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Uvod

V dnesni dobé se Castokrat setkdvame s ndzory, Ze dneSni déti se neumi nebo snad
1 nechtéji hybat. Moznou pti¢inou mtize byt vice faktorti, napiiklad nedostatecna pohybova
aktivita ze strany rodi¢u, mald motivace ke sportovani od ucitele télesné vychovy ve Skole
nebo fyziologické divody jako jsou dlouhodobé zranéni, rizné nemoci, které mohou byt

zpusobené Zivotnim stylem, ristem nebo genetickymi dispozicemi.

Tato diplomova prace se predevSim zabyva kritickymi momenty, které mohou byt
pri¢inou piedCasného ukonceni sportovni Cinnosti. Cilem této prace je najit pravé ty

nejcastéjsi kritické momenty a diivody pro predcasné zanechani sportu.

Prvni Cast prace je zaméfena na popis ontogeneze pohybu v jednotlivych vékovych
obdobich. Dalsi kapitola je vénovana vyznamu pohybu, sportovnimu vykonu a
sportovnimu tréninku, ktery se dale déli na cykly a zadsady. Neni opomenuta ani kapitola o
charakteristice trenéra. Déle se prace zabyva identifikaci a rozd¢leni kritickych momentt,
kter¢ mohou vést k pred¢asnému ukoncCeni sportovni Cinnosti. Piiklady davoda

k ptredCasnému ukonceni sportovni ¢innosti mladeze jsou v praci vysvétleny a popsany.

V druhé casti prace se zaméfim na praxi. K tomu byl vytvofen on-line dotaznik, ktery
vyplnovali trenéfi z Nového Bydzova. Pomoci tohoto dotaznikového Setfeni, byly
zkoumany nejcastéj$i divody pro ukonceni sportovni cinnosti mladeze. Timto
dotaznikovym Setienim bylo naptiklad identifikovano nejcastéjSi obdobi pro ptichod
novych svétenctl, kdo nejcastéji nové svérence ke sportu privede, ale zarovein jsme zjistili 1

nejcastéj$i davody pro ukonceni sportovni ¢innosti mladych sportovct.

V zavéru prace jsou popsany vysledky dotaznikového Setfeni, nejCastéjsi kritické

momenty a doporuceni, jak témto momentiim pfedchazet.
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1 Ontogeneze pohybu

1.1 PredSkolni vék (3 — 6 let)

PtedSkolni vék definujeme obdobim mezi tfetim a Sestym rokem zivota, kdy se dité
stava osobnostni, které ma jiz vlastni zkuSenosti a poznatky. Cerpa jiz ze své dosavadni
minulosti. Poznatky si nese ze svého nejblizs§iho rodinného kruhu, ¢imz jsou v tomto véku
siln€ ovlivnény zvyky a chovani, které ptenasi do dalSich socialnich skupin, pfi navazovani
kontaktu s novymi lidmi a détmi v matetské Skole 1 v zdjmovych krouZzcich. Pokud dité
vyrusta v prostiedi, které ho pozitivné ovlivituje k pfirozenému pohybu, bude si 1 dité
vytvaret pozitivni pfistup k této aktivité. Je uvadéno, ze jiz od prvnich mésicii a rok Zivota
si jedinec vytvaii vtah k aktivit¢ podle toho, jak je povazovdna dand aktivita jeho
nejbliz§im okolim — ¢im kladnéj$i vztah mé okoli, tim pozitivnéji je vniméano ditétem

a naopak.

V tomto obdobi dit¢ dospiva télesn¢, pohybové, spoleCensky, citové i intelektove.
U¢i se napodobovanim zvyku skupiny, ve které Zije, je velice vnimavé a ucenlivé. Prejima
rizné navyky této skupiny — pracovni, hygienické a spolecenské, vcetné pohybovych

aktivit. (Slepicka, 2009)

., Predskolni dite je velmi pohyblivé, rychle si osvojuje a postupné zdokonaluje
pohybové cinnosti, které jsou zaloZeny na koordinaci velkého svalstva: chiizi, béh, skok,

hod.“ (Vangk, 1970, s. 102)

Velmi Casto se stava, Ze nejsou uspokojeny zakladni potteby pro pohyb, ¢imz se vytvari
prostor k riznym onemocnénim. A nejednd se pouze o onemocnéni fyzickd — obezita,
kardiovaskuldrni onemocnéni, ¢i onemocnéni pohybového aparatu, ale i psychickd —

psychosomaticka onemocnéni nebo poruchy chovani.

Velkym tématem v tomto obdobi jsou velmi brzké sportovni specializace. Je potvrzeno,
ze rand specializace détem Skodi a negativné ovlivituje jeho psychicky i fyzicky vyvoj.
Doporucuje se proto postupné a piirozené ziskavani pohybovych dovednosti, predevSim
v podobé¢ her, doprovazenou spontinni pohybovou aktivitou s velkym dirazem
na emociondlni stranku. Dité v tomto vékovém obdobi je schopno se ucit velmi intenzivné

novym dovednostem, ale pouze po omezenou dobu. Tato doba se nedd Casové jasné
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definovat. Lisi se totiz podle toho, jak moc ¢innost jedince bavi. K ziskani pozitivniho
vztahu k pohybu po cely Zivot je potfeba pohyb nabizet vhodnou formou v podob¢ her,

a hlavn¢ pfimétené narocnosti. (Slepicka, 2009)

1.2 Mladsi Skolni vék (6 — 8 let)

Nastupem na zakladni Skolu ptfichéazi pro dité dosavadni nejvétsi zmeéna. Do jeho zivota
vstupuje daleko vétsi fad, a predevSim jasné vymezené povinnosti, které Skola pfinasi.
Velkou socialni zménou jsou i jeho nové role ,,zak* a ,,spoluzdk®. V tomto obdobi
se ve Skole dit¢ stfetdva s novymi socidlnimi reakcemi, jako je spoluprace, pomoc,
sounalezitost, soutézivost atd. A to jsou pravé dovednosti, které se velmi dobfe procvicuji

pii pohybovych aktivitach. (Slepicka, 2009)

Z fyziologického hlediska se v tomto obdobi vyvijeji organy celého téla. Vyrazné
se zvySuje hmotnost a vySka. Vzhledem k nevyvinuté kostie téla je dulezité¢ vénovat

pozornost spravnému drZeni téla. (Dovalil, 2009)

Jsme v obdobi, kdy se zvySuje svalova sila a intenzivné se rozviji jemna i hruba
motorika. ZlepSuje se koordinace téla, pohyby jsou fizenéjSi a celkové rychlejsi.
Prodluzuje se i doba, po kterou je dit€¢ schopno se soustiedit na danou cinnost,
ktera by 1 nadale méla byt provadéna formou her. Motivaci pro del§i pozornost
pii provadénych cinnostech je pro déti v tomto obdobi piedev§im pochvala ¢i drobna
odména. Nesmime si vSak myslet, Ze bude dité schopno vydrzet u jedné Cinnosti pfilis

dlouhy ¢asovy usek, je proto i v tomto véku mit na paméti stfidani aktivit s hernimi prvky.

Jsme stale ve vékovém obdobi, kdy motorické rozdily mezi divkami a chlapci nejsou
znatelné. Rozdil vSak mizeme pozorovat mezi jednotlivymi détmi v rozvoji schopnosti
a dovednosti. Rychlejsi a diferencovanéj§i rozvoj je spatfovan u  déti,

které jsou motivovany a povzbuzovany svym okolim. (Slepicka, 2009)

V mladSim Skolnim véku je dit€¢ schopno rychle se ucit novym dovednostem,
ale podobné rychle je schopno je i zapominat. Je proto nutné Casté opakovani toho,

co se jiz naucilo a pridavat k tomu dalsi nové pohybové prvky. (Peri¢, 2004)
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1.3 Prepubescence (9 — 11 let)

V tomto v€kovém obdobi se piipravujeme na pubertu. Typickym znakem
prepubescence je potieba vykazovat dobré vysledky ve sportu, ve Skole i v Zivoté.
Dité se snazi predvadét pred druhymi a nebyt nejhor$i. A to predev§im z divodu
nevytvaieni komplexu ménécennosti a neprohlubovani nejistoty. Z fyziologického hlediska
se toto obdobi projevuje vyraznym rastem do vySky a objevuji se prvni ndznaky

pohlavniho dospivani.

Ze sociologického hlediska je toto obdobi dulezit¢é pro socializaci a vytvareni
dlouhodobych kamaradskych vztahii. Formuje se i postaveni v jednotlivych socialnich
skupinach, kdy vyssi postaveni ve skupiné je mnohdy podminéno pouze a jenom télesnou
vyspélosti. V tomto obdobi je dit¢ schopno nahlizet na véc pohledem druhého

a vcitit se do jeho pozice.

Nervova soustava v tomto obdobi jiz umoziiuje rozvoj dovednosti a je schopna vnimat
a zvladat sport na maximum. Tento v€k je jiz vhodny pro rozvoj vySsi obratnosti

a pohyblivosti. Dité je jiz schopné zvladnout zdmérny provadény pohyb. (Slepicka, 2009)

V obdobi prepubescence deéti rady sportuji. Do sportovnich aktivit nemusi byt nuceni,
ve velké mife se projevuje soutézivost, hravost a zapaleni do hry. Do tréninkti, béhem
kterych by méla byt navozovana pozitivni a pfijemnd atmosféra, ve které se déti citi
komfortné, by mély byt zafazovany rizna cviceni v podob¢ her. Autor se ovSem zmiiiuje
1 o dtlezitosti uméni pracovat s neuspéchem, ktery diive ¢i pozdé&ji logicky piijde a ke
kazdému sportu neodmysliteln¢ patii. Je vSak potfeba na nelspéchu vzdy hledat néco
pozitivniho.

, Porazky by nemély byt ditvodem stresujiciho postoje (nadavek ci trestani) trenéra
(ani rodici)). Lze vyuzit i toho, Ze déti se dovedou nadchnout, zaujmout. "

(Dovalil, 2009, s. 246)

1.4 Pubescence (11 — 15 let)

Obdobi, které piindsi spoustu zmén u chlapcti 1 divek. Pfedev§im pohlavni dospivani

se projevuje somatickymi zménami. Obdobi, kde hlavni roli hraje puberta a ob& pohlavi
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byvaji emoc¢né labilnéjsi, deprese nejsou vyjimecné. Dospivajici jedinci si vytvaii své
vlastni idedly. Pfichazeji samoziejme i fyziologické zmény, které nebyvaji tak dynamické
u jedinct, ktefi pravidelné sportuji. Ze sociologického hlediska je znovu velice dilezita
socializace mezi vrstevniky. Pro jedince je wvelice dilezit¢ piijeti ve skuping.

(Slepicka, 2009)

., Telesny vyvoj prochdzi prudkymi zménami. Nejvyraznéjsi zménou je znacny télesny
riist, koncetiny rostou rychleji nez trup. To muzZe mit negativni vliv na kvalitu pohybu

u ditéte, dochazi ke snizeni koordinace, casto se zhorsuje drzeni téla. “ (Treml, 2004, s. 21)

Pravidelnd sportovni ¢innost napomahd ke zdokonalovani dovednosti, vytrvalosti
a vile. Mezi pohlavimi dochéazi k dal§im odliSnostem. Chlapci preferuji fyzickou aktivitu,
hry soutézivého charakteru a pohybové Cinnosti vykonového zameéieni. Divky naopak
preferuji nesoutéziva cviCeni a esteticky zaméteny pohyb. Nejen z tohoto divodu

je dilezité trénovat obé pohlavi riznymi zpiisoby. (Slepicka, 2009)

Jestlize u déti pfi pohybové Cinnosti doposud pievladala tékavost, nyni je nahrazovéna
ucelnosti, presnosti a mrStnosti provedeni. Posiluje anticipace, neboli piedvidani,
které¢ v fizeném pohybu nalezneme zase o poznani vice. A jde o pfedvidani nejen svych
pohybt, ale 1 dalSich sportujicich, nafini ¢i  sportovnich  pfedmétd,
napf. spoluhraCi/protihraci, mi¢, lyze. Dovednosti, které se dit¢ v tomto obdobi naudi,

jsou silngjsi, nez kdyby se je ucil v dospélosti. (Peri¢, 2004)

1.5 Adolescence (15 - 20let)

V obdobi adolescence neboli dospivani nastdvd vhodny ¢as pro rozvoj motorickych
schopnosti a dovednosti. Posiluje se rozvoj vytrvalosti a vile, coz napomaha k dlouhodobé
piipravé na limitni sportovni vykon. Motorika, ktera se doposud zameétfovala na
zdokonalovani dovednosti, je nyni pfipravena na vykonové zaméfeni. Adolescent
je schopny dlouhodobé pracovat na technickém zdokonalovani pohybu. Rozdil mezi
pohlavim je vyrazny na pohled i ve vykonnosti. Biologicky vyvoj se dostava pred vyvoj

psychicky. (Slepicka, 2009)
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,, Adolescence ¢i obdobi mladistvych je posledni faze vyvoje mezi détstvim a dospélosti.
Dochazi v nem k vyrovnani vsech vyvojovych disproporci z minulého obdobi; mlady clovek
dosahuje plného rozvoje svych fyzickych sil, (...) je plné vyvinut i mentalné a dotvari

se jako individudlni osobnost. “ (Svoboda, 1980, s. 43)

2 Vyznam pohybu

Pohyb byl s ¢lovékem spojen odjakziva. Uz pfed mnoha lety lidé skakali, bé&hali,
zvedali bfemena. Diky tomu si dokazali obstaravat potravu, bavit se, udrzovali se zdravi
a vykonni. Pfirozeny pohyb byl tak kazdodenni ¢innosti, kterou si lidé udrzovali a udrzu;ji

dusevni 1 fyzické zdravi.

., Pohyb provazel ¢lovéka po celou dobu jeho existence. Je nam prirozené, abychom byli

zdravi, vykonni a spokojeni. (...) Chce to jistou davku prirozeného zpusobu Zivota.

vvvvvv

Pravidelny pohyb patfi do kazdodenniho Zivota. Sportem, v jakékoliv intenzité si lidé
zlepsSuji kvalitu Zivota, srde¢ni funkce, tlak, cévni i pohybovy aparat. U sportujicich lidi
se v mens$i mife vyskytuje télesny tuk nebo zvysSena hladina cholesterolu. Pohyb napomaha
1 k dusevni pohodé, lepSimu zvladani stresu, kvalité spanku a mé pozitivni vliv na mysleni.
Pohyb ma kladny dopad nejen na naSe zdravi, ale pfi cviceni s prateli mize sehrat

i spolecenskou ulohu. (Dolezal, 2013)

Pohybu se vénoval Zimmer (2001) ve své publikaci, kde zdiraznil,
co vSe je vyvolavano pohybem. Pifipomnél, Zze se nemusi vzdy jednat pouze o pozitivni
a radostné zazitky. Pohyb muze evokovat i strach, nechut’ a nejistotu. VéEtSinou se vSak
jedna o vyvolavani téch piijemnéjSich a pozitivni prozitkl, jako je radost z pohybu,

zvladnuti ndro¢ného nebo nového ukolu, ze spole¢né hry. (Zimmer, 2001)

., Pohyb je odjakziva zakladnim vyrazovym prostiedkem cloveka. Dokdze vyjadrit pocity
a nalady, je prvotni formou prastaré lidské komunikace. Podle nékterych zdrojii tvori

neverbdlni (mimoslovni) komunikace mezi lidmi az 55 % vSech predavanych informaci.

(Machova 2015, s. 58)
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3 Sportovni vykon

,Sportovni trénink je vychovné vzdélavaci proces, ktery predevsim prostrednictvim

rozvoje sportovni vykonnosti plni funkce sportu. “ (Novosad 1993, s. 10)

Takto popisuje sportovni vykon jedna z definic, kterou publikace uvadé¢ji. Pravdou je,
ze definice sportovniho tréninku se riznymi autory mirn¢ lisi. Naptiklad Siiss (2011, s. 49)
sportovni vykon definuje nasledovné: ,, Sportovni vykon je v soucasné teorii sportovniho
tréninku chdpan jako systém se specifickou strukturou, kterou vytvari komplex faktori, (...)

v tréninkovém procesu .

Siiss (2011) déle uvadi, ze je tieba ,, respektovat a stimulovat dynamicky vyvoj struktury

sportovniho vykonu “.

Mec¢kota, Cuberek (2007) popisuji sportovni vykon jako ptfedpoklad pro zdoldvani
narokl pfi tréninku a soutézich. Pfedpokladem pro zdoldvani téchto sportovnich narokt
uvadi Ctyii zdkladni komplexni Cinitele, kterymi jsou konstituce, kondice, koordinace

a technika, kompetence k jednéni.

