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Uvod

Obor, ktery jsem si zvolila ke studiu, je Pedagogika volného Casu. Ta se zaméfuje na
ruzné vekové kategorie. Ve volném c¢ase je mozné provozovat Cetné a rtiznorodé
aktivity. Ze vsSech téchto aktivit jsem pro svou bakalafskou praci zvolila jednu, ktera je
mi nejblizsi, a to sport. Aktivitu, kterd maze pii spravném vykonavani prospét a piiblizit
jedince ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu, posileni sebevédomi a fyzické kondice. Ve své
praci bych se chtéla vénovat odvracené stran¢ rekreaniho sportu. Budu se zabyvat
okolnostmi, kdy se tato aktivita stane zivotni nutnosti, ktera upozad’uje ostatni stranky

Zivota a namisto jeho zpestfenim se stdva primarnim zivotnim cilem.

Téma bakalatské prace jsem si zvolila proto, Ze sport a zdravy zivotni styl
obecné jsou v soucasné dobé velmi aktudlnimi tématy. VéEtSina mladych lidi ma néjaky
sport ¢i pohybovou aktivitu jako konicek, zalibu a zpasob traveni volného ¢asu. Sport a
pohybova aktivita mohou probihat v kolektivu vice lidi — fotbal, hokej, tancovani. V
téchto volnocasovych aktivitach se skupin¢ pravidelné¢ vénuji vedouci, trenéfi a na
ucastniky kladou jak fyzické, tak socidlni pozadavky (spoluprace), které dany sport
vyzaduje. Déle jsou lidé, ktefi maji sport a pohyb jako konicek a vénuji se predevsim
individudlnim aktivitim — béh, cyklistika, turistika, posilovani, a vétSinou si sami
rozhoduji o tom, kdy a co budou délat. Sama jsem diive zavodné tancovala a poté se
zaCala intenzivné vénovat cviCeni, takZe jsem proSla skupinovym sportem a ted se

veénuji spiSe tomu individualnimu.

Diky tomu jsem se zacala setkavat s lidmi, ktefi cvi¢i témét kazdy den nebo
kazdy den a nékdo 1 vicekrat denné, ptestoze nikdo z nich neni profesionalni sportovec.
V souvislosti s tim m¢ napadla otdzka, nad kterou jsem stdle Castéji piemyslela, zda se
tito lidé nestali na sportu zavislymi. Nejprve se mi to jevilo jako nepravdépodobné.
Rikala jsem si: ,,Pfece sportujeme proto, Ze sport ma pozitivni u¢inky na nase zdravi®.
Kdyz jsem se nad tim dale zamyslela, uvédomila jsem si, Ze je mozné a realné, byt
zavisly na sportu. Pak nasledovalo zamysSleni nad tim, ze zdjmovy sport nemusi mit
vzdy jen ty pozitivni disledky, ale i negativni, které budou podrobnéji rozpracovany

V této praci.



Co se tyce struktury prace - nejdiive definuji klicové pojmy, které jsou
S vybranym tématem spjaté. Nasledné bych chtéla uvést diivody, pro¢ je pro nas pohyb
a sport dalezity, k ¢emu napomaha, a rozvést jeho pozitivni vlastnosti. Ve své praci chci
pojednat také o vlivu socialnich siti a médii, jelikoz mladi lidé velmi Casto na svych
socidlnich profilech sleduji lidi, kteti maji na zvefejiiovanych fotkach ,,dokonalé*
postavy, jsou Casto prili§ hubeni nebo velice svalnati. Medialni obraz téchto lidi si pak
spojuji s uspéchem a chtéji ho napodobit. Chtéji byt jako oni. A proto zacinaji cvicit, a
pokud se v kratké dob¢ nedostavi tentyz vysledek, ptidavaji tréninkové davky ¢asto bez
trenéra pouze s radami od ostatnich cvicicich. Déle bych chtéla okrajové charakterizovat
a analyzovat znaky zavislosti navykovych latek (alkohol, drogy). Pokusim se v nich
najit n€jakou spojitost se zavislosti na sportu a zjistit, zda jsou néjaké spole¢né znaky,
které by tuto zavislost determinovaly. A stejné jako u zéavislosti na drogich se s
postupem casu zavislost projevi né¢jakym z riznych typli onemocnéni, tak i u sportovcii
se mohou projevit ne¢které druhi onemocnéni, proto je toto téma v praci také
popisovano. Préce, kterd se zabyva zavislosti, by m¢la zahrnovat i jeji 1écbu a prevenci,
poznatky a informace. Posledni teoretickou kapitolou mé prace je zavislost a sport

Z pohledu etiky, protoze problém podle mého soudu vyzaduje etické posouzeni.

Soucasti mé prace je také prakticka cast, prakticka ¢ast je ¢asti vyzkumnou. To
znamena, Ze jsem sestavila dotaznik pro sportovce a nadSence pohybovych aktivit. V
otazkach dotazniku jsou zakomponované i znaky zavislosti na sportu. Snazim se zjistit,
zda je vitbec mozné si na sportu a pohybovych aktivitach vytvofit zavislost a zda lze lidi
zavislé na sportu charakterizovat znaky, které jsou uvedené v praci a jsou obdobné jako
u jinych druhid zavislosti. Dal$i informaci, kterou bych chtéla timto vyzkumem zjistit,
je, jaky je hlavni divod, pro¢ lidé zac¢inaji cvi¢it nebo pokracuji ve cviceni (zdravotni
davody, vzhled a postava, udrzet se v kondici atd.). Zda ptevlada jeden diivod nebo jsou

odpovédi nejednoznacné a kazdy cvi¢i z odlisnych divoda.

PredloZena bakalatskd prace ma vice nez jeden cil. AvSak hlavnim cilem této
préce je poukazat na aktudlni problém dnes$ni doby - zavislost na sportu. Diky teoretické
Casti bude Cctenaf seznamen s timto tématem a také s dalSimi faktory, které se
k hlavnimu tématu vztahuji. V praktické casti se pak prace soustiedi na druhy cil,
kterym je na zakladé provedeného vyzkumu odpoveédét na otazku — zda se na sportu a
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pohybovych aktivitich opravdu da vybudovat zavislost a jaké rysy jsou pro ni

charakteristické.
Zakladnimi a hlavnimi zdroji, o které se prace opira, jsou:

— NESPOR K., Navykové chovaini a zdvislost

— SVOBODA B., Pedagogika sportu

— SLEPICKA P., HOSEK V., HATLOVA B, Psychologie sportu
— SLEPICKOVA L, Sport a volny cas

— KUKACKA V, Zdravy zivotni styl

- SEVCIKOVA A., Déti a dospivajici

10



TEORETICKA CAST

11



1 Kli¢ové pojmy

1.1 Sport

»Iport je vyznamnym socialnim jevem, je neoddelitelnou soucasti spolecenského deni a
odrazem Zivotniho zpusobu. Miize byt ndplni profesni orientace, mit podobu aktivni
zabavy pro ty, kteri ho provozuji, i formou pasivni zabavy pro divaky. Plni tim dulezitou

. v , v 1
funkci naplné volného casu.”

Sport jako takovy se nejcastéji vyznacuje dvéma piistupy. Prvni z nich miazeme
nazvat 1 jako uZzSi pojeti sportu. VyznacCuje se soutézenim, hrou. Tento pfistup se
vyuziva spise, kdyz ¢loveék vénuje sportu na profesionalni urovni a je orientovany na
sportovni vykon, ¢asto pak spojovan i se ziskem. Druhy pfistup mizeme nazvat $ir§im
pojetim, které uvazuje o sportu spiSe jako o zdbavé, cviceni a aktivni rekreaci (z
latinského slova desportare, miizeme ptelozit jako rozptylovat se nebo bavit se). Déle si
pod pojmem sport miizeme predstavit jakékoliv télesné Cinnosti, at’ uz je provozujeme
organizovan¢ s néjakou skupinou ¢i individualn€. Sport mé za cil zlepSovani télesného,
ale i psychického stavu jedince (toto je spise cil individualni). Dal§imi cili mohou byt

. o v . ;s o o ’ s 2
rozvoj vztaht ve spole¢nosti nebo dosahovani vysledki na riznych soutézich.

1.2 Pohybova aktivita

Kdyz se tekne slovo pohyb, mizeme si pod tim piedstavit néco, co potfebujeme
k pieziti. Pohyb jako takovy je dar a je jednim z nejdulezitéjSich aspektl zivota a kazdy
¢lovék ho potiebuje k Zivotu. Poté si ale miZzeme predstavit pohybovou aktivitu jako

néco, co je podobné sportu.

Jakakoliv pohybova aktivita je velmi dilezitym znakem pro nas vSechny. Pohyb
je také hlavni soucasti zdravého Zivotniho stylu ¢lovéka. K pohybu a sportu miZeme
fici, Ze jejich vyznam v Zivoté ¢loveka stale roste a v riiznych oblastech zivota se vyviji

stejné jako sam lovek.?

' SLEPICKA P., HOSEK V., HATLOVA B, Psychologie sportu, s. 9.
2 SLEPICKOVA 1., Sport a volny ¢as, s. 27,28.
$RYCHTECKY A., Zivotni styl ceské mladeze, s. 9.
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1.3 Kvalita Zivota

Kvalita Zivota je velmi rozsahlou kapitolou a zahrnuje mnoho zptsobt, které¢ nam
umoznuji ji dosdhnout. My se ale v této praci zamétujeme na sport a pravé sport je
jednim ze znakd prozivani kvalitniho zivota. Podle Slepicky je ¢lovek, ktery nesportuje,
jen ptezivajici, jelikoz sportovani vyjadiuje kvalitu zivota a m¢l by to pro nas byt jakysi
nadstandard. Diky sportovani maji lidé vice energie, vnitiniho klidu, Stésti a radosti.
Auto déle uvadi: ,,Kromé toho, Ze je sport projevem, je i prostrednikem kvality Zivota,
potazmo nastrojem jejiho zvysovani. Je prirozenou udrzbou svali, kosti, srdecné
cévniho a dychaciho systému. Tim zvySuje kapacitu lidského zdravi. Prinos je i v oblasti

vzhledové (estetické). “*

1.4 Aktivni Zivotni styl

Aktivni a zdravy Zivotni styl souvisi s kvalitou Zivota a tyto dvé kapitoly se vzajemné
dopliwji. ,, Zivotni styl ma jak mezi faktory kvality Zivota, tak mezi faktory podminujici
zdravi zvlastni postaveni. Cloveék ho miize ovlivitovat. Vhodnou volbou Zivotniho stylu
miuze alespon Ccdstecné smeérovat k napliovani Zivotni spokojenosti a pozitivné

. v r I4 5
ovliviiovat své zdravi. “

Aktivni Zivotni styl chdpeme jako zdravy Zzivotni styl, ktery je doprovazeny
néjakou pohybovou aktivitou a tato pohybova aktivita by méla probihat v pravidelnych
intervalech. K terminu aktivni Zivotni styl se Casto pfifazuje i pojem fitness. Fitness mifi
pfimo a predevSim k dosaZeni spojeni fyzické a dusevni krasy, coZ je moZna pro nékoho
ptekvapivé. Pro fitness je charakteristicky pravidelny trénink, ktery mtze byt kombinaci
jak vytrvalostnich tréninku, tak naptiklad i nabiranim svalové hmoty. Intenzita takového
cvieni je n€kdy velmi ndro¢nd a nemusi mit vzdy kladny dopad na télo a zdravi

¢loveka.®

1.5 Relaxace

K jakémukoliv aktivnimu pohybu a sportu jist€ nezbytné patii 1 prostor na relaxaci.
Vzdy bychom méli mit na paméti, Ze kdyZ podame néjaky fyzicky naroény vykon (at’
uz jde o cokoliv — turistika, b&h, sportovni zapas a podobn¢), musime dat télu na

oplatku také chvile odpocinku a relaxace.

