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Anotace

Diplomova prace ,,Vzdélavani a rozvoj vyzivového kouce pti formovani vykonu
sportovce” analyzuje a piedstavuje problematiku moznosti zvySovani sportovniho
vykonu pisobenim andragoga na sportovniho kouce, ktery ve své praci vyuZiva poznatky
ze sportovni vyzivy. Hlavni diraz prace je kladeny na ovéfeni teoretickych poznatkd
v ramci sociologicko-andragogického Setfeni zvolené problematiky. Problematika vlivu
odbornika na vyZivu na spravné piisobeni sportovnich koucti neni dosud prozkoumana.

Tato prace se zabyva konkrétni vyzivou tymu synchronizovaného plavani.

Prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou cast. Teoretickd Cast popisuje misto

kouce ve vzdélavani dospélych v souvislosti s koucovanim ve vyzivé sportovce.

Prakticka cast ovéiuje, jestli ma vzdélavani ve vyziveé sportovniho kouce vliv na

vyzivu sportovcu.
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Annotation

The thesis "Education and Development of the Nutrition Coach in the Formation of
Athlete Performance™ analyzes and presents the issue of the possibility of increasing sport
performance by andragogy on a sports coach, who uses the knowledge of sports nutrition
in his work. The main emphasis of the thesis is on the verification of the theoretical
knowledge within the sociological and andragogical investigation of the chosen issue.
The issue of the influence of a nutritionist on the correct functioning of sports coaches
has not yet been explored. This work deals with the specific nutrition of the synchronized
swimming team.

The thesis is divided into the theoretical and practical part. The theoretical part
describes the place of coaching in adult education in connection with coaching in athletic
nutrition.

The practical part verifies whether education in the nutrition of a sports coach

influences athletes' nutrition.
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UvoD

Cilem diplomové prace je analyza a ptredstaveni moznosti zvySovani sportovniho
vykonu, pti formovani pozadavki na vykon sportovce. Dil¢im cilem bude sledovani
problematiky vzd€lavani a rozvoje tréninkového kouce v oblasti vyzivy piipravené pro
vrcholové sportovee. Hlavni diiraz prace bude kladeny na ovéfeni teoretickych poznatkt

v ramci sociologicko-andragogického Setieni zvolené problematiky.

V soucasné dobé je stravovani a zdravy zivotni styl velkym fenoménem. Vyziva je
propojovana s riznymi souvislostmi, a to i s vazbou na sportovni vykon. Otazkou spravne
VyZivy se zabyvaji lidé raznych profesi, vékovych kategorii i obou pohlavi. Je tfeba
pfipomenout, ze v minulosti se zeny vyhradné zajimaly pouze o redukci hmotnosti, ale
nyni se jich stéle vice zabyva tim, jak se stravovat, aby si nejen udrzely idealni hmotnost,
ale aby predchazely civilizatnim onemocnénim, piedev§im, cukrovce, nadorovym
onemocnénim a srdecné-cévnim nemocem. VSechna tato onemocnéni negativng ovliviuji
pracovni i sportovni vykon, ktery pfimo souvisi s produktivitou. Mnoho lidi je pracovné
velmi vytizeno a sviij volny Cas vénuji aktivitam, které jim pomahaji k udrzeni dobré
fyzické kondice, psychické rovnovaze i k vyssSimu vykonu. V soucasnosti je daleko vétsi
informovanost pomoci modernich komunikacnich kanald, pfedevSim internetu a
socialnim sitim, diky nimZ jsou nové trendy ve vyzivé pienaSeny celosvétové a s

minimalni ¢asovou prodlevou.

Prvni kapitola je zaméfena na to, jaké misto zaujima kou¢ ve vzdélavani dospélych a
jak funguje koucink ve sportu. Sva specifika ma koucovani tyma, pro ktera plati mnoha
pravidla, aby byl tym efektivni, vysoce vykonny a funkéni. V této kapitole jsou popsany

moznosti didaktickych metod pfi sportovnim koucovani.

Druhé kapitola popisuje specifika prace sportovniho kouce. Ve sportu musi byt pro
dosazeni dobrého vykonu stanoven cil a motivace sportovce. Sportovec je motivovan
uspéchem, pocitem osobniho prozitku. Pomoci najit redlny cil i vhodnou motivaci miize

ovlivnit kou¢. Znaky tspésného kouce jsou popsany v této kapitole.

Tteti kapitola se zabyva samotnym koucovanim, jakym zpiisobem komunikovat se

sportovci a jak s nimi jednat pfi vzdélavacim procesu.



Ve ¢tvrté kapitole je popsan vyznam duSevni hygieny, ale i sila pozitivniho mysleni,
které pomaha s vyrovnanim s emocemi, negativnimi myslenkami. S duSevni hygienou je
spjata i Zivotosprava, optimalni vyZiva, time management a psychicka zatéz. Psychické
tenze doprovazi i sportovce. Ty byvaji spojeny se sportovnim vykonem, s uspéchem i
neuspéchem. Pomoci muze najiti smyslu zdravého, bohatého Zivota a formovani a

rozvijeni tvotivych schopnosti.

Posledni c¢ast teoretické prace tvoii zdrava vyziva, kterd je zakladem vykonnosti
sportovcill. Sportovni vyziva je specifické odvétvi vyzivy, kterd ma sva pravidla v piijmu
jednotlivych Zivin. Obzvlast’ vrcholovi sportovci by se méli drzet pravidel, ktera jim
pomahaji v ptipravé na sportovni vykon. Velmi dulezité je i spravné nasyceni a dodrzeni
pitného rezimu pii soutézi a nasledné po sportovnim vykonu. Posledni ¢ast je vénovana

nutri¢nim potfebam u aktivnich déti a dospivajicich.

V praktické cCasti predstavi autorka zdravou Zzivotospravu jako podstatny zaklad
vykonil sportovcl. Empirické ¢ast vychazi z teoretickych podkladii a zkouma na zakladé
dotaznikového Setfeni stravovaci navyky sportovct. Pifed samotnym Setfenim piipravi
autorka kurz o vyzivé sportovcu tréninkovym kouéum synchronizovaného plavani.
Kvalitativni vyzkum pak hodnoti vysledky dotaznikového Setieni v rdmci rozhovoru se

sportovnim trenérem.
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TEORETICKA CAST

1 MIiSTO KOUCE VE VZDELAVANI DOSPELYCH

Vyvoj sportovee ovliviiuji dédiéné znaky, prostredi, vychova, ale i kouc. Kouc¢ bude
uspesny ve své ¢innosti, pokud bude mit jistou uroven a kvalitu vSeobecného i specidlniho
vzdé€lani a vysokou intelektualni Groven osobnosti. Kromé toho by mél byt spravedlivy,
mél by mit smysl pro kreativitu, organiza¢ni a metodické schopnosti. Mezi vyznamné
faktory osobnosti dobrého kouce patii dobré komunikacni schopnosti, schopnost
stimulace. Kou¢ se musi soustavné sebevzdélavat i1 integrovat ziskané informace. Kouc
by mél stale hledat vhodné podnéty k vyvolani motivace, a tim k regulaci aktualnich
psychickych stavii, které usmériiuji koucované zddanym smérem. Kvalita a uroven
¢innosti kouce zavisi na jeho odbornych, pedagogickych a didaktickych dovednostech.
Obsah vyuky je mozno vymezit a hodnotit s dirazem na v€kové hranice kou¢ovanych a

vykonnost.

1.1 SPECIFIKA A ROZVOJ VZDELAVANI DOSPELYCH

»CeloZivotni uceni zahrnuje formdlni i neformadlni vzdelavani, jehoz cilem je

zdokonalovani znalosti, dovednosti, vede k rozvoji potencialu jedince*.!

Vzdélavani je nepfetrzity proces, neni to jen pfiprava na dospélost. Vzdélavani poméaha
¢loveéku zvladnout vSechny zivotni jevy a dospéli pocituji tuto potiebu daleko vice nez
déti a mladistvi. Vzdélavani dopsélych zahrnuje jak vzdélavaci proces, tak 1 vzdélavaci

systém.

1 BARTAK, Jan. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha,
2007. ISBN 978-80-86723-34-1.
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Roste prestiz vzdélani. Nejsou ovsem dostupné nabidky pro vSechny. Vyznamné se
zvySuje potieba vzdélavani dospélych, které je zameétfeno na ziskavani profesnich
kvalifikaci a kompetenci. Na vzdélavani je nutno pohlizet jako na proces celoZivotni.
Mnoho dospé€lych se chce ucit a zdokonalovat se. V mnoha ptipadech dosp€ly nestaci
naroklim, které jsou na n¢j kladeny v zaméstnani, rodinou, prostfedim. V soucasné dobé
dochazi ke zménam, které jsou velmi rychlé. S potiebou dalsiho vzdélavani se jedinec
setkava v dobé, kdy vstupuje na trh prace. V posledni dob¢ se hovoti o tiech podobach
vzdélavani:

o formalni

e neformalni

e informalni.

Vysledkem formdalniho vzdélavani je diplom, vysvédceni, certifikit a byva
realizovano ve vzdélavacich institucich, vétSinou ve Skolach. PocateCni vzdélavani
zahrnuje veskeré formalni vzdélavani v ramci vzdélavaci soustavy (primarni, sekundarni,
terciarni). Probihd zejména v mladém véku. Zahrnuje zakladni vzdélani, jenz ma
vSeobecny character, sttedni vzdélani ma vSeobecny nebo odborny character a je ukoncen
maturitni zkouSkou, vyucnim listem nebo zavérecnou zkouSkou. Terciarni vzdélani
poskytuje specializované odborné vzdélani na vysokych nebo vyssich odbornych skolach.

Terciarni vzdélani nasleduje po vykonani maturitni zkousky.

Neformalni vzdélavani lze realizovat formou kurza, seminafi. Timto zptusobem Ize

rozsitit své védomosti, zkusenosti, kompetence a dovednosti.

Informalni vzd€lani si vétSinou neuvédomujeme, neorganizujeme a neplanujeme.
Inforrmalni vzdélavani zahrnuje i sebevzdélavani. Dochézi k nepfetrzitému zpracovavani
zkuSenosti, které ziskdvame v kazdodennim zivoté. Na rozdil od predchazejicich typi je

nekoordinované, neorganizované a ¢asto nesystematicke.

Tyto ti1 formy vzd€lavani se mohou propojovat a doplilovat. V soucasnosti se
rozméahaji i formy, které se zaméfuji na sebepoznani, meditaci, sebeléceni, duchovni svét.

Vzdélavani dospélych reaguje na pozadavky a meénici se naroky clovéka. Je tieba

wewvr
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vzdelangjsi a jsou také vice krititi. Dospély je spiSe partner nez zak, jenz by mél mit

moznost ovliviiovat cile vyuky, u¢ebni latku, formy a zejména metody vyuky.

Fenoménem vzdé€lavani dospélych je predevsim jejich dobrovolnost. Dospély miize
nebo nemusi moznosti vzdélavani vyuzit. Vychazi z jeho svobodné viile a jeho schopnosti
posoudit, jakd pozitiva mu vzdélavani mize pfinést nebo jaké disledky by mohly do
budoucna vyplynout z jeho odmitnuti. Pfistup dospélého ke vzdélavani piedppoklada
respektovani jeho psychofyziologickych specifik, vyuZiti silnych stranek jeho osobnosti,
piiméfenost, adekvatnost a efektivnost vzd€lavanti jeho potiebam V kontextu
celozivotniho uceni se ukazuje souvislost mezi Sirokou mezioborovou vzdé¢lanosti jedince
a jeho moznostmi participace na hospodaiském rozvoji a sniZzeni negativnich

socioekonomickych dopadt.

1.2 PROSTREDI PRO ROZVOJ VZDELAVANI DOSPELYCH

Dospéli mohou vyuzit pro své dalsi vzdélavani zivotni zkuSenosti, schopnosti a
dovednosti. Maji rtizné motivy ke studiu 1 potieby vzdélani. Zasadni vyznam pro

vzdélavani dospélych ma motivace, adekvatnost moznosti, z4jmii. 2

“Siroky pristup ke vzdeélani je podminkou pro ekonomicky riist, prohlubovani vzdélani
vwznamné souvisi s technologickym rozvojem.“® Ekonomicky rist vytvaii podminky,
které¢ umoznuji lidsky rozvoj. Vzdélavani mize podporovat ekonomicky rist, zvySovat
produktivitu a mit pozitivni vliv na osobni a socialni rozvoj. Uvahy poukazuji i na
problemati¢nost navratu investice do dalsiho vzdélavani. Vyznamnym faktorem
ekonomiky spole¢nosti je vzdé€lanost a kulturni urovenn obcanti. Vzdélavani je

povazovano za typicky vefejny statek. Vzd€lavani na vliv hospodarstvi ma vztah

2 BARTAK, Jan. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha,
2007. ISBN 978-80-86723-34-1, s. 101-107

8 MUZIK, Jaroslav. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Wolters Kluwer Ceské republika, 2012.

Vzdélavani dospélych. ISBN 978-80-7357-738-4, s. 121
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vzdé¢lanosti a nezaméstnanosti. V nékterych zemich s niz§im vyskytem nezaméstnanosti
je skutecné¢ vyssi vzd€lanost obyvatelstva. Vys§i vzd€lanost je prevenci

nezaméstnanosti.*

1.3 MOZNOSTI DIDAKTICKYCH FOREM VE VZDELAVANI
DOSPELYCH

Je to proces velmi slozity a ma rozhodujici roli ve vzdélavani. Je ovliviiovan vnéj$imi
1 vnitinimi faktory. Z vnéjSich faktorti jde predevsim o faktory ekonomické, socialni,
veédecko-technické, demografické a dal§i. Prosperujici ekonomika vyrazné ovliviuje
fungovani celoZivotniho vzdélavani v kazdé zemi. Zejména v pedagogické komunikaci
je nezanedbatelny vliv védy, techniky a technologii. Z hlediska vnitinich faktort je
didaktickd vyuka tvotfena fadou prvku, plnici rizné funkce. Zakladnimi prvky didaktické

vyuky je cil, dale uéebni latka, lektor, zak a didaktické pomicky.®
Féze didaktické vyuky:

e Motivacni faze — konecny efekt vyuky zdvisi na motivaci vzdélavaného.
Motivace zahrnuje touhu, pfani, usili, zdjem, snahu. Motivace podnécuje
aktivitu vzdélavanych a dava jejich zaméfeni uréitou véhu. Udastnici se lisi
prostiedim, ve kterém pracuji, Ziji. Neni pravdou, ze ucastniky budou mit
stejnou motivaci jako lektor. Vyukové cile musi byt realné. Narocné cile
nejsou pro ucastniky dostate¢né motivacni a mohou vést k netispéchu. Naopak

malo naro¢né cile nevedou k dostateénému rozvoji. Motivaéné pusobi

4 MUZIK, Jaroslav. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Wolters Kluwer Ceska republika, 2012.
Vzdélavani dospélych. ISBN 978-80-7357-738-4, s. 121-137

5 BENES, Milan. Andragogika. Praha: Grada, 2008. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2580-2,
s. 42-47
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odvolani na piiklady z praxe lektora, odvolani na pozitivni nebo negativni
zkuSenost. Pro ucastniky je motivacni i pfijemné navozeni atmosféry. Lektor,

ktery je problematikou zaujaty, ma z vyucovani vlastni uspokojeni.

Faze vytvareni védomosti, formovani navyka a dovednosti — v této fazi by
ucastnici meli porozumét ucivu, upevnit si védomosti, dovednosti a navyky.
Nejprve by si méli ucastnici vytvofit predstavu a teoretické védomosti. M¢éli
by si formovat konkrétni dovednosti a navyky. Lektor vede ucastniky
k aktivni myslenkové ¢innosti a sméfuje jejich orientaci na podstatné znaky
jevu. Dospélym je blizké usmérnovani myslenkovych pochodii na bazi
zobecnovani zkuSenosti, protoze na rozdil od mlddeze maji bohaté praktické
zkuSenosti. MySlenkové postupy se rozvijeji napt. feSenim problémovych
situaci nebo prostiednictvim her. Pro motivaci je zobecnovani zkuSenosti
velmi pfinosné a vede ke komplexnimu pfistupu k feSeni problému v praxi.
Lektor muze postupovat pii usmériovani myslenkovych postupii a pfi
zobeciiovani zkuSenosti tak, ze popisuje konkrétni piiklady a ty predklada
k feseni. Nasledné pfipravuje postup feSeni piipadi a pripravuje jejich
zobecnéni. Intelektualni schopnosti Ucastnikii se rozvijeji tak, ze se lektor
opira o strukturované ucivo. Vyznam teoretického uceni je vtom, Ze
umoziuje uplatnit zakonitosti, poucky, pravidla v praxi bez pokusu a omylu.
Pro osvojovéani védomosti néasleduje uvédomélé, aktivni pouziti pfi vlastni
realizaci. Ve vyuCovani se formuji navyky a dovednosti motorické a
intelektualni. Lektor ma vétSinou jen jednorazova vystoupeni a nema moznost

upeviiovat dovednosti a navyky opakovanim.

Faze ovetovani vysledkl vyuky — dilezitd je informace o tom, jak Gi€astnici
ucivo chépali, jak si ho osvojili a jak jsou schopni své nové navyky aplikovat
do praxe. Proto je potieba provadét zhodnoceni prubeézné kontroly didaktické
vyuky, dale zhodnoceni G€astnikl a zdvérecné zhodnoceni vyuky. Lektor fidi
nepretrzity proces osvojovani védomosti a navyki. Lektor sleduje projevy
ucastnikd, cenné je i sledovani chyb a nasledné jejich vyhodnoceni. Rozpoznat
pfi¢inu chybovosti umoznuje lektorovi zdokonalovat svou préci.

K celkovému hodnoceni vyuCovani pfispiva analyza vysledku prace
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ucastniki. Zaveérecna faze celého procesu ma dominujici vyznam. Pro dospélé
ucastniky didaktického procesu je ozehavym tématem hodnoceni a
klasifikace. Posouzeni nemusi byt zcela objektivni. Dulezitou roli pfi
hodnoceni jsou i subjektivni pocity lektora, jeho nalada, schopnosti uc¢astnikii.
Ve vzdélavaci praxi se stdle vice prosazuji zaveéreCné aplikované prace

didaktickeé testy, sebehodnoceni ti¢astnikii apod.®

1.4 KOUCINK A JEHO CHARAKTERISTIKY

Koucovani je stylem fizeni, jenz je protipolem piikazovani a kontroly. Dobie
koucovat je dovednost, kterou je mozné ovladat s pochopenim souvislosti, s dostate¢nymi
zkuSenostmi a praxi. Koucovani je velmi ucinné, uvoliuje potencial ¢lovéka a pomaha
mu podavat jeho nejvyssi vykon. Koucovani se tykd podnikéni, ale i sportu. Kou¢ by
nem¢l o svych lidech uvazovat jen na zakladé jejich vykonu, ale i z hlediska jejich
potencialu. Z lidi by se mélo v ramci koucovani dostat to nejlepsi. Lide, jeZz se ocitnou
Vv krizové situaci, do které se sportovci ¢asto dostavaji, v sobé nachazi skryté rezervy, o
nichz nemaji do t¢ doby sebemensi tuseni. Lidé dokazi vyjimecné véci, které by od nich
nikdo necekal, ani oni sami. Piesvédceni o potencidlu kazdého ¢lovéka je promitano do
jejich vykonu. K uspésnému koucovani patii osvojeni optimistické pedstavy o skrytém
potencialu ostatnich lidi. Optimismus nelze ptedstirat, protoze co si myslime, se projevuje
navenek mnoha zpisoby. Soucasti koucovani je u kazdého rozvijeni sebedivéry. Pti
posilovani sebediivéry je nutné se zbavit pocitu, Ze je nutné kontrolovat nebo ukazovat,
Ze jsme lepsi a schopnéjsi nez jini. Cilem kouce je stale zlepSovat vnimani reality,
vytvaret a posilovat sebediivéru a odpovédnost. Je naprosto nezbytné si udrzovat piehled

o dosazenych tuspéSich. Kou¢ovany by m¢l dosahnout vysledkt, které si v pritbéhu

6 BENES, Milan. Andragogika. Praha: Grada, 2008. Pedagogika (Grda). ISBN 978-80-247-2580-2, s.
42-55
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koucovani stanovil. Kou€ovani je urity zpisob zachazeni s lidmi, zptisob mysleni, ale i

zplsob zivota.’

