro kazdého muze byt stresorem néco jiného. Manazer by tedy mél poznat co,
jak a v jaké mife ho stresuje. Stejné tak by mél volit vhodné motiva¢ni podnéty pro své

spolupracovniky tak, aby byl stres optimalni. [11]

Distres naopak Cloveka ovliviiuje negativné, vede nékdy 1 k vyraznému opotiebovani orga-
nismu. RozliSujeme distres akutni (situacni) a chronicky, ktery ptsobi del§i dobu. Dale
muze byt fyziologicky (jako napi. hluk, $patné pracovni podminky, uraz ¢i nemoc, chlad,

horko) a psychologicky (¢asovy tlak, velka odpovédnost, apod.). [11]

Stresor je to, co vyvolava stres. Stresory mizeme rozdélit do ¢tyf skupin: obtizné a neob-
vyklé podminky, Casovy tlak, riziko a ohrozeni Zivota a strach ze Spatnych dusledku. [11]
Dal$imi stresory mohou byt: studium, spolupracovnici, hodnoceni vykonnosti, stabilita

zamé&stnani, profesni rist nebo uzivatelské pozadavky. [13]

Nejcastéjsi stresory dle vyzkumu zroku 2006 provadénym spolenosti SWNS uvadéné
manazery jsou: pracovni vytizeni (62 %), terminy (50 %), pocit podcenéni (39 %), prace
ptescas (37 %), prace za kolegy (34 %), nedostatek kontroly nad svym ¢asem (32 %), cile
(30 %), typ prace (30 %), mnozstvi emaili (28 %) a organiza¢ni zmény s nasledky na jejich
préaci (27 %). VétSina manazerd si ani nedovede piedstavit Zivot bez stresu a az v 70 %

ptipadl maji potize se spankem. [35]

V soucasnosti se miizeme setkat rovnéz s pojmem technostres. Byl sice definovan uz v roce
1984 psychoterapeutem Craigem Brodem, ale az v posledni dob¢ se stava stale aktudlné;si.
,, Technostres je nemoc zpiisobend neschopnosti celit novym technologiim psychicky zdra-
vym zpusobem. “[28] Je spojovan s mohutnym pronikanim informac¢nich a komunikacnich
technologii do vSech oblasti zivota. Manazefi potfebuji neustale aktualni a relevantni in-
formace a proto Casto pouzivaji pocitaCe, informacni systémy, PDA a jiné technické po-
mucky. Technostres miize zpusobit zdravotni potiZze jako napt. bolesti zad, krku, hlavy a
zapésti, tnavu o¢i, poruchy paméti, koncentrace ¢i dokonce spanku. [28] Proto je dilezité
umét relaxovat, odpoutat pozornost od techniky tieba ¢etbou, poslechem hudby nebo poby-

tem v piirodé.

Jaké tedy existuji mozZnosti a metody prevence a boje proti stresu? Porvaznik jako nejlepsi
metodu uvadi pfedchazeni stresu. Jako prvni pomoc pii stresu doporucuje napi. hluboké

dychani, vodu, zakfiCet si, zasmat se sdm sobé€, siln¢ napnout vSechny svaly téla
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s naslednym uvolnénim nebo fyzicky pohyb. [13] Mikulastik zmifiuje pro fyzické zvladani
nejdiive hluboky dech, vlaznou vodu k oplachnuti a napiti, kratkou prochazku. Dlouhodo-
be&ji pak sport a jiné fyzické aktivity, pravidelny a kvalitni spanek, kvalitni vyzivu a pobyt
V jiném prostfedi. Pro dusevni zvladani kratkodobé pomaha relativizace problémti, rozho-
vor s nékym blizkym ¢i humor. V delSim obdobi pozitivni mysleni, posilovani dobrych

vztahtl, dlouhodoba relaxace s autosugesci. [11]

Eva Bedrnova doporucuje jako pomoc pii akutnim stresu télesné cviceni, které odpouta
pozornost od stresoru, ,,spaluje” negativni latky nashroméazdéné v téle a dava vzniknout

hormonu endorfinu s euforiza¢nim efektem. [1]

Ve firmach existuji programy na fizeni kariéry zaméstnancii, benefity apod., a uz i v Cesku
muzeme najit programy pro zlepSovani zdravi zaméstnancl resp. manazerii. Kromé osvéty
nabizeji poradenskou Cinnost tak, aby manazeti dokézali ,,fungovat® mnoho let a pfitom
stale podavat kvalitni vykon. Jako ptiklad Ize uvést firmy Image Lab, Forsapi ¢i program

kolinské TPCA a KPMG pro své pracovniky. [29]

Z vyse uvedenych poznatkl vyplyva dilezitost pfedchazeni a zvladani stresu. Toto zvlada-
ni obsahuje tii oblasti: vyzivu, pohybové aktivity a relaxaci. DodrZzovani zasad v ramci
téchto oblasti a harmonie mezi nimi je cestou ke zlepSeni celkové fyzické kondice, odol-

nosti vuéi stresu a celkového zdravi.

1.2.2 Workoholismus, syndrom vyhoreni

Workoholismus znamena posedlost praci. Pro takového ¢lovéka znamené prace vSechno,
praci travi drtivou vétSinu dne, ma pocit vlastni nenahraditelnosti. Workoholik nedokéze
myslet na nic jiného neZ na praci, nedokdze proto ani odpocivat. Workoholismus se rodi
postupné. Nejdiive jen jako radost z prace, ktera cloveka bavi. Postupné na sebe workoho-

lik nabira vice a vice ukold, je nedttklivy, beze smyslu pro humor. [11]

O lécbeé workoholismu Mikuldstik mluvi ne jako o jednordzovém odtrhnuti od prace ¢i
jejimu znechuceni, ale jako o postupném procesu. Workoholikovi musi byt pfipominany 1
jiné hodnoty nez prace: vztahy, konicky, odpocinek a jiné radosti zivota. Jinak by se wor-

koholismus mohl dostat do faze vyhoteni. [11]
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V syndrom vyhoteni muze vyustit jakykoli chronicky stres jako napf. Casté nerealné a ca-
soveé narocné cile, nedostateéné planovani, ¢asté prerusovani prace ¢i nutnost prace doma.

[27]

Syndrom vyhoteni je stav totalniho télesného i dusevniho vy&erpani. Clovék se jevi neted-
nym, apatickym, nebavi ho zadny jeho oblibeny konicek. Mikulastik uvadi tfi dimenze:
citové vycerpani, depersonalizaci (pocit neskutecnosti sebe sama) a pocit osobniho netspé-
chu. [11] Dalsimi charakteristikami jsou ztrata idealt a nad¢je, zdani nesmyslnosti Zivota,

muze se projevit i deprese. [27]

Je zjevné, Ze je nezddouci, aby se manazer jako kli¢ova postava firmy dostal do n¢kterého
Z téchto stavi a uz viibec ne, aby jimi trpél dlouhodobé. Jeho vlastni zdravi ovliviiuje i jeho

spolupracovniky a tim i celé fungovani firmy.

1.2.3 Disledky sedavého zaméstnani

Nase doba nam poskytuje mnoho technickych pomicek a stroji usnadiiujicich nas zivot.
Tézkou fyzickou praci ve vyspélych zemich vystiidala prace duSevni, pfevazné v kancelafi.
Mnoho lidi (i manaZert) travi svou pracovni sezenim u pocitace. Lidské télo vSak bylo
stvofeno pro pohyb nebot’ podle Aristotela ,, Nic nenici lidské télo jako necinnost.” [16]
Dlouhodobé sezeni zplisobuje ochabovani svali, predev§im pak krku a tzv. svalového kor-

zetu v oblasti bticha a beder, coz zptisobuje i bolesti zminénych casti téla.

Pavel Rosman jako nejcastéjsi zdravotni problémy pfi praci s pocitacem uvadi bolesti zad,
krku, ramenou, zapésti a o¢i. Zminuje také dalezitost ergonomie pracovniho prostiedi
vV podobé optimdlni polohy monitoru, kldvesnice a mysi. Dale pak dobré kieslo a stfidani

riznych poloh pti sezeni. [14]

Je proto vhodné se o prestavce trochu projit, protdhnout popf. promasirovat ztuhlé svaly.

Nechat odpocinout o¢i i mozek a teprve potom pokracovat v praci.
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2 VYZIVA

Tato kapitola uz pojednava o jedné z metod udrzovani a zlepsovani fyzické kondice mana-
zeru. Vyziva patii k jedné z hlavnich oblasti, které maji pfimy vliv na zdravi. To, co jime,
pfimo ovliviiuje nds zdravotni stav (jak fyzicky tak i psychicky) a tim ovliviiuje podavany

vykon.

2.1 Minulost vs. sou¢asnost

Lidé ve svych pocatcich jedli jen to, co nasli nebo ulovili. Podle toho se jim fika lovci a
sbéraci. Jednalo se o rizné druhy bobuli, kofinkd, jeskynni malby napovidaji, co bylo
pfedmétem jejich lovu. Pozdéji, jak se lidé usadili, stali se z nich zeméd¢lci. Objevili obili,
domestifikovali néktera zvitata, pili mléko, péstovali zeleninu a ovoce. Rozsiteni jidelnic-

ku a tim padem i zivin vedlo k dalSimu zlepSeni Zivotni urovne.

V dnesnich dobach je jiz zemédélstvi velmi produktivni, ve vyspélych zemich vysoce me-
chanizované a zaméstnava malé procento lidi. Diky svobodnému obchodu existuje Siroky
vybér potravin a pochutin, pficemz k dostani jsou prakticky kdykoli a kdekoli. Ac¢koli exis-
tuje Sirokd paleta zdravé vyZzivy, existuje také mnoho zlozvykl zplsobujicich negativni
zasahy do organismu, a které mohou vést i k civiliza¢nim chorobam jako je obezita ¢i cuk-

rovka.

2.2 Vliv vyzivy na organismus

Jidlo ¢lovéku poskytuje zéklad pro kvalitni a zdravy Zivot. Obsahuje stavebni latky pro

buriky a tkang, je zdrojem energie télesnych funkci a také muze byt radosti. [6]

Bylo védecky prokazéano, ze existuje tésny vztah mezi kvalitou vyZivy a zdravim. Dle vy-
zkumt je ptic¢inou vice nez 40% civiliza¢nich nemoci Spatna vyziva. Je taktéz pticinou vice
nez 60% viech onemocnéni. V Cesku je nadprimérmy vyskyt rakoviny kone¢niku, tlustého
stteva a infarktu. Ve vSech vyspélych zemich se vice vyskytuje alergie, astma a obezita

(tyka se i CR). [2]

Proto je velmi dulezita prevence jako soucast zZivotniho stylu. [2] Postarat se sam o sebe,

zajimat se, jaky vliv maji potraviny na organismus, sledovat jejich kvalitu apod.
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2.3 Energetické Ziviny

Mezi energetické ziviny fadime proteiny (bilkoviny, stavebni latky), sacharidy (uhlovoda-
ny, okamzité zdroje energie) a lipidy (tuky, zasobni latky). Energetickd hodnota méiena
Vv kaloriich je u proteinii a sacharidl ptiblizné stejnd (4 kalorie/1 g), u lipidi je vice nez
dvojnasobna (9 kalorii/1 g). Primérné potiebujeme na den 2000 az 2700 kalorii. Pfi tézké

fyzické praci a vrcholovém sportu jsou potfebné hodnoty mnohem vyssi-az 4000 kalorii.

[6]

2.3.1 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny se skladaji z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku, n€kdy také siry a
fosforu. Jednotlivé proteiny jsou sloZeny z aminokyselin (bilkovinnych molekul). Retézce
aminokyselin mohou byt velice slozité, rozvétvené a mohou obsahovat tisice molekul ami-

nokyselin. [6]

Proteiny tvofi cca tfi Ctvrtiny vSech pevnych latek v lidském téle. Jsou nezbytné k vystavbé
téla a fizeni jeho specialnich funkci. V téle existuje pies 2000 enzymi bilkovinné baze
nutnych pro Zivotni funkce. Patii sem napf. hemoglobin piendsejici kyslik nebo bilkoviny

tvorici svaly. [6]

Proteiny pfijaté stravou jsou nejdiive travicim systémem rozlozeny na aminokyseliny, které
jsou poté vstiebany do krve a transportovany do jater. Zde jsou pak vytvatreny ty proteiny,
které télo potiebuje. V ptirodé je 22 druhii aminokyselin. Proteiny pak vznikaji jejich riz-
nou kombinaci. 9 z téchto aminokyselin si lidské télo neumi vytvofit samo. Rikame jim
esencialni aminokyseliny a patii sem lysin, methionin, histidin, leucin, izoleucin, fenylala-

nin, tryptofan, treonin a valin. Ty musime ziskavat z potravy. [6]

Mezi potraviny bohaté na proteiny patfi maso, vejce a mlééné vyrobky. Ty jsou vSak Casto
velmi tuéné a mohou zvySovat cholesterol v krvi a aterosklerozu. Strava slozena z riznych
druhi zeleniny, obilnin a ovoce dle Vernona Fostera dokaze dodat vSechny potiebné ami-

nokyseliny.[6]

Dle Petra Fofta je minimalni mnoZstvi proteinti nutné pro Zivot stanoveno na 0,8 g na 1 kg
hmotnosti téla. Optimalni mnozstvi je stale predmétem diskuzi. Nékteti doporucuji az 30%
z celkového energetického piijmu, jini 10-15%. Pokud je proteinti piebytek, jsou aminoky-

seliny neutralizovany vapnikem. Ten muZe byt 1 uvoliiovan z kosti a zpisobit tak osteo-



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 18

porézu. Vysoké davky proteintt mohou také velmi zatizit jatra a ledviny. Vyssi procento

proteint je v§ak vhodné pro sportovce (az 3g na 1 kg vahy). [4]

Autofi Diehl, Ludingtonova a Pribis§ uvad¢ji jina Cisla. Podle nich lidem staci 20-30 g pro-
teind denné oproti doporuc¢eni WHO 0,75 g na 1 kg vahy (60 g pro muze vaziciho 80 kg).
Lidé konzumuji vice proteinil, nez pottebuji. Jako nejlepsi zdroj uvadéji rostlinné proteiny,
protoze zivociSné obsahuji mnoho cholesterolu a nasycenych kyselin. Dal§imi riziky vyso-
koproteinové stravy jsou nemoci ledvin a osteoporoza. Jako nejlepsi potraviny pro piijem

proteini uvadgéji obiloviny, riizna olejnata semena, lusténiny a sdjové produkty. [2]

