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Abstrakt

Bakalatskd prace se zaméfuje na analyzu Zivotniho stylu vysokoSkolskych studenta
na VUT v Brné. Vyhodnocuje stravovaci a pohybové navyky a pfinasi navrhy feSeni
na zlepSeni. Pfedklada teoretické poznatky o zdravém zivotnim stylu a srovnava je s vy-

sledky ankety realizované na VUT v Brné v obdobi leden 2013 az listopad 2013.

Abstract

The bachelor’s thesis focuses on the analysis of the lifestyle of university students.
It considers their habits of the lifestyle, exercising physical activities and the alimenta-
tion habits. The thesis specifies the theoretical findings of the healthy lifestyle and com-
pares them with the results of the research among the university students in the period

between January 2013 and November 2013.
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Uvod

Uvod

Cilem této bakalatrské prace na téma: ,,Analyza Zivotniho stylu studentd VUT v Brné*
je zpracovat problematiku stravovacich navykt a vztahu k pohybovym aktivitdm stu-
dentit Vysokého uceni technického v Brné€ a vytvotit ndvrhy na zmény v oblasti zdravé-
ho Zivotniho stylu.

Tato prace je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti je
piedstavena a rozebrana teorie, kterd se zabyva kvalitou Zivota a zivotnim stylem stu-
dentii, zejména pak stravovacich navyku a jejich vztahu k pohybovym aktivitdm. Dale
jsou predstaveny postupy a pojmy z oblasti ekonomické analyzy, které jsou vyuzity
v praktické Casti bakalaiské prace. Podkladem pro vlastni navrhy feSeni a doporuceni
ke zméndm je anketa. Sbér odpoveédi na anketu mezi studenty VUT v Brné¢ probihal
v obdobi leden az listopad 2013. V praci jsou predstaveny vysledky této ankety a jejich
nasledna analyza.

V zévérecné Casti prace je provedena analyza pohybového programu “Fyziopro-
gram®, jehoz vyuku nabizi Centrum sportovnich aktivit na Vysokém uceni technickém
v Brné. Fyzioprogram je komplexni program, ktery se zabyva nejen formou praktickych
cviceni, ale 1 zdsadami zdravého stravovani v uceleném prednaskovém cyklu. V baka-
lafské praci je zpracovan inovovany program pro zdravy zivotni styl., rozdéleny
do dvou semestrli, ktery nabizi komplexni program pro zdravy zZivotni styl, zahrnujici
pirednasky o zdravém Zivotnim stylu, vcetné¢ hodin aktivniho pohybového cviceni.
V zévérecné Casti prace jsou predloZeny dals$i navrhy na zmény, které je mozné provést
na menzach VUT za Gcelem zlepSeni Zivotniho stylu studentt a kalkulace jejich néakla-

da.
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Vymezeni problému a cile prace

Vymezeni problému a cile prace

Hlavnim cilem této prace je analyza stravovacich navyka a vztahu k pohybovym aktivi-
tam studenti VUT v Brné€ a zpracovani doporuceni na zménu.

Na zaklad¢ informaci, ziskanych od studentii formou ankety, budou vyhodnoceny
stravovaci a pohybové navyky studenti. Dale budou ptedloZzeny navrhy rtiznych moz-
nosti, jak zprostiedkovat studentim informace, které by je vedly k tipravé stravovacich
navykil a k vykondvani sportovnich aktivit. K navrzenym moZnostem zmén budou sta-
noveny ndklady jednotlivych opatfeni. Spravna vyziva a dostatek pohybu patii mezi
zékladni moznosti, jak mizeme ovlivnit naSe zdravi. A¢koli jsou tato doporuceni dnes
vSeobecné znama, ne kazdy je dodrzuje. V této praci budou tedy ptedstaveny razné
moznosti, jak mohou studenti zvySit své znalosti o spravném stravovani a zatadit vice
pohybovych aktivit.

V této bakalatské praci bude pozornost vénovana:
e stanoveni cile,
e piedstaveni teoretickych vychodisek,
e vytvofeni ankety,
e zpracovani informaci ziskanych anketou,
e analyze pohybového programu,
e Fyzioprogramu,

o 1inovaci Fyzioprogramu,

o predstaveni dalSich navrhli na zménu.
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Teoreticka vychodiska prace

1 Teoreticka vychodiska prace

V teoretické Casti této prace budou vymezeny zékladni pojmy, jako je zdravi, kvalita
zivota, zivotni styl a zdravy zZivotni styl, zdrava strava a problematika stravovacich na-
vykt, kam patii také otazky energetického piijmu a vydeje. Dale jsou vymezeny pojmy,
které se tykaji pohybovych aktivit. Teoreticka ¢ast prace dale objasniuje pojmy analyza,

SWOT analyza, Marketingovy mix, naklady a kalkulace.

1.1 Kbvalita Zivota a vychova ke zdravi

V odborné literatuie se objevuje mnoho riznych definic pojmu ,,zdravi“. Podle defini-
ce, kterd kromé fyzického stavu Clovéka zahrnuje 1 aspekty duSevni a socialni je zdravi
., Stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody a ne pouze nepritomnost nemoci nebo
vady. Z pohledu sociologie mediciny se zdravi povazuje za stav optimalni kapacity je-
dince umoziujici mu i¢inné vykondvat své role a povinnosti. !

Zdravi je pro Cloveéka zdkladni biologickou potiebou, kterd je velmi dulezita
pro plnéni spolecenské role jednice a jeho osobni pohodu a seberealizaci a také je pred-
pokladem pro dobrou kvalitu Zivota. Zdravi je také hodnotou socioekonomickou, proto-
7e spole€nost a jeji rozvoj je pfimo zavisly na zdravotnim stavu populace. Nemoci
a jejich nasledky piisobi ekonomické a socialni ztraty s diisledky pro celou spolenost.”

Pti¢iny a podminky, které pozitivné ¢i negativné plsobi na zdravi ¢lovéka, jsou
oznacovany jako determinanty zdravi. Jde o soubor vn¢jSich a vnittnich podminek, kte-

ré se navzajem ovliviluji. Zakladni faktory ovlivitujici zdravi jsou:
e Zivotni styl (50 — 60 %),
e geneticky zaklad (10 — 15 %),
e socioekonomické prostiedi, zivotni prostiedi (20 — 25 %),

e zdravotni péce (10 — 15 %).

' CELEDOVA, L, CEVELA, R., Vchova ke zdravi, Vybrané kapitoly, Grada Publishing a.s., Praha,
2010, str. 17
? Tamtéz, str. 20
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Teoreticka vychodiska prace

Faktory mohou byt rozdé€leny na individualni (Zivotni styl, zpisob Zivota, chovani
jedince) a faktory prostfedi (socioekonomické prostiedi, zivotni prostedi, zdravotni

péce).?

1.2 Zivotni styl

Jak bylo zminéno vySe, Zivotni styl a zdravy Zivotni styl je jednim z faktord, ktery
ovliviiuje dusevni 1 télesné zdravi Clovéka z 50 az 60 %. Je tedy zakladnim determinan-
tem zdravi. Existuje n€kolik rGznych teorii zivotniho stylu, nejcastéjsi, ale také nejo-
becngjsi definice Zivotniho stylu fika, Ze je to zpisob, jakym lidé Ziji. Zivotni styl mize
byt také charakterizovan jako zptsob chovani v Zivotnich situacich, zaloZenych na indi-
vidualnim vybéru. Clovék ma tedy moznost zvolit si takové moznosti, které neposkozuji
zdravi. ,, Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovdni (vybérem)
a Zivotni situace (moznosti). “*

Clovék se miize rozhodnout pro zdravy Zivotni styl, tedy Zivotni styl, ktery zdravi

neposkozuje, ale prospiva a to za predpokladu, Ze ma dostate¢né mnozstvi informaci.

Zdravi nejvice poskozuje:
e koureni,
e nadmérna konzumace alkoholu,
e uzivani drog,
e nespravna vyziva,
¢ nizka pohybova aktivita,
¢ nadmérna psychicka zatéz,

e rizikové sexualni chovani.’

> Tamtéz, str. 27 , ,
*MACHOVA, J., KUBATOVA, D., a kol., Vychova ke zdravi, Grada Publishing a.s., Praha, 2009, str. 16
* Tamtéz, str. 16
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Teoreticka vychodiska prace

Zdravy zivotni styl je tedy definovan jako Zivotni styl, ktery se vyhyba vyse uve-
denym faktorim, které zdravi poskozuji. Zdravy zivotni styl je velmi diilezity v oblasti
prevence a lé€by mnoha kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni, a to zejména
v oblasti vyzivy, kutéactvi, télesné aktivity a stresu. Vhodnym uplatnénim téchto faktort
by bylo mozné zabranit az 80 % piedCasnych imrti na srde¢né-cévni a nddorova one-
mocnéni.

Pro ucely této prace je dilezity pojem zdravy Zivotni styl a dva z uvedenych fakto-
i, které zdravy zivotni styl charakterizuji: zdrava a vyvazena strava a dostatek pohybu
a odpocinek.

Podle Kalmana patii k nejzavaznéj$im nedostatkiim déti nizké pohybova aktivnost,
piicemz u dévcat, je jesté nizsi, nez u chlapct. S rostoucim vékem jejich aktivnost déle
klesa. Jako nejCastéjs$i zpusoby traveni volného Casu s rodinou déti uvadély sledovani
televize, spole¢né posezeni s rodinou, na navstéve, hrani pocitatovych her. Méné Casto
uz s rodinou sportuji ¢i hraji spoleCenské hry. Nejvétsi problém vSak spociva v tom,

7e celkové roste podil déti, které travi sviyj volny ¢as sedavs.”

1.3 Stravovaci navyky a zdrava strava
1.3.1 Stravovaci navyky

Jednim z faktorti zdravého zivotniho stylu jsou spravné stravovaci zvyklosti. Stravovaci
navyky ziskava Cloveék uz od détstvi, kdy pfejima zaklady stravovacich navyki. Déle
pak pokracuje v pfejimani navykt ve vSech Skolach, které postupné navstévuje, pokud
se zde stravuje. Déle ¢lovéka mohou ovlivnit ptatelé, média a také napiiklad prodélana
nemoc.”

Diilezitym faktorem, ktery ovliviiuje zpiisob stravovani je tedy prostiedi, dale jsou
to navyky z détstvi, tradice gastronomie dané zem¢ nebo regionu, ale 1 chutové prefe-
rence jednice a specifika kazdého lidského téla, protoze kazdy organismus je jedine¢ny

a snasi rtizné potraviny jinak, stejné¢ jako je tomu u pohybovych aktivit, je tieba

http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/zdravejsi-zivotni-styl
7 KALMAN a kol., Zdravi a Zivotni styl déti a skolakt, Univerzita Palackého v Olomouci, 2013, str.68-75
¥ CHRPOVA, Diana. S vyZivou zdravé po cely rok. Praha, Grada Publishing, 2010, str. 7
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Teoreticka vychodiska prace

1 v otazce vyzivy naslouchat svému télu. Dal§imi faktory, které ovliviuji vybér jidla
jsou naklady a dostupnost potravin, vzdélani a asové moznosti k ptiprave jidla. Nemé-
né dalezitym faktorem je socidlni kontext, to znamena, Ze ostatni mohou mit vliv
na stravovani jedince a vybér potravin. Nakonec je dilezité zminit psychologické fakto-
ry jako je stres nebo nalada, ktera ovliviiuje vybér jidla. Podle priizkumu Pan-European
Survey of Consumer Attitudes to Food, Nutrition and Health (Celoevropsky prizkum
postoju spotiebitelt k jidlu, vyzivé a zdravi) bylo zjisténo, ze 5 hlavnich faktort, které
ovliviiuji vybér potravin v 15 evropskych statech jsou tyto: 1. kvalita/Cerstvost (74 %),
2. cena (43 %), 3. chut’ (38 %), 4. snaha jist zdravé (32 %), 5. podle toho, co si pieje
rodina (29 %).”

