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UVOD

Pro svoji bakalaf'skou praci jsem si zvolila téma Zivotni etapy aktivniho sportovce a jeho
sportovni priprava z pohledu rodiny proto, ze ma dcera se vénuje vrcholovému sportu
od détstvi a jiz od zacatku jsem vSe prozivala s ni. Rada bych se zde vénovala moznostem
traveni volného Casu a také tomu, jakym zptsobem se moje dcera piipravovala na zavody.
Jeji zivot je mozné rozdélit do riznych etap a také takto to vnima jeji rodina. Nemusi
se jednat pouze o prestupy mezi sportovnimi oddily nebo dosazeni urcité vékové hranice
pii zavodéni. Jako kazda dynamicka osobnost mlady sportovec prochazi riznymi fazemi
a hleda smysl svého zivota.

Cilem této bakalarské prace je upozornit na dulezitost vychovného puisobeni,
na klicovou roli rodiny, dale pak na vyznam volnocasovych aktivit déti a dospivajicich
v kontextu aktivniho sportovani. Zaméfuji se také na dopady plynouci z zZivotniho stylu
mladého sportovce v procesu jeho socializace. V neposledni fad¢ je smyslem prace také
poukézat na zivotni styl sportovce, na narocnost propojeni vrcholové sportovni aktivity
s béznymi naroky dne, jelikoZ ta ovliviiuje mnoho aspekta zivota sportovce a jeho rodiny.

V praci rovné€z zminim psychosocialni zatéz ditéte i rodiny, potfebu osvojeni
si jistych dovednosti, jakou je naptiklad zpusobilost k efektivnimu planovani ¢asu anebo
schopnost rozlozit své sily rovnomérné. Mlady sportovec kromé sportu potfebuje vénovat
pozornost Skolnim povinnostem a ve Skole prospivat. Je zajimavé zabyvat se otazkou,
jakym zptisobem by bylo v budoucnu mozné podpofit mladé sportovce v propojenti jejich
vzdélavani a sportovni aktivity. Tato myslenka vSak neni nosnym pilifem této bakalarské
prace.

Vnemalé mife se vprocesu podpory sportovce rodina  potyka
s prekonavanim bohatého spektra prekazek. Poukazi na situace, které zaziva rodina
vrcholového sportovce, o jejichz existenci rodina bez ¢lena vénujicimu se aktivhimu
sportovani nema predstavu.

Tyto praktické poznatky podlozené teoretickym zakladem popisi a rozeberu
na piikladu Zivotnich etap aktivniho sportovce — mé dcery'. Pfiblizim jeji dosavadni
sportovni kariéru a okolnosti, se kterymi se ona 1 jeji rodina museli potykat.

V tisku se psalo, ze pod vedenim trenéra Jifiho Coufa se nejuspésnéjsi atletkou
stala Adéla Zahorova. Dale bylo vyzdvizeno, ze Adéla Zahorova piekonala historicky
zapis Gabriely Vaculové z roku 2003.% To je pouze jeden z mnoha &lankd, které popisuji
uspechy moji dcery.

Co vSechno vsak za takovym uspéchem stoji? Jak si tyto uspéchy vysvétlit
z pohledu védeckych obort, konkrétné naptiklad psychologie? Jakou roli sehrava rodina?
Tyto otazky se pokusim zodpovédét v bakalarské praci.

Jadro bakalarské prace je clenéno do dvou hlavnich kapitol. Prvni kapitola
Teoreticka vychodiska obsahuje pét podkapitol. Druha kapitola Zivotni etapy konkrétniho
sportovce z pohledu rodiny obsahuje tfi podkapitoly. Jadro prace je tedy rozdéleno na
teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti se zaméfuji na vymezeni pojmui
souvisejicich s cilem bakalarské prace a souvisejici s fungovanim vrcholového sportovce
a jeho rodiny. Kromé aspektd psychosocialnich zde také popisuji motivaci dcery
k vrcholovému sportu a motivaci rodiny k jejimu podporovani.

1 Pozn. Pro i¢ely mé bakalaiské prace vyuzivam Zivotni zkugenost nasi rodiny. Popisuji sportovni kariéru
moji dcery Adély Zahorové, reprezentantky CR ve skoku dalekém.
2 Srov. JELINEK, P. Spickové sprinty na ,,gigantu ‘. Praha: Ceska atletika s. 1. 0., 2018. ISSN 0323-1364,
ro¢. 70, €. 1, s. 49-51.
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V prvni Casti jsem zaradila vyvojovou psychologii, protoze se zabyva etapami
zivota Clovéka, tedy 1 sportovce. Psychologie popisuje lidskou mysl a chovani, psychika
je dulezita pro vyrovnanost a vykon sportovce. Na konkrétnim piibéhu mé dcery jsem
popsala, jak neopomenutelny vyznam v zivoté vrcholového sportovce ma napiiklad
psychohygiena. V navaznosti na tuto skuteCnost zminuji rovnéz dulezitost budovani
vnitini odolnosti. Podle Jelinka (2019) je velmi dulezitym ptedpokladem pro jeji
upevilovani proces sebepoznavani.’

Dovoluji si tvrdit, Ze zivot vrcholového sportovce a jeho rodiny muze byt
pfedmétem zkoumani mnoha védnich disciplin: at se jedna o Iékarské obory,
psychologické smeéry, sociologii ¢i pedagogiku — zejména tedy pedagogiku volného Casu.
Jisté bychom nasli spojitost i s dal§im odvétvimi védy.

Potfebnym faktorem pro vyvoj sportovce je také socializace. Clovék je tvorem
spoleCenskym, proto jej od fungovani v menSich ¢i vétSich skupinach neni mozno zcela
oddélit. Vyznamnou roli zde opét hraje rodina, vyuzivani volného casu, jak jiz bylo
uvedeno.

Dalsim dulezitym pojmem v procesu vyvoje vrcholového sportovce je motivace.
Tento faktor je ve sportu pro uspéch klicovy.

,, Takto fyzicky i psychicky unavena jsem dlouho nebyla. Ale jsem velmi
spokojena, jak jsme s trenérem vse zvladli“, uvedla v rozhovoru moje dcera.*

Dle Barretta a Williamse (2006) je nejzasadnéj§im pravidlem slouceni
opravdového zajmu, dovednosti a vyslednou spokojenosti.’

Vyznamnym aspektem motivace je dosazeni uspokojeni, jak se dozvime v jadru
prace. Na ptikladu mé dcery uvidime, jak jsou vSechna hlediska, at' uz jde o socializaci,
psychologickou stranku, podporu rodiny anebo nyni zmifiovanou motivaci,
neodmysliteln€ provazana. Muzeme se tedy domnivat, Ze vykon vrcholového sportovce
je vzajemneé propojen a jedna se o komplexni zalezitost.

V praci se zamértuji také na vymezeni pojmu volny ¢as, nebot’ vétSina sportovnich
aktivit je zpocatku volnocasova. Rodin€, jakozto jednomu z nosnych pilifa potencialniho
uspeéchu ¢i neuspéchu sportovce, je vénovana samostatnd kapitola, které vyznam se
prolina celou druhou casti prace. Rodina svou podporou umoziiuje vyrazn€ rast
sportovce. Komplexni povaha vykonnostné trénujiciho mladého clovéka vyzaduje také
vhled do zivotospravy sportovce. Spravna Zivotosprava muze vyrazné ovlivnit podavané
vykony sportovce.

Jelikoz pro vrcholovy sport je zapotifebi oddil a trenér, vénuji se zde také
sportovnim organizacim v Ceské republice. Vrcholovy sport vyzaduje &lenstvi v nékteré
ze sportovnich organizaci. Tudiz 1 existence sportovnich organizaci ma v rozvoji
sportovniho talentu své nenahraditelné misto.

K rozebrani a piiblizeni dulezitych pojma v prvni Casti prace poslouzi obecnéjsi
nahled zpohledu vyvojové psychologie, psychologie sportovce, vymezeni pojmu
volného Casu a socializace sportovci. Domnivam se, ze pro podani vykonu a udrzeni se
na vysokych pfickach nelze zadnou z téchto faktorti vynechat, vysledek pfichazi pouze
tehdy, funguji-li dohromady.

V druhé casti prace navazuje chronologii etap sportovni kariéry mé dcery
a osobnimi zkuSenostmi a zazitky nasi rodiny spolu s dcerou v prubéhu jejiho zivota.

3 Srov. JELfNEK, M. Vnitini svét vitézii. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0826-8.
4 Srov. JASA, K. Skdce 648! Pracuje vZdy na sto procent. Ceské Budgjovice: Ceskobudgjovicky denik,
15. listopadu 2018. ISSN 1802-0798, €. 266, s. 16.
® Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-
1506-3.
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Jednotlivé dil¢i uspéchy a rozvoj dcery popisuji chronologicky, ovSem dcera
absolvovala velké mnozstvi zavodl, nebylo mozné se vénovat v§em, a musela jsem tedy
vybirat predev§im ty, které byly mimofadné svym vysledkem, nebo ty, které
z formativniho hlediska byly dulezité pro jeji sportovni kariéru a zivot. Poustim se také
do popisu mé osobni zkuSenosti matky s celym procesem naro¢né pripravy, piidavam
vlastni dojmy a vzpominky a pfemyslim také nad dal§imi vyhlidkami a sméfovanim
dcery.

Chtela bych svym pohledem a konkrétni zkuSenosti podporenou souvisejicimi
pojmy a teoretickym zakladem ukazat na piikladu mé dcery, ze zivot vrcholového
sportovce nemusi byt osamély, napjaty a zaméfeny pouze na vykon. Rada bych
se vénovala aspektim zivota, které sdili sportovci s nesportovci, a také pro¢ tspéch
a neuspéch v zivoté neni vazan pouze na sport nebo jinou kompetitivni ¢innost. Prace je
koncipovana smérem od obecného ke konkrétnimu, nejprve tedy vymezuji zakladni
pojmy a vychodiska.

Motivaci ke zpracovani tohoto konkrétniho tématu Zivomi etapy aktivniho
sportovce a jeho sportovni priprava z pohledu rodiny je snaha pfiblizit tuto problematiku
Sir§i vefejnosti, obeznamit ji s psychosocialnimi aspekty fungovani vrcholového
sportovce a jeho rodiny a tim umoznit nahlédnuti do zakulisi tohoto naroc¢ného zivotniho
stylu. Tato prace je mou vzpominkou a zaroven vypovedi rodice sportovce.



1 Teoreticka vychodiska

1.1 Psychologie a socializace sportovcu
Historie psychologie

V minulosti byla psychologie povazovana za soucast filozofickych disciplin
a vniména jako “véda o dugi“.®

Etymologicky pojem ,,psychologie” vychazi z feckého psyché = duse, duch, dech
a logia = véda, vyzkum, nauka. Uzivani terminu psychologie je relativné mladé. Tento
termin mél poprvé uzit roku 1517 Marcus Marulus. Nasledoval Goclenius a jeho zak Otto
Casmann, jez vydal roku 1594 dilo s nazvem Psychologia antropologica, sive animae
humanae doctrina. UZivani pojmu se v§ak v té dob& neujalo.’