Bediich (2006) hovoii ptfi formovani sportovni vykonnosti také jako o vrozenych
dispozicich, které ¢leni na morfologické (hmotnost, vyska), fyziologické (kapacita kysliku)
a psychologické (temperament a intelekt). Dale popisuje realizaci sportovniho vykonu
ve specifickych pohybovych ¢Cinnostech, jejichz charakter vniméa v dokonalé koordinaci
provedeni. Zéakladem je pak komplexni uceleny projev fady télesnych a psychickych

funkci ¢lovéka podpoteny vykonovou motivaci.

Dovalil (2009) uvadi, Ze sportovni vykon na vrcholové urovni je charakteristicky
dokonalou koordinaci provedeni, propojeni fyzickych a psychickych funkei clovéka.
Jeden ze zakladnich pojmt sportovniho tréninku a také sportu, na ktery se soustfed’u;ji

sportovci, trenéii 1 odbornici je vykon jako takovy.
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Pinos (2007) se vénuje ovlivilovani aktudlniho sportovniho vyvoje sportovce.

Definoval tak Ctyfi zédkladni faktory, které sportovni vykon ovliviiuji.

Pripravenost k vykonu - psychické schopnosti jedince podat sportovni vykon.
Vykonnostni kapacita — souhrn duSevnich a télesnych ptfedpokladii podloZenych
fyziologickymi funkcemi.
Trénovanost — uroven pfizplisobeni jedince na tréninkové a sportovni zatiZeni.

Vykonova motivace — zaklad volniho jednani k dosazeni cile.

Sportovni vykonnost je dlouhodobym procesem, ktery neni mozné ziskat béhem kratké
doby a je ovlivnén n¢kolika faktory, napiiklad vlivem prostfedi, ve kterém jedinec Zije
a vyrusta, sportovnim tréninkem ¢i vrozenymi dispozicemi. VSem témto faktorim,
které ovliviiuji sportovni vykonnost, se vénuje Dovalil (2009). K vrozenym dispozicim
se vyjadfuje ve své publikaci (Dovalil, 2009, s. 14): ,, Vrozené dispozice se cleni
na morfologické (telesna vysSka, hmotnost, slozeni a stavba tela), fyziologické (typu
transportni kapacita pro kyslik) a psychologicke (osobnostni charakteristiky, temperament,
intelektovée schopnosti aj.) Projevuji se v motorice i psychice clovéka, predstavuji jejich

zaklad. *

Sportovni vykon

—f

Trénovanost

f

Sportovni trénink

f

Schopnosti
(vlohy — nadani - talent)

f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
|

Vrozené dispozice)

Obrazek 1: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil, 2009, s. 15)
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DalSim vySe zminénym cinitelem, ktery jsem zmiilovala ve spojeni s ovliviiovanim
sportovni vykonnosti, je vliv prostfedi, ve kterém jedinec Zije a vyrustd. Jedince mohou
ovlivitovat  napiiklad vztahy, které maji blizci ke sportovnim aktivitam,
jaké jsou prilezitosti k pohybu v jeho okoli. To pravé miize mit i nasledn€ vliv na pozdéjsi

vykony jedince, motivaci, schopnost ucit se novym vécem, zdravotni stav atp.

Dalsi dualezity faktor, ktery ovliviiuje jedince a ktery mlze dopomoci ke zvySovani
urovné trénovanosti, je bezesporu sportovni trénink. Uroveil trénovanosti je pak zakladem

momentalniho sportovniho vykonu. (Dovalil, 2009)

Vrozené predpoklady predurcuji sportovce k dobrym sportovnim  vykonim.
Epstein (2014) se timto tématem také zabyval a upozoriiuje, ze 1 pies idealni genetické
predpoklady pro podani maximalniho sportovniho vykonu je nutné tyto predpoklady

podminit kvalitnim tréninkem a dalS$imi vlivy pro zvySovani sportovni vykonnosti.

3.1 Struktura sportovniho vykonu

Vrozené dispozice, prostiedi, ve kterém sportovec vyrista, nebo zamérny trénink jsou
vlivy, které svym propojenim mohou postupem casu vytvofit pifedpoklady pro rtzné

sportovni ¢innosti.

Systemovy pristup umozZiuje interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém prvkii,
ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité usporadani a propojeni siti vzajemnych vztahi.
Jednotlivé prvky mohou byt rdazu somatického, fyziologického, motorického, psychického

apod. “ (Dovalil et al., 2007, s. 15)

Systémovy pfistup rozdéluje sportovni vykon na relativné samostatné Casti,

které maji spolecny jeden dilezity jmenovatel — jsou trénovatelné. (Dovalil, 2009)
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Dovalil et al. (2007) rozliSuje mnozinu proménnych, které ovliviiuji a vytvareji

sportovni vykon:

o Faktory somatické, zahrnujict konstitucni znaky Jjedince,
vztahujici se k prislusnému sportovnimu vykonu,

e Faktory kondicni, tj. soubor pohybovych schopnosti,

o Faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi
a jejich technickym provedenim,

o Faktory taktiky, jako soucast tvorivého jednani sportovce (,,cinnostni mysleni
pameét, vzorce jednani jako taktické resent),

o Faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emocni a motivacni procesy uplatiované

‘

viizeni a  regulaci  jednani  vychazejici  z osobnosti  sportovce.’

(Dovalil, 2009, s. 17).

3.2 Kilasifikace sportovniho vykonu

Klasifikaci sportovniho vykonu popisuje Dovalil et al. (2009) raznymi zpisoby.
Rozd€luje je na klasifikaci pomoci fyzikalnich mérnych jednotek (Cas, hmotnost,
vzdélenost), po¢tu zasahi (branky, terce, koSe), findlnich situaci (znemoznéni odporu
soupeie), subjektivniho hodnoceni (body). V nékterych piipadech riznymi kombinacemi

hodnoceni.
Rozdéleni klasifikace sportovnich vykoni:

e senzomotorické — stielba, golf, atp.

e rychlostné silové — atletika, vzpirani

e vytrvalostni — dalkové béhy, plavani, lyzovani

o technicko-estetické — gymnastika, krasobrusleni, tanec, synchronizované plavani
e spojené s ovladanim nacdini, zvifete — jizda na koni, skoky na lyzich, motorismus

e individualni Gpolové — box, zapas, judo (Pinos, 2007)
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3.3 Negativni aspekty sportovniho vykonu

3.3.1 Kloubni hypermobilita

Pod pojmem kloubni hypermobilita si pfedstavujeme extrémni pohyblivost kloubd,
kterd vyraznym zpisobem ptesahuje 1ékati povolenou normu. Kloubni hypermobilita miZze
byt ¢asteCné vrozena, ovSem vétSinou je zplisobend nadmérnym a nevhodnym tréninkem,

ve kterém je nadmérné uvoliiovan vazivovy aparat.
Lenhert (2014, kap. 13) popisuje druhy kloubni hypermobility:

e Lokalni patologicka hypermobilita
o je wrazem kompenzace v pohybovém systéemu nebo projevem urazu
v oblasti kloubu
e Generalizovand hypermobilita (zvySend pasivita)
o dochazi kni predevsim pri oligofrenii (centralni poruse svalového tonu),
pri atetoze (extrapyramidovych nepotlacitelnych pohybech) apod.
o Konstituéni hypermobilita
o postihuje cely kloubni systém, v ruznych segmentech vsak miize byt odlisna
o Castéji se vyskytuje u Zen

o je pri ni sniZena adaptacni schopnost Viici statické zateZi

Hypermobilita je ve vétSin¢ piipadli negativnim jevem, po zdravotni strance télu
bezesporu Skodi, pfesto v nékterych sportech miize byt hypermobilita vyhodou, a dokonce
je systematicky trénovana. Tréninkové metody v nékterych sportech zdmémé piesahuji
zdravotniky povolenou normu. Hypermobilita je tak vétSinou provazena zdravotnimi
problémy. S hypermobilitou nésledné tuzce souvisi dyskoordinace, svalova slabost.
U sportovcu s hypermobilitou je zvySené riziko zranéni a Castéji se objevuji zdravotni
problémy. Naptiklad i pretizeni svall.. Lécba hypermobility je velice nadro¢na a zdlouhava

a 1 samotné zpevnéni je malokdy tspésné.

Lenhert (2014) popisuje proces zjiSténi hypermobility, které je velice dilezité.
V ptipad¢ jiz popisované konstituéni hypermobility je dulezitd spoluprace s lékafem,
ktery vymezi sporty a sportovni aktivity, které¢ jsou nemocnému dovoleny pro to,

aby nedochazelo ke zvétSeni postizeni.
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3.3.2 Fyziologicka unava

Unava se da definovat jako pfirozeny télesny tbytek energie. Za béznych okolnosti
se jedna o vycCerpani energetickych zasob organismu a nahromadéni odpadnich latek v krvi
a svalech. Vtomto pfipadé¢ dochazi k oslabeni télesnych 1 psychickych funkci.
Sougasné miize dojit i ke sniZeni pozornosti a vniméni. Unava je jistou obranou organismu
pied  vyGerpanim.  Unava  znemoZfiuje  pokradovat v pohybové  aktivité
a dostavuje se v moment¢, kdy télo jeSté neni dostatecné zregenerované po piedchozi

namaze.

Unavu muzeme rozdélit do nékolika ,,skupin®, 1épe feCeno mlizeme na ni pohlizet

z n¢kolika uhli pohledu.
Unava fyzicka a mentalni

., Fyzicka unava vznika béhem télesné prace a ma za nasledek postupny pokles vykonu
az preruSeni cinnosti. Na jejim vzniku se miize podilet vice fyziologickych faktori. (...)
Mentalni unava se projevuje ve snizené schopnosti koncentrace, vnimavosti, zpomaleni
vedeni vzruchu atd. DuSevni unava hraje vyznamné negativni roli pri sportovnim tréninku

a sportovnim vykonu obecné. ““ (Lenhart, 2014, kap. 5)
Unava lokalni a globalni

U sportii, jako je napiiklad plavani nebo bézecké lyzovani, kdy jsou zapojeny
minimaln¢ dv& tfetiny svalovych skupin, mizeme hovofit o globdlni tnavé.

V opacném piipadé hovoiime o lokalni.
Unava akutni a chronicka

Unava, jak jiz bylo zminéno, je pfirozeny tibytek energie. Pii maximalnim sportovnim
vykonu dochdzi kunavé diky chemickym a fyzickym zméndm v organismu.
Naptiklad se jedné o zvySenou télesnou teplotu, poklesu pH apod. V piipadé dlouhodobého
nerespektovani téchto vyraznych signall unavy mutze vést k dlouhodobé tnave,

kterd je oznacovana téz jako chronicka Uinava.
Unava subjektivni a objektivni

Tomuto typu unavy se ve své publikaci vénuje Lenhert (2014, kap. 5):

wubjektivni unava ma sirokou Skalu projevii jako napriklad pocit slabosti, zavraté nebo
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nauzeu. Z objektivnich fyziologickych parametrii signalizujicich vzestup unavy lze uvest
napriklad zvysovani SF pri konstantnim zatizeni nebo zvysujici hladina laktatu. ... obecné

‘

plati, Ze unava subjektivni predchdzi unavu objektivni.

Vyse uvedené typy Unavy jsou pouze piikladem. Detailn¢ nejsou popsany napiiklad

unavy periferni a centralni, ¢i patologické tinava.

Lenhert (2014) popisuje i zotaveni organismu z Unavy. Prioritné€ se zotaveni déje samo
od sebe pomoci piirozeného biologicko-anabolického procesu. Proces zotaveni trva rtizné

dlouho a ovliviiyji ho dva typy faktort:

e vnitini faktory, mezi které fadime v¢k, pohlavi, trénovanost, genetickou vybavu,
psychologické faktory a rychlost odstranovani katabolitti
e vnéjSi faktory, kam patii typ pohybové Cinnosti, cCasovy posun,

dostupnost suplementt

4 Sportovni trénink

., Irénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. (...) Cilem tréninku je dosazZeni
individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zaklade

vSestranného rozvoje sportovce. “ (Peri¢ (2010, s. 11)

Sportovni trénink mtizeme charakterizovat jako proces piizpusobeni se neboli adaptace
zivého organismu na podnéty z okoli. Kazdodennim tréninkem zacnou piisobici vlivy
vn¢jSiho prostiedi zmenSovat reakce na tyto vlivy. To je podstatou celého tréninku,
kdy je organismus néjak zatézovan urCitymi podnéty (opakované bézecké useky).

Tyto podnéty (zatizeni) béhem dlouhodobého opakovani vyvolavaji v t€le zméeny.

Zmény muzeme rozdélit na morfologické, neboli zména struktury tkani,
funkéni v podobé zvySeni transportni kapacity krve nebo mohou byt anatomicke,

coz je zvétseni srdec¢niho svalu. (Peri¢, 2004).

Bernacikova et al., (2017) nahlizi na sportovni trénink jako na pedagogicky proces,

pfi kterém je wusilovdno o zvySovani sportovni vykonnosti urcitého sportovce,
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kdy zékladnim znakem sportovniho tréninku je maximalni sportovni vykon.
V tomto ptipadé je hlavnim motivem uspéchu soutézivost. Mezi hlavni pilife efektivniho
rozvoje vykonnosti je systematickd prace v tréninku, ktery musi byt postaven na zaklade
velkého mnozstvi ovéfenych informaci. Nejcastéji udavanym cilem sportovniho tréninku

je dosazeni maximalniho vykonu v urcité discipliné.

Podobné na to nahlizi Novosad, ktery ve své publikaci (1993, s. 10) uvadi, ze:
, Hlavnim cilem sportovniho tréninku je kladné ovlivnit vsestranny a harmonicky rozvoj
osobnosti.“  Pticemz  , hlavnim  specifickym  cilem  sportovniho  tréninku
je dosazeni co nejvyssi  sportovni  vykonnosti ve vybraném  sportovnim

odveétvi ci discipline. *

Podle Langerové (2005, s. 54) ,,sportovni trénink zahrnuje pripravu télesnou,

technickou, taktickou i psychologicko-motivacni. *

4.1 Koncepce sportovniho tréninku

Koncepci sportovniho tréninku podle publikace Peri¢, Dovalil (2010) mizeme rozd¢lit

na dv¢ zékladni koncepce — ,,rana specializace* a ,,trénink pfiméfeny veéku*.

Z prvni koncepce vyplyva, Ze je snaha o co nejvyssi vykonnost jiz v raném veku ditéte,
nazyvame ji tedy ,ranou specializaci“. Ve druhé koncepci jde spiSe o takovy nézor,
ze vykonnost by méla byt pfiméiena véku ditéte a slouzi jen jako jakdsi pfipravna etapa

k dosahovéani maximalnich vykonu. Tuto metodu tedy nazyvame ,,trénink pifiméreny véku®.
4.1.1 Rana specializace

Princip tréninku rané specializace by se dal ptelozit i jako ,.trénink malych dospélych®.
V praxi to znamend, ze je na deti nahlizeno jako na dospélé. Vykon je na prvnim misté
a déti se prizplisobuji tréninku. Na déti jsou kladeny ty nejvyssi a mnohdy az piehnané
a tvrdé pozadavky. Pfi rané specializaci je sice jasné viditelny rychlejsi vyvoj vykonnosti,
hra¢i mnohdy predc¢asn¢ dosdhnou svého sportovniho vrcholu, ktery bohuZzel ¢asto souvisi
se stagnaci béhem adolescence a dité-sportovec dosdhne svého maxima jesté pied

dosazenim dospélosti, coz mnohdy piinasi psychické problémy.
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Stale Castéji se tak setkdvame u adolescentl ,,se syndromem vyhofeni* a nésledné konci

s danym sportem, mnohdy i Uplné€ zaneviou na sport jako takovy.
4.1.2 Trénink priméreny véku

Druhou koncepci sportovniho tréninku je tedy metoda ,tréninku pfiméfen¢ho veku®,
kterd je z dlouhodobého hlediska praktictéj§i a mén¢ bolestiva. Obsah tréninkli i formy
zatizeni jsou piiméfené véku ditéte. Vykonnostni stranka je zde chapéana jako dlouhodoby
cil, vysledek v daném okamziku je potlaCovan nasazenim a zépalem do hry samotné.
Pii této metod¢ je trénink zaméfovan na maximalni variabilitu pohybovych cviceni, ktera
umozni rozvijet pohyb vdané sportovni specializaci. Kazdodennim cilem je radost

a prozitek déti z dané Cinnosti.

