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Anotace

Cilem mé bakalaiské prace byla tvorba, realizace a vyhodnoceni holistického programu
pro osobnostni rozvoj sportovce. V teoretické Casti prace byla pozornost vénovana tématim
tykajicim se péce o fyzickou, psychickou i socialni stranku lidské bytosti. Byly popsany
a zdivodnény dulezité potteby, jako napiiklad pravidelny spankovy cyklus, zdrava strava,
dostatecny pitny rezim a vyznamné vlivy prostiedi, v€etn¢ socialniho prostiedi.

Holisticky program byl koncipovan jako souhrn praktickych informaci vychézejicich
Z empirickych vyzkumt ohledné zdravého Zivotniho stylu i individualnich pozadavki a témat,
na kterych ucastnici programu chtéli pracovat nebo kde jsem ja identifikoval prostor pro
vyznamné zlepSeni a rast. Realizace programu spocivala ve ctrnactidenni aplikaci mnou
vytvotfeného holistického programu pro rozvoj osobnosti, vykonnosti a zlepSeni zdravi.
Z vysledkl vyhodnoceni programu vyplyva, Ze holisticky ptistup a aplikace jednotlivych krokt
programu jsou u€innymi metodami pro rozvoj osobnosti, zlepSeni kvality Zivota a celkové lepsi

byti.

Kli¢ova slova: cirkadianni rytmus, holisticky pfistup, spanek, rozvoj, strava, zdravi



Annotation

The aim of my bachelor's thesis was to create, implement, and evaluate a holistic program
for athlete's personal development. In the theoretical part of the thesis, attention was given to
topics related to the care of physical, psychological, and social aspects of human beings.
Important needs, such as sufficient sleep and regular sleep cycle, healthy diet and digestion,
adequate hydration, and significant environmental influences, including the social environment.
were described and justified.

The holistic program was designed as a collection of practical information based on
empirical research on healthy lifestyle, individual requirements, and topics which the
participants wanted to work on, or areas where | identified the potential for significant
improvement and growth. The program's implementation consisted of a two week application
of the holistic program | created for personality development, performance, and health
improvement. The results of the program evaluation indicate that the holistic approach and
application of individual program steps are effective methods for personality development,

improving the quality of life, and overall well-being.

Key words: circadian rhythm, sleep, holistic approach, development, diet, health
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Uvod

Holisticky, tedy celostni piistup, se zabyva spojenim ruznych, na prvni pohled
nespojnych faktort a vlivll. Pfi aplikaci tohoto pfistupu v ramci rozvoje osobnosti ¢i
vykonnosti, jde o praci Ve vSech oblastech dusevniho a fyzického zdravi. Tento pfistup zastava
postoj, ze télo, duSe a mysl jsou propojené, a pokud chceme zvySovat vykonnost nebo pracovat
na zlepSeni jednotlivych casti osobnosti ¢i zdravi, je tieba se zaméfit na optimalizaci a praci na
vSech téchto urovnich a jejich synergickou kombinaci, nikoli pouze na jednotlivé faktory
izolovang.

V soucasné spolecnosti se setkavam casto s redukcionistickym pfistupem, ktery
nespojuje jednotlivé oblasti zdravi holisticky, ale naopak, cozZ mohu ilustrovat na ptikladu
problému s hubnutim v souvislosti se stravovanim.

Pokud tomu tak je, ¢lovek casto hleda problém ve svém jidelnicku a poctu makrozivin,
nebo v eliminaci nékterych potravin. Pti hledani dGvodut pro netispéch by mél ¢lovek zahrnout
do premysleni i dal$i faktory, jako jsou kvalita spanku, hormonalni rovnovaha, vliv prostiedi,
pusobeni antinutrientll ze stravy, nedostatek pohybu, sedavé zaméstnani a dalsi, coz se ¢asto
opomiji.