Aby bylo mozné uznat psychologii jako samostatnou védu, musela byt prokazana
jeji schopnost pracovat experimentalné a vyuzivat objektivni metody. Vyzkumem ziskané
poznatky musely byt ovéfitelné.®

V soucasné dobé¢ je psychologie chapana jako samostatna a empiricky zakotvena
véda.’

Predmét vyvojové psychologie

Predmétem psychologie je psychika, ktera se fenomendlné vykazuje jako procesy
prozivani a chovani a jako systém vnitrnich dispozic — faktorii, souborné nazyvanych
osobnost.”’

Psychologie byva v soucasnosti definovana jako véda o chovani a prozivani.
V neobecnéjsim smyslu je pfedmétem vyvojové psychologie studium zmén chovani
a prozivani v Case.

S timto tvrzenim se ztotozfiuje také Thorova (2015), ktera vyvojovou
(ontogenetickou) psychologii rovnéz definuje jako védni disciplinu zaméfujici se na
Vyvoj a zmény prozivani a chovani v priibéhu &asu.!?

Podle Schmidta (1978) rozliSujeme Ctyfi predmétné okruhy vyvojové
psychologie. Konkrétné mluvime o fylogenezi, antropogenezi, ontogenezi psychiky
a o aktualni genezi. Studium fylogeneze psychiky je zalozeno zejména na porovnavani
raznorodych druhti Zivocicht na jiném stupni evolucni fady, tedy konkrétné srovnavani
jejich chovani. Toto chovani je pozorovano zejména v jejich piirozenych zivotnich
podminkach.

Studiem vyvoje duSevna lidi riznych civilizaci zkoumanych v prubéhu casu
v raznych historickych obdobich, se zabyva antropogeneze psychiky. Ontogeneze lidské
psychiky zase pojima ¢asovy prostor zkoumani od poceti cloveéka az do jeho smrti.

¢ Srov. NAKONECNY, M. Zdklady psychologie. Praha: Academia, 1998. ISBN 80-200-1290-7.
7 Srov. JUROVSKY, A. Psycholdgia. In NAKONECNY, M. Zdklady psychologie. Praha: Academia,
1998. ISBN 80-200-1290-7, s. 12.
8 Srov. THOROVA, K. Ivojovd psychologie. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-4.
® Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. I'yvojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 13.
10 NAKONECNY, M. Zdklady psychologie. Praha: Academia, 1998. ISBN 80-200-1290-7, s. 9.
1 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 13.
12 Srov. THOROVA, K. I'yvojovd psychologie. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-4, s. 19.
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Aktudlni geneze je Ctvrtym okruhem. Zde je stézeni studium vyvoje psychickych
procest. Konkrétné mizeme zminit procesy ve vyvoji vnimani, pfi procesu uceni, feseni
problému anebo také pfi osvojovani si specifickych zruénosti.'?

Jednotlivé obdobi lidského zivota

Vyse uvedeni autofi odborné literatury zmiruji, ze vyvojova psychologie se
zabyva zménami prozivani a chovani v Case. V této Casti prace si predstavime jednotliva
specifika obdobi lidského zivota. Dle Langmeiera a Krejcifové (2006) jsou ¢lenéna na
tato zasadni obdobi:

e Prenatalni obdobi
Novorozenecké obdobi
Kojenecké obdobi
Batoleci obdobi
Ptedskolni obdobi
Skolni obdobi
Obdobi dospivani
Casna dospélost
Stiedni dospélost
Pozdni dospélost
Stafi

Prvni zminovanou ¢asovou stopou je obdobi prenatalniho vyvoje, jez zahrnuje
dobu mezi pocetim ditéte a jeho narozenim trvajici obvykle 40 tydn. Toto obdobi
muzeme dale rozdélit na tfi dalsi ¢asové podskupiny:

Prvni fazi je oplodnéni a vytvoreni zarodku. Zde hovofime o zhruba prvnich tiech
tydnech. Navazujicim obdobim je doba od 4. - 12. tydne, kdy jsou jiz vytvoreny zaklady
zivotné dualezitych organt. V obdobi od 12. tydne az do porodu jsou organy jiz utvoieny
a pfipraveny plnit své funkce.

Zaklady psychického vyvoje €loveéka je nutno hledat jiz v tomto obdobi. Obdobi
prenatalniho vyvoje je nepochybné velice diileZitym obdobim vyvoje lidského Zivota.'*

Na skutecnost, ze plod je v tomto obdobi schopen uceni a psychickych reakci,
upozoriuyje také Slepicka (2000). Poukazuje na to, ze prioritou v prenatalnim obdobi je
zajisté zejména vyvoj biologicky, nicméné se jiz objevuji i prvni reakce psychické.
V tomto obdobi je plod schopen ziskat a uchovat jednoduchou zkusenost, tedy je schopen
jednoduchého udeni. !>

Neékteré kultury tomuto obdobi pfisuzovaly takovy vyznam, ze stafi ditéte nebylo
datovano dnem porodu, nybrz piedpokladanym datem poceti.'®

Dnesni psychologické poznatky o procesu porodu a jeho dopadu na dité 1 matku
ukazuji, jak dulezita je nejen technicka stranka vedeni porodu, ale rovnéz jeho nenasilny
pfirozeny prubéh. Dle americkych 1ékaii M. H. Klause a J. H. Kennela maji pfiznivé
podminky vedeni porodu blahodarny vliv na zmirnéni stresu a rychlejsi adaptaci ditéte
souvisejici s porodem. Daraz by mél byt kladen na prostiedi, které by idealné imitovalo

13 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. I§vojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 13-14.

14 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. I5vojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 23-24.

15 Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9.

16 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 23-24.
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to domaci, se zachovanim klidné intimni atmosféry prostfednictvim tlumenych svétel
a zvukd. Zaroveri by vak méla byt k dispozici specializovana medicinska péce.!”

Odborna 1ékaiska péce v Ceské republice je nepochybné na vysoké urovni. Svédéi
o tom fakt, ze novorozenecka mortalita v nasi republice patfi mezi nejnizsi na svéte.
Navzdory této skutecnosti byla, dle vyzkumu mezi zenami rodicimi v letech 2005 — 2012,
zjisténa pretrvavajici nespokojenost v perinatalnim obdobi, a to zejména v oblasti
psychosocialni péce.'8

Soucasna doba rovnéz pfinesla poznatky o tom, ze novorozenecké obdobi neni
pro novorozence obdobim pasivity. Jsou u n¢j rozvinuty vSechny zékladni nepodminéné
reflexy, jez mu umoziiuji vyrovnavat se s novym prostiedim. Mezi tyto reflexy patii
hledaci, saci, polykaci, vymé&Sovaci, obranny, orienta¢ni, uchopovy a polohovy."

Po kratkém novorozeneckém obdobi nastava obdobi kojenecké, jez zacind 29.
dnem po porodu a konc¢i dosazenim prvniho roku veéku ditéte. V tomto obdobi se
dispozice ditéte rozvinou takovym zpusobem, Ze je dité jiz schopno aktivit fizenych vili.
Své télo je dité na konci tohoto obdobi ovlada tak, ze je schopno pohybu ve vzptimené
podobé, ktera je pro Cloveka charakteristicka. Dale pak je schopno fidit svou vili tichop,
pousténi predmétt, rozvijeni praktické inteligence, je pfipraveno na zahajeni verbalni
komunikace, je schopno navazovat vztahy s pecujicim okolim.2

Dalsi etapou je batoleci obdobi, které je ohrani¢eno obdobim zhruba od jednoho
roku do tii let véku ditéte. V tomto obdobi dochézi k vyznamnému rozvijeni schopnosti
a osobnosti ditéte.?!

PredSkolnim obdobim je oznaCovan casovy usek od narozeni, potazmo
od prenatalniho obdobi, az do zac¢atku povinné Skolni dochazky. Toto obdobi je dlouhé,
proto je nutné vyhybat se srovnavani tempa vyvoje déti v tomto obdobi. Da se ale chapat
také jako obdobi ohrani¢ené nastupem do matetrské Skoly a nastupem do Skoly. Toto
rozmezi tedy pokryva vék od i do Sesti let.?

Vstup ditéte do skoly predstavuje v zivoté mnoha déti vyraznou zatéz, kterd se
nasobi zvySujicimi se naroky vzdélavani. Mezi hlavni stresory v tomto obdobi patii
absence rodi¢l, zapojeni se do vétsiho kolektivu. Rozdily je mozné spatfovat u déti, které
se predskolniho vzdélavani ucastnily, a u déti, u kterych tomu tak nebylo. Nicméné
i v pfipade zkuSenosti ditéte s predskolni vyukou se pro néj fada véci méni a vyzaduje Cas
na adaptaci. Systém vzdelavani v matefskych skolach je v nékolika zasadnich bodech
odlisny. Naroky na dit€ jsou kladeny smérem k nutnosti podfidit se autorité, udrzet
pozornost a zachovavat kazeni béhem vyucovaci hodiny, vstiebavat informace podavané
hromadnym zptisobem.?*

17 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 33.
18 Srov. TAKACS, L. Psychosocidlni potieby novorozence v kontextu perinatalni pé¢e. In THOROVA,
K. vojova psychologie. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-4, s. 340.
19 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 33.
20 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 48.
21 Srov. VAGNEROVA, M. Ijvojovd psychologie. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2012. ISBN 978-
80-246-2153-1.
22 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0, s. 87.
2 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Iivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0.
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Skolni obdobi délime na rany $kolni, stfedni $kolni v&k a starsi Skolni vék.
V prvnim piipadé, tedy v obdobi raného Skolniho v€ku hovoifime o obdobi mezi Sesti
a sedmi lety. Stiedni Skolni vék pak pfestavuje rozmezi mezi osmym az dvanactym
rokem. Starsi §kolni vék je pak spojen s pfechodem na druhy stuperi.>*

Zmeény se v tomto obdobi nejevi byt natolik prevratné, jak je tomu v nasledujicim
obdobi dospivani. Skolni svét je charakteristicky pro toto obdobi.?

Zatézujici fazi, a to nejen pro samotného Cloveka, ktery jim prochazi, je obdobi
dospivani. Tato zivotni faze neni specificka jen z pohledu biologickych zmén, jakymi
jsou pohlavni zrani a ristové zmény, ale také vyznamnymi psychickymi zménami,
naptiklad zvy$enou emo¢ni labilitou nebo dovrSenim vrcholu rozvoje mysleni.?

Podskupiny této faze tvoti pubescence a adolescence.