* SLEPICKA P., HOSEK V., HATLOVA B, Psychologie sportu, s. 229-231.
® SLEPICKOVA 1, Sport a volny cas, s. 44.
® KUKACKA V., Zdravy zivotni styl, s. 10.

13



Co vlastn¢ znamena slovo relaxace? Relaxace slouzi k uvoliiovani svalovych
vlaken a dale také nervového napéti. Relaxace je nezbytnou soucasti dneSniho
moderniho svéta, jelikoz nase Zivoty jsou velmi uspéchané. V dnesni dob¢é jsme totiz
V neustalém stresu a davame télu vétSinou malo casu na odpocinek. Bez relaxace a

regenerace totiz trpi jak fyzicky, tak psychicky (dusevng) celistvy lidsky organismus.’

"KUKACKA V., Zdravy Zivotni styl, s. 135.
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2 Davody pro¢ zacit aktivné zit
2. 1 Aktivni traveni volného ¢asu
V prvni fad¢ si clovék musi uvédomit, co vlastn€ volny ¢as je a jak by si ho mél spravné
organizovat. Volny Cas je ten, ktery ndm zbyva po naSich kazdodennich pracovnich

povinnostech, praci v domacnosti a nutné regeneraci, tedy spanku. Je mnoho zptisobt,

jak mizeme volny Cas travit.

Rozd¢€lujeme hlavni dva, kterymi jsou aktivni a pasivni travené volného casu.
Pojmem aktivni traveni volného ¢asu se mysli pravé néjaky sport, pohybova aktivita ¢i
jen prochéazka. Jednoduse néco, u ¢eho jsem aktivni. A pasivni traveni volného Casu je
napiiklad sledovani televize, poslech hudby, pocitacové hry, videa a podobné. Kazdy
¢lovék si maze vybrat, jak chce travit sviij volny ¢as. A samoziejmé kazdy clovek
vyzkousi za svlj zivot oboji, avSak ndm jde o to, co je CastéjSi nebo pravidelné;si.
~Kvalita a mnozstvi volného casu jednotlivcii totiz vypovida o urovni rozvoje a kvalite

’ v . «8
celé spolecnosti.

2. 2 Zdravotni divody

, Pohyb je zdkladnim projevem Zivota. Druh a mnoZstvi nasSeho pohybu jsou
rozhodujicim cinitelem, na kterém zavisi nas zdravotni stav. Piisobi i na nasi naladu a
dusevni vykon. Pomoci pohybu se rozviji mnoho organu a funkcnich okruhii téla, a tak

je zle uchovavat aktivni na dlouhou dobu. “9

vr oo

Pro lidi, ktefi Zili o mnoho let diive, byl pohyb jednou z hlavnich dennich
aktivit. V t¢ dobé¢ lidé moc netrpéli na rizna onemocnéni. Je to hodné zapfic¢inéno tim,
ze v dnesni dobé se pohyb u lidi vytraci a moderni technologie zménily tvar svéta. Lidé
maji spiSe sedava zaméstndni a také zpohodlnéli, tim padem zacali trpét riznymi
nemocemi z nedostatku pohybu, které diive nebyly tak casté. Napiiklad se vytraci
télesna a také dusSevni vytrvalost, vznika nadbytek télesného tuku v téle, klesd naSe
svalovd hmota, 1idé maji sniZenou flexibilitu, snizenou obranyschopnost organismu a

mnoho dal§iho. Naopak kdyz budeme mit pravidelny pohyb, bude to slouzit jako

8 KORVAS P., Aktivni traveni volného casu, S. 51.
S KUKACKA V., Zdravy zivotni styl, s. 15.
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prevence proti riznym onemocnénim. Pohybova aktivita a zatéz je ovlivnéna nékolika

lidskymi faktory a je tedy velmi individualni.*

Oba autofi se shoduji a ve svych knihach tvrdi, ze pohybové aktivity mohou
jedinctim velmi prospivat. Maji pozitivni vliv na ¢lovéka a jeho organismus. A hlavnim
divodem pro¢ zaradit n¢jaké pohybové aktivity do svého Zivota je prevence riznych
neinfekénich onemocnéni. Korvas uvadi seznam zdravotnich benefiti pohybovych
aktivit, které snizuji rizika riznych chorob:

— Snizeni vysokého krevniho tlaku

— UdrZovani pfiznivé hladiny krevniho cukru

— Posilovéani imunitniho systému

— Zlepseni metabolismu

— Zvysuje odolnost vici unavé a stresu

— Stimuluje produkei endorfini v mozku (dobra nalada)
Toto jsou jen hlavni vybrané pozitivni G¢inky pohybovych aktivit. Dalsi véc, kterou si
musime uvédomit a ve které se autofi shoduji, je ze ta aktivita, at’ uz jde o cvi¢eni nebo
jiny pohyb, by méla byt pravidelna. A také, Zze pohybova aktivita je zalezitosti

individualni. To znamen4, Ze nebude jedna dané véc platit pro viechny.'

2. 3 Vychovna funkce sportu

Vztah sportu, vychovy a vychovného plsobeni na jedince. Sport je pohybovou
aktivitou, to znamend, Ze jeho zakladni vychovnou funkci bude utvéfeni si jist¢ho
navyku na sport a pohybovou aktivitu. Jak jiz bylo zminéno, pohyb ma mnoho
pozitivnich G¢€inktli, at’ uz na lidsky organismus, zdravi ¢lov€ka nebo muiZe slouZit
k télesnému, a dusevnimu rozvoji. Z pohledu pedagogiky a psychologie vime, ze ¢loveék
se 1épe uci a ptizplsobuje riznym navyktim i zpiisobim chovani jiz v mladi, coz se tedy
tyka 1 vychovy ke sportu. Vychova ke sportu s sebou nese i mnoho dalSich pozitivnich
vlastnosti pro ¢loveéka, napiiklad pevna vile, odhodlanost, samostatnost, pfipravenost
k riziku, schopnost feSeni problému, vytrvalost. Jmenovanych pozitiv neni snadné
dosahnout, avSak da se to zvladnout. Pravé pro tato pozitiva se stavaji vrcholovi

. a1 12
sportovci vzorem pro dneSni mladez.

0 Tamtéz, s. 15.
1 KORVAS P., Pohybové aktivity ve volném case, s. 13.
2 CHOUTKA M., Sport a spolecnost, s. 144.

16



3 Vliv socialnich médii a siti na zivot sou¢asného ¢lovéka

3.1 Co jsou socidlni média a sité
V roce 2009 byly socidlni sit€¢ nejnovejsim a také nejpouzivanéj$§im komunikaénim
prostiednikem. Jejich prostiednictvim je mozné navazat kontakt s lidmi z riznych koutt

v T , v , . . e e, ey , .13
svéta. S prateli, které osobné zndme, ale i s lidmi cizimi ¢i slavnymi.

Dale se socialni média velmi ¢asto oznacuji jako nastroje a sluzby, diky kterym
spolu mohou lidé virtudlné komunikovat a sdilet s ostatnimi témét cokoliv - fotky,
videa, hudbu, filmy a mnoho dalSiho. Pod socidlni média v nejvétsi mife spadaji
socialni sité (Facebook, Instagram, Twitter), dale servery, pfes které se mohou sdilet
videa (Youtube, Stream), nebo riizné blogy, kde lidé piSi ¢lanky na urcita témata.
Mnoho dospivajicich takto naSlo zptsob, jak se zaClenit do spoleCnosti a také do

uréitého kolektivu lidi.**

3. 2 Obsah socidlnich médii/siti

,wUzZivani médii slouzi Siroké Skdle potieb pramenicich z osobni spolecenské situace
jednotlivce. Ma se tedy za to, Ze priciny uzivani médii lezi v socidlnich nebo
psychologickych okolnostech, které jsou vnimany jako problémy, a média jsou uzivana
pro jejich reSeni (tedy pro uspokojovani potreb) v oblasti vyhledavani informaci,

.7 ’ o ’ , .7 ’ v ’ ’ . 15
socialnich kontaktii, rozptyleni, socialniho uceni a osobniho rozvoje.

V dneSnim svét€ mladych lidi je sledovani socidlnich siti a médii velmi
popularni &innosti. Clovék ma potiebu sdilet vétiinu ze svého Zivota pravé na socialnich
sitich. Jesté pfed par lety by nam pfiiSlo nesmyslné sdilet na internet fotky ¢i videa
béZnych kazdodennich aktivit, napfiklad - co mam praveé k ob&du, jaky novy kousek
obleceni jsem si koupila, co délam ve svém volném cCase ¢i praci. Lidé tam také
pfidavaji fotografie svych krasnych postav, to jak zdravé a dietné jedi, kolikrat chodi do
posilovny, videa, kde cvici a tak dale. Ten, kdo se na to diva, pak ptemysli napiiklad
nad tim, Ze by chtél mit také takovou postavu a podobné. Nejvice popularni na
socialnich sitich je prave to ,,krasné“ a ,,dokonalé”. Vétsinou si tam lidé jen vytvareji
jakousi masku dokonalosti, a domnivam se, ze prave proto se to nazyva virtudlni svét,

jelikoz ten realny neni vzdy tak dokonaly jako na fotkach.

B SEVSIKOVA A., Déti a dospivajici online: vybrand rizika pouzivani internetu, s. 23.

1 MCQUAIL D., Uvod do teorie masové komunikace, s. 349, 350.
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3. 3 Soukromi, sebe-odkryvani, utvaieni dojmu

Soukromi a sebe-odkryvani k sobé maji velmi blizko. Sebe-odkryvani je proces, kterym
sdélujeme informace ostatnim. Soukromi mizZeme chapat jako kontrolu a intenzitu toho,
co sdélujeme. Piemyslime nad tim, kde je nase hranice a do jaké miry budeme

. , v .- « , 16
informovat ostatni o naSem zivot€ a soukromi.

., To, co sdélujeme ostatnim, se sklada z toho, co se rozhodneme s nimi sdilet ve
snaze udelat na né dobry dojem. Normy, kulturni vztahy a instituce, v nichz se toto
poskytovani  odehrava, pomdhaji definovat Sirsi  kontext pro vnimani téchto

y ;7
predstaveni.

Proto se lidé Casto rozhoduji, co zvetejni, aby je okoli mohlo vnimat v tom
nejlep$im svétle. Naptiklad: Lidé se Casto snazi délat dobry dojem v tom, jak jsou
Stastni a spokojeni, pfestoze se tak citit nemusi, mohou mit mnoho starosti a depresi.
Mladi lidé Casto ptidavaji zamilované fotky na prvni pohled $tastného vztahu, aby jim
druzi mohli zavidét, ale uz na sitich neukazuji, Ze se mohou hadat nebo mit nefunkéni
vztah. Podobné piiklady bychom mohli uvést i v souvislosti se sportem. Nékdo muze
sdilet se svymi ptateli, jak si pfipravuje a dodrzuje zdravou stravu a chodi pravidelné
cviCit, ale kdyz si da nékdy néco nezdravého, nebo relaxuje doma u televize, tak to uz
nesdili, jelikoz by to mohlo udé€lat Spatny dojem na ostatni (pfestoze na tom nic

Spatného neni).