Dlouhodobou koncepci tréninku, tzv. ,.trénink pfiméfené¢ho veéku*, doporucuje i Dovalil
et al. (2007), ktery wupozornuje na zdrzenlivé stanovisko krané specializaci.
Zaméfuje se a upozoriiuje na  psychosomatické jevy, kdy v zdkovském
a dorosteneckém véku dochdzi ke zméné télesnych rozmérd a proporci téla,
nebo 1 psychickému vnimani okoli. Ve spojeni stimto poukazuje i na rozliSnost
kalendéainiho a biologického véku, kdy kalendaini vék je jasné definovany svym datem
narozeni, naopak biologicky vk, ktery hraje ve sportu vyznamnou roli (ve vykonnostnim

obzvlast), je aktudlné dosazeny stupent vyvoje jedince.

K metodé¢ ,,tréninku ptimetené¢ho veku* se priklani 1 Peri¢ (2008), ktery popisuje vyvoj
jedince v jednotlivych vyvojovych etapach Zivota ditéte. Senzitivni obdobi se li§i podle
urcitych sportovnich aktivit, se kterymi souvisi rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.

Navic senzitivni obdobi u chlapcti a divek je odlisné.

4.2 Senzitivni obdobi

Koordinacni schopnosti

Pro koordina¢ni schopnosti je senzitivni obdobi orientovano okolo 7. a 10. — 11. roku

u dévcat, do 12. roku u chlapct.

Silové schopnosti
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Senzitivni obdobi pro silové schopnosti pfichdzi na fadu o par let pozdéji. Toto obdobi

vymezujeme 10. — 13. vé€kem u divek. U chlapcti pak dokonce mezi 13. — 15. vékem Zivota.
Rychlostni schopnosti

Pfesné¢ vymezené obdobi pro trénovani rychlosti neexistuje zadné¢ vymezené obdobi.

Je v§ak vhodné rozvijet tuto schopnost jiz od tlého veku.
Vytrvalostni schopnosti

Ve skuteCnosti jednd o univerzalni schopnosti, které je tak mozné v podstaté rozvijet

v kterémkoliv véku.

Obecné vSak plati, Ze nejlepsi senzitivni obdobi pro rozvoj rychlého uceni novym

pohybiim je ,,zlaty vék motoriky*, které je definovano mezi 10. — 12. rokem.

4.3 Zasady sportovniho tréninku

., ...Obsahem téchto zasad jsou doporuceni a pravidla, jakym zpiisobem ma probihat

zatézovani sportovce, aby bylo dosazeno nejvétsiho efektu. “ (Novosad, 1993, s. 23)
4.3.1 Zasada jednoty vSestranné a specidlni pfipravy sportovce

Hovofime o zasadg, ve které propojujeme vSestrannou a specialni pfipravu jedince,
kdy specidlni ptipravou jedince mame na mysli sportovni specializaci zaméienou
na maximalni vykon. Jde o spojeni, které je svym zplhsobem nerozdélitelné
a je tak potfeba trénovat ob¢ zasady najednou. Velmi vSak zalezi na poméru,
ve kterém se trénuje. Obé zasady se totiz vzajemné ovliviiuji. Pod vSestranny rozvoj
fadime zakladni pohybové schopnosti, jako je rychlost, obratnost, sila,
pohybové dovednosti béh, skok a hod a v neposledni tad¢ psychické vlastnosti.

A specialni ptiprava se li§i v ndvaznosti na jednotlivé sporty.

V pfipad¢, ze chceme dosahnout maximalniho riistu trénovanosti a zaroven specialni
vykonnosti, je nevyhnutelné postupné¢ a rovnomérn¢ zdokonalovat vsSechny funkce
a je nutné zaméfit se na celkovy vsestranny rozvoj. Je vzdy dilezit¢ uvédomit si,

kterého sportovce trénujeme. Bude totiz rozdil trénovat sprintera a vzpérace.

27



Jak jsme jiz v minulosti hovotili, je dilezité neustoupit z vSestranného rozvoje na tukor
specidlni pfipravy. V opacném piipadé¢ by to mohlo mit za nasledek sice velmi rychly
vzestup vykonnosti, ale nasledné¢ velmi brzy se dostavuje obdobi stagnace.
Pric¢inou je absence vSestranné funk¢ni pfipravenosti a to, Ze specialni cviceni totiz nejsou

dostateCnym podnétem ke zvySovani vykonnosti jedince. (Novosad, 1993)
4.3.2 Zasada nepretrZitosti tréninkového procesu

,Vychazi z poznatkit o superkompenzaci — docasném naruseni homeostdazy
a zvyseni energetickych zdasob a funkcni urovné organismu, jako odpovédi na efektivni

tréninkove zatizeni. ““ (Novosad, 1993, s. 24)

Novosad (1993) dale ve své publikaci detailn€ji rozebirda tuto zasadu.
Zminuje dualezitost stiidat zatizeni a odpocinek pro maximalni tréninkovy efekt pomoci
zasady nepfetrzitosti tréninkového procesu, kdy maxima je mozné dosdhnout pouze
v piipadé¢ vhodné volby frekvence tréninkovych jednotek a jejich plynulost.
Nové podnéty musi navazovat na predchozi zatizeni po dostatecné dobé regenerace,
respektive superkompenzace. Nové zatizeni po regeneraci musi navazovat na piedchozi
zatizeni. V piipadé¢ nedodrZeni téchto zasad miZe nastat stagnace trénovanosti a po

kazdém preruSeni tréninkového procesu nastava pokles trénovanosti. (Novosad, 1993)

1%0%
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1 - 4 optindlani frekvence podndty v dob¥ superkompenzace
na ose 1 - &as
na ose y .- energecicky o funkénf porenciil organisamu

Obrazek 2: Optimalni frekvence zatéZovani z hlediska superkompenzace (Novosad, 1993, s. 25)
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4.3.3 Zasada postupného zvySovani tréninkového zatizeni

., Princip postupného zvySovani zatizeni zjednodusené rikd, Ze pozadované kondicni
urovne nebo vykonnosti dosahneme pouze pomalym a neustilym zvySovanim velikosti

zatizeni. ** (Tvrznik, 2004, s. 13)

Postupné zvySovani trénovanosti je podminéné pfizpisobenim organti a systému v téle
sportovce na tréninkové zatizeni. Nadmérné zatizeni mize vyvolat negativni zmény,
jako je  pretrénovani. Naopak nizké zatizeni nepovede ke  zlepSeni.
Pro optimdlni tréninkové zatiZzeni je potieba s narGstem trénovanosti zalit zvySovat
1 uroven tréninkového zatizeni. Nesmime zapomenout, Ze postupné zvySovani
tréninkového zatizeni je dlouhodobym procesem, ktery se realizuje v pribehu nékolika let.

(Novosad, 1993)
4.3.4 Zasada vinovitého priibéhu tréninkového zatiZeni

Podle Novosada (1993), jez se ve své publikaci opira o sportovni praxi, je vlnovity
charakter tréninkového zatizeni nejvyhodnéj$i. Typicky je pro tréninkové jednotky
mikrocykly, mezocykly a makrocykly a pro slozky tréninkového zatiZzeni objem

a intenzita.

Vlnovité kolisani neni spojeno pouze s tréninkem, ale i s celou pfirodou a ¢lovékem.

Pro ptiklad uvadi kolisani v zavislosti na biorytmech béhem dne, tydne i roku.

pfechodne
obdobi

pfipravné obdobi | zavodni obdobi 1

e — =¥
——— - objem tréninkového zatiZeni

~——— - intenzita tréninkového zatizeni

Obrazek 3: Pribéh sloZek zatiZeni v ro¢nim tréninkovém cyklu (Novosad, 1993, s. 27)
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4.3.5 Zasada stiidani zatiZeni a odpocinku

Stiidani zatizeni a odpoc¢inku je nezbytné nutné. Mnohokrat je vSak odpocinek
podceniovan, piipadné ho sportovei neuméji spravne vyuzivat. V piipadé, Ze jsme unaveni
béhem tréninku, nemuizeme zvednout tepovou frekvenci nad hodnotu 150.
Ptipadné vykonnost stagnuje a je tak dilezité zatadit volno i v pfipadé, ze neni predem
naplanovano. Je proto dilezité uz pti pldnovani mezi naroénymi tréninky zatadit trénink
leh¢i, ptipadné predem naplédnovat uplné volno pro opétovné nacerpani sil pro organismus.

(Tvrznik, 2004)
4.3.6 Zasada cykli¢nosti

., Vyjadiuje nezbytnost neustdilého opakovani jednotlivych prvku tvoricich obsah
sportovniho tréninku v systému casovych usekii — cykli. Zakladem opakovani

Jje rocni tréninkovy makrocyklus. “ (Novosad, 1993, s. 28)

Cykli¢nost, respektive opakovani neni stale stejné. Pokud bychom opakovali stile
stejnou cyklicnost, dochdzelo by k oslabeni reakce organismu na zatéz zpisobené
stereotypem. Variabilita jednotlivych cviceni s postupnym zvySovanim zatizeni je proto

nedilnou soucasti této zasady. (Novosad, 1993)
4.3.7 Zasada variability

. Jednoduché pravidlo vikd, ze bez ohledu na to, jak efektivni je tréninkovy program,
je jeho ucinnost casove omezena. Jakmile dojde k adaptaci, kterou ma tréninkovy program
vyvolat, musi byt organismu poskytnut novy podnét zabezpecujici dalsi rozvoj,

v opacném pripadé dojde ke stagnaci. “ (Stoppani, 2008, s. 17)
4.3.8 Dalsi zasady

Podle Ostena (2005) existuji 1 dalS§i neméné dulezité zasady a pravidla spravného
tréninku. Pro ptiklad mizeme uveést dalsi ti zasady:
Zasada specificnosti — nase vykonnost se rozviji podle toho, jakému typu tréninku se
vénujeme.

Nazornost — dobré je vidét techniku na videu, nebo od nékoho zkuSeného.
Piimérenost — velkd zatéz mize posSkodit organismus, malda nevede ke zlepSeni.

Déle je vhodna kontrola tepové frekvence, vahy a teploty organismu.
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4.4 Hlavni didaktické formy ve sportovnim tréninku

Z hlediska obsahu délime didaktické formy sportovniho tréninku na hromadnou,

skupinovou a individuélni. Kazda z nich pfindsi samoziejme své vyhody i nevyhody.
4.4.1 Hromadna forma

Pfi hromadné form¢ tréninku cvi¢i vSichni sportovci. Vyhodou této formy je,
ze se zapoji vSichni ve stejny Cas a teoreticky by meéli byt vSichni zapojeni stejné.
Hlavni nevyhodou je velmi slozitda kontrola vSech sportovcil, individudlni pfistup k
jednotliveim. Dal$i nevyhodou, pfi nevyrovnanosti skupiny, miize byt, ze cvi¢eni musi
provadét 1 ti, ktefi uz bez problému dany cvik zvladaji, nebo ti, ktefi ho jesté nejsou

schopni spravn¢ splnit.
4.4.2 Skupinova forma

Skupinova forma se nejcastéji vyuziva v tréninku déti. Jde o formu, kdy jsou svéfenci
rozdéleni, piipadné se sami rozdé€li do n€kolika mensich skupin. Rozd€leni mizou provést
jak hréci, tak trenér. A samotné rozdéleni miize byt podle mnoha kritérii, které nejsou nijak
striktné definovany. Pro pifiklad mizeme uvést rozdéleni podle pohlavi, véku, Grovné
dovednosti, z4jmu déti, atp. Ve skupinové formé Ize trénovat v raznych podobach.

Peric¢ (2004, s. 56) uvadi:

o, Vsechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale riiznou formou nebo rychlosti (...),
o Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny (...),

o Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobe se stridaji (...)
4.4.3 Individualni forma

Jestlize skupinova forma se nejcastéji vyuzivala v tréninku déti, individualni forma se
jako je naptiklad tenis, badminton atp., pifipadné u sportujicich déti,
které hraji vykonnostni, nebo dokonce vrcholovy sport. Vyhodou této formy tréninku
je individudlni pfistup, ktery vede k vysoké efektivité. Nevyhodou miize byt nemoznost

pomg¢ftit sily s jinymi vrstevniky a nékdy psychicka osamélost.
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4.4.4 Specifické organiza¢ni formy

Dale se mizeme setkat 1 s terminem “kruhovy trénink”, ktery spada do tzv. specifické
organizatni formy tréninku. Kruhovy trénink znamena cvifeni na stanovistich,
které jsou rtzné rozmistény. Sportovci na nich plni ukoly bud na cas, nebo na pocet
opakovani. Po ukonceni cviceni na jednom stanovisti se postupné prostiidaji na vSech

stanovistich, kde se stfida zatizeni riznych svalovych partii. (Peri¢, 2004)

4.5 Tréninkové cykly

., Cyklus ve sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizné dlouhych

casovych useku tréninkového procesu. “ (Dovalil et al. 2008, s 30)

Cykly jsou vorganizaci tréninku rozhodujici Clanky stavby  tréninku.
RozliSujeme od tréninku az po viceleté cykly. Podle Dovalila et al. (2007) rozliSujeme

mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

Podle publikace Peri¢, Dovalil (2010) pak miizeme rozliSovat jednotlivé cykly podle
jejich délky, tzn. ro¢ni cyklus, mikrocyklus, mezocyklus, makrocyklus a tréninkova

jednotka.
4.5.1 Rocni tréninkovy cyklus

Jak uz samotny ndzev napovidd, jedna se o ro¢ni cyklus, v nekterych ptipadech mizeme
hovofit o sezonnim tréninkovém cyklu. Rocni tréninkovy cyklus patii mezi zakladni
dlouhodobé organizované cCinnosti. (Vyjimku pak mohou tvofit ve vrcholovém sportu
olympijské tréninkové cykly, které se vSak také dale jeste¢ rozkladaji na rocni cykly.)
Roéni tréninkovy cyklus vychazi z dlouhodobého cile, ke kterému nelze dospét v kratSim
Casovém Useku a ani neni mozné ocekdvat vyraznou zménu Vv trénovanosti.

Roc¢ni tréninkovy cyklus se sklada prevazné ze Ctyi mensich cykld (makrocykli).
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4.5.2 Makrocyklus

Makrocyklus tfadime mezi dlouhodobé cile, je dulezitym clankem pii sestavovani
rocniho tréninkového cyklu. Délka makrocyklu je definovana od jednoho do tfi mésict.
Makrocykly déle rozliSujeme podle aktudlni Casti sezény, hovofime tedy o pfipravném,
pfedzavodnim, zavodnim a prechodném obdobi. Pfipravné obdobi je v dobg,
kdy se sportovci piipravuji na své soutéze. Jde o ziskavani obecnych i specidlnich
pohybovych dovednosti a schopnosti. Piedzavodni obdobi jiz spojuje technické dovednosti
a schopnosti s t€émi pohybovymi. Sportovni terminologii toto obdobi nazyvame ,,Jladénim
formy*.

Zavodni obdobi, nékdo hovoii o hlavnim obdobi, je ve znameni dosazeni co nejlepsiho
vykonu v soutézi. V tréninku se snazime udrzet natrénované dovednosti, schopnosti
a sportovni formu. Po hlavnim obdobi pfichazi na fadu pfechodné obdobi, kde je hlavnim
cilem regenerace a odpocinek sportovcl. Jedna se o obdobi, kdy si sportovci odpocinou

od sportu nejen fyzicky, ale 1 psychicky. Makrocyklus se pak sklada z mezocyklu.
4.5.3 Mezocyklus

Mezocyklus je obvykle Ctyfi tydny dlouhy. Mulze se vSak prodlouzit, ¢i zkratit o jeden
az dva tydny. Mezocyklus vychazi z potieb a cilti makrocyklu a je sloZen ze dvou nebo vice

mikrocykli. Typickym piikladem mezocyklu je soutézni prestavka ligové soutéze.
4.5.4 Mikrocyklus

Mikrocyklus je, jak nazev napovida, kratky cyklus. Pfevazné hovotfime o délce jednoho
tydne, miize se vSak operativné upravit prodlouzenim nebo zkracenim az o tii dny.
Mikrocyklus je pak zakladni stavebni kamen celych cykli. Vzhledem k jeho délce je mozné
ho  upravovat podle aktudlni  vykonnostni formy a  potieb  zmén.
Mikrocyklusmé svych sedm zékladnich typd, tzn. vSeobecné rozvijejici, specidlné
rozvijejici, kontrolni, vylad’ovaci, soutézni, stabilizacni a regeneracni mikrocyklus.
Praveé na zaklad¢ téchto detailli (kromé umisténi v tabulce) pak mizeme rozliSovat trenéry

na uspesné a netispésné.
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4.5.5 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je tim nejzakladnéjSim cyklem sportovniho tréninku.
Razné odborné publikace hovoii o tiech, nékdy i1 Ctyfech zdkladnich castech tréninkové
jednotky — Gvodni, (pripravnd), hlavni, zdvérecnd. V uvodni ¢asti bychom méli sportovce
pfipravit po psychické strance, ve strucnosti jim piedstavit napli tréninku,
piipadné zhodnotit uplynulou akci, déale pfipravit organismus na hlavni (pripravnou) cast
tréninku. Jde ptfedev§im o zahiati organismu. Pokud bychom hovofili o pripravné casti,
jde o ptipravu k pohybové ¢innosti v hlavni ¢asti. Hlavni ¢ast tréninku by méla byt nejdelsi
a plni jeho cil. Hlavni casti by mély byt podiizené vSechny ostatni ¢asti tréninkové
jednotky. Posledni ¢ast tréninku se nazyva zaveérecna, kterd slouzi ke zklidnéni organismu
a zahgjeni zotavnych procesti. Verbalni zhodnoceni tréninku miize probihat jiz ve fazi

protahovani a kompenzacnich cviki.