Stravovaci navyky ob&anti Ceské republiky se v poslednich letech zlep3uji. Pozi-
tivni zménou je nizsi spotieba zivocisnych tuku, veprového a hovéziho masa a vajec,
negativnimi jevy jsou: stale jesté vysokéa konzumace smazenych jidel a slazenych néapo-
Jb a nizka spotfeba mléka a mlé¢nych vyrobkt, ale také ovoce, zeleniny a celozrnného

v 1
peciva. '

1.3.2 Zdrava strava

Zasady zdraveé stravy stanovuji, které potraviny jsou vhodné a které méné nebo vibec,
jaké slozeni potravin by méla strava obsahovat a v jakém mnoZzstvi. Mezi vyZivou
a zdravotnim stavem cCloveka existuje Uzka souvislost. Potravou Clovek ziskava latky
k vystavbé tkani a organt a k zajisténi energie pro ¢innost téla. Spravna vyziva ma byt
vyvazend ze dvou hledisek: kvantitativniho (pfijem energie odpovida vydeji)
a kvalitativniho (vyvazena, rozmanita strava, dostate¢ny a vyvazeny pfijem Zivin, vita-

7o . 710 11
mind, minerali a vody).

? The European Food Information Council, Faktory ovliviwjici vybér potravin, [online]. [cit. 2013-05-04].
Dostupné z: http://www.eufic.org/article/cs/expid/review-food-choice/

' MACHOVA, J., KUBATOVA, D., a kol., Vychova ke zdravi, Grada Publishing a.s.,Praha, 2009, str. 37
" Tamtéz, str. 18
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1.3.3 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida slouzi k osvété Siroké vetejnosti. Jde o pritvodce zdravych potra-
vin rozdélenych do sekci pro zobrazeni doporuceného piijmu u kazdé skupiny potravin.
Prvni potravinova pyramida byla vydana ve Svédsku v roce 1974. Nejznaméjsi potravi-
nova pyramida byla zavedena Ministerstvem zeméd¢lstvi Spojenych statii v roce 1992.
Aktualizovana byla v roce 2005 a piepracovana v roce 2011.'

Nejnovéj§i verze potravinové pyramidy pro Ceskou republiku, kterd reaguje
na zdravotni stav ¢eské populace, byla vydana ob¢anskym sdruzenim Férum pro zdra-
vou vyzivu v roce 2003. (Obrazek 1) Forum dale zdlraziuje, Ze dalSimi dtlezitymi kro-
ky jsou udrzeni télesné hmotnosti, konzumace pestré stravy, vétsi konzumace zeleniny,

mlécénych vyrobki a potravin s nizkym glykemickym indexem.

1> Huffpost Healthy living, USDA Food Pyramid Out: Is The New Food Plate Better?, [online].
[cit. 2013-05-05]. Dostupné z: http://www.huffingtonpost.com/2011/06/02/food-pyramid-
usda n_870375.html
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Obr. 1 Model ¢eské nutri¢ni pyramidy Zdroj:Férum pro zdravou vyzivu [online]"?
1.3.4 Energeticky vydej

K Zivotu ¢loveéka je nezbytna energie. Lidsky organismus si ji vytvari kazdou vtefinu
v kazdé bunce z latek, které ziskava z potravy, jde o tzv. ziviny. Jsou to bilkoviny, tuky
a sacharidy, jejich mnozstvi v organismu uréuje energetickou hodnotu stravy. Mnozstvi
a velikost téchto latek pak tvofi hodnotu biologickou neboli nutri¢ni. Je prokazano,
ze 1 g sacharidii a 1 g bilkovin pfinese organismu energii o velikosti 17 kJ. 1 g tukti pak
vice nez jednou tolik, tedy 38 kJ. Tyto hodnoty pouzivame pii vypoctu energetické
hodnoty stravy. Podstatné také je, jak je celkové mnozstvi energie, kterou télo piijme,
rozdéleno mezi jednotlivé Ziviny. Zdravému dospélému ¢loveéku je doporuceno piijmout
12-15 % energie bilkovinami, do 30 % energie tuky a 55-58 % energie hradit sacharidy.
Kolik je tedy tfeba energie ke zdravému fungovani organismu? Zakladem je energie
potfebnd pro tzv. bazalni metabolismus, ktery zajistuje zakladni (bazalni) fungovani
organismu, jeho zadkladni funkce, naptiklad tlukot srdce, dychani, atd. Toto zakladni

mnozstvi energie ¢loveék pottebuje, kdyz je v klidu, tedy naptiklad ve spanku. Velikost

3 Forum zdravé vyzivy, Pyramida zdravé vyzivy, [online]. 18. Gervna 2003, [cit.2013-05-10]. Dostupné z:
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/1 15-pyramida-
zdrave-vyzivy.aspx
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této energie je zavisld nejen na véku a pohlavi ¢loveka, ale 1 na poméru mnozstvi vydy-
chané¢ho oxidu uhli¢itého k vdechnutému kysliku, tedy na individudlnim metabolismu
(preméné latek) jednotlivych Zivin.

Spravny piijem energie pro svalovou ¢innost je mozny jen za piedpokladu, Ze sa-

charidy budou tvofit v&tsi &ast kazdého jidla.'
1.3.5 BMI

BMI je zkratka, ktera oznacuje tzv. Index télesné hmotnosti (v anglictiné
Body Mass Index). Jde o ¢islo, které se pouziva k porovnani télesné
hmotnosti lidi s riznou vyskou. Vypocita se jako podil hmotnosti v kilo-
gramech a druhé mocniny vysSky v metrech.

hmotnost,

viyska”

Rozsah BMI uréuje, do jaké t&lesné kategorie jedinec spada. (viz. Tab 1, Graf 1)

Tab. 1 Rozsah BMI Zdroj: Vlastni zpracovani
BMI klasifikace dle WHO
0-184 Podvaha
185-249 Normilni hmotnost
25-200 Nadviha
30-349 Obezita 1. stupné
35-390 Obezita II. stupné
40 - vice Obezita II1. stupné

1.4 Pohybové aktivity

Ve vyzkumu evropské komise o sportu a sportovnich aktivitich'> byla polozena nasle-

dujici otazka obyvatelim statth Evropské unie: Jak Casto cvicite nebo sportujete? (Obr 2)

' CLARK, Nancy, Sportovni vyzZiva: [obsahuje 71 receptii pro dobrou kondici a sportovni trénink]. 1.
vyd. Praha: Grada, 2009
'> European Comission, Sport and Physical Activity, In: Eurobarometer 72.3 [online]. [cit.2013-05-10].

Dostupné z: http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs 334 en.pdf
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QF1. How often do you exercise or play sporf?
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Obr. 2 Jak Casto vykonavaji sportovni aktivity ob¢ané statti Evropské Unie Zdroj: European

Comission, Sport and Physical Activity, In: Eurobarometer 72.3 [online]

Nejlépe si vedly severské staty a to vtomto potadi: Svédsko, Finsko, Dansko.
V prvnich dvou zemich se pravideln¢ ¢i nepravideln¢ vénuje sportu 72%, v Dansku
64 % ob&antl. Ceska republika dosahla 28 %, 35 % ob&anii Ceské republiky sportuje
ztidka a 37 % obcantl nesportuje nikdy.

Pohybova aktivita je nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu. Aktivni pohyb
je nezbytnym a nejptirozenéj$im predpokladem pro zachovani a upevnéni zdravi a za-
chovani fyziologickych funkci organismu. Jelikoz v dnesni dobé je vétSina profesi vy-

konavéana s minimem pohybu, je tfeba vyhledavat a cilené vykonavat pohybové aktivity.
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Pravidelny pohyb zvySuje télesnou zdatnost, snizuje cholesterol v téle, vede k dusevni
sveézesti, napomaha odolnosti vii¢i stresu a proti bolestem zad, zlepSuje prokrveni kiize
a tim 1 fyzicky vzhled a plsobi jako prevence tzv. civilizacnich chorob. Pohyb ale neni
jen prostiedek, ktery ovlivituje fyzické zdravi a kondici, ale ma také ucinky socializa¢ni
a komunikaéni, psychoregeneraéni, psychoregulaéni a psychorelaxa¢ni.'®
Zdravotnicka 1 védeckd evidence potvrzuje, ze pravidelnd pohybovéa aktivnost mu-
ze snizit o 30-50% riziko fady neinfek¢nich nemoci jako jsou mrtvice, imrti na kardio-
vaskularni choroby, rakovina tlustého stfeva, cukrovka typu 2 a vysoky krevni tlak,
ICHS a nebo infarkt. Pohybova aktivnost pomaha také kontrolovat télesnou hmotnost,
piispiva ke zdravi kosti, svall a kloubt, u starSich osob snizuje riziko padu, snizuje bo-
lesti pti artritid€é, symptomy uzkosti a deprese, prispiva ke snizeni hospitalizaci, ndvstév
I€kate a nakupu 1ékti. Uvedené nemoci jsou na druhou stranu tedy 1 disledkem pohybo-
veé inaktivity, ktera je vedle koufeni, hypertenze a dyslipidemie jejich ¢tvrtym hlavnim
rizikovym faktorem.
Na seznamu zdravotnich benefitli pohybovych aktivit se objevuji ty, které silné

snizuji nasledujici rizika:'’

e zvySeni urovné HDL (tzv.: “dobrého cholesterolu®),

¢ sniZeni vysokého krevniho tlaku,

e spalovani tuku, které pomaha zlepSovat slozeni tcla,

¢ udrZovani ptiznivé hladiny krevniho cukru,

e zvySovani kostni denzity (hustoty kostni dfen¢),

e posilovani imunitniho systému,

e zlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese,

¢ vylepSovani télesného zevnéjsku (body image),

e ve spojeni s vyvazenou dietou udrZzovani ptijatelné télesné hmotnosti,

'® MACHOVA, J., KUBATOVA, D., a kol., VWchova ke zdravi, Grada Publishing a.s., Praha, 2009,
str. 39 - 58
7 KORVAS, Pavel; KYSEL Jif, Pohybové aktivity ve volném ¢ase, 1. vydani Brno, 2013, str. 13 - 14
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e snizeni klidové srde¢ni tepové frekvence, zvySeni vykonnosti energetickych sys-
tému,

¢ zlepSeni metabolismu,

e rychlejsi usindni, lep$i spanek, odolnost vii¢i tnavé, stresu,

e stimuluje produkci endorfinit v mozku, zvySuje dusevni potencial,

e harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému,

e uvoliuje svalové napéti a odstraniuje zdporné emoce,

e upravuje biochemické hodnoty tuki v krvi, méni metabolismus tuki,

e preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti, zvySuje pevnost a pruznost kloubnich
vazl a uponovych svalovych §lach, ohebnost kloubti, svalovou silu, vytrvalost a
klidové napéti svala,

e podporuje krevni ob¢€h, zvySuje vytrvalost, lepé probiha latkova pfeména na perife-
rii koncetin, lepSi prace ledvin, jater a dalSich organt,

e preventivni vliv na vznik kieCovych Zil, zvySenou srdzivost krve, trombo6zu hlubo-

kych zil dolnich koncetin a poruchu lymfatické cirkulace, zlepSuje schopnost krve

prenaSet kyslik, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje krevni tlak,

e zpomaluje proces starnuti, prodluzuje aktivni délku Zivota,

e stimuluje hluboké btiSni dychani,

e pomaha lidem pfestat koufit, potlacuje abstinen¢ni ptiznaky,

¢ snizuje riziko potratu, usnadiiuje porod a je dokazano, ze aktivnim matkam se rodi
zdravéjsi déti.

Mezi nejdillezitéjsi zjisténi patii, Ze lidé, ktefi trpi nedostatkem pohybu, mohou
zlepsit své zdravi a kvalitu zivota, pokud za¢nou byt pravidelné, alespoinl jen mirné ak-
tivni. Pro dosazeni zdravotnich benefiti nemusi byt pohybova aktivita naméahava. Vys-
Sich zdravotnich ptinosi miize byt dosazeno zvySenim objemu véetné trvani, frekvence

nebo intenzity. Je ziejmé, ze ani pod hrozbou téchto chorob nenaléza pomérné znacné

procento populace dostatecnou motivaci ke zméné svych navykl nebo jsou lhostejni
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ke ztejmym faktim. NejpravdépodobnéjSim diivodem je ziejmé neinformovanost a ne-
schopnost pochopit realitu.V soucasné dob¢ je tak zapotiebi zvySovat zajem a motivo-

vat viechny ke sportu.'®

1.5 Analyza

Analyza je soucasti planovani, organizovani, personalistiky, vedeni, kontrolovani a ko-
ordinovani, tzv. faze fidictho procesu. Zcela nezastupitelnou ulohu vSak hraje
v planovani a kontrole."