Dle Dainkové je koucCovani jen jeden ze zplisobu vedeni lidi. Kou¢ovany by si m¢l
uvédomit, v ¢em je problém, jak ho fesit. KouCovani je dialog, ktery dava jedinci nebo

tymu moznost zlepSovat se. Kou¢ovani musi mit konkrétni cil.®

K jasnému pochopeni situace je dulezit¢ vnimat realitu, znalost reality posiluje.
Vysledkem lepsiho vnimani reality je zieteln€jsi a jasnéjsi pohled na svét, ktery je kolem
nas. K rozvoji realného pohledu patii schopnost naslouchat a pozorovat, rozpoznat, co je
dulezité a co nikoliv, ziskavani relevantnich informaci a fakt. Podstatné je poznat i sebe
samé, uvédomit si, kdy a jak nase emoce nebo touhy naruSuji proces vnimani reality.
Napftiklad, pokud chceme u sportovci dosahnout lepSich vyuziti jejich fyzickych
predpokladii, nejefektivnéji se toho dosahne, kdyz si sportovec zacne vice uvédomovat
své pocity, které zaziva pii sportovnim vykonu. Po vétSin€ sportovcich se vyzaduje, aby
zdokonalovali techniku na zékladé¢ podnéti zvenci. Pokud sportovec soustfedi své
védomi na pohyb, nepfijemné pocity a s nimi souvisejici neefektivni prvky pohybu se
omezi a ¢asem uplné¢ vymizi. Tato technika je v souladu s fyzickymi dispozicemi
konkrétniho sportovce, a ne s dispozicemi primérného ¢lovéka. Mysl i télesné dispozice
kazdého z nés jsou jiné. Jediné nase védomi nam muze poradit, jak s nimi zachazet a
vyuzivat je. Koucovani zlepSuje vnimani reality, vede k sob&stac¢nosti a samostatnosti,
zvySuje sebeduvéru a odpovédnost. Kouc¢ vede jedince do té doby, nez si jedinec osvoji
kouCovani sam. Intenzivni vnimani reality je pro dosazeni lepSich vykonti mimotadné
dilezité. VEtsi soustiedéni umoziuje vEétsi vykony. Zmény jsou nendsilné vyvolany
kvalitni zpétnou vazbou. Zpétna vazba piinasi informace z prostredi, které nas vSechny

obklopuje, ale i informace o ¢innosti naSeho téla, o naSich aktivitach. DalSim cilem

7 WHITMORE, John. Koucovani: rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti. 2. roz8. vyd. Praha:
Management Press, 2004. ISBN 80-7261-101-1, s. 11-29

8 DANKOVA, Michacla. Koucovani: kdy, jak a proc: [rady pro viechny manaZery]. Praha: Grada,
2008. Vedeni lidi v praxi. ISBN 978-80-247-2047-0, s. 9
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koucovani je odpoveédnost. Odpovednost je diilezitd pro piijeti své vlastni odpoveédnosti,
ktera je tzv. motorem pro nase odhodlani a realizaci a ke zvySeni nasich vykond. Svou
odpovédnost musi kazdy pfijmout za vlastni, jinak se vykon nezlepsi. Vykon neni
optimalni, pokud délame néco, do ¢eho jsme nuceni. Vysledkem toho, Ze nepfebereme za
své jednani plnou odpoveédnost, miize to vést k obvinovani kouce, ze Spatné radi.
Neuspéch mize vyustit v nechut’ vici nadiizenym, Vysledkem koucovani by méla byt
sebediivéra sama v sebe, vnitini motivace, pochopeni, vlastni volba, odpovédnost a
aktivita. Vykonnost zvySuje moznost volby a to, ze za néco zodpovidame. Odpovédnost
se tvori tehdy, kdyz je moznost volby. Bez pocitu odpovédnosti nelze nic zmeénit.
Odpovédnost se mize vytvofit tam, kde je moznost volby a volit si miizeme tam, kde
jsme tazani. Mysleni je pro sportovce a pro jeho vykon zasadnéj$i nez prace téla.
Podstatna je pro sportovce vile po vitézstvi. Pro sportovce jsou dulezité znalosti techniky
sportu, zkuSenosti, télesnd kondice, ale rozhoduje stav mysli. Koucové nevédomky
sportovce negativné ovliviiovali svymi autokratickymi metodami, nedavali sportoveiim
odpovédnost, nemohli vnimat realitu. Sportovce potom nemotivuje zkouset a vymyslet
néco nového. V soucasné dobé¢ je vse jinak. Mnoho sportovnich tymi zaméstnava svého
vlastniho psychologa, ktery se vénuje kazdému sportovcei zvlast. Pokud sportovec vnima

vvvvvv

ale zlep$i mu to i celkovou kvalitu Zivota.®

1.5 KOUCINK VE SPORTU

Pro efektivni kouCovani ve sportu jsou dulezité nasledujici faktory — vztah, Cas,
emoce, fe¢, struktura a obsah. Vztah ke sportovci uréuje, jak on pfijme a zpracuje
informace od kouce. Kou¢ se musi postarat nejprve o vztahovou rovinu, nez zacne
premyslet, co a jak chce sportovci sdélit. Obsah je diilezity, protoze musi byt pro
sportovce zajimavy a piipadny, musi vyvolat pozornost a zajem. Koucovat by se mélo

konkrétng, s co nejkonkrétnéjSimi pokyny, dale povzbuzovat hrace, aby piemysleli

9 WHITMORE, John. Koucovani: rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti. 2. roz8. vyd. Praha:
Management Press, 2004. ISBN 80-7261-101-1, s. 11-52
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s koucem. Aby bylo mozné dobie obsah sd¢lit, je vhodné ho dobte strukturovat a tim se
1épe ulozil do paméti. Projevy je vhodné pfipravit pisemné a uspotadat si tak mysleni.
Re¢ koude by méla byt jednoduchd, sportovci musi svému koudi rozumét. I bdhem
soutéze by méli vnimat jednoducha slova nez sledovat komplikované projevy. Cas je
dilezity vzhledem k tomu, Ze vnimani je jen Casové omezené. Pozorné¢ naslouchat je
¢loveék schopen pouze 30-45 minut. Emoce hraji ve sportu vyznamnou ulohu, protoZe
vetsinou ovliviiuji vykon sportovee, klid a soustfedéni. Kou¢ musi peCovat o pozitivni
emocionalni naladéni sportovce, ale zaroven i on sam by si mél pfipustit a dat najevo

emoce. ¥

U sportovniho kouce se ptedpoklada, Ze bude systematicky rozvijet télesnou,
technickou i psychologickou slozku ptipravy, vytvaret koncepci koucovanych, bude mit
tréninkovy plan, trénink po obsahové i organiza¢ni strance dobte promysleny. Koucovani
musi sméfovat k ur€enému cili. Vyklad kouce musi byt srozumitelny, ndzorny.
Koucovani se vétSinou promitd do roviny vytvareni dovednosti a vykonl a do roviny
utkani. Kou¢ musi vytvaret plany, a to dlouhodobé i kratkodobé a dosdhnout toho, aby si
je i sportovec vzal za své. To je ukol pro kou¢e mnohdy velmi té€zky. Je tieba brat v Uvahu
individudlni potieby a cile jednotlivych sportovcii. Proto je dilezité, aby si kou¢ v§imal
individudlnich potieb a snazil se postihnout i psychiku jednotlivych hraci. Pro sportovce
je dulezita potieba uznani a jistoty. Kou¢ by mél pii koucovani vychdzet ze zésad
vzdélavani dospélych — nazornost, vytrvalost, soustavnost, uvédomeélost. Kou¢ musi
vetSinou vzdelavaci postup modifikovat dle individualni situace. Vyhodou je vyuziti
dovednosti, které koug ziska svou vlastni praxi. Cinnost kouce je spojena i s kontrolou
vysledkt koucovani. To pomahé sportovci opakovat reakce spravné a vyvarovat se téch
chybnych. Znalost dosavadnich vysledku je dulezita pro sestavovani dal§iho vzdélavani.
Cilem kouce je dovedeni dovednosti na nejvyssi Groven. Sportovni vykon neni pouze
funkci pohybovych predpokladl, ale celé osobnosti sportovce. Kou¢ by mél vést

sportovce k samostatnosti. Kou¢ kontroluje zadané ukoly, umoziuje sportovcim

10 | INZ, Lothar. Uspésné koucovani tymu: sportovné-psychologickd piirucka pro trenéry. Pielozil
Michal BARDA. Praha: Mlada fronta, 2016. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-4042-
6.s. 64-71
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individualni trénink, pii které si vylepSuji svou techniku a tim i zvy3uji touhu po vyssim
vykonu. Velmi prospésna je pomoc zkusenéjsich sportovci. U nich je vidét mistrovstvi,
zralost, zkuSenost, a naopak i oni se mohou od téch mladSich nauéit hazardu, svézesti a
zdravé touze po hie. V oblasti rozvijeni dovednosti by mél kou¢ volit takové ¢innosti,
které umozni sportovcim operativni mysleni. To vede hrace k tomu, aby dokazali

analyzovat vzniklé situace a dokézali predvidat ¢innosti soupere.

1.6 KOUCOVANI TYMU

Dle Whitmore je tym malé& skupina jedincu, jejichZz schopnosti se vzajemné
dopliluji a usiluji o dosazeni spoleéného zdmeéru. Jsou odhodléni spolupracovat, se

vzajemnou zodpovédnosti. !t

., Tymova spoluprdace, reseni problémii a rozhodovani, prindsi efekty v oblasti mySleni
a jednani: hodnotové, percepcni, hodnotici, komunikacni, strukturdini, facilitacni,
konformni,; skupinové prace: kumulativni, synergické (mnozstvi a kvalita tymovych reseni
jsou asumativni vuci souhrnu individudlnich 7eSeni sebe schopnéjsich jedincii),

organizacni, ekonomické, specializacni, inspiracni. “‘?

Tym mize byt sloZzen z né€kolika jednotlivct, vétsi tym miize mit i 15-20 ¢lent.
VéEtsi tymy se budou pravdépodobné skladat z menSich tyma. Aby byl tym efektivni,

vysoce vykonny a funk¢ni, je pro néj typické:
e Vvzajemna podpora

e ddvéra

1 WHITMORE, John. Koucovdni: rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti. 2. roz$. vyd. Praha:

Management Press, 2004. ISBN 80-7261-101-1, s. 150

2 BARTAK, Jan. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha,
2007. ISBN 978-80-86723-34-1, s. 130
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e zodpovédnost
e humor

e pratelstvi

e spoluprace

e odvaha

e obétavost

nadseni

Tym se idealné rozviji, pokud dochazi k vzajemné spolupraci. Jesté pred tim musi
dojit k za¢lenéni jedinct. Lidr skupiny by mél ¢lentim radit, m¢l by jednat oteviené a
¢estné, velmi cenén je pro ostatni ¢leny individudlni pfistup k jejich zajmim. Po zaclenéni
nastupuje individualni prosazovani. Clenové tymu davaji najevo svou silu, tim se
vytvareji role a pfidéluji funkce v tymu. Dobry lidr umozni ¢lenim skupiny jednat
odpovédné, pomize jim s prosazovanim. Docileni S$pickového vykonu tymi je
V soucasnosti obtizné, protoze se neustale méni slozeni tymt, zkracuje se Cas, ktery maji

musi fesit.

Z&kladni pravidla pro rozvijeni tymu:

Lidr tymu ma zajistit, aby se ud¢lalo to, co se udélat ma a vytvaret podminky

pro rozvoj ¢lenti tymu.

v v 7

e Tym dosahuje vysSiho vykonu, pokud je vyssi individualni i kolektivni

védomi tymu.
e 'V tymu by se mély prodiskutovat spole¢né cile.

e Tym by mél vypracovat zakladni pravidla a principy fungovéni tymu, ktera

budou pro vSechny ¢leny pfijatelna.

21



e Vymezit ¢as pro pravidelna setkavani tymu.

e Zjistit nadzory Clenti tymu, do jaké miry jsou ochotni se spole¢né ucastnit

organizovanych aktivit.
e Umoznit ¢lendm fesit, i daveérné, své individudlni problémy.
e Nov¢ dovednosti si tym mtiZe osvojovat spolec¢né.
3

e Moznost vyjadieni ke schopnostem a vlastnostem ¢lent tymu.*

Struktura postupu pfi koucovani dle Bartaka:

e C(ilova orientace: spolecna diskuze, co mé byt cilem, dilezitost, jakym

zpusobem budou méifeny vysledky

e Analyza vychoziho stavu: SWOT analyza, STEP analyza, audit, objektivizace

vstupnich podminek
e Jak dosahnout cile: techniky, metody, postupy, odpovédnost, harmonogram
e Kritéria: dohoda o zplisobu hodnoceni prostfednictvim kritérii

e Piedpoklady: finan¢ni, personalni, ¢asové, pracovni

o Uloha koude: z dlouhodobého, stiednédobého a kratkodobého pohledu®®

13 WHITMORE, John. Koucovdni: rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti. 2. roz$. vyd. Praha:

Management Press, 2004. ISBN 80-7261-101-1, s. 150-162

U BARTAK, Jan. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha,
2007. ISBN 978-80-86723-34-1, s. 211-212
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1.7 MOZNOSTI DIDAKTICKYCH METOD PRI SPORTOVNIM
KOUCOVANI

Didaktické metody jsou spojovany s napliiovanim stanovenych vzdélavacich cila,
dale s optimalnim zvladnutim obsahu vzdélavani. Realizuje se v ramci dané vzdélavaci
formy, za urcitych vyukovych podminek a situaci. Ve vzdélavani dosp€lych neexistuje
univerzalni metoda. Nekteré metody se vyuzivaji pfi pfedavani a osvojovani védomosti a
znalosti, jiné pfi ovliviiovani hodnotové orientace. Kazdd metoda mé své vyhody a
nevyhody a své¢ silné a slabé stranky. Pomérné Casto se ¢leni metody podle typu interakce,
to je mezi vzdélavatelem a vzdélavanym. DalSim kritériem jsou uplatiované faze
vyucovaciho procesu. Tretim didaktickym kritériem ¢lenéni metod je stupen intenzity
inovace obsahu vyucovani. Didaktickych metod je velké mnoZzstvi. Mezi didaktické
metody patii napt. prednaska, seminaf, konzultace, exkurze, instruktaz, workshop, e-

learning,*®
Prednaska

Ptipravit dobrou pfednasku je uméni, nejde pouze o didaktickou dovednost. Vyhodou
je prezentace myslenek vétsi skupiné ucastnikii a z hlediska nakladi je nejucinnéjsi
metodou Sifeni informaci. Nevyhodou zlistava pasivita ucastniki, jenz jen poslouchaji a
vypadky pozornosti. Nedostatek zpétné vazby miize byt dalSim problémem této
didaktické metody. PfednaSka se musi pfipravit zajimavé, netradicné udélat uvod, aby
zaujmul posluchace jiz od zacatku. Do tvodu patii vSe, co vzbudi z4jem, napt. vhodna
stylizace, ptiklady, argumenty. Dtlezity je ocni kontakt, vyuzivani ndzornych pomucek,

stiidani tempa feéi.®

15 MUZIK, Jaroslav. Didaktika profesniho vzdélavini dospélych. Plzeii: Fraus, 2005. ISBN 80-7238-
220-9, s. 115-118

16 Tamtéz, s. 118-119
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Seminaf

Seminat je po ptrednasce druhou nejvyuzivanéjsi didaktickou metodou. Nejprve musi
lektor vybrat téma seminafe, osnovu. Vybér tématu by mél byt jasny dostatecné dopiedu
véem zainteresovanym. S dostatecnym piedstihem by mélo byt provedeno i zadani
referatli. Vypracovani referatli by mélo obsahovat vlastni stanoviska k problémtm. Pti
vlastni realizaci seminait je dulezité ivodni slovo lektora, vystoupeni ucastniki referatd,
diskuze, zhodnoceni a shrnuti zavérta. Velky diraz by mél byt kladen na ptipravu
seminafe, ktera je didakticky velmi naroéna. Ucastnici by méli dostat na prostudovani
sbornik pfispévkl. Nemélo by se podcenovat logistické zajisténi seminafe. Semindf je

piinosna metoda pro feSeni fady zajimavych problémi. 17

E-learning

Pomoci E-learningu lze prezentovat a piedavat informacni zdroje. E-learning je
zkratka pro elektronické vzdélavani. Jde o interaktivni multimedialni kurzy, které se
vyuzivaji jako podpora vyuky nebo jako podklad pro distancni vyuku. Vyhodou e-
learningu je studium v domacim prostiedi pomoci pfipojeni k internetu a tim uspora ¢asu,
dale finan¢nich prostiedki, které se usetii za mzdy pedagogii, provoz ucebny nebo za
studijni materidly. Naopak nevyhodou jsou mnohdy velké investice na zakoupeni
vzdé¢lavacich systém, na zavedeni a proSkoleni tutord. Student také nema pfimy kontakt
S vyuCujicim a musi znat alespon zakladni obsluhu PC, mit zakladni zkusenosti
s internetem a svyhledavanim informaci, ochotu k aktivnimu zapojeni do prace

s informacemi a zakladni zkuSenosti s interaktivnim ptistupem ke vzdélavani.

Kazdy student e-learningového kurzu potiebuje ziskavat v prabéhu studia zpétnou
vazbu, tedy informaci, zda studuje efektivné, jestli pochopil spravné obsah studia a jestli
zvlada studium tak jak ma. Jde o velmi dulezité prvky aktivizace studujiciho. Mezi né
patfi: otazky, pritbézné tikoly a cviceni, testy, prace urcené k opravé. Otazky jsou dilezité

pro procviceni nastudované latky. Cilem je spravnd odpovéd. Aktivni pfemysleni

7 MUZIK, Jaroslav. Didaktika profesniho vzdélavini dospélych. Plzeti: Fraus, 2005. ISBN 80-7238-
220-9,s. 119-121
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studenta podniti tzv. problémové otdzky. K prostudovanému ucivu patii tzv. kontrolni
otazky. DalSim typem otazek jsou sebehodnotici otdzky. Velmi vyznamné jsou pro

studujici e-learningovou formou tzv. priabézné ukoly a cviceni.

Zvlastni formou kontrolnich otazek tvoii testy. Testovaci otazky mohou byt rizného

typu. Testy definoval Race v roce 1944 takto:
e Vybér z nékolika moznosti
e Dopliovani chybégjicich udaja
e Piifazovani
e Kompletace
e Otazky s otevienym koncem
e Otazky ANO - NE
e Sekvence '8

Zkoumani kvality nebo hodnoty vzdélavaciho programu nebo jeho jednotlivych ¢asti
nazyvame evaluace. Evaluace je nezbytnou kvalitativni zpétnovazebni soucasti realizace
vzdélavaciho modulu. Umoznuje usuzovat o celkové efektivité studia a o edukativnim
potencialu vzdé€lavaciho zafizeni. Jejim vysledkem je urceni hodnoty a efektivity
vzdélavaciho programu. Evaluace tedy slouzi jako podklad pro urceni kvality
vzdélavaciho programu, instituci a lektorG. Evaluaci mizeme realizovat jiz pted
zahajenim nebo na zacatku vzdélavaci aktivity. V této fazi je zaméfena na poznéni
ucastnikd, jejich vstupnich znalosti a dovednosti a jejich o¢ekavani od kurzu. V pribéhu
kurzu se evaluace vyuZiva pfi zjistovani nazora Gcastnikl na vzdélavaci program, napf.
na lektora, pomicky, techniky apod. Na konci vzdélavaci aktivity se zpravidla zamétuje

na zjiStovani reakci Gcastniki na vzd€lavaci program, na vysledky jejich uceni. Po

18 71l AMALOVA, Helena. Distancni vzdélavani a eLearning: ucebni text pro distancni studium.

Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha, 2008. ISBN 978-80-86723-56-3, s. 106
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uspésném ukonceni kurzu ziskd absolvent certifikat ,,Osvédceni o absolvovani kurzu®.
Absolvent kurzu bude schopen: rozpoznat a rozdélit elektronické informacéni zdroje,
zvolit vhodny nastroj pro vyhledavani informaci, vyhledat a zpracovat poZadovany
elektronicky informacni zdroj, urcit vérohodnost nalezené¢ho informac¢niho zdroje, vyuzit
ICT nastroje pro predavani informaci, vytvofit vhodnou prezentaci informaci a vyhnout
se chybam prezentace, pracovat s informacemi v prostfedi e-learningu, vytvafet vyukové

materialy pro prostfedi e-learningu.*®

19 7L AMALOVA, Helena. Distancni vzdélavani a eLearning: ucebni text pro distancni studium.

Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha, 2008. ISBN 978-80-86723-56-3.
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2 POSTAVENI SPORTOVNIHO KOUCE V SYSTEMU
CELOZIVOTNIHO VZDELAVANI

2.1 MOTIVACE SPORTOVCE

Dle Dankové se vykon muze zvysit zajmem o lidi, byt k nim vstficni. Pro jedince je

diilezity zajem o to, co chtg&ji.?°

Dle Whitmore ptesahuje opravdovy vykon to, co se ocekava. Jedinci si vytvareji
normy, které jsou vyssi, nez jsou pozadavky. Popisuje ho jako ,,pocin, skutek, vnejsi

projev schopnosti*.?

Jedinec bude podavat vysoky vykon, pokud ptijme zodpovédnost a ztotoznéni se
svym cilem. Optimalni vykon nezajisti pfikazy, pozadavky nékoho jiného, ptesvédcovani
nebo dokonce vyhrozovani. Lidr by mél mit jasnou piedstavu, jaky byl mél byt vykon.
Koucovani muze tato ocekavani piekrocit. Sportovce motivovat je jednodussi nez
motivovat zaméstnance. Sportovec je motivovan tspéchem, pocitem osobniho proZitku.
Mnohé organizace a tymy si uvédomuji, ze se sami musi stat ucici organizaci, pokud
chtéji tym motivovat a stimulovat k lepSim vysledkim. Vys$i troveil je mozné zajistit
lepSim vnimanim reality, coz je zdkladem koucovani. Jde o spojeni vykonnosti, uceni (se)
a pozitivnich prozitkli. Ani jednu z téchto oblasti neni mozné vypoustét, protoze by se to
po delsi dobé negativné projevilo na téch zbyvajicich dvou, napt. jestlize se nebudeme
ucit, nebudeme pocitovat ani radost a pozitivni prozitek. Zdrojem pozitivnich prozitka
jsou hlavné nase smysly. Pokud dojde k intenzivnéjSimu vnimani smysli, 1ze postupné

vnimat i bézné, kazdodenni zazitky intenzivnéji. I zkuSenosti mohou byt zdrojem

20 DANKOVA, Michaela. Koucovani: kdy, jak a proc¢: [rady pro vSechny manazery]. Praha: Grada,
2008. Vedeni lidi v praxi. ISBN 978-80-247-2047-0

2L WHITMORE, John. Koucovdni: rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti. 2. rozs. vyd. Praha:
Management Press, 2004. ISBN 80-7261-101-1, s. 103
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intenzivniho prozitku. Mnohdy je tfeba pfekrocit své hranice, ptekonat strach, sdhnout si
na dno svych sil. Tim se zlepSi schopnost vnimani reality. Aby vykonnost neupadala, je
dilezita sebeucta, sebedivéra a vykon. Motivace ma zakladni vliv na aktualni vykon a
celkovou vykonnost sportovce. Motivace sportovct je vZdy komplexni, nebot’ vétSinou
lak& jako radost z pohybu, popf. i slava ve spole¢nosti. Kou¢ by mél zajist'ovat vSechny
predpoklady nejen pro rozvoj pohybovych schopnosti i pro rozvoj vysoké vykonnostni
motivace. Sportovni kou¢ vytvaii v tymu harmonické vztahy, vede hrace k tomu, aby se
vzajemné povzbuzovali a byli k sobé ohleduplni. Jako silny podnét k vyvolani motivace
muze pusobit pochvala od spoluhrace, souhlas kouce, uznani. Spoustécim mechanismem
realizovaného vykonu je motivace a aktualni psychicky stav, a proto se musi kou¢
spoustécim mechanismem sportovce zabyvat. S motivaci souviseji i emoce, které
podobné¢ jako motivy maji zéklad v potfebach. Emoce se mohou stat i motivy, kdy napt.

piijemny pocit mize byt prozivan jako motiv.

Pfi rozvoji tymt se uplatiiuji i potfeby motivace z Maslowovy hierarchie potieb.
Clenové tymu vyborné funguji a spolupracuiji, kdyZ jsou v tymu jedinci, ktefi se cht&ji a
dokazi seberealizovat. Tym je potom schopen dosahovat excelentnich vysledkid. Tym,
ktery bude slozen pifevazné z jedinct, jenz usiluji o posileni sebetcty, nebude
pravdépodobné pfili§ soudrzny, ale daji se predpokladat vynikajici vysledky jednotlivca.
Tym, ktery ma €leny, kteti touzi po sounalezitosti, si bude vice pomahat. VSechny stupné

se mohou prekryvat a pfi zméné ¢lend tymu se mohou i ménit.??

2.2 KOUCINK JAKO SOUCAST STANOVENI CILU SPORTOVCE

Pro dosazeni dobrého vykonu musi sportovec sam chtit, ne muset. Pfi koucovani by
se mél vzdy stanovit cil setkdni. Kouovany by si mél vymezit, co od kouovani ocekava,
pokud schtizku s koucem inicioval on. Odpovédi by mély ur€it ramcovou predstavu

Casovou, definovat zakladni problémy, dospét k rozhodnuti, co budu dal délat. K dalSimu

22 WHITMORE, John. Koucovdni: rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti. 2. roz$. vyd. Praha:
Management Press, 2004. ISBN 80-7261-101-1, s.155
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postupu by se mély vytycit konecné a vykonnostni cile. Vykonnostni cile jsou rozhodujici
a takeé to, kolik Usili k jejich dosazeni jsme ochotni vynalozit. Dobte vyty¢eny cil ma byt
méfitelny, realisticky, rozlozeny v Case, eticky, narocny, pfiméfeny, zaznamenatelny,
specificky a pozitivni. Na co se Casto soustifedime, to také vétSinou ziskame. Jestlize se
obavame neuspéchu a soustfedime se na n¢j, netispéch se dostavi. Jesteé pied stanovenim
cili si musime ujasnit, v jaké situaci se nachdzime. Pro zkoumani reality je tfeba vidét
objektivitu, to znamena vidét véci takové, jaké jsou. Pti koucovani by se mély pouzivat
vyrazy specifické a popisné, neméla by tolik vyznivat kritika. Tim bude koucovani
produktivngj$i. Pii hodnoceni by neméla zaznét slova typu chybovani, nespravng, chybné
apod. Sportovec by mél slySet konkrétni vysledek, popis, ktery mu piinese pozitivni
aspekt, kritika ma vyznam opacny. Dobry kouc je schopen pozorné a se zajmem sledovat
myslenkové pochody koucovaného. Pokud je tfeba odstranit trvale problémy, nesmi se
K nim pfistupovat povrchné. Mnoho lidi se boji stanovit své cile, Ze maji strach, Ze jich
nedosdhnou. Lidé maji sklon pocitovat nedosazeni cile ve sportu jako svou osobni
prohru. | v bézném zivot¢ je ale normalni, ze citime opakované vyhry a prohry, proto se
muze Stat strach z nedosazitelného brzdou. Vyhrat mize pouze jeden tym, ale nejprve je
tieba si vyhru vzit jako predsevzeti. I prohry poméhaji. Lze si z nich vzit ponaucenti, silu
pro dalsi Gspéchy a dostat se dal na vrchol. Cil musi byt hlavné realisticky, ovSem to je
n¢kdy obtizné ve sportu poznat. Pravé ve sportu se objevuji velka prekvapeni, proto je
dobré si stanovit za cil co nejlepsi mozny vysledek, v ktery je mozné véfit. V tom pripadé
bude mit na sportovce pozitivni vliv. Ptili§ vysoky cil sportovce nepohani, ale brzdi. Piilis
maly cil zpisobi, Ze se spokojujeme s malem a nevyuzijeme toho, ¢eho bychom mohli
dosdhnout. Pokud si sportovec stanovi vysoky cil, musi si za nim také jit, tvrd¢ pracovat,

prokazat pevné nervy a vytrvalost.

2.3 ZNAKY USPESNEHO KOUCE

K uspésnému rozvijeni dovednosti sportovct musi ziskat kouc jejich pozornost. Kouc
by m¢l vybirat takové ¢innosti, které délaji tréninkovy Cas zajimavéjsi a poutavéjsi. Kouc
vylucuje vSechny ruSivé elementy a zajiStuje vyhovujici prostiedi. Uspésny koué

nepoukazuje pouze na chyby, ale umi i pochvalit a nestrpi zadné podcenovani jednotlivca
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uvniti kolektivu. Dobry trenér se nemtize obejit bez zdkladt psychologie, protoze sport
vyvolava fadu emoci, které ovliviiuji jejich ¢innost. Kou¢ musi umét u sportovcii vyvolat
dobrou naladu, a to bud’ pfimo svou osobnosti, nebo tak, Ze na utkani ptivede sportovce
v dobré kondici a s vyladénou formou a usiluje o pevny a kamaradsky kolektiv. Aby byl
kou¢ opravdovou osobnosti, musi jit pfikladem v Cestnosti, rozhodnosti, dislednosti
spravedlnosti a sebeovladani. Pro tspésného kouce by méla byt zdrava sebedivéra
vyvolana védomim vlastni sily, ktera se opira o didaktické zasady, vede hraCe pies
vSechny obtize ke stanovenému cili. Ke sledovani vykonnosti sportovcti by si méli
sportovci vést tréninkovy denik. Pokud kou¢ zaml¢uje netispéchy a vyzdvihuje pouze
dobré vysledky, jde o cit piilisné sebedivéry. Uspésny koud se musi nau¢it analyzovat
chovani hrace a stimulovat jeho chovani zadoucim smérem. Idealn¢ by mél umét navodit
takové situace, aby mél sportovec pocit, Ze zatézovani je pro néj cesta k dobrému vykonu.
Kou¢ ma vénovat maximalni usili tomu, aby doved| sportovce K cili. V praxi muze byt
osobnost kouc¢e pomérné riznoroda, napt. inovator, tradicionalista, improvizator, podle
toho, jakym zpusobem pfistupuje ke sportoveim. Kou¢ muze vyuzivat riznych taktik,
psychologie, rozdilné mohou byt i vzdélavaci postupy. Pokud je kou¢ pfili§ dominantni,
narusuje to vztahy mezi sportovci a 1ze pfedpokladat 1 vznik riiznych konfliktii. Kou¢ by
mél poznat individudlni potfeby jednotlivych sportovcli, mél by mit systém podnétd, které

vyvolaji u sportovct motivaci vedouci k ocekdvanému cili.
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3  KOUCOVANI JAKO NASTROJ RiZENIi
SPORTOVCE KOUCEM

3.1 ZPETNA VAZBA V KOUCOVANI

., Nejhorsi zpétna vazba je osobni, zaujatd a hodnotici. Nejefektivnejsi zpetna vazba

je individualizovana a popisna.“%3

Zpétna vazba musi respektovat vSechna kritéria koucovani. Koucovany by se mél i
sam naucit hodnotit svlij vlastni vykon na zéklad¢ poznani reality. Jeho vykon nebude
tolik ovlivnén druhymi, bude zaviset na ném samém, coz povede k vlastni odpovédnosti.
Pokud nadfizeny svému podiizenému sdéluje pouze svlij ndzor, nevytvoii u néj pocit
zodpovédnosti. Zpétna vazba, at’ uz vlastni nebo od druhych, je velmi dilezita pro
zvySovani vykonu, zlepSovani se. Zpétnou vazbou je i pochvala nebo ocenéni, které musi

byt vzdy mysleny upfimné, musi byt soudné a rozumné, jinak jsou bezcenné.?*

3.2 ROZVOJ KOMUNIKACNICH DOVEDNOSTI

3.2.1 PRAVIDLA KVALITNI KOMUNIKACE

Pomoci feci vyjadiujeme své myslenky, zaméry i pocity. Pro uplné uvédomeéni je

musime vyjadfit slovy, aby se s nimi bylo mozné vypotadat. Re¢ umoziiuje navazani

3 WHITMORE, John. Koucovdni: rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti. 2. roz$. vyd. Praha:

Management Press, 2004. ISBN 80-7261-101-1, s. 139

24 Tamtéz, s. 139-149
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vztahu a je nastrojem komunikace. Komunikace spociva nejen v pouzivani slov, ale
vyuziva napf. i mimiku, gesta, pohyby celého téla. Jde o tzv. neverbalni komunikaci.
Kvalitni a pfinosna komunikace musi spliiovat urcitd pravidla. Pfi bezprostiedni
komunikaci se o¢ekava bezprosttedni reakce, vysledek rozhovoru je nevhodné odkladat
na pozd&jsi dobu. Mlceni, tinikové tendence vedou k porucham kontaktu i vztahu.
Kvalitn¢ komunikovat nelze bez piizplisobeni stanoviskiim a mimoslovnim projevim
toho druhého, jinak muze dojit k problémium v komunikaci, Kk naruSeni vztaht. Pfi
komunikaci je dulezity o¢ni kontakt, pratelsky hlas, naslouchani a trpélivost. V tymu by
m¢él mit kazdy moznost se vyjadrit podobnou mérou. I ptispévky pasivnéjsiho jedince by
nemély byt ptehlizeny. K odleh¢eni zdravé komunikace patii humor, pomaha i k lepSimu
zapamatovani dulezitych informaci. V komunikaci se vyuZiva i kritika, ktera musi byt
konstruktivni, vécna, cilena. Zdravou komunikaci také charakterizuje otevienost,
rozvijeni emocnich a poznévacich procesti, empatie, tolerance a rozvoj osobnosti. Pfi

jednéni s lidmi je doporucena pfirozenost, uréita mira vielosti a citové naladéni na toho

druhého.?®

322 JAK JEDNAT SE SPORTOVCI PRI VZDELAVACIM
PROCESU

Pfi jednani s lidmi je vhodné vyvinout vlastni aktivitu, ale zaroven byt tolerantni a
asertivni. Vedeni rozhovoru by mélo smétfovat ke spolenému dosazeni zddouciho cile.
Pti aktivnim dotazovani se vyuziva uzavienych nebo otevienych dotazi. Kazdy dotaz, na
Ktery je zodpovézeno, pomaha ke vzajemnému sblizeni a budovani vzajemného vztahu.
Pfi uzaviené otazce lze odpoveédét pouze ano — ne. Dotazy oteviené zapojuji ti€astniky do

konverzace. Vyhodou je pokladani vzdy jen jedné otazky.

Pti vzdelavacim procesu je dulezité ziskani diveéry ucastniki a jejich pozornosti. Pti

prezentaci by mély byt ucastnici seznameni S hlavnimi body programu. Posluchaci

25 BARTAK, Jan. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha,
2007. ISBN 978-80-86723-34-1, s. 191-194

32



o¢ekavaiji i néco zajimavého a dilezitého. Uastnici maji poznat spoleéné zajmy. Lidé si
nejlépe zapamatuji informace, které jsou fecené ivodem, zajimavé piiklady a data,
neoCekavané situace, souhrnné informace a zaveér. Poslucha¢i musi sd€leni dobie
rozumét, proto by mélo byt rozpracovano do bodl v logickém potadi. VEéty maji byt
struéné, kratké, jasné. Pro lepsi orientaci ucastnikl je vyhodné vyuzit ptiklady a ndzorné
Gispéchu je pozitivni ptistup, sebevédomi, prevedeni sloZitého na jednoduché. Reénik by
mél mluvit z paméti, neucit se fe¢ nazpamét. Nejsilnéjsi argument by mél celou
prezentaci zakoncit. Pti vzdélavacich aktivitach se vyuziva diskuznich metod, pfi nichz
lektor pfenasi tézisté vzdelavani na tcastniky. Vybizi je k vymeéné nézort, diskuzi a sdm
se snazi byt upozadén a prenést iniciativu na ucastniky. Diskuze spociva ve spolecné
vymeéné nazort, feSeni urCitého problému. Pro tuspéch diskuze je dulezitd aktivita
ucastniki. Lektor musi vybizet k aktivité citlive, aby ucastnici neméli pocit, Ze jsou
nuceni. Pii diskuzi se fesi problematicka témata nebo zajimave momenty v prednasce.
V idedlnim pfipad¢ diskuze pomahd ke skupinové synergii. Lektor by mél byt na
jakoukoliv fizenou diskuzi dobie ptipraven. Musi mit promyslené jeji zacileni, skladbu,

hlavni myslenky a pfedpokladané zavéry.?

3.2.3 SOCIALNE PSYCHOLOGICKE ASPEKTY KOMUNIKACNI
STRATEGIE

Pro kvalitni komunikac¢ni strategii je urcujici mit komunika¢ni zdmér a navozeni
vhodné komunikacni situace. Bezdécna pozornost musi piejit k pozornosti zamérné.

Dulezité je pozornost udrzet, popiipadé cilit k jeji gradaci.?’

Pti koucovani je tieba brat v tivahu, ze na sportovce nepiisobi pouze kou¢, ale 1 lidé,

ktefi je obklopuji. Je velmi dileziti zabyvat se vztahem jedince a skupiny. Neméné

26 BARTAK, Jan. Profesni vzdélavani dospélych. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha,
2007. ISBN 978-80-86723-34-1, s. 197-203

2 Tamtéz, s. 223-224
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dilezité jsou vztahy, které se vytvoii mezi ¢leny sportovnich tymt. Sportovec si vytvari
béhem vzajemné komunikace celou fadu vztahli. Negativni vztahy mezi jedinci mohou
snadno piechéazet v konflikt. Kou¢ by mél sbirat poznatky o chovani sportovct a nasledné

provadét hodnoceni.
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4 DUSEVNI HYGIENA A SEBERIZENI SPORTOVCE

4.1 VYZNAM DUSEVNI HYGIENY

Dusevni hygiena se zabyva otazkami jedinecnosti kazdé osobnosti, zaméfuje se na
optimalizaci vztahu jedince K vnitinimu i vnéjs§imu prostiedi, hleda a naléza efektivni
zpusob zivota a Zivotni cesty pro kazdého ¢lovéka. Jde o obor, jenz se zabyva
problematikou dusevniho zdravi. DuSevni hygiena se nezamétuje pouze na duSevni
zdravi, ale i na otazky harmonického rozvoje osobnosti s t€snou vazbou na socializaci
¢loveka. K ovladani profesionalni ¢innosti je nezbytné vzdélavani, formovani schopnosti
i praktickych dovednosti. Mala pozornost se stale vénuje vychove — formovani prozivani,
hodnoceni i motivace k ¢innosti. Vychazi z poznatkt fady védnich obort, napi. biologie
¢lovéka, mediciny, psychologie, filozofie, etiky. Jde o komplexni hledani efektivnich cest
zivotem a optimalizaci zivotniho programu. Upfednostiiuje se respektovani individuality
kazdého, podpory individualniho ptistupu k hledani vlastni cesty Zivotem. V prib¢hu
Zivota je kazdy jedinec v kontaktu s nejriznéj$imi podnéty, hlavné z vnéjsiho prostiedi.
Stale dilezitéjsi roli zacinaji mit podnéty i z vnitiniho prostiedi, které mohou byt fyzické
nebo psychické povahy. Podnétit by v pribéhu zivota nemélo byt pfilis malo ani pfilis
mnoho. V soucasné dobé jedinci bojuji spise s nadbytkem podnéti. Narocné jsou podnéty
ze socidlniho prostiedi, civilizacni podnéty. Neni mnoho lidi, ktefi jsou schopni
realistického pohledu na skutecnost, pii kterém reflektuji na svét okolo sebe pomérné
bezproblémoveé. Za podnéty lze povazovat i mysSlenky a piedstavy. Je zndmo, Ze
myslenky a pfedstavy, které jsou doprovazeny intenzivnim prociténim, se maji tendenci
uskuteénit. Tak pracuje organismus i bez védomého zapojeni jedince. Clovék tak miize

ovliviiovat udalosti, které ho v Zivoté potkaji.?8

28 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-774-4, s. 1-
27
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Dle Kiivohlavého se dusevni hygienou rozumi boj proti vyskytu duevnich nemoci.?