4.6 Efekt sportovniho tréninku

Hlavnim efektem tréninku by mélo byt dosazeni potfebné urovné trénovanosti,
diky které poroste sportovni forma. Riist sportovni vykonnosti pak souvisi stadou
biologickych, psychologickych a socidlnich zmén. Efekt tréninku a soutézi se mize

projevit i v negativnich stavech, jako jsou prepéti a pietrénovani. (Dovalil et al., 2007)
4.6.1 Trénovanost

Trénovanost si mizeme predstavit jako soubor kondi¢ni, technické, taktické a psychické
pripravenosti, ktery se komplexné projevuje jako dosazeny stav sportovnich dovednosti,
pohybovych schopnosti, taktickych védomosti a dovednosti, psychickych vlastnosti
a schopnosti. Trénovanost je aktudlni stav jedince, ktery lze v pribéhu Casu meénit.
Trénovanost ma fazovy charakter a je tak zavisla na dlouhodobé koncepci tréninku

a dlouhodobych tréninkovych cykla. (Dovalil et al., 2008)

Trénovanost znamena souhrnny stav pripravenosti sportovce, charakterizujici aktualni
miru  jeho  prizpusobeni  pozadavkim  prislusné  sportovni  specializace.

(Dovalil et al., 207, s. 103).

34



Kontrolu trénovanosti pak popisuji Peri¢ a Dovalil (2010, s. 73) takto:
., Kontrola trénovanosti je chdpdana jako cinnost smérujici k ziskavani informaci o

zmeéndch,k nimz dochazi v dusledku tréninkoveho procesu (nebo take ne).
4.6.2 Sportovni forma

Sportovni formu, ktera vyplyva z trénovanosti sportovce a mnohdy je povazovana
za nejvyssi bod trénovanosti, definuje Dovalil et al. (2008) jako stav optimalni
specializované ptipravenosti a jemu odpovidajici dosahovani maximalnich sportovnich

vykont.

V piipadé kolektivnich sporti jde o soucinnost a sladéni formy jednotlivca,
kterd je zékladem pro tymovou sportovni formu v souc€innosti s dokonale osvojenou
a sladénou praci vice jednotlivell najednou. Tymova sportovni forma se urcuje Urovni
souhry celého tymu, v niZ se odrazi nejen hodnota mysleni a jednani, ale i vile, nasazeni

a spoluprace. (Dovalil et al., 2007)

4.7 Negativni stavy nadmérné ¢innosti p¥i sportovnim tréninku

4.7.1 Prepéti

“Prepeti je docasny, obvykle kratkodoby negativni stav, jednordzoveé narusujici

normalni ¢innost organismu.” Takto definuje prepéti Dovalil et al. (2008, s. 163)

Prepéti je vétSinou jev trvajici v fddech dnii a dochdzi k nému po naro¢ném vykonu,
do kterého sportovec vlozil maximum energie. Pii tomto usili atakoval svoji hranici,
ke které se v piredchozich zatizenich jesté¢ nedostal a z predchozich tréninkl na to nebyl

pfipraven.

K projeviim ptepéti se jesté jednou vyjadril Dovalil (2009, s. 105) ve své publikaci:
., Prepéti se projevuje enormnim vycerpanim, casto provdzenym naruSenim normalni
cinnosti obéhového systéemu (zvysené tepové frekvence, snizenim krevniho tlaku, vyskytem
extrasystol apod.) Tento stav se miize projevit subjektivné bolestmi v srdecni krajine,
celkovou slabosti, bolestmi hlavy, zvracenim. Stav doprovazi projevy apatie, pozdéji

nervozita, podrazdeni.
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Prepéti odchdzi az nékolik dni a teprve po Gplném zotaveni je sportovec schopen znovu
maximalné trénovat. Navic pokud se sportovec zotavoval z prepéti, bude mu jesté néjaky

¢as jeho vykonnost sniZzena. Je tak potieba sportovci upravit trénink. (Dovalil, 2009)

4.7.2 Pretrénovani

Pretrénovani je dalsi stav piepéti. K pretrénovani dochazi v okamziku dlouhodobého
pretézovani organismu. K pfetrénovanosti mize dojit i pii kumulaci nadmérné tréninkové
¢innosti, vysokych tréninkovych pozadavkii, nedostatecné dlouhé regenerace

¢i pii jednotvarnému zaméteni trénink.

Pretrénovanost se da poznat poklesem vykonnosti, povolenim koncentrace
pfi trénincich i soutézich, ztratou sportovni formy. Podle Dovalila (2009, s. 106) piiznaky
.,V psychické oblasti se projevuji apatii, nechuti k tréninku i zavodeni, spatnou naladou,
ale také predrazdenim. Dalsimi priznaky mohou byt spavost nebo naopak nespavost,
nechutenstvi, bolesti v oblasti srdce, bolesti hlavy. V oblasti fyziologické byva pozorovano
zhorseni funkci vady organii a systémii — napr. sympatikotonie s hodnotami v klidu
nad 80 tepii za minutu. ... Za diilezity biochemicky ukazatel pretrénovani se povazuje vyssi
hladina mocoviny....Vliv tézké az chronické unavy muzZe zpiisobit i pokles hmotnosti

3

a vyrazné ovlivnit ¢innost celého organismu. *

,, Navrat k pitvodni sportovni vykonnosti ze syndromu pretrénovani je otazkou nekolika
meésicii i let, ale jsou znamy i pripady, kdy se pretrénovany sportovec uz nikdy na vysokou

sportovni vykonnost nedokdzal vratit. ““ (Lehnert, 2014, kap. 5)

5 Trenér

Trenér je cloveék, ktery je zodpovédny za tréninkové cykly, vede trénink sportovce.
V dnesni dobé se jiz mluvi spiSe o koucovi (coach), ktery vede hrace technicky, takticky
a ztohoto terminu vznika pojem ,kouCovani“, které je chapan jako jedna z velmi
jako profese pedagogického charakteru uplatitujici se ve sféfe sportu a také jako profesni

vzdélavani jako instruktor pii vycviku praktickych dovednosti v rtiznych pracovnich
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odvétvich. Z tohoto diivodu by se mélo pouzivat oznaceni sportovni trenér. (Jansa et al.,

2012)

Koucovani se vice vénuje Dovalil et al. (2008). Ten v uz§im smyslu vnima koucink
jako vedeni sportovce v pribéhu utkani. V Sir§Sim kontextu jako vedeni sportovce tésné

pied a tésné po utkani.

Rozdil mezi koucovanim a trenérstvi popisuje Bedfich (2006, s. 153). ,, Koucovani
se opira o herni znalosti, zkuSenosti a image osobnosti. Trenérstvi naopak vyzZaduje
vedomosti, didaktické predpoklady, vhodny vybeér tréninkového obsahu a zvolenych metod,

intenzity tréninku, schopnost diagnostikovat herni situace.

5.1 Role trenéra

Dovalil et al. (2007) predstavuje Sest rovin roli trenéra — vychovna, referentska,
motivacni, ukaznovaci, diivérnika a informacni, kdy vSechny tyto role nasledné formuji
typologii trenéra a jeho trenérské Cinnosti. Autor se snazi identifikovat a pfifazovat
jednotlivé trenéry k riiznym trovnim sportoveti. K détem se nejvice hodi trenér — pedagog,
ktery umi byt trpélivy, dbd na vSeobecny rozvoj ditéte, je vzdélany, umi odhadnout
a vytipovat talent, chce pracovat dlouhodobé a hlavné dokaze byt pro svého svéfence
je rozvedend, vétSina deti zrozvedenych rodin vyriista s matkou, a tak trenér —
— chlap je mnohdy jedinym muzskym elementem ve formovani vychovy v pribéhu tydne.
Pro vrcholovy sport se pak hodi nejvice trenér — organizator. Ten totiz musi zvladnout
nejen samotny proces, ale musi se zapojit 1 do procesu zajistovani podminek pro trénink.
Trenér — specialista se pak hodi na nejvyssi vykonnostni tiroven nejen proto, Ze se na n¢ho
kladou nejvy$s§i ndroky na odbornou kvalifikaci, ale 1 mimofadné vysoké naroky

po psychologické strance, ptistupu, vystupovani a fizeni sportovcil.
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5.2 Typologie trenéra

Kazdy trenér mé svlij osobity pfistup k vedeni déti. Existuje proto n€kolik zékladnich
typologii trenérti, které charakterizuji jejich piistup do n€kolika skupin. Peri¢ (2008) uvadi
ti1 zakladni styly.

Autoritativni vedeni, které nepodporuje diskusi.
Demokraticky styl vedeni piipousti urcité diskuse na téma strategie v utkani.
Poslednim stylem, ktery za styl moc nepovazuje, je liberalni.

Diivodem, pro¢ ho nepovazuje za styl je predevSim jisty hlavni znak mozné
nerozvaznosti a nerozhodnosti, ¢i dokonce neschopnosti trenéra. Pfesto pro tento
styl tréninku nasel pochopeni, ale to pouze pro piechodné obdobi, kdy si déti samy urcuji

pravidla her, vymysleji cviceni atp.

V dalsi publikaci, a sice Svoboda (2000) dokonce rozd€luje trenéry do péti
typologickych skupin.

Autoritarsky trenér si dokdze velice snadno zjednat potfaddek, mnohdy az krutym
zpusobem. Je velice precizni, vyzaduje presnost, praci s detailem. V tymu nebyva pftilis
obliben a nedokdze si navazat ptatelsky vztah. Je velice emociondlni, vybusny, mnohdy
az agresivni, coz nemusi dobfe snaSet emoc¢né slabsi jedinci. Jeho prednosti je vSak respekt

a poradek v tymu, avSak na tkor vySe zminéného.

Pratelsky trenér je pravym opakem autoritaiského. V tymu byva oblibeny, dokaze
navazat pratelskou atmosféru a vztah se svymi svéfenci a spolupracovniky. Velky diraz
klade na préci s jedincem, zajima se o detaily. Neboji se pfi tréninku experimentovat.

Neékdy miize byt, vzhledem ke své benevolentnosti ozna¢ovan za ,,slabého* trenéra.

Intenzivni trenér se podoba trenérovi s autoritafskym vedenim, jeho typickym znakem
je vyssi emocionalita, ale méné trestd. Byva Casto nespokojeny, snazi se véci zbytecné
dramatizovat, mnohdy po hracich pozaduje nerealistické vykony, coz muze nékteré jedince

od sportu odradit.
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Snadny trenér je klidny, nic ho nerozhazi. Nic pro n¢ho neni problém. Na okoli pisobi
suverénné. Sportovci u ného maji vétsi volnost, coZz se ovSem mulze projevit mensi

efektivitou tréninku.

Chladny poctar je rozvazny, uvazuje logicky, neustale se vzdélava, snazi se ziskavat
maximum informaci, se kterymi nasledn¢ diikkladné pracuje. Na sportovce bohuZzel piisobi

velmi chladné, chybi vytvofeni emociondlni situace a lidskost.

5.3 Vlasnosti trenéra

Komunikace, a to nejen v uzsSim smyslu, kdy néco trenér sd€luje svym svéfenctim,
ale pfedevs§im v tom SirS§im vyznamu komunikace, ve které je schopny vnimat, naslouchat,
chépat i neverbalni vyjadiovani svéfenctll, porozumeét konfliktim, umét rozvijet konfrontaci
v oboustranném procesu piedurcuje trenéra ke skutecnym uspéchim, kdy bude schopny

jako dobry trenér dovést své svétence k vitézstvi. (Svoboda, 2000)

Vanek (1984) pak zminuje dalsi dilezité vlastnosti trenéra, které ho charakterizuji:
Schopnost — prakti¢nost, kombinac¢ni schopnosti, schopnost (obecn¢) snaset delsi zatéz
Integrita osobnosti — silna vile, sebekontrola, emocni stalost, zodpovédnost, vyvazenost
Interpersonalni vlastnosti — vidcovské rysy (dominance a agresivita), vyZadovani
pozornosti, sounalezitost. Vlastnosti promitajici se do vztahu ke sportu — svédomitost,

ctizadostivost, Istivost, dobrodruznost, radikalismus.

5.4 Uspésny trenér

Charakterizovat GispéSného trenéra se neda upln¢ presné. Kazdy trenér by do své prace
mél totiz vkladat své know-how. Navic co pro nékoho znamend uspésny, pro druhého
znamenat nemusi. Presto se zakladni charakteristikou uspéSného trenéra zabyvaji autofi
v mnoha publikacich. Napiiklad Svoboda (2000) ptedstavuje nékolik charakteristik,

kter¢ na zadkladé¢ védeckych vyzkumi mohou predurcit uspéSnost trenéra.
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Ty jsou nasledujici:

e Dbyt pro své svéience vzorem

e pfisny, ale chapajici a s porozuménim pro obc¢asné ,,klukoviny*
veci nezli sport

e byt spravedlivy a nepodléhat pfedsudkiim a prvnim dojmim

e byt schopen sebekritiky a sebehodnoceni

e vhodnym zplisobem piimét ke koncentraci 1 k relaxaci

e zvladat pratelsky komunikovat, nekticet, davat najevo dobrou naladu

e vyzdvihovat to dobré a az nasledné opravovat chyby

e hnév trenéra by mél byt pozitivni

e chvilit, ale ne neustale — ¢astym chvalenim se ztraci i€innost

e vytvofit takovou atmosféru, pfi které se nikdo neboji fict svlij nazor

e vSechny informace rozdé€lovat piiméfene, nic nepiechanét (informace, instrukce,
kritika, povzbuzovani atd.)

e seznamit jedince s jeho ukolem, fici mu jaky je jeho status v druzstvu

e rozlisit nechut’ do tréninku od tnavy psychické a fyzické

6 Kritické momeny mladeZe ve sportovni ¢innosti

6.1 Spatna prace s talenty

Dovalil et al. (2007) chéape sportovni talent tak jako komplex ptedpokladli pokryvajici
pozadavky kladené na sportovce pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti. Pokud
se jednotlivec k témto pozadavkim vice ¢i méné blizi, jednd se podle toho o miru

talentovanosti.

V piipad¢ Spatné prace s talentem, jiz v Utlém détstvi, mize jeho sportovni kariéra
skoncit diive, nez skute¢n¢ zac¢ne. S talentovanymi hraci se musi pracovat “ve zvlastnim

modu”, at’ uz se jedna o motivaci, tréninkovy plan, nebo pozadavky na sportovce.
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Paulik (2006) je ptresveédcen, ze pokud ucitel Tv objevi talent, mél by umét takového
zaka vhodné motivovat k dal§imu seberozvoji, k aktivnimu tréninku a spolec¢né s rodici

navazat spolupraci s nejbliz§imi sportovnimi stiedisky.

Pti¢inou piedc¢asného ukonceni sportovni kariéry mize byt podle Svobody (2009)
1 nedostatecna vychova. A to ve smyslu, pokud mame nadaného jedince, ktery ve sportovni
kariéfe vyuziva predev§im svij talent, nedba rad trenéra a okoli, se ¢asem setkd se stagnaci
az poklesem vykonu. A to jsou pfesné ty faktory, se kterymi talentovany jedinec neumi
pracovat. Poprvé se stfetavd s zivotni sportovni realitou, jeho reakce jsou CcCasto

nepfimétené. Vyjadiuje se podrazdéne, mnohdy to vede k zanechani daného sportu.

6.2 Stereotyp tréninkového procesu

Stereotyp mitlizeme oznacit jako opakujici se dé&j. Stereotyp neboli monoténnost
je z psychologického hlediska systém opakujicich se tkontl. Se stereotypy se stietdvame
témet kazdy den pii béznych Cinnostech. Délame to proto, Ze ndm to piindsi urcité jistoty,

citime se v bezpeci. Ve sportu je to ale mnohdy na Skodu.