Ja osobné jsem to mél podobné, dokud jsem nebyl v zivotni situaci, ktera kombinovala
zdravotni a psychické problémy. Pivodné jsem hledal feSeni tak, ze jsem se snazil vyiesit kazdy
problém samostatné. Tento postup se ukazal jako neefektivni a neucinny. Az kdyz jsem objevil
vyznam kombinace vlivll riznych faktor na zdravi, pluralitni, multiperspektivni mysleni a
holisticky pfistup ke zdravi a k feSeni problémii, ma situace se zacala pomalu zlepSovat. To mé
motivovalo k prohloubeni mého zajmu o zdravy zivotni styl, holisticky pfistup a kreativni
mysleni. To nasledné vedlo k celkovému zlepSeni a vyfeSeni naro¢né zZivotni situace, jak na
urovni zdravi, tak na Grovni psychiky.

Pochopil jsem totiz, ze pro celkové zvySeni Zivotni energie, optimalni fungovani
a dobrou naladu, musim konzistentné¢ dbat na faktory, jako je kvalitni spanek, vyrovnany
cirkadianni rytmus, blokace modrého svétla, vyfazeni pro mne nevhodnych potravin, zarazeni
kvalitnich potravin, Gprava prostiedi a tak dale. VSe vyustilo v to, ze jsem si vybral jako téma
mé bakalarské prace holisticky pfistup k osobnostnimu rozvoji sportovce.

Cilem této prace byla tvorba, realizace a nasledné vyhodnoceni holistického programu
pro rozvoj osobnosti a celkové lepsi byti ucastnikl programu. Pro dosazeni cilii prace probéhl
nejdiive tivodni rozhovor s Ucastniky programu, nasledné probehlo vyhodnoceni témat pro

tvorbu programu, pak jsem pokracoval vyzkumem odborné literatury a védeckych studii pro
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zpracovani teoretickych podkladii jednotlivych témat programu, poté probéhla realizace

programu a nasledné vyhodnoceni programu.
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1 Bio-psycho-socialni piistup

Bio-psycho-socialni piistup je komplexni pfistup, ktery zahrnuje vliv biologickych,
psychologickych a socialnich faktort na lidské chovani a zdravi. Tento pfistup je nejblize mé
predstavé o holistickém pfistupu k rozvoji sportovce, proto s nim budu v rdmci mé prace
pracovat.

Bio-psycho-socialni model se snazi zohlednit celou osobnost a brat v potaz jak
biologické, tak psychologické a socialni faktory, které v souctu ptisobi a ovliviiuji zdravotni
stav, vykon a chovani jednice (Engel, 1980).

1.1 Bio-psycho-socialni pFistup pro sportovce

V prostiedi sportovce mize byt bio-psycho-socidlni pfistup uzite¢ny naptiklad pii
rozvoji a hodnoceni sportovce a jeho potencialu.

Biologické faktory, do kterych spadd aktudlni zdravotni stav jedince, genetické
predispozice a fyziologie. Psychologické faktory, jako je stres, motivace, sebedtivéra ¢i emocni
byti. Socialni faktory, jako je rodinna situace, milostné vztahy nebo tfeba tymova dynamika.
To jsou vSechno faktory, které maji vliv na sportovni vykon a v modelu bio-psycho-socialniho
ptistupu se vzdjemné ovliviuji (Engel, 1980).

1.1.1 Vyutziti bio-psycho-socialniho ptistupu k osobnostnimu rozvoji sportovce

Vyuziti bio-psycho-socidlniho pfistupu v ramci holistického pfistupu k osobnostnimu
rozvoji sportovce mize byt efektivnim teoretickym pfistupovym nastrojem, jenz mize mit
vyuziti 1 v praxi. Tento pfistup mize pomoci identifikovat oblasti, ve kterych ma sportovec
potencial se zlepsit, a to v celostnim pohledu.