Problematika duSevni hygieny se zaméfuje i na otazky zrani osobnosti, které nastinil

Maslow v charakteristickych rysech osobnosti:

e Ryzi vztah ke skute¢nosti

e Vysoky stupeii sebeakceptace

e Vysoka mira spontannosti

e Koncentrace vice na problém nez na sebe sama

e VaZeni si samoty jako moznosti usebrani

e Vysoky stupen autonomie — nezavislost na druhych lidech
e Pratelské a laskyplné vztahy k nékolika blizkym prateltiim
e Pofizovani vlastniho jednani etickym principtim

e Nahled nad vlastni kulturou®

Dusevni hygiena se zabyva predevsim upevnénim a posilenim dusevniho zdravi.
Jejim cilem je 1 naznaceni cesty u lidi, ktefi jsou na hranici mezi zdravim a nemoci a
k nalezeni a znovunabyti duSevni rovnovahy. Oblast duSevni hygieny patii

k perspektivnim ukoliim psychologie zdravi a kvality Zivota.3!

4.2 SILA POZITIVNIHO MYSLENI

Lidé by se mé&li pokouset konstruktivné se vyrovnavat s negativnimi mySlenkami a
emocemi a svymi starostmi. Kazdy by se m¢l naucit preferovat pozitivni orientaci a
budovat nosné¢ myslenkové navyky. Jedinci by se méli zaméfit na prevenci a naucit se

posuzovat vSe, s ¢im se setkavame, spiSe z kladného hlediska. Kazdy by se mél zajimat,

29 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-774-4, s. 143
% Tamtéz, s. 152

31 Tamtéz, 5.143-154
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jak muize pfispét o obohaceni vykonavané ¢innosti, jak se rozvijet. V Zivoté by se kazdy
mél naucit pfemyslet, jak véci délat 1épe, jak mlze ptispét né€im novym a jak pracovat
na zlepSeni svého jednani. Neméné¢ dilezité je raciondlni hospodaieni s Casem
s vymezenim ¢asovych dimenzi a priorit. T€Zkosti a problémy jsou relativni. Problémy
se zvladaji Iépe, pokud je srovnani se starostmi jinych lidi. Je to dulezité pro uvédomeni
si, Zze mnozi jedinci se potykaji s daleko téz8imi situacemi a Zze na$§ zivot ma i mnoho
pozitivnich stranek. Starosti je vhodné zvladat racionalné, bez emoci. Objektivizace
problémti napomaha jejich konstruktivnimu mySleni. Prospé$né jsou konzultace
s odborniky, prateli. Dochazi tak k snadngjsi identifikaci podstaty problému a nasledné
k vhodné volb¢ postupu feseni. Lidé s aktivnim ptistupem podiizuji své motivy a pocity
stalejSim hodnotam, pfebiraji iniciativu a zodpovédnost za déni urcitych udalosti. Pro
pozitivni mysleni je dilezita 1 schopnost citového pieladéni. Jde o nachazeni i€innych
zpusobi odreagovani se od zvySeného fyzického nebo dusevniho napéti napi. smichem,
zpévem, sportem, zdjmovymi aktivitami, relaxaci, napf. spankem, jogou a mobilizaci
fyzickych a duSevnich sil. Na starosti a problémy jde Caste¢né zapomenout pomoci
oblibenych zajmovych aktivit. Jesté ucinnéjsi je vykonavani téchto aktivit s prateli, ve
spole¢nosti, s détmi a ziskat tak citovou oporu. Cinnosti konané ve prospéch druhych
pfinasi také velkou ulevu, napt. vedeni sportovnich a zdjmovych krouzkd, sportovnich a
kulturnich akci. ReSenim mohou byt i inikova opatieni. Pii nich je ale tfeba mit na

paméti, ze mohou byt jak konstruktivni, tak destruktivni. Mize mezi n¢ patfit vzdani se

nékterych potieb, inik do fantazie, snéni, ignorovani starosti, odklad starosti.?

4.3 SOCIALNI ROLE A POZICE SPORTOVNIHO KOUCE

Jedinec by se mél profilovat jako Svébytna osobnost, ale i jako Clen spolecnosti. Urcité
problémy mohou nastat uz pfi zacleniovani jedince do formalnich skupin, napt. Skolni
ttida, pracovni skupina, kde se citové vazby mohou mezi jednotlivymi ¢leny formovat

postupné¢ a pomalu. Mize dochazet k neporozuméni, nepochopeni, odcizeni a az k izolaci

32 BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a seberizeni. Praha: Vysoka $kola ekonomicka, 1996. ISBN
80-7079-019-9, s. 28-32
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jedince. Dominantni jedinci se dostavaji do poptedi a submisivni se ocitaji v pozadi. |
v neformélnich skupinach dochazi k rozlozZeni sil, které je posunuji do vlivnéjsi pozice
nebo do zcela zanedbatelného postaveni. Nékteii jedinci si ani neuvédomuji, ze jejich
zatazeni do spole¢nosti mohou ovlivnit a dochazi k nazoru, Ze by to ani jinak neslo.
Vhodné je jejich seznameni s moznosti volby a rozvijeni komunikaénich a integra¢nich
strategii. Z hlediska duSevni hygieny je vyznamné, jakym zpisobem jedinec nahlizi na
jiné jedince. Obraz druhého ¢loveéka by mél byt tvoten tak, aby odrazel jeho skute¢nou
podobu. Ve vzajemném poznani a nasledné i ve vzajemném pusobeni lidi na sebe dochazi
K riznym deformacim. Projevuji se napf. piedsudky, defenzivnim piistupem k posouzeni
vlastniho mista mezi lidmi, halo efekty, pozitivné nebo negativné vyhranéné uhly
pohledu. Kazdy by si m¢l byt védom svych kvalit, ale i nedostatkt. I pro druhé by mél
byt ¢lovek ,.Citelny* — srozumitelny, upfimny, pfiméfené otevieny. V prubéhu zivota si
kazdy osvojuje typické zpiisoby interakce. Ve se projevuje ve vztazich mezi lidmi, ale v
I komunikaci. V ramci komunikace dochazi ke sdélovani informaci. Kazdy si vétSinou
vybuduje sviij komunikacni styl, ktery je zalozen na zkuSenostech. Komunikacni styl
nemusi byt vzdy raciondlni, vécny, ale i nezrale emociondlni, manipulativni, vzdorovity,

nadbyte&ng kriticky nebo piili§ konzervativni.®®

4.4 ZASADY EFEKTIVNI A ZDRAVE ZIVOTOSPRAVY
Z POHLEDU SPORTOVNIHO KOUCE

S dudevni hygienou je spjata zivotosprava. Biologicky Zivot ¢lovéka znazoriuje
urCity rytmus, stiidani bdéni, spanku, aktivity odpocinku. Biologické rytmy jsou u lidi
rozdilné, a pokud jsou narusené, mohou mit na ¢lovéka nepiiznivy dopad. Do lidského
zivota patii bdéni a spanek. St¥idani spanku a bdéni probiha u kazdeho v pravidelnych
intervalech. V dobé bdéni se ¢lovék vénuje pracovnim nebo studijnim aktivitam, pecuje

o svij fyzicky fond, uspokojuje své biologické potieby a dostdva se do kontakth

33 BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a seberizeni. Praha: Vysoka $kola ekonomicka, 1996. ISBN
80-7079-019-9, s. 32-35
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s druhymi lidmi. Bdéni je ovlivnéno celkovym zivotnim tempem, s NimZ je spojen i
zpusob, jak je jedinec schopen si poradit s naporem zevné puisobicich podnétii. Lidé, ktefi
maji pomalejSi osobni tempo, se neciti dobie, kdyz jsou na né kladeny vétsi naroky,
poZadovan okamzity vykon nebo obecné rychlejsi jednani. Malo podnéti naopak
neuspokojuje jedince s rychlejsim osobnim tempem. Pokud je osobni tempo ve vétsi
disharmonii, dochdzi vétSinou k problémtim, které se mlze projevit ve vykonu, ale i
v celém Zivotnim reZimu, a to i spankoveho, ve zhorseni zdravotniho stavu. Na spanek
mame vétSinou jednu tietinu dne. Fyzicka konstituce, zdravotni stav, psychické faktory
ovlivituji délku spanku, jeho potieba je individudlni. Jedinec by mél umét svému
organismu naslouchat a nastavit si navyk, ktery povede k regeneraci organismu.
V idedlnim ptipad¢ je vhodné si navyknout chodit spat 1 vstavat ptiblizn€ ve stejnou dobu.
Potieba spanku se béhem zivota méni. V détstvi je potteba spanku vyssi, v priabehu zivota

se snizuje.3*

4.4.1 ZASADY OPTIMALIZACE VYZIVY
Optimalni vyZiva je spojena s obecnymi zasadami. Mize to byt:

o Castgjsi pobyt na erstvém vzduchu

e Dostatek pohybu

e Stfidmost ve stravovani, nepiejidani

e Vhodné rozdé¢leni stravy béhem dne (20 % snidané, 10 % ptresnidavka, 40 %
obéd, 10 % svacina, 20 % vecete)

e Stravovat se v klidném a ptijemném prostiedi

e Preference nutricné¢ hodnotnych potravin (s vyS$im obsahem vlakniny,
lusténiny, zeleninu, ovoce, ofechy, seminka, jednodruhové oleje, libové maso,
zakysané mlécné vyrobky)

e Nekoufit, pit jen menSi mnozstvi alkoholu

3 BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a seberizeni. Praha: Vysoka $kola ekonomicka, 1996. ISBN
80-7079-019-9, s. 35-41
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e Vychutnani si stravy

Metabolismus ma kazdy ¢lovék jiny, proto musi kazdy individualné respektovat své
télo. Nebezpecné je dodrzovani neuvazenych, a tolik popularnich diet, které jsou velmi

striktni a diky nimz dochazi k tzv. jo-jo efektu.®

442 TIME MANAGEMENT

Stav bdéni mame obvykle rozdélen ¢as vénovany praci a na volny Cas. N¢jaky cas
musi Cloveék vénovat ¢innostem, které souvisi se zajiSténim své existence, domacim
pracim, péci o sebe nebo své blizké, Cas traveny s partnerem, détmi. Urcité mnozstvi Casu
Clovek ,,ztraci* dopravou, ndkupy, konzumaci jidla. Nekteti jedinci dokézi sviij ¢as velmi
dobfe vyuzit, jini nemaji ¢as nikdy a na nic. Obvykle to byva u téch jedinct, ktefi
vykonavaji ¢innost, pro kterou nemaji pfedpoklady, Spatné odhaduji své moznosti a
naberou si prace vice, nez jsou schopni zvladnout. Dale jde o jedince, ktefi neuméji
odmitnout rizné prani a pozadavky, nemaji vypéstované potiebné dovednosti, které by
jim zjednodusovaly kazdodenni ¢innosti, nemaji stanoveny konkrétni cile, jsou lenivi
nebo trpi duSevnim onemocnénim nebo maji jinak zhorSeny zdravotni stav. Volny ¢as by
mél byt vénovan predevsim aktivnimu odpocinku. Jde o aktivity, které jsou odlisné od
pracovnich ¢innosti. Nejvhodnéji zvolené rozd¢leni je zatizeni fyzické, které se méni se
zatiZzenim psychickym. VSechna ¢innost se stava piijemnéjsi, pokud si v ni jedinec najde
zébavné momenty, potéSeni a nadhled. Mén¢€ tnavy pocit'uji ti, kteti chapou cely svij
zivot jako vyzvu nebo urcitou piilezitost. Pii prvnich ptiznacich tinavy by si mél ¢lovek
odpocinout. Naprogramovani ¢asu souvisi s rezimem prace a odpocinkem. Je vyhodné si
provétit, jak mame rozvrzen svij cas. Principy hospodafeni s casem vychéazi ze
schopnosti ur¢ovani svych zivotnich cila. Dulezity je vybér priorit, zabyvani se tim, co je
dualezité a souCasné naléhavé. Planovani vlastniho ¢asu pomiize planovani kazdodenniho

programu, ale 1 tydenniho, mési¢niho, ptipadné i celoro¢niho, ktery je evidovan pisemn¢.

35 BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a seberizeni. Praha: Vysoka $kola ekonomicka, 1996. ISBN
80-7079-019-9, s. 42-43
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Elektronicky didf nebo urcitd forma pisemného zaznamu musi byt kdykoliv pfi ruce, musi

se s nim pribézné pracovat. Diaf ma pomahat Cas Setfit, ne spotfebovavat.

Pro racionalni rozhodovani je diilezité si vymezit problém, to znamena, kde je rozdil
mezi souCasnym a zadoucim stavem. Dale je tieba si urcit rozhodovaci kritéria a
jednotlivym kritériim ptifadit vahu podle dilezitosti. Po shromazdéni vSech alternativ je
tteba kazdou analyzovat a vyhodnotit. Nakonec se vybere moznost, kterd ma nejlepsi
hodnoceni. Racionalni chovéani ztézuji nékteré piekazky. Casto se Glovék zaméfuje na
Spatny problém, kde neni jednozna¢né urcit co je nasledek a co pficina. V redlném svéte
maji jedinci jen omezené schopnosti ur¢it vSechna kritéria a najit vSechny alternativy.
Nase osobni preference a piedsudky brani sestaveni tplného seznamu moZnosti. Mnohdy
je tézké kritéria a alternativy objektivné hodnotit a sefazovat. K ziskani vyCerpavajicich
informaci existuji pfekdzky a omezeni z hlediska ¢asu a ndkladt. V redlném svéte je tieba
pocitat s tim, Ze nemdme k dispozici Uplné informace. Racionalita ptedpoklada, ze
dokazeme presné definovat problém, urcit vSechna relevantni kritéria, nalézt vSechny
alternativy a vybrat tu nejlepsi. Pro spravné rozhodovani je vhodné omezit fadu zkresleni
a chyb, které podkopavaji racionalitu. V mnoha situacich vede k optimalnimu feSeni
velké mnozstvi moznosti a pfijatelna feseni jsou Casto dostacujici. Rozhodovaci proces

by se mél vyuzivat vzdy, kdy je to mozné.®

45 PSYCHICKA ZATEZ

Psychickd zatéz potkd kazdého jedince, jde o neobvyklé situace, zcela nové,

mimotadné naléhavé, vinou je i pfibyvani povinnosti. Jsou to situace, které méni chovani,

36 ROBBINS, Stephen P. Rozhodni a panuj!: jak se spravné rozhodovat a ziskat tak kontrolu nad svym
Zivotem. Praha: Management Press, 2006. ISBN 80-7261-136-4, s. 171-175
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které mohou vyvrcholit i psychickymi poruchami nebo vaznéjsimi fyzickymi

onemocnénimi.®’

Nezadouci psychicky stav se fesSi riznymi postupy. Kazdy jedinec tesi tézkosti
diametralné jinymi zpiasoby. V piistupech k t€Zkostem se odrézi lidska charakteristika,
osobni zdatnost, sebediivéra, pesimisticky nebo optimisticky ptistup, smysluplnost Zivota

a smysl pro humor.3®

Sportovni kou¢ by m¢l regulovat psychické tenze sportovce, které jsou spojeny
s vykonem sportovce. Po vykonu sportovce dochazi k bilanci. Pokud je sportovni vykon
uspésny, provazi ho pozitivni emoce. Tento psychicky stav je pfedpokladem pro rozvijeni
aspiracni trovné dalSiho vykonu. Urcité nebezpeci permanentniho uspéchu mtize vyvolat
urcitou stagnaci. JestliZze se vysledek sportovniho vykonu rozchazi s predstavou, dochazi
k frustraci. Tento psychicky stav je spojeny s negativnimi emocemi a sniZuje aspira¢ni

uroven pro dalsi ¢innosti.

Zdroji neuropsychické zatéze byvaji neptiméfené ukoly, stres, prekazky, konflikty.
Nepiiméiené ukoly prekracuji fyzické a hlavné psychické moznosti ¢loveka, prohlubuji
jeho Unavu, které mohou veést aZz k vycerpani. Lidé maji tendenci feSit problémy na
zaklad¢ analogie a vychazet z minulé zkuSenosti, coz se vétsinou neosvédeuje. Ve vyhodé
byvaji tvorivi lidé, se smyslem pro humor, ktefi vnimaji tyto situace jako vyzvu. Jestlize
jsou ptekazky dlouhodobé, jedna se o frustraci. Pokud dojde k zablokovani moZnosti
uspokojit zakladni biologické potieby, jde o deprivaci. Pfrekazky se zvladaji nejlépe tzv.
»atokem®, V nékterych ptipadech je nejlepsi rezignace nebo zvoleni alternativniho cile.
Kazdy jedinec musi umét rozpoznat podle aktudlni situace a dlouhodobé perspektivy,

ktery zpusob je v dané situaci nejvhodné;si.

37 BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a seberizeni. Praha: Vysoka $kola ekonomicka, 1996. ISBN
80-7079-019-9, s. 57

% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Viyd. 2. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-774-4, s. 69-
89
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451 MOZNOST PREDCHAZENI STRESU

Kazdy ¢loveék pfichazi na svét s urcitymi vrozenymi dispozicemi, jak reaguji na zatez.
Dalsi vyvoj zvladani stresu je ovlivnén vychovou a dal$imi okolnostmi, které postoj ke
stresu posiluji nebo oslabuji. Kazdy jedinec ma moznost na sobé v mnoha smérech
pracovat. Velmi dobfe pfed stresem pomaha pohyb nebo jakadkoliv jind Cinnost, kterd
odbourava bojové hormony — adrenalin a noradrenalin, které se pfi stresu odbouravaji
z nadledvinek do organismu, a které vyvolavaji agresivni nebo Unikové reakce jedince.
Poslech relaxacni hudby je povazovan za koncentrovanou, specifickou formu vyjadieni
emoci a citl. Hudba, kterd je pro jedince libiva, ptfindsi kromé osvézeni i zklidiujici
pusobeni na psychiku a pfijemné osvézeni. Dalsi Cinnosti, kterd plsobi pfiznivé na
psychiku clovéka je rozhovor s nékym tfetim. Podstatou téchto technik jsou zcela
jednoduché, racionalni ¢innosti, v nichZ nejsou emoce. Télesné cvi¢eni odvadi pozornost
od zatézového podnétu, zarovenn podporuje tvorbu endorfind, hormoni, které maji
euforizacni efekt. S tréninkem uvedené protistresové pomoci je vhodné zacit diive, nez

ke stresové situaci dojde.®

Zvladani Kk piekonani tézkych situaci v zivoté¢ c¢lovéka pomuze i relaxace.
V psychologii zdravi znamend tento pojem postupné fyzické a psychické uvolovani.
S riznymi druhy relaxace se setkavame v celé historii lidstva. V ramci duSevni hygieny
sem patii spravné dychani, ovladani nékterych aspektli srde¢ni a cévni Cinnosti. Do
skupiny relaxacnich cvieni patii i medita¢ni techniky. Cilem meditace je ziskani
nadhledu a odstupu od problému. Relaxace neni vSelékem, ale je vhodnym nastrojem pfii
Uzkosti, chronické bolesti, vysokému krevnimu tlaku, bolestem hlavy. Jednou z forem
moznosti zvladani t€Zkosti je ndbozenska vira, kterd miize pusobit i negativné, pokud jde

0 extrémni nabozensk4 spoledenstvi.*

3 BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a seberizeni. Praha: Vysoka $kola ekonomicka, 1996. ISBN
80-7079-019-9, s. 73-78
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452 HLEDANI SMYSLU ZDRAVEHO A BOHATEHO ZIVOTA

Vstup do dospé€lého zivota je pro vétSinu jedincli ndro¢ny, pro mnohé nejisty,
piipadné neradostny. Kazdy si sam musi najit svou cestu v Zivoté, na které si bude hledat
sviyj vlastni program. Je na kazdém jedinci, jak si bude feSit rizné zélezitosti a jak bude
koncipovat svlij zivotni program. Jedinec béhem zivota biologicky zraje, uci se byt
Cloveékem, stava se na jedné stran¢ osobnosti a na strané¢ druhé tvorem spolecenskym.
V ramci vychovy se utvari sebepojeti, sebefizeni, osobnosti charakter, aktivita, motivace,
cilevédomost, tvorivost, sebejistota, odolnost vii¢i neuropsychické zatézi, odpovédnost
apod. V optimalnim napliiovani zivota dochazi postupné od vnéjsiho fizeni po vnitini
seberegulaci. Mnozi jedinci potiebuji mit 1 v dospélosti vysokou miru vnéjsiho fizeni pro
prilis autokraticky orientovanou vychovu nebo naopak vychovu pftili§ liberalni.
V pribéhu Zivota se ¢lovék prodira riznymi zivotnimi situacemi a scénami. Dostatek
pozitivnich podnétl a citového zazemi v détstvi a mladi dochazi k rozvijeni vlastnich
aktivit. Od zacatku studia by si mél jedinec programovat svou profesni drahu, ale 1
kompenza¢ni aktivity. Program Zivotni cesty by m¢l zahrnovat fyzicke a duSevni zdravi,
pracovni uplatnéni, rodinné a piatelské zazemi, zajmy, koni¢ky. Zivotem by mél kazdy
jit tak, aby se posunoval stale doptedu, kladl si stale vyssi cile, rozvijel své predpoklady

a zarovei umél prozivat krasu, ktera ho obklopuje a radovat se z malickosti.*!