Tréninkovému procesu se vénovala ve své publikaci Zuskova (2007), kterd pozoruje
po urcité dob€ opakovani tréninkd probihajicich na stejném misté, s tim samym trenérem,
se stejnou stavbou tréninku a vuzaviené socialni skupiné¢ jako depresivni,
kdy na nés za¢ne dopadat psychicka inava a nuda. Tyto signaly by mél v€as zachytit trenér
a provést alespont doCasné néjaké zmény. Kolikrat sta¢i opravdu malo. Zména mista

tréninku, teambuldingova akce atp.

6.3 Motivace

Motivace déti neni pfili§ slozita. Ziji pfitomnosti a jsou pfirozené zvidavé. Motivovani
adolescentll a dospélych je slozit&jsi. Dospivajici uz zacinaji myslet na budoucnost,

proto je potieba u nich motivace k ¢innosti.
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Motivaci mizeme rozdé€lit na vnitini a vnéj$i. Vnitini motivaci je zvidavost a touha
po poznani, ¢lovék chce ukézat, co dokaze, pfitahuje ho i sportovni ¢innost samotna.

Za vn&jsi motivaci stoji nejcasteji penize a slava.

Peri¢ (2008) piedstavuje dveé roviny motivace v piipad¢ sportovni piipravy déti. Prvni
rovina je prozitkova, kdy si déti hraji, zazivaji nové prozitky, vSe délaji s usmévem
a radosti. Druhd rovina je uspéSnost. Moznost stfetdvat se s ostatnimi, vyhravat, zvladat
z tréninku nacvi¢ené cviky jsou dostatecnou motivaci. S postupem veéku stoupa slozitost
motivace. Nejleh¢i veékova kategorie pro motivaci jsou déti, které ziji pfitomnosti,

jsou zvidavé a vzdy piirozené.

Tod (2012) se zminuje o pisobeni vnitini a vnéjsi motivace v oblasti sportu. Uvadi
na piikladu ditéte, které se rozhodne zacit se sportem samo od sebe, z vlastniho
pfesvédceni, které ndsledné nema problém s vnitini motivaci, dochdzi na sport rado,
pro radost a nema problém piijmout sportovni dril. V piipad€, Ze sport zacalo délat
z né¢jakého donuceni, pro nékoho (protoze chtél tatinek, protoze tam chodi kamarad atd),

vvvvvv

se jiz sport nelibi, nema dit¢ Zadny problém pieorientovat se na jiny sport.
6.3.1 Ztrata motivace

Opak motivace je demotivace, kterd se vyznacuje ztratou zdjmu a vnitiniho vztahu
ke sportu, absenci konkrétniho smétfovani. Dulezité je najit pfi¢inu naSi demotivace

a odstranit ji. (Svoboda, 2000)

Pfirozenou lidskou vlastnosti sportovcii by méla byt jistd touha vitézit, touha
po uspéchu a maximalné¢ se vyhnout neuspéchu. Strach znelGspéchu ovSem muze
byt daleko siln¢jSim faktorem, ktery sportovce tdhne ke dnu. V piipadé opakovaného
neuspéchu si sportovec prestava véftit, ztraci jakoukoliv motivaci k tréninku. V nejhorsich

ptipadech miZze dochazet i ke ztraté vSeobecné motivace o danou sportovni aktivitu.

6.4 Psychologické problémy

Psychologické problémy jako kritické momenty mladeze ve sportovni cinnosti

se bohuzel dotykaji opravdu velkého mnozstvi déti. Neni proto jiz zddnou zvlaStnosti,
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ze détské psychologické poradny navstévuje ¢im dal vice déti a teSi 1 sportovni
problematiku. Mnohdy se stfetavdme jiz u déti s pojmem frustrace, kterou popsal

ve své publikaci Paulik (2006).

Autor rozdéluje reakce na frustraci do dvou skupin - na aktivni a pasivni.
Aktivni reakci se rozumi agrese zaméiena na sebe nebo na druhé lidi. Kromé agrese
se muze objevit zvyseni usili v ¢innosti vedouci k pravdépodobnému tspéchu v budoucnu.
Neuspéch také muze podnitit snahu o kompenzaci netispéchu i v jiné oblasti nez sport.
Pasivni reakce spociva ve sklicenosti, odevzdanosti a docasné necinnosti. V krajni podobé¢

muze zpisobit Gplné zanechani sportovni aktivity. (Paulik, 2006)
6.4.1 Stres

Definici stresu uvadi ve své publikaci Svoboda (1971, s. 82) ,,(...) stav vyznacujici
se specifickym syndromem, ktery se sklada z nespecificky navozenych zmen v biologickém

I3

systéemu. ‘

Da se teda fici, Ze stres je aktudlni stav lidského organismu, ktery plisobi na vyvstalé
naro¢né podminky, kterym se snazi ubrdnit. NejcastcjSi stresy, které se objevuji
pfi sportovni aktivité, jsou uvadény jako stres z nedostatecného nebo nadmérného
mnozstvi informaci, ¢asovy stres, stres z ne¢ekané udalosti, z rizika (riskovani vysledku,

statusu, Urazu, Zivota).

Vanek (1970) popisuje akutni stres, ktery se muze objevit v namahavém zavodé
naptiklad z divodu mozné ztraty prestize. Dale se mizeme setkat s chronickym stresem.
Casty vyskyt akutnich stresti je i u predstartovnich stavii. Diivodem t&chto stresti miize

byt i dlouhodobé nedosahovani predpokladanych vykont.

Slepicka (2009, s. 225) ve své knize uvadi: ,(...) Ze vSechny zatéZujici podnéty
(stresory) od urcité intenzity vedou v organismu ke spusténi nespecificke (tj. vzdy stejné,
bez ohledu na stresor) reakce, nazvané generalni adaptacni syndrom (GAS). Probiha

ve trech fazich:

e alarm (poplachova reakce), typicka mobilizaci, nehospodarnosti,
o rezistence (odoldavani), obrana cerpanim z rezervodru energie,

o exhausce (vycerpani), rozsireni reakce na cely organismus, selhavani.
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6.4.2 Uzkost a strach

Dalsi nastraha, tentokrat v podobé Uzkosti a strachu, mize byt i pocit bezmoci,
psychomotoricky neklid aj. Uzkosti vétdinou trpi sportovci, ktefi védi, Ze sebemensi
zavahani mize znehodnotit jejich jinak povedeny nebo natrénovany vykon. Pfikladem toho
muze byt sportovni gymnastika, krasobrusleni, biatlon atp. Mira tzkosti pak zpravidla

stoupa vlivem piedstartovniho stavu.

Ryba (1998) ve své publikaci pak pfipomind, Ze uzkost a strach jsou si velice blizké.
Rozdil mezi nimi vSak vidi vtom, ze Uzkost nastdva pfi neredlném ohroZeni jedince,
kdezto strach je z uréitého objektu. Uzkost vznikd predeviim z obavy nedosaZeni
sportovnich cili a projevuje se buSenim srdce, tifesem, zrychlenym dychanim

nebo zvySenym pocenim.
6.4.3 Deprese

Vétsinou sport a pohyb vseobecné lé¢i. Pii béhu si clovek vzdy vycisti hlavu,
a tak by se dalo fict, ze tomu bude vzdy. I zde vSak plati, Ze vyjimka potvrzuje pravidlo.
Je bohuzel bézné, ze sport mlze piinaset i stres a deprese, a to pii opakované zhorSenych
vykonech, dlouhodobych a opakujicich se zranénich a urazech. Deprese nastava pii ztraté
materialni nebo ideové hodnoty. Jedna se o dalsi ,,neviditelnou nemoc, ktera zasahuje cely

organismus.

Clovék trpici depresi je viditelng smutny, mnohdy az plaétivy. Rozveselit ho a piivést
ho na jiné myslenky bohuzel nepfinasi zadné velké Uspéchy. Ztraci zajem o okoli, klesa
jeho vykon, téZko se rozhoduje a vSe vidi ,,Cern€, nema optimistické myslenky.
Trpi nespavosti, ma zazivaci problémy doprovazené celou fadou dalSich zdravotnich

problému. Diky celkové kvalité zivota neni vyjimkou, Ze maji sebevrazedné myslenky.

Pomoc v téchto piipadech hledejme podle zavaznosti i u psychoterapeuti. Vétsiné
postizenych depresi, i pfes znacnou Unavu a snizeny vykon, pomaha télesna aktivita.

(Honzék, 1983)
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6.5 Fyziologické problémy

6.5.1 Dlouhodoba zranéni a urazy

Urazovost a zranéni kratkodobd i dlouhodoba patfi samoziejm¢ k béZznému Zivotu,
sportu tedy nevyjimaje. V zebficku urazi patfi sportovnim uraziim v organizované
a rekreacni sportovni Cinnosti dokonce tfeti misto v mimopracovnich urazech. Jedna

se o vice nez 14% trazl z celkového poctu zranéni.

Tak jako v béZném Zzivot¢ znamend zranéni ¢i Uraz pro clovéka jisté omezeni,
pro sportovce se tak logicky stava také jistou komplikaci, mnohdy i s daleko S$ir§im
zasahem. Zranéni pro sportovce pfinasi nejen fyzickou bolest, ale vzhledem k tomu,
ze ho to omezuje na tréninku, stava se tak zranéni nebo uraz pro sportovce do zna¢né miry
1 bolesti psychickou. Absence tréninkové moralky tak vede k poklesu fyzické kondice
a trénovanosti. V pfipad¢ dlouhotrvajicich probléml se vytvafi riziko uplného konce

se sportem.

Brewer & Redmond (2017) ve své publikaci poukazuje na rozdilné psychologické
procesy pii zranéni podle osobnosti. RGzné typy osobnosti se vyrovnavaji se zranénim
jinym zptsobem. Nékteré typy se se zranénim vyrovnavaji Spatné, upadaji do depresi, maji
frustrujici myslenky a nezvladaji se op€tovné motivovat. Jiné typy lidi se naopak dokéazou
se zranénim vyrovnat daleko 1épe, jsou vyrovnané, berou ho pouze jako nepiijemnost,
ktera ke sportu patii a se kterou jsou pfipraveni se ,poprat“. Neberou
to jako nepiekonatelnou piekazku. Daleko vétsi psychicky tlak je pak vytvaren
na vrcholové sportovce, ktefi maji pfirozeny strach z toho, ze se jiz nemusi vratit do takové

formy, ve které byli pfed zranénim.

V ptipadé¢ dlouhodobych zranéni, kterd vytadi sportovce z tréninku na delsi ¢asovy usek
a vyzaduji tak dlouhou rekonvalescenci a rehabilitaci, jsou pro sportovce obzvIlast’ narocné.
V pribehu obdobi rekonvalescence sportovec ztraci sportovni formu. Do tréninku se vraci

postupnym zatéZovanim.

Diivody zranéni v ndvaznosti na formu sportti popisuje Skruzny et al. (2005), ktery
uvadi, ze v kolektivnich sportech je nejcastéjsi pfi¢inou druhd osoba. V individudlnich

sportech je naopak nejéast&jsi piicinou $patna technika a neopatrnost. (Cermak, 2016)
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Pric¢iny vzniku urazii:

Vliv druhé¢ osoby — protihrac, spoluhrac, rozhod¢i, trenér, rodic

e Objektivni pficiny vyplyvajici z daného sportovniho odvétvi

e Osobni vlastnosti jedince — vykonnost a zdatnost, psychologické a antropologické
vlastnosti, aktualni kondice a zdravotni stav, inava

e Organizacni Cinitel — organizace tréninkl a utkani

e Technické vybaveni — ochranné pomticky

e Klimatické a hygienické podminky
(Pilny, 2007)
6.5.2 Svalové dysbalance

V nasem téle existuji vzdjemné vztahy mezi jednotlivymi svaly a svalovymi systémy.
Svalova dysbalance vznikne naruSenim vztahi mezi svaly a svalovymi systémy,
které v naSem téle existuji. V pfipadé naruseni této rovnovahy dochazi k funkénimu selhani

¢innosti.

V ptipad¢ nedostate¢ného zatéZovani, pfipadné naopak zvyseného pretézovani dochazi
ke svalové dysbalanci. Dalsi pfi¢inou svalové dysbalance miize byt 1 nedostatecna
kompenzace. Skruzny et al. (2005) wvidi hlavni pfi¢inu svalovych dysbalanci
v nevzdélanosti trenérti, respektive trenérech vSeobecné, ktefi zaté¢zuji déti at’ uz védome,

nebo nevédomé nevhodnym zptisobem bez ohledu na jejich dalsi vyvoj.

o324

poruch pohybového aparatu, které je nevyhnutelné bezodkladné napravovat, jinak se budou
nadale prohlubovat. V krajnich ptipadech mize dojit az k nenavratnym morfologickym
zménam. K odstranéni svalovych dysbalanci provadime rGznd kompenzacni cviceni,

ktera do tréninku zafazujeme i pro piechdzeni téchto dysbalanci.

Svalové dysbalance se nejcastéji vyskytnou v oblasti bederni patefe, kycelniho kloubu
a panve. Projevy jsou postupné a zacinaji Casto jen bolesti postizené oblasti. Projevem
dysbalanci mtize byt omezeni rozsahu pohybu a vétsi moznost jeho zranéni, chybna
aktivace svalii (posturalni svaly se aktivuji diive nez fazické), funkéni selhani patete,

zkracuje se vazivova slozka svalu aj.
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6.5.3 Nemoci

K pfedchazeni nemocim bezesporu napomaha jakékoliv sportovni aktivita. Ta pifinasi
rizné benefity, jako je posileni imunity a celkového zdravi jedince. Bohuzel se stietdvame
s ndzory rodici, kteti si mysli, Ze détem sportovni trénink imunitu oslabuje a nésledné
je vice nachylné na nemoci. V tomto piipadé, kdy rodice vidi pfi¢inu onemocnéni
ve sportu, maji pak rodice mnohdy strach na dalsi takovy trénink poslat, aby znovu
neonemocnélo. Tento strach nevédomé piendsi 1 na dité, které si spoji onemocnéni
se sportem a vytvoii si tak negativni vztah ke sportu jako takovému, se sportem skonci

a nasledn¢ bude tuto domnénku pienaset i na dalsi generace.
6.5.4 Riist

Rust by se dal definovat jako dodavka energie, kterou fidi, respektive kontroluje ristovy
hormon. Rust, rozuméjme lidsky rlst, zacind jiz v prenatalnim v€ku a kon¢i pfi dosazeni
maximalni vySky. Konec ristu definujeme mezi 16. — 17. rokem Zivota u divek
a 19. — 21. rokem u chlapct. S koncem rustu se nevytraci funkce rtstového hormonu,

ktery hraje svou dilezitou roli po celou dobu zivota, kdy tidi fadu jinych funkci.

,Podle Macka (2000) neni dokazano, zZe sport néjakym zpusobem ovliviuje riist,
je-li zajisténa dostatecna vyzZiva. Ovsem dale poukazuje na to, Ze opakovanym stresovym
poskozovanim tkani, které se miiZe projevit stresovymi frakturami a distorzemi, zdnéty
Slach dochazi k nerovnomernému vyvoji svalu a slach. Tyto problémy jsou typické ve véku
mezi 13. — 14. rokem z duvodu rychlého riistu, kde muze dojit ke snizené koordinaci
jedince. 'V tomto obdobi maji deti rychle nabyté télesné proporce a potrebuji
si na née néjakou dobu zvykat. U chlapcii je mozné pozorovat velké rozdily ve vysce postav.
S velkymi priristky je spojeno riziko poskozeni ristovych chrupavek. Casty je vyskyt
degenerativnich onemocnéni osifikacnich center a slach. Tyto problémy mohou branit

dalsi provozovani sportovni aktivity. “ (Kotinek, 2020)
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6.6 Ekonomické divody

Ekonomické divody jsou bohuzel mnohdy castym jevem pro ukonceni sportovni
¢innost. Finan¢ni ndro¢nost jednotlivych sportl se rizni v zavislosti na jednotlivé druhy
sportl. Jsou sporty, které jsou méné ekonomicky naro¢né, ovSem existuji i sporty,
které jsou tak finan¢né narocné, ze si je nemohou dovolit vSichni. Finan¢ni naro¢nost
je pro kazdého sportovce, respektive jeho rodinu variabilni. Finan¢ni naklady souvisi
prevazné s platbou piispevkll, vybavenim, pfispévkem na trenéry, materidlni vybaveni,

sportovni vybaveni, vyzbroj, vystroj, ndjemné, cestovné naklady atp.
6.6.1 Finan¢ni problémy rodiny

V Ceské republice jsou bohuzel finanéni prostiedky jednim ze zasadnich témat
pro vybér sportu. VétSina rodin nema financni prostiedky k provozovani sportu naro¢ného
na vybaveni, dojizdéni nebo i pfispévky. Ekonomicka naroc¢nost je tak mnohdy pfi¢inou
pred¢asného ukonceni daného sportu. Problém kolikrat nastane i pii prechodu do vyssi
kategorie nebo vyssi urovné sportu, kdy sport na vrcholové urovni stoji mnohdy
mnohonasobné¢ vice nez volnocasovy sport. Divody vysokych nakladd jsou odiivodnitelné.
Jde predevSim o lepsi servis, vyssi pocCet tréninkd, vice trenérti odbornikii, dojezdova

vzdalenost na zapasy, tréninky, cetnéjsi soustfedeéni atd.
6.6.2 Financovani sportu

Obecné plati, ze v Ceské republice je ze strany statu sport, ve srovnani s jinymi staty
EU podfinancovany. Navic z dlouhodobého historického hlediska ma financovani sportu
ze strany statu v Ceské republice klesajici tendenci. Zatimco v roce 1989 se do sportu
investovalo pfiblizné€ 0,68 % statniho rozpoctu, v roce 2006 se jednalo o 0,58 %. V roce

2015 uz to bylo pouze 0,24 % statniho rozpoctu.

