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Obrazek ¢. 1 Zména polohy téla esportovce pii soutezi (Gugliotti, 2018)............ Chyba!

Zalozka neni definovana.



Priloha €. 2 — Seznam tabulek
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jednotlivych ¢astech HKK (n =28) ......ccceeevvevivennnnnns Chyba! Zalozka neni definovana.
Graf ¢. 5: Vniméani diskomfortu (nepohodli) pohybového aparatu nebo bolesti kdekoliv
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................................................................................... Chyba! ZaloZka neni definovana.
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Graf ¢. 32: Subjektivni vnimani kvality vlastniho spanku (n = 85)Chyba! Zalozka neni
definovana.
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Priloha €. 4 — Dotaznikové Setieni

1) Vyberte pohlavi *

) Mz
() Zena

) Jiné

2} Jste Elenem Ceské ezportové asociace? *

O Ano
O He

3) Jste &lenem esportového tymu? *

O Ano
Q Me

4) Mapiste ndzev Vaseho esportovéhe tymu. *

Vase odpoved

5) Kolik je Wam let? *

) Méndnez 15

() 15-35

i) 35avice

&) Ma jakeém zafizeni se primarné ucastnite soutézl v esportu? *
O Pocitac
(::] Herni konzole (X-bax, Playstation, Nintendo)

O Maobilni telefon

() Jing:



7) Kolik hodin denné primémé stravite strukturovanym tréninkem esportu (v
ramci tymové piiravy / individudini pripravy)?

iy

10+

O o000

&) Kolik hodin denné primémé stravite esportem ve svém volném ase? *

) 0
{)1-2
(O 2-a
(O 4-8
() 6-8
() e-10
) 10+

9) Kolik hodin bé&Zné hrajete bez prestdvky &i zvednut ze Zidle? *

{3 oo-
g
() 2-3
e

10) Kelik dni v tydnu mate strukturovany trénink? *

O‘Ix
() 2
3x

du

(3 42 @ 0 1
g

Kazdy den



11} Uvedte Vase APM (actions per minute*): .

* Pokud neznate pocet pohybd za minutu, uvedte "nevim

Vase ocdpoved

1Z2) Je soucasti strukturovaného tréninku pohybova aktivita? (rozcviceni, cviceni, *
protaZeni, prace s dechem, relaxace, oéni cviky)

(:] Ano, pravidelné pokazde
() Anc, nepravidalné

() Me, nikdy

(:] Me, ale cviky provadim sam/sama

13) Kolik £asu ze strukturovanéhe tréninku stravite relaxaci? (v %) *

() 0-10%
() 10-20%

() vice ne 20%

O Relaxace neni soucasti strukturovansho tréninku

14) Db&te pfi hrani na palohu t8la7 *

O Ano, polohu téla aktivné upravuji = trenérem v ramci strukturovanéhao tréninku
O Ano, na polohu téla dbam sam/sama
O Me. polohu téla v ramei strukturovanéhs tréninku s trenérem neupravuji

O Me. na polohuw téla nedbam (nescustfedim se na nij

15) Myslite si, e nastaveni “spravné” herni pozice téla zméni Vasi hemi
efektivitu?

O Ano, myslim si, #e vhodné nastaveni herni pelohy ZvYSi maji herni efektivitu
O Ano, myslim si, 2e vhodné nastaveni hemi polohy SNIZi moii hemi efeksivitu
O Me, nemyslim si, Ze by poloha téla ovlivnila maoji hernd efeltivitu

O Mevim, nikdy jsem o tom nepremyslel/a



16} Kolik hodin tydné stravite jinou pohybovou aktivitou (stfedné intenzivni a2
intenzivni pohybova aktivita®)?

*jakykoliv sport, chize pfes 4000 krokd

() o-1
() 1-25
() 25-5
O s

17) Jakému sportu /pohybové aktivitd se aktivng vénujete?

Vase cdpovéd

18) Myslite si, Ze Vémi vwkondvana pohybova aktivita ovlivni Vasi hemi
efektivitu?

O Ano, oviivni ji pozitimé
(:) Ano, oviivii ji negativné
O He

O Mevim

19) Popiste Vas zdravotni stav. *
(O vborny

O Spige dobry

O Spise Spatny

(O Spatny

20) Myslite si, Ze Vas zdravotni stav ovlivii Vasi hemni efektivitu? *

() Ano
() Spifeano
() Spisene
) Ne



21) Spolupracuje Va3 tym / herni organizace s fyzioterapeutem? *

O Ano
Q ke

o Me. ale sam fyzioterapii navatévuji

) Mevim

22) Vnimate pfi hrani diskemfort (nepohodli) pehybového aparatu nebo bolest *
kdekaoliv v oblasti dolnich konéetin?

() Ano, Eaeto

O Ano, obéas

() Me, nevnimam

(:) MNevim

23) Kde se u Vas vyskytuje diskormfort {nepohedli) pohybového aparatu / bolest *
kdekoliv v oblasti dolnich koncetin?