2.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou smési péti cukrti, z nichz hlavni je glukéza. Jsou vyznamnym zdrojem ener-
gie bun¢k, nezbytné jsou napf. pro ty nervové. Glukoza a s ni jesté fruktdza a galaktoza
patii mezi monosacharidy, nepotiebuji tedy traveni k absorpci. Cukr se tak dostane rychle
do krve. Nadbyte¢né mnozstvi cukru se méni na tuk a uklada se. K tomu vytvati slinivka
inzulin. Nadbyte¢ny inzulin maze snizit krevni cukr a vést az k hypoglykémii. Pti Casté
konzumaci jednoduchych cukri a nasledné hypoglykemii se ¢lovék dostava do ,,zacarova-

ného* kruhu a hrozi cukrovka. [6]

Proto je vhodné pfijimat hlavné slozité sacharidy, které najdeme v ryzi, bramborach, fazo-
lich apod. Tyto tzv. polysacharidy se dlouho travi. Stépi se na glukoézu a poskytuji je buii-
kam postupné. Energie je fadné zpracovana, ¢lovek se nemusi piejidat a pfijima také mine-

ralni latky, vitaminy a vlakninu. [6]

Kazdy Cech roéné spotiebuje primémé 39 kg cukru a to ve formé sladkych limonad, za-
kuskt, kolact, ceredlnich smési a nékterych mrazenych pokrmt. Aby nedoslo k velkym
vykyviim glykemického indexu (hladiny krevniho cukru), je vhodné nahradit vétSinu téchto
tzv. rafinovanych cukri polysacharidy. Ty obsahuji 1 vldkninu napomahajici traveni a jiné
prospesné latky. Doporucuje se konzumace ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin, celo-

zrnné ryze a téstovin, lusténin. Z jednoduchych cukri pak napi. med. [2]

Celozrnné pecivo na rozdil od bilého obsahuje i otruby, klicky a endosperm a dodavaji tedy
vitaminy Bj 236, vapnik, hot¢ik, zinek, zelezo, vldkninu atd. Takové peCivo dokaze dobie

nasytit a zaroven dodat potiebné latky ve spravném poméru a Case. [2]
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2.3.3 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou posledni ze tii energetickych zivin nezbytnych pro zdravy zivot a
spravné vykonavani zivotnich funkci. V dnesni dob¢ hlavné ve vyspélych zemich vsak hro-
zi mnoho nebezpeci z jeho piebytkd. Prestoze zdravy clovék mize konzumovat az 35%
tuku, je Casto toto mnozstvi pfekonavano. Dal$im problémem je pak konzumace nekvalit-
nich a Skodlivych tukl obsahujicich mnoho cholesterolu, trans-mastnych kyselin a cizoro-
dych latek (hormony podavané zviratim, postiiky proti $ktidcim). [4] Mezi zdravotni pro-
blémy z nadbytku Skodlivych tukl patii napt. ischemicka choroba srdecni, Zluénikové ka-

meny, zanét slepého stieva, rakovina tlustého stfeva, ateroskleroza a obezita. [2]

Ptesto je nutné tuky konzumovat a to z téchto diivodi: jedna se o vyznamné zdroje energie
dualezité predevs§im pro déti, tézce fyzicky pracujici a sportovce. Nedostatek tukil zptisobuje
nedostatek esencialnich mastnych kyselin a vitaminti A a D, které jsou v tucich rozpustné.

[4]

Za hlavni problém a pfi¢inu mnoha nemoci oznacuje Foft pomér mezi mastnymi kyselina-
mi omega-3 a omega-6. Ten by mél byt pfiblizné 1:3, ale ve skuteénosti je az 1:12. Duvo-
dem je primyslové zpracovavani tuki, zpisob vyzivy hospodatskych zvitat apod. Zvysené
mnozstvi piijmi tukd tedy nemé vliv na nemoci jmenované vyse, mize je zplsobit Spatna
tepelna uprava a nepomér ve prospéch trans-mastnych kyselin. [4]

Kde tedy najdeme zdravi prospésné tuky? Nekteti autoti doporucuji pouze tuky rostlinného
puvodu jako napf. margariny, olivovy olej, ofechy, semena, zeleninu a ovoce (avokado).
[2]

Jini autofi nezavrhuji ani ty tuky, které jsou zivo¢isného ptiivodu, pokud jsou ovSem kvalit-
ni. I maslo obsahuje fadu dilezZitych prospé$nych latek, dale pak to jsou ryby a dopliky
z rybiho oleje. [4]

VSichni se vSak shoduji v nutnosti omezit cukraiské vyrobky a jiné sladkosti, kterych se

¢lovek snadno pieji a piijme tak nadbytek cukri a tuku. [2], [4], [6]

2.4 Ostatni nezbytné Ziviny

Kromé proteinti, sacharidi a tuka pottebuje lidské t€lo i jiné latky pro své funkce. Ty sice
nejsou zdrojem energie, ale jejich nedostatek miize zpusobit potize a nemoci. Patii sem

vitaminy a mineralni latky, dale pak vldknina.
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24.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné pro veskeré fyziologické reakce. Jejich nedostatek mtize zptsobit
vazné nemoci (napf. namoinici na dlouhych plavbach bez pfisunu vitaminu C trpéli kurdéj-
emi). Vitaminy jsou organické slouceniny uhliku, kysliku, vodiku a dalSich atoma. I kdyz
samy o sob& neposkytuji zadnou energii, jako pomocné latky umoznuji Cerpat energii

z proteind, sacharidu a tukt. [6]

Vitaminy se d¢€li podle rozpustnosti na rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé¢. Do prvni
skupiny patii vitaminy A, D, E a K. Mohou byt v téle skladovany delsi dobu. V piipadé
nedostatku tukii hrozi i nedostatek téchto vitaminti. Do druhé skupiny fadime vitaminy B

komplex a C. V téle se $patn¢ uchovavaji, vylucuji se moci. [6]

Ackoli vétsina odbornikil prohlasuje, Ze v pestré stravé slozené z mnozstvi zeleniny a ovo-
ce najdeme optimalni mnozstvi vitamind a pfijimat je v podob¢ doplikt neni kromé vyji-
mecnych ptipadd nutné, [2] existuji na druhé stran nazory o nutnosti piijimani nékterych
vitamind a minerali ve specialni form¢. Podle vyzkumti mé ¢loveék nedostatek vitaminti C,

B,, A a E, z mineralu pak Zelezo, selen, zinek, chrom, jod, vapnik a hoi¢ik. [5]

e Vitamin A je vyznamny pro stavbu kosti, poméhd ziskani imunity, je dile-
Zity pro kuzi, vlasy, zuby a ,,no¢ni“ vidéni;

e Vitamin D je dilezity pro vstiebavani a pienos vapniku a fosforu. Zpeviiuje
tedy kosti a zuby. Ziskavame jej ze slune¢nich paprskd; [6]

e Vitamin E je silny antioxidant. Ochraniuje buiiky, stimuluje imunitni sys-
tém, ma protisrazlivé ucinky a pomaha pfi tvorbé ¢ervenych krvinek;

e Vitamin K plni vyznamnou tlohu pfi srazeni krve;

e Vitamin C je taktéZ silnym antioxidantem. Podili se na vytvareni kolagenu
a elastinu. Je potfebny pro metabolismus jinych vitamint. Nedostatek se
projevuje kurdéjemd;

e Vitamin B; napomahd pii metabolismu glukézy, traveni a dusevnich proce-
sech. Utisuje nervovy systém. Nesveédci mu alkohol a kofein;

e Vitamin B; neboli riboflavin napomaha pii metabolismu tukut, cukru a bil-
kovin. Je potfebny pro rast, reprodukci a imunitni systém. Prospiva také

zraku, kiizi a nehtiim;
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Vitamin B; neboli niacin méa podobnou funkci jako B,. Kromé metabolismu
udrzuje zdravy zaludek a kuzi, snizuje cholesterol. Jeho ,,neptitelem* je al-
kohol;

Vitamin Bg (pyridoxin) je rovnéz koenzym metabolismu, stimuluje brzlik a
imunitni systém, napomaha vsttebavani B1y;

Vitamin By (kyselina listovd) podporuje rast, tvorbu krve, zdravou kizi a
ochranuje ji proti parazitiim;

Vitamin Bj; slouzi k tvorbé ¢ervenych a bilych krvinek a stfevnich bunék.
Podporuje metabolismus, chut’ k jidlu a rist;

Vitamin B5 (kyselina pantotenova) je vyznamna pro nervovy systém, bu-
néény metabolismus, snizuje inavu a pusobi proti stresu;

Biotin podporuje metabolismus Zivin, snizuje svalové bolesti a podporuje
hojeni kiiZe;

Cholin neutralizuje jedy, napomaha funkeci jater, zlu¢niku a ledvin. [6]

2.4.2 Mineraly

Mineralni latky jsou stejn¢ jako vitaminy pifitomny chemickym procestim v lidském téle.

Na rozdil od vitaminii se nedaji zni€it tepelnou Upravou jidla. Stejn€ jako u vitamini plati,

ze néktefi odbornici ptili§ nepodporuji nutnost jejich dodatecného piijmu ve formé tablet a

propaguji pestrou pevazné rostlinnou stravu. [6]

Mezi mineralni latky, které ¢lovék potiebuje ve zvySeném mnoZstvi, patii vapnik, draslik,

hot¢ik, chlor, sodik a fosfor. V mensi mife jsou pottebné tzv. stopové prvky: chrom, fluor,

meéd’, kobalt, jod, vanad, mangan, selen, molybden a zinek. [6]

Vapnik napomaha tvorb€ kosti a zubi, reguluje srazlivost krve, stazitelnost
sval, nervové funkce a srde¢ni aktivitu;

Hoi¢ik patii mezi slozky kosti, aktivizuje tvorbu energie v buikach, regulu-
je pomér mezi kyselosti a zasaditosti krve a tkani. Napomaha svalové a ner-
vové ¢innosti;

Fosfor je potfebny pro tvorbu zubu, kosti, tkani, regeneraci, produkci ener-

gie v bunkach, nervovou ¢innost a metabolismus vitamin(;
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e Chrom je dulezity pro metabolismus glukdzy a metabolismu mastnych ky-
selin a cholesterolu;

e Kobalt je soucasti vitaminu B12 a podili se na vytvareni ¢ervenych krvinek;

e Meéd’ se podili na tvorbé hemoglobinu, pojivovych tkéni a metabolismu tu-
ku;

o Zelezo je zakladni sougasti hemoglobinu;

e Mangan pomaha metabolismu n¢kterych vitamint, tuka a cukru;

e Molybden pomaha prevenci proti zubnim kaztim a anémii;

e Nikl aktivuje enzymy dulezité pro kosti, jatra, kuzi a cévy;

e Selen je antioxidant vyznamny pro srdce a svaly;

e Kiemik podporuje rist, tvorbu kolagenu a kosti, zpeviiuje cévy a kosti;

e Vanad pusobi proti cholesterolu, zubnimu kazu, mineralizuje kosti;

e Zinek je dilezity pro obranyschopnost organismu, reguluje krevni tlak, re-
dukuje zasoby cholesterolu. Hraje také ulohu ve funkci chuti a ¢ichu;

e Jod napomaha funkci §titné Zlazy, uvolituje hlen v dychacim ustroji;

e Fluor plisobi proti zubnimu kazu u déti, zanétu kosti a napomaha jejich roz-

Voji. [6]

Nejlepsi zdroje vitaminti a mineralti jsou v obilninach, lusténinach, ofesich, listové zeleni-

né, ovoci, v men$im mnozstvi se nachazi v bramborach, mléku a vejcich. [6]

2.4.3 Vlaknina

Vlédknina je ta ¢ast rostlin, kterd neni ¢lov€kem travena. Jedna se o riizné komplexni sacha-
ridy (celuloza, pektin, lignin,...). DEli se na rozpustnou a nerozpustnou ve vodé. Neroz-
pustna vladknina absorbuje velké mnoZzstvi vody, tim podporuje pocit sytosti a plisobi proti
pfejidani. Takto zvySeny objem ve stfevech stimuluje jejich vyssi aktivitu a pomaha tak
proti zacpé, snizuje ohrozeni rakovinou tlustého stfeva. Zpomaluje také vstiebavani zivin a

udrzuje tak stabilni glykemicky index. [2]

Vldkninu najdeme ponejvic v potravinach rostlinného piivodu tj. ovoci, zeleniné, celozrn-

nych vyrobcich a lusténinach. [2]
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2.5 Pitny rezim

Pticinou mnoha potizi mize byt dehydratace neboli Spatny pitny rezim. Nejen, ze mnozi
lidé (manaZery nevyjimaje) piji malo, ale hlavné Spatn€. Vodu nahrazuji slazené kyselky a
limonady, ledové caje, kava apod. Velkou ¢ast hmotnosti lidského téla tvofi voda, a proto

by méla byt hlavni slozkou pitného rezimu.