Pojem analyza, nékdy také rozbor, znamena ,,v§eobecnou metodu zkoumani jed-
notlivych slozek a vlastnosti né¢jakého predmétu, jevu, ¢innosti; myslenkové nebo fak-
tické rozkladani jednoho na mnohé, celku na ¢asti, déje na akty (...) v ekonomii: zkou-
mani stavu a vyvoje urCitého ekonomického systému, jeho ¢asti, okoli nebo urcitého
ekonomického jevu".?

To znamend, Ze mezi analyzou a rozborem neni vétSiho rozdilu. N&€kdy se vSak se-
tkdvame s rozborem v uz8im a $ir§im pojeti. Pro uzsi odpovida pojem analyza a pro Sirsi
praveé rozbor, ktery zahrnuje 1 ¢innosti piesahujici vlastni analyzu ve smyslu rozkladu

I~ b <] O 21
dil¢ich jevi a procesi.

1.6 SWOT analyza

Metoda SWOT analyzy muize byt pouzita jako strategie, kterd se snazi zachovat nebo

zlepsit konkurencni postaveni. Sklada se z ndsledujicich hledisek:

¢ silné stranky (strengths),
e slabé stranky (weaknesses),
e piilezitosti (opportunities),

e hrozby (threats).*”

'8 Tamtéz, str. 14

' SYNEK, Miloslav, Ekonomickd analyza. Praha, Nakladatelstvi Oeconomica 2003, str. 7
20 KRAUS, J. Akademicky slovnik cizich slov, Praha, ACADEMIA, 2001, s. 751.

2l SYNEK, Miloslav, Ekonomickd analyza. Praha, Nakladatelstvi Oeconomica 2003, str. 7
22 VEBER J., kol., Management, 2. vydani, Management Press, Praha, 2009, str. 533

22



Teoreticka vychodiska prace

Dobra strategie se snazi neutralizovat hrozby vnéjSiho prostiedi, vyuZzivat ptilezi-

tosti, téZit ze silnych stranek a zmirnit nebo odstranit slabé stranky. Podle kombinaci

vnitinich a vnéjsich stranek (Obrazek 2) 1ze zvolit rizné typy strategii, které vychazeji

ze Ctyf pristupt:

e piistup S — O znamena vyuziti silnych stranek a velkych pftilezitosti plynoucich

z okoli,

e piistup W — O znamend snahu o eliminaci slabych stranek za pomoci pftilezitosti

z okoli,

e piistup S — T znamena vyuziti silnych stranek k eliminaci hrozeb,

e piistup W — T znamena snahu o vyfeSeni znepokojivého stavu i1 za cenu likvidace

s . 2
cast1 organizace. 3

Podetneé prileZitosti ’

f

Vertikalni Koncentrace

T " integrace, || __ pronikaninath,
strategicke rozvoj trhi,
aliance apod. inovace atd.

Potetnéslabé | WO |50 _ | Pocetné silné

| stranky - WT | ST stranky
Redukce, ‘ Horizontalni
odprodani integrace,
casti firmy, strategické
likvidace 4 aliance apod.

]
i Prevladajici hrozby

Obr. 3 Vyuziti metody SWOT pfi koncipovani strategii

Zdroj: VEBER J. a kol., Management 24

Nejcastéjsi hrozby jsou vysoké diferenciace v odvétvi, statni regulace, know-how,

velky pocet konkurentli, pomaly rist odvétvi, hrozba substitucnich vyrobkl a hrozba

vstupu nového vyrobce. Pfilezitosti mohou snizit hrozby nebo pfinést dal$i rozvoj

¢irast. Silné a slabé stranky jsou analyzovany predevsim v téchto sférach:

2 Tamtéz, str. 534
24 Tamtéz, str. 535
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¢ finan¢ni postaveni podniku,
e vyzkum a vyvoj,

e vyrobkova politika,

e vyrobni kapacity,

e Uroven managementu,

e organizace firmy,

e napojeni na infrastrukturu,

e image firmy ¢&i vyrobku.”

1.7 Marketingovy mix
Marketingovy mix je souhrn marketingovych néstroji, které slouzi k dosazeni marke-
tingovych cila.

Marketingovy mix se sklada ze 4 polozek:

produkt - vyrobek, jako produkt nabizeny na trhu k uspokojeni potieb nebo piani,

jeho jakost a vlastnost, design a znacka, baleni, sluzby s nim spojené,
e cena — cena vyrobku ¢i sluzby, zdroj ptijmu pro podnik,
¢ misto — misto poskytnuti sluzeb, distribuce vyrobki k zdkaznikiim,

e propagace — reklama, poskytnuti informaci, komunikace se zdkazniky.

1.8 Naklady

Naklady Ize chapat jako ubytek ekonomického prospéchu, jenz vede ke sniZzeni vlastni-
ho kapitalu. V manazerském ucetnictvi jsou pak definovany jako hodnotové vyjadiené,
ucelné vynaloZeni ekonomickych zdroji podniku ucelové souvisejici s ekonomickou

&innosti.”” Naklady d&lime z n&kolika davodii, predeviim kvili jejich lepsimu fizeni

2 Tamtéz, str. 534
*® KOTLER, P. Marketing management. 10. rozsif. vyd. Praha: Grada, 2001, str. 72
2" POPESKO, B. a kol. Manazerské ticetnictvi, Praha, Management Press 2010. s. 17
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a porovnani v ramei obdobi. Nasledujici kapitoly ur¢i zakladni druhy ¢lenéni naklada.*®

1.8.1 Druhové ¢lenéni naklada

Toto Clenéni je nejbéznéjSim pristupem ke klasifikaci nakladi. Jednd se o rozdé€leni,
které¢ odpovida finanénimu pojeti ndkladi. Relativni podil jednotlivych nakladovych
druhit miZe u jednotlivych organizaci napovédét, jakou roli mé dany nakladovy druh
a jaky je jeho vyznam. Tyto informace mohou urcit, na jaky nakladovy druh je tfeba
se pii optimalizaci nakladt zaméfit. Na druhou stranu nemaji vypovidaci hodnotu
pii stanoveni u¢elu a diitvodu vzniku nékladu. Nelze tedy urcit, k jakym aktivitam byly
tyto nédklady vynaloZeny.
Mezi nakladové druhy patfi:

e spotieba materidlu, externich sluzeb a energie,

e osobni naklady (mzdy, socialni naklady),

¢ odpisy hmotné¢ho a nehmotného investicniho majetku,
e pouziti externich praci a sluzeb,

e finan¢ni naklady.”

1.8.2 Rozdéleni nakladua dle acéelu

Jak je jiz vySe uvedeno, urceni divodu vynaloZeni nakladl je zcela rozhodujici a déleni

nakladi podle druhu nevyhovujici. Proto se naklady také dé€li podle tcelu na:

¢ ndklady technologické,

¢ ndklady na obsluhu a fizeni.

Mezi naklady technologické lze zatadit vSechny ndklady, jez piimo souvisi
s pouZzitim technologii, nebo s nim Uzce souvisi, naptiklad odpisy zatizeni, slouZziciho

k vyrob¢ v radmci urcité technologie.

2 POPESKO, B, Moderni metody rizeni ndkladsi, Jak dosdhnout efektivniho vynakladani ndkladii a jejich
snizeni, Grada Publishing a. s. Praha, 2009, str. 31-33
* Tamtéz, str. 34-35
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Naklady na obsluhu a fizeni jsou ndklady, jez slouzi k zajisténi doprovodnych ¢in-
nosti, jde naptiklad o energie v kancelatich podniku, nebo o mzdy administrativnich
pracovnikil. Pti tomto déleni vSak vznikaji problémy se spravnym délenim. V nékterych
piipadech jde jen tézko rozeznat, zda dil¢i naklad jesté souvisi pfimo s technologiemi,
nebo uZ nikoliv. Pfesto vSak jde o zakladni déleni pro urceni nékladii ve vztahu
k jednotce vykonu dané organizace.

Pro proces fizeni je zcela nezbytné, formulovat naklady, které souviseji
s konkrétnim vykonem, ¢i jednici. Proto naklady dale délime na néklady jednicové
a naklady reZijni.

Naklady jednicové bezprostiedné souviseji s jednotkou dil¢iho vykonu (jedna ak-
ce), rostou piimo umérné s poctem vykont (praci, sluzeb, vyrobkill), vztahuji se na jeden
druh produkce, vypocet se provadi na zakladé tzv. operativnich spotiebnich a vykono-
vych norem, patii mezi né piimy material a pfimé mzdy.

Naklady rezijni obsahuji ndklady na obsluhu zatizeni a ndklady, jez nesouvisi

s jednotkou vykonu, ale s technologickym procesem jako celkem.*

1.8.3 Kalkulaé¢ni ¢lenéni naklada

Naklady, které jsou ptitazovany néjakému nakladovému objektu, tedy predmétu aloka-
ce, lze rozdélit do dvou kategorii.
Ptimé naklady:
e lze pfidélit jednotlivym kalkula¢nim jednicim (vykoniim),
e zahrnuji naklady vyrobniho charakteru (zdsobovani, prodej), tedy piimo souvisejici

s danym vykonem.
Neptimé naklady:

e tvofii zbyvajici ¢ast technickych ndkladi, pfedevsim jde o spravni rezie,
¢ na kalkulovanou jednici (vykon) jsou pfifazovany celou fadou postupiti (kalkulac-

, . ) ro N7 1
nich technik), které jsou naro&né na tvorbu.’

30 Tamtéz, str. 37
31 Tamtéz, str. 38
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1.8.4 Kiasifikace nakladi vzhledem k objemu provadénych vykonu

Clenéni nakladii vzhledem k objemu provedenych vykontl je jednim z &astych néstroji
jejich fizeni. Toto ¢lenéni je rozdilné, nebot’ je zaméfeno na predpoklady variant obje-
mu budoucich vykont na rozdil od pfedchozich, které reagovaly na dfive vzniklé nakla-
dy. Objem vykonti mize byt v praxi méfen mnoha jednotkami, naptiklad poctem vyro-
benych kustli, poc¢tem ujetych kilometri nebo poctem vyrobenych metri tkaniny. Obec-
n¢ jakoukoliv jednotkou, kterou si firma zvoli.

V rédmci ¢lenéni, rozdélujeme tyto zakladni kategorie nakladii:

e variabilni naklady,
¢ fixni naklady,

e smiSené naklady.

Variabilni naklady se oznacuji jako jednicové ndklady, jejichz vySka se méni v za-
vislosti na objemu vykont (vyroby). Diky vyvoji (rGstu koncentrace vyroby, automati-
zaci, mechanizaci) se projevuje pokles podilu variabilnich nakladi v celkovych nakla-
dech podniku. Celkové variabilni ndklady rostou s poctem jednic a jejich riist miize mit

rizny pribéh. Podle toho se rozliSuji na:

e Proporcionalni (linearni),
e Podproporcionalni (degresivni),
e Nadproporcionalni (progresivni).

Fixni néklady jsou nejCastéji naklady urcené k zajisténi vyrobniho procesu (jejich
znacna cast se vynaklada jesté pted zahdjenim vyrobniho procesu). Ve své absolutni
vysi zlstavaji beze zmény a to 1 tehdy, kdyZ se méni objem vykond. Vznik téchto na-
kladl se uskuteciiuje jednorazoveé, bez ptimého vztahu k uré¢itému objemu vyroby. Po-
kud objem vykontli pievysi svoji hranici, je tfeba kapacitu zvysit, tedy opét vynalozit
jednorazové novy blok fixnich nakladi plati, Ze fixni ndklady na jednotku vykonu kle-
saji jen v ramci rozsahu, ktery odpovidd maximalnimu vyuZiti ptivodni kapacity
a v okamziku zmény fixnich nakladd se tento pokles zastavi. Pokud se neptekroci urcity

objem vyroby (objemové ohraniceni), fixni ndklady se neméni a jsou stalé ve vztahu
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k celkovému objemu vyroby. Primérné fixni naklady klesaji pfi zvétSovani objemu
vyroby (tj. pfi zvySovani vyuziti vyrobni kapacity), jejich prabéh je degresivni a tato
tendence se oznacuje jako "efekt z degrese fixnich nakladi". Celkova vySe fixnich na-
kladi nemiize byt ovlivnéna v pribéhu vyrobniho procesu, v ramci hospodarnosti
je tedy tieba vzdy maximalné€ vyuZzivat danou kapacitu.