O obdobi pubescence hovorime v rozmezi vékové hranice 11 az 15 let.

e Prvni faze - faze prepuberty — charakterizuji ji zejména prvotni znamky
pohlavniho dospivani, objevuji se prvni sekundarni pohlavni znaky.
Projevuje se také zvySujici se rychlosti rastu.

e U divek toto obdobi trva pfiblizn€ od jedenacti do tfinacti let a konci
nastupem menstruace. U chlapci pocitame s asi o rok az dva delSim
obdobim. Kon¢i u nich prvni emisi semene.

e Druhd faze — faze vlastni puberty — toto obdobi konéi dosazenim
reprodukéni schopnosti.

Na obdobi pubescence navazuje v rozmezi véku 15 - 22 let obdobi adolescence.
Typicka je odlisna télesna stavba u divek a u chlapcti. Kromé dosazeni plné reprodukéni
zralosti a zavrSeni rastového procesu se také meéni socialni postaveni adolescentli. Jedna
se zejména o prechod na stfedni Skolu, dochazi ke zménam v sebepojeti a rovnéz
v prohlubovéni intimnich vztaht.’

Vyvojové etapy dospélého cloveka
Casna dospélost je charakterizovana asovym rozmezim zhruba od 20 do 25 - 30
let. Klicovym znakem dospélosti se stava zralost. Ta je clovéku pfisuzovana ve chvili,
kdy je schopen prevzit jak plnou osobni, obCanskou, tak i ekonomickou zodpovédnost.
Stiedni dospélost trva zhruba do 45. roku zivota ¢lovéka. Je schopen rozvijet
osobni zajmy, budovat partnersky vztah a rodinné zazemi.?8
Psychologové definuji mnoho dalSich charakteristik zralého ¢lovéka. Maslow vidi
zralost také napftiklad v seberealizaci. Jednou z mnoha charakteristik je naptiklad:
e Schopnost jednat s kazdym clovékem s ndleZitymi ohledy a bez predsudkai.
o Mad byt spolehlivy, oteviené mysli, ochoten usilovat o zlepSovani sebe sama
a o dosazeni moudrosti.*®

24 Srov. VAGNEROVA, M. I§vojovd psychologie. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2012. ISBN 978-
80-246-2153-1.
25 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0.
26 Srov. VAGNEROVA, M. I§vojovd psychologie. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2012. ISBN 978-
80-246-2153-1.
27 Srov. VAGNEROVA, M. I§vojovd psychologie. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2012. ISBN 978-
80-246-2153-1.
28 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0.
2 LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojovd psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-247-
1284-0, s. 169.
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Obdobi pozdni dospélosti pocitame zhruba od 45. roku do nastupu obdobi starfi,
to je zhruba do veéku 60 - 65 let. Jiz rozmezi od 40 — 45 roku véku zivota ¢lovéka je
spojovéano s krizi stfedniho véku.*

VétSina sportovcu je v Case pozdni dospélosti jiz ve sportovnim dichodu,
zminujeme zde ale Cestné vyjimky, napi. Claudia Pechsteinova a z nasich sportovcu
Jaromir Jagr.

Stari je obdobim na sklonku zivota a délime jej na Casné stafi a vysoké stafi.
Biologické starnuti je mozné poznavat ve viech butikach a tkanich 3!

V této fazi jiz Cloveék sportuje pouze rekreacné a sport ma funkci predevsim
udrzovaci jak po strance fyzické, tak psychické.

Pohyb zivé bytosti je zdkladnim projevem jejiho Zivota. Motorika se promita
do schopnosti vaimat, hodnotit a uzivat prostorové vztahy.>

Télo je zprostiedkovatelem sebepochopeni, sebevnimani, hodnoceni zmén
a interakce s okolnim. Jeho motoriku zasadnim zptsobem ovliviiuje centralni nervova
soustava a psychika. K sebeuvédomovani vlastniho téla dochazi vyznamnym zptisobem
také prostiednictvim télesného cviceni. Skrze né€ se posiluje prozitek vnimani sebe sama
pres vlastni t&lo.*?

V této Casti prace budeme nejprve definovat termin télesna zdatnost, pohybova
aktivnost (pohybova aktivita) a t€lesné cviceni (pohybové cviceni).

Pohybovou zdatnosti rozumime vysledek, jehoz je mozné dosahnout télesnym
cvicenim. Toto cviceni je vykonavano s Cestnosti, intenzitou a dobou trvani. Oproti tomu
pohybova aktivnost souvisi s jakymkoli t€lesnym pohybem spojenym s vyssi kalorickou
spotfebou. Druhy pohybovych aktivit, jez jsou strukturovany, naplanovany a opakujici
se, definujeme jako télesna (pohybova) cviceni.?*

Motivace k pohybové aktivnosti je bezesporu neoddiskutovatelna. Zdravotni
benefity byly zminény v mnoha riznych publikacich, zaznivaji zust odbornikd,
setkdvame se s nimi rovnéz v marketingovych a reklamnich sdélenich.

V otazce motivace ke zméné chovani ve prospéch pohybové aktivnosti se vyuziva
mnoho psychologickych teorii a technik na podporu zvyseni pohybové aktivnosti —
napiiklad transteoreticky model anebo model stadii zmény.*

Na prikladu vyzkumu odborniki, jehoz predmétem zkoumani byla schopnost lidi
zanechat koufeni pii absenci odborné pomoci, si v této praci zodpovime néekteré otazky
souvisejici s dilezitosti motivace. V kontextu zadouci pohybové aktivity je mozné tato
stadia definovat v péti bodech.

30 Srov. THOROVA, K. I\vojovd psychologie. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-4.

31 Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Ivojova psychologie. Praha: Grada, 2006, ISBN 978-80-
247-1284-0.

32 SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-1290-
9,s. 32.

33 Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9.
34 Srov. MARCUS, H. B.; FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha: Portal, 2010.
ISBN 978-80-7367-654-4.
35 Srov. MARCUS, H. B.; FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha: Portal, 2010.
ISBN 978-80-7367-654-4.

12



Prvni stadium je charakteristické pohybovou nedostate¢nosti. Do této kategorie
fadime lidi, ktefi se pohybovym aktivitam nevénuji, ani to nemaji v nasledujicim ptlroce
v planu.*®

Druhé stadium by zahrnovalo lidi, ktefi se rovnéz pohybovym aktivitdm nevénuji,
aviak na rozdil od prvni skupiny maji v planu v nasledujicim pélroce takto uéinit.>’

Treti stadium patii lidem provozujicim obcasnou pohybovou aktivnost, avSak
uroven neodpovida doporucenim zahrnujicim potfebu nakumulovani pohybovych aktivit
pétkrat v tydnu v minimalni ¢asové dotaci tficeti minut stfedné namahavym anebo ve
varianté tfikrat v tydnu ve velmi namahavém télesném cviceni. Tato asova dotace pak
zahrnuje dvacet minut.*®

Stadium ¢tvrté — zde fadime jedince s dostateCnou pohybovou aktivnosti, jez
dodrzuji doporucené mnozstvi aktivit. Vzhledem k tomu, ze zatim nespliiuji kritérium
délky provadéné Cinnosti, tj. pul roku, neni zaruka trvalé udrzitelnosti potiebné urovné
pohybové aktivnosti.>

Posledni stadium patfi jedincim, jejichz pohybova aktivnost je trvalou soucasti
jejich zivotniho stylu. Spliuji kritérium doporu¢eného mnozstvi pohybovych aktivit
a také délku, tj. presah pilro¢ni pravidelné aktivnosti.*

Aby bylo dosazeno zdaru — a to nejen ve sportu, je nutno, aby byl uspéch podepren
silnymi pilifi. Konkrétné zminime schopnosti, osobnost a motivaci.*!

Pokud by jeden z téchto stézejnich bodi nebyl dostate¢né stabilni, o uspéchu
muzeme hovofit jen stézi. Podrobnéji se zde zaméfime na schopnosti a osobnost, jelikoz
motivaci bude nize vénovana samostatna kapitola.

Schopnost v kontextu prace je v psychologii definovana jako pfirozeny potencial
a zvladani urdité ¢innosti jedincem po profesni piiprave.*

Schopnosti jsou jisté dulezité, avSak bez sebedivéry je tézké byt si jich védom
a uplatnit je v praxi.

,, ...sebedivera vidy neznamend mit dobré pocity ve svém nitru. Ano, lidé, kteri si
VEFi, se citi sebejisté a byvaji sami se sebou spokojeni. Ale i oni nékdy maji strach nebo
pocituji zklamani. “¥

Pojem osobnost mnohym lidem evokuje piedstavu vyrazného a néCim
vyjimecného jedince. Je proto na misté si tento pojem definovat ve smyslu
psychologickém.*

36 Srov. MARCUS, H. B.; FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha: Portal, 2010.

ISBN 978-80-7367-654-4.

37 Srov. MARCUS, H. B.; FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha: Portal, 2010.

ISBN 978-80-7367-654-4.

38 Srov. MARCUS, H. B.; FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha: Portal, 2010.

ISBN 978-80-7367-654-4.

39 Srov. MARCUS, H. B.; FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha: Portal, 2010.

ISBN 978-80-7367-654-4.

40 Srov. MARCUS, H. B.; FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha: Portal, 2010.

ISBN 978-80-7367-654-4.

41 Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-

1506-3.

2 Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-

1506-3, s. 10.

43 YEUNG, R. Sebediivéra. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-31-27-8, s. 19.

# Srov. NAKONECNY, M. Zdklady psychologie. Praha: Academia, 1998. ISBN 80-200-1290-7, s. 498.
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Podle Matouska (2008) se osobnosti rozumi osobité spojent dusSevnich a télesnych
viastnosti c¢lovéka, které se vytvdri v priibéhu individudalniho vyvoje a projevuji
se ve spolecenskych vztazich.®

Slepicka a kol. (2006) uvadeéji, ze ¢lovek je souborem mnoha vlastnosti, pficemz
jednoticim pojmem je osobnost. Pokud se zaméfime konkrétné na osobnost sportovce,
pak budeme hovotit o sjednoceni vlastnosti a télesného sebepojeti, pficemz vlastnosti jsou
relativné stalé. OdlisSnost definice osobnosti sportovce oproti obecné definici osobnosti
spatfujeme pravé v akcentu na somatické stranky osobnosti.*®

Ve vSeobecném povédomi je zazito, Ze osobnost se méni a clovek je schopen
pfizptisobit se podminkam v praci a jeji naplni. Pravdou je, ze osobnost se tolik v Casu
a v prostoru neméni. Clovék dfive & pozdgji zatne tihnout k aktivité, ktera ho piirozend
bavi.*” Osobnost se ve sportovni ¢innosti stale formuje a kariéru sportovce proméfuje.*®

Tuto skute¢nost mizeme zasadit také do kontextu psychologie sportu. Podle této
teorie je na misté domnivat se, ze osobnostni dispozice sportovce a predpoklady pro
uspesnou sportovni kariéru velmi uzce souvisi.

V souvislosti s tim by se nabizelo zamyslet se nad ptipady, kdy rodice promitaji
své ambice a prani do svych déti. Casto se pak stava, Ze dit& osobnostné neni preduréeno
k aspéSnosti ve sportu, nebo dokonce jej vybrany sport ani nebavi. Touto otazkou se
budeme podrobnéji zabyvat v kapitole o rodiné.