Voda je dilezitd pro vykonavani zivotnich funkci. VSechny builkky a organy pracuji
Vv tekutém prostiedi. Na vod¢ zalezi funkcnost vSech nasich systému, dehydratace zplisobu-
je jejich poruchy. Uz ubytek 20% vody miize mit za nasledek smrt. Prvnimi pfiznaky de-
hydratace mohou byt zmény nalady-uzkost a podrazdénost, také tinava. Dostatek vody za-

jisti dusevni svézest. [6]

Vstiebavani vody probiha uz v ustech a jicnu, poté pokracuje v Zaludku a tenkém stievé.
Voda se dostava do krve a je pfenasena po téle-do jater, srdce, plic a ostatnich orgéand.
Krev se filtruje v ledvinach (asi 2000 1/den). Odpadni latky se vylouéi ve form¢& moci, zby-

tek se vstieba zpét do krve. [6]

Je doporuceno denné vypit tolik, kolik télo vylou¢i tj. az 3 litry vody. Né&jaké tekutiny jsou
sice pfijaty v potravé, piesto je lepSi vypit o néco vice. Pocit zizn¢€ neni dobrym ukazate-
lem, lepsi je pit pravidelné. Béhem jidla se doporucuje nepit, aby se nefedily zalude¢ni

Stavy a nezpomalovalo se traveni. [6]

Nékteti odbornici doporucuji Cistou vodu z kohoutku a mnohé testy jim davaji za pravdu.
[2] Nicméné napt. Foit kritizuje stav pitné vody u nas a to vzhledem ke stavu vodovodnich
potrubi (kvalita vody se mé&fi v misté vyroby, ne odbéru), pfechodu k ,,m&€kéim* normam
EU a desinfekci pomoci chloru a fluoru. Namisto toho doporucuje pit kvalitni balenou vo-
du, balenou mineralni vodu s nepfili§ vysokym obsahem soli a §tavu z Cerstvého ovoce

fedénou vodou (popiipadé 100% ovocné dzusy). [4]

Vseobecné plati nutnost omezeni vSech slazenych napojii obohacenych navic o rizna umeé-
14 aromata, konzervanty, barviva atd. Zpracovani cukru totiz vyZaduje vodu, a proto takové
napoje nezahanéji zizen. Navic mohou zplsobovat nadvéhu, alergie, cukrovku a osteo-

porézu. [2], [4], [6]
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2.6 Kofein

Kofein je velice popularni a mezi védci stale diskutovanou latkou. Lidé si kofein v riiznych
formach oblibili jiz ptfed dlouhymi lety pro jeho povzbuzujici G¢inky. Kava a ¢aj jsou ne-
zbytné pii spoleCenskych setkdnich, dalsi energetické napoje pfi praci a studiich po nocich,
ale i na diskotékach. Ameri¢ané ro¢né za kofein utrati 80 miliard dolart. [30] Je to tedy

prospesna a povzbuzujici latka? Nebo droga oddalujici tnavu a potiebu spanku?

Ptiblizné pted dvéma sty lety si lidé v§imli povzbuzeni, které jim piinasi kava a Caj. Zacaly
se rozSifovat kavarny a védci se kdvou zacali zabyvat. Kofein poprvé izoloval némecky

fyzik Friedlieb Runge. Pozdg&ji byl objeven i v ofiScich koly a kakaovych bobech. [30]

V literatufe se mizeme setkat s velmi negativnimi nazory na kofein. Je popisovan jako
droga drdzdici nervovy systém, zaludek, zvySuje hladinu glukézy, vyvolavéa prekyseleni
organismu, negativné ovliviiuje vstiebavani Zeleza a vapniku. [2] Jeho G¢inky popisuji jako
iluzorni. Clov€k ma sice pocit zvySené energie, bystrosti a mensi Uinavy, organismus je ale
Kromé toho zvysuje krevni tlak, mize vést ke vzniku Zaludecnich viedl a zpomaluje pro-

ces traveni. Jedinym feSenim je pak Gplny konec konzumace kofeinu. [6]

Jack James ve svych studiich rovnéZ upozoriiuje na riziko zvySeného krevniho tlaku a tim 1

srdecnich chorob. [30]

Oproti tomu jsou 1 ndzory spiSe neutralni. Kofeinova zrna by pry musela byt plna pesticidd,
voda siln€ chlorovana a fluorizovana. Navic kofein neni zakazany (ani détem) a vétSina

instituci pfed nim nijak nevaruje, neni ani na seznamu zakazanych latek pro sportovce. [4]

Podle dal$ich studii mtze kofein mirnit bolest, zlepSit naladu, zvySovat pozornost, rozsifo-
vat poznavaci funkce a zrychlovat reakce. Oddalenim tinavy zlepSuje vykonnost vyzadujici
dlouhodobou pozornost. [30] Dalsi vysledky piinasi kofein v oblasti fyzického vykonu a
sportu. Podle Terryho Grahama mize mit pfimy vliv na smrStovani svaldi, umoZznuje navy-
Sovani tréninkovych dévek tim rozvijeni sily a vytrvalosti. Kromé¢ toho je kdva vyznamnym
zdrojem antioxidantli (obsahuje jich vice nez zeleny ¢aj), které plsobi proti tzv. volnym

radikalim vznikajici pfi namahavé praci ¢i sportu. [25]
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2.7 Skodlivé latky

Pokud existuji né¢jaké vSeobecné pfijimané nazory na to, co je skodlivé a proti zasadam

zdravé vyzivy, pak je to alkohol, tabak a tzv. t€zké drogy.

Alkohol je velice rozsifeny. VSeobecné je povazovan za zdravi prospéSny v malych dav-
kach. Je soucasti kazdé spoleCenské prilezitosti nebo oslavy. Piji ho lidé kazdého véku.
Pfesto ma mnoho negativnich vlastnosti. Tato negativa byla popsana i napf. v romanu E.

Zoly — Zabijak.

Plati, ze pfili§ nezalezi na druhu alkoholu (pivo a vino vs. tvrdy alkohol), ale spise na cel-
kovém vypitém mnozstvi. I mirnd konzumace muize zpiisobit zvySeny krevni tlak a riziko
mrtvice, snizeni imunity, riziko nehod spojené se zpomalenim reakci, rakovinu dutiny Ust-
ni, hrtanu, jicnu, jater, tlustého stfeva a kone¢niku. Samotné definice mirného piti je arbit-
rarni, pro kazdého to znamena néco jiného. [2] Alkohol by tedy mél byt uzivan jen vyji-
mecné a s mirou, do prace a procesu zlepSovani kondice rozhodné nepatii.

Jen v Cesku na nasledky koufeni zemie az 22 000 lidi za rok. Tabak zptsobuje mnohé
zodpovédné za srde¢ni nemoci a rakovinu plic. Dale koutfeni mizZe zptsobit rakovinu stej-
nych orgéni, jako alkohol a k tomu jesté rakovinu Zaludku, slinivky, mocového méchyfte,
délozniho ¢ipku, ledvin a klize, nici plicni tkan, napomaha vzniku osteopordzy, zaludec-
nich viedd, leukémie a dal§ich nemoci. [2] Jedinym moznym feSenim je Gplny stop kouieni

a omezeni pasivniho koufeni, tedy pobytu v zakoufenych prostorach.

Mezi tvrdé drogy fadime napt. heroin, kokain, extaze, pervitin, LSD atd. VSechny jsou
vysoce navykové a predstavuje velké nebezpeci pro zdravi. Neziidka vedou az ke smrti.
Vsechny jsou naprosto neslucitelné s jakymikoli zasadami wellness, zdravého Zivotniho

stylu a vysokého fyzického vykonu.

2.8 Zdrava vyZziva

Prace manazert je vysoce stresova. Pokud neni stres zvladan, mize vazné ovlivnit zdravi.
Proto je diilezité nenicit si zdravi Spatnymi stravovacimi navyky a koufenim. Nedostatek
Casu tlac¢i lidi jist ve spéchu, nemaji Cas na ptipravu teplych jidel z Cerstvych surovin, od-
byvaji se. Chce-li ale manazer podavat kvalitni pracovni vykon, mél by pfehodnotit sviij

casovy plan a své stravovaci navyky.
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Ve chvilich stresu se mtize zdat tabulka cokolady nebo hrst ¢ipstt dobra na zvednuti nalady.
Bohuzel z jedné tabulky ¢i hrsti se casto vyklube celé baleni. To sice kratkodobé zvedne
krevni cukr, ktery ale po n&jaké dobé opét prudce poklesne a cyklus se opakuje. Unava se

zazene n¢kolika hrnky kavy na tikor spanku, nervozita cigaretou a sklenkou alkoholu...

Dodnes se odborna vefejnost neshodla na tom, jak a co spravné jist. Existuje mnoho vyzi-
vovych stylii a diet, kazdd ma své zastance i1 odpirce. Foit doporucuje, aby se racionalni
vyziva skladala z vice styll, protoze kazdy mé své klady, a aby respektovala individualni
rozdily podle pohlavi, véku, aktivit a genetickych ptedpokladi. Neexistuje tedy univerzalni
typ zdravého stravovani. [4] Ptesto by kazdy, kdo chce byt zdravy, m¢l hledat pfedevsim
kvalitni potraviny, o kterych si je jisty, Ze mu dodaji energii ve spravném pomeéru a nema
po nich Zadné negativni nasledky. U diet a potravinovych dopliiki je pak vhodnéa konzulta-

ce s lékarem.

V literature Ize nalézt mnoho rad, jak zdravé jist. Shoduji se predev§im v ptednosti kvality
pred kvantitou, omezenim jednoduchych cukrti a nasycenych mastnych kyselin, alkoholu a
uplném zastaveni kouteni. V roce 2003 byla uvedena nova vyzivova pyramida. Ta snizuje
doporuc¢ené mnozstvi ceredlii ve prospéch proteinti a tukti. OvSem mezi piijimané tuky je
cerealni produkty (s omezenim bilého peciva), ale s rostlinnymi oleji, ovocem a zeleninou.
Ve druhém patie pak jsou ofechy a luSténiny obsahujici mineraly, esencidlni mastné kyse-
liny a proteiny. Ve tfetim patie lze nalézt ryby, driibezi maso a vejce, které rozhodné neni
nutné jist kazdy den. Na vrcholu pyramidy jsou produkty z bilé mouky a vsechny sladkosti.
Do pyramidy je rovnéz fazen sport a to hned do zakladny. [4]
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Obrazek 1: Nova vyzivova pyramida [4]

| v ramci vyzivové pyramidy vSak Foit klade diraz na individualitu. Jako vhodné potraviny
uvadi: krati maso, ryby, luSténiny (dle krevni skupiny), kozi mléko, jogurty, soju, tofu, pro-
so0, 1yzi, ¢ervenou fepu, Cesnek, cibuli, olivovy olej a vejce. Radi vyhybat se tu¢nym a uze-
nym masim (navic masiim zvifat pochybné krmenych), zmrzliné, parmazanu, smetang,
konzumnimu mléku, sdéjovym vloCkam, pSeni¢nym otrubam, bilé Cokoladé€, sadlu, bilému

pecivu, kobliham, susenkam, ¢ipsiim a hranolkam (krom¢ domacich). [4]

Foster a Diehl se shoduji ve vétsiné bodi kromé& masa. Doporucuji vegetarianstvi, strava
rostlinného ptivodu podle nich dokaze ¢lovéku dodat vSechny potiebné latky a v lepSim

pom¢éru. Pouze nékteré latky radi ptijimat ve formé dopliiku jako napft. vitamin Biz. [2], [6]

Dalsim pohledem kromé toho energetického mtize byt ten, ktery sleduje kyselost a zasadi-
tost. Zakladem pro spravné fungovani biochemickych reakci je rovnovaha mezi kyselinami
a zasadami. Hodnotu kyselosti ¢i zdsaditosti ur¢uje pH. Pokud je hodnota 7, roztok je neut-
ralni. Hodnoty pod 7 svéd¢i o kyselosti, hodnoty nad 7 o =zasaditosti. Lidé maji
V soucasnosti problémy hlavné s piekyselenim, coz mlize mit za vinu inavu, bolesti hlavy,
artrozu, osteoporézu, bolesti zad & obezitu. ReSenim je upravit jidelnidek ve prospéch za-

sadotvornych potravin. Mezi né€ Ize zatadit napt. brambory, kofenovou a listovou zeleninu,
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banany, moiské fasy, zeleny Caj, Cerstvé ovoce kromé citrusti, med a hrach. Naopak kyseli-
notvorné potraviny jsou cukr a sladkosti, ¢ervené maso, vejce, syr, bilé pecivo, alkohol,
kava, citrusy, ofechy, ryby, mléko, dribez, ovesné vlocky atd. [22] Je ziejmé, ze vétSina
konzumovanych potravin patii do skupiny kyselinotvornych a je na misté, patfi¢né upravit
pomgr.

Vyse popsané poznatky ukazuji rozsahlost a komplexnost problematiky vyzivy. Dusledky
vyzivy jsou znacné, a proto je dulezité se blize zajimat o to, co jime. Manazeii by tak ne-

m¢éli podcenovat zasady racionalni vyzivy a dbat na pestrost, pravidelnost a kvalitu stravy.
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3 SPORT A JINE FYZICKE AKTIVITY

Sport je fenomén posledni doby. Na sport se da divat jako na obrovsky trzni segment zahr-
nujici nejen vrcholové sportovce, svétové soutéze a ligy a média, ale 1 rozsahlé spolecen-
stvi rekreacnich sportovcl. Posun od vykonu k prozitku je jeden z faktortit wellness. [15]
Sport ma mnoho pozitivnich vlivii na lidsky organismus a jeho psychiku. Zel, mnoho lidi
manazery nevyjimaje na n¢j ,,nema Cas“. Pravidelny pohyb je ale podminkou pro dobry

zdravotni stav a fyzickou kondici.

3.1 Historie sportu

Existuje nekolik teorii o vyznamu her a sportu. Podle jedné se tak ptipravujeme k Zivotu.
Podle atavistické teorie pak maji predstavovat prastaré zvyky jako napt. lov a boj. Schiller-
Spencerova teorie her pak uvadi divod vzniku her jako uvoliiovéani vnitini energie a pietla-

ku. [15]

V historii sportu lze identifikovat dva pfistupy — vychodni a zapadni. Vychodni pfistup
klade duraz na nesoutéZivost a harmonii, vnitini prozivani, sebepoznani a seberegulaci.
Patii sem pfedevsSim joga. V zédpadnim pfistupu dominuje soutézivost, méteni vysledki,

kolektivita a snaha o co nejlepsi vykon. [15]

Joga patii mezi nejstarsi nauky viibec, poté se vyvijely bojové sporty jako napt. kung-fu.
Ve starovékém Recku byla idedlem kalokagathie jako soulad mezi télem a duchem, pofa-
daly se zde prvni olympijské hry. Ve starém Rimé& zase zavodila kotiska spfezeni a v aré-
nach bojovali gladiatofi. Ve stfedovéku bylo nadfazeno duchovno nad télesno [15] pfesto
se konaly nejriizné&jsi rytifské turnaje a soutéZe. Moderni sport bychom mohli spojit
s rozvojem sokolského hnuti a pozdéji i s postavou Pierre de Coubertina jako zakladatele

modernich Olympijskych her.