Clenéni fixnich nakladi z hlediska miry vyuziti vyrobni kapacity:

e volné fixni néklady,
e vyuzité fixni naklady.
Pomér vyuzitych a volnych fixnich naklada se zjistuje z vyrobni kapacity. [%]*?

1.9 Kalkulace

Kalkulace patfi mezi nastroje souvisejici s manazerskym ucetnictvim. Jednim ze za-
kladnich pozadavki managementu je spravna identifikace nakladii, které jsou spojeny
s vykonem podnikovych aktivit. Kalkulaci je mozné pojmenovat jako ptifazeni ndkladu,
marze, zisku, ceny nebo jiné hodnotové veli¢iny k vyrobku, sluzbé€, ¢innosti, operaci
nebo jinak vyjadiené jednotce vykonu firmy, kalkulacni jednici ¢i nakladovému objek-
tu.

Manazerské ucetnictvi nabizi mnoho kalkula¢nich metod a jejich variant. Tyto me-
tody pouzivaji rizné zptisoby alokace rezijnich nakladi, od nejjednodusSich po slozitéj-
$1, zahrnujici vice dat. Je vSak diilezité jakou kalkula¢ni metodu pouzijeme, nebot’ musi
vychdzet z toho, ¢im se spole¢nost zabyva, aby byla v praxi spravné vyuzivana. Neplati
v8ak, ze by jednodussi metoda vypoctu podavala méné spravné informace nez metoda,

ktera je obsahlejsi.*

1.9.1 Varianty kalkulaci

Kalkulace mohou mit nékolik variant:

e piedbézna,

32 Tamtéz, str. 39-41
33 Tamtéz, str. 55
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e vysledna,
e operativni.

Predbézna kalkulace slouzi k zjisténi informaci o nakladech vykonu pied zahéje-
nim jakychkoli ¢innosti spojenych s vyrobou nebo poskytovanim sluzeb. Tyto informa-
ce slouzi jako podklad pro cenové vyjadieni. Charakteristickym rysem kalkulaci je to,
ze v dob¢ jejich sestavovani nejsou informace o tom, jaky objem vstupli vyrobek
¢isluzba spottebovala. Jedna se o odhad budoucich nakladi. Propoctové kalkulace
slouzi k pfedbéznému stanoveni nakladi, pldnované, oproti propoctovym piesnéjsi, vy-
chéazeji z detailn€jSich odhadl spotteby vstupt. Slouzi proto pro pfesné planovani ope-
raci.

Vysledna kalkulace slouzi ke kvantifikovani nékladt ve chvili, kdy je prodej zbozi
Jiz uskute¢nén, a jsou znamy piesné naklady.

Operativni kalkulace se sestavuje v pritbéhu vyroby série vyrobku, z divodu re-
flektovani pfimych nakladd, jez byly ovlivnény napiiklad zménou nastaveni stroji

v v o 34
€1 zmenou postupu.3

1.9.2 Struktura naklada v ramci kalkulace

Spravna nakladova kalkulace ndm dava informaci nejenom o vysi ndkladii na vykon, ale
poskytuje ndm informaci 1 o tom, z jakych skupin se néklady vykonu skladaji. Pravé
tyto informace poskytuje kalkulace strukturovand (Obrazek 4), ktera udava hodnotu

jednotlivych skupin nédkladt a umoziuje stanovit ceny pfi riiznych situacich.”

3 Tamtéz, str. 56
35 Tamtéz, str. 57-58
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Jednoducha kalkulace Strukturovana kalkulace
Pfimy material | Pfimy material
PAmémzdy | Pfimé mzdy

Vyrobni rezie

Konstrukéni

- Nepiimé pfiprava
(rezijni ) { Naklady na prodej |-
naklady : a distribuci
Vedeni a sprava

Marketing

Vyzkum
Obr. 4 Urovné néklada v ramci kalkulace Zdroj: POPESKO, B, Moderni metody rizeni nakla-

dii, Jak doséhnout efektivniho vynakladani néakladii a jejich snizenis. 36 *°

Struktura jednotlivych nakladovych polozek je v kazdém podniku odlisnd — kazdy
podnik ma jinou strukturu ndkladi a jiné pozadavky na jejich evidenci, klasifikaci
a zpusoby alokace. Struktura nédklada byva vyjadiena v tzv. alokacnim vzorci.

Obecné existuji dva vzorce. Typovy vzorec byl v Ceské republice hojné vyuzivan
pied rokem 1990. Plati, Ze kalkula¢ni vzorce maji pevnou strukturu a neumoznuji jejich
variantni vyuZziti.

Mnoho organizaci, ptasobicich na vice konkurencnich trzich, oddéluji kalkulaci na-
kladii a kalkulaci ceny vykont. V praxi tak dochédzi k tomu, Ze cena vykonu neni tvote-
na pouze jako prirazka k celkovym nakladim, ale je ovliviiovana konkuren¢nim pro-
sttedim. Podnik musi pfijmout cenu, za kterou se vyrobek ¢i sluzba prodava a podle ni
nastavit vySku svych nakladi. K tomuto ucelu slouzi retrogradni kalkula¢ni vzorec.

(Obrazek 5)

3¢ Tamtéz, str. 58
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Typovy kalkulaéni vzorec Retrogradni kalkulacni vzorec
1. Pfimy material Zéakladni cena vykonu:
2. Pfimé mzdy
3. Ostatni pfimy material — Docasné cenové zvyhodnéni
4. Vyrobni (provozni) rezie — Slevy zakaznikim:

- sezonni
Vlastni naklady vyroby (provozu): — mnoZstevni

5. Spravni rezie

Cena po Upravéach:
Vlastni naklady vykonu:
6. Odbytové naklady — Naklady

Uplné viastni naklady vykonu: Zisk
7. Zisk (ztrata)

Cena vykonu (zakladni)

Obr. 5 Typovy a retrogradni kalkulacni vzorec Zdroj: POPESKO, B, Moderni metody
fizeni nakladl, Jak dosahnout efektivniho vynakladani nakladu a jejich snizeni s. 37

37 Tamtéz, str. 57-59
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2 Analyza problému a soucasné situace

Zivotni styl vysokoskolskych studentii je specificky a ovlivnény mnoha faktory, které
se na jejich Zivotnim stylu podepisuji.

Nejcastéjsi hrozby zivotniho stylu vysokosSkolakli jsou nasledujici:

e studenti travi spoustu ¢asu sezenim (pfednasky, knihovna, studium doma, cestova-

ni), Casto se nevénuji dostatecné¢ pohybovym aktivitam,
e nedostatek znalosti o lidském téle a vychové ke zdravi,
e nepravidelna a nevyvazena strava, konzumace alkoholu
¢ nedostatek spanku,
e Spatnd organizace Casu — time management, prokrastinace,

e stres.

Dokladem tohoto Setfeni jsou vysledky ankety mezi studenty Vysokého uceni tech-

nického v Brné.

2.1 Anketa

Anketa byla sestavena za tcelem sbéru anonymnich odpoveédi mezi studenty Vysokého
uceni technického v Brné. Anketa (Pfiloha 1) byla sestavena jako anonymni, obsahuje
19 otazek, je tedy kratka a nezabrala respondentim mnoho casu. K sestaveni a sbéru
odpovédi byla pouzita Sablona na strankach survio.com/cs/, kde je mozné vytvofit jed-
noduché ankety zdarma.’® Odkaz na anketu byl §ifen pomoci socialni sit& a stranky sur-
vio.com/cs/ také umoznily sbér vysledka. Odpovédét na otazky v anketé bylo moz-
né priabchu mésici brezna a listopadu 2013.

VétSina otdzek je uzavienych s moznosti vybéru odpovédi, oteviené otazky byly

pouzity naptiklad v ptipadé€, kdy bylo zjiStovano, jakym sportiim se studenti vénuji ne-

*¥ Survio.com, Tvorba vlastniho dotazniku, Dostupné z: http://www.survio.com/cs/

32



Analyza problému a soucasné situace

bo u poslednich dvou otazek, kdy bylo zjistovano, jaky kurz o vyzivé navstivili a co by
je motivovalo k tomu, aby se do kurzu o vyzivé piihlasili.

Otazky v anket¢ jsou rozdéleny na tfi Casti. V prvni ¢asti se jedna o osobni otazky,
zjistuje se zde pohlavi, vék a fakulta, na které respondenti studuji (Otazky 1 — 3). Druha
cast otazek se tykd sportu, bylo zde zjiStovano, kolik Casu se studenti vénuji sportu
a na jaké turovni (Otazky 4 — 10). Posledni skupina otidzek je zamétfena na stravovaci
navyky studentti, tyto otdzky zjist'uji, kde se studenti stravuji a zda ji dostatek zeleniny a
ovoce (Otazky 11 — 15). Zaverecné otazky zjist'uji, zda si studenti mysli, Ze maji dosta-
te¢né informace o zdravé vyzivé a zda si informace sami vyhledavaji a jak. (Otazky
16 — 18). Dtlezitd je posledni oteviend otdzka, kde méli studenti odpovédet,

co by je motivovalo k tomu, aby se ptihlasili do kurzu o zdravé vyzivé (Otazka 19).

2.2 Interpretace vysledki ankety

Ankety se aktivné zc¢astnilo 80 respondentt, z toho 44 zen a 36 muzii ve véku 21 az 26
let. Nejcastéji je zastoupen vek 24 let (22x). Primérny v€k respondentii je 23,48 let.
V odpovédich jsou zastoupeny tii fakulty VUT: Podnikatelska fakulta — 46 odpovédi,

Fakulta stavebni — 26 odpovédi a Fakulta strojniho inzenyrstvi — 8 odpovédi.

2.2.1 Pohybové aktivity studenti VUT

Otazka €. 4, prvni otdzka tykajici se pohybovych aktivit, zjiStuje, zda se studenti vénuji
sportu pravidelng, nepravidelné, nebo viibec (Graf 3). Pouze dva respondenti (2,5 %)
uvedli, ze nesportuji, ostatni bud’ sportuji nepravidelné (22 respondentti, 27,5 %) nebo

pravidelné¢ (56 respondentit). 70 % respondentti tedy sportuje pravidelné.
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Jak casto sportujete?
2,50%

27,50%

M Pravidelne
M Nepravidelné

1 Nesportuji

70,00%

Obr. 6 Otazka €. 4: Jak Casto sportujete ? Zdroj: Vlastni zpracovani

V otazce €. 5 bylo zjisStovano, kolik ¢asu tydné¢ vénuji respondenti sportovnim ak-
tivitam. (Graf 5) Nejvice zastoupené odpovédi byly vice nez 5 hodin (28 respondent,
35 %), 1 -3 hodiny (24 respondentti, 30 %) a 3 —5 hodin (22 respondenti, 27,5 %).

Pouze 6 studenti (7,5 %) uvedlo, Ze vénuji sportu méné nez jednu hodinu tydné.

Kolik ¢asu tydné vénujete
sportovnim aktivitam?

7.50% 0,00%

35,00% mVicenez 5 hodin

27,50% 1 -3 hodiny
13- 5 hodin
H Dojedné hodiny

m Nesportuji

30,00%

Obr. 7 Otazka €. 5: Kolik ¢asu tydné vénujete sportovnim aktivitam?  Zdroj: Vlastni zpracovani

Dalsi otazka (Otéazka ¢.6) je oteviena a respondenti v ni vypsali, jakym sportiim
se nejvice vénuji, meli moznost vypsat libovolny pocet sportovnich aktivit, avSak se-

stupné podle toho, ¢emu vénuji nejvice ¢asu. V nasledujicim grafu (Graf 6) jsou vSech-
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ny sporty, které studenti provozuji, nejCastéji se vénuji b&hani, posilovani, plavani
a oblibené cyklistice. Mezi zajimavé sporty, které byly zmin€ny patfi mimo jiné Hot

joga, Tae-bo, Pole dance, ¢i Antigravity joga.