., Ve vrcholovém sportu hraje nejvétsi roli hlava“.** Naroky na psychickou
odolnost a ofekavani podani bezchybnych vykont jsou ve vrcholovém sportu velmi
intenzivni. Je tedy pfirozen€, ze trenéfi i sportovci hledaji zpusoby, jak maximalné vykon
zefektivnit.

Predpokladem k tispéchu ve vrcholovém sportu je kromé osobnosti sportovce takeé
jeho motivacni struktura podléhajici jistému vyvoji. Motivaci sportovce ovliviiuje také
jeho vykonnost a vék. Vice se budeme motivaci zabyvat v dalsi kapitole.

Nutnost pravidelného tréninku a posilovani fyzické kondice neni potieba
v souvislosti s uspesnosti vrcholového sportovce dopodrobna zminovat. Zaméfujeme se
zejména na otazku, pro¢ jsou rozdily ve vykonech sportovca pii srovnatelné fyzické
urovni a pravidelnych trénincich tak zasadni. Stoji za vSim talent, prostiedi ¢i snad
genetika? Dulezité zasluhy si jisté pripisi i kondicni specialisté, vyzivovi poradci
a fyzioterapeuti. Podileji se na zvySeni potencialu sportovci. Aby bylo mozné potencial
maximalné vyuzit, je potfeba zaméfit se kromé fyzickych schopnosti také na schopnosti
psychické, tedy na vnitini prostiedi sportovce.*”

S tim Gzce souvisi nejen psychologické aspekty, ale vyznamnou roli zde sehrava
také proces socializace. Zminili jsme zasadni vliv psychického naladéni, schopnost
pracovat se sebou, i dulezitost sebepoznani. S odvolanim na nize zminéné autory si
dovoluji tvrdit, Ze bez podpory okoli, at’ uz nejblizsi rodiny, trenéru a dalSich ¢lent tymu,
by 1 pfi sebelepsi psychické odolnosti byla schopnost tspéchu ve vrcholovém sportu

45 MATOUgEK, O. Slovnik socialni prdce. Praha: Portal, 2008, ISBN 978-80-7367-368-0, s. 129.
4 Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9, s. 84.
47 Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-
1506-3, s. 12.
%8 Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9, s. 84.
49 JELINEK, M. Vaitini svét vitezii. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0826-8.
50 Srov. JELfNEK, M. Vnitini svét vitézii. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0826-8.
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nemozna. Proces socializace je pro ¢loveka zasadni a v nésledujicich fadcich si jej
pfiblizime konkrétnéji.

Socializace je proces uceni Zit spolu s druhymi. Ackoliv clovék je spolecenskou
bytosti a potiebuje Zit v integraci s ostatnimi, nejsou mu vrozena pravidla lidského
souziti. Ta si musi osvojit.”'

Ve vSeobecném povédomi je znamo, ze Cloveék je tvor spoleCensky, nelze jej
z fungovani ve spole¢nosti separovat. Clovék tak ma v prib&hu Zivota potiebu byt
soucasti ruznych socialnich skupin, at’ mensich, ¢i vétsich. V prabéhu vyvoje jsou tyto
potfeby proménlivé. Spokojenost Clovéka ve spoleCenském fungovani jisté zavisi na
uspesnosti jeho interakci ve spolecnosti.

Nez si budeme socialni skupinu definovat, je zajimavé pozastavit se v tomto
kontextu v kratkosti nad citatem Fridricha Nietzscheho.
clovék mimo dobro a zlo, pan svych ctnosti. (Nietzsche).

Tématem nyni neni podrobné se zamyslet nad slovy tohoto filozofa. Za jedno
z klicovych sdé€leni tohoto citatu bychom mohli povazovat slovo ,,dokaze“, protoze
se domnivame, Ze byt nebo chtit byt nejosameélejsi neni v souladu s nastavenim lidské
psychiky.

Clovék je od narozeni nejen jednim z druht, ktery je na své matce dlouhou dobu
zavisly, ale pro sviij harmonicky vyvoj potiebuje byt soucasti skupiny. Tato potieba je
v prubéhu zivota proménliva.

Kazdodenni zivot vétSiny znas si neni mozné predstavit bez fungovani
v socialnich skupinach, pfiCemz pojivem jsou spole¢né zajmy jejich ¢leni. MiZeme tedy
fici, ze vnitin€ integrovanou skupinu je mozné oznacit za skupinu zajmovou. Pro ¢lena
skupiny je toto Clenstvi vyhodné, nebot jeho zamy jsou lépe, snaze a uCinngji
napliiovany. Clenové skupiny piejimaji tzv. skupinovou identitu.>

Sport je nedilnou soucasti déni ve spoleCnosti, je odrazem zivotniho stylu a rovnéz
je dulezitym spoleCenskym jevem. Predstavuje jak pasivni zptusob zabavy (divaci), tak
zébavu poskytuje i v aktivni formé. Pro uréitou skupinu lidi je jejich profesni naplni.”?

Uspé&snost vrcholového sportovee je determinovana jednak jeho dobrou fyzickou
a psychickou kondici, tak i podporou svého okoli. Se svoji socialni skupinou se potebuje
identifikovat, a to zejména pii skupinovém sportu. To pro néj znamena osvojeni si postoju
a hodnot skupiny. Dopad na utvafeni osobnosti v socialni skuping je zcela zasadni. Mira
ovlivnéni ¢lena skupiny je zavisla na intenzité, kterou se ¢len se skupinou ztotozfiuje.>*

Pro uspéch je rovnéz zasadni skupinové jednani, které je charakteristické
skupinovym myslenim a atmosférou ve skuping. Jelikoz ma kazdy ¢len také svij vlastni
hodnotovy systém a osvojené zpusoby chovani, mize ve skupiné dochazet k tzv.
skupinovému napéti, Existuje tak nebezpe¢i konfliktu skupiny.>

Prirozené tak muze pfti sportu dochazet také k uvolnéni agrese. Soucasti agrese
se muze stat chovani, jehoz cilem je zpusobit jiné Zivé bytosti Gjmu anebo ji zranit,
pfi¢emz tato bytost byt zranéna nechce.>®

5L NOVOTNA, E. Zdklady sociologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2396-9, s. 115.
52 Srov. NOVOTNA, E. Zdklady sociologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2396-9, s. 41.
53 Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9.
> Srov. NOVOTNA:, E. Zdklady sociologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2396-9.
%5 Srov. NOVOTNA, E. Zdklady sociologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2396-9.
%6 Srov. TOD, D. et al. Psychologie sportu. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3923-6.
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V souvislosti s dynamikou sportovni skupiny navazeme terminem skupinova
koheze. Skupinova koheze, Cili skupinova soudrznost je jednou strankou skupinové
dynamiky. Bez koheze neni mozné ptedpokladat sportovni uspéch.’’

., Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Patrné patr'i mezi nejemociogennéjsi
zdjmové cinnosti ¢lovéka. Prakticky mu mohou konkurovat jen hazard, sex a umént.”®

1.2 Motivace, tspésnost, volny ¢as

., Izolované motivy se prakticky nevyskytuji. Shluky motivii byvaji oznacovany jako
motivace. “°®  Americky psycholog Abraham Harold Maslow je autorem teorie
hierarchie potieb. Tyto potieby jsou dle n& motivaci k nasemu jednani a chovani.®

V jeho pomyslné pyramid¢ jsou potieby rozdeleny dle nezbytnosti jejich splnéni,
abychom se mohli citit dobfe. Nizsi patra pyramidy patii potiebam, jez jsou zasadni pro
naSe individualni a také spoleCenské preziti. Vyssi patra sice nejsou pro preziti zasadni,
ale jejich naplnéni pfispiva k zivotni spokojenosti a rovnéz rozviji nas potencial.
V idealnim piipadé je uspokojeni a naplnéni vSech téchto potieb.!

Pti identifikovani oblasti svych zajma, svého potencialu a moznosti k vyuziti, se
lidé obvykle déli do tii skupin. Prvni skupinu tvofi lidé, ktefi si svym potenciadlem nejsou
jisti, pak taci, ktefi véfi, ze se jejich sny splni v podstaté bez jejich zdsadniho pficinéni
a nasledn€ musi ze svych ideala slevit, anebo pak tfeti skupina, ktera vi, co je bavi a jak
svych cild dosahnout. Treti skupina patii ovSem mezi §tastnou mensinu.

U vrcholovych sportovct je ziejmé, Ze k dosazeni vysledku se nemohou zaradit
do skupiny pasivni, ani do skupiny, kterd své schopnosti neobjektivné nadhodnocuje.
V této souvislosti je zajimavé pozastavit se nad Dunning — Krugerovym efektem.

Tato studie, provedena v roce 1999, nese nazev jmen jejich autord — Davida
Dunninga a Justina Krugera. Zjednoduseny popis Dunning — Krugerova efektu spociva
v tom, ze lidé s nizkymi kompetencemi maji sklon pieceniovat své schopnosti, zatimco
lidé kompetentni se podceiiuji, respektive v porovnani se sebou schopnosti ostatnich
precetiuji.®

Motivace uzce souvisi s potfebou uspéchu. Toto presvédCeni vychazi z teorie,
ze ¢loveék ma potiebu dosahovat aspéchu, a naopak ma tendenci se neuspéchu vyvarovat.
Dalo by se fici, Ze nase motivace souvisi s rovnovahou ve vhimani potfeby naseho piéani
a nasi predpokladané pravdépodobnosti uspéchu. Zde také hraje vyznamnou roli strach
ze selhani. V souvislosti s tim muzeme fici, ze osoby, jez jsou vysoce vykonné, jsou

57 Srov. TOD, D. et al. Psychologie sportu. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3923-6.
8 SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-1290-
9,s.51.
59 SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-1290-
9,s.72.
60 Srov. PROCHAZKOVA, T. Teorie motivace podle Maslowa. In Mentem.cz [online]. 24. fijna 2018
[cit. 2023-02-13]. Dostupné na WWW: <https://www.mentem.cz/blog/teoric-motivace/>.
61 Srov. PROCHAZKOVA, T. Teorie motivace podle Maslowa. In Mentem.cz [online]. 24. fijna 2018
[cit. 2023-02-13]. Dostupné na WWW: <https://www.mentem.cz/blog/teorie-motivace/>.
62 Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-
1506-3.
63 Srov. VINCOUROVA, H. Za objev Dunning-Krugerova efektu miize bankovni lupic, ktery precenil
kryci efekt citronové $tavy. In Reflex.cz [online]. 22. srpna 2021; 13:00 [cit. 2023-02-15]. Dostupné na
WWW: <https://www.reflex.cz/clanek/veda/108748/za-objev-dunning-krugerova-efektu-muze-bankovni-
lupic-ktery-precenil-kryci-efekt-citronove-stavy.html>.
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motivovany vidinou uspéchu, naproti tomu osoby s malym vykonem motivuje predstava
vyhybani se netispéchu.**

Pocit uspéchu v Clovéku posiluje pozitivni sebehodnoceni, vyvolava radost
a nasledné ho motivuje k dalsim uspéchim.