Ve srovnani s jinymi staty EU jsou tyto investice do sportu velmi nizké. Podle MSMT
je u ostatnich stati EU stoupajici tendence financovani sportu. Velkou nevyhodu mizeme
v nasi republice spatfit i v absenci samostatného ministerstva sportu. V soucasné dob¢ tuto
agendu nahrazuje Ndarodni sportovni agentura. Zda naplni svoji ocCekavanou funkci,

uvidime za par let.
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6.7 Praktické diivody

6.7.1 Casova narocénost

Casova narognost je v dnesni dob& velkym tématem a mnohdy i nepiekonatelnym
problémem v provozovani sportovni aktivity. Za sportovni aktivitou je mnohdy potfebné
dojizdét ze svého bydlisté-vesnic, do mést, které nemusi byt Gpln¢€ vzdalené, ale doprava

je Casove a organizacné narocna.

Velkou mérou se musi zapojit samotni rodiCe, pro které se tak sport déti stava velice
casoveé narocnou volnocasovou aktivitou. Jednou z moznych pfic¢in konce nebo dokonce
nezah4jeni sportovni ¢innosti déti tak mize byt i neochota vystoupeni z vlastni komfortni
zony a ob&tovani se pro své deti. Bohuzel je pravdou, ze mnohdy se pracovni povinnosti

rodice a sportovni aktivity svych déti nedaji tpIné skloubit.

O téchto divodech a nutnosti obétavosti rodici se zabyva Kadefdabek (2012),
ktery zminuje casovou narocnost, jez byla hlavnim divodem k tomu, ze své dit¢ nedali
na sport, protoze by nebyli schopni ho doprovéazet na tréninky a zapasy. M¢li by si vSak
uvédomit, ze sport détem dlouhodobé piinaSi pozitiva v podobé zdravotniho stylu

1 celkového osobnostniho vyvoje.
6.7.2 Skola

Dal8im kritickym momentem ve sportovni ¢innosti mladeze muze byt skloubeni sportu
a Skoly. A to hned v nékolika momentech, kdy naptiklad dit¢ ptfechazi z malotiidni
zékladni Skoly na druhy stupen jiné zakladni Skoly, pfestup na jinou Skolu z divodu
sportovniho centra dané¢ho sportu, piestup na stiedni nebo vysokou Skolu. Ve vétsing
pripadt dochazi ke zvysené Casové narocnosti v dojezdové vzdalenosti z domova do skoly,
piipadné Gplné vytrzeni z rodinného prostfedi nastupem na domov mladeze. Tento piechod
muze predevSim v nizSim véku byt velkym problémem. Nasledné skloubeni tréninku,
zmény ucebniho stylu, absence rodinného zazemi muze mit za nasledek zhorSeni
ve Skolnim prospéchu, ve sportovnim vykonu, které mize vést az k ukonceni sportovni
¢innosti. Pro nékteré jedince to muize byt zpiisobené piedev§im psychickym stavem,

se kterym se jejich télo nedokaze vyrovnat.
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Koordinace skoly a sportu patii k nejbolestivéjsim problémim v tréninkové piiprave.
S pfibyvajicim vékem navic klesd ochota pedagogli pomoci stimto skloubenim.
S nartistajicimi studijnimi a sportovnimi aspiracemi muze dochazet k negativnim postojam

pedagogt ke sportovcim. (Sekot, 2008)

6.8 Sociologické divody

6.8.1 Spory s trenérem

V kazdé socialni skupiné dochdzi k pfirozenym sporim. Spory, neshody ¢i konflikty
patii do b&zného Zivota a sportovni prostfedi tak neni zadnou vyjimkou. Cim &astgji se vidi
trenér se svymi svéfenci, tim se 1 zvySuje riziko sporu. Sportovci se svymi trenéry
se potkavaji n€kolikrat tydn¢, mnohdy i denné. Z dlouhodobého hlediska piedejit sporim
je téméf nevyhnutelné. Cim deldi obdobi ,klidu“ spolu tyto dvé strany zaZivaji,
tim pfijemnéj§i atmosféra logicky vladne. Muze se vSak stat, ze si svéfenec
e svym trenérem ,,nesednou hned od zacatku, ptipadné svéfenec nesnese dlouhodobé
nastavend pravidla. V takovych pfipadech je pro obé strany lepSi v€asné ukonceni

pusobeni ve sportovnim klubu.

sJansa et al. (2012) uvadi i spory s trenérem v podobé pokleskii proti jeho autorité.
Trenér se setkava s neposlusnosti, namitkami a odmlouvanim. Tyto reakce maji koreny
ve stabilité jedince a nedostatecné cilevedomosti a houzevnatosti k dosahovani sportovniho

vykonu. “* (Kotinek, 2020)
6.8.2 Natlak rodicu

V predeslych kapitolach jsem zminovala, Ze nejvice ovlivnitelné jsou malé déti.
Ty dokazeme lehce motivovat, ale také s nimi bohuzel manipulovat. Nejvice ovlivnitelné
je svymi rodi¢i. V raném véku ditéte jsou to praveé rodice, ktefi ptivadi své ratolesti

na rtizné sporty.

Nejveétsim neSvarem pii praci a vychové déti je bohuzel piili§ ambicidézni rodic,
ktery ma na dité piehnané naroky a chce, aby bylo v tom daném sportu nejlepsi a sportem

se v budoucnu Zivilo. Dit¢ ve vétSiné piipadii povazuje svého rodi¢e za vzor, vnima
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a respektuje jeho nazory a postoje, snazi se tak vyhovét i mnohdy protichiidnym socialnim
normam. Dité nechce svého rodice zklamat a tak se maximalné¢ snazi docilit tispéchu.
V téchto piipadech je dité¢ schopné, aby nezklamalo svého rodice, zajit az za hranu

fair play.

Postupem casu se ale stava opacny efekt. Dité si je védomé svych nedostatkti, vnima
okoli, dokaze rozliSit své moznosti a muze dojit k ur¢itému bloku, v krajnich ptipadech

1 ukonceni sportovni ¢innosti.

O téchto problémech piSe i Slepicka (2009), ktery fesi nejen dopady na pribéh
a socializaci ve sportu. Tvrdi, ze pokud se jedinec pies vSechna negativa,
které ptfed ného ambicidzni rodi¢ postavil, rozhodne u sportu zlistat a zachovat si stavajici

uroven, dochéazi k omezeni v jinych oblastech jeho Zivota, jako je naptiklad vzdélani.
6.8.3 Pohled okoli na sport

Vliv vnimani okoli hraje vyznamnou roli nejen ve sportu, ale vcelém naSem Zivote.
Pokud budeme mit kolem sebe kamarddy a znamé, se kterymi se citime komfortné, ktefi
nekoufi, nepiji alkohol, mizou nas do jisté miry ovliviiovat. Pokud sportuji, radi lyzuji, hraji

volejbal, budeme s nimi radi sdilet stejné zazitky.

,Ne vsichni ale mame stejny nebo podobny pohled na jednotlivé sporty.
Jsou sporty,které se potykaji s riznymi nazory okoli pro svoji povahu. Prikladem miize byt
napriklad atletika, kde Vicek (2013) zminuje posméch okoli pro elastické bézecké obleceni.
Nekteri jedinci tento posméch okoli nemusi byt schopni zvladnout a problem vyresi tak,
Ze sportu zanechaji. Kazdy sport se miize setkat s podobnym probléemem, fotbalisté mohou byt
tercem posméchu pro castou starost vrcholovych hvezd o sviij zevnéjsek, nebo se miiZe jednat
i 0 podstatu sportu jako takového. V téchto pripadech se jedna o lidi, kteri se ve sportovnim
odvetvi pohybuji, napriklad hokejisté vikaji flovbalistiim, Ze florbal je pro svaby, kteri nemaji
radi zimu a nenaucili se bruslit. Podobnych pripadii se vyskytuje hodné u kazdého sportu.

(Kofinek, 2020)
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6.8.4 Odchod kamarada ze skupiny

Kazdy cloveék je svym zpusobem ovlivnitelny. Pfi kolektivnich sportech byva
vliv kamarada opravdu zasadni. Pfedevsim pak v dobé¢, kdy jiz dité vnima potfebu socializace.
V dob¢ dospivani je pak vliv kamaradt a vrstevnikii obrovsky. Kazdé dit€¢ je od pftirody
soutézivé. Ackoliv si to ani nemusime uvédomovat, déti se snazi vzajemné¢ piredhanét,
»dotahovat® na své kamarady, ktery v mnoha vécech i napodobuji. V ptipadé¢ silné¢ vazby
dvou kamarada ze Skoly mize byt pravé kamaradsky vztah hlavnim impulsem se zacatkem
sportovani toho druhého ditéte. Tato silnd socialni vazba vSak mulZe pifinaSet i1 Uskali.
V ptipadé, Ze jeden z kamaradii skonci, pro toho druhého to mize byt velkym psychickym
problémem. Mnohdy také premysli o konci s danym sportem. Muze byt smutny, apaticky.
V tomto piipad€é by mél sehrat diileZitou roli trenér, ktery by mu mél vénovat vice pozornosti,
zdmérn¢ ho vice zapojovat do jednotlivych Cinnosti s dalSimi spoluhraci. Vyhodou déti je,

ze se dokazi rychle adaptovat na nové prostiedi, nové kamarady atd. (zsdetska.cz, 2009)

6.9 Vysledkové diivody

6.9.1 Prechod do vysSi kategorie

Ptechod do wvysSi kategorie je vzdy vyraznou zmeénou. Ne vSichni sportovci

jsou pfipraveni na takovou zménu.

Svoboda (2000) upozoriiuje na fakt, Ze vétSina sportoved tuto zménu v podobé
prechodu do vyssi kariéry béhem své sportovni kariéry poznala. Postupem do vyssi
kategorie pfichazi mnohdy drobné zmény pravidel, narocnosti, pfibudou novi a t&ézsi
soupefi. Upozoriiuje na prili§ velky tlak na psychiku jedince. Zvlasté pokud se jednalo
o ,talent od ptirody“, kterému se samo od sebe v nizSich kategoriich dafilo, ptfipadné
mu dosavadni tréninkové usili stacilo na to byt nejlepsi a po piestupu do vyssi kategorie
uz mezi nejlepsi nepatii. Vzristaji fyzické naroky pii tréninku 1 pfi souté€zich. V tuto chvili
by mél trenér odhadnout takovy blizici se problém a mél by byt pozitivni,

mél by pfedevsim chvalit. Zaroven by mél tymu, piipadné jedinciim vytycit realné cile.
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6.9.2 Stagnace vykonu

O stagnaci vykonu jsme jiz hovotili pfi zatézi. Nepiimeiend zatéz totiz hraje ve stagnaci
vykonu vyznamnou roli. Pfipomenme si, Ze tréninkové zatizeni vyvoldva zmény

v organismu a adaptaci takového zatizeni dochézi ke zvySovani sportovniho vykonu.

Me¢éli bychom mit na paméti, ze stagnace vykonu a pokles aktualni formy je pfirozenym
a zakonitym jevem pii tréninkovém procesu. Dovalil et al. (2007) pak ale popisuje
1 pfed¢asné dosazeni své maximalni hranice, které po jejimz atakovani jiz neni schopen
se dale sam zlepSovat. Tento momentalni stav muze vést k demotivaci sportovce vzhledem
k zastaveni jeho vykonnosti. Vhodné zvolenym tréninkem se vSak tento moment

da prekonat.

Peri¢ (2004) pak zdiraziuje tskali specidlniho tréninku u déti, které vede k rychlému
zvyknuti organismu na zaté¢z a v pozdéjSich letech uz na n€ nebude pusobit.
Pfipomind, Ze bychom méli v détském véku predevSsim pouzivat vSeobecné rozvijejici

cviceni.

6.10 Problémy v tréninkovych skupinach

6.10.1 Sikana

Mohlo by se zdat, ze Sikana je charakteristickd pouze pro détské skupiny.
Opak je ale pravdou. Jak uvadi Sekota (2008) Sikana je jev, ktery se objevuje i v dospelych
sportovnich skupinach. Pozorujeme vSak odliSnosti v uritych vékovych skupinach.
Zatimco mladsi sportovcei jsou fyzicky i1 psychicky snadnéji zranitelni a nasledky Sikany
maji mnohdy nenévratné nasledky. Sikana se ve skupiné nejéast&ji vyskytuje pii p¥ichodu
nového Clena, ktery nema v kolektivu zZadné kamarady a do doby, nez si navaze nové

socialni kontakty, stava se tak ,,snadnou koftisti*.
6.10.2 Pomlouvani

Pomluvy jsou bohuzel v dneSni spoleCnosti téméf na dennim poiadku. Pomluva
se vyznacuje ¢astecnou pravdou, kterd je ovSem dokreslena nepravdou za ucelem ponizeni,

nebo dokonce ublizeni pomlouvaného. Vyskytuji se tak pii konkurencnim boji nebo
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obycejné antipatii k druhému. S pomluvou se setkavame ve vSech Zzivotnich etapach,
kdy prvni zkuSenosti s pomluvami méame jiz v matefskych Skolach, ale neni vyjimkou

pomlouvani i v seniorském veku.
6.10.3 Antipatie

., Antipatie znamend odpor nebo nechut’ k riznym osobam, vécem a cinnostem. Antipatii
pocituje jedinec k jinému jedinci nebo skupiné. Jedna se o prirozeny druh chovani clovéka.
V' tréninkové skupiné se tak antipatie vyskytuje bézne. Zde ma za ukol trenér antipatii
odhalit a vyresit, aby se tréninkova skupina vratila zpét do dobré atmosféry a predchazel
tak komplikacim, které by mohly nastat se stavajici a prohlubujici antipatii. DuleZité
pro trenéra je zvolit si jedince pro spolupraci, ktery je sympaticky a divéryhodny

pro ostatni, aby mohl pomoci s vyreSenim negativnich vztahu v disledku antipatie.’

(Koftinek, 2020)
6.10.4 Slovni a fyzické konflikty

Konflikt mize na prvni pohled puasobit pouze jako negativni jev.
V konfliktuvSak spatiujeme 1 nékolik pozitiv. Konflikty mizeme rozdé€lit na slovni

a fyzické, jejichz spoustécem je jakakoliv nepiijemna situace.

7 Cil, otazky a ukoly prace

Tato cast diplomové prace je zaméiena na cil prace, popis vyzkumnych otazek

a vyjmenovani ukoll vyzkumu pro potieby prace.

7.1 Cil prace

Cilem préce je zjistit nejCastéjsi pri¢iny ukonceni sportovni ¢innosti mladeze. Mapovani
divodii pro ukonceni aktivni sportovni ¢innosti je provedeno dotaznikovym Setienim,
kde dotazani respondenti (kvalifikovani trenéfi) vyslovili, kdy a z jakych diivodt ukoncili

sportovci aktivni sportovni ¢innost.
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7.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka €. 1

V jakém véku nejcasteji mladez ukonci sportovni ¢innost?
Vyzkumna otazka ¢. 2

Jaky je nejcCastéjsi diivod k ukonceni sportovni ¢innosti?
Vyzkumna otazka ¢. 3

Existuji néjaké moZznosti, jak snizit procenta ukonceni sportovni ¢innosti?

7.3 Ukoly prace

Pro splnéni zvolenych vyzkumnych tkoli priace jsem definovala nasledujici tukoly

prace:

e Seznameni s tématem a stanoveni cile prace

e Prostudovani literatury

e Stanovit ukoly prace, vyzkumné otazky a cil

e Zvolit vhodnou skupinu respondent pro sbér dat
e Zpracovat ziskana data

e Vyhodnotit zpracovana data

e Vyslovit zavéry a doporuceni

8 Metodika vyzkumu

8.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofi zkuSeni trenéti z Nového BydZova, regionu Novobydzovska

a z Kréalovéhradeckého kraje. Dotazovani trenéfi jsou plné kvalifikovani s platnou
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trenérskou licenci. Dotaznikového Setieni se zucastnilo celkem 104 respondentd.
Dotazovani trenéfi ptsobi ve vSech vekovych kategoriich (miniptipravka — starsi Zéci),

které jsou potiebné pro tuto praci.

