Jste skrivan, nebo sova?

Zakrouzkujte u vSech otazek vidy jen jednu odpovéd, ktera se na vas nejvice hodi.

1. S ohledem jen na to, abyste se citil/a co nejlépe, v kolik hodin byste vstaval/a, kdybyste si
naprosto svobodné mohl/a naplanovat sviij den?

A. 5:00-6:30 [5] C. 7:45-9:45 [3] E. 11:00-12:00 [1]
B. 6:30-7:45 [4] D. 9:45-11:00 [2]

2. S ohledem jen na to, abyste se citil/a co nejlépe, v kolik hodin byste sel/sla spat, kdybyste
si naprosto svobodné mohl/a naplanovat svij vecer?

A. 20:00-21:00 [5] C.22:15-23:30 [3] E. 1:45-3:00 [1]
B. 21:00-22:15 [4] D. 23:30-1:45 [2]

3. Jak snadno se vam rdno vstava za normalnich okolnosti?

A. Velmi obtizné [1] C. Celkem snadno [3]
B. Trochu obtizné [2] D. Velmi snadno [4]

4. Jak cili se citite rano béhem prvni pllhodiny po probuzeni?

A. Ani frochu ¢ily/a  [1] C. Pomérné ¢cily/a  [3]
B. Trochu ¢&ily/& [2] D. Velmi ¢ily/a [4]

5. Jak unaveni se citite rano béhem prvni pialhodiny po probuzeni?

A. Velmi unaveny/& [1] C. Pomérné osvéien/a  [3]
B. Trochu unaveny/a [2] D. Velmi osvéZen/a [4]

6. Rozhodl/a jste se, Ze budete pravidelné cvicit. Pfitel vam navrhne, abyste cviéili 1 hodinu
2x tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. hodinou rano. Nemate-li na mysli nic
jiného, nei citit se co nejlépe, jak myslite, Ze by vam to $lo?

A. Byl/a bych v dobré formé [4] C. Bylo by to obtiiné [2]
B. Byl/a bych v pfijatelné formé  [3] D. Bylo by to velmi obtizné  [1]

7. V kolik hodin vecer se citite natolik unaven/4, ie potiebujete jit spat?

A. 20:00-21:00 [5] C. 22:15-00:45 [3] E. 2:00-3:00 [1]
B.21:00-22:15 [4] D. 00:45-2:00 [2]



8. Prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky, o které vite, Ze bude dusevné
vyéerpavajici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem jen na to, abyste se citil/a co nejlépe,
ktery cas byste si vybral/a?

A. 8:00-10:00 [4] C. 15:00-17:00 [2]
B. 11:00-13:00 [3] D. 19:00-21:00 [1]

9. Jsou ,ranni” a ,veéerni” typy lidi. Za jaky typ se vy sém/sama povaiujete?

A. Jednoznaéné ,ranni” typ  [4]

B. Ponékud vice ,ranni” nei ,velerni” typ  [3]
C. Ponékud vice ,vecerni nez ,ranni” typ  [2]
D. Jednoznaéné ,veéerni” typ  [1]

10. Kdy byste nejradéji vstaval/a za predpokladu, Ze mate osmihodinovy pracovni den,
kdybyste si naprosto svobodné mohl/a usporadat svij ¢as?

A. Pfed 6:30 (4] C. Mezi 7:30-8:30 [2]
B. Mezi 6:30-7:30 [3] D. V 8:30 nebo pozdéji [1]

11. Kdybyste museli/a vidy vstavat v 6:00, jaké by to pro vas bylo?

A. Velmi obtiziné a nepfijemné [1]

B. Spi3e obtizné a nepfijemné [2]

C.Trochu nepfijemné, ale zadny velky problém  [3]
D. Snadné a nebylo by to nepfijemné  [4]

12. Jak dlouho vém rano po probuzeni z noéniho spanku trva, nei se Gplné proberete?

A. 0-10 minut  [4] C. 21-40 minut [2]
B.11-20 minut [3] D. Vice nez 40 minut [1]

13. Prosim oznacte, do jaké miry jste osoba aktivni spise rano, nebo vecer.

A. Aktivni prevainé rano (rdano &ily/a, vecer unaveny/da)  [4]
B. Do urcité miry aktivni rano  [3]

C. Do ur¢ité miry aktivni vec¢er [2]

D. Akfivni prevainé vecer (rdno unaveny/a, vecer ¢ily/a)  [1]

Vypocet celkového skére: Za kazdou odpovédi je uvedena &islice v hranaté zavorce, pricemi
vysledek je sou¢tem téchto &islic. Vy33i hodnoty znamendiji vy3si ranni preferenci. Celkové skére
dotazniku se pohybuje v rozmezi 13 az 55 bod.

Jaky jste chronotyp: <26 bodl = vecerni typ (sova); 27-41 bodl = neutrdlni typ (tfeti ptak);
>42 bodd = ranni typ (skfivan).