3.2 Vyznam pohybovych aktivit

Moderni sedavy zptsob zivota s minimem pohybové aktivity ma za nasledek vétsinu civi-
liza¢nich onemocnéni. Ochabovanim a zkracovanim svali dochazi k svalovym disbalan-
cim, srdce se stavd mén¢ vykonnym, hrozi nadvaha, cukrovka a jiné nemoci. Lidské télo
vSak bylo stvofeno k pohybu. Pohyb ma mnoho pozitivnich u¢inki na télo 1 mysl, je sou-

¢asti spravné zivotospravy. Vytrvalostni sport mize mit relaxacni Gc€inky. Sport je také
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nejlepsi feseni proti akutnimu stresu. Odvadi pozornost od stresoru, odbourdva negativni
latky v téle a dava vzniknout endorfinim. [1] Spotiebovanim nahromadénych metabolitl

stresovych odezev lze zabranit vzniku civilizaénich chorob. [15]

Pravidelna fyzicka zatéz vyvolava v organismu fadu reakci vedoucich k adaptaci. T¢€lo se
adaptuje zvySenim kondice, zlepsi se Cinnost srdce a svalil, zlepsi se latkova vymeéna, zvy-
Suje se energeticky vydej a tim se snizuje obezita, zlepSuje se odolnost proti stresu a depre-
sim, zvysi se také zasoby energie a pracovni vykon. Podminkou je optimalni intenzita a

objem cviceni. Ta je individualni, odviji se od zkusenosti, zdatnosti a cile cvic¢eni. [16]

Srdce je také sval a proto mlze atrofovat (zmenSovat se) a snizovat tak svou vykonnost.
Pravidelnym sportem vSak dochdzi ke zlepseni jeho Cinnosti. To lze zméfit skrze tepovou
frekvenci. [16] Silngjsi srdce potiebuje méné tepti k pumpovani krve do téla a tim pfispiva

k lepsi kondici a vykonnosti.

Sport ma vyznamny vliv na spotfebu energie a metabolismus. K hrazeni energie organis-
mus pouziva né¢kolik zdroji. Nejdiive se spotfebovava tzv. adenozintrifosfat (ATP). Ten se
pfimo Ucastni svalové kontrakce, jeho zdsoba je vSak malé a spotiebuje se po nékolika vte-
finach, je tedy vyznamny hlavné pfi sprintu. Po spotiebé ATP (asi po 10-15 vtefinach) na-
stupuje glykogen. Jedna se o cukr uloZeny v jatrech a svalech, pouziva se k doplnéni ATP.
Glykogen lze spotiebovavat dlouhou dobu — jednu az dvé hodiny. Pak je potieba doplnit
jeho zéasobu piijmem sacharidl. Asi po dvaceti az tficeti minutach vykonu se za¢nou spo-
ttebovavat tuky. Tuky dodéavaji ¢loveéku energii na mnoho hodin vykonu pfi relativné nizké
zatézi. Proto chce-li ¢lovék zhubnout, musi cvicit minimaln¢ tficet minut. Poslednim zdro-
jem energie jsou bilkoviny, dochazi tedy k bytku svalové hmoty, coz je nezaddouci. Ke
spotiebé bilkovin v§ak dochazi pouze u extrémnich vykont typu ultramaraton a pii béZném

cviceni nehrozi. [16]

Existuji dva typy svalll — posturalni, které udrzuji vzptimeny postoj a fazické. Posturalni
svaly maji tendenci se zkracovat a fazické ochabovat. To vede ke vzniku svalovych disba-
lanci a souvisejicich problému jako napft. bolesti zad. [16] Proto je nutné svaly nejen posi-
lovat ale 1 protahovat. Protahovani neboli strecink je nutné provadét pred kazdym cvicenim

1 po ném. To snizi riziko zranéni a zlepSuje naslednou regeneraci.

Nejen manazefi jisté oceni vliv pohybovych aktivit na inteligenci. Uz v roce 1998 prokazal

Peter Erikson schopnost hippokampu regenerovat své buiiky. Steven Goldman pozdéji
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dokazal, Ze bunky z hippokampu jsou schopné se délit a mohou se z nich stat plnohodnotné
neurony. Podminkou je fyzicka aktivita, kterd podporuje vznik novych neuront a dobré

socialni prostiedi, které jim pomaha v pieziti. Sport tedy podporuje i dusevni zdravi. [32]

Sport je tedy jeden z hlavnich pilifd pro zlepSovani fyzické kondice. Kazdy manazer, ktery
chce 1épe odolavat stresu a zustat zdravy by se mél sportu vénovat nékolikrat tydné. Vy-
znam sportu chapal i Jan Antonin Bat'a. Na Tomasové — $kole pro manazery, byla vénova-
na pozornost kromé vyuky odbornych predmétti, jazykl a etikety také sportiim jako napf.

jizda na koni, fotbal, volejbal, lyzovani a tenis. [9]

3.3 Jak sportovat

Aby byl sport zdrojem radosti a zdravi, je nutné¢ dodrzovat n€kolik zasad. Pfedn¢ je nutné
stanovit si cil cvieni v zavislosti na své dosavadni kondici. Univerzalnim méfitkem pfi
voleni spravné intenzity a objemu je tepova frekvence (TF). Je tieba znat alespon pftibliz-
nou maximalni tepovou frekvenci (velmi zjednodusené 220 — vék). V hladiné 50-60 %
maximalni TF je tzv. pohyb pro zdravi. Je vhodny pro zacatecniky a starSi osoby nebo také
jako regenerace po piedchozim vykonu. Radi se sem napf. chiize. BohuZel chiize, nejpfiro-
zenéj$i pohyb pro cloveka, je také nejvice zanedbavanid. WHO doporucuje denné ujit
10 000 kroki (cca 7,5 km), coz dodrzuje velmi malo lidi. Pfi 60—70 % maximalni TF uz
dochazi k regulaci hmotnosti. Podminkou je minimdlni délka 30 minut vykonu pro spotie-
bovavani tukl. Pro zacatecniky pfichazi zlepSeni vykonnosti jiz béhem né&kolika tydnt.

[16]

Dalsi hladinou je rozvoj kondice, k niz dochazi pti 70-80 % maximalni TF. Dochazi ke

zlepSeni ¢innosti srdce a vyuzivani kysliku. Spalovani tukt vSak jiz neni tak efektivni. [16]

Dalsi fazi je zvySovani vykonnosti. TF se pohybuje v rozmezi 80-90 % maxima a doporu-
¢uje se pouze trénovanym osobam, jejichz cilem je vysoké sportovni vykonnost. Nad touto
hranici uZ je pouze zavod, TF se pfiblizuje maximu. Maxima neni lehké dosdhnout ani pro

profesionalni sportovce, je tieba zkuSenosti, dlouhodobého tréninku a vyladéni formy. [16]

Pti volbé optimalniho objemu je tfeba mit na paméti, ze pravidelnost je vice neZ jednora-
zovy a dlouhy trénink. Pravidelnost je pfedpokladem zlepSovani kondice a jakékoli vypad-
Ky ji naopak snizuji. Objem se zvySuje postupné a rovnomeérné, aby nedoslo k pretrénovani

¢1 zranéni. Vhodné je také pohybové aktivity stiidat, protoze télo je vystavovano mnoha



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 32

podnétim, kterym se musi pfizplisobit. Zaméieni na jednu aktivitu mize vést ke stagnaci.

[16]

3.4 Jaky sport

Dal§im krokem pro toho, kdo chce zacit aktivné sportovat, je zvolit si konkrétni sporty.
Nabizi se Siroka paleta sporti a her. Pro pohyb pro zdravi plati, Ze je vhodné vénovat se
mnoha druhiim sportovnich aktivit. Kazdy sport ma sva specifika, zatézuje jiné svalové
skupiny, vyzaduje zapojeni rtiznych psychickych vlastnosti. Zakladnim d€lenim sportt je
déleni na kolektivni a individudlni. Kolektivni sporty probihaji v tymech, které soutézi
proti sob&. Radime zde napt. fotbal, volejbal, basketball, baseball, hokej apod. I kdyz nej-
sou hrany na profesionalni urovni, soutézni charakter mtize vést ucastniky ke snaze o co
nejlepsi vykon, Je nutné rychlé rozhodovani a postieh, spoluprace mezi ¢leny tymu, obecné
mohou posilovat tymové mysleni. Kolektivni sporty jsou velmi emocionalni, napi. fotbal
patii mezi nejoblibenéj$i sporty na svété a 1 vétSina ostatnich tymovych sportl se tési velké

popularite.

Individualni sporty se vyznacuji soustfedénim na vlastni vykon. Nejde o dosazeni skupi-
nového cile jako u sportovnich druzstev, ale o samostatnou ¢innost. Typickym piedstavite-
lem je béh. Hned po chiizi se jedna o nejpfirozenéjsi druh pohybu. Je také idealnim pro-
sttedkem k udrZovani kondice a efektivni spalovac¢ nadbytecnych tuki. Idealni zimni alter-
nativou je beh na lyZzich, které zapojuje 1 jiné svalové partie. Dal§im druhem individudlniho
sportu je plavani. Voda je mnohem hustS$i nez vzduch a proto plavani vyzaduje mnoho
energie. Je idealni pro posileni rukou, ramen a zad. Je vSak nutné dodrzovat spravnou tech-
niku jednotlivych stylli, napt. klasické plavani stylu prsa s hlavou nad vodou velmi namaha
kréni patef. Dal§im negativem je chlor, kterym se Cisti bazény. Chlor lepté sliznice dycha-

cich cest, poskozuje kizi a v plynné podob¢ je rakovinotvorny. [4]

Vytrvalostni charakter sportii zlepsuje celkovou kondici, ekonomiku pohybu, hospodateni
s kyslikem a s energii. Je také skv€lou pomoci pfi stresu a ma relaxaéni G¢inky. [12] Musi
byt ov§em provadén v rozumné mite, dilezity je prozitek a dobry pocit, méné pak dosazené

Kilometry.

PtestoZe tyto sporty nazyvame individudlni, je mozné a také vhodné provozovat je s prateli.

I profesionalni sportovcei trénuji v kolektivech, prestoZze zavodi sami za sebe. Je to dobré
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jako psychicka podpora, vzajemné ,,hecovani‘ mize podpofit motivaci a celkovy vykon.

Proto jsou oblibené spolecné cyklistické vylety, in-line brusleni apod.

Tyto tzv. aerobni sporty (probihajici za ptitomnosti kysliku pii stiedni intenzité a delSim
¢ase) je vhodné doplnit posilovanim. Pfedpokladem pro dobry vytrvalostni trénink je pevné
a silné svalstvo. Navic vice svalil spotiebuje vice energie a podporuje tak spalovani tuka a
regulaci hmotnosti. Klasickym ptikladem je cviceni v posilovné na specialnich strojich
nebo s ¢inkami. Pt prvni navstéve je vhodna pomoc trenéra, ktery nauci spravnou techniku
provedeni cvikll a sestavi cvi¢ebni program dle cile cviciciho. Alternativou posilovny jsou
cviceni s vlastni vahou jako napft. kliky, dfepy, shyby apod. Zpevnéni a posileni téla podpo-
ruje také joga.

Velmi oblibené jsou sporty na zru¢nost. Zaradit zde mizeme napf. tenis, golf, bowling,
Sipky apod. Nékteré jsou fyzicky méné narocné, presto mohou byt piinosné jako doplitkova

aktivita.

Které sporty lze tedy doporucit manazerim? Odpoveéd’ by mohla znit: ,,Jakékoli, které ma-
naZera bavi.“ Podminkou je ale jiZ zminéna podminka hladiny TF a objemu cviceni. Jediné
tak mize dojit k odplaveni toxind a stresu a posilit celkovou kondici. Casta predstava spor-
tujiciho manazera souvisi s golfem. Je pravda, ze golf je popularni, piesto neni pfili§ vhod-
ny jako hlavni pohybova aktivita. Té€lo totiZ neni natolik zatiZeno, aby spotiebovalo a vy-
lou¢ilo spotfebované toxiny. Dle kardiochirurga Jana Pirka golf neni na vybiti stresu. [21]

Vhodny mtize byt jako relaxace nebo obchodni schiizka.

Piiklady sportujicich manazerd uvadi tfeba rubrika Inspirace tydeniku Ekonom. Napft. Petr
Benes, feditel penzijniho fondu CSOB, uvadi jako svou vasen plazovy volejbal. [18] Mi-
chal Jilek, feditel ¢eského zastoupeni firmy Zepter International, se zase vénuje bikram
joze (cviceni pozic ve vysoké teploté). [19] Zajemci o box se mohou zapojit do Manazer-
ské extraligy boxu (MEB). Tato asociace zdjemci zajisti tréninky v jeho oblasti, pomulze
s vybérem vybaveni a umozni manazerovi reprezentovat svou firmu. [34] Nejjednodussi
cestou je vSak obout si tenisky a vyrazit si zab&hat, nejlépe do lesa ¢i parku. Ud¢€lat si vylet
s rodinou na kole, vyrazit na bazén, do posilovny, na squash... MozZnosti je opravdu spous-

ta a nejlepsi moznost je vyzkouset si co nejvice sportll a vénovat se tém, které nas bavi.
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3.5 Outdoor trénink, bootcamp

Outdoor trénink je zalozen na tzv. zazitkové pedagogice, kdy si ¢lovek na zakladé zkuse-
nosti 1épe zapamatuje dany problém. Ceské kurzy vychazeji nejen ze zahraniénich verzi,
ale i z tradice junaku ¢i trampingu. Trénink probiha v pfirodg, je volen celostni pfistup ¢ili
logické navaznost jednotlivych programi. Nejednad se sice o zobrazeni pracovnich Cinnosti,
ale maji redlnou podobu s redlnymi dasledky a podporuji tymového ducha. Cile tréninku
jsou razné. Mohou to byt napt. podpora tymového ducha, trénink manazerskych dovednosti
nebo rozvoj predpokladi k vidcovstvi. Po kurzu nasleduje rozbor, skupinové ohlédnuti
(ale nikoli hodnoceni pro zaméstnavatele). Dulezity je princip pienosu zkuSenosti do praxe.
Tuto metodu zmifuji, protoze vyuziva fadu sporti jako napft. skalni lezeni a slanovani,
orienta¢ni b&h, speleologii nebo rafting. [17] Ptispiva tak ke zlepseni fyzické kondice, od-

vadi pozornost od stresu v praci a mize tak mit relaxacni ucinky.