Spinning
Bézkovani
Power plate
Powerjoga
Veslovani
Aikiido

Street dance
Hotjoga
Ledni hokej
Tanec

Tae-bo
Zumba
Skialpinismus
Hazena
Fitbox
Antigravity joga
Aerobni cviceni
Florbal

TRX

Volejbal
Badminton
Snowboad
Pole dance
In-line

Fotbal

Lezeni

Tenis
Trekking
Squash
Fitness
CyKklistika
Plavani
Kondic¢ni posilovani
Béhani

0 10 20 30 40 50 60

Obr. 8 Otazka €. 6: Jakym sportovnim aktivitdm se nejvice vénujete? (Cisla na vodorovné ose ozna-
Cuji celkové bodové ohodnoceni sportu podle oblibenosti respondentti) Zdroj: Vlastni zpracovani

V otazce ¢. 7 méli respondenti vybrat, na jaké Girovni vykondvaji sportovni aktivi-

ty, vétsina z nich (66 respondentt, 82,5 %) vybrala moznost rekreac¢né. Déle 8 respon-
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dentii (10 %) vykonavaji sportovni aktivitu na vykonnostni irovni. MozZnost zvolit jinou

uroven zvolili 4 respondenti (5 %). dva studenti (2,5 %) nesportuji.

Na jaké urovni se vénujete
sportovnim aktivitam?

5,00%
2,50%
10,00%

M Rekreacni

m Vykonnostni
m Nesportuji

M Jina

82,50%
Obr. 9 Otazka €. 7: Na jaké urovni se vénujete sportovnim aktivitam? Zdroj: Vlastni zpracovani

V dal$i otazce (€. 8) meli studenti odpovédét, zda vyuzivaji v tomto semestru na-
bidku sportovnich aktivit na VUT. VEtsi ¢ast studenti odpovédéla, ze ne (58 studentt,
72,5 %), odpovéd’ ano, byla vybréna pouze 22 studenty (27,5 %). Z téchto odpovédi je
ziejmé, ze témet tfi Ctvrtiny student nevyuzivaji moznost vénovat se sportovnim akti-
vitam, které jim nabizi univerzita.

V otazkach ¢. 9 a 10 se dotazujeme na jednu z nabizenych sportovnich specializaci
- Fyzioprogram na CESA VUT. Tento program zna 34 studenta (42,5 %), ale vyuzili
ho pouze dva studenti. (2,5 %)

2.2.2 Stravovani studentu VUT

Otazky ¢. 11 az 19 se tykaji stravovani studentli a jejich znalosti o zdravé vyzivé.
Nejdiive je zjiStovano, zda se studenti stravuji v menze VUT a jak Casto. VétSina stu-
dentii (66 studenti, 82,5 %) se v menze stravuje nepravideln€, 6 studentii (7,5 %) odpo-
veédéli, ze se stravuji v menze jednou denné, 4 studenti dokonce vicekrat denné a 4 stu-
denti nenavs$tévuji menzu vibec. Pocet odebranych jidel v menze za jeden tyden
je ve veétSin¢ piipada 1 — 5 (92,5 % , 74 respondenttt), 4 studenti uvedli, Ze se nestravuji

v menze a dva studenti uvedli, Ze odeberou vmenze 11 — 15 jidel za jeden tyden.
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Z téchto odpovédi vyplyva, Ze stravovani v menze je dilezitou soucasti stravovani stu-
dentl a nabidka jidel v menze miiZze zdsadné€ ovlivnit stravovani student?i.

V otazce €. 13 bylo zjistovano, kde nejcastéji studenti obédvaji, pokud to neni
v menze, témet vSichni studenti zde odpoveédeli, Ze obédvaji doma (76 studentti, 95 %),
dva studenti uvedli, ze vjidelné¢ vpraci a dva studenti vybral moznost ,jinde®.
Z odpovédi na tuto otazku vidime, Ze pokud studenti maji povédomi o zdsadach zdravé
vyzivy, mohou toho vyuzit a fidit se jimi pii pfipravé jidla doma. Je tedy dilezité,
aby veédéli, jaké slozeni a jaké potraviny k ptiprave jidla zvolit.

Otéazky ¢. 14 a 15 se zamétuji na konzumaci ovoce a zeleniny za tyden. Je velmi
dobfe znamo, ze ovoce a zelenina jsou nezbytnou soucasti stravy, a presto toto neni
vzdy dodrzovano. Dle Vyzivového doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky vyda-
né Spolecnosti pro vyzivu, by mél kazdy dospély snist denn¢ 600 g zeleniny a ovoce,
a m¢l by se mél dodrzovat pomér 2:1, tedy 400g zeleniny a 200g ovoce denn¢. To zna-
men4 za tyden 2 800g zeleniny a 1 400g ovoce.” Pokud by se timto doporu¢enim Fidili
studenti, byla by jejich odpovéd’ na otazku €. 14 prostfedni moznost, tedy alespon 2 — 3
kila zeleniny tydné€ a na otdzku ¢. 15 odpovéd’ alesponi 1 — 2 kila.

Pokud jde o zeleninu (Graf 8), nejvétsi pocet respondentt (54 studentd, 67,5 %)
vybralo moznost 1 — 2 kila za tyden, 12,5 % respondentt (10 studentl) zvolilo moznost
2 — 3 kila za tyden, stejny pocet (10 studentt, 12,5 %) zvolil méné¢ nez jedno kilo,
coZ je opravdu nedostadujici. Ctyfi respondenti sni 3 — 4 kila a dva dokonce vice neZ

4 kila zeleniny za tyden.

¥ DOSTALOVA, J., DLOUHY, P., TLASKAL, P., Vyzivovd doporuceni pro obyvatelstvo Ceské repub-
liky, Spoleénost pro vyzivu [online]. [cit. 2013-04-29]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-
dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html

37



Analyza problému a soucasné situace

Kolik zeleniny tydné snite?
5,00% 2.50%
ml-2kg
m2-3kg
mmeénénez 1 kg
m3-4kg
mVicenez 4 kg
Obr. 10 Otazka ¢. 14: Kolik zeleniny tydné snite? Zdroj: Vlastni zpracovani

Jak bylo zminéno vyse, konzumace ovoce je ve vétSin€é pripadi dostatecna.
(Graf 9) Témét polovina (34 studentt, 42,5 %) dotazanych sni 1 — 2 kila ovoce za ty-
den, coz je dostate¢né mnozstvi. 24 respondentii (30 %) sni 2 — 3 kila ovoce za tyden,

20 studenti (25 %) méné nez jedno kilo a dva studenti vice nez 4 kila.

Kolik ovoce tydné snite?
2,50% 0,00%

25,00%

ml-2kg

42,50% m2-3kg
mménenez 1 kg
mVicenez 4 kg
m3-4kg

30,00%
Obr. 11 Otazka €. 15: Kolik ovoce tydné snite? Zdroj: Vlastni zpracovani

Na otazku ¢. 16, kde méli studenti odpoveédét, zda si mysli, ze maji dostate¢né ve-
domosti o vyzivé pii sportovnich aktivitdich odpovédél stejny pocet studentl ,,ano*

i,,ne* — 34 studentt (42,5 %), 12 studentt (15 %) odpovédélo, ze nevi.
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Nasledujici otazka, tedy otdzka ¢. 17 zjiStuje, zda se studenti aktivné zajimaji
o zdravou vyzivu. Zde vice nez polovina studentli (54 studentii, 67,5 %) vybrala moz-
nost ,,ne“. O zdravou vyzivu se tedy aktivné zajima jen 26 studentti (32,5 %).

V oteviené otazce €. 18 méli studenti vypsat, jakého kurzu o zdravé vyzivé se pii-
padné Ucastnili, o jaky kurz Slo a jakého rozsahu.

Studenti, ktefi se zac¢astnili néjakého kurzu o zdravé vyzive:

e http://www.optimalnivaha.info/ 3 hodinovy kurs o spravnych stravovacich navy-

cich,
e fyzioprogram CESA — 1 semestr,
e piednasSky na VUT - zdrava vyziva (10x2 hodiny).
Dalsi moznosti, jak se studenti zajimaji o zdravou vyZzivu:
e aktivné od kamaradu, kteti vyZivu a sport studuji,
e internet,
e MTK, trenérské kurzy, vlastni samostudium,
e knihy, ¢lanky na internetu,
e pirednasky ve Skole.

V posledni otazce studenti uvadéli, co by je motivovalo k tomu, aby se ptihlasili
do kurzu o zdravé vyzive. (Tabulka 2) NejCastéjsi odpovedi bylo Spatny zdravotni stav

¢1 zdravotni problémy, zména jidelnicku a obezita ¢i nadvéha.
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Diivody k prihlaSce do kurzu o zdravé vyzivé: Pocet odpovédi:
doporuceni lékate, zdravotni problémy, zdravotni stav 18
zdravé¢jsi zivotni styl 10
zdravéjsi stravovani, zména jidelnicku, informace o zdravé vyziveé 10
zajimava nabidka, upoutéani, jasn¢ dany program 10
sniZzeni nadvahy, obezity, télesného tuku 8
pfizniva cena 8
formovani postavy 4
¢asové mozZnosti 4

dalsi davody: kamarad jako doprovod, zndmi instruktofi, dostupnost 2
mista konani

Tab. 2 Motivace k ptihlaseni do kurzu o zdravé vyzivé Zdroj: vlastni zpracovani
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3 Vlastni navrhy reSeni

V této kapitole jsou piedstaveny navrhy, jak napomoci zménit Zivotni styl vysokoSkol-
skych studentit VUT v oblasti pohybovych aktivit 1 stravovani. Navrhova ¢ast v oblasti
pohybovych aktivit je zaméfena na nabidku sportovnich programi CESA. Podle vy-
sledkt ankety pravideln€ sportuje 56 dotazanych studentti (70 %), ale pokud jde o cas,
ktery vénuji sportovnim aktivitdm, pouze 28 respondentii (35 %) sportuje vice nez
5 hodin tydné. Zde je tedy moznost poukazat na vétsi vyuziti nabidky pohybovych akti-
vit na CESA VUT.

Vysoké uceni technické v Brné zajiStuje vyuku sportovnich aktivit tstavem
s nazvem Centrum sportovnich aktivit se zkratkou CESA. Tento tstav zabezpecuje vy-
uku odbornych pfedméti pro studenty ve studijnim programu Management v télesné
kultufe a pro studenty na 8 fakultaich VUT fakultativni télesnou vychovu a pohybové
aktivity pro zaméstnance. Mezi sportovni aktivity, které CESA nabizi, patfi témét 50
sportovnich aktivit, individualni i kolektivni sporty.*” Télesna vychova je na VUT ne-
povinny pfedmét a neni za n¢j udélovan zapocet ani kredity. Vyuka télesné vychovy je
zdarma maximaln& do vy3e dvou hodin za semestr, dali vyuka je zpoplatndna.*' Jako
spravné orientovany program, ktery studentim nabizi edukaéni i1 pohybovou sloZzku
zdravého zivotniho stylu je Fyzioprogram, z dotazniku vSak vyplynulo, Ze se o ném vi
42,5% tedy 34 respondentii a navstivilo ho pouze 2,5% tedy 2 studenti.

Dle WHO je doporucena doba pohybu pro dospé€lé alespoii 30 minut denné, coz je
3,5 hodiny tydn&.* Pouze 22 studentt (27,5 %) se vénuje sportu 3 — 5 hodin tydné.
Ostatni studenti (30 studentti, 47,5 %) se vénuji nedostatecné sportovnim aktivitdm.
Z toho vyplyva, ze se téméf polovina studentli nedostatecné vénuje pohybovym aktivi-
tam.

VétSina studenttt (58, 72,5%) nevyuziva nabidku sportu CESA VUT 1 presto,

ze maji moznost vyuzit 2 neplacené vyukové hodiny sportu tydné.