Na zacatku této kapitoly jiz zazné€lo, ze motivace je souborem motivi. Kdyz
bychom toto tvrzeni pfenesli do sportovniho svéta, tak mizeme fici, Ze i sportovec je
ovlivnén celou fadou motivacnich soubori, z nich nékteré skupiny jsou bud’ dominantni,
vedlejsi, mohou se vzajemné piekryvat, ¢ dokonce byt protichiidné.®

Abraham Maslow véfil, ze kazdy znds ma potencial dosahnout Zzivotniho
naplnéni. Dle né&j je vSak zapotiebi prekonat piekazky v napliiovani nizSich zivotnich
potieb.5

Z vyse uvedeného tedy muzeme usuzovat, Zze pii prekonani jistych prekazek
muzeme dosahnout zivotniho naplnéni. Kromé dalSich faktori hraje motivace
a schopnost odhadnout své moznosti a znalost vlastniho potencialu v tomto procesu
vyznamnou roli, a to nejen u sportovcu.

Jednou z vyznacnych lidskych dovednosti je schopnost efektivniho planovani
Casu. Jen stézi je mozné predstavit si fungovani vrcholového sportovce bez dodrzovani
casového harmonogramu a rezimovych opatfeni — at’ uz se to tyka stravovani, tréninku,
ale 1 volnocasovych aktivit, které jsou pro dobrou duSevni a fyzickou kondici
neodmyslitelné. Co tedy rozumime pod pojmem volny Cas a jak podstatné je jeho
efektivni vyuzivani?

Je diilezité mit alespon jednu véc, kterd vas bavi. At uz je to sport, rucni prdce,
Cteni, cokoli.%

Volnym ¢asem rozumime dobu, kdy ¢lov€k neni nucen vykonavat €innosti, jez
jsou vazany na tlak zavazku vyplyvajicich jednak ze socialnich roli, tak z potfeb chranit
a rozvijet vlastni zivot.%

Volnocasovou aktivitu ¢loveék praktikuje s oekavanim zabavy, odpo€inku, ale
také rovné€z s rozvojem osobnosti. Miizeme ji dé€lit do dvou zakladnich skupin:

Prvni skupinu tvori aktivity, jez nam pfinaseji potéSeni, druhou skupinou pak
aktivity, jez nam piinaseji uspokojeni.

Potéseni pusobi jako smyslovy prozitek se silnym pozitivnim emo¢nim nabojem.
Muzeme sem zaradit napfiklad jidlo nebo sexualni aktivitu. Charakteristické pro tuto
prvni skupinu je potieba spravné miry ,uzivani“, jinak ztraci na pozitivnim pusobeni
(0c¢inku).

Naopak u druhé skupiny dochazi k uspokojeni pii dlouhotrvajici aktivité, kterou
jsme v pozitivhim smyslu pohlceni. Dochazi pii nich k zlepSeni psychického stavu. Sem
muzeme zatadit napriklad aktivity jako zvladani tikolu, uceni se né¢emu novému, pomoc
potfebnym.®

64 Srov. TOD, D. et al. Psychologie sportu. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3923-6, s. 36.

85 Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-

1290-9, s. 72.

% Srov. PROCHAZKOVA, T. Teorie motivace podle Maslowa. In Mentem.cz [online]. 24. fijna 2018

[cit. 2023-02-13]. Dostupné na WWW: <https://www.mentem.cz/blog/teorie-motivace/>.

87 PESEK, R. Sdm sobé& psychoterapeutem. Praha: Pasparta, 2018. ISBN 978-80-88163-85-5, s. 92.

68 Srov. HOFBAUER, B. 2004, Déti, mlddez a volny ¢as. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-927-5.

69 Srov. PESEK, R. Sdm sobé psychoterapeutem. Praha: Pasparta, 2018. ISBN 978-80-88163-85-5, s. 93.
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I prestoze v této Casti prace hovoiime o volném case, kdy by se mohlo zdat,
ze struktura s volnym ¢asem souvisi malo, neni tomu tak. Diky struktufe jsme schopni
uskuteétiovat spravné kroky ve spravné posloupnosti.”’’

Dle vyzkuml (M. Csikszentmihalyi, 2015) pfinaseji nejucinngjsi regeneraci ty
duSevni a fyzické volnocCasové aktivity, které jsou charakteristické nutnosti vynalozit
uréité usili, jsou ziirodenim dovednosti a uplatnéni kreativity.”!

Nejen u sportovci je pro zachovani zdravé psychické a fyzické rovnovahy
dulezité travit volny ¢as smyslupln€. Nedilnou soucasti traveni volného Casu je kromé
vySe zminéné aktivni volnoCasové Cinnosti nutnost odpocinku, a to jak aktivniho, tak
pasivniho.

Kolar (2021) tvrdi, ze zptisob odpocinku nelze pro vSechny pausalizovat, jelikoz
je u kazdého cloveka velice individualni a mira jeho potieby odlisna. Z tohoto davodu je
podstatné, aby kazdy jedinec umél rozpoznat hranici svych moznosti a byl schopen
vnimat své potreby. To, jakou miru zatéze je schopen realné zvladnout, at’ uz jde
o jednorazovy ¢i dlouhodoby charakter. K tomu je potfeba dosdhnout urcitého stupné
sebepoznani.”?

S timto tvrzenim se shoduje také Jelinek (2019) kdyz zminuje, Ze nemizeme
ovlivnit myslenky, které k nam pfichazeji, avS§ak mizeme ovlivnit, zda tuto myslenku
pfijmeme do vlastniho systému. Tato schopnost je dle néj rovnéz determinovana jistym
stupném sebepoznani.”

,JiZ stari Rekové povazovali sebepozndni za jednu z nejvétsich hodnot v Zivoté.
Veédeli, Ze clovék, ktery procesem sebepoznani proSel, je schopen Zit plodnéjsi a Stastnéjsi
Zivot. “7*

Clovék, ktery dosahl uréitého stupné sebepoznani a je schopen vysoké vnitini
odolnosti, je rovnéz schopen korigovat reakce vlastniho vnitiniho prostfedi. Pohlizet na
bézné zivotni situace jako na obtizné resitelné €i nefeSitelné je Casto problematické i pro
vrcholové sportovee.”

Na zékladé€ tohoto tvrzeni se domnivame, ze pokud je pro vnitini rovnovahu
sportovce dilezité sebepoznani a schopnost rozeznat vlastni hranice, souvisi s tim nutné
potieba travit volny ¢as smysluplné a potiebu odpoCinku v zadném piipadée
nepodcerniovat.

1.3 Rodina

V predchozich kapitolach jsme se zamysleli nad faktory ovliviujici uspésnost
vrcholovych sportovet. S odvolanim na nize uvedena tvrzeni odborniki si dovolujeme
tvrdit, ze uspéch sportovci, zejména pak téch vrcholovych, by bez podpory okoli nemohl
byt plnohodnotné rozvinut. Z tohoto pohledu stoji za to zaméfit se na propojeni
funk¢nosti rodinného systému a potencialniho uspéchu vrcholového sportovce.

70 Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-
1506-3.
71 Srov. HOFBAUER, B. 2004, Déti, mlddes a volny cas. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-927-5.
72 Srov. KOLAR, P. Posilovani stresem. Praha: Euromedia Group a. s., 2021. ISBN 978-80-242-7465-2,
s. 210.
73 Srov. JELINEK, M. Vaitini svét vitézii. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0826-8, s. 17.
74 JELINEK, M. Vnitini svét vitézii. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0826-8.
7> Srov. JELINEK, M. Vnitini svét vitézii. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-0826-8, s. 17.
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Podle Thorové (2016) se vztah rodicl k jejich détem tvoii mnohem dfive, nez
se narodi. Maji sva ocekavani ohledné budoucnosti jejich déti.’®

V ptipadé, ze se u ditéte prokaze zadvazna diagndza, prochazi rodi¢ zpravidla
fazemi obrannych mechanismi, aby se s touto situaci vyrovnal.”’

Nasim cilem nyni neni zamyslet se nad t€émito smutnymi piipady, kdy se rodice
museji predstav o budoucnosti svych déti vzdat a s nastalou situaci se vyrovnat. Naopak,
pii dosazeni vysledkli ve vrcholovém sportu mohou byt na své déti nalezité hrdi
a spokojeni. Avsak 1 zde existuje riziko projikovani svych ambici do déti a tim vytvareni
mozné nespokojenosti na obou stranach.

Projikovani je vyraz pouzivany v psychologii a je odvozeny od slova projekce.
Zakladatel psychoanalyzy Sigmund Freud pfedpokladal, ze do ostatnich projikujeme
zejména pudové obsahy, jez jsou pro nas nepfijatelné, a o jejichz existenci bychom radéji
nevédéli. Proto je piipisujeme ostatnim.”®

K rozvoji socialné komunikacnich dovednosti dochézi v rodiné. Podle Matouska
(2008) je rodina v uzsim smyslu definovana jako skupina lidi, jez spojuje pokrevni pouto
anebo pravni svazky. V §ir§im smyslu je rodina chapana jako skupina lidi sdilejici
vzajemnou naklonnost a v jisté fazi vyvoje zpravidla sdilejici spole¢nou domacnost.”

Rodina naprosto zasadnim zptisobem ovliviiuje vyvoj a smérovani jedince. Plni
mnoho funkci, at’ uz se jedna o funkci vychovnou, emocionalni, ekonomickou, socialné
reprodukéni anebo regulacné kontrolni, diky nimz umoziuje jedinci jeho UspéSnou
integraci do spole¢nosti.®

S Botkem se shoduje také Matousek a kol., (2013), kdyz tvrdi, ze zakladni funkce
rodiny zahrnuji vychovu déti, jejich emocionalni podporu a v neposledni fadeé také
ekonomické zabezpedeni.®!

Optimalni fungovani rodiny je podminéni existenci jistych kompetenci,
schopnosti rodiny vytvaret podminky k odpovidajicimu pfijmu a bydleni. To vyzaduje
v schopnost fungovat v partnerskych vztazich, ve vztahu k ditéti je to schopnost zajistit
jeho potreby a piijimat jej. Dulezitym aspektem je také schopnost efektivni komunikace
a feSeni problému.%?