453 FORMOVANI A ROZVIJENI TVORIVYCH SCHOPNOSTI

Pomoci kreativniho mysleni 1ze vyfeSit mnoho problémd, piekonavat bariéry
tradi¢niho pfistupu k feSeni problému. Kreativita je opakem stereotypu. Kreativitu lze
vyuzit v mySleni, objevovat, osvobozovat se od zdtiraznéni svého JA, necitit potiebu mit
vzdy a ve vSem pravdu. Kreativné pfistupovat k problémim, s uvolnénim a nedrzet se

ktecovité vladnouciho zplisobu feSeni problémil. Na véci je dobré se divat se snahou o

4t BEDRNOVA, Eva. Dusevni hygiena a seberizeni. Praha: Vysoka $kola ekonomicka, 1996. ISBN
80-7079-019-9, s. 127-150
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novy pohled. V tviréim procesu je neobycejné dulezitd motivace, kterd je vadéi silou
lidského jednéni. Tvofivost je projev, ktery predstavuje aktivitu, projevujici se ve vSech
formach lidské ¢innosti. Kreativita je schopnost, ktera pomaha nachazet nové cesty feSeni
problému. Kreativita je proces (tvofivé mysleni), ktery zahrnuje myslenkové operace na
védomé i nevédomé urovni. Kreativita je Cinnost (tvoriva aktivita), kterd zahrnuje
objevovani a pouzivani novych prostfedki k vytvareni dila, produktu, hodnoty.
Charakteristickym rysem kreativity je tolerance, piekroceni bariéry konvenénosti,
stereotypu. Tvofivy jedinec je neustdle nespokojeny a ma tendenci tento stav ménit.
Tvoftivé schopnosti jedinec nabude pfemyslenim o problémech. Kreativita je pro clovéka
silnym podnétem pro tvorbu citl. V situacich pfi piekonavani piekazek, prekvapeni a
udivu mohou u ¢lovéka vznikat jedine¢né citové zazitky. Produkt, dilo nebo hodnota jsou
vysledky tvofivé Cinnosti. Kreativita neni jen realizace novych hodnot, ale i objevovani

novych souvislosti.*?

454 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita zlepSuje vztah k sobé samému. VIiv sportu nebo pravidelného
cvic¢eni piisobi nepfimo na zvySovani sebediivéry, pocitu vlastni hodnoty, povédomi o
sile discipliny, pocitu zdravi, zlepSeni celkového fyzického vzhledu, pocitu zvySené
energie atd. Kdo sportuje, citi se 1épe. Sport a cviceni ma kladny vliv na snizeni tizkosti,
snizeni deprese a zvySeni kladného sebehodnoceni. U jedincti, kteti nemohou pravidelné
cvi€it nebo sportovat ze zdravotnich divodi nebo vzhledem k vys$§imu véku, je prokazan
obdobny ucinek pii chiizi, prochdzkéach a pésich vyletech. Stejné tak je pii pravidelném
pohybu prokazan pozitivni u¢inek na stres. Zkusenost mnohych prokazuje, ze po néjaké
dob¢ nadSeni z pohybu opada a intenzita cvic¢eni ochabuje. Pfi¢inou je mala motivace. Na
vydrZ v pohybové aktivité kladn¢ piisobi socialni opora a hrava forma cviceni. Proto se
doporucuje zapojit se do sportovnich klubti. Télesné cviceni je prevenci

kardiovaskularnich onemocnéni, nadvéhy a obezity. Cvi¢eni miize pozitivné plisobit i na

%2 POKORNY, Jiii. Psychologie pro kazdy den. Brno: CERM, 1994. ISBN 80-85867-41-9, s. 122-155
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zabranéni vyskytu nékterych druhti onkologickych onemocnéni, napt. u rakoviny prostaty

a rakoviny prsu. Cviceni snizuje vyskyt diabetu Il. typu.
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5 ZDRAVA VYZIVA - PREDMET PUSOBENI KOUCE
NA VYKONNOST SPORTOVCU

5.1 STANOVENI ENERGETICKYCH NAROKU A
ENERGETICKY VYDEJ PRI FYZICKEM VYKONU

Stravu tvoii hlavni ziviny a mikroziviny. Mezi hlavni Ziviny patii bilkoviny, tuky a
sacharidy. Mikroziviny tvoii vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Dilezitou
sloZzkou je i voda. Hlavni Ziviny jsou zdrojem energie, kteréd se v téle tvofi jejich stépenim.
Nejvice energie obsahuji tuky, 1 g tukii maji 9 Kcal (37 kJ). Sacharidy a bilkoviny

obsahuji energie o polovinu méné, 1 g bilkovin a 1 g sacharid@t maji 4 Kcal (17 kJ).*®

Strava dodava energii, zakladni ziviny a dal$i stavebni latky, které jsou dulezité
k zakladnim zivotnim pochodiim, udrzeni vnitiniho prostfedi organismu a pro ¢innost
svalii. U sportovct je dilezita t€lesnd hmotnost, objem tréninku. Ten zvySuje energetické
naroky oproti kazdodennimu zivotu i o 50 % velkého denniho pfijmu energie. V Uvahu
je tfeba zohlednit intenzitu, délku trvani a frekvenci tréninkového programu. Pii vétSing
sportll vydej energie kolisa, je obtizné ho piesné kvalifikovat. Jesté problematictejsi je to
u mladych sportovci, ktefi jesté nedosahli dospélosti a jesté rostou. U nich musi byt
pfijem energie vyssi, nez je jeji vyde;.

V nékterych sportech, a to i v synchronizovaném plavani, se objevuje nesoulad mezi
pozadavky na vykon na vrcholové urovni a télesnym slozenim, které je pro zdravi
sportovce optimalni. Pravé u synchronizovaného plavani je vykon zaloZzen na
subjektivnim estetickém hodnoceni. U mladych sportovci. Je tieba brat na zietel, Ze
k vydeji energie pii béznych aktivitach se pficitaji i energetické naroky na rist a vyvoj.

Nartst télesné hmotnosti 1 mnozstvi tukové tkané je normalnim procesem dospivani.

3 TLASKAL, Petr, Jarmila BLATTNA, Pavel DLOUHY, Jana DOSTALOVA, Ctibor PERLIN, Jan
PIVONKA, Viclava KUNOVA a Olga STIKOVA. Vyziva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro
vyZzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-0-3, s. 7
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Stanoveni energetické spotfeby je velmi obtizné a mize byt velmi nepfesné.
Jednoduchym zpiisobem lze zjistit, zda dosahuji sportovci energetické rovnovahy, a to
zaznamenavanim dlouhodobych zmén télesné hmotnosti do svych tréninkovych denicki.
Vazit by se m¢él jedinec pravidelné ve stejnou denni dobu a za stejnych podminek, napf.
rano pred snidani, po toaleté. Drobné odchylky hmotnosti jsou bezvyznamné. Trendy,
které zna¢i vykyvy hmotnosti smérem dold nebo nahoru, jsou znamkou nerovnovahy
mezi piijmem a vydejem energie. K velkému vydani energie dochazi Castéji pii tréninku
nez pi1 samotnych zavodech. Ve vSech odvétvich sportu maji Zeny nizsi pfijem energie
nez pii stejnych sportovnich aktivitich muzi. Sportovkyné maji u vytrvalostnich sportt
denni ptijem 172 kJ/kg a 125 kJ/kg u ostatnich sporti. U muzt, kteti sportuji, udavaji
denni piijem 227 kl/kg u vytrvalostnich sportii a 183 klJ/kg u ostatnich sporti.*

5.2 ZIVINY VYUZIVANE PRI FYZICKE ZATEZI

Fyzicka zaté¢z zplusobuje zvySeni energetickych naroki kosternich svald. Pro
uskutecnéni vykonu musi byt tyto naroky splnény. Pfi intenzivni nebo dlouhodobé zatézi
muze dojit k nedostatecnému dopliiovani energie v potfebném mnoZstvi, jejimz
vysledkem miize byt Unava. U vétSiny sportovnich cCinnosti neni intenzita zatéze
konstantni. Schopnost zdolani zatéze na fyzicky vykon je u jednotlived velmi odliSna.
Strava, ktera obsahovala nadmérné mnozstvi bilkovin, byla dlouho povazovana za
prirozenou soucast jidelniho listku sportovcl. Svaly jsou tvofeny vodou (75 %) a
bilkovinami. Intenzivni trénink mtze u téchto sportovci zpusobit poskozeni svali na
mikroskopicke Urovni. Zatimco silovy trénink vede K naristu objemu svaloviny.
Vytrvalostni trénink ma jen maly t€inek na narist svaloviny. Latkova pfeména bilkovin
je pfi nahlé dlouhodobé vytrvalostni zatézi ovliviilovana typem zatéze a jeho jidelnickem.
Naroky na ptivod bilkovin jsou ovlivnény typem bilkovin, které organismus piijima. T¢lo
potiebuje velkou ¢ast bilkovin, které si samo neumi vytvofit, tzv. esencidlnich, které se

nachazeji v zivocisné stravé. Rostlinné zdroje bilkovin neobsahuji vSechny esencialni

4 MAUGHAN, Ron J a Louise BURKE. VyZiva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. Praha:
Galén, c2006. ISBN 80-7262-318-4, s. 15-27
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aminokyseliny. Jidelnicek se vSemi esencidlnimi aminokyselinami lze sestavit i
z rostlinné stravy, ale zde je potieba znat podrobné slozeni jednotlivych potravin a
nakombinovat jidelni¢ek tak, aby vném byly vSechny nezbytné aminokyseliny
zastoupeny. Vegetariani nebo sportovci s jinak vyhranénou stravou musi mit peclivé
slozeny jidelni¢ek, aby k deficitu esencialnich aminokyselin nedochazelo. Mnoho
rozséhlych studii poukazalo na to, Ze ptijem bilkovin u dospélé populace nemusi byt nijak
vysoky. Vétsinou postacuje 0,8 g/kg bilkovin na den. Podminkou je i v tomto ptipadé
pestré sloZeni potravin s obsahem esencialnich aminokyselin. V obdobi ristu, dospivani,
téhotenstvi nebo nemoci jsou potieby bilkovin vyssi. Fyzicka aktivita zvySuje potiebu

bilkovin, ale ne extrémnim zptisobem.

Doporuceny denni pfijem bilkovin u sportovcu:

e Rekreacni sportovci (30 min. 4-5 x tydné) - 0,8 — 1,0 g bilkovin na 1 kg

e Vytrvalostni sportovci -1,2-1,6 g bilkovin na 1 kg
e Velky objem tréninku - 1,6 g bilkovin na 1 kg
e Silové discipliny -1,2-1,7 g bilkovin na 1 kg
e Novacci -1,5-1,7 g bilkovin na 1 kg
e Ustaleny stav -1,0- 1,2 g bilkovin na 1 kg
e Dospivajici pfi ristu - 1,5 g bilkovin na 1 kg

Nejvyznamnéisi zdroje bilkovin:

e Milécné vyrobky (napt. mléko, syry, jogurt, tvaroh, zakysané mlécné vyrobky)

e Vejce

e Maso a masné vyrobky (napft. libové hovézi a veptfové maso, kriti a kuteci
maso, Sunka)

e Ryby (napf. losos, makrela, tunak, sardinky, rybi filé)

e Lusténiny (napft. Cocka, soja, fazole, hrach), kombinovat je s obilovinami

e Obiloviny (napf. ryze jahly, pohanka, quinoa, celozrnné téstoviny), kombinace
s ofechy nebo semeny

e Ofechy (napft. vlasské ofechy, mandle, kesu, liskové ofechy)

e Semena (napft. sezamova, dynova, slune¢nicova), pro spravné vyuZziti bilkovin
musi byt semena drcena nebo mleta).*

45 MAUGHAN, Ron J a Louise BURKE. VyZiva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. Praha:
Galén, c2006. ISBN 80-7262-318-4, s. 35-57
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52.1 PRIJEM BILKOVIN U SPORTOVCU

Ptijem bilkovin ma byt u sportovcii vyssi nez u ostatnich jedinci, ale v rozumné mife.
Ptedstava mnohych sportovct a jejich kouc¢lh o mnozstvi bilkovin ve stravé velmi
nadhodnocena. Sportovci konzumuji vysokoproteinovou stravu, zatazuji specialni
bilkovinné dopliky. Daleko podstatngjsi je ale pfisun energie. Pii stfednim i vysokém
vykonu je dostacujici mnoZzstvi bilkovin zajiSténo z bézné stravy, napt. zena sportovkyné
(60 kg) ma nutri¢ni potifebu 2000 Kcal a 60-75 g bilkovin (1 — 1,3 g bilkovin na 1 kg).
Pokud ma Zena sportovkyné (60 kg) nutri¢ni potfebu 3000 Kcal, jeji potieb bilkovin je
90-112 g bilkovin (1,5 — 1,9 g bilkovin na 1 kg). Muz sportovec (70 kg) pii nutri¢ni
potiebé 3000 Kcal ma dostat 90-112 g bilkovin (1,0 — 1,3 g bilkovin na 1 kg). Pfi nutri¢ni
potiebé muze sportovce se stejnou hmotnosti, ale nutricni potiebou 5000 Kcal, by m¢l
dostat ve stravé 150-188 g bilkovin (1,5 - 1,9 g bilkovin na 1 kg). I pfi vynechani drahych
proteinovych vyrobkl, vétSina sportovcl pokryje své potieby bilkovin vyhradné ze
stravy. Specialni dietni doporuceni se mlze vyuzit u sportovcil, kde je potieba snizit
energeticky pfijem.

Primérny pfijem bilkovin je u muza sportovct z vytrvalostnich a kolektivnich sportii
kolem 90-150 g za den, coz ptedstavuje 12—-16 % z celkového denniho piijmu a 1,2-2,0
g/kg/den. Pramérny piijem bilkovin u zen sportovkyn z vytrvalostnich a kolektivnich
sportl kolem 60-90 g/kg/den, coz predstavuje 1,0-1,7 g/kg/den. U silovych sportl
piedstavuje denni pfijem bilkovin i 14-20 % z celkového denniho pifijmu. S nizkym
piijmem bilkovin se Ize setkat u sportovci, ktefi dodrzuji neobvyklé stravovaci navyky
nebo u jidelni¢ku s extrémnim mnoZstvim sacharidii. Zivo¢isné bilkoviny jsou téméf
vzdy spojeny s tukem, strava s vysokym obsahem sacharidll vede ke snizeni ptijmu tuku
1 ke snizenému piijmu bilkovin. V takovém piipadé mize dojit k nedostatecnému piijmu
esencidlnich mastnych kyselin a esencialnich aminokyselin. U dospivajicich sportovcu,
ale i u mladistvych dosahuje pfijem bilkovin vétSinou 0,6 g/kg/den. Pozornost by méla
byt vénovana i otazce, v kterou denni dobu je vhodné bilkoviny konzumovat. Pfisun

bilkovin pied z4téZi i hned po zatézi mize podpofit tvorbu bilkovin ve svalech.*®

4 MAUGHAN, Ron J a Louise BURKE. VyZiva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. Praha:
Galén, c2006. ISBN 80-7262-318-4, s. 58-61
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52.2 VITAMINY A MINERALNI LATKY

Vitaminy a mineralni latky musi byt v organismu v dostate¢ném mnozstvi, vétSina
Z nich se ziskava potravou. Zvlasté u sportovcu mize k nedostatku dojit i zvySenymi
naroky na jejich potiebu. Zaroven u sportujicich jedincti mize dochazet k vét§im ztratam
z organismu. Vitaminy jsou latky organického plvodu, které zajistuji dilezité
biochemické reakce. Organismus je musi pfijimat potravou, protoze vétsinu z nich si
organismus neumi sam vytvofit. Rtizné studie ukazaly, Ze nedostateény piisun vitamint
u sportovct, kteti podavaji velké vykony. Dochazi ke zhorSené fyzické aktivité, obzvlaste
tehdy, kdyz jde o deficit vice mikrozivin najednou. Pokud je strava riiznoroda, dobie
sloZzeng, je pravdépodobné, Ze i pfijem vitamind bude dostate¢ny. Riziko nedostatku
vitamini se muze objevit tehdy, kdyZ sportovci redukuji svou hmotnost a snizuji tak
piisun energie. Potravinové dopliky s vitaminy jsou vhodné jen v ptipadé, kdy si
sportovec nemize nebo nechce zménit jidelnicek, kdyz se cestuje do mist s nejistou
nabidkou potravin, pfi ndhlém zvySeni tréninkové zatéze, napf. pfi ndhlém zvySeni
objemu tréninku nebo pfi pobytu ve vysoké nadmoiské vysce nebo v horkém prostiedi.
Neexistuji dukazy, ze by jinak dochazelo k vitaminovému deficitu. Sportovci si radi
potizuji potravinové dopliiky, jako pojistku. Mozné jsou obavy o piipadné skodlivosti
dlouhodobého doplitovani vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Ty se mohou
Vv téle hromadit a dosdhnout toxickych hladin. ZvySeny ptisun ostatnich vitamint, tedy
rozpustnych ve vod¢ je neskodny, protoze prebytek télo vylouci. Bylo provedeno mnoho
studii, ale zddné nepotvrdily zcela jisté, Ze by u sportovcti byla potfeba nadmérna potieba
vitamin®, a ze by zvySovaly sportovni vykon a prohlubovaly regeneraci organismu.
Zvlastni pozornost vyzaduji tzv. antioxidaéni vitaminy. Po neobvyklé zatézi v obdobi po
sportovnim vykonu se ukazuji znamky poskozeni svali. Dochazi k poSkozeni membran
svalovych bunék 1 nitrobunéénych struktur volnymi radikaly. Jako ochrana pted
pusobenim volnych radikali je zadouci zvySeny ptisun antioxidantli (hlavné vitamin C a

E). Antioxidanty piisobi jako ochrana pfed dal§im poskozenim svala.

Antioxidanty pusobi i proti volnym radikalim, chrani srdce a cévy a snizuji riziko

rakovinového bujeni. Antioxidanty maji schopnost zachytavat jiz vzniklé radikaly a
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zabranit 1 jejich tvorbé. Kromé vitaminu C a E patii mezi antioxidanty i vitamin B1, B6,

provitamin A (betakaroten), selen, zinek, méd’ a mangan).*’

Mineralni latky potfebuje organismus jen ve stopovém mnozstvi, nékteré je potieba
piijimat ve vétsim mnozstvi. Nedostatek minerdlnich latek je vzacnd, kromé vapniku a
zeleza. Vapnik i Zelezo maji u sportujicich jedincti velky vyznam.