3. 4 Online komunity

Online komunity jsou skupiny lidi, které maji spole¢ny z4jem nebo téma. Lidé vytvori
na socialnich sitich ,,skupinu® s nazvem dan¢ho z4jmu nebo tématu a ostatni lidé se tam
postupné piidavaji. Tyto komunity mohou byt zakladany jak na kladnych, tak 1
zapornych, nékdy az nebezpecnych tématech. Nebezpe€nymi komunitami mohou byt
napiiklad ty, kde maji jako téma - poruchy piijmu potravy, ale navzajem se podporuji
pravé napiiklad v anorexii a bulimii. Déale komunity, které se zamétuji na rasistické

e at
nazory, a podobng.™®

1 SEVCIKOVA A., Déti a dospivajici online, s. 57.
8 SEVCIKOVA A., Déti a dospivajici online, s. 144.
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Ja bych vSak chtéla poukazat na online komunity, které se zaméfuji na téma
sportu. Domnivam se, Zze kazdd komunita, 1 kdyz je kladné a pozitivné zamétend, ma
své plusy 1 minusy. To je dano hlavné tim, ze do téchto skupin se miize piihlasit
kdokoliv. Zakladatelé téchto skupin vétSinou chtéji, aby tam meli hodné lidi. Proto
povoli pfistup do skupiny skoro kazdému. To znamena, ze lidé se tam mohou navzajem
motivovat, radit si, pomahat si, ale také tam lidé mohou Skodit, demotivovat a navzajem
se urazet. Dalsi dulezita véc je ta, ze 1 kdyz lidé v téchto skupinach chtéji ostatnim
poradit tfeba podle vlastnich zkuSenosti, tak by méli brat v potaz to, ze kazdy ¢lovek je
jiny a na kazdého bude platit néco jiného. U cviceni, sportu a dalSich véci tykajicich se
tohoto tématu to plati obzvlast. Naptiklad cvik, ktery jednomu pomiize, mize druhému
uskodit. Z toho vyplyva, zZe tyto online komunity, i kdyZ maji dobrou myslenku a chté;i

pomahat, mohou zéaroven i Skodit.

3. 5 Vliv socialnich médii, 1é¢ba a prevence zavislosti na nich

Vliiv

Domnivam se, Ze socialni média a sité na nas maji velky vliv a nékdo se jimi
nechd snadno ovlivnit. Mnoho mladych lidi na socialnich sitich sleduje své idoly a poté
chtéji zit ten dokonaly Zzivot jako oni. Dal§im negativnim vlivem je zobrazovani
lidského téla ze strany médii, pficemz na zeny je kladen mnohem siln¢j$i tlak, nez na
muze. N&které Zeny v televiznich potfadech ¢i modnich Casopisech jsou zobrazovany

abnormalné $tihlé. V kulturnim prostfedi se poté u zZen ocekéava pravé to, co se publikuje

Vv televizich a ¢asopisech.
Lécba a prevence

., V 1éché zatim dominuje kognitivné-behavioralni pristup. V ramci této terapie
jsou pacienti vedeni k uvédomovaini si problematického chovini a jeho spoustécii,
k sebemonitoringu a ndsledné zméné tohoto chovani. Primdrnim cilem neni uplnd
abstinence od pocitace a internetu, ale nalezeni umirnéného uzivani, avsak s abstinenci
u probléemovych aplikaci. Cilem je naucit se rozumnému uzZivani této technologie. Tato
terapie rovnez cili ke zménam v chovani mimo pocitac, kintegraci jinych aktivit do
Zivota, rozvijeni konicku, vztahii a podobne.” 1 kdyz se ndm to nemusi tak zdat,

zavislost na internetu je novodobé téma a problém soucasné generace, presto to stale

neni oficialni a odborné definovana porucha. Lécba jakési zavislosti na internetu je tedy
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velmi omezena. Také je dulezité fici, Ze internet a socidlni sité¢ jsou soucasti naSich
kazdodennich Zzivot, proto nemlzeme zavislost vylécit k Uplné abstinenci, jen
Vv nasich zivotech jiz pevnou soucasti, je vibec rozpoznani zavislosti od bézného

Vi r OR2] oy v s o1 19
pouzivani a nasledné ptiznani toho, Ze jsem opravdu zavislym.

Diky vyse sepsanym problémtim zavislosti na internetu je dalezita prevence a
mély by na ni byt kladeny vyssi naroky. Zakladem by mélo byt Sifeni tohoto tématu a
problému do povédomi jak déti, tak dospélych. Informace jako, co to je zavislost, jaké

jsou piiznaky a také by se méla zaradit do kurikuldrnich dokumentt pro skoly.

Shrnuti kapitoly

Dle mého nazoru jsou socialni média a sité pro nas zajimavym néstrojem, avSak
mohou mit jak pozitivni, tak i negativni dopad na jedince i spole¢nost. Pomoci téchto
médii se mizeme ledaco naucit, inspirovat se, vyhledat, ale neméli bychom je vyuzivat
nadmiru a ke svému neprospéchu. Stale bychom méli mit na paméti, ze je to jakysi
virtudlni a nerealny svét, kde si lidé mnoho véci dokazi vylepsit a zdokonalit. Nemusi to
bychom mit i jiné druhy zébavy a hlavn¢ bychom méli mit Zivotni cile v redlném svéte,
ne v tom virtualnim. Domnivam se, Ze problematice zavislosti na internetu by mohla
pomoci i pedagogika volného ¢asu, naptiklad: Rozvijeni skute€nych socialnich redlnych
vztahl a kompetenci; OkamZit4 realna interakce mezi jednotlivymi aktéry (psani urazek
na internetu, v realném zivoté by to Cloveék tieba nefekl); Vedeni pedagogem (na

internetu si kazdy de€la, co chee); Prace kolektivu.

B SEVCIKOVA A., Déti a dospivajici online, S. 47, 48.
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4 Zavislost

4. 1 Definice zavislosti

wJe to skupina fyziologickych, behaviordlnich a kognitivnich fenoménii, v nichz uzivani
nejaké latky nebo tridy latek ma u daného jedince mnohem veétsi prednosti, nez jiné
Jednani, kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou charakteristikou syndromu je
touha (Casto silna, nekdy premahajici) brat psychoaktivni latky (které mohou, avsak

nemusi byt lekarsky predepsany), alkohol nebo tabak.«*°

4, 2 Znaky zéavislosti
Nespor dale uvadi urcité znaky zavislosti:
1. znak: silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku
. znak: zhorsené sebeovladani
. znak: somaticky (t€lesny) odvykaci stav
. znak: rast tolerance

. znak: zanedbavani jinych potéseni nebo zajmu

o O A WD

. znak: pokra¢ovani v uzivani ptes jasny dukaz skodlivych nasledkt

Prvni znak je jasny. Clovék touzi po tom, aby si mohl latku vzit. Je to hlavni
znak zavislosti.

Druhy znak zavislosti je ¢asto spojovan s tim prvnim, jelikoZ netprosné touha
po n&€em souvisi 1 se zhorSenym sebeovladanim. Avsak toto tvrzeni je pravdivé, ale i
naopak, nékdo miZe mit zhorSené sebeovladani, ale netrpi pocitem puzeni/baZeni po
navykové latce.

Tretim znakem nebo spiSe piiznakem jsou télesné odvykaci stavy neboli také
abstinen¢ni pfiznaky, které se projevi po delSim vysazeni latky a tyto stavy by nemély
byt vysvétlitelné jinym onemocnénim nebo poruchou. Do psychickych ptiznaki fadime
rizné uzkosti, strach, deprese a jiné, u té€lesnych se poté jedna o ties, poceni, zvyseny
tep, vysoky tlak a tak dale.

Rist tolerance je také jednim z jasnych znakil zavislosti a mysli se tim, Ze ¢lovek
potiebuje zvySovat svou davku, jelikoz tolik, kolik si vzal naposledy, uz by mu pfi
dalSim uziti latky nestacilo k uspokojeni. Rist tolerance muze vyplyvat také z toho, ze

latka, kterou Clovek piijme, je v téle postupem Casu rychleji odbouravana.

20 NESPOR K., Néavykové chovéni a zavislost: soucasné poznatky a perspektivy léchy, s. 9, 10.
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U patého znaku NeSpor uvadi, Ze se ptal v komunité zavislych Zen, jak dlouho
jim zabralo, nez si sehnaly latku a dalsi faktory, které s tim souviseji (penize, nakup,
aplikace, zotaveni). Zeny odpovidaly, Ze to zabralo veskery jejich as. Tim padem ano,
zanedbavaly jiné z4jmy, protoze tenhle zajem byl pro n¢ hlavni.

Poslednim znakem je pokracovani v uzivani pies dikaz Skodlivych nasledki a u
tohoto znaku je diilezitd informovanost o Skodlivych nasledcich. Dokud lékaf nestanovi,
ze latka ¢lovéku néjakym zptusobem skodi, neni tento znak branny jako znak zavislosti.
Ten clovek, ktery se dozvi, Zze mu latka Skodi a bude pokracovat v jejim uzivani, trpi
timto znakem zavislosti.

To, ze je Clovek doopravdy zavisly, se zjisti tak, Zze se béhem jednoho roku

rvr v v . o s . - 21
prokazi alespon tfi z Sesti znaka zavislosti.

4. 2. 1 Negativni navyky a zavislosti

Negativni navyky a zavislosti jsou trochu jiné, nez které si predstavime U zavislosti na
drogéch, ale jsou také velmi silné a v nékterych ptipadech mohou byt i Skodlivé pro
lidsky zivot. Negativni nadvyky jsou naptiklad hrani na automatech (gambling) nebo v
kasinech. Témi méné vyznamnymi zavislostmi jsou také workoholismus (zévislost na

praci) nebo shopaholismus (zavislost na nakupovéni).22

Shrnuti kapitoly

Existuje velmi mnoho typll a druhii zavislosti. Samoziejmé nejvice nebezpecné a
nejznaméjsi jsou ty na navykovych latkach a ty ostatni bych poté nazvala jako zavislosti
bézného Zivota — na kave, na nakupovéni, na internetu, na sportu a tak déale. Kdyz jsem
hledala n&jaké znaky zavislosti, tak mé& az ptekvapilo, jak jsou ty dané znaky vlastné
univerzalni a, i kdyz byly vysvétlovany na piikladu navykovych latek, mizeme je
vlastn€ ptfirovnavat i k tém ostatnim zavislostem (naptiklad k zavislosti na sportu, coz

nam piiblizi dalsi kapitola).

2L NESPOR K., Navykoveé chovani a zavislost, s. 9, 10.
2 KUKACKA V., Zdravy ivotni styl, s. 159.
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5 Zavislosti na sportu

Zavislost na sportu, na pohybu ¢i cviceni, se pomalu stava predmétem zajmu veiejnosti
a je dnes castéji diskutovanym tématem, avsak tento problém zavislosti se mezi lidmi
vyskytuje uz déle a odbornici tuto problematiku Casto opomijeji. Velmi populdrnim
konickem je cviCeni ve fitness centrech, které se celkové poji se zdravym Zivotnim
stylem. Tento koni¢ek miuiZze u nékoho vést az k posedlosti, kdy ¢loveék vénuje pirehnané
velkou pozornost svému télu, vzhledu a také stravé — oznaCujeme jako zavislost na

pohybu.?®

5. 1 Znaky zévislosti na sportu

Chtéla bych se pokusit znaky zavislosti, které se vztahovaly na alkohol a dalsi
psychoaktivni latky (pervitin, heroin, halucinogeny apod.), uvést do souvislosti se znaky
zavislosti na sportu. Tato kapitola je tedy inspirovand NeSporem a ja zavislosti v této
kapitole porovnavam se zavislosti na sportu ¢i cvieni. V ¢em mohou mit néco
spole¢ného ¢i naopak nemit.

Prvnim vySe uvadénym znakem byl silny pocit latku uzivat. Domnivdm se, Ze je
to zakladni projev kazdé zévislosti. Néco, co chci mit kazdy den, skoro bez toho
nemuzu byt a délam vSechno proto, abych to ziskala, at’ uz jde o cokoliv. Jakakoliv
forma toho, na ¢em Cloveék dokaze byt zavisly. K zavislosti na sportu bych to ptevedla
tak, Ze ¢lovek si musi jit naptiklad zacvicit kazdy den. Kdyz jeden den vynecha, tak si
to vyc€ita, nebo mizZe byt naStvany ¢i smutny.