1. Vék:

= Méné nez 21 let

= 21-30 let
= 31-40 let
= 41-50 let
= 51-60 let

= vice nez 60 let

2. Pohlavi:

= Muz

= Zena
3. Délka trenérské praxe:

= ménénez 10 let

= 10-15let
= 15-20 let
= 20-25 let
= 25-30 let

* Vice nez 30 let
4. Specializace trenéra:

» Technické a takticka
= Kondi¢ni

= Psychologicka

»  Trenér déla vse

5. Funkci trenéra vykonavam:

= Profesionalné

=  Volnoc¢asové
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6. V jakém véku nejcastéji zahajuji sportovni pripravu?

* Minipfipravka (do 7 let)

» Mladsi ptipravka (7-9 let)
= Starsi ptipravka (10-11 let)
*  Mladsi zaci (12-13 let)

= Star$i zaci (14-15 let)

7. Kdo nejéastéji svérence privede?

= Rodice

» Kamaradi

= Skolni pedagog

* Pfijdou sami z vlastniho z4jmu

» Vyhledavate si je sami, napt. nabor nebo potadani taboru/kempu

= Jiné

8. V jakém véku nejéastéji ukoncuji sportovni pripravu / konci se svou sportovni

pripravou?

=  Minipfipravka (do 7 let)

=  Mladsi ptipravka (7 - 9 let)
= Starsi pfipravka (10 - 11 let)
=  Mladsi zaci (12 - 13 let)

= Star$i zaci (14 - 15 let)

9. Z jakych nejcéastéjSich divodii?

= Psychologické (ztrata motivace, psychické onemocnéni, jiné zajmy apod.)

* Ekonomické (nedostatek financi rodiny, nedostate¢né ohodnoceni
sportovce aj.)

= Praktické (Casova narocnost tréninku, studijni divody apod.)

* Fyziologické (dlouhodobé zranéni, nemoc apod.)

* Sociologické (spory s trenérem, jina parta apod.)

=  Vysledkové (prestup do vyssi kategorie, dlouhodoba stagnace vykonu
atd.)

= Jiné
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10. Jaky je nejéastéjsi psychologicky diivod ukonceni sportovni ¢innosti?

= Stereotypni trénink

* Jiné zajmy

= Mal¢ uspéchy

* Velka naro¢nost

= Ztrata motivace

= Psychické onemocnéni

= Jiné

11. Jaky je nejéastéjSi ekonomicky diivod ukonéeni sportovni ¢innosti?

» Nedostatek financi klubu

» Nedostatek financi mladého sportovce

= Nedostatek financi rodiny sportovce

» Nedostatecné financni ohodnoceni sportovce

= Jiné

12. Jaky je nejcastéjsi prakticky divod ukonceni sportovni ¢innosti?

13.

14.

= Casova naroénost na dojizdéni na trénink
» Velké naroky ve skole

* Rodinné problémy

= Pfechod na jiny druh sportovni Cinnosti

= Jiné
Jaky je nejcastéjsi fyziologicky diivod ukonceni sportovni ¢innosti?

=  Dlouhodoba nemoc
=  Dlouhodobé zranéni
= Velké svalové dysbalance

= Jiné
Jaky je nejcastéjsi sociologicky divod ukoné¢eni sportovni ¢innosti?

=  Spory s trenérem

* (Odchod kamarada ze skupiny
* Posméch okoli

» Jind parta
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= Jiné
15. Jaky je nejcastéjsi vysledkovy diivod ukonceni sportovni ¢innosti?

= Ptechod do vyssi kategorie (zhorSeni umisténi)
* Dlouhodobé stagnace vykonu
= Svéfenec je tak dobry, ze uz nema ¢eho vice dosahnout

= Jiné
16. Své svérence trénujete koncepci:

= Rané specializace (mladé svéfence trénujeme podobné, jako by byli
dospéli)
» Tréninku odpovidajici vyvoji (davkovani zatizeni je postupné s ohledem

na vyvoj kazdého jedince)
17. Tolerujete svym svéfencim jesté dalsi aktivni ucast v jiném druhu sportu?

* Ano, je to vhodné odreagovani
= Ano, ale vidim to nerad/a

= Je to kazdého véc

= Ne

= Jiné
18. Jaky problém se nejcastéji objevuje ve vasich tréninkovych skupinach?

* Nezdravé soupeteni

* Pomlouvani

= Sikana

=  Hrubé slovni konflikty

* Fyzické konflikty

* Antipatie (odpor nebo nechut’ jedné osoby ke druhé v tréninkové skuping)

= Jiné
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8.2 Metoda sbéru dat

Data pro zévérecnou praci byla ziskdna pomoci dotaznikového Setfeni — kvantitativni
metodou diagnostické metody. Dotaznik byl pouzit supravami od Cermaka (2016).
Pro dotaznikové Setfeni byla pouzita pouze elektronickd forma dotaznikd. Tyto dotazniky
byly vytvofeny pomoci Formuldfe Google — webovy portdl Google. Dotazniky byly
rozeslany do Fotbalového klubu a dalSich sportovnich zafizeni v Novém Bydzové
v Kralovéhradeckém kraji. VSechny dotazniky byly vyplnény anonymné. V prvni casti
dotazniku jsou pfimé udaje o trenérech a v druhé ¢asti dotazniku jsou otazky zaméfeny

na nazory, zkusenosti jednotlivych trenért.

8.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat
Pro zpracovani dat z dotazniku byl pouzit program Microsoft Excel. Zde byla data

zpracovana a zaevidovana do prehlednych tabulek a grafli pomoci matematicko-statistické

a grafické metody. Pro vyhodnoceni ziskanych dat byly vyuzity programy Word a Excel.

8.4 Vysledky a diskuze

Vysledky a diskuze jsou uvedeny v poradi otazek z dotazniku. Vysledky jsou vyjadieny
nazornymi a prehlednymi grafy. Z téchto vysledki bude mozné odpovédét na stanovené

vyzkumné otazky.
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Otazka ¢. 1: Vék

1. Vék

0%

B Méné neZ 21 let
m21-30let
W 31-40 let
W 41-50 let
M 51-60 let

M vice neZ 60let

Obrazek 4: VEK respondentii

Vysledky:

Nejpocetnéjsi skupina dotazovanych trenérti je ve véku 41-50 let s27 %. Druhd
nejpocetnéjsi skupina je ve véku 21-30 let s 23 %. Tieti ve veéku 31-40 let s 21 %. Dalsi
v potadi je skupina trenér ve véku 51-60 let s 18 %. S 11 % je skupina trenéri ve véku

méne€ nez 21 let.

Otazka ¢. 2: Pohlavi

2. Pohlavi

HZena W Mu?

Obrazek 5: Pohlavi respondenti

Vysledky:
Mezi dotazovanymi trenéry bylo 90 % hlasujicich muzii a pouze 10 % hlasujicich Zen.
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Otazka ¢. 3: Délka trenérské praxe

3. Délka trenérské praxe

E ménénez10let m10- 15 let m15-20let
W 20-25let m25-30let m Vice nez 30 let

Obrazek 6: Délka trenérské praxe

Vysledky:

Nejpocetnéjsi skupinou v oblasti délky trenérské praxe je s 31 % skupina méné nez 10
let. Dalsi v pofadi jsou hned dvé skupiny s 16 %, a to sdélkou trenérské praxe
10-15 let a 15-20 let. Nasleduje skupina s trenérskou praxi 25-30 let se 14 %. Skupina

s délkou trenérské praxe 20-25 let s 12 %. Nejméné pocetnd skupina s praxi vice nez 30 let
s 11 %.

Otazka €. 4: Specializace trenéra

4. Specializace trenéra

B Technicka a takticka m Kondiéni  Psychologicka

B Trenér déla vse [ |

0%

Obrazek 7: Specializace trenéra

62



Vysledky:

40 % dotazovanych trenéri se zabyva technickou a taktickou pfipravou.
Psychologickou ptipravou se zabyva 22 % dotazovanych trenéri. S 19 % je skupina
trenéra,

kterd zabezpecuje vSechny slozky tréninku a kondi¢ni pfipravu.

Otazka €. 5: Funkci trenéra vykonavam

5. Funkci trenéra vykonavam:

B Profesiondalné M Volnocdasové

Obrazek 8: Vykonavana funkce trenéra

Vysledky:

Pouze 18 % dotazovanych trenérti vykonava funkci trenéra na profesiondlni trovni.

Naopak 82 % dotazovanych vykonavé svou trenérskou profesi ve svém volném case.
Diskuse:

Pouze pro 18 % dotazovanych trenéri je trenérstvi hlavni vydélecnou cinnosti.
Profesionalni trenérstvi zahrnuje také individualni tréninky, dopoledni tréninky, navstévy
skol, videotréninky, rozbory, ale i mimo sportovni ¢innost, jako je napiiklad ptiprava
a organizace nabort, turnaji, workshopii pro déti a rodice, vzdélavani trenéra atp. Ostatni

trenéfi, tedy 82 %, se vénuji trénovani predevsim volnocasové z diivodu svého zaméstnani.
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Otazka €. 6: V jakém véku nejcastéji zahajuji sportovni pripravu?

6. V jakém véku nejcastéji zahajuji
sportovni pripravu?

B Minipfipravka (do 7 let) B Mladsi pfipravka ( 7 - 9 let) m Starsi pfipravka (10 - 11 let)
B Mladsi Zaci (12 - 13 let) W Starsi Zaci (14 - 15 let)

Vysledky:

Nejcastéjsi skupinou zahajujici sportovni pfipravu je ve veéku mladsi piipravy
(7 =9 let), a to 32 %. Druhou skupinou jsou déti ve véku miniptipravky (do 7 let) s 28 %.
Tteti skupinou jsou déti ve starsi piipravce (10 — 11 let) s 16 %. Néasleduje skupina starSich

zaka (14 — 15 let) s 14 %. Posledni skupinou jsou mladsi Zaci (12 — 13 let) s 10 %.
Diskuze:

Dle mého nazoru nejvice déti ptichdzi ve véku minipiipravky (do 7 let), kde rodice
hledaji pro své dit¢ vSestranné zaméfeni, ¢imz vystfidaji mnoho zajmovych krouzki.
Druhou silnou vlnou pfichodu je vitézna vékova kategorie mladsi ptipravka (7 — 9 let),
kde si dit¢ jiz dokaze vybrat samo druh sportu, vtomto piipadé fotbal. Je to mozna

zpusobeno 1 tim, ze se necha dité strhnout skupinou déti ze skoly.

64



Otazka ¢. 7: Kdo nejcastéji svéirence privede?

7. Kdo nejcastéji svérence privede?

H Rodice
B Kamaradi
= Skolni pedagog

B Ptijdou sami z vlastniho zajmu

M Vyhledavate si je sami, napf. ndbor nebo poradani tdboru/kempu
0%

M Jiné:

Vysledek:

Novi svéfenci jsou nejcasteji privedeni svymi rodici, a to v 43 %. S 20 % ptijdou novi
hrac¢i sami z vlastniho zajmu. Na tfetim misté s 16 %, si kluby vyhledaji své nové svéfence
sami, napiiklad nabory nebo pofadanim tabor nebo fotbalovych kempd. Skolni
pedagogové ziskali s 11 % CEtvrté misto v dotaznikovém Setfeni. 10 % respondentti uvedlo,

ze je ke sportu pfivedou kamaradi.
Diskuze:

Rodic¢e byvaji velkym vzorem pro své déti, maji velky vliv, a proto neni divu, Ze praveé
rodice ptivadéji své déti do fotbalovych klubt, a to v 43 %. Naopak skolni pedagogové,
zejména pak ucitelé¢ télesné vychovy, ktefi by méli privést déti k dalSimu sportovani,

ziskali pouze 11 %, coz je dle mého nazoru velmi malo.
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Otazka ¢. 8: V jakém véku nejcastéji ukoncuji sportovni pripravu/ konci se svou

sportovni pripravou?

8. V jakém véku nejcastéji ukoncuji
sportovni pripravu / konci se svou
sportovni pfripravou?

B Minipfipravka (do 7 let)  m Mladsi pripravka (7 - 9 let)

Starsi pripravka ( 10 - 11 let) m Mladsi Zaci (12 - 13 let)
W Starsi z4ci (14 - 15 let)

7,

Obrazek 11: V jakém véku sportovcei kon¢i

Vysledky:

Dotazovani respondenti uvedli, Ze nejcasteji ukoncuji svou sportovni pripravu ve véku
starSich zakt (14 — 15let) s 37 %. Dalsi skupinou jsou déti ve véku mladSich zakh
(12 — 13let), a to s20 %. Tieti nejCastéjsi skupinou, kdy mladi sportovci ukoncuji
svou sportovni pfipravu, je kategorie miniptipravky (do 7 let) s 17 %. Starsi ptipravka
(10 — 11 let) ziskala 14 %. Nejmén¢ hodnocena skupina je mladsi ptipravka (7 — 9 let) s 12
%.

Diskuze:

Z vysledkli dotazniku vypliva, Ze nejCastéjSim obdobim pro ukonceni sportovni

Mrwe

neboli dospivanim a vlivem party pratel.
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Otazka ¢. 9: Z jakych nejcastéjSich divodu?

9. Z jakych nejcastéjSich davodu?
H Psychologické (ztrdta motivace, psychické onemocnéni, jiné zajmy apod.
B Ekonomické (nedostatek financi rodiny, nedostatecné ohodnoceni sportovce aj.)
M Praktické (Casova narocnost tréninku, studijni dvody apod.)
B Fyziologické (dlouhodobé zranéni, nemoc apod.)
H Sociologické (spory s trenérem, jind parta apod.)
m Vysledkové (pfestup do vyssi kategorie, dlouhodoba stagnace vykonu atd.)

Jiné:

Obrazek 12: Nejcastéjsi duvody ukonceni sportovni ¢innosti

Vysledky:

Nejcastéjsim diivodem konce jejich sportovni ptipravy jsou s 24 % praktické divody
(¢asova narocnost tréninku, studijni ditvody apod.). Druhym nejcastéj$im divodem s 22 %
jsou psychologické divody (ztrata motivace, psychické onemocnéni, jiné zajmy apod.).
Tieti jsou vysledkoveé duvody (prestup do vyssi kategorie, dlouhodoba stagnace vykonu
atd.). Ctvrté v pofadi jsou sociologické diivody (spory s trenérem, jina parta apod.)
s14 %. S11 % jsou ekonomické divody (nedostatek financi rodiny, nedostate¢né
ohodnoceni sportovce aj.). Nasleduji davody fyziologické (dlouhodobé zranéni, nemoc

apod.) a jiné skoncili shodné s 7 %.
Diskuze:

Ani tentokrat mé nepiekvapil vysledek dotazniku, kdy na prvnim misté jsou praktické
davody (Casovd naroCnost tréninku, studijni divody apod.), je to zplsobeno tim,
ze jsou na déti kladeny vétsi naroky ve skolach, je to mozna zplisobeno i dnesni covidovou

situaci, kdy déti mivaji vice domacich ukolt z diivodl distan¢ni vyuky.

67



Otazka ¢. 10: Jaky je nejcastéjsi psychologicky diivod ukonceni sportovni ¢innosti?

10. Jaky je nejcastéjsi psychologicky duvod
ukonceni sportovni ¢innosti?

B Stereotypni trénink M Jiné z4jmy B Malé uspéchy
H Velka naro¢nost M Ztrata motivace m Psychické onemocnéni
Jiné

Obrazek 13: Psychologicky diivod ukonceni sportovni ¢innosti

Vysledky:

Nejcastéjsim psychologickym diivodem ukonceni sportovni ¢innosti uvedli dotazovani
trenéfi jiné zajmy, a to v29 %. Dale 18 % uvedlo velkou naro€nost tréninkil. Ztrata
motivace je hodnocena 14 %. S 13 % jsou hodnoceny malé ispéchy sportovcil. Stereotypni
trénink ziskal hodnoceni 10 %. Posledni hodnocené diivody jsou shodné s 8 % psychické

onemocnéni a jiné diivody jako napiiklad zranéni, které nespada do této kategorie.
Diskuze:

Nejcastéjsim psychologickym divodem ukonceni sportovni ¢innosti jsou jiné zajmy
sportovce. Muze to byt zptisobeno tim, ze sportovec déla vice sportli najednou a v jednom
je lepsi nez v druhém, takze je vice nez jasné, ze kde se mu lépe dafi, tomu se bude vice
vénovat a naopak. Nebo to miize byt i z divodu toho, ze je do fotbalu tlacen i proti jeho

o1*

vuli.
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Otazka ¢. 11: Jaky je nejcastéjsi ekonomicky divod ukonceni sportovni ¢innosti?