Zelezo

Ve svété je povazovan nutri¢ni deficit Zeleza za nejcastéjsi, obzvlasté v rozvojovych
zemich, kde muze postihnout i 30-40 % populace. V obecné populaci je nedostatek Zeleza
jen néco kolem 1-3 %. Nedostatek Zeleza se nazyva anémie. Anémie naruSuje sportovni
vykon. Mnozstvi Zeleza v téle se méti podle mnozstvi zeleza v krvi. Hladina Zeleza stoupa
pii akutnim stresu, napf. pii naro¢ném tréninku, infekci nebo pfi jiném onemocnéni. Proto
je tteba pro vyhodnoceni stavu Zeleza z krve najit optimalni dobu bez téchto zatézi.
Potfeba Zeleza narusta v obdobi dospivani a v te€hotenstvi. Pro Zeny je to obdobi
reprodukéniho veéku z ditvodu ztraty Zeleza pii menstruaénim krvéaceni. Potieba Zeleza je
velmi individuélni, proto nelze vytvofit vieobecna pravidla doporu¢ena pro sportovce.*®
Zelezo je obsazeno v mase, plodech mote, hrachu, petrzeli. Vstiebavani Zeleza
z rostlinnych zdrojti je nizké, ptiblizné 5 %, z zivociSnych zdroji se Zelezo vstrebava z 20
0,49

Vapnik

Kostni tkan podléha neustalé piestavbé, ktera je dand neustdle probihajicim
odbouravanim a tvorbou kostni hmoty. Pfi nedostatku vapniku mize dojit k osteoporoze

(Fidnuti kosti). Pravidelny pohyb vede k lepSimu ukladani vapniku. Mineralizaci kosti

47 MAUGHAN, Ron J a Louise BURKE. VyZiva ve sportu. prirucka pro sportovni medicinu. Praha:
Galén, c2006. ISBN 80-7262-318-4, s. 67

4 MAUGHAN, Ron J a Louise BURKE. Vyziva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. Praha:

Galén, c2006. ISBN 80-7262-318-4, s. 77

49 TLASKAL, Petr, Jarmila BLATTNA, Pavel DLOUHY, Jana DOSTALOVA, Ctibor PERLIN, Jan
PIVONKA, Vaclava KUNOVA a Olga STIKOVA. Vyziva a potraviny pro zdravi. Praha: Spoleénost pro
vyzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-0-3, s. 18
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muze ovliviiovat hormonalni stav, fyzicka z4téz, stravovaci zvyklosti, to znamena piijem
vapniku, fosforu a bilkovin. Dale mnoZstvi véapniku v kostech ovliviiuji genetické
dispozice, nikotinismus. ZvySené naroky vapniku jsou v obdobi riistu, béhem téhotenstvi
a laktace. V zapadnich zemich zajist'uje, dle prizkumu, dostate¢né mnozstvi vapniku,
konzumace mlé¢nych vyrobki. S nedostate¢nym piijmem vapniku u sportovc muze byt
spojena restrikce energetického ptijmu. Mnoho sportovcl vynechdva mlééné vyrobky,
protoze se nespravné domnivaji, ze mléko zptsobuje tzv. ,,zahlefiovani nebo alergii, a
Ze obsahuji pfili§ tuku. Nektefi sportovei maji kulturni, naboZenské nebo ekologické
predsudky, které¢ jim brani v konzumaci mléénych vyrobka. V takovém piipade tito
sportovci konzumuji s6jové a jiné vyrobky, které jsou vapnikem fortifikovany.>°

Denni potieba vapniku u dospé€lého ¢loveéka je 800-1000 mg vapniku za den. Vapnik se
nachazi nejen v mléénych vyrobcich, ale i v brokolici, kapusté, mandlich, seminkach,
ofechach, vlososu, rybim filé¢, makrele, zavind¢ich, sardinkéch s ktstkami. Obsah
vapniku ve stravé lze zvySit konzumaci pomazénky ze sardinek (i s kistkami) a
s tvarohem. Jestlize ptiddvame do pokrmu tvrdy syr, napt. na brambory, do polévky, na
filé, hodnota véapniku se jesté navysi. Vapnik se Iépe uklada do kosti pfi fyzické zatézi a
V noci pfi spanku. Proto je doporu¢ovdna konzumace potravin se zvySenym obsahem

véapniku zafadit na vecefi.>

5.2.3 TEKUTINY VE SPORTU

Vétsina sportovct vi, Ze snizené mnozstvi obsahu télesné vody vede ke snizeni
vykonnosti. Dehydratace negativné ovlivituje vytrvalostni, silové i rychlostni discipliny.
Sportovni vykon je snizeny i pfi dehydrataci, kterd predstavuje ztratu vody 5 % télesné
hmotnosti. N¢které sportovni vykony jsou oslabeny diky nevhodnym klimatickym

podminkam, napf. oblasti s nizkou klimatickou vlhkosti, nejteplejsi ¢ast béhem dne v 1éte.

0 MAUGHAN, Ron J a Louise BURKE. Vyziva ve sportu: prirucka pro sportovni medicinu. Praha:
Galén, c2006. ISBN 80-7262-318-4, s. 77-80

51 KOHOUT, Pavel, Jana DOSTALOVA, Peter SZITANYI, Natalia SZITANYI a Lucie
RUZICKOVA. MIéko - pritel nebo nepritel: jak postupovat pFi nesndienlivosti mléka. Praha: Forsapi,
2016. Struéné informace pro pacienty. ISBN 978-80-87250-31-0, s. 41-42
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I kdyz se sportovci aklimatizuji a dodrzuji spravny pitny rezim, mize byt jejich vykon
narusen. K udrzeni zdravi je nezbytny pravidelny pfisun tekutin. Voda predstavuje v téle
asi 50-60 % z celkové hmotnosti. Obrat vody v téle je vétsi nez obrat vSech ostatnich
latek. Organismus se mnohem hufe vyporadava s nedostateCnym piisunem tekutin nez
s nedostatkem potravy. Naroky na pfivod tekutin se fidi klimatickymi podminkami,
urovni fyzické aktivity, hmotnosti, slozenim téla. Pfijem tekutin musi vzdy pokryt jeji
ztraty. Ztraty vody ztéla jsou ovlivnény riznymi cestami — modi, stolici, potem,
vyparovanim vody kiizi, vydechovanim pary. Pot obsahuje rizné mnozstvi elektrolyta,
hlavné sodiku. Voda v jidle je ovlivnéna i typem stravovani. Dopliiovani tekutin u
sportovce je dulezité pred sportovnim vykonem, pfisun vody béhem zatéze a doplnéni
tekutin po fyzickém vykonu. NejvhodnéjSim napojem pro rychlé doplnéni tekutin jsou
ziedéné roztoky glukdzy a elektrolyti. Mezi takové patii rehydratacni napoje, které se
vyuzivaji pii 1écb¢ infekénich prijma, a dale i sportovni népoje. Bylo prokazéano, Ze piti
napoji se sacharidy a elektrolyty bé&hem sportovniho vykonu pomédha zabrénit
vyznamnému poklesu tekutin. Po konzumaci tekutin s glukézou a elektrolyty byly
zaznamenany lepsi vysledky vykonu sportovci, nez kdyz pili pouze vodu. Rehydratace
je nezbytna pii zotavovani po fyzické zatézi. Piesnou potiebu tekutin nelze urcit, je velmi
individudlni a zavisi na fyziologickych a biochemickych vlastnostech sportovce, na

zatiZzeni v tréninku a na mnoha dal$ich faktorech.®?

53 PODIL PRACE VYZIVOVEHO KOUCE YV PRIPRAVE
SPORTOVCE NA SOUTEZ

V obdobi pfed zavodem by se m¢l sportovec pfipravit na poddni co nejlepsiho
vykonu, a aby mohl v ramci moZnosti vyuzit veskery sviij potencial. Pro sportovce je
dalezité zacit zdvod s co nejvyssi moznou zasobou tekutin, protoze béhem zavodu neni

zcela mozné vSechny tekutiny nahradit. Proto by se mél sportovec nejprve soustredit na
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doplnéni tekutin, které ztratil pfi tréninku nebo pii pokusu snizit té€lesnou hmotnost ve
sportech s vahovymi kategoriemi. Jesté ne¢kolik hodin pted zavodem je tieba doplnit co
nejvice tekutin, aby byl béhem zavodu zajistén co nejvyrovnangjsi stav tekutin téle.
Nekteré sporty, které vedou k velkym ztratam tekutin v téle, napt. potem, vyZaduji tzv.
hyperhydrataci. Kazdy sportovec si musi individudlné vyzkouset, kolik tekutin bude
tolerovat v zaludku tésné pred zavodem. VétSina sportovcet toleruje 300-400 ml tekutin
vypitych tésn¢ pred startem. Dlouhodoba zatéz vede k vyCerpani a hlavni pfic¢inou je
nedostatecna zasoba sacharidl., proto je tieba se pfed zdvodem sacharidy optimalné
zésobit. U vétSiny sportovel se dosdhne dostatecného zasobeni glykogenu zatazenim dne
odpocinku nebo jen lehkého tréninku pied zdvodem a stravou bohatou na sacharidy. Pred
vytrvalostni soutézi by se mélo mnozstvi sacharidii zvysSit az na dvojnasobek bézné
davky. Této strategie se vyuziva pii zdvodech trvajicich déle nez 90 min. U kratSich
soutézi trvajici 45-90 min. k vyznamnému zlepseni vykonu, pfi zvySené nalozi sacharidi,
nedochazi. U nékterych sportil, kde probéhnou dva a vice zédpasti béhem jednoho tydne,
nelze sportovetim zajistit pied kazdou hrou plnou ndloz sacharida. V téchto sportech by
si méli sportovci udélat zasoby energie pied kazdym zapasem. Faze menstruaéniho cyklu
sportovkynt ma vliv na zasoby glykogenu. V dobé menstruace dochéazi k vétsi tvorbé
zasob glykogenu neZ v obdobi pomenstruaénim.

Cilem stravy pied soutézi (1-4 hodiny pfed zavodem) je:

e Doplnéni zasob glykogenu do svalt

e Obnoveni obsahu jaterniho glykogenu (hlavné, pokud je soutéz v rannich
hodinach, protoze celono¢ni laénéni zptisobi vyCerpani zasob jaterniho
glykogenu)

e Zajisténi dobré hydratace organismu

e Piedejit hladu, vyhnout se pii tom zazivacim obtizim a pocitu plnosti

e Zatazeni potravin a postupt, které jsou pro sportovce dulezité po jeho psychické
strance®
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5.4 JIDLO A PITIi PRI SOUTEZI

Vykon béhem soutéze mlze zlepsit piijem tekutin a sacharidii. Jsou ale sportovci,
ktefi maji zazivaci obtize, pokud pfed zavodem a béhem zavodu konzumuji stravu
bohatou na sacharidy a pfijimaji tekutiny. Vybér potravin a tekutin béhem soutéze je
ovlivnén druhem a délkou sportovniho vykonu, klimatickymi podminkami, nutricnim
stavem a fyziologickymi a biochemickymi vlastnostmi kazdého sportovce. Pii
kratkodobém nutricnim pldnu neni nutné hledét na vyvazenost jednotlivych Zivin, tak
jako u dlouhodobych nutri¢nich plant. Ve vétSin€ sportli se musi nacasovani a mnozstvi
sacharidl a tekutin fidit praktickymi zkuSenostmi. Pfijem je obvykle niz§i pfi be¢hu nez
pii jizd€ na kole o srovnatelné dobé trvani, protoze bézci nejsou vétSinou schopni piijimat
pii svém vykonu pevnou stravu, 1 kdyz je intenzita zatéze nizka. Pfijem mize omezit i
obava ze ztraty Casu, kterého by bylo k obCerstveni poteba. Pii soutézi dochazi k vyrazné
tvorb& potu a tim dochéazi ke ztratdm nejen tekutin, ale i nékterych iontd, pfedevSim
sodiku a chlorid. Optimalni slozeni napojt pii riznych sportech nebyl zatim piesné
stanoven. Predpoklada se, ze ke zlepSeni vykonu dojde, kdyZ se do vody ptidaji sacharidy,
sodik a ionty. Sodik pomaha ke vstfebavani sacharidi a vody v tenkém stievé a pomaha
K udrzeni objemu extracelularni tekutiny. Mnozstvi sodiku, ptidaného do napoji, nemusi
byt velké. Limonady ani kolové népoje sodik t€émét neobsahuji, zatimco ve sportovnich
napojich je ho obvykle 10-30 mmol/l. Pokud je obsah sodiku v napojich vysoky, mutze
to kazit chut' napoje. Napoje pro sportovce jsou obvykle namichany tak, aby doslo
K vyvazenosti chuti i G¢inku. Mechanismus zizné pfili§ nestimuluje sportovce k piti.
Malokdy sportovec vypije vice nez 0,5 1 tekutin najednou. Cokoliv, co podpofi piti, je
vyhodné, proto je tak dulezitd i chut’ napoje. Mnohé studie prokazaly, Ze sportovci piji
daleko vice, jestlize maji vodu néjakym zptisobem ochucenou. Konzumace napoju se tak
mize zvysit 1 0 50 %. K prevenci dostate¢né hydratace neni mozné spoléhat az na pocit
zizné sportovce. Mnohé sportovni ndpoji obsahuji navic i znacné mnozstvi vitaminl a
mineralnich latek. Zatim nejsou ptesvédCivé dikazy o jejich pfiznivém ucinku na
organismus. Tyto ziviny by mél sportovec dosahnout ze svého pestie slozeného
jidelnicku. K naruseni vykonnosti mohou pfispét zazivaci problémy, zpiisobené
nedostatkem tekutin nebo sacharidi. Sportovec miize mit pocit na zvraceni, fihani,
zaludecni kiece, priijem apod. Navic zvraceni nebo prijem zpusobuji dalsi ztratu tekutin.

K t¢émto problémiim mulze dojit Spatnym nacasovanim stravy nebo Spatnym odhadem
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objemu jidla, jenz je zkonzumovan pied vykonem. Pfi¢inou miize byt i Spatné zvoleny

druh stravy, ktery obsahuje mnoho vlakniny nebo fruktozy.>*

5.5 REKONVALESCENCE SPORTOVCE PO SOUTEZI

Vykon béhem soutéze miize zlepsit piijem tekutin a sacharidii. Jsou ale sportovci,
ktefi maji zazivaci obtize, pokud pfed zavodem a béhem zavodu konzumuji stravu
bohatou na sacharidy a pfijimaji tekutiny. Vybér potravin a tekutin béhem soutéze je
ovlivnén druhem a délkou sportovniho vykonu, klimatickymi podminkami, nutricnim
stavem a fyziologickymi a biochemickymi vlastnostmi kazdého sportovce. Pti
kratkodobém nutriénim planu neni nutné hledét na vyvazenost jednotlivych Zivin, tak
jako u dlouhodobych nutri¢nich plant. Ve vétSin€ sportii se musi nacasovani a mnozstvi
sacharidl a tekutin fidit praktickymi zkuSenostmi. Pfijem je obvykle niz§i pfi be¢hu nez
pfijizd€ na kole o srovnatelné dobé trvani, protoze bézci nejsou vétSinou schopni piijimat
pii svém vykonu pevnou stravu, 1 kdyz je intenzita zatéze nizka. Pfijem mize omezit i
obava ze ztraty Casu, kterého by bylo k ob¢erstveni potieba. Pti soutézi dochazi k vyraznée
tvorb€ potu a tim dochéazi ke ztratdm nejen tekutin, ale i nékterych iontd, pfedevSim
sodiku a chloridii. Optimalni sloZeni ndpojl pii riznych sportech nebyl zatim piesné
stanoven. Predpoklada se, ze ke zlepSeni vykonu dojde, kdyZ se do vody ptidaji sacharidy,
sodik a ionty. Sodik poméha ke vstiebavani sacharidi a vody v tenkém stfevé a pomaha
K udrzeni objemu extracelularni tekutiny. Mnozstvi sodiku, ptidaného do napoji, nemusi
byt velké. Limonady ani kolové napoje sodik téméf neobsahuji, zatimco ve sportovnich
napojich je ho obvykle 10-30 mmol/l. Pokud je obsah sodiku v napojich vysoky, mutze
to kazit chut’ napoje. Napoje pro sportovce jsou obvykle namichany tak, aby doslo
K vyvazenosti chuti i G¢inku. Mechanismus zizné pfili§ nestimuluje sportovce k piti.
Malokdy sportovec vypije vice nez 0,5 | tekutin najednou. Cokoliv, co podpofi piti, je
vyhodné, proto je tak dulezitd i chut’ napoje. Mnohé studie prokazaly, Ze sportovci piji

daleko vice, jestlize maji vodu n¢jakym zpisobem ochucenou. Konzumace napoju se tak
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mize zvysit i 0 50 %. K prevenci dostate¢né hydratace neni mozné spoléhat aZ na pocit
zizné sportovce. Mnohé sportovni ndpoji obsahuji navic i znaéné mnozstvi vitamint a
mineralnich latek. Zatim nejsou ptesvédCivé dikazy o jejich pfiznivém ucinku na
organismus. Tyto ziviny by mél sportovec dosahnout ze svého pestie slozené¢ho
jidelnicku. K naruseni vykonnosti mohou pfispét zazivaci problémy, zpiisobené
nedostatkem tekutin nebo sacharidi. Sportovec mize mit pocit na zvraceni, fihani,
zaludeéni kiece, prujem apod. Navic zvraceni nebo prijem zpusobuji dalSi ztratu tekutin.
K témto problémiim muze dojit Spatnym nacasovanim stravy nebo Spatnym odhadem
objemu jidla, jenz je zkonzumovan pied vykonem. Pfi¢inou miize byt i Spatné zvoleny

druh stravy, ktery obsahuje mnoho vlakniny nebo fruktdzy.

56 HODNOCENI NUTRICNIHO STAVU SPORTOVNIM
KOUCEM

K posouzeni stavu vyzivy je nezbytné zhodnoceni jidelni¢ku, biochemické a krevni
testy, antropometrické vySetfeni pro posouzeni télesného slozeni. Hodnoceni zptsobu
stravovani sportovce je ¢asové naro¢né a vyzaduje specidlni znalosti. Pro sledovani
piijmu stravy existuje vice metod, které maji své vyhody i1 nevyhody. Pii hodnoceni
piijmu stravy se zohlediuje kvalita informaci od sportovce, na moznostech, které jsou od
n&j k dispozici. Mezi zakladni informace patii zapis jidelnicku typického dne a z nedavné
doby, popis velikosti porce. Ziskané informace se porovnavaji s Zivotnim stylem
sportovce, jeho povinnostmi, z4jmy a znalostmi o vyzivé sportovce. Pfipadna zména
stravovani je ovlivnéna motivaci sportovce, finanéni situaci, zvyky, které ma sportovec
ve své rodin€. Pfi prvnim setkani by m¢l probéhnout pohovor odbornika na vyzivu se
sportovecem. Odbornik se informuje, kdo vati sportovci jidlo, jak a kde se stravuje, kde
sportovec zije, jak se stravuje pii cestovani, jestli si stravu doplituje vyzivovymi dopliky
a jaky je jeho denni plan. Sportovec odbornikovi piedklada informace o zkonzumovaném
jidle a piti. Zminéné postupy jsou odborné nazyvany anamnéza stravovani. Sportovec
musi byt informovan, jakym zptisobem si ma jidelni¢ek zaznamenavat, jak popisovat co
nejpresnéji velikost jidla a typ jidla. Tato metoda je rychld a snadna pro sportovce i pro

hodnotitele. Dospivajici a mladsi sportovci maji zkreslujici svlij objem snézené stravy a
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ubiraji potraviny, které povazuji za nevhodné (sladkosti, sva¢iny). K tomu piidavaji na
potravinach, které povazuji za zdravé (ovoce). Nékteii sportovei maji strach vSe priznat
nebo si Spatné vybavuji porce jidla. Jedinci maji tendence mnoZstvi stravy
podhodnocovat, piedev§im ti, ktefi maji nadvahu nebo nejsou spokojeni se svou
hmotnosti nebo nejsou spokojeni se svym vzhledem. Podhodnoceni se miize v zd&znamech
jidelnicku projevit snizenim energetického piijmu stravy béhem sledovani nebo neuplné
zaznamy jidelnicku. Sledovany sportovec musi byt nutricnim odbornikem poucen, jakym
zpusobem ma zaznam stravy vypliiovat. Nutri¢ni zaznamy se vétSinou provadéji 3-7 dni.
Delsi trvani zapisi zvySuje spolehlivost odhadu energetického piijmu. U nékterych
sportovcl je tieba sledovat jidelni¢ek déle, i nékolik tydnii. Nashromézdéné informace o
piijmu stravy jsou analyzovany a nutricné propocitavany. Pro nutricni hodnoceni a
propocet energie a zékladnich Zivin (bilkovin, tuka a sacharidll) je zadsadni zkuSenost a
znalost nutri¢niho odbornika. Nutri¢ni odbornik musi mit k dispozici softwarovy

program, kde jsou vérohodné nutri¢ni (daje.