Druhy znakem zavislosti je zhorSené sebeovladani. ZhorSené sebeovladani by
mohlo znamenat, Ze Clovék se nedokaze ovladnout, aby tomu, co je pfedmétem jeho
zavislosti, odolal, naptiklad neschopnost prozit spokojené den bez sportu.

Tretim charakteristickym znakem zavislosti jsou zmény télesného stavu pii
odvykani si na néjakou latku. Télesné abstinencni pfiznaky se napiiklad mohou
vyskytnout, pokud Clov€k zaroven se sportovanim uziva néjaké latky (urcité druhy
suplementii ¢i steroidy), které podporuji rast svalll. Asi to neni zatim dostatecné
védecky provéfeno, ale je zde pfinejmensim riziko.

Ctvrty znaky zavislosti se u zavislosti na sportu vyskytuje zcela nepochybné a je

pro ni typicky. Timto znakem je, Ze dand zdvisld Cinnost ,nartsta”. Jako piiklad se

23 VAISEITLOVA B., Kdyz vds sport zabiji aneb zavislost na cviceni je jako droga. [online]. [cit. 2019-
01-25]. Dostupné z: www.idnes.cz/onadnes/zdravi/zavislost-na-cviceni.A130211_152841 zdravi_pet
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uvadi zvySovani davek, coz je logické, ze po n¢jaké dobé by jedna a ta sama davka
neméla stejny ucinek. U zavislosti na sportu (opét uvadim piiklad k cviceni), mize
Cloveék zprvu chodit cviCit dvakrat Ci tiikrat do tydne. Kdyz se vSak n¢kdo stane
zavislym, nebude mu to stacit. A bude mit pocit, Ze aby dosahl svého zadaného, i
vysnéného cile, musi ,,zvysit davku®“. To mize dojit az k tomu, Ze ¢loveék bude chodit
cvicit kazdy den i vicekrat denné, coz neni zdravi prospésné.

Ptedposlednim uvadénym znakem bylo, ze ¢lovék uptfednostni ¢innost, na niz je
zavisly na sportu si piijde radéji zacvicit, nez aby se naptiklad ucil na zkousku do Skoly
nebo ptipravoval do prace. Ale zanedbani nebude tak markantni jako u clovéka
zavislého na drogéch, ktery bude cely den shanét prostfedky na drogu a poté si uzivat
ten pocit z ni.

Poslednim a z4sadnim znakem zavislosti je, kdyz ¢lovék pokracuje v uzivani
navykovych latek a neukonc¢i uzivani, i kdyz vi, ze to neprospivé jeho zdravotnimu
stavu, ba i muze jeho zdravotni stav ohrozovat/zhorSovat. Tento posledni znak je u
zavislosti na sportu rovnéz patrny. Tieba poté co néjaky sportovec zacne trénovat moc
brzy po zakroku nebo operaci. Nebo kdyz se ¢lovék neciti dobfe, mtize byt nachlazeny a
1 ptes to jde na trénink do posilovny a cvi¢i. Timto mulze tzv. ,ptechodit” né&jakou

nemoc a poté ho dostihne ve vét§i mife, nez kdyby doptal télu odpocinek.

»INékteré zpiisoby sebehodnoceni sportovce se dotykaji jeho osobnosti a maji své
zvlastni, casto az patologii hranicici motivacni dusledky. Predmétem debat byva
zavislost na cviceni a sportu. Casto okoli sportovce povazuje za projevy zdvislosti
zafixovany zvyk sportovat, urcitou rezZimovou neustupnost a tvrdohlavost. O pripadech
psychologické zavislosti na sportu je mozné mluvit, az kdyz se po preruseni
tréninkovych davek dostavi abstinencni priznaky. Ty nemaji ve sportu biologickou
slozku jako u drog, objevuji se jen priznaky psychologické povahy (neklid, uzkost, pocity
viny z vysazeni). “ Slepi¢ka dale také poukazuje na zvySovani davek u lidi, ktefi se
vénuji cviceni. Projevem je, Zze chtéji cvicit ¢im dal vice. Neberou ohled ani na
zdravotni stav a cvi¢i 1 pres zdravotni problémy. Timto autor zminil dva znaky
zavislosti, které jiz zname od NeSpora (rist tolerance a pokraCovani v uzivani pies jasny

dikaz skodlivych nésledkl). To znamen4, Ze se spolu autofi shoduyj 2

* SLEPICKA P., HOSEK V., HATLOVA B., Psychologie sportu., s. 236.
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5. 2 Pti¢iny vzniku zavislosti na sportu

Dle mého nazoru existuje velmi mnoho pficin, které se podileji na vzniku zavislosti na
sportu. Zprvu to jsou pozitivni pocity, které ptichazeji, kdyz ¢lovek s cvicenim zacina —
zlepseni nalady, zména postavy, lepsi kondice, slouzi jako prevence k riznym
onemocnénim. Pfi cviceni ¢loveék vylucuje endorfiny (mé lepsi néladu) a je eliminovan
stres a uzkosti, takze neni divu, Ze si ho lidé zamiluji. Tato pravidelna aktivita vSak
muze piejit v opravdovou zavislost a 1 kdyz by ndm méla pohybova aktivita napomahat
k lepSimu a zdravejSimu zivotnimu stylu, tém, ktefi jsou na této aktivité opravdu zavisli,
muze velmi uskodit, hlavné tim, ze Clovék bez toho nemuze zit. Obétuje tomu svij
veskery volny ¢as, mé aktivitu na prvnim misté a ostatni (rodina, pfatelé a podobn¢)
neni tak podstatné. Zavisli lidé si Skodi 1 tim, Ze jejich télo nema dostatek odpocinku a
regenerace (chodi cvicit i pies nemoc). U mladych lidi se domnivam, ze také jiz
zminovana kapitola o vlivu socialnich médii hraje svou roli v pfi¢inach zavislosti na
sportu. Zeny &asto vénuji svému t&lu mnohem vice pozornosti, coz miZe souviset
s médii a jejich prezentaci dokonalych postav. ,,Normalni“ Zeny jsou pak nespokojené,
vnimaji se ménécenné a to mize byt jejich spoustécim faktorem k pohybu, cviceni a

drzeni riznych diet (u divek tento faktor miize souviset i s poruchami piijmu potravy).

5. 3 Psychické nemoci vyskytujici se u sportovci

,»Mnozi trénuji ve fitness centrech az do naprostého vycerpani a uzkostlive dbaji na své
stravovani. Nejaky cil, zuroceni, pritom neni na dohled, nebot télesnd zdatnost (fitness)
je vzdy relativni a da se zdanlive libovolné stupriovat. Lidé zavisli na sportu maji dojem,
Ze jejich télesnd kondice stdle jesté neni dokonala. V rostouci mire ztraceji cit pro své
telo a dochazi u nich ke skutecné ztrate kontroly, nebot musi nutkavé provozovat sviij

sport. V této souvislosti se také mluvi o sportovni bulimii. 25

5. 3. 1 Bigorexie

Kulturistika je povazovana za urcity druh sportu. V soucasné dobé¢ se ale za¢ind mluvit
o tom, zda se kulturistika jesté povazuje za sport a zda lidé, ktefi se ji vénuji, netrpi
néjakou poruchou/nemoci. Kulturisté vétSinou trpi poruchou, kdy ztraci zdravy rozum
V tom, jak tvarové vnimaji sva téla. V literatufe se nékdy mluvi o obracené anorexii,
kdy si divky mysli, Ze jsou pfili§ silné, pfitom trpi viditelnou podvahou. U chlapct i

muzi je to naopak. Oni si mysli, Ze jsou slabi a nevyvinuti, a proto pouzivaji mnoho

% ROHR H. P., Narcismus — vaitini Zaldi: vznik poruchy, pribéh a moznosti jejiho prekovani, s. 133.
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zakdzanych a zdravi nebezpecnych doplinkid, aby méli vétsi svalovou hmotu. Tuto
poruchu nazyvame jako bigorexie a hlavnim rizikem je dlouhodobé pietézovani téla,
svali a celého organismu. Tato porucha je také cCasto spojovana s uzivanim

dopingovych latek, hlavnimi jsou anabolické steroidy (u kulturis‘tf’l).26

5. 3. 2 Anorexie

Mentalni anorexie je nemoc (a spiSe psychologicky problém), kdy doty¢ny odmita
potravu kviili snizovani své télesné hmotnosti. A i kdyZ postiZeni jedinci maji nizkou
télesnou hmotnost, maji strach z tloustky a z toho, ze by po n¢jakém jidle ptibrali.
Casto si nemocni vyvolavaji zvraceni nebo pouZivaji rtizné chemikalie (projimadla,
prasky proti hladu, praSky na odvodnéni). Mnoho divek trpicich anorexii ma takova dvé
pravidla — jist co nejméné a cvi¢it co nejvice (intenzivni intervalové tréninky, pii

kterych se spaluje vice kalorif).?’

Jen pro zajimavost, jako u muzi je znamou soutézi kulturistika, tak u Zen je
popularnim sportem Bikiny fitness. Tato soutéz vyzaduje velmi naro¢nou pfipravu Zen
jak po strance fyzické, kdy chodi kazdy den (n€kdy 1 vickrat denn€) do posiloven, tak
po strance psychické, kdy si museji vazit kazdy gram svého jidla a drzet piisné diety.
Tyto zeny v soutézni formé maji vétSinou minimum procenta télesného tuku v téle,

ztraci menstruaci a odvodiuji se.

5. 3. 3 Narcismus

Narcismus je poruchou, kdy ma ¢loveék problémy s pocitem vlastni hodnoty. Viceméné
kazdy ¢lovek si za svij zivot prosel tim, Ze nebyl sam se sebou spokojeny, trpél nizkym
sebehodnocenim, avsak to jest€¢ neznamena, ze by mél poruchu patologického narcismu.
U této poruchy clovék trpi labilnim pocitem vlastni hodnoty, avSak na prvni pohled to
neni znat. Takovy Clovek vétSinou chce hodné pozornosti ¢i obdivu a boji se, Ze o tento
pocit piijde. Kdyz se tomu tak stane, projevuje se to zlosti a pomstychtivosti. Casto se u

-1 s gy . S . v 2 2
lidi s touto poruchou sttidaji pocity ménécennosti a naopak v§emohoucnosti. 8

% HOSEK V., Psychologie sportu — sebehodnocenti ve sportu, s. 236.
" NOVAK M., Spolecnost, kultura a poruchy piijmu potravy, s. 9.
?® HEINZ P., Narcismus - vnitini Zaldr, s. 149.
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Otmar o narcismu uvadi, Ze je to porucha, pii které cloveék pocituje nekonecny
obdiv k sob¢ samému a jeho krase. Také mluvi o narcismu jako o pfehnané sebelasce.
Lidé trpici touto poruchou jsou tak fascinovani sami sebou a svou dokonalosti, Ze
vSechno ostatni je pro né méné zajimavé ¢i nezajimavé. Tito lidé se pak stavaji pro

ostatni nesnesitelnymi.?