Chodidlo {vEetné paty)

Kotnik

Lytka/holen

Kaoleno

Swehno

Kycel

LLLLUUU

Panev (vietné trisla, kiizove kosti nebo kostrée)

24) Vniméate pfi hrani diskemfort (nepohodli) pehybového apardtu nebo .
bolest kdekoliv v eblasti hornich konéetin?

f:) Ano, Gasto
O Ana, obéas

i) Me, nevnimam

) Mevim



25) Kde se u Vas vyskytije diskomfort (nepohodli) pohybového apardtu / bolest  *
kdekoliv v oblasti homich koncetin?

[ Prety (véetné palee)
[ olen

[] Zapeeti

|| Predlokt
| Loket
|_| Paze
|_| Rameno
-

Lopatka

26) Vnimate pfi hrani diskomfort (nepohod|i) pohybového aparatu nebo
halest kdekaliv v oblasti patere?

() Ano, Easto
O Ano, obZas

) Me, nevnimam

O MNevim

27) Kde se u Vas vyskytuje diskomfort {nepehodli) pohybovéhe apardtu / bolest *
kdekoliv v oblasti patere?

"] Krini patef (vietné Zjz)
—] Hrudni patef [vEetné cblasti mezi lopatkami)
_] Bederni pétef (kelem pasu)

_| Bederni patef (dalni &8st vietné kiize)

28) Vnimdate pfi hrani bolesti hlavy? *
) Ano, Gasto

O Ano, obias

) Me.neynimam

O Mewim



29) Ovliviuji Vami vnimané belesti (véetné diskomfortu) pfi hrani Vasi
koncentraci a efektivitu?

O Ano, casto
O £no, oheas
O Be, necvlivhuji

O Mevim

30) Vniméte pfi/po hrani pocit navenych ofi? *

() Ano, tasto
) Ano, ohéas

O Me, nevnimam

O Mevim

31) Ovliviivje Unava o&i zplscbena hranim Vas spanek? *

(") Ano, Easto
() Anc, obéas
() Ne

() Mevim

32) Kelik hodin denné promémé spite? *
() Méngnezs

1

{)=8

37

i

o

() o+



33) Kelik hodin spanku denné potiebujete, abyste se citil dobfe a odpotats? *
O BAené nez 5

1

(s

O 7

()8

o

) o+

34) Jak byste zhodnotil kvalitu Vaseho spanku? *
i) velmi dobry
O Spide dobry
() sSpise #patnj
O Velmi Spatny

35) Uvedte prosim Va&i vysku pro wipotet BML. (v cm)®

Vade odpoved

36) Uvedte prosim Vasi hmotnost pro vypocet BML.  (vkg) *

Vase odpoved



37) Jaké pouzivate pfi hrani doplnky? *

[ Elzsicks herni klavesnice

[[] Ergonomicka hemi klavesnice {odliZng dhel pro kazdou ruku)
[} Hemimyz

|_| Kancelzrska mys

Ergonomicka mys

Hemi pedlozka pod mys

Klzzicka kancelarska zidle

Hermi Zidle

Ergonomicka kancelarska zidle
Kréni opérka

Baderni opérka

Eryle blokujici modré svétlo

Stdl 5 nastavitelnow viskou
Mastavitelna vyika monitoru
Loketni cpérka

Pedlozka pod nohy (stupinek)
Podlozka pod zapésti u klévesnice
Podlozka pod zapésti u miysi
Hemi sluchatka s mikrofonem

LED osvatleni monitoru

CCCCCCCCcCcccccocrccLceooeceo

Zatrmavena mistnost

38) Pouzivate pfi hrani dopliiky stravy (energeticke ndpoje, éaje, nootropika,
kratom atd.) 7

O.‘-‘-.n-::-
ONE



39) Jakeé pouzivate pfi hrani doplnky pro zlepseni koncentrace a efektivity? *

[] kofein-kiva

Kofein - guarana

Kofein - energy drink

Kratam

Meotropika (napr. Gfuel, Mindflow, Meuron plus)
Dopliky pro Orewa odi

Klzsicke vitaminy

Caj (Bermy, zelery, matcha)

B e e B ) B

Jine:

40) Kolik vwpijete energetickych napojl tydné? *

) 1-3
() a-7
O

O Megiju Z3dns energeticke napoje

41) Myslite si, Ze Vami uZivané dopliky stravy zlepsi Vasi hemni efektivitu? *

() UrEité ano
() Spife ano
() Spifene
() Urkiténe

4Z) DElate néco pro odstranéni diive uvedeného diskomfortu / potizi? *

O Ano, vim pfesné co délat a funguje to
O &ng, délam néce intuitivné, ale nefunguje to
O Me. nevim co mam delat

O Me. stadi kdyz =& dobfe vyepim

43) Ocenil/a bych informace, jak potizim pohybového aparatu pfi hrani
predchazet?

O Ano
O Me