11. Jaky je nejcastéjsi ekonomicky dtivod
ukonceni sportovni ¢innosti?

W Nedostatek financi klubu

H Nedostatek financi mladého sportovce
Nedostatek financi rodiny sportovce

H Nedostatec¢né finanéni ohodnoceni sportovce

mJiné

Obrazek 14: Nejcastéjsi ekonomicky diivod ukonéeni sportovni ¢innosti

Vysledky:

Nejcastéjsim ekonomickym divodem pro ukonceni sportovni ¢innosti je nedostatek
financi rodiny sportovce, a to 39 %. Druhymi nejcastéjSimi ekonomickymi divody
jsou shodné s 17 % nedostatek financi mladého sportovce a jiné. Dalsim ekonomickym
divodem je s 15 % nedostatek financi sportovniho klubu. Poslednim ekonomickym

diivodem je nedostatecné financni ohodnoceni sportovce, atos 12 %.
Diskuze:

Nejsem viibec prekvapena, ze nejcastéjSim ekonomickym divodem ukonceni sportovni
¢innosti sportovce je nedostatek financi rodiny sportovce. NejvétSimi finanénimi vydaji
jsou vystroj sportovce, a to predevsim fotbalova obuv jako jsou kopacky, turfy a sdlova
obuv do sportovni haly. Miize se stat, ze tento vydaj je i dvakrat az trikrat v sezoéné

z diivodu opotiebeni, nebo riistu nohy sportovce. Zalezi také na dané kategorii.
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Otazka ¢. 12: Jaky je nejcastéjsi prakticky diuvod ukonceni sportovni ¢innosti?

12. Jaky je nejcastéjsi prakticky divod
ukonceni sportovni Cinnosti?

m Casova narognost na dojizdéni na trénink B Velké naroky ve kole
© Rodinné problémy B Pfechod na jiny druh sportovni ¢innosti

m Jiné

Obrazek 15: Nejcastéjsi prakticky duvod ukonceni sportovni ¢innosti

Vysledky:

Nejcastéjsim praktickym divodem ukonceni sportovni Cinnosti je ¢asovd narocnost
na dojizdéni na trénink s26 %. Druhym nej€astéjSim praktickym divodem jsou jiné
divody s 20 %. Dal$imi praktickymi diivody jsou shodné s 18 % hned tfi praktické divody
a témi jsou rodinné problémy, ptechod na jiny druh sportovni ¢innosti a velké naroky

ve Skole.
Diskuze:

Nejcastéjsim praktickym divodem ukonceni sportovni Cinnosti je ¢asova narocnost
na dojizdéni na trénink. Ne vSichni sportovci bydli v misté konani tréninkti a naptiklad

nejmladsi vékova kategorie je zavisld na rodi¢ich, ktefi je musi na trénink vozit.

70




Otazka ¢. 13: Jaky je nejcastéjsi fyziologicky diivod ukonceni sportovni ¢innosti?

13. Jaky je nejcastéjsi fyziologicky

divod ukonceni sportovni ¢innosti?

H Dlouhodoba nemoc H Dlouhodobé zranéni

Velké svalové dysbalance m Jiné

Obriazek 16: Nejcastéjsi fyziologicky divod ukondeni sportovni ¢innosti

Vysledky:

Trenéfi uvadi, ze nejcastéjSim fyziologickym diivodem ukonceni sportovni ¢innosti
je dlouhodobé zranéni, a to 35 % trenérti. Druhym nej€astéjsim fyziologickym diivodem
je dlouhodobd nemoc s26 %. Nasleduji jiné divody s 23 %. Diky velkym svalovym

dysbalancim kon¢i az 16 % sportovcti.
Diskuze:

Ve fotbale je nejCastéjSim zranénim Uraz dolni koncetiny, a to pfedevsim vazl v koleni.
Vétsinou jsou urazy dolnich koncetin a jejich 1éCeni na delsi cas, a to tieba 1 mésic klidu
bez tréninkl. Tato zranéni se Casto opakuji, a proto to muze vést k ukonceni sportovni

¢innosti sportovce.
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Otazka ¢. 14: Jaky je nejcastéjsi sociologicky divod ukon¢eni sportovni ¢innosti?

14. Jaky je nejcastéjsi sociologicky
dlvod ukonéeni sportovni ¢innosti?

M Spory s trenérem B Odchod kamarada ze skupiny
Posméch okoli M Jina parta
M Jiné

Obrazek 17: Nejcastéjsi sociologicky diivod ukon¢eni sportovni ¢innosti

Vysledky:

Jind parta je nejcastéjSim sociologickym divodem, pro¢ deti konéi svou sportovni
¢innost, a to s 33 %. DalSim sociologickym divodem jsou jiné divody, a to s22 %.
S 17 % je sociologickym diivodem odchod kamarada ze skupiny. Ctvrtym sociologickym

divodem je s 15 % posméch okoli. 13 % sportovct kon¢i kvili sportim s trenérem.
Diskuze:

Pratelstvi je v zivoté 1 ve sportu velmi dulezité, a proto neni piekvapenim, Ze i tento
faktor mize byt divodem pro ukonceni sportovni ¢innosti. Nezanedbatelné mnozstvi, a to

13 % patfi trenérim. Myslim si, Ze by tomu mohli trenéfi predchézet.
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Otazka ¢. 15: Jaky je nejcastéjsi vysledkovy diivod ukonceni sportovni ¢innosti?

15. Jaky je nejcastéjsi vysledkovy dlivod

ukoncéeni sportovni ¢innosti?

B Prechod do vyssi kategorie (zhorSeni umisténi)
H Dlouhodoba stagnace vykonu
Svérenec je tak dobry, Ze uz nema ¢eho vice dosahnout

mJiné

Obrazek 18: Nejcastéjsi vysledkovy duvod ukonceni sportovni ¢innosti

Vysledky:

Nejcastéjsi vysledkovy divod ukonceni sportovni Cinnosti je podle dotazovanych
trenértl dlouhodobé stagnace vykonu s 36 %. Druhym nejcastéjSim vysledkovym diivodem
je s29 % prechod do vyssi kategorie (zhorSeni umisténi). Tretim nejcastéjSim
vysledkovym divodem pro ukonceni sportovni ¢innosti je ten, kdy svéfenec je tak dobry,

7e uz nema ¢eho vice dosédhnout, a to s 23 %. Odpovéd’ jiné se vyskytuje s 12 %.
Diskuze:

Tim, ze u sportovcii dochazi ke stagnaci vykonu, dochazi k ubytku motivace pro dany
sport. Pro mnoho sportovct je velice narocny piechod do vyssi kategorie, je to zpisobeno

téz8imi soupeti, vétsi herni plochou, delSim hernim ¢asem apod.
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Otazka ¢. 16: Své svéience trénujete koncepci

16. Své svérence trénujete koncepci:
M Ranné specializace (mladé svérence trénujeme podobné, jako by byli
dospéli)

B Tréninku odpovidajici vyvoji (ddvkovani zatiZeni je postupné s ohledem na
vyvoj kazdého jedince)

Obrazek 19: Typ koncepce tréninku

Vysledky:

90 % trenérh preferuje tréninky odpovidajici vyvoji (davkovani zatizeni je postupné
s ohledem na vyvoj kazdého jedince). 10 % trenért trénuje své svéfence metodou rané

specializace (mladé svétence trénujeme podobné, jako by byli dospéli).
Diskuze:

Ob¢ tyto koncepce jsou popsané jiz v teoretické casti této diplomové prace. Souhlasim
s timto procentudlnim vysledkem této dotaznikové otazky, protoze pro dité a jeho zdravy
vyvoj a pozitivni ptistup ke sportu je dalezité, aby trénink odpovidal jeho vyvoji a véku.

Zamezi se tim jeho brzkému odchodu z daného sportu.
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Otazka ¢. 17: Tolerujete svym svérencim jeSté dalsi aktivni ucast v jiném druhu

sportu?
17. Tolerujete svym svéfencliim jesté
dalsi aktivni ucast v jiném druhu sportu?
M Ano, je to vhodné odreagovani B Ano, ale vidim to nerad/a
i Je to kazdého véc H Ne
M Jiné
Obrazek 20: Tolerance jinych sporti
Vysledky:

37 % trenéru je presvédCena o tom, ze je v pofddku vykonavat i jiny druh sportu
za vhodné odreagovani. 20 % si mysli, Ze je to kazdého véc. 16 % dotazovanych trenérii
s tim nesouhlasi. 14% trenéri nevidi rado, Ze se vénuji dalSim aktivitam. 13 % trenérti

vybrali odpovéd’ ,,jiné*.
Diskuze:

V utlém veéku je velice dulezité vénovat se vSestrannosti pohybu za ucelem poznani

a ziskani novych dovednosti nebo jiz zminéné odreagovani se.
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Otazka ¢. 18: Jaky problém se nejcastéji objevuje ve vasich tréninkovych skupinach?

18. Jaky problém se nejcastéji objevuje ve
vasich tréninkovych skupinach?

B Nezdravé soupereni

B Pomlouvani

m Sikana

B Hrubé slovni konflikty

B Fyzické konflikty

M Antipatie (odpor nebo nechut jedné osoby ke druhé v tréninkové skupiné)

Jiné

Obrazek 21: Problémy v tréninkovych skupinach

Vysledky:

Nejcastéjsim problémem v tréninkovych skupinach se objevuje nezdravé soupeieni
mezi sportovci, a to v 22 %. Dalsi v potfadi je s 20 % pomlouvani. Nésleduji jiné problémy
s 13 %. Po 12 % se vyskytuji problémy typu antipatie (odpor nebo nechut’ jedné osoby
ke druhé v tréninkové skuping), fyzické konflikty a hrubé slovni konflikty. S pouhymi
9% se vyskytuje Sikana.

Diskuze:

Nejcastéjsi problémy v tréninkovych jednotkdch jsou popsany v teoretické Ccasti
diplomové prace. Nezdravé soupetfeni se Casto objevuje 1 mimo sportovni odvétvi,
je to nejspiSe zptisobeno tim, ze svétfenci slySi ze vSech stran, naptiklad v roding,
od kamaradl, ze musi byt nejlepSimi nebo nejrychlejSimi. Coz kolikrat vede k antipatii

mezi svéfenci.
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9 Shrnuti dotaznikového Setreni

9.1 Zavér empirického vyzkumu

Cilem empirického vyzkumu bylo zjistit kritické momenty ve sportovni ¢innosti
mladeze v Novém Bydzové€. Pro vyzkum byla zvolena metoda kvantitativni — dotaznikové
Setfeni, kterého se zucCastnilo 104 sportovnich trenéri. Z dotaznikového Setfeni
jsem ziskala vysledky, diky kterym je mozné zodpovédét vyzkumné otazky a vyslovit

jejich zavery.
Vyzkumna otazka €. 1: V jakém veku nejcastéji mladez ukonci sportovni ¢innost?

Odpoveéd na vyzkumnou otazku ¢. 1 vychazi z otazky ¢. 8 dotaznikového Setfeni.
Z dotaznikového Setieni vyplyva, Ze nejcastéji mladi sportovei ukoncuji svou sportovni

¢innost ve veéku starSich zakt (14—15 let), a to v 37 %.
Vyzkumna otazka €. 2: Jaky je nejcastéjsi divod k ukonceni sportovni €innosti?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze nejcastéjSim divodem k ukonceni sportovni
¢innosti mladeze jsou praktické diivody jako napiiklad ¢asova narocnost tréninku, studijni
divody apod. a v 24 %. NejcastéjSim praktickym divodem ukonceni ¢innosti je Casova
narocnost na dojizdéni na trénink s 26 %. Druhym nejcastéjSim praktickym divodem
jsou jiné divody s20 %. Dalsimi praktickymi divody jsou shodné
s18 % hned tfi praktick¢ divody, témi jsou rodinné problémy, pfechod na jiny

druh sportovni ¢innosti a velké ndroky ve Skole.

Vyzkumna otazka €. 3: Existuji n€jaké moznosti, jak snizit procenta ukonceni sportovni

¢innosti?

Diky vysledkiim z dotaznikového Setfeni, mizeme snizit procenta ukonceni sportovni
¢innosti, a to pfedevSim tim, ze témto problémim budou trenéti piredchéazet. Napiiklad
odstranéni nezdravého soupeieni v tréninkové jednotce. Snizenim, nebo uplné odstranéni
sporu s trenéry. Ddale by se méli trenéti disledné¢ vénovat, kontrolovat a opravovat
své svéfence pii rozcvicee v ivodni €asti tréninkové jednotky a tim predchazet zranénim,

ktera mohou byt dlouhodoba a mohou vést az k ukonceni sportovni ¢innosti sportovce.
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9.2 Doporuceni pro teorii

Praci je mozné rozsitit tim, ze by se dotaznikové Setieni rozsitilo dal, naptiklad na cely
Kralovehradecky kraj a ne pouze na jedno mésto. S vysledky by se dalo vice pracovat

a porovnavat rozdily mezi jednotlivymi sportovnimi kluby.

Dale je tu moZnost zaméfit se vice na praktické divody, a to pfedev§im na rodinné
problémy sportovce, protoze napiiklad rozvod rodici sportovce mé velice negativni
vliv na jeho psychickou stranku a ne vzdy si s tim umi poradit sam, a proto se to muze
projevit 1 vjeho vykonu. Proto doporucuji hlubsi zaméfeni na psychologické davody

pro ukonceni sportovni ¢innosti.

Dalsi oblasti, kterou lze tuto praci rozsifit, je zaméfeni na dal$i vékovou kategorii,

a to na kategorii dospélych. Timto bychom museli dotaznikové Setieni upravit.

9.3 Doporuceni pro praxi

Pomoci zjisténych a vyhodnocenych dat z dotaznikového Setfeni je mozné vyslovit

nasledujici doporuceni do praxe:

e Trenér by m¢él Castéji motivovat své svéfence.

e Dulezité je interakce trenér — dité — rodic.

e Trenér by mél umét ptipravovat své svétence pro prechod do vyssi kategorie.

e Trenér by se mél zajimat o problémy uvniti tréninkové skupiny a snazit
se je thned fesit.

e Vytvofit si ndvyky pro pravidelnou kompenzaci a relaxaci.

e Trenér by se mél vice zajimat o regeneraci svych svéfenci a tuto oblast
nepodcenovat.

e Pokud chce byt trenér uspesny, mél by se fidit jiz danymi pravidly, které jsou
zminéné v teoretické Casti prace.

e Dodrzenim zasad sportovniho tréninku dojde u sportujicich k rychlejSimu

a efektivnéjsSimu zvyseni vykonnosti, sily, obratnosti a dalSich schopnosti.
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10 Zavér prace

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit, jaké jsou nejcastéjsi divody
pfed¢asného ukonceni sportovni ¢innosti mladeze v Novém Bydzove€. Ke splnéni cile
empirické ¢asti byly zvoleny vyzkumné otazky. Pro zodpovézeni vyzkumnych otazek bylo
provedeno dotaznikové Setfeni on-line systémem za pomoci Formulait Google. Dotazniky

vyplnilo celkem 104 respondent.

Vysledky z dotaznikového Setfeni pomohly odpovédet na vyzkumné otazky. Z vysledkt
vyplyva, ze nejcastéjSim obdobim pro ukonceni sportovni Cinnosti je kategorie starSich
zaklt, a to ve veéku 14-15 let. Nejcastéjsi divody pro ukonCeni sportovni ¢innosti
jsou praktické duvody, jako naptiklad ¢asova narocnost tréninku, studijni divody apod.
Nejcastéjsim praktickym divodem ukonceni Cinnosti je Casovd naro¢nost na dojizdéni
na trénink. Druhym nejcastéjSim praktickym divodem jsou jiné divody. Dal§imi
praktickymi divody jsou hned tfi praktické diivody a témi jsou rodinné problémy, piechod

na jiny druh sportovni ¢innosti a velké naroky ve skole.

V prvni poloviné teoretické ¢asti diplomové prace jsem se vénovala ontogenezi pohybu,
vyznamu pohybu, sportovnimu tréninku a jeho cyklim a zasadam a také charakteristice
trenéra. V druhé casti jsem se zaméfila na identifikaci kritickych momenti mladeze

v jejich sportovni ¢innosti, které mohou vést k pred¢asnému ukonceni sportovni ¢innosti.

Tuto diplomovou praci lze déle rozsifovat. Dotaznikové Setfeni se mlize zaméfit na cely
Kralovéhradecky kraj a vysledky se pot¢é mohou porovnat s vysledky z mého

dotaznikového Setfeni.
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