5. 3. 4 Individualizace

Individualizace je v dne$ni dobé mnohem rozsifenéj$i, nez tomu bylo diive pfed dvéma
desetiletimi. Je projevem moderni spoleCnosti. V zapadnich statech je ¢im dal tim vice
apelovano na sebeprosazovani, dale je také duraz kladen na osobni uspéch. V oblasti
sportu jsou také individudlni uspéchy projevem modernizace. Zacina se hovofit i o
sportovnich aktivitdch s extrémnimi snahami, které jsou narcistické a primarné urcené

ke zlepSeni vzhledu.*

5. 4 Pozitivni a negativni adikce

O tom, jak dospivajici budou travit sviij volny cas, si vétSinou rozhoduji oni sami. I
kdyz by to méla byt svobodna a dobrovolnad volba, jejich rodi¢e se jim samoziejmée
snazi pfipominat, ze v dnesni dob€ je mnohem vice moznosti pro to, jak travit volny
¢as, nez méli oni diive. Pro mladé lidi je velmi dilezité najit néjaky svilj konicek. Dava
jim to pocit, Ze patii do skupiny, klubu, party, kterd jim porozumi a ma podobné zajmy.
Konicky a zajmy, které mame 1 v dospivani, vétSinou vyzaduji urCitd pravidla a fad.
Zaroven ale poskytuje ¢lentim skupiny pocit bezpeci, a jelikoz spolu mohou diskutovat
o stejnych vécech ¢i udalostech, tak i pocit porozuméni. To znamena, Ze patfit do n&jaké
komunity ¢i mit sviij koni¢ek je pro mladé ¢i dospivajici dobrou véci. Znepokojivé by

bylo, kdyby jim tento zajem ovliviioval viechny ostatni aspekty Zivota.*"

Kfivohlavy je ve vztahu k pohybovym aktivitdim toho néazoru, Ze je tfeba
rozliSovat pozitivni a negativni adikci, tedy zavislost. U té pozitivni adikce se u clovéka,
ktery je zavisly na cviceni, zacinaji projevovat abstinencni ptiznaky po pferuSeni této
aktivity. To mohou byt pocity jako uzkost, deprese, strach, neklid. Vyhodou této
pozitivni adikce je kratkodobé ovlivnéni naSeho psychického stavu, kdy pfi cviceni

dochdzi k odreagovani a utlumu stresu. U negativni adikce se toto oznaceni pouziva

®OTMAR CH., Jak se stdt nesnesitelnym, s. 138.
% SLEPICKOVA L, Sport a volny ¢as, s. 24,15.
SLHINESOVA G., Nebojte se vychovdvat, s. 259-262.
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proto, Ze nastavaji opravdova rizika (svym tréninkem stdle zvySuje mety, Cinnosti

;1 v r ry, ;s ’ . . vy Y 32
provadi v nadmérné mife, zanedbava ostatni povinnosti, zatézuje celé télo).
Shrnuti pozitivni a negativni adikce:

Tato kapitola méla poukézat na hranici, ktera existuje mezi piirozenou a
patologickou zavislosti. Stejn¢ jako na pohybu, jidle, oSaceni a mnoha dalSich vécech
aspektt zivota, kazdy samostatny ¢lovek je na ném zavisly. Pofad je to vSak zdrava a
piirozena zavislost, neni to ta patologicka. DalSich piikladem mtize byt jidlo. Také jsme
na ném vSichni zavisli, bez ného bychom zemfeli a jist je pfirozené. Patologickou
zavislosti by poté bylo dennodenni piejidani az obzerstvi. Tuto kapitolu bych chtéla
propojit se zavislosti na sportu. Domnivam se, ze kdyz ¢loveék sportuje kvuli tomu, aby
byl v dobré kondici, protoze ho to bavi a déla mu to radost, tak je to v pofadku a je to
pfirozend a zdrava zdvislost na pohybu a sportu. Sport byl do neddvna povazovan za
jednoznaéné ,,zdravé™ traveni volného ¢asu. Na druhou stranu, kdyz ¢lovék chodi cvicit
kazdy den, vy¢ita si, kdyz jednou nejde, nebo chodi i ptes to, Ze je nemocny, tak uz se

da hovotit o patologické zavislosti na sportu.

5. 5 Lécba zavislosti (na sportu)

Toto téma je samoziejmé velmi obsahlé a existuji velmi odliSné ndzory na tuto

vvvvvv

Podle Rogerse mame urcita teoretickd vychodiska 1é¢by. Jednim z prvnich kroki
pfi 1écb€, by mélo byt pfijmuti své bezmoci a zavislosti. Klient by m¢l védét, Ze svou
zavislost uz nemiize sdm ovladat. Druhy krok, ktery souvisi s tim prvnim, je poznani,
identifikace a pfijeti, coz vyplyvd ztoho, Ze néktefi lidé popiraji a zlehcuji své
problémy. PouZivaji to jako jakysi zpiisob obrany, jelikoz klienti vétSinou trpi pocitem
strachu, studu a také chtéji nadale pokracovat ve své zavislosti, jelikoz je to pro né
leh¢i, neZ se sni snazit bojovat. Spiritualita a problém bezmoci je krokem, ktery
pomaha klientim véfit v néco, co je presahuje (néco silngjsiho). Spiritualita mize byt

dalezitym meznikem v zivoté zavislych lidi. Uvédomeéni, sebepoznani a sebekritika je

2 KRIVOHLAVY 1., Psychologie zdravy, s. 141, 142.
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také jednim z bodu, které¢ autor uvadi. Jde o skupinové i individudlni 1écby a terapie,

, g a . . ., . .. . . 33
které maji klientovi pomoci uvédomit si své slabiny a naucit se je sdilet.

Tato vychodiska 1écby se poji spiSe se zavislosti na drogach a dalSich latkach,
ale jednotlivé kroky se daji jisté pfevést i na zavislost na sportu a dle mého nazoru jsou
velmi dulezité pro prvotni zahajeni 1éCeni. Domnivam se, ze dalSim typem, ktery by
mohl souviset se zavislosti na sportu je vytvareni pozitivniho zpisobu vnimani
vlastniho téla. Casto se propojuji pohybova aktivita s du§evnim cvi¢enim. To mohou

byt napiiklad prvky jogy, tane¢ni prvky, relaxa¢ni metody, meditace a podobng.

Ptedstaveni principt jak se uzdravit, rozvijet se, ziistat osvobozeny od zavislost
a vyhnout se recidivé: Doptat si dostatek odpocinku, jelikozZ na§ mozek je neustale
zaneprazdnény povinnostmi a feSenim ruznych zivotnich problémi. Vytvofit si
optimalni prostiedi, coz znamena nastaveni dusevniho rozpolozeni, které¢ nam pomtize
zit zdravy, vyvazeny a UspéSny Zzivot. Dllezitymi faktory pro 1éceni jsou: Zvladani
stresovych situaci;  Soustfedéni se na cil; Mit realistickd ocekavani; Ocekavat
problémy; Udrzet si pozitivni postoj; Vyhledavat podporu a ptijmout odpovédnost;

Praktikovat nové véci, které jste si vybrali; Spojeni s Bohem.**

Problém nespokojenosti s vlastnim télem je spojen s nizkym sebevédomim.
Nadmérné cviceni a drzeni rtiznych diet ptfindsi vysledky, které jsou vSak kratkodobé.
je sebevédomi. Sebevédomi, jak uz jsme uvedli, souvisi se spokojenosti s vlastnim
télem. Abychom dosahli n¢jakych pozitivnich zmén, méli by se ve Skolach i ve volném

Case zallenovat aktivity, které jsou zacilené na rozvoj a budovani sebevédomi.®

Shrnuti 1é€by zavislosti:

Domnivam se, ze 1é¢ba jakékoliv zavislosti je velmi obtizna. A kdyz se fekne,
1é¢ba zéavislosti na sportu, je s ni v urCitych ptipadech spojeno mnoho dalSich problémii,
jako jsou poruchy pfijmu potravy, bigorexie, nizké sebevédomi a tak podobné. Dle
mého nazoru, u pokrocilych a zdvaznych zavislosti je urcité dilezité vyhledat odbornou
pomoc u psychologa. Co se ty€e téch méné zavaznych pripadi, tak se domnivam, ze je

velmi dualezité umét si nastavit jakési spravné nastaveni mysli. Pfijmout se takovy, jaky

% ROTGERS F., Lécha drogovych zavislosti, s. 23-28.
% GRIFFINOVA V., Cesta ke svobodé, s. 130, 131, 158, 159.
% GROGAN S., Body image — psychologie nespokojenosti s viastmim télem, s. 151-153.
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jsem, mit se rad, ale samoziejm¢é to neznamena nic se sebou ned¢lat. Jen si umét ty
pohybové aktivity nastavit tak, aby mé to bavilo a davalo to smysl, nechodit cvicit tfeba
pii nemoci, protoze si myslim, ze musim cvicit porad. Dalsi dalezitou ¢asti je nastaveni
si zivota jako takového, néjakého zdravého zivotniho stylu, ktery bude dlouhodobé
udrzitelny, a budu se vném citit dobfe. Zatadila bych sem — dostatecny spanek
(regenerace), pravidelnou snidani, pravidelnou, vyvdzenou a racionalni stravu,
udrzovani télesné hmotnosti a urcité pohybovou aktivitu, jelikoz ta je zdravi také velmi

prospésna, ale nesmi byt piehnana.
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6 Zavislost a sport z pohledu etiky
6. 1 Zavislost z pohledu etiky

Dle mého nazoru atributem toho, jak byt dobrym ¢lovékem, by mél byt mimo jiné i
pfinos, zasluha a pomoc spolecnosti. Jenomze c¢lovek, ktery je naptiklad zavisly na
alkoholu ¢i drogach, po néjaké dobé neni schopny dostatecné plnit svou spolecenskou
udéla pro ni vSe. V nékterych piipadech se to mize dostat az do takové urovné, ze lidé
kvali tomu, aby meéli drogu ¢im zaplatit, kradou v obchodech nebo si vydé€lavaji
prostituci. DalSim rizikem u zéavislych jsou nemoci, jelikoz alkohol nebo drogy velmi
Skodi celému organismu ¢lovéka, nebo riziko nakazeni dalSich lidi. To znamena, ze
z etického pohledu takovéto zavislosti nejsou absolutné spravné ani pro clovéka, ani pro

spolecnost.

6. 2 Sport z pohledu etiky

6. 2. 1 Etika a doping

Mnoho lidi v souc¢asné dob¢ chce byti uspe€snymi, mit né¢jakou moc, chtéji uctu a také
chtéji citit nadfazenost nad ostatnimi. V dnesni dob¢ jde o to podat co nejlepsi vykon at’
uz v zaméstnani nebo ve sportu a jinych ¢innostech (jsme vykonova spolec¢nost). Tim,
ze nekdo poda skvély vykon, ohromi druhé, ziska si je a jakoby na chvili podrobi. Proto
se sportovci, hlavné ti vrcholovi Casto nechaji zldkat, aby pro zlepSeni vykonu pouZzili
n¢jakou zakdzanou povzbuzujici latku (n¢kdy Slo o drogy jako tieba kokain). Tyto
zakazané latky nazyvame jako doping. Na fenomén doping v dnesni dob¢ pievladaji dva
hlavni nazory. Za prvé liberalni, ktery spojuje doping s dne$nim redlnym Zzivotem jako
vynuceny. Druhym ndzorem je ndzor konzervativni, ktery doping zcela odmita.
Z filosofického hlediska se na doping mize nahliZet eticky a pravné. Z pohledu etiky je
toto téma hlubsi a jaksi nekontrolovatelné, jelikoZ je tento problém casto spojovan se
svédomim. Z hlediska té pravni stranky se jedna spiSe o legalnost a legitimnost, to
znamena, ze pokud by se doping mél fesit pouze z pravniho hlediska (zdkony), pak zde
jiz nemluvime o etice. ,,Etika a mravnost je pouze tam, kde rozhodnuti sportovce
nepouzivat doping vychazi z jeho svédomi. Tam, kde sportovec nebere zakazané latky ze
strachu pred odhalenim, tam eticno proste vitbec nefunguje.“ Hogenova tikd, ze pokud

opravdu chceme odstranit tento neSvar ze spolecnosti, nemé¢li bychom na to jit pres
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ruzné zakazy a sankce, jelikoz tim vyvolavame ve sportovci akorat strach vzit si latku
kvili néjakému postihu a to je jen povrchova stranka prevence. Abychom doping
opravdu odstranili, musime zaptsobit vice do hloubky, vytvofenim sportovniho
presvédceni, ze sportovec by mél vyhravat Cisté, fair play. Tim, Ze zménime pohled lidi
na vitézstvi a to tak, Ze hlavné vitézime sami nad sebou a piekondvame své moznosti a

hranice.®

6. 2. 2 Fair play

V soucasné dobé vychdzime z Kdodu sportovni etiky, ktery vydala Divize sportu Rady
Evropy vr. 1993. Fair play je definovano jako ,,mnohem vice nez jen hra podle
pravidel. Zahrnuje i koncepty pratelstvi, respektovani druhych sportovci a chovani
vzdy v duchu pravého sportu. Je definovano jako zptisob mysleni, ne pouze jako zptsob
chovani. Soucésti je i1 eliminace podvadéni, pouzivani nedovolenych prostredk,
dopingu, nasili (fyzického i slovniho), vykofistovani, nerovnosti podminek, nadmérné
komercializace a korupce.“ Sportovni soutéze, hry, olympiddy by méli sdruzovat a
vytvaret pratelstvi mezi narody a staty, je to nas spolecny zdjem. Proto vznikla také
deklarace, kterd v sob& zahrnuje toleranci a pravé i1 fair play, kterd je jisté jednim

z dilezitych bodi ve sportovni etice.”’