Trochu odli$né jsou tzv. bootcampy. Jejich zaméfeni je Cisté na sport a fyzickou kondici.
Koncept je prevzat z vycviku armady Spojenych statd. Tréninky probihaji venku na cer-
stvém vzduchu, nej€astéji v rannich hodinach. Tréninky jsou pomérné narocné, nicméné
tym ostatnich dokaze motivovat k nejleps§imu vykonu. Mezi nejcastéjsi aktivity patii béh,
prekazkovy béh, diepy, tzv. ,,anglicaky®, kliky, sklapovacky a jina silova a balan¢ni cvice-
ni. Kromé téchto tzv. original bootcamps existuji 1 formy jako vital bootcamp (odlehcena
forma), running, inline, yoga, swimming, cycling nebo sebeobrana bootcamp. [33] Ze se
jedna o trénink vhodny i pro manazery dokazuje Michal Lapihuska, manazer fetézce Al-

bert, ktery takto trénuje tiikrat tydné. [20]
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4 RELAXACE

Relaxace je tieti oblasti pro udrzovani a zlepSovani fyzické i dusevni kondice. Vyznamem
je rovna vyziveé a pohybu. Po kazdém vykonu, at’ uz duSevnim ¢i fyzickém je tfeba nacer-
pat nové sily, odpo¢inout si, relaxovat. Je to podminéno také tzv. biorytmy. Clovék nepo-
dava konstantni vykon po cely den, mésic, rok a zivot. Biorytmy jsou individualni, ale
obecné plati, Ze ¢lovék ma béhem dne jeden vrchol dopoledne mezi 9 a 12 hodinou a odpo-
ledne mezi 15 a 18 hodinou. Béhem pracovni doby jsou dulezité kratké prestavky. [11]
V noci je pak diilezity dostatecné dlouhy a kvalitni spanek. V dlouhodobém hledisku pak

roste vyznam dovolené.

Cilem relaxace je odstranovat duSevni a fyzické napéti, navodit stav klidu, zlepSovat du-
Sevni kondici (pozornost, pamét’, predstavivost...) a odolnost vici stresu. [11] Je tedy
zjevné, Ze pro manazery, ktefi pracuji pfevazné dusevné, je relaxace velmi dilezita. Existu-
je mnoho riiznych relaxacnich metod a technik. V nésledujicich kapitolach se budu vénovat

nékterym z nich.

4.1 Spanek

Ptestoze vime, jaké procesy se s t€lem béhem spanku déji, védci se shoduji, ze nevi, proc¢
vlastné potiebujeme spat. [23], [26] Jisté vSak je, ze beze spanku zemieme a s jeho nedo-
statkem se zhorSuje psychicka 1 fyzickd vykonnost, imunita a zvySuje se riziko riznych
chorob. Vyzkumy prokéazaly, Ze nedostateCny spanek zpiisobuje pokles metabolismu
glukozy a tak negativné ovlivituje vyuzivani energie pii zatézi. Ma vliv taktéz na psychiku,
nevyspaly ¢lov€k ma horsi vysledky pfi testech inteligence, pozornosti a paméti, zhorSuje

se jeho nalada. [23]

., Prevladajici teorie spanku predpoklada, ze mozek spanek vyZaduje.“ Ze studii Roberta
Stickgolda vypliva, ze spanek napomaha tfidéni a uspofadani vzpominek. ,, Gulio Tononi

. ve své studii prokazal, Ze spici clovek se patrné zbavuje nadbytecnych nebo nepotreb-
nych neuronovych synapsi neboli spojeni. Spanek nam tedy mozna pomaha zapamatovat si

dulezité véci a zapomenout nedulezité. ** [26]

U spanku je dilezita jeho kvalita a délka. Je chyba feSit ospalost napt. kdvou. Dostatecné

dlouhy spanek napomaha regeneraci poskozenych svalovych vldken pomoci stimulace rtis-
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tového hormonu. Krom¢ toho pozitivné ovliviiuje metabolismus glukozy a snizuje hladinu

kortizolu (ktery zptuisobuje intenzivni pocit hladu). [23]

Spanek ma nékolik fazi: prvni je pfechod z bdéni do spanku, druha az ctvrta faze se vyzna-
¢uje ruznou hloubkou. Dalsi faze je tzv. REM (rapid eye movement), kdy vrasta aktivita
mozku, a zdaji se sny. Pravé REM pfispiva k emoc¢ni stabilité. [11] Mozek je stejné aktivni
jako pfi bdéni, kosterni svalstvo je ale ochromeno. Tyto faze se pak béhem noci rizné stii-

daji v zavislost na véku a jinych faktorech. [26]

V dnesni dobé¢ jsou rozsifeny nejriiznéjsi problémy se spankem. Cena za nespavost je vy-
soka. A to nejen v podobé¢ vydaju na Iéky, ale i snizené produktivité prace, ztraty energie i

radosti do zivota. [26] Existuje vSak nékolik rad, jak 1épe spat:

e Zatemnéni (je produkovan hormon melatonin s tlumicim G¢inkem);

e Postel mit jen na spani (¢i sexualni aktivitu);

e Chodit spat ptiblizné ve stejny Cas;

e Nepiejidat se pred spankem, vynechat alkohol;

e Necvicit pozdé vecer;

e Pii déletrvajicich problémech, kdy tato rady jiz nepoméahaji, vyhledat odbor-

nou pomoc. [23]

Proto kazdy manazer, ktery chce byt svézi a plny energie, by misto kofeinu a jinych po-
vzbuzovacich latek m¢l déle spat. Délka je sice individualni, pohybuje se od ¢tyf do dva-

nacti hodin, ale primérné se uvadi spat alespont osm hodin denn¢. [11]

4.2 Relaxacni techniky

V literatufe se objevuje mnoho relaxacnich technik. VétSina jich ma postup od uvolnéni
téla k vyprazdnéni védomi a uvolnénému hlubokému dychani. [11] V nasledujicich kapito-

lach uvedu nékteré z nich.

4.2.1 Schultziiv autogenni trénink

Schultziv autogenni trénink je nejen relaxacnim, ale 1 koncentraénim cvi¢enim. Zakladem
je vzajemné ovlivilovani téla, cvicici se soustfedi pomoci predstav a slovnich formuli na

prozitky tepla a tihy. Vaclav HoSek a B¢la Hatlova uvadéji téchto Sest stupnil: tize
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v koncetinach, teplo v koncetinach, regulace srdeéni aktivity, regulace dychani, teplo

V oblasti bticha a chladné ¢elo. [15]

Trochu jiny postup uvadi Mikulastik. Jednd se o vyprazdnéni védomi a navozeni klidu,
uvolnéni kosterniho svalstva, sugesce tepla, sugesce tihy, sledovani dechu, sugesce tepla
Vv oblasti bficha, sugesce chladného Cela a postupny névrat k bdélosti. Plati, ze kazdy krok

se trénuje jeden tyden a pak se ptidava dalsi. [11]

4.2.2 Jacobsonova progresivni relaxace

Jacobsonova metoda progresivni relaxace vychazi z uvédomeéni si rozdilu mezi svalovym
napétim a uvolnénim. Zaméiuje se na védomé uvolnéni postupné z jedné svalové skupiny
na druhou. [15] Doporucéuje se zaujmout polohu vleze, né€kolik minut v klidu relaxovat a
postupné se uvolnit. [11] Dale mohou nasledovat cvi¢eni zalozena na stéidani napéti a
uvolnéni jako napf. svirani pésti, napinani bicepsu, kréeni obo¢i, stisk zubu ¢i kréeni ra-
men. Vhodnou polohou je i sed na zidli. Jednotlivé cviky pak stfidat se sugesci tepla a tihy,

zhluboka dychat, pfi napéti pocitat do péti. [13]

4.2.3 Meditace

Meditace je soucasti n¢kolika ndbozenstvi a filosofii (hinduismus, buddhismus, joga), své
misto mé ale i jako relaxacni technika. Jedna se o metodu sebepoznani a seberozvoje. Pii
meditaci ¢lovék miize provadét dechova cviceni, trénovat pozornost nebo se vénovat vlast-

nimu nitru a poznavani.

Psychického uvolnéni 1ze dosahnout pouze pfi uvolnéni fyzickém. Meditace dokaZe navo-
dit stav podobny spanku a je proto dobrym zpisobem odpoc¢inku. [13] Lze provadét dva
druhy meditaci. Prvni je konkrétni, €ili soustiedéni se na vnéjsi cil — obraz, dech ¢i zvuk.
Druha je abstraktni, ktera se zaobira vlastnim nitrem, abstraktnim myslenim a vné&jsi pod-
néty nepotiebuje. Provadi se na klidném teplém misté v pohodlné pozici vsedé (lotosovy
kvét neni nutnosti), jedna se o akt uvolnéni. Pfi odvedeni pozornosti se nenasilné vracime
k pfedmétu koncentrace. Pro zacateCniky stac¢i par minut, zkusen&j$i mohou dosahnout i

pal hodiny. [7]
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4.3 Joga

Joga je v posledni dob¢ velmi rozsitenou a popularni metodou zvladani stresu, zklidnéni
mysli, posileni a protahnuti téla. Je také vychodiskem pro vySe uvedené techniky (autogen-
ni trénink, meditace, ale i napt. streCink). Na zapad¢ je popularni zejména provadéni poloh

tzv. aséan, které jsou charakteristické pro hathajogu.

Joga je oborem indické filosofie, jejimz cilem je jednota ¢i spojeni s absolutnem a uvédo-
meéni si sama sebe. Nejstar§i dochované zaznamy pochazi z doby az 2800 let pt. n. 1. Joga
ma mnoho forem: jnanajéga (cesta k moudrosti), karmajoga (zaméfeni na vlastni skutky),
mantrajoga (provadéni posvatnych zvuki ¢i slov) aj. Nejzndméjsi je patrné hathajoga, kterd
se snazi dosahnout cili pomoci fyzické kontroly. Charakteristické je provadéni jiz zminé-

nych asan. [7]

Ptic¢inou rostouci popularity jogy jsou jeji fyzické, emocionalni a dusSevni ucinky. Neni
nutné usilovat zrovna o cestu ke spiritualité. Cviceni jogy mé jednoznaéné pozitivni G€inky
na télo jako je vétsi sila, ohebnost a vytrvalost, napravuje svalové disbalance a ptisobi proti
bolestem i nemocim. Béhem cvi€eni jsou zapojovany vSechny svaly a télo tak ziskava rov-
novahu, lepsi postavu a Sarm. Pfi koncentraci na cviceni a dodrzeni spravného dychéni

dochazi ke zklidnéni mysli a pozitivnimu naladéni. [7]

Asana je poloha kombinujici slozku dynamickou (zména pozice) a statickou (vydrz
Vv pozici). Cviéeni ptsobi nejen na kosterni svalstvo, ale i na vnitini organy. [15] Pied cvi-
¢enim se doporucuje aspont hodinu nejist, béhem cviceni nepit. Jednotlivé dynamické po-
hyby se provadéji pomalu, dycha se zhluboka. Pfi cvi€eni je nutné se soustfedit na vlastni
prozivani, cvik se ma provadét jen do protaZeni, ne do bolesti. Po cviceni je moZné provést

kratkou relaxaci ¢i meditaci. [7]

Joga je komplexni systém, ktery kromé fyzickych cvi¢eni (asan), dusevni relaxace a tech-
nik (meditace), kontroly dechu (prandjama) nabizi i rady ve stravovani. Jogini preferu;ji
vegetarianskou ¢i lakto-vegetaridnskou stravu. Vychazi se také z tradi¢ni indické mediciny
— djurvédy. Ta v zavislosti na vlastnostech aktivity, pasivity a harmonie nabizi mozZnosti
vyzivy dle individuédlnich vlastnosti ¢lovéka. Obecné vSak doporucuje hlavné obiloviny,
cerealie, Cerstvé ovoce a zeleninu, mlécné vyrobky, ofechy a bylinky. Zdtraziuje se stiid-

most. [7]
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Je tedy ziejmé, Ze joga je systém, ktery obsahuje vSechny pilife pro udrzovani a zlepSovani
fyzické kondice tj. vyzivu, pohyb a relaxaci. Zajemcim nabizi idedalni cestu ke zklidnéni,
odvedeni pozornosti od stresort a zlepseni odolnosti a kondice. Pro manazery je tedy velmi
vhodnym a vyznamnym pomocnikem v jejich boji proti stresu a dosazeni lepsi kondice a

zdravi.

4.4 Masaze

Masaze jsou jednou ze stéZejnich relaxacnich technik, jejichz vyznam chapali uz stafi Re-
kové a Rimané, ale také Egyptané, Cinané a Indové. Dnes mame na vybér mnoho rtiznych
technik. Kromé klasické masdze mizeme zajit napf. na thajské masaze, aromaterapii, spor-

tovni masaze ¢i reflexologii. [31]

Utinky masazi jsou mnohostranné a zna¢né. Mohou télo a mysl nejen uklidnit, ale i po-
vzbudit. Zakladnim smyslem je zde hmat. Pomoci hmatu jsou stimulovany napjaté svaly,
klze a tim 1 mizni soustava a krevni systém. Podporuje se regenerace bun€k a vyplaveni
toxinll a dochazi tak k celkovému uvolnéni. Zrychleny krevni ob¢h také napomaha odstra-
fovani odumfelych bunék z povrchu klize, odstranuje svalové napéti lepSim zadsobovanim
svall zivinami a odvedenim odpadnich latek. Podporuje lepsi traveni a piisobi proti zacpé

¢i nadymani. Masaz totiz pusobi proti stresu, ktery je pfi¢inou téchto potizi. [10]

Diky svym pozitivnim u¢inkiim je masaz skvély zptisob relaxace pro manazery. Je proto
vhodné udélat si na ni €as a pravidelné zajit na né¢kterou z uvedenych terapii. OvSem 1 bé-
hem pracovni doby se Casto projevi ztuhlost svalti napt. krku nebo zad. Zde ptichazi na
fadu techniky automasaze, tedy masaz sebe sama. Napf. krouzivé masirovani zadni ¢asti
krku, promnuti ramen, ale 1 rukou, nohou ¢i zad. Automasaz je vhodna pfi akutnich poti-
zich, nedostatku ¢asu nebo jako soucast pracovni prestavky. Je vhodné ji doplnit jednou za

¢as navstévou profesionala.
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5 ZPUSOB MYSLENI MANAZERA

Manazer a jeho osobnost jsou Uzce spjata s organizaci, ve které ptsobi. Napln prace mana-
zera je z velké ¢asti komunikace a prace s lidmi. Chce-li dostat svym pracovnim zavazkium
a plnit rozlicné manazerské role, musi byt vysoce odolny viici stresu tj. udrzovat své zdravi
a zlepSovat svou kondici. Musi klast diraz na duSevni hygienu a zivotospravu. Jediné tak si
udrzi svézi mysl a zdravé télo a mize tak kvalitn€ vykonévat svou praci. Takovy ¢lovek se
projevuje optimismem a energii, dokaze tak motivovat lidi kolem sebe a zlepSovat celou

firmu.