0 VUT BRNO, Sport, [online]. [cit. 2013-05-08]. Dostupné z: https://www.vutbr.cz/zivot-na-vut/volny-
cas-a-sport

' VUT BRNO, Vse o CESA, [online]. [cit. 2013-05-08]. Dostupné z: http://www.cesa.vutbr.cz/

2 Komise evropskych spole¢enstvi, Bild kniha o sportu, Brusel, 2007

41



Vlastni navrhy feseni

Aby studenti pochopili, nakolik je sport dilezity pro jejich zdravi, je nutné, aby

nejprve absolvovali pfedmét, ktery by zahrnoval 1 edukacni slozku.

3.1 Fyzioprogram

Fyzioprogram je program ze soucasné nabidky pohybovych programi Centra sportov-
nich aktivit v Brné (CESA), ktery pfinasi studentlim nejen sportovni aktivity, ale také
informace o vyznamu kondice pohybovych aktivit pro spravné drzeni téla a také o vyzi-
ve. Je urCen studentiim, ktefi se jeSté nikdy nevénovali sportovni aktivité nebo delsi
dobu nesportovali a studentiim, ktefi maji zdravotni problémy po operaci ¢i urazu nebo
jiné zdravotni omezeni. Tento program obsahuje teoretické prednasky, skupinova a in-
dividualni cviceni, konzultace a poradenstvi. Zajemci maji moznost zvolit jeden z téchto

. o 4
Fyzioprogramu: }

Tab. 3 Druhy Fyzioprogrami a jejich obsah na CESA VUT Zdroj: Vlastni zpracovani

Fyzioprogram Kondi- | program zaméfeny na ziskani teoretickych poznatkl z oblasti
ce fyziologie zatéze a jejich uziti v praktickém cvi€eni pro zvy-
Sovani kondice

Fyzioprogram Zada program zaméfeny na kompenzacni cviceni pro spravné drze-
ni téla a prevenci bolesti zad

Fyzioprogram Vyziva | program zaméfeny na ziskani poznatkil z oblasti vyZivy (teo-
reticky 1 prakticky), redukce hmotnosti a zvySovani kondice
pomoci pohybovych aktivit

Vsechna cviceni a pfednasky probihaji v télocvicné Rekondi¢niho centra Pod Pa-
lackého vrchem (RC PPV) v Satnovém objektu u Sportovni haly, Technicka 14, Brno -
Kralovo Pole.

e VUT BRNO, Fyzioprogramy, [online]. [cit. 2013-05-08]. Dostupné z
http://www.cesa.vutbr.cz/sport/80-fyzioprogramy
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Fyzioprogram Kondice

Prednasky cCerpaji z oblasti vyzivy, doporuceni pro sestaveni jidelnicku, analyzu
vyzivovych zvyklosti a télesného slozeni, doporuceni pro Upravu pohybového rezimu,
efektivni prace s tepovou frekvenci. Cviceni je zaméfené na zvySovani télesné kondice
pievazné formou aerobniho tréninku s vyuzitim trenazérti, vibracni plosiny a TRX, na-
staveni adekvatni tréninkové zatéze za pomoci tepoveé frekvence a dalSich fyziologic-
kych ukazatell, je doplnéno kompenzacnim cvicenim. Cviceni probih4 v malych skupi-

nach.

Fyzioprogram Vyziva
Prednasky jsou totozné jako u programu kondice a cvi€eni si v§ima snizovani ne-
bo zvySovani hmotnosti pohybovou aktivitou, posilovani s vlastni vahou a s vyuzitim
balan¢nich pomtcek uré¢ené k formovani téla. Cviceni probihd v malych skupinéach.
Harmonogram ptednaSek: Kondice a Vyziva:
e Uvod do vyzivy I (makro a mikronutrienty, vyZivova pyramida, pitny rezim),
e sestavovani jidelnicku, vybér potravin ,
e vyziva piiredukci hmotnosti,
e vyziva ve sportu,
e vyziva v nemoci, lécba dietnim omezenim (DM, celiakie, lakt6zova intolerance),
e pohybova aktivita (fyziologie zatéze),
e pohybové schopnosti a jejich rozvoj (sila, rychlost, vytrvalost, obratnost),
e aerobni aktivity (tepova frekvence a prace s ni),
e anaerobni aktivity ( HSS, posilovani s vlastni vahou),

e sestaveni pohybového planu.
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Fyzioprogram Zada

Obsah prednasek je tvofen anatomii, Skolou zad a ergonomie, spravnym drzenim
téla, vySetienim a testovanim pohybového aparatu a doporuc¢enim pro optimalni pohy-
bovy rezim. Cvi€eni pro Fyzioprogram Zada je zamétené na podporu spravného drzeni
téla, udrzeni a rozvoj pohybového rozsahu s vyuzitim kompenzacnich cviceni (uvoliio-
vaci, protahovaci a posilovaci cvi€eni, stre€ink), s dirazem na zvladnuti spravné techni-
ky provedeni cviceni s vlastnim télem, na trenaZérech, na balan¢nich ploSinach, velkych
micich, s malym micem, pruZznym lanem a pruZnou ty¢i Flexi-bar. Cvi€eni probiha
v malych skupinach

Harmonogram ptednasek: Zada
¢ hybny systém — anatomie,
e cardiofitness aktivity a drzeni téla, nordic walking,
e drzeni téla, svali stfedu téla (core),
e dechova mechanika a drZeni téla,
e stereotyp chlize a béhu,
e poruchy drzeni téla a jejich pficiny,
e ergonomie Zivotniho prostoru ¢lovéka,
e emoce a spravné drZeni téla.
Ptednasky vSech typt fyzioprogrami jsou ptistupné nejen studentim VUT v Brné,
ale i §iroké vefejnosti. Cena jedné prednasky: 100 K&, cena za cely cyklus: 640 K&.*

Na zéklad¢ téchto informaci o programu bude provedena SWOT analyza tohoto

programu.

4 Tamtéz
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3.1.1 SWOT analyza vyukového programu Fyzioprogram

Tab. 4 SWOT analyza, silné a slabé stranky Fyzioprogramu Zdroj: Vlastni zpracovani

Analyza vnitiniho prostiedi

Silné stranky: Slabé stranky:
»  Kovalifikovany personal » Studenti o tomto programu
»  Moderni a prijemné prostiedi u¢eben nevedi
(pfednasky) » Studenti kurz pfili§ nenavsté-
»  Vybavenost (u¢eben i sportoviste) vujt
»  Vysoka kapacita u¢ebny > Zkarty kurzu vyplyva, Ze se
kurz ptili§ nezaméfuje na stu-
»  Klidné prostiedi . i 5 .
denty, ktefi pravidelné sportuyi
>  Siroka nabidka pohybovych aktivit
PORYbOVY » Karta pfedmétu je neptehledna
»  Propojeni teorie s praxi
»  Dobra dostupnost (MHD, parkoviste)
»  Pfimé napojeni na VUT (staly ptiliv stu-
dentit)
»  Cena pro studenty VUT (v pfip. 3. kurzu)

»  Kurz obsahuje velké mnozstvi zajimavych
specifickych predndsek (naptiklad poru-
chy pfijmu potravy, diety jako diabetes ¢i

celiakie)
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Tab. 5 SWOT analyza, prilezitosti a hrozby Fyzioprogramu Zdroj: Vlastni zpracovani

Analyza vnéjSiho prostiedi

PrileZitosti: Hrozby:

» Absence konkurent > Studenti budou déavat piednost
> Studenti si mohou zvysit povédomi o zdravé sportu, pfed studiem teorie ne-
vyzivé i sportu bo naopak

» Studenti mohou navazovat socidlni kontakty > Studenti nebudou mit zijem

absolvovat vSechny teoretické

» Studenti mohou ziskat cenné informace jed- o
pirednasky
noduchou formou pifednasek, nemusi tedy

PR oo »  Studenti ke konci semestru
sami ziskavat informace z mnoha zdroji

pfestanou navstévovat kurz
» Moznost vyuziti moédniho zadjmu spole¢nosti

- »  Kurz neni placeny
o zdravou vyZivu a sport

»  Kurz je levny

Z této analyzy vyplyva, Ze ma program vysoky potencial stat se dobrym nastrojem

ke zvySovani vzdélani studentti z oblasti vyzivy a pohybovych aktivit.

Doporuceni na zakladé analyzy:
Tato analyza bude pouzita jako prostfedek k odstranéni slabych stranek a eliminovani
hrozeb. Prvni z odstraiiovanych slabych stranek povede ke zvySeni povédomi o tomto
kurzu. Jak bylo uvedeno vyse, studenti o kurzu pfili§ nevédi a pokud ano, nejsou moti-
vovani takovyto kurz navstévovat. V pripad€, ze dojde ke zvySeni povédomi o tomto
kurzu, je otdzkou, jak zvysit jeho navstévnost. Tu by mohla podpofit i spravna propaga-
ce, ktera by uvedla, Ze je nutné aby se studenti v problematice vzdélavali a jen to jim
pomiize ke zdravému a spokojenému zivotu. Otazka propagace je rozebrana v praktické
¢asti marketingového mixu nize.

Dalsi slabou strankou je, Ze je zdiiraznovano, ze kurz je ur¢en studentlim, ktefi ma-

JirGzné zdravotni problémy a z tohoto diivodu by méli tento kurz navstévovat. V anota-
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ci pfedmétu doporucuji upravu textu: ,Kurz je pro zdravé studenty i pro jedince
s riznymi problémy.*

Pro eliminovani hrozeb je dhlezitd komunikace piimo se studenty. Doporucuji
v ivodni hodin€¢ vysvétlit navstévniklim, nakolik je diilezité zGcastnit se vSech piredna-
Sek, tzn. pfedstaveni vSech témat v tvodni hodiné a vysvétleni jejich vyznamu pro zis-
kani pottebnych védomosti

V ptipad¢, Zze je kurz zvolen jako jeden ze dvou bezplatnych hodin, mohlo
by se stat, ze si studenti kurzi nebudou vazit a bud’ se nebudou dostatecné dostavovat
na prednasky, nebo si takto nabytych informaci nebudou vazit a fidit se dle nich. Tento
problém by vyftesilo zavedeni poplatku za program 100,- K¢ a byl by ur¢en napt. na na-
kup ucebnich pomicek, materialu do vyuky atd.

Metoda STP, ktera se obvykle pouzivd pifed marketingovym mixem, nemusi byt
v tuto chvili vyuzita, jelikoz je segmentace trhu dana. Je tedy mozné piejit ke zhodno-

ceni pomoci marketingového mixu, coz pomiiZze k dosaZeni cili.

3.1.2 Marketingovy mix sou¢asného predmétu Fyzioprogram

Product - sluzba

Fyzioprogram pfinasi studentiim nejen sportovni aktivity, ale také informace o vyznamu
kondice a pohybovych aktivit a také o vyziveé. Obsahuje také vyuku pohybovych aktivit.
To vSe piednasi vysokoskolsky vzdélani odbornici se znalostmi a praxi v oboru.

Price - cena

Fyzioprogram je jeden z kurzli nabizenych studentiim v rdmci sportovnich aktivit na
CESA VUT. Pokud si zvoli Fyzioprogram, maji narok na jednu nebo dv¢ sportovni ak-
tivity tydné zdarma v ramci kurzu. Jelikoz maji narok na dva kurzy sportovnich aktivit
tydn€ zdarma, mohou si k Fyziprogramu zvolit jesté jeden sportovni kurz. Dalsi (tfeti)
vyuka sportovnich aktivit je zpoplatnéna na 450,- K¢. Cena vyjadiuje hodnotu rezijnich
nakladii spojenych s provozem sportovist’ a s vyuzitim sportovniho nacini. V ptipad¢, ze
si student zapiSe Fyziprogram jako tfeti sportovni aktivitu na CESA VUT, cena bude
450 K¢. Jelikoz tento program obsahuje 10 pfednasek (90 minut) a k tomu 13 — 26 ho-
din sportovnich aktivit za semestr (1 — 2 tydné podle casovych moznosti studenttt).

450/(10+26)=12,50,-
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Cena za jednu hodinu predndsky ¢i sportovnich aktivit je nizkd. Tento program
je tedy velice vyhodny, protoze umoznuje vyuzit sportovni nabidku CESA za vyhod-
nych podminek 1 v ptipadé, Ze uz si student zvolil n¢které jiné dvé sportovni aktivity
na CESA VUT, které navstévuje zdarma. Proto je navrzeno omezit pocet hodin PA pou-
ze na jednu.