6. 2. 3 Tlak na psychiku sportovce

Dalsi dilezitou oblasti, na kterou se vrcholovi sportovci soustfedi, je jejich psychika.
Podle Safafe jsou u sportovce dilezité dvé véci. Prvni je jeho ville — nevzdavat se,
vytrvat, posouvat se doptedu. Zaroven tou druhou dilezitou véci je znat svilj limit a
svou hranici, kterou sportovec nepiekro¢i. Jenomze velmi Casto se u znamych a
vrcholovych sportovell mize projevit tlak, kterym na néj jeho okoli pusobi — jak
fanousci, trenéfi, tak i sponzofi. Safat podotyka: ,,Ne kazdy v takovém prostiedi dokdze
odolat v§em lakadliim, kterd jsou na hrané etiky nebo za ni.*“ Ve svété sportoveil se
casto doping nevnima jako néco velmi Spatného, ale zfejmée néjaké vycitky maji, jelikoz
tvrdi, Ze kdyZz né&jaky sportovec uziva zakazané latky, neznamena to, Ze by na zavod

nemusel tvrdé trénovat.*®

% HOGEROVA A., Etika a sport, s 102-104.
%7 SVOBODA B., Pedagogika sportu, s. 105.

%8 SRAJBROVA M., Na hrané limitéi. Hospoddiské noviny. 2018, &. 143, s. 4.
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Jen pro zajimavost bych chtéla uvést — Goldmanovo dilema, coz je anketa mezi
sportovci, ve které se zjiStuje, zda by sportovec vyuzil doping, kdyby mél zaruceno, ze

v zavodu ¢i soutézi vyhraje. Odpovéd’ byla téméf u vétsSiny ano.

6. 2. 4 Agrese ve sportu

Agrese je tématem, se kterym se setkdvame velmi casto a to nejen ve sportu, ale i
celospolecensky (je to spolecensky problém). Agrese vétSinou zacind v mladi, avsak u
nékterych jedinct pretrvavd i do dospélosti. Agrese zjednodusen¢ znamend zamérné
jednani scilem ublizit jinému clovéku. Jak uz bylo feceno, je to problém celé
spole¢nosti, ve sportu to znamena, ze si neublizuji jen hraci a sportovci mezi s sebou,
ale i divaci a fanousci (Casto jde o velmi zbyte¢né konflikty, které ale mohou koncit

velmi zle).*

Domnivam se, ze z pohledu etiky, je takové jednani, které by mélo ublizit
jinému hrac¢i za cilem vitézstvi nespravné. A mélo by se proti tomu néjak zasdhnout

(hlavné prevenci proti agresi, poté postihy, a podobn¢).

6. 2. 5 Myslenka olympijskych her

Olympijska mysSlenka je pojem, ktery do sebe zahrnuje mnoho dal§ich mysSlenek o
olympiade¢. ,, Komplex myslenek, idealii, které vymezuji olympijské hnuti. Napr. idedl
cloveka duchovni, fyzické, a moralni vyvazenosti, snaha po sebezdokonalovani, fair play
(sport jako ,,Skola praktické rytifskosti®), ucast ve sportu jako pravo cloveka bez
Jjakékoliv diskriminace, sport jako soucdst narodnich kultur, olympijské hry jako
setkani, symbolizujici kromé vykonu také svétovou solidaritu, toleranci, mirovou
existenci. S takovymi idealy, prisel, jak znamo, koncem 19. stoleti Francouz Pierre de

Coubertin. “*°

6. 3 Etické zhodnoceni zavislosti na sportu

wUvedomeni, ze clovek ma také svoji odvrdacenou stranku, k niz se moc nechce znt.

Kdyz to ale dokdze, uvedomi si jeji skrytou moc, zacne s ni pracovat alespon dovnitr,

% SLEPICKA P., Psychologie sportu, s. 165, 166.

0 bovALIL J., O smyslu olympijskych her a sportu viibec. [online]. [cit. 2019-02-6]. Dostupné z:
www.olympic.cz/docs/osmus/o_smyslu_olympijskych_her.pdf
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zacind tim budovat jadro pravé etiky. Neprijemné setkani s tou druhou, horsi stranou ja,

Jjeji vzeti na vedomi a dialog s ni je jadrem budovani etického postoje. «dl

Domnivam se, ze eticky relevantni dasledky zavislosti jedince na sportu (stejné
jako kterékoliv jiné zavislosti) se v mnohém kryji a odrazeji znaky zavislosti, které¢ jsem
V praci jiz uvadéla. Zavislost na sportu miva na okoli negativni dopad prave proto, Ze
dotycny preferuje ¢innost, na niz je zavisly, pfed v§im ostatnim. Napiiklad matka se
muZze vénovat sportu namisto péce o své déti nebo zaméstnanec miize vykonavat sport v
dob¢, kdy by mél pracovat a podobné. Kromé toho ¢lovék nese zodpoveédnost za své
zdravi, kterému nadmérnym sportovanim Skodi. Navic je zfejmé, Ze ¢loveék zavisly na
sportu, a v souvislosti s tim ¢asto i na svém vzhledu, chce a upozoriiuje jen na sebe (citi
se byt nadfazeny) a okoli je pro n¢j méné dilezité. Miize proto druhym dost ublizovat,

at’ uz védome ¢i ne zcela uvédoméle. Tento eticky rozmér problému nelze prehlizet.

*1 panbith nepotiebuje policajta. Sport magazin. 2017, ro¢. 20, &. 47, s. 38.
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7 Socialni sonda

7.1 Vychodisko sondy

Soucasna spolec¢nost vytvari vSeobecny enormni tlak na vykon jednotlivce, a to jak
V jeho profesni, tak i spoleCenské sféfe. Spolecné s timto tlakem vytvaii komercni
média i obraz ¢lovéka s obecnym pozadavkem na jeho vzhled, a to i v oblasti odivani,
tak 1 v oblasti jeho fyzického vzhledu. Sta¢i nahlédnout do riznych ¢asopisi a reklam
v nich uvedenych. VsSude vystupuji dobfe obleCeni muzi a zeny se sportovné
vypracovanou postavou. Ze se ve skute¢ném Zivoté nevyskytuje vétsina takto
vypadajicich lidi, je samoziejmé, nicméné lidé ve svych piedstavach piijimaji takto
podany obraz a Gasto se mu cht&ji vyrovnat. Usp&$ny, ,.§tastny a dokonaly* &lovék je
pak ten, kdo se stylové oblékd a mé svalnatou sportovni postavu. V honb¢ za timto
cilem pak muze ¢lovék obétovat svou duSevni pohodu i zdravi. V souvislosti se
vSeobecnou propagaci zdravého Zivotniho stylu, ktery zahrnuje jak specidlni druhy
stravy a diet (Casto velmi neredlnych), tak i rtizné druhy sportovnich aktivit, predev§im
stale ,,nové a UCinn¢jsi“ zplsoby fitness tréninkil, které jsou az na doraz, piestoze
Ucastnici téchto tréninkl nejsou Zadni vrcholovi sportoveci. Nechei tim v Zaddném
ptipadé fici, ze soucasné fitness tréninky jsou Spatné. Naopak si myslim, ze v dob¢, kdy
fyzické prace ustupuje do pozadi, potiebuji lidé ke svému Zivotu adekvatni ndhradu ve
form¢ rekrea¢niho provozovani sportu. Problém dle mého nézoru nastava ve chvili, kdy
bézny ¢lovek, ,,neprofesiondl®, obétovava cviceni témert vse, stdva se na ném zavislym a

opomiji ostatni stranky Zivota.

7.2 Hypotéza
Na cviceni a fyzické aktivité je mozZné si vypéstovat zavislost obdobnou jinym druhlim

zavislosti.

7.3 Cile

— zdaavV jaké mife jsou rekreacni sportovci zavisli na pravidelném cviceni
— zda a do jaké miry ovliviluje negativné zavislost jejich Zivot (upfednostnéni

vvvvvv

— zda se pfemira cviceni néjak negativné projevila na jejich zdravotnim stavu

(cviceni pti nemoci, zhorSeni zdravotniho stavu nadmérnym cvicenim)
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7.4 Metodika vyzkumu

Vzhledem k omezenému rozsahu této price a mym moznostem budou informace od
respondentl ziskdvany prostfednictvim anonymniho dotazniku. Ten bude realizovan na
vzorku Ctyficeti navstévnika riznych druhti cviceni ve sportovnim zatizeni spolecnosti

FIGHT CLUB, ato v obdobi prosinec a leden 2018/2019.

7.5 Dotaznik a jeho vyhodnoceni

Dotaznik jsem rozdé¢lila na tii hlavni bloky a v kazdém z nich se zabyvam urcitym
okruhem otazek, které spolu souvisi. V prvni fad¢ zacinam blokem, ktery se vénuje
okolnostem sportovani ¢i cviceni respondentli. V druhém bloku zjistuji, zda se
respondenti vyznacuji znaky zavislosti, které jsou obdobné jako u zavislosti na
navykovych latkach a jsou uvedené v teoretické ¢asti prace. U posledniho okruhu jsou

otazky zamétené na zakladni charakteristiku respondentt.
Prvni blok otazek se zabyval okolnostmi sportovani/cvi¢eni.

Prvni otazka se pta na to, kolik let respondenti aktivné sportuji. Ziskala jsem nasledujici
odpovédi, uvedené v tabulce.
Tabulka 1 - Délka aktivniho sportovani (¢etnosti)

Méné¢ nez 2 roky 2
2 roky az 5 let 12
6 az 10 let 9
Vice nez 10 let 17

Tabulka ilustruje, Ze nej€ast&jsi odpoveéd’ — vice nez 10 let — uvedly vice nez dvé pétiny
dotazovanych. Dalsi velmi €astou odpovédi bylo — 2 roky az 5 let — takto odpovédela o
néco méné nez tretina. Tieti nejfrekventovanéjsi odpovedi bylo, Ze aktivné sportuji 6 az
10 let. Tuto odpovéd’ uvedla vice nez pétina. Méné nez dva roky aktivné sportuji pouze

dva respondenti.