K vyvoji zdravé osobnosti ditéte je zapotrebi nezbytné uspokojeni jeho zakladnich
potfeb, a to samoziejme¢ 1 téch psychickych, tedy pocit jistoty, stimulace, uceni
a perspektivy. Tomu je mozné naucit se pouze prostiednictvim trvalych a vielych
citovych vztahl, za béznych okolnosti poskytovanych pravé rodinou. Optimalni je
samoziejme rodina uplna, protoze napiiklad odlouceni od jednoho z rodict byva davana
do souvislosti s pozd&j§imi obtizemi ditéte.®’

76 Srov. THOROVA, K. Poruchy autistického spektra. 3. vyd. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-
0768-9.
77 Srov. THOROVA, K. Poruchy autistického spektra. 3. vyd. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-
0768-9.
78 Srov. DANELOVA, E. Zrcadlo duse? Nemdme! In Psychologie.cz [online]. 12. listopadu 2010 [cit.
2023-02-16]. Dostupné¢ na WWW: < https://psychologie.cz/zrcadlo-duse-nemame/>.
78 Srov. MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-368-0, s. 177.
8 Srov. BOTEK, O. Socidlna politika pre socidlnych pracovnikov. Piestany: PN Print, 2009. ISBN 978-
80-970240-0-0.
81 Srov. MATOUSEK, O. et al. Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha: Portal, 2013, ISBN 978-80-262-
0213-4.
82 Srov. MATOUSEK, O. et al. Metody a Fizeni socidlni préce. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-
0213-4.
8 Srov. MATEJCEK, Z. Rodice a déti. Bmo: AVICENUM, 1986. ISBN 73521-08/31.
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14 iivotospréva sportovce

Pojmem spravna zivotosprava rozumime zdravé stravovani — vyvazenou vyzivu,
vhodné rozlozeni stravy a také jeji spravné nacasovani. Déle pak tento pojem zahrnuje
pitny rezim, kvalitni pravidelny spanek a v neposledni fadé daraz na dodrzovani
psychohygieny.34

V této Casti se pokusime definovat nékolik pojmu vztahujicich se k zivotospraveé
sportovct. Nejprve se zaméfime na vyzivu obecné, jejiz vyvazenost je nedilnou soucasti
zdravého zivotniho stylu. V pfipad€ sportovcu je zakladem k predpokladu podavani
dobrych vykont a tisp&$nosti, podpora maximalniho vykonu.%

Jestlize se zaméfime konkrétné€ na Zivotospravu vrcholovych sportovet, pak je
pojem zivotosprava zasadni, nebot’ vrcholovou sportovni vykonnost nelze dosdhnout
jinak, nez naprostym podiizenim osobniho zivota ve prospéch organizovaného
tréninkového rezimu.®® Zaméfime se zejména na stravovani, pitny rezim, spanek
a psychohygienu.

Nejprve si budeme definovat pojem nutricni timing. Dle autorek se jedna
o strategicky postup stravovani pred a beéhem tréninku a soutézemi. Jde tedy o konkrétni
mnozstvi, slozeni a také nalasovani piijimani stravy. Uzce souvisi s planovanym
cvi¢enim. Cilem nutri¢niho timingu je snaha o dosazeni maximalniho efektu tréninku,
podporu zdravi a imunitniho systému, rovnéz je cilem napomoci regeneraci organismu.®’

U sportovct je zvySeny energeticky vydej typicky. Proto povazujeme za dulezité
si v této Casti prace definovat také pojem energie.

Jestlize mluvime o energii v kontextu vyzivy, hovofime o v potravé energii
obsazenou. Kalorie predstavuji potencialni energii, ktera mize byt vyuzivana svaly,
tkanémi a organy, a to v podobé ,,paliva“ potfebného k plnéni tkolu.®

Mechanismus spalovani nefunguje tak, ze by nase télo energii z vétSiny potravin
spalovalo a vyuzivalo okamzité po konzumaci. Télo pfijatou potravu musi vstiebavat,
travit, a pfeménit ji na energii v potiebny ¢as.® Potrava tedy musi byt stravena a rozdélena
na men§i ¢astecky, to znamena, ze musi byt metabolizovana.”®

Uspé&snost pfemény potencialni energie na energii vyuZitelnou je determinovana
jednak tim, co ma byt vykonano a jednak také piipravenosti naseho téla na tuto
skuteénost.”!

Jestlize zvolime metaforu, mohli bychom pfirovnat pestrost stravy k abeced¢.
Stejné tak, jak se slova skladaji z jednotlivych pismen, ze souhlasek a ze samohlasek,

84 Srov. ZDRAVEZPRAVY. Jak Zit zdravé a bez vymluv. In Zdravezpravy.cz [online]. 1. listopadu 2019
[cit. 2023-02-17]. Dostupné na WWW: <https://www.zdravezpravy.cz/2019/11/01/jak-zit-zdrave-a-bez-
vymluv/>.
8 Srov. SKOLNIK, H.; CHERNUS, A. I'y%iva pro maximalni vykon. Praha: Grada 2011. ISBN 978-80-
247-3847-5.
86 Srov. PERIé, T. I’ybér sportovnich talentii. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1827-8, s. 57.
87 Srov. SKOLNIK, H.; CHERNUS, A. I'yZiva pro maximdini vykon. Praha: Grada 2011. ISBN 978-80-
247-3847-5.
8 Srov. SKOLNIK, H.; CHERNUS, A. I'Ziva pro maximalni vykon. Praha: Grada 2011. ISBN 978-80-
247-3847-5.
8 Srov. SKOLNIK, H.; CHERNUS, A. I'Ziva pro maximalni vykon. Praha: Grada 2011. ISBN 978-80-
247-3847-5, s. 12.
9 Srov. SKOLNIK, H.; CHERNUS, A. I'YZiva pro maximalni vykon. Praha: Grada 2011. ISBN 978-80-
247-3847-5, s. 16.
91 Srov. SKOLNIK, H.; CHERNUS, A. I'YZiva pro maximalni vykon. Praha: Grada 2011. ISBN 978-80-
247-3847-5, s. 12.
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potazmo dvojhlasek, stejné tak obsah stravy muzeme rozdélit na tii ,,obsahy“. Tfi druhy

makrozivin, jez ze stravy ziskavame, jsou tyto:

e Sacharidy (glycidy) — jsou obsazeny napiiklad v obilovinach, pecivu, v té€stovinach,
ryzi, v lusténinach, v zelenin€ a v cerealnich produktech. Sacharidy jsou slozeny
z cukru, jez se St€pi na glukodzu. Ta je velice dulezitym zdrojem energie pro v§echny
tkan€. Nachazi se v krevnim fecCisti — v této souvislosti hovorime o krevnim cukru,
jehoz hodnota je udavana v hodnoté kolem 5 g. Dale pak je velmi dulezita pro
zdravou ¢innost mozku. Ve svalech a jatrech je ukladana k vyuziti jako glykogen.

e Bilkoviny (proteiny) nalezneme obsazeny ve vejcich, v rybach, v mase hovézim,
veprovém, ale také kutfecim i kratim. Dale pak jsou obsazeny v lusténinach, v mléku,
jogurtech a v malé mife bilkoviny obsahuji také ofechy. Po konzumaci potravin
obsahujici bilkoviny se rozlozi na aminokyseliny s néaslednym vstfebanim do
krevniho tecisté. Bilkoviny jsou v téle vyuzity pro Siroké spektrum funkci. Podili se
mimo jiné na budovani svalové hmoty, na jeji obnové, podili se na tvoreni novych
krevnich bunék, ma vliv na formovani kosti, na kvalitu vlast a nehta.

e Tuky (lipidy) — pro naSe ucely je dulezité nejprve odliSit télesny tuk a tuk
ze stravy. Tuk ve stravé je velice dilezity. Kromé toho, Ze je zdrojem energie, podili
se také na rovnovaze zdravotniho stavu pfes spravné fungovani hormonalniho
systému az po vliv na strukturu kosti, srde¢ni ¢innosti az po ovlivnéni zanétlivych
procest v organismu. V jakych potravinach je mozné najit tuk? Jsou to tyto: ofechy,
olej, maslo, mlécné vyrobky, tu¢né maso, ve vétsiné peCenych produktd a mnoha
dalSich. Konzumaci mnozstvi a druh tuku je potteba pfijimat s ohledem na zdravotni
stav, anamnézu, na mnozstvi pohybové aktivity. Travici proces tuki je
komplikovangjsi a pomalejsi, nez je tomu u bilkovin a sacharid®.®?

Dle odbornika na vyzivu Petra Havlicka je pro zdravé fungovani Clovéka dulezité
dodrzovani nekolika zasad. Jedna se o vyvazenou stravu, pitny rezim, rovnéz také
zminuje dnesni diraz na vénovani pozornosti prostredi mikroflory a mnoha dalsich.

Vsechna tato doporuceni jsou dulezita a vzajemné propojena. Mezi jmenovanymi faktory

ovlivilyjicimi zdravé fungovani ¢lovéka naprosto zasadnim zpusobem byla zdiraznéna

potieba kvalitniho pravidelného spanku.®

Potreba délky spanku je u kazdého jedince individualni. U zdravého dospélého
clovéka je obvykla doba spanku 6 — 8 hodin. Pesek (2018) tvrdi, ze dvéma procentim
populace staci spat méné nez pét hodin spanku, naopak druha skupina, zastoupena rovnez
dvéma procenty v populaci, potfebuje k regeneraci vice nez devét hodin spanku denné.
Samotné délka trvani spanku nema vliv na pocit svézesti po probuzeni.**

Jak jsme popsali vySe, zdrava zivotosprava nesestava pouze ze zdravého
stravovani, ale zahrnuje rovnéz kvalitni pitny a spankovy rezim. Neodmyslitelnou
soucasti kvalitni zivotospravy je rovnéz péce o své dusevni fungovani. V této praci svoji
pozornost zametujeme na vrcholové sportovce, ktefi se Casto dostavaji na hranici nejen
svych fyzickych, ale 1 psychickych moznosti. Nutnost dodrzovani psychohygieny je
jednim z dalSich, naprosto zasadnich, faktort ovliviiyjicich jejich osobni spokojenost
a sportovni vykonnost.

92 Srov. SKOLNIK, H.; CHERNUS, A. I'YZiva pro maximalni vykon. Praha: Grada 2011. ISBN 978-80-

247-3847-5, s. 18.

9 Srov. HAVLICEK, P. Spanek. In Zhubnichytre.cz [online]. 1. prosince 2021 [cit. 2023-02-18].

Dostupné na WWW: <https://www.zhubnichytre.cz/kurz-nastenka/videolekce/spanek>.

% Srov. PESEK, R. Sdm sobé psychoterapeutem. Praha: Pasparta, 2018. ISBN 978-80-88163-85-5, s. 93.
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Dusevnim zdravim rozumime psychické fungovani, jez je uspésné a vede
k produktivité v aktivitach, k naplilujicim vztahim a ke schopnosti zvladat tézkosti
osudu. Lidé tak mohou Zit uspokojivym, smysluplnym a napliiujicim zivotem.”

Dle Slepicky a kol., (2006) je psychohygiena obor podpory duSevniho zdravi
a také prevenci vzniku dusevni poruchy a nemoci. Jedna se o souhrn opatieni a pravidel
v oblastech zahrnujicich zivotospravu, poradenstvi a vychovu. Cilem je podpora posileni
zdravi a adaptivniho chovani a tim zkvalitiiovani Zivota jedince.”