450/(10+13)=20,-

I v tomto ptipadé, by tedy cena za hodinu ziistala na nizké urovni.

Cena programu pro studenty jinych vysokych 8kol a vetejnost je 640 K¢. Pokud je
opét tato Castka vydélena poctem piednaSek (10) a az 26 hodinami sportovnich tydné,

640/(10+26)=17,80,-
lze vidét, ze ¢astka za jednotlivou hodinu pfednasky ¢i sportovni aktivity je opét nizka.

Jelikoz cena je velmi nizkéd, je navrzeno doporuceni navysit cenu tak, aby CESA

generovala zisk alespont 50% a zaroven, aby pocet pohybovych aktivit klesl opét na 13.

Tab.6  Zména ceny Fyzioprogramu pro zijemce mimo VUT Zdroj: vlastni zpracovani
Cena Celkem

Naklady kurzu 450,- 450,-

Zisk 50% 225,-

Dan 15% 100,-

Celkem 775,-

Cena pro studenty jinych vysokych skol a pro vetejnost by pak byla 775,- K¢. Tzn.
775/23=34,-
za jednu hodinu pfednasky, ¢i pohybové aktivity.

Cena za hodinu (450,-) byla stanovena v dob¢, kdy méfici ptistroje na odbér zem-
niho plynu a elektrické energie nebyly instalovany na vSech mistech budov. Naklady
na dany prostor tedy nebyly stanoveny piesné. Inventura kalkulaci cen rezijnich naklada
na zdklad¢ skutecnych odbéri, které jsou zjistitelné az za druhou polovinu roku 2013
je nezbytna pro kalkulaci ndklada. Dalsi skutecnosti, ktera ovlivni vysi téchto fixnich

nakladd, je sniZzeni ceny plynu a elektrické energie v roce 2014.
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Propagace

Dovédét se o fyzioprogramu je mozné pouze na internetovych strankdch VUT a na Sat-
novém objektu CESA VUT Pod Palackého vrchem, kde je tento program zminén na na-
sténce. Podle vysledku ankety vi o tomto programu jen 42,5% respondentt, tedy 34.
Divod je ziejmy: Fyzioprogram na internetovych strankach zaujimd misto jednoho
z vice nez padesati kurzii. K nabidce kurzi je tieba dojit pres kartu ,,Studenti a ndsled-
n¢ kliknout na maly hyperodkaz v textu “Vyuky*. Dalsi informace o Fyzioprogramu
je mozné ziskat pouze z textu na nasténce.

Pro studenty VUT, ostatni studenty i vefejnost jde o velice levnou moznost, jak
se dovédét vice o zdravé vyzive a sportovnich aktivitach od odbornikii a vyzkouset za-
jimavé sportovni aktivity pod vedenim kvalifikovanych lektorii ve vybavenych sporto-
viStich. Propagace by mohla probihat formou reklamnich plakatii na ndsténkach fakult
VUT a formou reklamniho panelu na strankdch VUT. Pozvanka na kurz by mohla byt
rozesilana na Skolni mail studentli a absolventii. Na strankach fakult by mohl byt umis-
tén odkaz, ktery by ptimo uvadél ,,Sport*, nikoliv CESA a podobné, nebot’ CESA VUT
je prili§ zavadéjici a studenti nemusi védét, o co jde, zvlasté pak, jsou-li na univerzité
novi. V piipad¢ studentii prvnich ro¢nikl je tu moZnost sdéleni dulezitych informaci
napf. vyuzitim letdkii o nabidkach sportii a edukacnich kurzi, které nabizi CESA a o z-
pusobu zapisu. Pozvanka by se davala v den imatrikulace s dalSimi letaky od jednotli-
vych fakult. Tyto informace by se také daly rozsitit pomoci Skolniho e-mailu. Tato vari-
anta je nakladove ptizniva a jeji zacileni ptesné. Tak by studenti byli dobie obezndmeni
s moznostmi, jeZ jim CESA nabizi.

Place- misto

Cviceni a prednédsky probihaji v télocvicné Rekondi¢niho centra Pod Palackého vrchem
(RC PPV) v Satnovém objektu u Sportovni haly, Technickd 14, Brno - Kralovo Pole.
Misto je polozené v klidném prostfedi mimo centrum, spojeni méstskou hromadnou
dopravou je velmi pohodIné. I pfesto, ze lezi mimo centrum mésta, tramvaji je mozné
sem dojet z ulice Ceska za &tvrt hodiny. Prostory jsou v celku nové. Mistnost, ve které

probiha prakticka ¢ast jsou nové vybavené a jejich vybava se neustale méni a zlepSuje.
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Nezanedbatelnou vyhodou je, Ze teoretickd a prakticka vyuka probihaji ve stejné
budové a mistnosti, kde probiha edukacni a pohybova cast, jsou od sebe vzdaleny néko-

lik metra.

3.2 Navrhy na zlepSeni programové nabidky CESA VUT
3.2.1 Inovace predmétu Fyzioprogram

Dals$im z predstavenych navrha je predmét Fyzioprogram, kurz rozdéleny do dvou se-
mestri. Tento kurz by obsahoval vSechny informace, které by studenta vedly ke sprav-
nym ndvyklim v ramci zdravého zivotniho stylu. Tento pfedmét by tedy mél 24 vyuko-
vych hodin, tato dotace je jiz dostatecnou dobou na to, aby 1 uplny zacatecnik mél Cas
vstiebat vSechny informace mohl zménit sviij postoj ke zdravému zivotnimu stylu a po-
hybovym aktivitim. Fyzioprogram by mohl mit charakter volitelného ptedmétu a byl

by za n€j udélen zapocet a kredit. Okruhy prednéasek, by byla néasledujici:

1. uvod (kvalita Zivota, zivotniho styl, vychova ke zdravi),

2. pohyb a duSevni zdravi,

3. télesna kultura a jeji slozky,

4.-6. biologicko-lékarsky zaklad pohybu

7. uvod do vyzivy (mikro a makro nutriety),

8. sestavovani jidelni¢ku, vybér potravin,

0. vyziva ve sportu,

10.  vyZiva piiredukci hmotnosti (poruchy spojené s pfijmem potravin),
11.  vyZiva pfi zvySovani hmotnosti,

12.  vyZiva pii zdravotnich omezenich (celiakie, alergie na riizné potraviny),
13.  pitny rezim,

14.  rizikové faktory (alkohol, tabdkové vyrobky, drogy),

15.  psychologie sportu,

16.  jak zacit se sportem a jak si udrzet kondici,

17.  pohybové schopnosti a dovednosti a jejich rozvoj,

18.  pohybové aktivity pro udrzeni a rozvoj kondice - prace s vlastnim télem, kom-
penzacni a tvarovaci cviceni, cvi¢eni aerobni (kardiofitness)

19. regenerace a relaxace,

20. sestaveni pohybového planu,
21. dopliky stravy, doping,

22. dusevni rovnovaha,

23.  regenerace a relaxace masaze,

24.  balneologie (sauny, koupele, lazenstvi, atd.).
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Na pfednaSky budou navazovat fizené cviebni lekce, kterym by ale ptedchézelo
meéfeni na InBody méficim ptistroji. Tento piistroj zjisti vahu svald, tukl, objem vody,
jaky je nas bazalni metabolismus a dalsi cenné informace. Do cvi¢ebnich programi jsou

vhodné tyto pohybové aktivity:

1. Prace s vlastnim télem (BODY & MIND),
2. Kompenzaéni a tvarovaci cvieni,

3. Nordic walking,

4. H.E.A.T.,

5. Indoor cycling,

6. TRX,

7.

Aquafitness a dalsi aktivity v bazénu

A dalsi predev§im dle zajmu studentti/klienti.

Tento program by byl dostupny pro studenty stejné jako vSechny ostatni sporty na-
bizen¢ CESA a studentim by v kazdém ze dvou semestrt ubral jednu ze dvou volnych
hodin. Pro studenty, ktefi by jiz méli vyCerpané oba neplacené sporty, by zaplatili po-
platek jako za 3 a dalsi TV dle aktudlniho ceniku CESA, a pro zajemce mimo VUT by

stal stejn¢ jako kazda standardni hodina, jen by se platil 2x, vzdy na zacatku semestru.

3.2.2 Vikendovy kurz Fyzioprogram pro verejnost

Dalsim z doporuceni by mohlo byt rozsiteni nabidky CESA v oblasti komer¢nich vzdé-
lavacich kurzli o Cisté komer¢ni kurzy. Edukacni kurz, ktery by probihal pouze pies
vikend, od patku do nedéle a byl by v rozsahu 26 hodin, 6 hodin v patek a v sobotu
avnedéli po 10 hodindch. Byla by to nabidka zafazenia na strankach CESA VUT,
na karté: Vefejnost a sport, déle seminare, konference, workshopy.

CESA je akreditované pracovisté, kter¢ ma akreditaci poskytovat podobné kurzy
Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy. Kurz by byl nabizen studentim VUT
1 8iroké vetejnosti. Jako potvrzeni o ucasti by poslouzil diplom, jez by potvrzoval absol-
vovani vzdélavaciho kurzu, neslouzil by vSak jako licence, ktera by mohla opravilovat
k vedeni takového kurzu. Pro udéleni osvédceni by musel mit kurz rozsah 150 hodin
a musel by byt v souladu s pracovni pozici "instruktor".

Nastaveni ceny kurzu by spocivalo ve stanoveni ceny pomoci urceni ndkladu.
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Tab. 7 Novy fyzioprogram Zdroj: Vlastni zpracovani
Polozka Pocet hodin Cena PribézZna cena |Celkem
Ucebna 26 hod. 250,- K¢/hod. 6 500,- 6 500,-
Lektor 26 hod. 500,- K¢/hod. 12 500,- 19 000,-
Rezie CESA 26 hod. 20% 3 800,- 22 800,-
Néklady na

300,- 23 100,-
podklady
Zisk 15% 3465,- 26 565,-
DPH 15% 3985,- 30 550,-
Celkova cena

30 550,-

kurzu

V ptipad¢€, Ze by kurz navstévovalo 10 klientii, byla by celkova cena kurzu pro
jednoho klienta 3 055,-. Po rozdé€leni poctem hodin vyjde hodina takového kurzu na
118,- K¢. Konkuren¢ni vzdélavaci zatizeni nabizeji obdobné kurzy. Na internetu lze
najit podobné kurzy za cenu kolem 3 000,- a hodin nabizi pouze 16.

Tento kurz bude probihat od patku do nedéle, v patek 6 piredndskovych hodin. Za-
¢inat se bude ve 4 hodiny, aby klienti nemuseli vybirat dovolenou, oba dals$i dny 10
pirednaskovych hodin. Délka vyukové lekce je 45 minut. To vSe je v souladu s platnou
vyhlaskou, kterd stanovi maximalni pocet hodin na 10. Tento rozsah je schopny po-
jmout vSechny hodiny pfednasek, jez jsou soucasti Fyzioprogramu, vCetné zafazeni po-
hybové aktivity.

Takto koncipovany kurz je vhodny 1 pro nabidku vzdélavacich programti firmém s

pfevahou sedavého zaméstnani.

3.3 Doporuceni pro Koleje a menzy VUT

Studenti VUT maji k dispozici né€kolik provozoven menz, bufety, kavarny, tfi restaurace

a dvé pizzerie. Seznam provozoven menz a jejich oteviraci doba viz. Pfiloha 3. Podle
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stranek VUT uz neni jidelni¢ek jen smazeny tizek nebo syr, ale nabizi Siroky vybér tep-
Iych jidel, zeleninovych i ovocnych salati a dezertt a také jidla pro vegetariany.*

Pro ilustraci je uvedena ukazka jidelnicku VUT v Ptiloze 2. 10 jidel ze 13 je zivo-
¢iSneého plvodu, listovy zavin plnohodnotné neobsahuje ti zdkladni slozky stravy, her-
melin je tuCny a smazeny, takze pokud student nechce jist jidlo Zivoc¢iSného plvodu,
zbyva nam sahnout po soje, jez je velmi ¢asto jedinou moznosti.