5.1 Pozitivni mysleni

Pozitivni mysleni znamena vidét véci spiSe v lepSim svétle. Znamena to vEétsi miru opti-
mismu, diivéry a sebediivéry. Clovék se také 1épe vyrovnava s prohrami, na vem dokaze
najit néco dobrého. Nejen emoce, ale i mySlenky je proto tfeba fidit. Znamena to odstrano-
vat negativni mysleni, jako jsou pfehnané obavy, rizné stereotypy a piedsudky, agresivita

apod. [11]

Podobné hovoii 1 Martin Seligman, zakladatel pozitivni psychologie. Podle n&j pesimisté
chapou Spatné véci jako normalni stav a ty dobré jako néco ojedin€lého. U optimisti je to
naopak. Optimisté vidi i na Spatnych vécech néco dobrého. Optimismu je vSak mozZné se
ucit. Toho lze dosdhnout pomoci ¢tyf prvki: pozitivnich emoci, pozitivnimu mysleni, roz-

vijenim pozitivnich vztahl a radosti z Gspéchi. [24]

| v praxi se d4 narazit na manazery a podnikatele, ktefi jsou plni optimismu a energie. Je-
jich vlastni zapal pro véc a motivovani ostatnich pak ¢ini uspésnou celou organizaci. Proto
kazda organizace, kterd chce byt zdrava a GspéSna, musi mit zdravé a vykonné manaZery.
Plati zde rovnice, kterou uvadi Tetyana Temna, Svetlana Begarisheva a Yildirim Kanat

Dogacan:

Manazerovo zdravi (vyziva + fyzické aktivity + relaxace) = Gispéch celé organizace! [31]
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II. PRAKTICKA CAST
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6 METODIKA PRACE

Pro analyzu problematiky fyzické kondice manazer jsou pouzita primarni data ziskana
Z dotaznikového pruzkumu. Zkoumany budou specifické subjekty managementu — manaze-
fi. Distribuce dotaznikd probéhla tak, aby vysledny zkoumany soubor tvofili manazeti sou-

kromého i vefejného sektoru, vSech urovni fizeni, vékovych kategorii i pohlavi.

6.1 Definice problému

Podstatou vyzkumu je analyza metod udrzovani a zvySovani fyzické kondice mezi manaze-
ry zlinského regionu a blizkého okoli. Cilem analyzy je srovnani v§eobecné pojimaného
obrazku manaZera jako vysoce stresované¢ho ¢lovéka, ktery méa malo ¢asu na sport a relaxa-

ci, $patn¢ se stravuje a trpi riznymi zdravotnimi problémy.

6.2 Cile analyzy

Pro sviij vyzkum jsem si stanovil tyto cile:

Hlavni cil

Analyza hlavnich oblasti zdravi a fyzické kondice tj. stresu, vyzivy, sportu a odpocinku.
Dil¢i cile

e Srovnani uvadénych stresort s dalSimi vyzkumy;

Zjisténi nejcastéjSich zdravotnich problémi;

Cetnost resp. oblibenost vyuzivani jednotlivych metod pro udrzovani kondice;

Shrnuti a navrhy na zlepSeni.

6.3 Plan vyzkumu

Na pocatku vyzkumu jsem si stanovil typ dat, kterd budu zpracovavat a techniku jejich

sbéru. Déle jsem si ptedbézné rozvrhl ¢asovy harmonogram a rozpocet.

Pro analyzu dané problematiky jsem sbiral primarni data. Zdrojem téchto dat jsou manazefi

vSech urovni, sektort, velikosti organizace 1 véku.
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Data jsem sbiral pomoci dotazniku, jedna se tedy o kvantitativni vyzkum. Dotaznik obsa-
hoval 27 otevienych i uzavienych otazek setazenych do tematickych oblasti, které se tykaly
charakteristiky organizace a respondenta, dale pak zdravi a stresu, vyZzivy, sportu, regenera-
ce a stylu mysleni. Byl rozesilan hromadné e-mailem pfimo manazerim, organizacim i ptes
prostiedniky — mé zndmé. Vybér byl koncipovan tak, aby vyzkum pokryl manazery sou-

kromého i vetejného sektoru.

Rozeslal jsem celkem 100 dotazniku fyzickym i pravnickym osobam. Dotaznik je soucasti

ptilohy. Zpét se mné vratilo 60 dotazniku.

Vysledky resp. €etnosti odpovédi z dotaznikl jsem zanesl do piehlednych grafli pomoci

MS Excel. Kazda otazka a jeji vysledky jsou okomentovany zvlast'.

Vzhledem k tomu, Ze dotaznik byl rozeslan elektronicky, nevznikly béhem vyzkumu zadné
finan¢ni naklady. Jediné naklady byly transak¢ni — ¢as na distribuci a zpracovani. Dotaznik
jsem zacal rozesilat 3. 3. 2011. Konec dotazovéni byl stanoven o mésic pozdéji, posledni
dotaznik jsem pfijal 11. 4. 2011, celkem tedy 60 dotaznikd. Casovy harmonogram je uve-

den v tabulce.

Tabulka 1: Casovy harmonogram [viastni zpracovani]

Aktivita Casové obdobi
Navrh a tvorba dotazniku | Unor

Distribuce dotazniki 3. bfezna - 10. dubna
Zpracovani dotaznikti 4. dubna - 17. dubna
Analyza dat a zavéry 18. dubna - 24. dubna
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7 DOTAZNIKOVY PRUZKUM

Vsechna data jsem zpracoval na pocita¢i pomoci MS Excel do grafi. Jednotlivé otazky
jsou graficky i slovné rozebrany v nasledujicich subkapitolach ve stejné posloupnosti jako

V dotazniku.

7.1 Obecné informace o respondentech a jejich organizacich

V této Casti jsou informace obecného charakteru tj. délka manazerské praxe, roven v ma-

nagementu organizace, velikost a sektor pisobeni organizace, vék a pohlavi.

Jak dlouho uz zastavdate manaZerskou pozici?

25
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10
7
5 3
0]
Jsem Jeden az pét let Pét az deset let Deset az dvacet Vice nez dvacet
novacek, ani ne let let
rok

Graf 1. Doba piisobeni na manazerské pozici [vlastni zpracovaini]

Ve zkoumaném souboru pievazuji manazefi pracujici v managementu organizace od 10 do
20 let (35 % respondentit), nasleduji relativné sluzebné mladi manazeti od 1 do 5 let (30 %
respondentti), pak manazeti s praxi od 5 do 10 let (18,3 % respondentll), manazefi s vice
nez 20letou praxi (11,7 % respondent) a nakonec novacéei do 1 roku (5 % respondentt).

Jsou tedy zastoupeni zkuSeni 1 zaCinajici manazefi.
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Na jaké urovni managementu puisobite?
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Graf 2: Pozice manazera [vlastni zpracovani]

Ve zkoumaném souboru jsou zahrnuty vSechny trovné managementu, sestupné dle ¢etnosti
je to stiedni (41,7 % respondentt), vrcholovy (33,3 % respondentti) a liniovy management

(25 % respondenttt).

V jakém sektoru piisobi organizace, ve které pusobite?
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Graf 3: Sektor piisobeni organizace [viastni zpracovani]
Z grafu 3 je patrné, Ze manazefi zkoumaného souboru piisobi nejvice v pramyslu (36,7 %
respondentt), poté ve vefejném sektoru (31,7 % respondentit), sluzbach (30 % responden-

tll) a minimalni zastoupeni v souboru ma oblast zemedélstvi.
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Jak velkd je organizace, ve které piisobite?
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Graf 4: Velikost organizace, ve které manazeri piisobi

[vlastni zpracovani]

Nejvice manaZeri ze zkoumaného souboru pracuje v malé organizaci tj. do 100 zamést-
nancu (41,7 % respondenttt), nasleduje velka organizace nad 500 zaméstnancu (38,3 %

respondenttl) a sttedni organizace mezi 100 a 500 zaméstnanci (20 % respondentit).

Podporuje Vase organizace zdravi svych pracovnikiu? Mdte dobré pracovni prostiedi?
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programd na nemame ergonomie jsou mné nevyhovuje
podporu zdravi pfiznivé

Graf 5: Podpora zdravi v organizaci a pracovni prostiedi

[vlastni zpracovani]
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V paté otazce jsem se dotazoval na piipadné programy zdravi a jiné benefity, které¢ firmy
nabizeji svym pracovnikiim a také, jak hodnoti své pracovni prostfedi. Ackoli jen 15 re-
spondentl uvedlo, ze takové programy maji a 20 ne, vétSina manazerti hodnoti pracovni
prostedi a ergonomii jako pfiznivé a jen 5 manazerim prostfedi nevyhovuje. Byly uvedeny

tyto programy a benefity:
¢ Outdoorové aktivity, rizné pohybové hry, cviceni pro zlepseni fyzické kondice;
e Vlastni rehabilitacni stiedisko, fyzioterapeut dojizdéjici piimo do prace;
e Teambuilding 1x ro¢né v pfirode;

e Caffeterie — naklady na sportovni vylohy a vitaminy do vySe 25 tis. zahrnuty do da-

nového zakladu;

e Piispévek na prondjem sportovist, moznost permanentek pro aktivni fyzickou ¢in-

nost;

e Lazn¢, rehabilitace, oCkovani proti chiipce, dodatkova dovolend na rizikovych pra-
covistich, rekreacni pobyty na horach, sportovni dny, pronajem bazénu nebo fit-

nesscentra atd.;

e Program zdrava rodina, Program zdravy Zivot, Program bezlepkova dieta, plavani,

rehabilitace a voucherové programy;
e Vitaminy;

e Politika bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci, kterou schvaluje vrcholové vedeni

organizace;

e Relaxaéni programy 2x ro¢né pii Skoleni, seminafe na téma zdravy zivotni styl, sle-
VY na masaze a cviceni ve vodég, pitny rezim, slevy na piirodni kosmetiku a doplnky

stravy;

e _Nefekl bych tomu programy, ale zaméstnanci dostavaji permanentky na plavani,

masaze a do fitka.*;
e Vstupenky do plaveckého bazénu;

e Vitaminy, ockovani, plavenky pies odbory.... Misto obéda bych zavedl pro pra-
covniky jogging*;



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 48

e Preventivni prohlidky dle platné legislativy.

Jaky je Vs vk?
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Graf 6. Vekova struktura respondentit [viastni zpracovani]
Ve zkoumaném souboru jsou nejvice zastoupeni manazeii ve veéku 31-40 let (31,7 % re-
spondentt), dale 51-60 let (26,7 % respondenttr), 41-50 let (20 % respondenttr), do 30 let
(15 % respondentil) a nejméné bylo manazerti s vékem vys§im nez 60 let (6,7 % respon-
dent). Stfedni hodnota neboli median je 41-50 let. Zastoupeny jsou tedy vSechny vékové

kategorie.

Vase pohlavi?
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Graf 7: Pohlavi respondentii [vlastni zpracovani]
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Ve zkoumaném souboru je naprosta pievaha muzi. Muzi je 68,3 % a Zen 31,7 %.

7.2 Zdravi a stres

Naésledujici oblast se tyka zdravi a stresu. Pro tyto otazky jsem zvolil §kély, mira je tedy

relativni a ovlivnéna subjektivnim vnimanim respondentt.

Vyznacte na Skale, do jaké miry se citite byt zdravy/a.
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Graf 8: Mira subjektivné vnimaného zdravi [vilastni zpracovaini]

V otédzce na pocit zdravi jsem zvolil skalu 1-5, kde 1 znamené nejnizsi a 5 nejvyssi zdravi.
Jedna se o relativni vyjadfeni, navic je hodné subjektivni. Presto zde jistd vypovidaci
schopnost je. Z grafu 8 je patrné, Ze respondenti se citi byt pomérné zdravi. Nejvyssi moz-
nou miru vyznacilo 23,7 % respondentll, nejvyssi Cetnost vykazuje mira 4 — celkem 45,8 %
respondentt. Prostfedni miru zvolilo 25,4 % respondenti a pouze 3 respondenti zvolili

v

poveédél. Zda se, Zze navzdory obecnym predstavam se manazefi t€si dobrému zdravi.
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Trpite néjakymi chronickymi zdravotnimi problémy i bolestmi?

45 42

40
35
30
25
20

15
10
5

0

Ne Ano

Graf 9: Chronické problémy ci bolesti [vlastni zpracovani]

Vétsina tj. 70 % manazert uvedlo, Ze zadné chronické problémy nema, coz je jisté potésu-

jici. Zbylych 30 % respondentli napsalo néasledujici potize:

Bolesti zad (celkem 7 respondenttl);
Bolest kloubi (3 respondenti)

Bolesti oci (2 respondenti);

Bolesti hlavy a migrény (2 respondenti);

2 respondenti uvedli pourazové potize — Spatn¢ srostla zebra a nezhojeny kotnik,

druhy problémy s pateti a koleny;

Dale nemoci jako zvySeny krevni tlak, zaludecni viedy, Bechtérevova choroba a po-

lyvalentni alergie.
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Vyznacte, do jaké miry se citite byt stresovan/a.
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Graf 10: Mira subjektivné vnimaného stresu [vlastni zpracovani]

Mira stresu je dalsi Skalovy ukazatel, kde 1 znamena nejméné a 5 nejvice. Pouze jeden re-
spondent se citi byt stresovan minimaln¢ a dalSich 24,1 % uvedlo miru 2. Nejvice tj. 37,9
% respondentil se citi byt primérné stresovano, 27,6 % respondent nadprimérné a 8,6 %
maximaln¢. Median je mira 3, dva respondenti neodpovédéli. Opét se zda, ze neplati pied-

stava manazera jako vysoce stresovaného pracovnika, ale spise primérné stresovaného.

Které stresory na Vis nejcastéji pitsobi? Co na Vs vyviji nejvétsi tlak?