Zpracovavani vn¢j§i i vnitfni psychické zatéze se u jednotlived razni. Vliv
na naro¢néjsi zpracovavani zatéze ma naptiklad télesna dekondice, dlouhodoba psychicka
zatéz, ale také perfekcionismus, neschopnost vymezeni se a nastaveni si zdravych hranic
s ostatnimi lidmi. U nékterych lidi dochazi k zbytecnému vyCerpani organismu prave tim,
7e nemaji osvojeny techniky asertivniho chovani.”’

Predstavit si regeneraci sil a dobré dusevni rozpolozeni ¢loveéka bez pravidelného
odpocinku lze jen stézi. Jelikoz pojem zatéz je se sportem velice Uzce spjaty, je pro
vrcholové sportovce nutné naucit se se stresory spojené se sportem vyrovnavat.
Obvyklymi stresory ve sportu byvaji:

e napéti zpusobené oCekavanim — napf. stav pred startem, strach z riskovani
e narocnost spojena s programem — napi. namahavé ukoly, protitlak soupefe,
Casovy tlak, divacka nepfizen ¢i zdolavani piekazek)
e dale pak to muze byt zazivani porazky a ostudy, ale také pocity kiivdy, nemoc,
diskvalifikace a mnoho dalsich.”®
,,Mira a zpiisob odpocinku je vysoce individudlni a zdvisi na télesné a psychické zatézi,
na trénovanosti clovéka a jeho typologii. “”

Na dusevni pohodé se jisté podili také racionalni planovani ¢asu. Je to dovednost,
ktera zivotni spokojenost jedinct posiluje. Jedinec ma pocit vétsi kontroly nad svym
zivotem. Rovné€z snizuje riziko pociti nudy, které mivaji za nasledek produkci
negativnich myslenky a pocitf.'%

PéCe o duSevni zdravi a péstovani psychohygieny u vrcholovych sportovcu je
obzvlasté dulezita, jelikoz u nich nezfidka dochazi k pretézovani. Jde o profesi bezesporu
velmi fyzicky 1 psychicky naméhavou, stresova zat€z je pfitomna prakticky neustale.
Dodrzovani psychohygieny tak pro vrcholové sportovce podminuje zachovani jejich
vrcholové vykonnosti. !?!

1.5 Sportovni organizace v CR
Organizace se od jinych podob sociélni integrace vyrazné lisi témito znaky:
e Vznik organizaci neni bezprostiedni. Jejich zakladani je ucelné. Jakozto lidské
vytvory jsou soucasti dané kultury.

% Srov. TOD, D. et al. Psychologie sportu. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3923-6.
% Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9, s. 214.
97 Srov. KOLAR, P. Posilovani stresem. Praha: Euromedia Group a. s., 2021. ISBN 978-80-242-7465-2,
s. 211.
%8 Srov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9, s. 215.
99 KOLAR, P. Posilovani stresem. Praha: Euromedia Group a. s., 2021. ISBN 978-80-242-7465-2, s. 211.
100 §roy. PESEK, R. Sdm sobé psychoterapeutem. Praha: Pasparta, 2018. ISBN 978-80-88163-85-5.
101 §rov. SLEPICKA, P. et al. Psychologie sportu. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-
1290-9, s. 214.
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e Vznikaji za uCelem dosazeni cile, jsou tedy, na rozdil od ostatnich podob socialni
integrace, nastrojem pro dosazeni cile.

e Jsou monofunk¢ni, to znamena, ze maji pouze jedinou funkci, a tou je zminéné
dosazeni cile.

e Jsou charakteristické svoji formalni strukturou, nezavisi tudiz na konkrétnich
lidech, avSak v nitru formélni struktury se utvareji struktury neformalni. Mezi
ob&ma strukturami vznika vzajemna interakce.'%?

Situace ohledné sportoved a sportovnich organizaci v CR je nasledujici. Existuje na
dvacet tisic sportovnich organizaci, v nichz je dva a pul milionu zaregistrovanych
sportovct. Organizace maji mezinarodni kontakty a presah. Zajistuji centralni, koncepcni
a fidici &innost, sportovni diplomacii a spolupracuji s MSMT. Sportovni svazy, sportovni
sdruzeni, kluby télovychovné jednoty, unie, organizace a asociace jsou ustaveny podle
Obganského zakoniku nebo Zakona o obchodnich korporacich. Tradiéng jsou v CR
ukotveny organizace jako Cesky olympijsky vybor, Asociace Skolnich sportovnich kluba,
Ceska asociace univerzitniho sportu a Ceska obec sokolska.

Organizace a spolky se déli podle typa na sportovni svazy, kluby a organizace
(napt. Ceska obec sokolska, Fotbalova asociace CR, Cesky stielecky svaz, Cesky svaz
kanoistd, Cesky stielecky svaz, Cesky klub turistd atd.). Dale na sportovni a télocviéné
organizace (napt. Ceska asociace univerzitniho sportu, Asociace §kolnich sportovnich
klubt, Ceska obec sokolska atd.).

Nasledujicim typem jsou zastfeSujici organizace, sdruzeni a unie tykajici se
riiznych sportd a aktivit (napt. Ceska unie sportu, SdruZeni sportovnich svazii, Ceska
asociace sportu pro viechny, Autoklub CR, Asociace $kolnich sportovnich klubti CR,
Ceska asociace univerzitniho sportu atd.). Nakonec jsou to specialni sportovni organizace

(Cesky olympijsky vybor a Cesky paralympijsky vybor).'®>

102 Srov. NOVOTNA, E. Zdklady sociologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2396-9, s. 53.
103 Sroy. KUBICEK, J. Sportovni diplomacie, organizace sportovniho prostiedi v CR. In Jirikubicek.cz
[online]. 2010-2023 [cit. 2023-02-19]. Dostupné na WWW:
<https://www2 jirikubicek.cz/data/sportovni_diplomacie/1.%20Sportovn%C3% AD%20diplomacie%20-
%20p%C5%99edn%C3%A1%C5%A 1ky/4.1%200rganizace%20sportu%20v%20%C4%8CR.pdf>.
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2 Zivotni etapy konkrétniho sportovce z pohledu rodiny

2.1 Chronologie sportovniho rozvoje dcery

Chtéla bych vas nyni seznamit s chronologii sportovniho rozvoje mé dcery Adély. Od
prvnich kracka se jeji pohybové aktivity jevily stejn€ jako u jejich vrstevnikd, nijak
nevybocovaly. Ve Ctyfech letech jsme ji spolu s manzelem pftihlasili do milevského
oddilu Sokola. Mam osobni zkuSenost s aktivitami v této organizaci v ranéjSim veku,
proto jsem neocekavala vice nez pravidelny pohyb pro dceru. Spolu s dcerou v zafi do
Sokola nastoupily 1 jeji kamaradky ze Skolky a byl zde 1 prostor pro zdravé poméfovani.
S frekvenci trikrat tydné a s vSestrannym zaméfenim, které zahrnovalo plavani,
gymnastiku, $plh a atletiku, dcera méla dostatek Casu i1 prostoru vyzkouset nezavazné
vSechny tyto sportovni discipliny.

Za ur€itou dobu meé dcefina vedouci oddilu vSestrannosti predskolni kategorie
zastavila po skonceni tréninku a navrhla mi prestup na bézné aktivity Sokola bez zaméteni
na vSestrannost. Tento pfesun ale jesté zvazovala a davala me ke zvazeni, protoze u dcery
ocenovala jeji houzevnatost. Toto rozhodnuti o pfipadném prestupu jsem nechavala zcela
na vedouci oddilu. Dcera zatim nevnimala, ze by ji nékteré ¢innosti nesly, porovnavani
mezi détmi jesté v tomto raném veéku nebylo obvyklé. Do Sokola se tésila a chodila tam
rada, zodpovédné provadéla vSechny sportovni aktivity vSestrannosti, a byla v nich
poctivejsi nez nektefi jeji vrstevnici.

Najednou zacala ve sportovnim kolektivu vice vynikat a vedouci oddilu ji zacala
chvalit. Jiz v Gnoru se zcastnila oddilovych zavodu milevského Sokola v gymnastice
a zévody si uzivala i pfes absenci umisténi v prvnich tfech ptickach dané discipliny. Rok
poté uz se jak na oddilovych zavodech, tak na okresnich zavodech v Pisku, umistila
na medailovych pozicich, a bylo jasné ze minimalné v gymnastice by se dala jeji
sportovni aktivita povySit na zavodni uroven. Harmonogram sokolské vSestrannosti
zahrnoval celoro¢ni trénink atletiky a v zimnich mésicich se zaméfoval vice na sportovni
gymnastiku, §plh a plavani s halovou atletikou.

U dcery se zacCaly projevovat jeji sportovni vlohy a schopnosti. Podle Barretta
a Williamse (2006) jsou schopnosti v psychologii definovany jako kombinace
ptirozeného potencialu a toho, co je po predchozi ptipravé dany jedinec schopen
zvladnout. '

Vyhodou dcery jiz v této dobé byly kratké traté — sprint a skok daleky. Zatim
se ale vyraznéji neprofilovala s ohledem na jeji rovnomémy télesny vyvoj, nastupovala
v té dobé do 1. tfidy zakladni Skoly. Ve skole si rychle v§imli ucitelé télocviku, ze vynika
a také ji nominovali na ucast ve sportovnich soutézich riznych disciplin. Diky rozdilnym
vykonim dochazelo v sportovnim sokolském oddilu k rivalit€ mezi dévcaty. Nastésti ale
méla dcera v oddile skupinku kamaradek, se kterymi si rozuméla a s kterymi byly
zaméteny predevSim na sport a jejich vzajemna soudrznost jim pomahala prekonat
sportovni piekazky a odlouceni od vrstevniki béhem trénink.

K socializaci, jakozto procesu uceni zit spolecné s druhymi, dochazelo u dcery
kromé rodinného a Skolniho prostiedi zna¢nou mérou praveé na sportovnich krouzcich.
Na jejim prikladu se mohu shodnout s tvrzenim Novotné (2008), ze ackoliv je Clovek
bytosti spoleCenskou, pravidla lidského souziti mu vrozena nejsou, tudiz si je musi
v procesu socializace osvojovat.'%

104 Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-
1506-3.
105 Srov. NOVOTNA, E. Zdklady sociologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2396-9.
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V oddilu nedochazelo v té dob€ k piiliSnym odchodim, byl zde viceméng¢ stabilni
kolektiv. Dcera nebyla vyClenéna z kolektivu a socializovala se s ostatnimi nejen
ve Skole, ale také v oddilovém kolektivu. Ani na prvnim stupni zékladni Skoly
ani pii pozdé&jsim prechodu na druhy stupeinl neztratila motivaci, coz v této ve€kové
kategorii neni neobvyklé a je zpravidla provazeno zménou nebo ukoncenim cinnosti.
Dcera svou houzevnatosti a vytrvalosti pfekonavala prekazky, postupovala
na jednotlivych soutézich vSestrannosti a pozvolna se zacinala profilovat smérem
k atletice.