57 POSTUPY KE SNiZENi NEBO KE ZVYSENi TELESNE
HMOTNOSTI

Pokud je tfeba snizit t€lesnou hmotnost, musi se stanovit realné cile. Ztrata hmotnosti
by neméla piekracovat 05-1,0 kg za tyden. Hubnuti by se mélo na¢asovat mimo soutézni
sezonu nebo pied sezoénu. U sportovel se predpokladé velky vydej energie, ale ne vzdy
tomu tak musi byt. Mnoho sportovct s technickymi disciplinami travi mnoho hodin
tréninkem, ktery nemusi byt energeticky naro¢ny. K hubnuti je v takovych pfipadech
nejen zména jidelnicku, ale i pohybu, napt. chlize nebo pouzivani schodii misto vytahu.
K rozumnému ubytku hmotnosti vede snizeni obvyklého energetického ptijmu cca o 500-
1000 Kcal/den. Sportovec by mél byt pod odbornym dohledem. Reduk¢ni dieta by neméla

byt vdzdna na vynechavani jednotlivych jidel. Pfijem stravy by mél byt rozlozen do
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celého dne, aby byl zajistén pfisun stravy pied tréninkem, béhem néj i po tréninku.
Energeticky pfijem se sniZzuje omezenim jidel s vysokym obsahem tukt. Lep$i pocit
nasyceni se dosahne zafazenim potravin s nizkym glykemickym indexem, napf.
lusténiny, ovesné vyrobky, t€stoviny varené ,,na skus*. Jidlo obsahujici zaroven sacharidy
i bilkoviny zasyti také 1épe neZ samotné sacharidy. Zelenina m& minimum energie a velké
mnozstvi vlakniny, vitamini a mineralnich latek, proto ma byt pravidelnou soucasti
kazdého jidla. Nadbytek energie mtze sportovec piijimat i v ovocnych napojich, proto
by je mél konzumovat ve vztahu k fyzické zatézi.

Pokud se ma zvysit energeticky piijem stravy. Pfidané jidlo by se mélo doplnit
sacharidy jako zdroj energie, bilkoviny a mikroziviny pro udrzeni nové tkan¢. Tito
sportovci by méli jist ¢astéji. SkuteCny pfisun energie by mél byt zjistén pomoci zapisu
zkonzumované stravy. Podle zapisu lze systém stravy reorganizovat. Lépe je zvySeni
porce stravy nez zvySovat objem jednotlivych jidel. Prakticky to znamena, piidat vice
svaCin mezi hlavni jidla. Snizi se tak riziko zazivacich obtizi. Energetickou hodnotu
stravy lze navysit pfidanim cukru a nizkotu¢nych zdroja bilkovin. V tomto obdobi neni
vhodné konzumovat vysSi podil stravy s vysokym obsahem vlakniny, kterd ma vyssi
sytici vlastnost. Do jidelnicku se mohou zaradit mlécné koktejly, ovocné krémy, ovocné

tvarohy. Vydatnym zdrojem sacharidii a energie jsou i sportovni ty¢inky, gely. >°

5.8 DALSIi POSTUPY DOPLNENI ENERGIE A TEKUTIN BEHEM
TRENINKU A SOUTEZE

Kazdou sportovni aktivitu by mél jedinec zacit dobte hydratovany, doplnovat tekutiny
1 béhem vykonu, myslet na zvySeny piijem pii pobytu v horkém prostiedi. Predem by se
mélo individualné vyzkouset, jakym zptisobem a kolik tekutin doplnit béhem vykonu a
pii ztratach potem. Zména hmotnosti pted vykonem a po vykonu by méla ukézat ztraty
tekutin, které je nutné doplnit. Ubytek télesné hmotnosti o 1 kg odpovida ztraté piiblizné

1 1 vody. Opakované vazeni mize ukdzat ztraty tekutin v riznych podminkéch. Nekdy je
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mozné tekutiny dopliovat béhem ptestavek ve hie, u nékterych sportii se musi sportovec
naucit pit pfimo pfi vykonu. Vhodné tekutiny by mély byt pfipravené a v dostatecném
mnozstvi. lonty pfiddvané do napojii jsou vhodné pii velmi dlouhych vykonech.
Doporucuje se i ménit ptichuté napojti a tim podporovat piijem tekutin.

Po zatézi trvajici déle nez 60-90 min. je obvykle pro obnovu energetickych zasob
doporuceno pfijimat 30-60 g sacharidli za hodinu, napt. v podobé tyCinek, gela. Kazdy
sportovec by mél mit vypracovany sviij postup, aby odpovidal jeho fyzické aktivité a
pohodli. Po kazdém tréninku by si mél kazdy sportovec podpofit proces zotaveni aktivni
rehydratace a obnovy zdsob energie. Obecné plati, Ze by mél sportovec vypit 150 % ztrat
tekutin. Pro vyrovnani vodni bilance je dalezity pfisun sodiku, ktery je mozné zajistit
vybérem sportovnich nebo rehydratacnich roztok, slanych potravin, napt. slané ty¢inky,
precliky, mirnym pfisolenim jidla.

Pokud je doba mezi jednotlivymi intenzivnimi vykony kratsi nez 8-12 hod., je dulezita
optimalizovat zotaveni. Pro rychlou obnovu zéasob energie vyzaduje organismus 50-100
g sacharidl po vykonu, nez je mozné prejit na normalni stravu. Pfijem sacharidii by se
m¢él zvysit na 400-700 g sacharidi za den (7-10 g/kg). V ptipadech, Zze sportovec neni
schopen zkonzumovat vétsi objem stravy nebo na ni nema chut’, je s vyhodou vyzkouset
potraviny s nizkym obsahem vlakniny, sladké potraviny, sportovni ty¢inky nebo gely. Pro
unavené a dehydratované sportovce se mohou podat sportovni napoje, ovocné dzusy,
mlécné koktejly, limonady, ovocné krémy. Pro rychlou obnovu energie nejsou vhodné
sacharidové potraviny s vysokym podilem vlakniny, napf. ¢oCka, fazole a ostatni
lusténiny. Kdyz je s Sportovec zatizen zazivacimi problémy nebo redukci hmotnosti, mél
télesnych bilkovin, mé¢l by sportovec pfed vykonem a hned po ném jist jidla, kterd

obsahuji sacharidy a sou¢asné i bilkoviny (10-20 g).%’
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5.9 SPECIFICKE NUTRICNI POTREBY U AKTIVNICH DETI A
DOSPIVAJICICH

U déti se musi vénovat specidlni pozornost potfebam ve vyzive, které jsou dané
rastem a dospivanim. V obdobi ristu jsou zvySené naroky na ptisun energie, bilkovin,
zeleza, vapniku. Mnoho sportovcil v tomto véku pokryva jen tézko energetické naroky,
které jsou vysoké pfi jejich ristu. VétSina déti je zavisla na stravovacich zvyklostech
rodic¢li, zatimco u dospivajicich se rozviji nezavislost a ta se projevuje i ve zpusobu
stravovani. Dospivajici konzumuji pochoutky mezi jednotlivymi jidly, zajimaji se o
alternativni vyzivové sméry, divky zacinaji s dietami na hubnuti, chlapci si radi stravu
doplfiuji o potravinové doplitky nebo se uchyluji kulturistickym dietam s vysokym
obsahem bilkovin. Mladi sportovci musi dostat stravu, kterd pokryje jejich potteby. U
déti se komplikovangji reguluje hydratace nez u dospélych. Poceni je u déti mensi,
dochazi tak k horsi termoregulaci. U déti je tieba peclive sledovat prehtati organismu. Uz
v raném véku je tfeba déti poucit o dilezitosti pitného rezimu, ktery podporuje dobrou

vykonnost a radost ze sportu.°®
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PRAKTICKA CAST

6 CILEAMETODIKAVYZKUMU

6.1 CiL A ZDUVODNENI PROJEKTU

V praktické Casti predstavim zdravou Zzivotospravu jako podstatny zéklad vykont
sportovcl. Empirickd €ast vychazi z teoretickych podkladi a zkoumé na zakladé
dotaznikového Setfeni stravovaci navyky sportovci. Na zaklad€ této analyzy pak

potvrdim nebo vyvratim tyto hypotézy:

Hypotéza |I. Tréninkovy kou¢ ma po vyzivovém vzdélani a rozvoji nutricnim

terapeutem pozitivni vliv na stravovani sportovcu — tym synchronizovaného plavani.

Hypotéza I1. Stravovaci ndvyky ¢lenti sportovniho klubu synchronizovaného plavani

nebyly spravné do té doby, nez byli vzd€lavani ve vyzive tréninkovym koucem.

Hypotéza I11. Clenové synchronizovaného plavani nepovazovali zdravou vyZivu za

dilezitou do té doby, nez byli vzdélavani ve vyziveé tréninkovym koucem.

Vliv nutri¢niho terapeuta, jako odbornika na vyZzivu, na spravné vedeni sportovnich
koucu jesté neni prozkoumané, proto se touto problematikou zabyvam. Chci zjistit, jestli

andragogické piisobeni ovlivni vyzivu ¢lenl synchronizovaného plavani.

6.2 DOTAZNIKOVE SETRENI SPORTOVCU O STRAVOVACIM
REZIMU

V praci budou vyuzity standardni metody sociologického Setfeni formou dotazniku.
Setfeni bude zaméfeno na oblast vzdélavani kouce a kontrolu jeho vysledki. Dotaznik
bude obsahovat 15 otdzek. Respondenti budou sportovkyné synchronizovaného plavani.
Dotaznik se vyuziva jako klasicky néstroj pro sociologicky vyzkum. Tato metoda je

vyhodna pro sbér udajl, jenz lze ziskat rychlym zptisobem. Dotaznik Ize vyuzit pro
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kvantitativni i kvalitativni vyzkum. V dotazniku se vZdy dotazujeme pouze na jednu
otazku. Otazky by mély byt jednoduché, srozumitelné. Uprava dotazniku ma byt
piehledna. V dotazniku by nemélo byt vice nez 20 otdzek, respondenta by slozity a

zdlouhavy dotaznik mohl odradit.

6.3 ANALYZA VYCHOZIHO STAVU

Clenky tymu synchronizovaného plavani nemaji od tréninkovych koudt Zadné
informace o vyzivé. Koucové dosud vyzivu svych svéfenkyn nefesili, 1 kdyz si
uvédomuji, ze by méla byt soucasti koucovani sportovct. Synchronizované plavani je
vyhradn¢ zastoupeno Zenami a divkami ruznych vékovych kategorii. Tym Zen a

mladistvych ma sva specifika pfi komunikaci, chovani, reakcich mezi sebou i s kougi.

Zeny maji, na rozdil od muzi, jiné chovani, jinak pfemysleji a jinak vnimaji. Pro Zeny

v

citlivgjsi, proto musi koud vénovat pééi o vztahy vice asu. Zeny se vice obavaji konflikt.
Odlisna je 1 komunikace, kou¢ musi volit vhodné slova a neCekat na to, Ze se Zeny
prizptisobi koudi. Zeny maji &asto i jiné motivy k podani vykonu nebo zvyseni vykonnosti
nez muzi. Kou¢ musi byt u Zen opatrnéjsi s kritikou, vynechat silné vyrazy, které by se
sportovkyn mohly dotknout. Pro uspéch jsou vyhodnéjsi spiSe tzv. muzské vlastnosti-

orientace na vysledek, schopnost prosadit se, vile. >°

Mladistvi sportovci, popi. détsti zpravidla moc dobie védi, ¢eho chtéji ve sportu

dosdhnout. U déti by méla pievladat radost ze hry, pohybu a spolecnych zazitkl. Déti

59 LINZ, Lothar. Uspésné koucovdni tymu: sportovné-psychologickd prirucka pro trenéry. Preloiil
Michal BARDA. Praha: Mlad4 fronta, 2016. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-4042-6.
str. 222-224
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mély zacinat v tréninku stim, co perfektné ovladaji a k tomu by se mély postupné

pridavat kroky, které zvySuji stupeti obtiznosti.

6.4 REALIZACE DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Dotaznik je sloZzen zuzavienych i otevienych otazek. Otazky se vztahuji ke

sportovkynim synchronizovaného plavani. Hlavnim tématem vyZiva sportovce.
Konkrétni znéni dotaznikového Setieni je v ptiloze €. 1.
VSichni zacastnéni sportovei odpovidali dobrovolné na tento dotaznik a souhlasili svym
vyplnénim se zanesenim jejich odpovédi do diplomové prace. Sportovci byli sezndmeni s
ti¢elem a cilem mé prace. Ucastnikiim byla zarugena anonymita a vystupuji v dotazniku pod
pofadovymi ¢isly. Dotaznikového Setfeni se zCastnilo 72 sportovkyn synchronizovaného
plavani. Setfeni probihalo v obdobi 1.11. 2018 — 22.12.2018.

6.5 VYSLEDKY PROJEKTU A CELKOVE ZHODNOCENI

Nasledujici kapitola se vénuje zpracovani dat, vzeSlych z vyzkumu, jejich nasledné

analyze a v zavéru interpretuje ziskané vysledky.

Vysledky:

1. DodrZujete néktery z téchto vyzivovych trenda?
31 % dotézanych sportovkyi uvedlo, Ze dodrzuje jiné vyzivové sméry nez pestrou stravu.
Z riznych vyzivovych smért nejcastéji sportovkyné uvadéji dodrzovani veganské stravy

(13 %), ktera je zcela sloZena z rostlinné stravy. U tohoto sméru je velmi nesnadné zvolit

8 |INZ, Lothar. Uspésné koucovdni tymu: sportovné-psychologickd prirucka pro trenéry. Pielozil
Michal BARDA. Praha: Mlada fronta, 2016. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-4042-
6. str. 187-189
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spravné slozeni stravy tak, aby v ni nechybély dilezité ziviny. Obzvlast pti dlouhodobém
dodrzovani veganské stravy je riziko nedostate¢né vyzivy vysoké. 4 % sportovkyn
dodrzuje jiny vyzivovy smér, nez je zde uveden. Jedna sportovkyné dodrzuje raw stravu,
ktera se sklada pouze ze syrovych potravin. Dvé sportovkyné dodrzuji bezlepkovou dietu.
11 % sportovkyn jsou vegetarianky. 3 % makrobioticky. 69 % sportovkyi nedodrzuje

zvlastni vyzivové sméry.

Obrazek 1 Dotaz na dodrZovani vyZivovych trendi.

a4l 4

Dodrzovani vyzivovych trendt

M vegetarianstvi
M veganstvi

1 makrobiotika
Hjiné

M jim béZnou stravu

Zdroj: Viastni zpracovani na zakladé dat z dotaznikového Setien.

2. Mate néjaké omezeni ve stravé?

86 % sportovkyin nema zadné omezeni ve stravé. 11 % sportovkyn ma alergii na
nékterou sloZku stravy. 2 % trpi nesndsenlivosti nékteré slozky ve stravé, 1 %

dotazovanych dodrzuje dietu, a to diabetickou. Jiné omezeni ve stravé nemaji.
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Obrézek 2 Dotaz na omezeni ve stravé

Omezeni ve strave

M alergie na nékteré slozky
stravy

H nesnasenlivost nékteré
slozky ve stravé

= musim dodrzovat dietu

Hjiné

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdklade dat z dotaznikového Setreni.

s we W

3. JeSté, nez jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho koucde,
povazovala jsem vyZivu za dileZitou sou¢ast mého sportovniho vykonu.
65 % sportovkyi nepovazovalo vyzivu za dtileZitou sou¢ast svého sportovniho
vykonu jesté, nez dostalo od sportovniho kouce informace o vyzivé. 35 %

sportovkyn ji za dalezitou povazovalo.

Obrézek 3 VyZiva jako dileZita soudast sportovniho vykonu

Vyziva jako duleZita soucast sportovniho vykonu

mano

M ne

Zdroj: Viastni zpracovani na zakladé dat z dotaznikového Setieni.
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4. JeSté, nez jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho koude, jsem se o

vhodné stravé informovala:

54 % sportovkyn se o vhodné stravé nikde neinformovaly, jesté pted tim, nez dostaly
informace od sportovniho kouce. 32 % respondentek uvadi, Ze hledaly informace o vyzivé
sportovce na internetu, 6 % sportovkyn konzultovalo svij vyzivovy stav s vyZivovym
poradcem. 8 % respondentek odpovédelo, ze se o vyziveé informovaly jinde: v ¢asopise,

u kamaradky, u nutri¢niho terapeuta.

Obrazek 4 Zdroje informaci o vhodné stravé

Zdroje informaci o vhodné stravé

M na internetu
H u vyzivového poradce
jinde

M neinformovala jsem se

Zdroj: Viastni zpracovani na zakladé dat z dotaznikového Setieni.

5. Jesté, nez jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho kouce, méla jsem
vétSinou tento stravovaci rezim:

35 % respondentek se stravovalo pravidelné, mély 3-6 jidel, se tfemi hlavnimi jidly
za den. 21 % sportovkyn ji 3 hlavni jidla denné, bez svacin. 19 % sportovkyn nesnida

nebo snidé jen ziidka kdy. 25 % respondentek jedlo nepravidelné.
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Obrazek 5 Obvykly stravovaci rezim

Obvykly stravovaci rezim

M 3-6 jidel, se tremi
hlavnimi jidly za den

H 3 hlavni jidla denné, bez
svacin

W bez snidané, popr.
snidané jen zfidka kdy

M jedla jsem nepravidelné

Zdroj: Viastni zpracovani na zakladé dat z dotaznikového Setieni.

6. Jesté, nez jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho kouce, jsem jedla

mlééné vyrobky (mléko, syry, tvaroh, jogurty atd.)

43 % dotazanych konzumovalo mlé¢né vyrobky 2 kusy za den, 25 % jich jedlo 3 a
vice kust za den. 22 % respondentek jedlo denn¢ 1 ks mlé¢nych vyrobkill za den a 10 %

je nejedly vibec.

Obrézek 6 MnoZstvi mléénych vyrobki za den

Mnoizstvi mlécnych vyrobku za den

m1zaden
W2 zaden
3 avice za den

M nejedla jsem je

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdklade dat z dotaznikového Setreni.
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7. JeSté, neZ jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho koucde,

konzumovala jsem vysokoproteinové dopliiky stravy

Vysokoproteinovymi dopliikky neni potieba dopliovat stravu, pokud je jidelnicek
pestry, sbohatym zastoupenim potravin s vy$§im obsahem bilkovin. Pfi
dlouhodobém, nadmérném piijmu bilkovin muze dojit az k poSkozeni ledvin.
Uzivani vysokoproteinovych dopliikl je v soucasnosti velmi popularni. 26 %
sportovkyil konzumovalo vysokoproteinové piipravky, 74 % tyto pfipravky
nezafazovalo. Tyto Udaje se tykaji obdobi, nez dévc¢ata dostala informace od

sportovniho kouce.

Obrazek 7 Uzivani vysokoproteinovych dopliiki

UZivani vysokoproteinovych doplnku

Hano

H ne

Zdroj: Vlastni zpracovadni na zdkladé dat z dotaznikového Setieni.

8. JeSté, neZ jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho kouce,
konzumovala jsem dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineralni litky, stopové

prvky)
83 % sportovkyn nekonzumovalo zadné dopliky stravy, 17 % sportovkyn dopliiky stravy

konzumovaly. Udaje byly zjistovany jesté pied tim, nez dévéata méla informace o vyzivé

od sportovniho kouce.
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Obrézek 8 Konzumovani dopliiki stravy

Konzumovani doplnki stravy

Hano

Hne

Zdroj: Viastni zpracovani na zdkladé dat z dotaznikového Setieni.

9. JesSté, nez jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho kouce, vyuZivala
jsem k rychlému doplnéni tekutin, po sportovnim vykonu, rehydrataéni

nebo sportovni napoje

Pouze 12 % sportovkyil vyuZzivalo po sportovnim vykonu k rychlému doplnéni
tekutin rehydrata¢ni nebo sportovni napoje. 88 % sportovkyn tyto napoje

nepouzivalo.

Obréazek 9 Doplnéni tekutin po sportovnim vykonu

Doplnéni tekujtin po sportovnim vykonu

M ano

Hne

Zdroj: Viastni zpracovani na zakladé dat z dotaznikového Setieni.
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10. Jesté, nez jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho koude, vypila jsem
za den priblizné toto mnozstvi tekutin

Jeste, nez dévcata dostala informace o vyzive od sportovniho kouce, vétsina z nich
vypila denné dostate¢né mnozstvi tekutin: 37 % sportovkyn vypilo 2 litry za den,
35 % sportovkyn vypilo 2,5 litru za den a 21 % sportovkyn vypilo za den vice nez
2,5 litru. Pouze 7 % sportovkyn nepilo dostate¢né mnozstvi tekutin, a to pouze 1

litr za den.