40
35
30
25
20 16

15 10 11

10 5 6

34

23

Graf 11: Stresory [viastni zpracovani]
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V dalsi otdzce méli manazetfi zakrouzkovat, které stresory na n¢€ nejvice piisobi. Na vybér
bylo 9 mozZnosti s tim, Ze mohli doplnit jeste jiné. Jednozna¢né nejcastéjsi stresor jsou ter-
miny (28,1 %), nasleduje obsah prace (19 %), nedostatek kontroly nad svym ¢asem (13,2
%), spolupracovnici (9,1 %), nadfizeni (8,3 %), pak e-maily, pracovni prostiedi, prace pies

¢as a pocit podcenéni. Mezi dalsi stresory manazeti uvedli:
o Casté cestovani sluzebnim vozem (2 respondenti), jeden napsal i nutnost si cestu
sam ,,odiidit";
e Neplnéni ukold jinymi lidmi;
e Mnozstvi tkoli v kratkych terminech a zbytecné administrativni ukony;
e Vulgérni klienti;

e _Nutnost zajistit pravidelny pfisun financnich prosttedkli na plnéni zavazkl k za-

meéstnancum, dodavatelim, statu‘;

e . Zavazna ekonomickd situace a v jejim stinu operativni a neptedvidatelné feSeni
dalsi existence firmy; propousténi lidi a vyjednévani, aby dtchodci $li do diichodu a

uvolnili misto lidem v produktivnim véku®;

e Kbodu pracovni prostiedi jeden respondent piipsal pocasi, kvuli stavbam komuni-
kaci a inZenyrskych siti;

e Rodina;

e Pacienti.
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Kolik hodin denné pracujete?
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Graf 12: Délka pracovni doby [vlastni zpracovani]

Naprosta vétSina manazeru (83,3 % respondenttl) pracuje v rozmezi 8-14 hodin. Zde jsem
mozna zvolil pfili§ Siroky interval. Pouze 5 % respondentu pracuje déle, 10 % pracuje

v rozmezi 5-8 hodin a jeden respondent dokonce méné neZ 5 hodin denné.

7.3 Vyziva
Oblast vyZiva se tyka stylu a pravidelnosti stravovani, koufeni, piti alkoholu a kavy.

Ridite se zdsadami zdravé vysivy?
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Graf 13: Styl stravovani [vlastni zpracovani]
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MozZnosti v otazce na zplsob stravovani jsem zvolil tak, aby se rozlisilo stravovani pie-
vazné nezdravé popt. ,,fastfood”, klasické stravovani, jak ho zndme napt. z menz a restau-

raci a vyzivu striktn€ podle zasad racionalni vyZzivy.

Naprosta vétSina manazeri (86,7 % respondentil) ji klasicka jidla, nasleduje nepftili§ zdravy
zpusob stravovani (10 % respondentil) a jen dva respondenti ji podle zasad racionalniho

stravovani.

Jak Casto jite?
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Graf 14: Pravidelnost stravovani [Vlastni zpracovaini]
Tti ¢tvrtiny manaZzert ji pravidelné n€kolikrat denné, 21,7 % respondentt ji nepravidelné a
pouze 3,3 % respondentli nema ¢as na hlavni jidlo a béhem dne stale néco pojida. Manazefi

si tedy Cas na jidlo vétSinou najdou, coz je jisté¢ dobra zprava.
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Kourvite?
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Graf 15: Koureni [vlastni zpracovani]
Podle mé piekvapivé a poteSujici je, Ze vétSina tj. 81,4 % manazerl viibec nekouii. Zbyva-

jicich 10,2 % respondentii kouii ptilezitostné a jen 8,5 % respondenti kazdy den.

Jak Casto pijete alkohol?
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Graf 16: Piti alkoholu [viastni zpracovani]
Tti ¢tvrtiny manaZzert pije alkohol piileZitostné, 20 % respondentd nékolikrat tydné a pou-
ze dva respondenti kazdy den. Za Gpln€ho abstinenta se oznacil jediny respondent (pficemz
jeden respondent, ktery se zatadil do kategorie piilezitostné, pfipsal ,,4x za rok max“, coz

se abstinenci zcela jisté také velmi blizi).
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Kolik vypijete Salkii kavy?
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Graf 17: Piti kavy [viastni zpracovani]
Naopak piti kavy zda se patii k béznym zvykim a ritudlim i mezi manazery. Vétsina z nich
pije alesponl Salek denné¢. Presné je to 41,7 % respondentt 1-2 §alky a 26,7 % 3-5 salka
denng. Zadny rekordman, ktery by kavu pil cely den (vice nez 5 $alk®), se v priizkumu ne-

nachazi. Celkem 16,7 % respondentil nepije kavu viibec a 15 % pouze prilezitostné.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 57

7.4 Sport a pohybové aktivity

Oblast sportu je zaméfena na postoj ke sportu, oblibené aktivity a jejich pravidelnost.

Jaky je Vas postoj ke sportu?
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Graf 18: Postoj k sportovani [vlastni zpracovani]
Potésujici jsou vysledky postoje k pohybovym aktivitam. Drtiva vétsina (95 % responden-
t) ma ke sportu kladny vztah. Z toho 56,7 % respondentt sportuje rado a aktivné, 38,3 %

respondentti sportuje alespont ob¢as. Pouze 5 % nesportuje vibec.

Pokud sportujete, jaké sporty ¢i pohybové aktivity nejradéji provozujete?
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Graf 19: Nejcasteji provadené sporty [viastni zpracovani]
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Dalsi otazka byla oteviend, kazdy mél moznost napsat své oblibené sportovni aktivity. Po-
tvrzuji se nazory, ze Cesi jsou narodem cyklistil. Jizda na kole byla nejéastéji psanou akti-
vitou (27 respondentil). Dale nasleduje plavani, lyZzovani (3 respondenti ptipsali i bézky),
turistika a prochazky, tenis, posilovna, fotbal... dalsi potadi viz graf 19. Jako dalsi aktivity
byly uvedeny napft. potapéni, badminton, tanec, aerobik, windsurfing, petangue ¢i houbate-
ni. Golf navzdory obecnym piedstavam o typickém sportu manazerti neuvedl zadny re-

spondent.

Jak Casto sportujete?
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Graf 20: Pravidelnost sportovani [vlastni zpracovaini]

Osloveni manazefi dle prizkumu sportuji pravidelné. 10 % z nich dokonce kazdy den, 36,7
% respondentll nékolikrat tydné a 30 % respondentl alespon jednou tydné. 17,7 % respon-
dentli aspon obcas a pouze 6,7 % nesportuje vibec. Odchylka mezi odpovéd’'mi z otazek 18
a 20 tj., Ze 3 respondenty sport nezajima a 4 nesportuji, pravdépodobn€ znamena, ze jeden

respondent sport sleduje alespon jako divak.
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7.5 Regenerace

Oblast odpocinku je zaméfena na informace o délce a kvalité spanku popf. problémech se

spankem, déle na navstévy masazi, provadéni relaxacnich technik a jejich pravidelnost.

Kolik hodin denné spite?
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Graf 21: Délka spanku [vilastni zpracovani]
Vétsina tj. tfi Ctvrtiny manazert spi celkem béznych 68 hodin denné. 8,3 % respondentil
spi dokonce déle a 16,7 % spi méné nez 6 hodin. Nikdo nema tak zavazné problémy, aby

nespal témét vibec.
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Mate potize se spankem?
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Graf 22: Problémy se spankem [vlastni zpracovani]
Na otazku, zda trpi n€jakymi problémy se spankem, odpovédélo 60 % respondentil, Ze ne,
ale pottebovali by spat déle. Jeden respondent ovSem pfipsal, ze je to zptisobeno jeho bio-
rytmem, takZe je mozné, ze se tyka vétsiho procenta manazert. 31,7 % respondentd se rano

vzdy citi odpocaté a jen 16,7 % trpi né¢jakymi problémy. Uvedli napf-.:
e _Nespavost — ovlivnéno stresovym faktorem";
e Spatné usinani;
e PferuSovany spanek;
e Buzeni se uz po dvou hodinach;

e Ve vypjatych obdobich se brzy budim a nemohu uz spat."
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Spite o vikendech stejné dlouho, jako béhem pracovniho tydne?
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Graf 23: Délka spanku o vikendech [viastni zpracovani]
Vétsina tj. 68,3 % respondentt spi o vikendech ptiblizné stejnou dobu. Tento udaj zvySuje
pravdépodobnost moznosti, Ze pocit nedostatku spanku je zpasoben biorytmem. Clovék —
sova muZe sice spat stejnou dobu, ale rano se vZdy muze citit unaveny. 31,7 % respondentt

si o vikendech pfispi.

Chodivate na masaze?
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Graf 24: Navstéva masazi [viastni zpracovani]
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Navstéva masazi, zda se, nepatii mezi ¢asto vyuzivané relaxa¢ni metody. Nejcastéjsi odpo-
veéd’ tj. 36,7 % zni nikdy a 28,3 % skoro vibec. Obcas si na masaz zajde 31,7 % responden-
tl a jen 3,3 % chodi kazdy tyden.

Provadite néjaké relaxacni techniky?
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Graf 25: Provadeni relaxacnich technik [viastni zpracovani]

Naprosta vétsSina respondentll zadné relaxacni techniky neprovadi, celkem 75,9 %. Zde
ovSem nemusi mit ani tak vyznam nedostatek Casu, protoZze né&ktefi respondenti pfipsali
poznamku, Ze ,,¢as bych mél“, ,,neni to véc Casu, ale sebekazné®, ,,faktor ¢asu do této akti-
vity nevstupuje" nebo ,,nevim, jak®. Jeden respondent provadi autogenni trénink a progre-
sivni relaxaci, dva medituji a tfi cviéi jogové pozice. Jako jiné moznosti byly uvadény spor-
tovni aktivity, cviky na uvolnéni patefe vcetné spravného dychani, aktivni odpocinek, ¢etba

nebo sauna. Jeden respondent napsal, Ze relaxuje v lese, protoze je myslivec.
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Pokud ano, jak casto?

Kazdy den (az na Nékolikrat tydné  Aspon jednou tydné Obcas, nepravidelné
vyjimky)

Graf 26: Pravidelnost provadéni relaxacnich technik

[vlastni zpracovani]
Ti, kdo relaxacni techniky provadéji, tak ¢ini pomérné pravidelné. 23,5 % respondentt
kazdy den, stejna ¢ast nékolikrat tydné a dalsi alespoinl jednou do tydne. Obcasnou a nepra-

videlnou relaxaci uvedlo 29,4 % respondent.
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7.6 Zpisob mysleni

Jako posledni otazku jsem do dotazniku zatadil zpisob mysleni. Rozlisil jsem moznosti

optimismus, pesimismus a doplnil jsem jeste realismus jako néco mezi tim tj. snahu divat

se na svét objektivng.

Jak byste definoval/a své mysSleni?
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Graf 27: Zpiisob mysleni [viastni zpracovani]

Nejvice respondentd, celkem 65 % se oznacilo za realistu, 31,7 % za optimistu a jen jeden

za pesimistu.
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8 VYHODNOCENI A DOPORUCENI

Dotaznikového Setieni se zacastnilo celkem 60 manazert ruzné dlouhé praxe, pozice, sek-
toru pusobeni a velikosti organizace, v€éku i pohlavi. Zkoumany soubor je tedy pomérné
pestry. Respondenti odpovidali na 27 otazek z oblasti zdravi a stresu, vyzivy, sportu, rela-
xace a stylu mysleni. Vystupy z dotazniku jsou vyhodnoceny a srovnany na nasledujicich

strankach.
Zdravi a stres

Podle odpovédi respondentti 1ze usoudit, ze nabidka riznych programii zdravi a benefiti je
pomé&rné pestra. Firmy u svych pracovniki podporuji sport (vstupenky na bazén, do posi-
lovny, outdoor aj.), zdravou vyzivu (vitaminy, pitny rezim, dopliky stravy apod.), relaxaci
(1azn¢, rehabilitace, fyzioterapie) a dalsi programy ve formé seminaiti a Skoleni, o¢kovani

atd.

Ackoli tyto programy popsala pouze Ctvrtina respondentd a tfetina ne, vice nez polovina
respondentti hodnoti své pracovni prostfedi dobfe a jen 8,3 % nevyhovuje. Zda se, Ze pra-

covni prostiedi v regionu je dobré.

Podle hodnoceni zdravi na skale 1-5 muZzeme fici, Ze respondenti se t€§i dobrému az nad-
primé&rnému zdravi. Jen 30 % respondentti trapi zdravotni problémy (nejcastéji bolesti zad,
kloubd, o¢i a hlavy). Pti srovnani téchto vysledkd napi. s obrazem médii [21] mizeme

konstatovat, Ze tyto problémy jsou u této profese celkem bézné.

RozloZeni Cetnosti u miry pocitu stresu se podobd normalnimu rozdé€leni. VétSina manaze-
i se citi byt primérné stresovdna a smérem od stiedu Skély se Cetnosti snizuji (graf 10).
Opét pii srovnani s obrazem manazera jako vysoce stresovaného ¢lovéka, ktery neumi od-
pocivat a stale musi pracovat [21], se z odpovédi zda, Ze to neni uplné realné, nebo si to
respondenti nemysli a nepfipousti. ManaZefi v naSem regionu maji mozna lepsi odolnost

vuci stresu a jsou zdravéjsi, nez poukazuji n€které ¢lanky.

Jako nejcastéjsi stresory respondenti (v sestupném poiadi) uvedli terminy (28 %), obsah
prace (19 %), nedostatek kontroly nad svym ¢asem (13 %), spolupracovniky (9 %), nadfi-
zeni (8 %), e-maily (5 %), pracovni prostiedi (4 %), prace pies Cas (3 %) a pocit podcenéni
(2,5 %). Je to trochu jiné potadi nez u prizkumu SWNS, ktery uvadi tyto stresory: obsah
prace (62 %), terminy (50 %), pocit podcenéni (39 %), prace pies Cas (37 %), prace za ko-
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legy (34 %), nedostatek kontroly nad svym ¢asem (32 %), cile (30 %), typ prace (30 %) a
e-maily (27 %). [35] Procenta u zkoumaného souboru jsou také niz$i nez u prizkumu

SWNS.

Respondenti pracuji nejcastéji kolem osmi a vice hodin denné, pouze 3 respondenti pracuji

,neustale®, dalSich 7 respondentii méné€ nez 8 hodin denné.

VyZziva

Vétsina respondentti si pravidelné udéla ¢as na nékolik jidel denn¢ a snazi se jist pestrou
(klasickou) stravu. OvSem zasady racionalni vyzivy nejsou roz$iftené. Velmi pozitivné

vnimam to, Ze ptes 80 % manaZeri nekouii viibec a jen 8,5 % koufi kazdy den. Také alko-

hol manazefi piji vétSinou jen piilezitostné, abstinentil je v§ak naprosté minimum.

