Kompozitni Skala rannich a veCernich typi

7. V kolik hodin vecer se citite natolik unaven(a), ze potiebujete jit spat?

Instrukce: 5
Prosim zakrouZkujte u VSECH otazek vidy jen JEDNU odpovéd’, kterd
se na vds nejvice hodi.

A. 20:00-21:00 [5]
B.21:00-22:15  [4]

C.22:15-00:45 [3]
D.00:45-2:00  [2]

E.2:00-3:00 [1]

8. Prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky, o které vite,
Pohlavi: A. muZz B.Zena Vék: let Mésic narozeni: (1.-12)) Ze bude dusevné vycCerpavajici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem
jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, ktery ¢as byste si vybral(a)?
A. 8:00-10:00 [4] C. 15:00-17:00 [2]
S ohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, v kolik hodin byste B. 11:00-13:00  [3] D. 19:00-21:00  [1]
vstaval(a), kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) naplanovat svuj i L . L. i
den? 9. Jsou ,ranni“ a ,vecerni“ typy lidi. Za jaky typ se vy sam (sama)
povazujete?
A. 5:00-6:30 [5] C. 7:45-9:45 [3] E. 11:00-12:00 [1] L.
B.6:30-7:45 [4] D. 9:45-11:00 [2] A. Jednoznacné ,ranni* typ. [4]
B. Ponékud vice ,ranni“ nez ,ve€erni“ typ. [3]
S ohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, v kolik hodin byste C. Ponékud vice »vecerni nez sranni* typ. (2]
Sel (Sla) spat, kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) naplanovat D. Jednoznacne ,vecerni® typ. (1]
svuj vecer? L i . . i
10. Kdy byste nejradéji vstaval(a) (za predpokladu, ze mate
A. 20:00-21:00 [5] C. 22:15-23:30 [3] E. 1:45-3:00 [1] osmihodinovy pracovni den), kdybyste si naprosto svobodné mohi(a)
B. 21:00-22:15 [4] D. 23:30-1:45 [2] usporadat svuj cas?
Jak snadno se vam rano vstava za normalnich okolnosti? A. Pred 6.30 [4] C.mezi7.30-8.30 (2]
B. mezi 6.30-7.30 [3] D. v 8.30 nebo pozdéji [1]
A. Velmi obtizné [1] C. Celkem snadno [3] L. 3 L i
B. Trochu obtizné 2] D. Velmi snadno [4] 11. Kdybyste museli vzdy vstavat v 6.00, jaké by to pro vas bylo?
Jak ¢ili se citite rano béhem prvni palhodiny po probuzeni? A. Velmi obtiZzné a neprijemne (1]
B. SpiSe obtizné a neprijemné [2]
A. Ani trochu Gily/(a) [1] C. Pomarné &ily/(a) [3] C. Trochu nepifjemné, ale zadny velky problém [3]
B. Trochu &ily/(a) [2] D. Velmi &ily/(a) [4] D.  Snadné a nebylo by to neprijemné [4]
Jak unaveni se citite rano béhem prvni palhodiny po probuzeni? 12. Jak dlouho vam rano po probuzeni z no¢niho spanku trva, nez se
upiné proberete?
A. Velmi unaveny/(a) [1] C. Pomémné osvézen(a) [3] ] )
B. Trochu unaveny/(a) 2] D. Velmi osvézen(a) [4] A. 0-10 minut [4] C. 21-40 minut 2]
B.11-20 minut [3] D. Vice nez 40 minut [1]
Rozhodl(a) jste se, ze budete pravidelné cviéit. Pritel vam navrhne, i . L L
abyste cviéili 1 hodinu 2x tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. 13. Prosim oznacte, do jaké miry jste osoba aktivni spise rano, nebo

hodinou rano. Nemate-li na mysli nic jiného, nez citit se co nejlépe,
jak myslite, Ze by vam to slo?

A. Byl(a) bych v dobré formé [4]
B. Byl(a) bych v pfijatelné formé [3]

C. Bylo by to obtizné [2]
D. Bylo by to velmi obtizné [1]

vecer.

A. Aktivni pfevazné rano (rano cily/Cila, ve€er unaveny/unavena) [4]
B. Do urcité miry aktivni rano [3]
C. Do urgité miry aktivni veCer [2]



D. Aktivni pfevazné vecer (rano unaveny/unavena, veger Cily/Gila)  [1]