Obréazek 10 Mnozstvi vypitych tekutin za den

Mnoistvi vypitych tekutin za den

|1 litr
| 2 litry
2,5 litru

M vice nez 2,5 litru

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé dat z dotaznikového Setient.

11. JeSté, nez jsem dostala informace o vyZzivé od sportovniho kouce, jedla jsem

pri pocitu hladu fast food, slané pochutiny (nap¥. ty¢inky) nebo sladkosti
59 % sportovkyn bylo zvyklych se pfi pocitu hladu zasytit rychlym obcerstvenim,

slanymi pochutinami nebo sladkostmi. Mensi pocet dévcat hlad timto zptisobem

nefesilo, ato 41 %.
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Obrazek 11 Konzumace fast food, slanych pochutin a sladkosti

Konzumace fast food, slanych pochutin a sladkosti

M ano

H ne

Zdroj: Viastni zpracovani na zdkladé dat z dotaznikového Setieni.

12. Jesté, nez jsem dostala informace o vyZivé od sportovniho kouce,
dopliiovala jsem si energii pired soutézi sacharidy, nap¥. téstovinami, ryZi,
ovocem, sportovnimi ty¢inkami, tvarohem s ovocem

73 % sportovkyn si nedopliiovala energii pted soutézi sacharidy, napf. téstovinami,

ryzi, ovocem, sportovnimi ty¢inkami, tvarohem s ovocem. 27 % sportovkyn takto

energii dopliovalo.

Obrazek 12 Dopliiovani energie pfed sportovnim vykonem sacharidy

Dopliiovani energie pred sportovnim vykonem
sacharidy

M ano

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdakladé dat z dotaznikového Setieni.
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13. Poté, co mohu se sportovnim koucem probirat své stravovani, pocit'uji vétsi

psychickou podporu

Celych 61 % respondentek uvedlo, Ze poté, co mohou se sportovnim kou¢em probirat
své stravovani, pocitovaly vétSi psychickou podporu, 25 % respondentek uvedlo, Ze

castecné a 14 % sportovkyn vétsi psychickou podporu nepocitovalo.

Obrazek 13 Psychicka podpora p¥i moznosti konzultace se sportovnim kou¢em

Psychicka podpora pfi moznosti konzultace se
sportovnim kouc¢em

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé dat z dotaznikového Setieni.
14. Poté, co mam od sportovniho kouce informace o vhodném stravovani
sportovcei, vim, jak si spravné upravit jidelni¢ek

54 % sportovkyn vi ¢astecné, jak si upravit jidelnicek, poté, maji informace o vyzivé
od sportovniho kouce. 26 % sportovkynl si umi spravné upravit jidelnicek a 20 %

sportovkyn si jidelni¢ek upravit neumi.
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Obréazek 14 Spravnost upravy jidelni¢ku

Spravnost upravy jidelnicku

M ano
Hne

m Castecné

Zdroj: Viastni zpracovani na zakladé dat z dotaznikového Setreni

15. Sportovni kou¢ se nyni vénuje mému stravovani individualné

94 9% respondentek uvedlo, Ze se sportovni kou¢ vénuje jejich stravovani

individudlné. Pouze 6 % sportovkyn uvedlo, Ze se jim sportovni kouc nevénuje.

Obrézek 15 Individualni p¥istup sportovniho koude ke stravovani sportovkyii

Individualni pfistup sportovniho kouce
ke stravovani sportovkyn

M ano

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé dat z dotaznikového Setreni
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Vyhodnoceni:
V Uvodu byly stanoveny tyto hypotézy:

Hypotéza |I. Tréninkovy kou¢ ma po vyzivovém vzdélani a rozvoji nutricnim

terapeutem pozitivni vliv na stravovani sportovcu — tym synchronizovaného plavani.

Tato hypotéza se potvrdila. Z vysledkii vyplyva, Ze tréninkovy kou¢ ma pozitivni vliv
na stravovani tymu synchronizovaného plavani. Jeho svéfenkyné maji moznost

individualni konzultace o vyzive, pocit'uji i vétsi psychickou podporu.

Hypotéza Il. Stravovaci navyky ¢lent sportovniho klubu synchronizovaného plavani

nebyly spravné do té doby, nez byli vzdélavani ve vyzivé tréninkovym koucem.

Tato hypotéza se potvrdila. Velké mnozstvi sportovkyn nemélo spravny stravovaci
rezim. N¢které sportovkyné nekonzumovaly dostatecné mnozstvi mlécnych vyrobkd,
které jsou diilezité pro sportovni vykon i imunitu. V tymu bylo i pomérné¢ mnoho divek,
které si stravu dopliiovaly vysokoproteinovymi nebo jinymi dopliky, které nebyly
indikovany na podlozeni odbornika. Sportovkyné si nevédély rady se s pravnim
doplnénim sacharida pted sportovnim vykonem, neumély pracovat s doplnénim tekutin

a hlad ¢asto zahan¢ly nevhodnym zpiisobem.

Hypotéza I11. Clenové synchronizovaného plavani nepovazovali zdravou vyzZivu za

dilezitou do té doby, nez byli vzdélavani ve vyziveé tréninkovym koucem.

Tato hypotéza se nepotvrdit ani nevyvrétila. VétSina sportovkyn nepovazovalo
zdravou vyzivu za dilezitou souéast sportovniho vykonu, ale i pfesto tém¢éf tietina z nich
dodrzovala néktery z vyzivovych trendl (vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotiku apod.).
Tyto vyzivové sméry jsou obzvlast pro sportovce velmi rizikové, pokud jejich strava neni
vedena vyzivovym odbornikem. U sportovce miize u neregulovaného dodrzovani takové

stravy dojit k nedostatku nékterych dilezitych zivin v organismu.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze vyzivové trendy, omezeni ve stravé 1 nespravné
slozeny jidelnicek vyzaduje odborné vyzivové pulsobeni na sportovkyné

synchronizovaného plavani. Sportovni koucové se budou svym svéfenkynim
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odbornika na vyzivu.
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo provést analyzu a zhodnotit moznosti zvySovani
sportovniho vykonu pii koucovani sportovcu v oblasti vyzZivy. VyZiva je nedilnou
soucasti sportovniho vykonu. Sportovci by méli mit moZnost zhodnoceni svého
jidelnicku se svym sportovnim kou¢em nebo odbornikem na vyzivu. Pokud nemé
sportovni kou¢ dostatecné informace o sportovni vyzivé nebo podava informace
nevhodné, je velmi pravdépodobné, ze si sportovci budou hledat informace o vyzive sami,
a to bez zaruky spravného vybéru. Nékteti sportovci si ani nemusi uvédomovat dilezitost
vybéru vhodného jidla a napojt, obzvlast’ pied sportovnim vykonem, béhem sportovniho
vykonu a vobdobi po sportovnim vykonu. Dlouhodoba konzumace nevhodnych
potravin, dodrzovani nevhodnych vyzivovych trendii, miize vést k nedostatku dalezitych
zivin, které mohou zptsobit zdravotni problémy. Zvolené téma m¢ zaujalo autorku hlavné
Z toho diivodu, Ze je profesi nutricni terapeut a v soucasné dob¢ se objevuje mnoho tzv.
»zarucenych® informaci o vyzivé, kterymi jsou zaplnéné informacni servery, casopisy.
VyZiva je velmi popularni téma, objevilo se mnoho vyzivovych poradci, ktefi maji
minimalni zkuSenosti s problematikou vyZzivy, a zpravidla jde o osoby, které prosly pouze

kratkym a nedostatecnym skolenim.

V teoretické Casti se autorka v prvni kapitola zabyvala tématem kouce a jeho ulohou
ve vzdélavani dospélych. Koucovani poméha jedinci k podavani vysSich vykoni.
a vysoce vykonny, je pro n¢j typicka vzajemnd podpora, divéra, pratelstvi, humor,
odvaha, obétavost a nadseni. Kvalita a uroven ¢innosti kouce zavisi na jeho odbornych,
pedagogickych a didaktickych dovednostech. Sportovni kou¢ by mél pii koucovani
vychazet ze zasad vzdélavani dospélych. V této Casti jsou popsany moznosti vyuziti

didaktickych forem a didaktickych metod ve vzdélavani dospélych.

V druhé kapitole se autorka zaméfila na problematiku specifik prace sportovniho
kouce. Kou¢ by mé¢l zajistovat vSechny ptedpoklady, nejen pro rozvoj pohybovych
schopnosti, ale i pro rozvoj vysoké vykonnostni motivace. Kou¢ ma nelehkou ulohu

V hledani a udrzovani motivace svych svétencl. Ve sportu je potieba 1 stanoveni cill.
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Dobry kouc¢ je schopen pozorné a se zajmem sledovat myslenkové pochody koucovaného
a pomoci mu s vyty¢enim realného, pfiméfeného cile. V dalsi ¢asti jsou popisovany
znaky uspésného kouce. Kouc by méla byt silna osobnost s uménim vyvolat u sportovcii
dobrou naladu, udrZzovat pevny a kamaradsky kolektiv, stimulovat jejich chovani
zddanym smérem. Kou¢ by mél rozpoznat individudlni potieby jednotlivych sportovcii,

Kkteré jsou pro sportovce motivacni a vedou je k ocekavanému cili.

Tteti kapitola je vénovana koucovani, pro néjz je kvalitni komunikace zakladem
uspéchu. Zdrava komunikace charakterizuje otevienost, empatii, toleranci a rozvoj
osobnosti. Pti koucovani je tieba brat v Uvahu, Ze na sportovce nepiisobi pouze koud, ale
1 lidé, kteti je obklopuji. Svlij charakter ma komunikace se sportovci pii vzdélavacim

procesu.

Dusevni hygiena a sebetizeni je t¢ématem ctvrté kapitoly, jejimz cilem je nalezeni nebo
upevnéni duSevni rovnovahy. Kazdy by se mél naucit posuzovat vse spise z kladného
hlediska. Lidé s aktivnim ptistupem a pozitivnim myS$lenim podfizuji své pocity a motivy
stalejSim hodnotdm. S dusevni hygienou je spjata i Zivotosprava, do niz patii i optimalni
VyZiva a uméni rozvrzeni si ¢asu, tak aby si jedinec byl schopen najit ¢as pro préaci, rodinu,
ptatele, sport a odpocinek. Psychicka zatéz sportovce provazi celou jeho kariérou. Proto
je pro sportovce dilezita relaxace, umét hledat smysl zdravého a bohatého Zivota, rozvijet
tvofivé schopnosti. Pohybova aktivita plisobi na zvySovani sebediivéry, pocitu zdravi a

zvysené energie.

Pata kapitola je vénovana problematice zdravé vyzivy, ktera je zakladem vykonnosti
sportovcu. Pii fyzické zatézi se zvysuji energetické naroky organismu. Jidelni¢ek musi
tvofit esencialni aminokyseliny, vitaminy, mineralni latky. Riziko jejich nedostatku mize
u sportovcl vzniknout pfi Spatné skladbé jidelnicku nebo pii dodrzovani vyhranénych
stravovacich trendl. Sva specifika méa nutriéni pfiprava sportovce pied zadvodem, pii
samotné soutézi a v rekonvalescenci po sportovnim vykonu. Ve sportu se fesi i sniZeni
nebo zvySeni hmotnosti, coz by mél posuzovat a fesit odbornik na vyzivu, popft. sportovni
koug¢, ktery bude odbornikem na vyzivu zauéen. V oblasti sportovni vyzivy je nutné fesit
1 pitny rezim a spravné doplnéni tekutin po sportovnim vykonu. V posledni ¢asti této

kapitoly se zabyvam specifickymi nutri¢nimi potfebami u aktivnich déti a dospivajicich.

79



Autorka je profesi nutri¢ni terapeut, proto Vv praktické Casti pfipravila seminai pro
sportovni kouce tymu synchronizovaneho plavani, jehoz cilem bylo naudit je specifikim
sportovni vyzivy, vybrat vhodnd jidla a potraviny, ktera jsou vhodna pied fyzickou zatézi
a po fyzickém vykonu sportovci. Predesilam, ze do té doby zadny sportovni kou¢ stravu
svych svéfenkyn nefeSil nebo poskytoval rady, které nemél podlozené odbornym

podkladem.

Na zéaklad¢ dotaznikového Setieni autorka zkoumala stravovaci navyky sportovkyn,
divek a zen rtznych vékovych kategorii. 31 % sportovkyn dodrzuje z vlastni vile rizné
vyzivové trendy, nez je bézna strava. Jakékoliv odchylky od bézné stravy jsou vzdy
rizikové z hlediska mozného nedostatku dtlezitych zivin. I z téchto duvoda by se mél
sportovni kou¢ o stravovani svych svéfenkyn zajimat. V nasi populaci stale stoupa vyskyt
alergii, nesnasenlivosti na nékterou slozku stravy nebo maji onemocnéni, které vyzaduje
dodrzovani dietniho omezeni. V tymu synchronizovaného plavani je téchto sportovkyi
14 %. 1 tyto sportovkyné by mély mit nutri¢ni dohled a jistotu, Ze jejich strava obsahuje
vSechny Ziviny, které jsou pro jejich zvysenou fyzickou aktivitu dilezité. DalSi dotazy
sméfovaly na problematiku vyzivy v obdobi, dokud jest¢ nemély zadné informace od
sportovnich kouct. 65 % sportovkyii ani nepovazovalo vyzivu za dilezitou, nemély pocit,
ze je nutné ji timto zpusobem fesit. Informace si dévcata nachazela na internetu, nékteré
navstivily vyzivového poradce. Malé mnozstvi sportovkyn uvedlo, ze mély informace
Z casopist, od kamaradek nebo od nutri¢niho terapeuta. Ve vyzivé jedince a obzvlast u
sportovce je dilezité nastaveni pravidelného stravovaciho reZzimu. 1 presto 19 %
dotazanych nesnidalo nebo snidaly pouze ziidka a 25 % respondentek se stravovalo
nepravidelné. Mléko a mlééné vyrobky zajist'uji organismu plnohodnotné bilkoviny a
vapnik, ktery je podstatny pro vyzivu kosti. 10 % sportovkyil nekonzumovalo mlé¢né
vyrobky vibec a 22 % jich konzumuje za den pouze jeden kus. Sportovkyné je potieba
edukovat o vhodnosti navySeni konzumace mlé¢nych vyrobki nebo doporudit jiné zdroje
kvalitnich  bilkovin a vapniku. Jeden zdotazi sméfoval na konzumaci
vysokoproteinovych piipravki a dalSich doplnku stravy. Tyto otazky byly zvolenyz toho
divodu, ze konzumace téchto ptipravki je velmi populérni, i kdyz nebyva opodstatnéna.
Pii dlouhodobém, nadmérném piijmu bilkovin muze dojit az k poSkozeni ledvin.
Vysokoproteinové piipravky neni potieba podavat, pokud maji sportovci vyvazeny a na

bilkoviny bohaty jidelnicek. 26 % sportovkynn si jidelnicek obohacovalo
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vysokoproteinovymi piipravky a 17 % sportovkyn konzumovalo dalsi doplnky stravy.
Zjistovala jsem, jestli sportovkyné umély vyuZzivat k doplnéni tekutin po sportovnim
vykonu rehydrataéni nebo sportovni napoje. Pouze 12 % dévcat vyuzivalo sportovni a
rehydratac¢ni napoje. Dalsi otazka byla smé&fovana na pitny rezim sportovcu. Jesté, nez
dévcata dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, vétSina z nich pila dostate¢né
mnozstvi tekutin. 37 % sportovkyn vypilo 2 litry za den, 35 % sportovkyn vypilo 2,5 litru
a 21 % sportovkyn vypilo vice nez 2,5 litru za den. 59 % sportovkyn bylo zvyklych se pfi
pocitu hladu zasytit tzv. rychlym obcerstvenim — fast food, slanymi pochutinami nebo
sladkostmi. Jesté pred tim, nez byly sportovkyné informovany od sportovniho kouce,
dopliiovaly si energii pfed soutézi sacharidovymi potravinami, napf. t€stovinami, ryzi,
ovocem, sportovnimi ty¢inkami, tvarohem s ovocem pouze z 27 %. Na dotaz, zda ¢lenky
tymu synchronizovaného plavani pocituji vétsi psychickou podporu, pokud maji moznost
sve stravovani probirat se svym koucem, 61 % odpovédélo, ze ano. 54 % respondentek
vi Castecné, jak si upravit jidelnicek, poté, co maji informace o vyzivé od sportovniho
kouce, 26 % respondentek si umi jidelni¢ek spravné upravit. 94 % sportovkyn uvedlo,

Ze se sportovni kou¢ vénuje jejich stravovani individualné.

Z dotaznikového Setteni vyplyva, Ze vyzivové trendy, omezeni ve strave i nespravné
slozeny jidelnicek si sportovkyné synchronizovaného plavani fidily samy. Sportovni
kou¢ by se mél zabyvat vyzivou svych sportovct a mél by mit dobré znalosti o sportovni

vyzive. Sportovni kou¢ by se mél svym svéfenciim ve vyzivé vénovat individualné a pii

vvvvvv
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Prilohy
Pfiloha ¢. 1

Dotaznikové Setieni o stravovani sportovkyi
synchronizovaného plavani

Milé sportovkyne,

prosim o vyplneni dotazniku, ktery bude soucasti mé diplomové prace ,, Vzdélavani a
rozvoj vyzivoveho kouce pri formovani vykonu sportovce . Jeho vyplnéni by vam
nemélo zabrat vice nez 10 minut.

Odpovidejte, prosim, zaskrtnutim prislusné odpovedi, popr. k otazce dopliite komentar.
Dékuji za vaSi vstiicnost.

1. Dodrzujete néktery z téchto vyzivovych trenda?
e vegetarianstvi

veganstvi

makrobiotika

jim béznou stravu

2. Mate néjaké omezeni ve stravé?

e alergie na nékteré slozky stravy
nesnasenlivost nékteré slozky ve strave
musim dodrZovat dietu (pokud ano-jakou) ...........c.coceveiiiiiiiii e nnnnn.
JINE
nemam

3. Jeste, nez jsem dostala informace o vyziveé od sportovniho kouce, povazovala
jsem vyzivu za dilezitou souc¢ast mého sportovniho vykonu:
e ano
e e

4. Jeste, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, jsem se o
vhodné stravé informovala:

na internetu

u vyZivového poradce

jinde: oo

neinformovala jsem se

5. Jeste, nez jsem dostala informace o vyziveé od sportovniho kouce, méla jsem
vétSinou tento stravovaci rezim:
e 4 -6 jidel, se ttemi hlavnimi jidly za den



10.

11.

12.

13.

e 3hlavni jidla denn¢, bez sva¢in
e Dbez snidan¢, popt. snidan¢ jen ziidka kdy
e jedla jsem nepravidelné

Jesté, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, jsem jedla
mlécné vyrobky (mléko, syry, tvaroh, jogurty atd.):
1 zaden 2 zaden 3avicezaden nejedlajsem je

Jeste, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, konzumovala
jsem vysokoproteinové dopliky stravy:

e ano

e ne

Jesté, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, konzumovala
jsem dopliky stravy (napf. vitaminy, mineralni latky, stopové prvky):

e ano

e e

Jesté, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, vyuzivala
jsem k rychlému doplnéni tekutin, po sportovnim vykonu, rehydrata¢ni nebo
sportovni napoje:

e adno

e Ne

Jesté, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, vypila jsem za
den ptiblizné toto mnozstvi tekutin:
1 litr 2 litry 2,5 litru vice, nez 2,5 litru

Jesté, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, jedla jsem pii
pocitu hladu fast food, slané pochutiny (napt. ty¢inky) nebo sladkosti:

e ano

e e

Jesté, nez jsem dostala informace o vyzivé od sportovniho kouce, dopliovala
jsem si energii pted soutézi sacharidy, napt. téstovinami, ryzi, ovocem,
sportovnimi ty¢inkami, tvarohem s ovocem:

e ano

* ne

Poté, co mohu se sportovnim koucem probirat své stravovani, pocit'uji veétsi
psychickou podporu:

e ano

e Nne

e CasteCné



14. Poté, co m&m od sportovniho kouce informace o vhodném stravovani sportovet,
vim, jak si spravn¢ upravit jidelnicek:
e ano
e ne
e CasteCné

15. Sportovni kou¢ se nyni vénuje mému stravovani individualné:
e ano
e ne

Dékuji za cas, ktery jste venovaly vyplnéni tohoto dotazniku.
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