Ve prospéch hovoii zména systému, ktery byl neddvno zaveden. Nyni si ke kaz-
dému jidlu mtize student zvolit jakoukoliv pfilohu. V minulosti se stavalo, ze k relativné
zdravému jidlu byla ptiloha napt. hranolky, takze uz to zdravé nebylo. Pokud jde o na-
bidku bagety, nelze ji brat jako plnohodnotny ob&d. V nabidce ptiloh je dostate¢né Siro-
ky vybér. V nabidce jsou i zeleninové a ovocné salaty.

Z vysledkl ankety ale vyplynulo, Ze konzumace zeleniny a ovoce je mezi studenty
nedostacujici. Vice jak polovina studentl (27 studentl, 67,5 %) také uvedla, ze se ak-
tivné nezajima o zasady zdravé stravy. Dal$im ndvrhem, jak zlepSit Zivotni styl vysoko-
Skolskych studentl je tedy navrh na nové oznacovani jidel v menzach VUT. Jde o tzv.
,semafor,” systém barevné¢ho oznaceni jidel podle zésad zdravého stravovani. Jidlo by
bylo rozdéleno do tii kategorii. Prvni skupina, ¢ervené oznacend, by oznacovala energe-
ticky velmi hodnotna jidla poptipad¢ jidla nezdrava, kterym bychom se méli radéji vy-
hnout. Druhou, zlutou barvou oznacenou kategorii, by byla jidla, jez maji niz$i energe-
tickou velikost, a jsou také zdravéjsi, nez ptedchozi kategorie jidel. Jejich konzumace
by vSak méla byt omezend. Posledni skupinou jidel by byla ta, kterd jsou zcela v soula-
du se zédsadami zdravého zivotniho stylu. Tato jidla by byla oznacena zelenou barvou.
Takovyto systém oznaCovani potravin uz je béZnym postupem v jidelnach nekterych
podnikll. (ABB Brno-Videnska, Kolinska automobilka TPCA)

Pokud jde o praktické zavedeni takového oznaceni do provozu menzy, nabizi
se jednoduchd moznost oznaceni jidel barevnymi kolecky ve sloupci na obrazovce

se seznamem nabizenych jidel.

¥ VUT BRNO, Ubytovini a stravovdni, [online]. [cit. 2013-05-08]. Dostupné  z:
http://www.vutbr.cz/zivot-na-vut/ubytovani-a-stravovani
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Lze se domnivat, ze zavedeni semaforu by ptilakalo vice zajemct o zdravou stravu
a tim by se navysil poc€et odebranych studentskych jidel. Menzy vSak vaii 1 pro vetej-
nost, a zde by mohla byt Sance na vétsi zisk.

Jidla budou oznacovéana dle obsahu energie. Jako podklad poslouzi semaforové
oznaceni, které vyuziva firma Eurest ve svych provozovnach, a ktery jiz funguje n¢ko-
lik let. Tedy Cervend jidla “vydatna jidla*® jsou nad 500 kcal, zluty Stitek “vyvéazené jid-
lo* bude u jidel, ktera maji energetickou hodnotu do 500kcal a zeleny Stitek tedy jidla,
ktera jsou zcela v souladu se zdravou stravou “lehké jidlo“ do 350kcal.*® Zde je nutné

podotknout, Ze v ndvaznosti pravé na razné PA si mize kazdy jedinec dovolit jinak ka-

loricky vydatné jidlo.
Tab. 8 Semafor energetického rozmezi jidel pro Kam Zdroj: vlastni zpracovani
Barva Rozmezi keal
Cervena >500 kcal
Zluta 350-500 kcal
Zelena <350 kcal

Studenti dle studijniho planu maji 20 hodin tydné, tzn. 5 hodin denn¢ a k témto
5 hodindm bychom méli pti¢ist hodiny stravené ptipravou do Skoly, uenim se a nejriuz-
n¢j$i prace na pocitaci. tzn. alesponl 8 hodin kazdy den ptes tyden. Pii této aktivité jedi-
nec spali velmi malo energie a v ptipad¢€, Ze do svého rozvrhu nezatradi PA, lze ptedpo-
kladat, ze se zvysi jejich BMI pfi pfevaze vétsiho energetického pfijmu nez vydeje.

Medialni kampan, kterd by slouzila pro objasnéni nového oznaceni by probihala
piredevsim na internetovych strankach KaM a CESA a v neposledni fadé také na néstén-
kach ptred menzou.

Tato zména by s sebou nesla dva naklady. Prvni naklad pfedstavuje praci progra-
matora, ktery by na zobrazovacich panelech v prostorech pred menzou, umistil k jidlu

sloupec vyhrazeny k zobrazovani barevného ter¢e. Hodinova sazba programatora stoji

46 EUREST, Semafor zdravi, [online]. [cit. 2014-01-10]. Dostupné z:

http://www.eurest.cz/index/semaforZdravi
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kolem 500,- K¢/hod. Pii predpokladu, Ze tato prace bude trvat 3 hodiny, je celkova
castka 1 500,- K¢. Druhy néklad predstavuji mzdové naklady na pracovnika KaM, ktery
by musel pravidelné provadét prepocty nutri¢nich hodnot podavanych jidel. do tfi sku-
pin. Pfedpokladejme tabulku, ve které jsou k jednotlivym jidltiim ptifazeny nutri¢ni hod-
noty. Pracovnik pracujici na jidelnicku tedy zvoli jidlo a k nému pfifadi nutri¢ni hodno-
tu a program uz sam piiradi k jidlu barevné koleCko. Prace bude nejslozitéjsi na pocat-
ku, nebot’ pracovnik bude muset vyplnit ke kazdému jidlu nutri¢ni hodnotu. Postupné
bude proces urychlen a nutri¢ni hodnota uz bude automaticky zobrazena. Nejjednodussi
to bude s prilohami a salaty, téch je jen nckolik a v zasad¢ ziistavaji neménné. Bude
potieba také ptidat nutricni hodnotu k moucnikiim, ndpojim a dalSimu doplikovému
sortimentu. I nabidka hlavnich jidel je na mnoha pracoviStich neménna a to opét praci
usnadni.

Lze piredem odhadovat, kolik ¢asu bude pracovnik tvofici jidelnicek potiebovat,
napt. prvni tyden po zavedeni zmény nad novou praci stravi pracovnik o 2 hodiny préace
vice pi1 superhrubé mzdé 300,- K¢/ hod. 600,- za den, za 5 pracovnich dntl je to tedy
3 000,-. Dalsi tyden uz ale bude k vétsing jidel pfifazena energetickd hodnota, tudiz nad
touto praci zaméstnanec nestravi tolik prace a bude spiSe dopliiovat nebo opravovat.
To mu napiiklad zabere 0,5 hodiny denné, potazmo 2,5h tydné. za tento tyden to tedy
bude 750,- K¢&. Nasledujici obdobi to zaméstnanci zabere pro Uplnost tabulek zanedba-
telné mnozstvi ¢asu. Tento navrh bude tedy odhadem stat 1 500,- K¢ za programatora

a 3 750,- K¢ za pracovnika. Pfedpoklddané ndklady jsou 5 250,- K¢.

Tab. 9 Stanoveni nakladi-Semafor Kam Zdroj: vlastni zpracovani

Stanoveni nakladi-Semafor Kam
Naklad Pocet hodin Cena za hodinu Cena celkem
Programator 3 500 K¢ 1 500 K¢
Zaméstnanec KaM 12,5 300 K¢ 3 750 K¢
5250 K¢
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3.4 Oznaceni sporti v kartaich CESA VUT

Stejné jako bylo navrzeno oznacit jidla v kolejich a menzach barevnymi $titky dle
energetického obsahu, tak by bylo moZzné oznacit jednotlivé sporty nabizené studentiim
prostrednictvim CESA. Kazdy sport by byl oznaceny barevnym koleckem dle energe-
tické naroc¢nosti. Prvni ¢ervené kolecko by zahrnovalo sporty energeticky vysoce naroc-
né napt. kondi¢ni box, energeticky nad 220 kcal za 30 minut, dale zluté kolecko sporty,
jez jsou sttedné narocné v rozmezi 150 — 220 kcal napt. tymové sporty jako futsal, flor-
bal, basketbal, nebo také plavani a dalsi. Zelené kolecko by zahrnovalo sporty které jsou
svoji naro¢nosti na nizké urovni do 150 spalenych kcal za piil hodiny: kompenzacni a
tvarovaci cviceni, nebo také golf. Tak by bylo zfejmé, Ze napt. pfi BODY & MIND nadm
télo spali pouze minimum energie a naopak, pii sportu energeticky narocném, do kte-

rych patii napt. kondi€ni box téla spaluji velkd mnozstvi energie.

Tab. 10  Semafor energetického rozmezi sportti pro CESA Zdroj: vlastni zpracovani
Barva Rozmezi kcal/30min.
Cervena >220 kcal/30 min.
Zluta 150- 220 kcal/30 min.
Zelena <150 kcal/ 30 min.

Nakladové toto doporuceni predstavuje opet programatora a zaméstnance CESA
VUT. Postupovalo by se tak, ze by nejprve zaméstnanec CESA vyjadril, energetickou
narocnost a posléze by programator ke kazdému sportu v nabidce pfiradil k nazvu ba-
revné koleCko. Mohlo by se stat, Ze u nékterych sporti by kolecka byly 1 dvé. Napf.
badminton by byl ve stfedni i vysoké intenzité, nebot ndrocnost tohoto sportu roste se
zvySujici se zdatnosti. Prace zaméstnance CESA lIze zvladnout za 3 hodiny. Existuji
bézné dostupné tabulky, ve kterych je dané jak je ten ktery sport energeticky naro¢ny.
Pti superhrubém platu 300,- K¢ tedy 900,- K¢ za tfi hodiny a prace programatora také
za tf1 hodiny, tzn. 1 500,- K¢. Tato zména by tedy CESA vysla na 2 400,- K¢.

S touto druhou zménou by tedy doslo k provazanosti celého systému. Studenti vi-

deéli, ze kdyz budou jist Cervenég, tedy vysoce kaloricka jidla s nizkym obsahem zdravi
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prospéSnych zivin a nebudou sportovat, nebo budou navstévovat sporty s nizkou ener-
getickou naroc¢nosti, budou jejich téla v souvislosti vysokych ptijmi a nizkych vydejt

energie zasobovat energie v podobé& tukd.
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Zavér

Cilem této bakalatské prace bylo provést analyzu zivotniho stylu studenti VUT v Brné¢.
Analyza se zaméftila na stravovaci navyky studentil a vztah studentii k pohybovym akti-
vitdm a déle na sluzby CESA a KaM, které zabezpecuji pohybové aktivity a stravovani
na VUT v Brné. Dale byly predlozeny navrhy na zmény v oblasti zdravého zivotniho
stylu. Analyza zivotniho styli student byla zpracovana na zaklad¢ ankety, na kterou
odpovédelo 80 respondentii z fad studentt VUT. Na zéklad¢ vysledkii ankety bylo zjis-
téno, ze 70 % studentl se vénuje pravidelné¢ pohybovym aktivitdm a vice jak polovina
studentl se vénuje pohybové aktivité vice jak tfi hodiny tydné, avSak vice jak polovina
studentll se nezajima o zasady zdravé stravy. Na zaklad¢ ziskanych dat je Zivotni styl
studenti VUT v Brné v souladu s udaji uvadénymi védeckymi tymy, vétSina studentii
vyhledava pohybové aktivity a snaZi se zavést do jidelni€¢ku ovoce i zeleninu.

V rédmci bakalarské prace byla také provedena SWOT analyza vybraného pohybo-
vého programu Fyzioprogram, ktery zabezpecuje CESA a sestaven Marketingovy mix
pro tuto nabizenou sluzbu.

V zévérecné Casti prace byly predlozeny navrhy na moZnosti, jak pomoci zménit
zivotni styl studentt VUT. Hlavnim navrhem na zménu je inovovany pfedmét na CESA
VUT, Fyzioprogram, rozdéleny do dvou semestra a také vikendovy kurz Fyzioprogram.

Dal$imi ndvrhy na zménu je oznaceni jidel a sportt podle energetické narocnosti.
K jednotlivym ndvrhiim byla zpracovéana kalkulace. Realizace navrhovanych zmén mi-
ze prispét ke zvySeni kvality Zivota studenti VUT a ke zlepSeni jejich Zivotniho stylu,

ale neni jiZ naplni této prace.
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