Dalsi otazka zjistovala, jak cCasto respondenti sportuji. Ziskala jsem nasledujici
odpovédi, uvedené v tabulce.
Tabulka 2 — Pocet tréninkd (tydn¢)

1x tydn€ i méné 6
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2x az 5x tydné 22

6x az 7x tydné 10

Vice krat denné 2

Na tuto otazku byla nejpocetnéjsi odpoved’ - 2x az 5x tydné, takto odpovedéla vice nez
polovina respondentd. Dalsi frekventovanou odpovédi, na kterou odpovédéla jedna
Ctvrtina, byla odpovéd’ - 6x az 7x tydné. Poté jedna Sestina odpovédéla, Ze sportuje 1x

tydné 1 méne¢. Z celkového poctu respondentli dva z nich cvici vicekrat denné.

Na otdzku, jakému sportu ¢i cviceni se vénuji, jsem ziskala nasledujici odpovédi
uvedené v tabulce.

Tabulka 3 — Typ sportu/cviceni

Kolektivni sporty 4
Fitness 36
Bojové sporty 5
Vytrvalostni sporty (b&h, cyklistika, apod.) 13

U této otazky méli respondenti moznost vybrat vice odpovédi. Nejcastéjsi odpoveédi
respondentl bylo fitness cviceni, odpoveédélo 62%. Dale 22% odpovédelo, Ze se vénuje
i vytrvalostnim sportim. Dal$i mozZnosti byly bojové sporty a tuto moznost zvolilo 9%
respondentli. A posledni moznosti byly kolektivni sportu a takto odpovédelo pouze 7%
respondentll. Ve sportovnim klubu Fight club, je pro Zeny i muze pripraveno spise
fitness cviceni a riizné spolecné lekce (body pump, jumping, bosu, trx, kruhovy trénink a
podobné). Proto je u téchto respondentii castou odpovédi fitness, ale také se venuji i

Jjinym druhum cviceni.

Dalsi otazkou bylo, zda jde o rekreacni nebo zavodni sportovani, nasledujici odpovedi
jsou uvedené v tabulce.

Tabulka 4 — Zavodni/rekreadni cviéeni

Zavodné 4

Rekreaéné 36

Z tabulky vyplyv4, Ze mnohem vice respondentii, konkrétné¢ 90% sportuje pouze

rekreac¢né. Zbyla desetina sportuje zavodné.
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Nasledujicim blokem otizek se jiz pokousSim zjiStovat, zda se respondenti

vyznacuji riznymi znaky zavislosti, které jsou v tomto dotazniku zarazeny.

Nasledovala otazka, zda od zacatku cviCeni navySuji pocet sportovnich aktivit.
Odpovédi, které jsem ziskala, jsou uvedené v tabulce.

Tabulka 5 — NavySovani poctu aktivit

Ano, sportuji vicekrat, nez ze zacatku 26
Sportuji pofad stejné 8
Ne, sportuji mén¢ nez na zacatku 6

Tabulka ilustruje, Ze nejcastéj$i odpovéd’ — Ano, sportuji vicekrat nez na zacatku —
uvedly vice nez tfi pétiny respondentd. Jedna pétina odpovédé€la, Ze sportuji potad
stejn¢ a neceld jedna Sestina respondentli sportuje méné nez na zacatku. Tato otdzka
byla zamerena na jeden ze znaku, jelikoz se ptala na to, zda se nam zvysuje pocet a mira

odcvicenych tréninku.

Na otazku, jestli jste zanedbali i jiné aktivity kvili cvieni, jsem ziskala odpovédi, které
jsou v tabulce 6.

Tabulka 6 — Zanedbani jinych aktivit (kvili cvi¢eni)

Ano — pracovni/studijni 22
AnNo — rodinné a spolecenské 12
Ne, nezanedbal 6

V tabulce se spiSe potvrzuje, Ze respondenti zanedbévaji jiné povinnosti a to celkové
vice nez tfi Ctvrtiny. Odpovédi se poté déli podle aktivit, které jsou zanedbavany.
Pracovni ¢i studijni zanedbava vice neZ polovina, rodinné a spolecenské poté vice nez
jedna cCtvrtina respondentti. Na odpovéd ne, nezanedbal, odpovéd€lo pouze Sest

respondentd.

Dalsi otazka se ptala na to, jak Casto zanedbavaji jiné povinnosti. Ziskala jsem
nasledujici odpovédi uvedené v tabulce.

Tabulka 7 — Cetnost zanedbani aktivit

Casto a opakovand 6

Opakovang, ale ne moc ¢asto 20
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Zcela vyjimecné 8

Tato tabulka a soucasné i1 otdzka souvisi s tou piedeslou. Nejcastéjsi odpovédi, jak Casto
zanedbavaji jiné povinnosti, byla — opakovan¢, ale ne moc Casto. Takto odpovédéla
polovina respondentti. Déle pétina z nich odpovédéla, ze zcela vyjimecné zanedbavaji
povinnosti. A posledni odpovéd’ — Casto a opakované — odpovidala Sestina respondenti.
Z predchozich dvou otazek jasné vyplyva, Ze lidé kvili sportu a cviceni zanedbavaji

vvvvvv

pracovnim zivoté.

Na otazku, jaky maji respondenti pocit, kdyz nejdou cvicit, jsem ziskala nésledujici
odpovédi a ty uvedla do tabulky.

Tabulka 8 — Pocity z absence u cviceni (vice moznych odpovédi)

Zklamani 10
Vycitky 28
Nervozita, az agrese 9
Jsem rad/a, ze nemusim jit 0
Je mi to jedno 3

U této otazky méli respondenti moZnost si vybrat vice odpovédi. Tabulka ilustruje, Ze
nejcastéjsi zvolenou odpovédi byly vycitky, takto odpovidala vice nez polovina. Dalsi
frekventovanou odpovédi bylo zklamani, s tim se ztotoZziiuje pétina. O néco méné nez
pctina respondentli odpoveédélo, Ze pocituji nervozitu az agresi. Pouze tfem
respondentim je jedno, Ze nejdou cvicit a nemaji Zadné abstinencni piiznaky. Tato
otazka byla spise pocitovou a emotivni. Kazdy clovék citi néco jiného. Ale také souvisi
S jednim ze znaku zavislosti a tim jsou abstinencni priznaky, kdyz clovéek prerusi
aktivitu, na které je zavisly. Vetsina odpovidala, Ze kdyz nejdou cvicit, jsou zklamani a
maji vycitky. I pres to, Ze mnoho z nich na otdazku, jak casto chodi cvicit, odpovedelo 2x
az 5x. Tim padem by nemuseli mit vycitky, jelikoz cvici pravidelné. Dle mého nazoru je
to také urcity znak zavislosti na sportu ¢i cviceni, protoze prozivaji néjaké abstinencni

priznaky. Ti, co odpovédeli, ze je jim to jedno, netrpi timto znakem zavislosti.

Na otdzku zda sportuji 1 pfes to, Ze maji zdravotni potize, jsem zaznamenala odpovédi
respondentl do nasledujici tabulky.

Tabulka 9 — cviceni i pfes zdravotni potize
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Ano chodim, to mé neodradi 20

Ano, ale necvi¢im nijak intenzivné 14

Ne, snazim se odpocivat 6

Tabulka ilustruje, Ze nejcastéjsi odpovédi je — Ano, chodim, to me neodradi, odpovédéla
polovina respondentli. Poté byla frekventovand odpovéd’ — Ano, ale necvic¢im nijak
intenzivné, uvedla vice nez tietina. A ti, ktefi necvi¢i a snazi se odpocivat, téch byla

necela Sestina.

Dalsi otazka se ptala, jestli sportuji, i kdyz védi, Ze to neni vhodné pro jejich zdravotni
stav, odpovédi jsem zaznamenala do tabulky.

Tabulka 10 — Sport i pfes nevhodnost pro zdravotni stav

Ano, jsem na to zvykly/a 18
Jen ptilezitostné, pro radost 20
Ne, cvi¢im jen to, co mi schvalil 1ékar 2

Z tabulky vychazi, ze polovina respondenti cvi¢i kvili zdravotnimu stavu jen
prilezitostné a pro radost. Poté tii Sestiny cvici stale (i ptes néjaké potize) a dvacetina
Z nich cvi¢i jen to, co jim schvali doktor. Tyto dvé predesié otazky meé vedou k zamysleni
nad tim, Ze cviceni ma vést a napomahat ke zdravému Zivotnimu stylu. A mnoho lidi
chodi cvicit, i prestoze jsou nemocni, nebo maji néjaky zdravotni problém. Timto si tedy

spise Skodi, nez pomahaji.

Na otdzku, zda si respondenti dovedou piedstavit zivot bez cviceni, jsem dostala
nasledujici odpovédi, které jsou uvedené v tabulce.

Tabulka 11 — Zivot bez cviceni

Ne, nedovedu 20

Dovedu, ale jen ve vyjimecném piipadé 5

Chci cvicit, jak nejdéle to ptjde, ale mam 1 |15

nahradni aktivity

Ano, dovedu 0

Tabulka vypovida o tom, Ze polovina respondentii si viibec nedovede predstavit zivot
bez sportu nebo pohybové aktivity. Dalsi velmi ¢astou odpovédi bylo, Ze chtéji cvicit,
jak nejdéle to pijde. Takto odpovédé€ly tfi osminy dotazovanych. A jedna osmina si

dokaze predstavit zivota bez pohybu, ale pouze ve vyjimeéné situaci.
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Na posledni otdzku z tohoto okruhu, co o¢ekévaji od cviceni, jsem opét uvedla ziskané

odpovédi do tabulky.

Tabulka 12 — O¢ekavani (vice moznych odpovédi)
Skvélou postavu 19
Cvi¢im pro zdravi 20
Chci se jen udrzet v kondici 18
Chci se libit ostatnim 4
Nevim, ale cviceni mé bavi 13

U této otazky je opét vice moznych odpovédi. 27% respondentl cvi¢i hlavné pro své
zdravi. 25% ocekava od cviCeni skvélou postavu. 24% respondentti se chtéji diky
cvic¢eni udrzet v kondici. Z tabulky také vyplyva, ze 17% nevi, co od cviceni ¢eka, ale
cvi¢i, protoze je to bavi. A posledni nejméné castou odpovédi bylo — chci se libit
ostatnim — takto odpovédélo 5% respondentli. Posledni otazka je podle mého soudu
zamérend na nejvyznamnéjsi znak zavislosti - ten, zda si ¢lovek dokaze predstavit Zivot
bez cviceni. Respondenti na tuto posledni otazku nejvice odpovidali, Ze si nedovedou

predstavit Zivot bez pravidelného cviceni.

Poslednim okruhem je charakteristika respondenti

Otazka tykajici se pohlavi respondent.

Tabulka 13 — Pohlavi

Zena 34

Muz 6

Z tabulky nam vyplyva pomér Zen, kterych je o 85% a muzi je pouze 15%.

Otéazka, kterd je zaméfena na socialni status respondentt.

Tabulka 14 — Socialni status

Student 10
Pracujici 30
Jiné 0

Z této tabulky se dozvidame socidlni status respondentii a to konkrétné, Zze 75%

respondentli jsou pracujici a 25% jsou studenti.
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V neposledni fadé¢ jsem polozila otazku zkoumajici vek respondenta.

Tabulka 15 — Vék

Méné nez 15 let 0
Od 15 do 19 let 2
Od 20 do 29 let 26
Od 30 do 40 let 8
41 a vice let 4

Posledni tabulka nam ilustruje v€k respondentii s tim, Ze nejvice zastoupeno je vékové
rozhrani od 20 do 29 let, toto rozhrani tvoii dvé tfetiny respondenti. Dale je velmi
zastoupen veék od 30 do 40 let, ten tvofi pétina, poté jedna desetina respondent je ve

veéku 41 let a vice a posledni zastoupeni maji dva respondenti ve véku od 15 do 19 let.