Jak jsem uvedla v teoretické Casti, motivace velmi Uzce souvisi s potiebou
uspeéchu. Toto presvédCeni vychazi z teorie, ze ¢lovék ma potfebu dosahovat uspéchu
ama naopak tendenci neuspéchu se vyhnout. Nase motivace souvisi s rovnovahou
ajakym zpusobem vnimame potfeby naseho prfani a nasi predpokladané
pravdépodobnosti uspéchu. Podle Barretta a Williamse (2006) je uspéSnost mozna
v piipadé, kdy se konkrétni zameéfeni na cil snoubi svhodnymi osobnostnimi
dispozicemi, s motivaci a s nalezitymi pfedpoklady specifickych schopnosti potfebnych
pro dosazeni konkrétniho cile.!%

Aby dcera mohla postoupit na celorepublikové finale, musela se umistit
na prvnich dvou piickach v okresnim kole. Na pieboru COS v sokolské viestrannosti
za rok 2008, ktery se konal dne 31. 5. 2008 a 1. 6. 2008 v Plzni, se umistila celkové
na druhém misté v disciplinach plavani, Splh, sportovni gymnastika a atletika. Jednalo
se pro ni o prvni celorepublikové zavody a zde se také naucila pohybovat na vétSich
soutezich. Sesli se zde nadSenci z fad déti i rodicl, ktefi byli ochotni spat na karimatkach
hromadné v t€locvicnach. RodiCe obétave svazeli déti ze vSech koutd republiky a vSe
snimi prozivali. Po cely Cas soutéZze zde vladla mimotadné piijemnad atmosféra,
coz podporilo malé sportovce jak pii celkovém vykonu, tak v ¢ase odpocinku.

V dalsim roce se uéastnila pieboru COS v sokolské viestrannosti v Brn&. Zavody
se konaly 30. kvétna 2009 a 31. kvétna a zahrnovaly taktéz plavani, §plh, sportovni
gymnastiku a atletiku. V B¢ se tehdy umistila na druhém misté. Prvni misto vybojovala
na stejné celorepublikové soutézi v roce 2010, konkrétné 29. 5. 2010 a 30. 5. 2010 v Plzni
ve stejnych disciplinach. Nasledujici rok uspéch zopakovala také v Praze. 18. a 19. Cervna
2011 se dcera umistila v republikovém findle celostatniho pieboru v sokolské
vSestrannosti v Praze na stfibrné pozici v gymnastice. Gymnastika zahrnovala akrobacii,
preskok, hrazdu a kladinu. V ostatnich disciplinach skoncila nasledovné, ve §plhu
skoncila ctvrta, v atletice (béh na 60 m, skok daleky, hod kriketovym mickem a béh
na 600 m) skoncila na 2. misté a v plavani se umistila v desitce nejlepsich. Po secteni
boda ze vsech disciplin celostatni finale vyhrala. Finale se konalo v TyrSové domé
a provazela ho nezapomenutelna atmosféra.

Diky celostatnim vyhram bylo jinymi sokolskymi oddily upozorfiovano
na formalni vedeni dcery v registru atletického svazu CR, coz se nesluéovalo
se stanovami svazu ¢eské obce sokolské nebo tak to aspon bylo prezentovano. Od této
chvile uz se dcera tedy vénovala pouze vylucné atletice. Tato situace ji zprvu velmi
mrzela, protoze ji vSestrannost i cely oddil pfirostl k srdci. V ramci Sokola tedy poté
ptrestoupila do atletického oddilu Sokol Milevsko. Jejim prvnim trenérem byl Pavel
Fleischmann. V ramci lehké atletiky Adéla vystfidala a zkusila vSechny discipliny
a vénovala se viceboji.

Viceboj je vhodny predev§im pro zacinajici sportovce diky své vyvazenosti
vzhledem k rovnomérnému rozlozeni zatizeni jednotlivych télesnych partii. Spolu

106 Srov. BARRETT, J.; WILLIAMS, G. Testy vasich schopnosti. Praha: Grada, 2006. ISBN 978-80-247-
1506-3.
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sni presly ve stejnou dobu klehké atletice také Ctyfi dal§i divky zjejiho oddilu
vSestrannosti. V 1ét€¢ divky trénovaly strenérem na stadionu v Milevsku a v zimé
v Sokolovné a sportovni hale. V této dobé jiz dcera presla do kategorie mladsich zakyn.
Coby zakyné patého roCniku se ucastnila samoziejmé také rady Skolnich sportovnich
soutézi a pravidelné se zde umist'ovala. Pfechod z oddilu vSestrannosti byl nasledovan
jejim prechodem na druhy stupen zakladni Skoly.

Na pocatku roku 2013 trenér mé dcery uz z divodu zmény zameéstnani nebyl
schopen trénovat, proto bylo tfeba najit nahradu, za kterou uz ale bylo tfeba dojizdét
pravidelné¢ (3x tydn€) do Tabora. Prechod k novému trenérovi, Jifimu Smetanovi,
provazela také zména oddilu. Jejim novym oddilem se stala Télovychovna jednota Vodni
stavby Tabor. Spolu s ni pre§ly k novému trenérovi a do taborského oddilu také dalsi
divky z milevského atletického oddilu a Casto spolu jezdily na trénink.

Z mnohych okresnich a krajskych soutézi se nominovala v bfeznu roku 2013
na halové zavody Mistrovstvi CR zakd a zakyii v Jablonci nad Nisou. Tento prvni velky
zavod odstartoval jeji atletickou soutézni drahu a brzy ho nasledovaly dalsi velké zavody,
jako naptiklad Mistrovstvi CR na draze, kde se umistila ve skoku dalekém na druhém
misté. Toho roku si vyzkousela také zavody druzstev, kde si vyzkousela zdvodéni v tymu.
Jiz v 1ét€ roku 2013 na Letni olympiadé déti a mladeze v Uherském Hradisti dokazala
v béhu na 60 m ziskat bronzovou medaili a dokonce ziskala zlatou ve skoku dalekém.
V Uherském Hradisti medaile prfedavala mladym atletim naSe nejlepsi trojskokanka
Sarka Ka$parkova a svétové znama bézkyné stfedné dlouhych trati Jarmila
Kratochvilova.

Na zakladé mimoradnych vysledkli z mistrovstvi republiky a v tabulkovém
umisténi byla nominovana Ceskym atletickym svazem k reprezentanimu startu
Mezistatniho utkani CR-Chorvatsko-Madarsko-Slovensko-Slovinsko zaka a zakyii
v Budapesti. Byla to mimotfadna zkuSenost a dcera se umistila ve skoku dalekém na
4. misté. Touto nominaci zacala jeji reprezentacni draha. Coby zakyné€ druhého stupné
se vroce 2014 zucastnila OVOV v Praze na Strahové a umistila se na prvnim misté
ve své kategorii. Setkala se zde se znamymi sportovci, jmenovité s Vérou Caslavskou,
Romanem Sebrlem, Robertem Zmé&likem a Imrichem Bugarem, coz je pro mladého
zacCinajiciho sportovce velka Cest a povzbuzeni k leps§im vykonim. Zaroven ji to ukazalo
i lidskou stranku profesionalnich sportovct.

Prvni misto ziskala po inavové zlomening hlezna na Mistrovstvi CR zaka a zakyi
vPlzni. Na mezistatnim utkani CR-Chorvatsko-Mad'arsko-Slovensko-Slovinsko
v Mariboru skoncila pata ve skoku dalekém. Nasledujiciho roku na stejné soutézi
v Trnavé rovnéz skodila paté misto za dorostenky. Jeji prechod na Gymnazium Ceska
v Ceskych Budgjovicich provazela také zména trenéra, jimz se stal Jifi Couf a jejim
trenérem je doposud. V roce 2017 v Trnavé byla ve skoku dalekém jiz druhé v juniorské
kategorii.

Na Mistrovstvi muzii a zen v Trinci piekonala poprvé ve skoku dalekém
Sestimetrovou hranici a diky tomu skoncila na druhé pozici a tim splnila pfedepsany limit
ke kvalifikaci na evropsky $ampionat. Za &trnact dni poté pokofila na Mistrovstvi CR
juniort a juniorek v Jablonci hranici 6,20 m. Byla poté nominovana na Mistrovstvi
Evropy juniort v italském Grossetu, kde se bez svého trenéra umistila na 15. misté
ve skoku dalekém. Tyto zavody byly pro ni dosud nejvétsi sportovni udalosti, které
se zucastnila.

Rok 2018 byl ve sportovni kariéfe mé dcery zlomovy. Projevilo se vyrazné
zlepdeni vykond. V halovém Mistrovstvi CR junior( a juniorek v Ostravé ziskala tii zlaté
medaile v behu na 60 m, ve skoku dalekém a trojskoku. Ve stejné soutézi na draze
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vybojovala zlato ve skoku dalekém a trojskoku. Také se zucastnila v ¢ervnu ve Vyskove
mezistatniho utkani CR-Madarsko-Polsko-Slovensko-Slovinsko juniord a juniorek, kde
skocila druhé misto. Velkou vyzvou bylo byla ucast na Mistrovstvi svéta juniort
ve finském Tampere, které se konalo v Cervenci 2018. Podminky postupu do finale
obnasely splnéni kvalifika¢niho limitu, ktery dcera splnila hned prvnim skokem a zaroven
jejim dosavadnim rekordem — 6,33 m pro skok daleky. Nasledujici den po kvalifikaci
bylo finéle, kde se umistila na 9. pficce.

Hned dva dny po néavratu z Finska na Velké cen¢ Tabora a Memorialu Ing. Jana
Pana skocila 6,51 m, coz je dosud jeji nejlepsi vykon kariéry, a vyhrala. Dale vyhrala
v gervenci Mistrovstvi CR muzi a Zen v Kladné a byla nominovana na zavody
do Lichtenstejnska, coz byla pro ni zajimava zkuSenost. V pfipravé na halovou sezonu
na podzim 2018 bohuzel pfichézi pfi tréninku zranéni, konkrétné t€zky vyron a pretrhani
vazll v kotniku pravé odrazové nohy, které vedlo k vyraznému naruseni jeji sportovni
kariéry.

Celkova nerovnovaha zpusobena zranénim potom dale vedla k dal§im zranénim
druhé nohy a opakované naruSovala a znemoziovala trénink a pfipravy na soutéze.
I presto v roce 2019 vyhrala Mistrovstvi muza a Zzen do 22 let na draze a nominovala
se na Mistrovstvi Evropy do 22 let do §védského Géavle, kde skoncila desata. Rok 2020
byl ve znameni pandemie COVID-19. Od prvniho lockdownu byly velmi omezené
moznosti tréninku v hale a zavody byly hromadné ruseny kvuli zakazu hromadné
sdruzovani osob.

Na pieboru JihoCeského kraje muzi, zen, juniorti a juniorek doslo k dal§imu
zranéni pretrzeni za<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>