Odpovédi respondentt také potvrzuji, Ze kofein je nejoblibengjsi droga. [30] Témer 70 %
manazert pije jeden a vice $alkl kavy denné. Zfejmé jim pomaha piekonat ranni vstavani,
zacatek pracovniho procesu a udrzovat nasazeni a pozornost béhem dne. Rychle se ale mi-

ze vypestovat zavislost a omezovat kofeinem délku spanku a regenerace.
Sport a pohyb

Vétsina manazerii pristupuje ke sportu aktivné, vénuji se mnoha pohybovym aktivitam.
Obrazek manazera hrajiciho golf [21] se nepotvrdil, manazefi zkoumaného souboru nejra-
déji jezdi na kole, chodi plavat, v zimé lyZzuji, chodi na prochézky a tary, hraji tenis a fot-

bal, chodi do posilovny atd. ManaZeti sportuji minimalné jednou tydné, spiSe Castéji.
Regenerace

Délka spanku manaZzerli se pohybuje nej¢astéji v rozmezi 6—8 hodin denné€. Vice neZ polo-
vina jich ma pottebu spat déle, coz mize byt zplisobeno 1 biorytmem. Poruchami spanku

trpi jen 8 % manazerl (pferuSovany spanek ¢i Spatné usindni, vliv stresu).

Dalsi relaxa¢ni metody nejsou pfili§ vyuzivané. Masaze manazefi navstévuji alespon ob-
Cas, ale dalSi techniky jako je autogenni trénink, progresivni relaxace, meditace ¢i joga
provadi jen n¢€kolik z nich. Ti, kdo tyto techniky provadi, je vSak cvi¢i pravidelné¢ minimal-

né jednou tydné.
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Zpusob mySleni

Nejvice manazeri se povazuje za realisty objektivné posuzujici vSechny jevy kolem sebe.
Optimista je vSak také pomérné dost, témet jedna tietina a jen jeden respondent je pesimis-

ta.
Navrhy a doporuceni ke zlepSeni

Jakkoli se vysledky prizkumu mohou zdat veelku dobré, vzdy je moznost zlepSovat. Zdra-
vi a pracovni vykonnost jdou ruku v ruce a organizace, ktera chce uspét v konkuren¢ni sou-
tézi, musi do své strategie ¢i koncepce kromé zakony danych pravidel bezpecnosti prace
zatadit péci o zdravi svych pracovnikil. Z prizkumu je patrné, ze n¢kolik firem jiz progra-
my nebo benefity podporujici zdravi a kondici pracovniki maji. Tento trend je vSak tieba
podporovat dale. I malé firmy mohou zafadit do odménovaciho systému benefity, které
prispéji k lepSimu zdravi manazeri (a dalSich pracovniki). Nabizi se permanentky a slevy
do plaveckych bazéni a posiloven, Gprava pracovni doby (pokud je to mozné) v zavislosti
na biorytmu ¢lovéka — ne vSichni jsou schopni dobie pracovat hned brzy rano. Dale napft.
zakaz koufeni na pracovisti a nabidka pomoci tém, ktefi chtéji odvykat. Porddat seminare o
zdravém zivotnim stylu, pozvat specialistu z oboru (fyzioterapeut, vyzivovy poradce), za-

lozit firemni sportovni klub apod.

Kromé postoje firem a organizaci je dileZité rovnéz vzdélavani a vychova. UZ od détstvi je
tieba dité vést ke zdravému Zivotnimu stylu tj. spravnému stravovani, pohybu a odpocinku.
Nejlepsi je, kdyZ ma dité vzor v rodi¢ich. Laxni piistup rodi¢t nebo dokonce jejich Spatné
zvyky (koufeni, lenost apod.) si dit€ snadno pfisvoji a tyto zvyky pak tézko prekonava.
V hodinach télesné vychovy pak tézko zvladne zakladni pozadavky, ptednost pied jidelnou
dostane bufet nebo automat s nevhodnym jidlem a tento pftistup si zachova i v dospélosti.
Takovy pracovnik pak nemusi mit stoprocentni vykon, je nachylny k nemocem a méné
odolny vii€i stresu, mize se Stat se podrazdénym a demotivujicim pro ostatni. V pitipadé

manazera tak mize dojit ke katastrofé€ pro celou firmu.

Univerzity a vysoké skoly zabyvajici se managementem sice do vyuky zahrnuji n¢jaké ka-
pitoly o vyznamu zdravi a vlivu stresu, jak stresu pifedchazet ¢i s nim bojovat, ale pokud
takova vyuka nenavaze na pfedchozi vychovu, miize se minout ¢inkem. Diilezité je proto
uz od détstvi klast na tyto véci diiraz. Aby byl ¢lovék zdravy a vykonny, je potieba skloubit
tyto oblasti:
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Vychova a vzdélani v ramci rodiny;

Vychova a vzdélani ve Skoldch (zékladni, stfedni i vysoké Skoly);

Podpora ze strany zaméstnavateli v podobé benefitti a programt zdravi;

Vlastni zdjem jednotlivce (manazera) na udrzovani a rozvoji své vykonnosti.
Pti zakomponovani vyznamu zdravi do vSech téchto oblasti mohou ve spolecnosti vyrustat
pracovnici a manazefi fyzicky a psychicky vykonni, zdravi, odolni vici stresu a byt tak

prospésni skrze svou dobrou praci celé spolecnosti.
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ZAVER

Zékladnim ptfedpokladem pro vysokou pracovni vykonnost manazera je jeho dobré zdravi.
Zdravi v sob¢ obsahuje dv¢ provazané slozky — psychické a fyzické zdravi. Vhodnymi me-
todami udrzovani a zvySovani fyzické kondice je mozno dosahnout dobrého zdravi, odol-
nosti vici stresu a vysoké pracovni vykonnosti. Manazer, jako ustfedni postava organizace,
ktera musi skloubit pozadavky vlastniki a schopnosti zaméstnanct tak, aby organizace
dosahla svych cili a uspokojila své zakazniky, je ¢asto pod velkym tlakem. Pracovnimu
stresu vSak muze predchazet ¢i s nim (v akutnich pfipadech) uspésné bojovat. A to pomoci

vyvazené a kvalitni stravy, pravidelného pohybu a odpocinku.

V této praci jsem se snazil popsat a shrnout rozsédhlé poznatky pro udrzovani a zlepSovani
fyzické vykonnosti z oblasti zdravi a stresu, vyzivy, sportu a pohybu, regenerace a stylu
mysleni tak, aby byly vyuzitelné pro management ¢i praktické manazery. Dotaznikové Set-
feni v praktické Casti pak odhalilo, Ze realita podavand v médiich, nemusi odpovidat sku-
teCnosti. Alespon ne mezi manazery ve Zlin¢ a okoli. Manazefi vV tomto vyzkumu se tési
pomérné dobrému (az lehce nadprimérnému) zdravi, Celi stiedni mife stresu a jsou vétsi-
nou spokojeni se svym pracovnim prostiedim. Ji pravidelné se snahou o vyvazenost a mi-
nimalné jednou tydné (spiSe Castji) sportuji. Slabinou by mohl byt spanek a regenerace
obecné, kdy manaZzefi by vétSinou chtéli spat déle, ptili§ nenavstévuji masaze a ani nepro-

vadi jiné relaxacni techniky.

V navaznosti na teoretické poznatky a vysledky dotaznikového prizkumu jsem navrhl do-
poruceni pro zlepSeni situace. To by mélo spocivat predev§im v lepsi spolupraci a navaz-
nosti mezi rodinou (vedeni od détstvi ke zdravému zptlisobu Zivota — zdravé stravé a pohy-
bu), vzdélavacimi institucemi a sportovnimi kluby (rozsifovani poznatkli o zdravi, stresu,
metodach udrZovani, rozvijeni kondice a praktickych dovednosti v hodinach télesné vy-
chovy) a firmami (podpora zdravi ve form¢ benefiti a programit). Vysledkem je pak ¢lovék
— pracovnik — manazer, ktery sam dba na své zdravi, kondici a vykonnost a je tak prospes-
ny své organizaci i celé spolecnosti. M4 tak radost sdm ze sebe, ze Zivota a méa chut’ do

dalsi prace.
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SEZNAM PRILOH

Pl Dotaznik



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik

Metody udrzovani a zvySovani fyzické vykonnosti manaZzera
VézZend pani, Vazeny pane,

jmenuji se Martin Hrabal a jsem studentem tfetiho ro¢niku Fakulty managementu a eko-
nomiky na Univerzit¢ TomdaSe Bati ve Zlin€. V ramci své bakalaiské prace se zabyvam
metodami udrzovani a zvySovani fyzické kondice manazerii. Chtél bych Vas pozadat o
vyplnéni tohoto dotazniku, nezabere Vam to mnoho ¢asu. Dotaznik je anonymni a veskeré

udaje budou pouzity jen v rdmci tohoto vyzkumu.

Oznacte prosim vzdy odpoveéd’ znakem X, ktera se nejvice blizi skutecnosti, nebo napiste

své nazory na volné fadky. Dotaznik poté prosim zaslete na hrabalm@seznam.cz.

1) Jak dlouho uz zastavate manaZerskou pozici?
a) Jsem novacek, ani ne rok
b) Jeden az pét let
c) Pétaz deset let
d) Deset az dvacet let
e) Vice nez dvacet let
2) Na jaké irovni managementu pusobite?
a) Top management
b) Stfedni management
c) Liniovy management
3) V jakém sektoru piisobi organizace, ve které pracujete?
a) Zemédelsky sektor
b) Pramyslovy sektor
c) Sektor sluzeb
d) Vetejny sektor
4) Jak velka je organizace, ve které pracujete?
a) Mala — mén¢ nez 100 lidi
b) Stfedni — méné nez 500 lidi
¢) Velka —nad 500 lidi



5) Podporuje Vase organizace zdravi svych pracovniki? Mate dobré pracovni pro-
stiedi? (MoZno vice odpovédi).

a) Ano, mame n¢kolik programi na podporu zdravi

b) Takové programy nemame
€) Pracovni prostiedi a ergonomie pracovisté jsou piiznivé
d) Pracovni prostiedi mné nevyhovuje
6) Jaky je Vas vék?
a) Do 30 let
b) 31-40 let
c) 41-50 let
d) 51-60 let

e) Vice nez 60 let
7) VaSe pohlavi?

a) Zena
b) Muz
8) Vyznacte na Skale, do jaké miry se citite byt zdravy/zdrava?

(1 — nejméné, 5 — nejvice)
1 2 3 4 5

9) Trpite néjakymi chronickymi zdravotnimi problémy ¢i bolestmi?

a) Ne

D) AN, JAKYIMI?.c..iiiiiiiieeee bbb
10) Vyznacte, do jaké miry se citite byt stresovan/stresovana?

(1 — nejméné, 5 — nejvice)
1 2 3 4 5

11) Které stresory na Vas nejcastéji pisobi? Co na Vas vyviji nejvétsi tlak? (MoZno
vice odpovédi).
a) Pracovni prostiedi
b) Obsah prace
c) Terminy
d) Pocit podcenéni

e) Prace prescas



f) Nadfizeni
g) Spolupracovnici
h) Nedostatek kontroly nad svym ¢asem

1) E-maily

12) Kolik hodin denné pracujete?
a) Pracuji téméf poiad, vice nez 14 hodin
b) 8-14 hodin
c) 5-8 hodin
d) Mén¢ nez 5 hodin
13) Ridite se zasadami zdravé vyZivy?
a) Ne, jim zejména to, co mi chutna a nepfili§ zdraveé
b) Jim normalni klasicka jidla, ale snazim se o pestrost
€) Jim zasadné dle zasad racionalni vyzivy
14) Jak casto jite?
a) Pravidelné¢ tiikrat az pétkrat denné
b) Cely den néco jim, ale nemam ¢as na zadné hlavni jidlo
€) Jim nepravidelng, jen kdyz mam cas
15) Koufrite?
a) Ano, kazdy den
b) Ano, ptilezitostné
c) Ne
16) Jak casto pijete alkohol?
a) Kazdy den
b) Neékolikrat tydné
c) Ptilezitostné
d) Nikdy
17) Kolik vypijete salki kavy?
a) 5 avice $alk denné
b) 3-5 salku denné
c) 1-2 salky denné
d) Kavu piji pouze piilezitostné.

e) Kavu nepiji vibec.



18) Jaky je Vas postoj ke sportu?
a) Sportuji rad/a, aktivné se vénuji nékolika sportim
b) Sport znam spis z televize, jen obCas se mu vénuji aktivné
€) Sport ani zadny pohyb mé¢ nezajima nebo nemam cas

19) Pokud sportujete, jaké sporty ¢i pohybové aktivity nejradéji provozujete?

Jak Casto sportujete?

a) Pravidelné — snazim se sportovat kazdy den
b) Pravidelné n¢kolikrat tydné
€) Snazim se aspon jednou tydné
d) Sportuji velmi nepravideln¢ a jen obcas
e) Vubec nesportuji
20) Kolik hodin denné spite?
a) Vice jak 8 hodin
b) 6-8 hodin
€) Méné nez 6 hodin
d) Skoro viibec nespim
21) Mate potiZe se spankem?
a) Ne, rano jsem vzdy svézi a odpocaty/odpocata

b) Ne, ale potieboval/a bych spat déle

22) Spite o vikendech (pop¥. dnech, kdy nepracujete) stejné dlouho, jako béhem pra-
covniho tydne?
a) Ne, o vikendu si pfispim, abych dohnal/a svijj deficit
b) Spim piiblizné stejnou dobu
23) Chodivate na masaze?
a) Ano, minimalné jednou tydné
b) Ano, obcas
¢) Skoro vubec
d) Nikdy



24) Provadite néjaké relaxacni techniky? (MoZno vice odpovédi).
a) Ne, nemam na to ¢as
b) Autogenni trénink
c) Progresivni relaxace
d) Meditace
e) Joga
B) I e
25) Pokud ano, jak ¢asto?
a) Kazdy den (az na vyjimky)
b) Nekolikrat tydné
c) Aspon jednou tydné
d) Obcas, nepravidelné
26) Jak byste definoval/a své mySleni?
a) Jsem pesimista, vidim véci ¢erné a ty dobré jsou vyjimky
b) Jsem optimista, snazim se na v§em najit néco pozitivniho

€) Jsem realista, snazim se vidét véci objektivné

Dékuji Vam mnohokrat za VAa§ Cas a ochotu. V ptipadé Vasich dotazl ¢i pripominek

mé nevahejte kontaktovat na e-mailové adrese hrabalm@seznam.cz.