7. 5. 1 Shrnuti vyhodnoceni dotazniku

Na zacatku tohoto vyzkumu bylo dulezité si zvolit hypotézu, abychom véd¢li, co
chceme zjistit a zda se ndm to potvrdi ¢i vyvrati. Hypotéza byla, zda na cviceni a
fyzické aktivité¢ je mozné si vypéstovat zavislost obdobnou jinym druhiim zavislosti.
Domnivam se, ze tato hypotéza se nam potvrdila (jak v teoretické, tak i praktické casti).
Ano opravu je mozné si vypestovat obdobnou zavislost na pohybové aktivité,
S podobnymi pfiznaky jako u jinych zavislosti. Podrobné&ji rozpracované vyhodnoceni

vyzkumné ¢asti je uvedeno v zaveéru celé této prace.
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Zavér

Cilem této bakalaiska prace bylo poukazat na jeden z problému souc¢asné doby, ktery se
na prvni pohled nezdd byt stézejnim, ale pii hlubSim prozkoumani zjistime, ze
skutenym problémem byt mtize. Hlavnim tématem bakalatské prace tedy byla zavislost
na sportu. Cil teoretické Casti prace byl seznamit se a poukazat na uvedeny problém a
okolnosti s nim spojené, napiiklad divody, pro¢ je pohyb dilezity, ¢emu pomaha a jeho
pozitivni vlastnosti. Dale je v praci zahrnuto také téma vlivu socidlnich médii a jeho
dopady na ¢lovéka v souvislosti se sportem a pohybem. Nasledné jsem charakterizovala
znaky zavislosti na navykovych latkach, a ptfevedla je k zavislosti na sportu. Mym
zjisténim bylo, Ze jsou tyto znaky vlastn€ univerzalni a pouzitelné pro vétSinu dalSich
zavislosti, okrajové také jejich prevenci a 1écbu. Posledni teoretickou kapitolou této
prace je etické pozadi problému, které souvisi stématem a vyzadovalo etické

hodnoceni.

Praktickou soucasti prace byla také vyzkumna ¢ast, kterd méla za cil zjistit, zda
je vibec mozné vybudovat si na sportu ¢i pohybovych aktivitach zéavislosti a zda se
vyznacuje praveé témi znaky, které jsou v teoretické ¢asti prace uvedeny. Domnivam se,
ze zvolenou hypotézu se podafilo jak v praktické, tak i teoretické ¢asti potvrdit. A mohu
konstatovat, Ze je mozné si vytvofit na pohybové aktivité¢ zavislost, s obdobnymi
symptomy jako u jinych zavislosti. Na otazky, které byly zaméteny na znaky zavislosti,
vétSina respondentd odpovédéla pozitivné. VEtSinou potvrzovali rysy zavislosti, aniz by
sami rozpoznali, ze se o n&jaky ze symptoml zavislosti jedni. Napiiklad mnoho
respondentli odpovédélo, Ze zvySovali pocet tréninkidl (od zacatku cviceni), cvici vice
nez diive. Také ptipustili, ze kdyz z n€jakych divodid nemohou cvicit, tak jsou nasledné
zklamani, maji vycitky a intenzivné proZivaji potfebu, co nejdiive zacit cvicit, coz jsou
jedny z abstinen¢nich ptiznakt zavislosti. Také potvrdili, ze kvuli cvi¢eni zanedbavaji
né&jaké ostatni povinnosti. Dale mnoho z nich odpovédélo, Ze chodi cvicit i1 pfes to, Ze je
zrovna trapi n¢jaka nemoc (nachlazeni, chiipka, natazené ¢i namozené svaly apod.).
Také jsem se snazila zjistit, jaké maji od cviceni o¢ekdvani, tedy i diivod, pro¢ cvi¢i a u
této otazky byly odpovédi dost odlisné (zdravotni ditvody, vzhled a postava, udrzet se

v kondici atd.) nez u jinych otdzek, kde se odpovédi spise shodovali.
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Vypracovani této prace mi pomohlo zjistit mnohem vice informaci o tomto
problému, nez jsem méla predtim. Nevédéla jsem, zda vibec zavislost na sportu nebo
pohybu jako takova existuje a zda o tom najdu néjakou odbornou literaturu a popravdé
mé piekvapilo, ze je tato problematika opravdu zpracovdna a uvedena v odborné
literatute. Osobn¢ se vSak domnivam, ze uvedeny problém je stale podceiiovany a malo
publikovany, at’" uz v odborné literatufe, tak v clancich ¢i casopisech védecko-
popularnich. Vétsina lidi si tfeba ani nemusi uvédomovat, ze délaji néco Spatné nebo ze
trpi touto zavislosti, jelikoz cviceni a sport jsou obecné pojimany jako zdravi piinosné.
Bylo by dobré zdlrazinovat, ze nadmémé cvicené a s tim spojeny zivotni styl nemusi byt
vzdy pfinosem pro nase zdravi, obzvlasté tehdy, kdyz se cviceni stane ¢lovéku jeho

stézejni aktivitou a ostatni napf. socidlni a pracovni aktivity ustupuji do pozadi.

Muzeme tedy vychazet z odborné literatury i na zakladé provedené¢ho vyzkumu
konstatovat, ze zavislost na sportu existuje a v soucasné spolec¢nosti je problémem,
ktery by nemél byt podceniovan. U zavislosti na sportu je zvlaStnim nebezpe€im pravé
to, Ze je Casto neuvédomovana ¢i nepfiznand. Proto je jist¢ do budoucna zaddouci, hledat
zpusoby uc¢inné terapie a 1éCby této zavislosti. Je mozné, ze by se daly vyuzit nékteré
druhy terapie, které jsou aplikované v piipad¢ jinych zavislosti. Anebo bude tkolem

odbornikii hledat novy a specificky zplsob 1écby pro tento druh zavislosti.
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Seznam priloh

PRILOHA 1. — Dotaznik

Vézeni sportovcei, oslovuji Vas timto s prosbou o vyplnéni anonymniho dotazniku.
Vzhledem k povaze svych volnoCasovych zajmia se Casto setkavate s pozitivnimi i
negativnimi dopady pii provozovani pravidelnych sportovnich aktivit na vas fyzicky a
psychicky stav. Zvlast¢ me zajima, zda je mozné si vypéstovat na cviceni potenciondlni
zavislost. Dotaznik je anonymni, a proto Vas prosim o pravdivé odpovédi. Analyza
ziskanych vysledki muze poskytnout podnéty ke zkvalitnéni ¢i zméné piistupu
K tréninkovym jednotkam jednotlivych cvicitelt, i k zamysSleni nad svymi vlastnimi

prioritami pii cviceni.

1) Pohlavi?
a) Zena

b) Muz

2) Jaky je VAas socialni status?

a) Student

b) Pracujici

¢) Jiné

3) Jaky je vas vék

a) Méné¢ nez 15 let
b) Od 15 do 19 let
c) Od 20 do 29 let
d) Od 30 do 40 let

e) 41 a vice let

4) Kolik let aktivné sportujete?

a) Méné nez 2 roky
b) 2 roky az 5 let
c) 6 az 10 let

d) Vice nez 10 let
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5) Sportujete zavodné nebo rekreaéné?

a) Zavodné

b) Rekreacné

6) Jakému sportu, ¢i cviéeni se vénujeme?

a) Kolektivni sporty

b) Fitness

c¢) Bojové sporty

d) Vytrvalostni sporty (b&h, cyklistika, apod.)

7) Jak Casto sportujete?

a) Méné nez 1x tydné
b) 2x az 5x tydné

¢) 6x az 7x tydné

d) Vice krat denné

8) NavySujete postupem &asu (od zacatku) podet sportovni aktivit?

a) Ano, sportuji vicekrat, neZ ze zacatku
b) Sportuji porad stejné

c¢) Ne, sportuji méné nez na zacatku

9) Kdyz z néjakého diivodu nemuzete jit sportovat, jaky mate pocit?

a) Zklamani

b) Vycitky

c¢) Nervozita, aZ agrese

d) Jsem rad/a, Ze nemusim jit

e) Je mi to jedno

10) Zanedbal/la jste nékdy kvili cviceni néjaké dalsi aktivity?

a) Ano — pracovni/studijni
b) Ano — rodinné a spolecenské

¢) Ne, nezanedbal
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- Pokud jste odpovédel/a — ¢€); neodpovidejte na otdzku €. 11

11) Jak &asto jste kvuli cvieni zanedbal néjakou dalsi dialeZitou aktivitu

a) Casto a opakované
b) Opakovang, ale ne moc ¢asto

¢) Zcela vyjimecné

12) Chodite sportovat i presto, ze mate zdravotni potize (napf.: chiipka, maly Graz)?

a) Ano chodim, to m¢ neodradi
b) Ano, ale necvi¢im nijak intenzivné

¢) Ne, snazim se odpocivat

13) Praktikujete cviceni, 1 pfestoze neni vhodnd pro vas zdravotni stav?

a) Ano, jsem na to zvykly/a
b) Jen pfilezitostné, pro radost

¢) Ne, cvi¢im jen to, co mi schvalil 1ékar

14) Co od cviceni oekavate

a) Skvélou postavu

b) Cvi¢im pro zdravi

¢) Chci se jen udrzet v kondici
d) Chci se libit ostatnim

e) Nevim, ale cvi¢eni mé bavi

15) Dovedete si predstavit svuj Zivot bez pravidelného cviéeni

a) Ne nedovedu
b) Dovedu, ale jen ve vyjimecném piipade
¢) Chci cvicit, co nejdéle to plijde, ale madm 1 ndhradni aktivity

d) Ano dovedu
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Abstrakt
STASTNA K., Zavislost na sportu. Ceské Bud&jovice 2019. Bakalaiskd prace.

Jiho&eska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologické fakulta. Katedra teologickych

véd. Vedouci prace Mgr. Katetina Brichcinova Th.D.

Klicova slova: zavislost, znaky zavislosti, pohyb, sport, zdravy zivotni styl, média,

socialni sité

Préce se zabyva problematikou zavislosti na sportu a pohybovych aktivitach. Teoreticka
¢ast obsahuje seznameni a poukdzani na tento problém a okolnosti stim spojené
(dtvody, pro¢ zit zdravé a aktivng, relaxace, vliv socidlnich siti a médii na clovéka).
Nasledné jsem popsala znaky zavislosti na navykovych latkach, prevedla je k zavislosti
na sportu (plus okrajové 1écba a prevence) Posledni kapitolou prace byl eticky problém
daného tématu.

Prakticka ¢ast méla hlavni cil (pomoci dotazniku) zjistit, zda je mozn¢ vytvofit si
na sportu a pohybovych aktivitich zavislost a zda se vyznacuje stejnymi znaky jako u
zavislosti na ndvykovych latkach. Dale jsem zjiStovala, jaké maji sportovci ocekavani a

duvody pro¢ cviéi - zdravotni divody, vzhled a krasna postava, udrzet se v kondici.
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Sport Addiction

Key words: addiction, signs of addiction, movement, sport, health lifestyle, media,

social networks

This thesis is dedicated to the issue of addiction to sport and physical activities. The
theoretical part includes introducing and highlights of this problem and the
circumstances associated with it (the reasons for healthy lifestyle, relaxation, the
influence of social networks and the media to human beings). Then I described the signs
of addiction to addictive substances and adapted them to addiction to sport (also focused
to treatment and prevention). The last chapter of this thesis was the ethical issue of this
topic.

The practical part had the main goal (using the poll) to find out whether it is
possible to create addiction on sport and physical activities and whether it is
characterized by the same signs as addiction to addictive substances. I also try to find
out the athletes' expectations and the reasons why they are exercising - health reasons,

beautiful body or just to be fit.
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