Nasledné¢ miize vést k navrhnuti konkrétnich strategii a technik pro rozvoj tohoto
potencialu. Piikladem mtize byt rozvoj schopnosti psychiky, jako je mentalizace, a to pomoci
identifikace bio-psycho-socialnich faktord, které u sportovce ovliviiuji troven této schopnosti.
Stejnym zptisobem bychom mohli postupovat v rameci zlepSeni pfistupu ke spanku. Sportovec
by nasledné mohl byt veden k tréninku a rozvijeni faktord, které jeho schopnost ovliviuji

pozitivné, coz nasledné povede ke zlepSeni dané schopnosti.
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2 Fyzické zdravi

Fyzické zdravi je vlivnym faktorem pro aktudlni stav jedince i jeho rozvoj. Ve spojeni
s psychickym a socialnim zdravim tvofi bio-psycho-socialni model. Ten se snazi zkoumat, nebo
rozvijet ¢lovéka jako celek. V ramci této Casti prace se budu zabyvat teoretickymi zaklady
fyzického zdravi v ramci bio-psycho-socialniho modelu. Konkrétné se budu vénovat kli¢ovym
oblastem fyzického zdravi: cirkadidnnimu rytmu, spanku, strave, hydrataci a prostfedi, ve

kterém jedinec zije.

2.1 Cirkadianni rytmus

Cirkadianni rytmus je biologicky rytmus naSeho téla, ktery trva pfiblizn¢ 24 hodin
a svym fungovanim reguluje télesné procesy dle toho, jaka je aktudlné ¢ast dne. Tento rytmus
se nejvice tyka stfidani cykli spanku a bdéni, které jsou ovliviiovany vnéjSim prostfedim,
primarné svétlem, kdy svétlo béhem dne skrze vnitini hodiny ptsobi jako podnét pro
generovani bd¢losti, naproti tomu vecer, pii absenci svétla, vnitini hodiny spusti produkci
melatoninu a tedy pfipravu téla na spanek a regeneraci.

Stfidani dne a noci byla jedna z mala véci, na kterou jsme se mohli jako lidé pfi naSem
vyvoji spolehnout. To samé ale plati i pro zbytek ekosystému, jelikoz zvifata a rostliny maji
cirkadianni rytmus diky stfidani dne a noci stejné, jako my, lidé (Mousawi, Measem, Sawsan
2021).

Cirkadianni rytmus reguluje v téle celou fadu fyziologickych procesli, z nichz
nasledujici jsou ty nejznamé;jsi.

e Regulace spanku a bdélosti: z ¢ehoz vychazi uroven mentalni i fyzické energie.

e Traveni a metabolismus: ovlivituje celkovou ¢innost metabolismu, od produkce
hormon §titné Z14zy, ¢i sekrece travicich enzymt.

e Zpracovani Zivin: cirkadianni rytmus ovliviiuje ukladani tukové tkang, inzulinovou
citlivost, nebo hospodateni s kaloriemi.

e Imunita: svym pusobenim cirkadianni rytmus piimo pisobi na imunitni systém,
konkrétné pak na vytvafeni imunitnich bunék, ¢i boj s patogeny.

e Antioxidace a obnova télesnych systému: diky pfimému pisobeni na produkci
melatoninu (spankovy hormon a nejsiln€j$i antioxidant) ma cirkadianni rytmus na

starost no¢ni opravné procesy (Panda 2020).
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2.1.1 Jak funguje cirkadianni rytmus

Svétlo, respektive jeho vinové délky, dopada na sitnici. Cést svétla pak dopada p¥imo
na melanopsin. To je pigmentova fotosenzitivni burika, kterd reaguje na vinové délky a jejich
barvu. Kdyz se melanopsin aktivuje, zméni elektromagnetickou informaci o svétle (vinova
délka dopadajici na oko) do podoby biochemického signalu, ktery nasledné¢ “posle” pies
retinohypotalamicky trakt do centra cirkadianni rytmu — suprachiasmatickych jader (SCN)
(Wahl, et al. 2019).

TEPLOTA

//“ A
\

RHT @ —— > MELATONIN —=>
/
SVETLO ==

SPANEK/BDENI

SYMPATIKUS
PARASYMPATIKUS

PERIFERNI ORGANY

Obrazek 1: Zisk svételné informace a nasledny pritbéh fungovani cirkadianniho rytmu
(Ispanek.cz 2022c)

2.1.1.1 Suprachiasmatické jadro (SCN)

Suprachiasmatické jadro (SCN) je svazek neurond, ktery se nachazi v hypotalamu,
a svym fungovanim organizuje a synchronizuje ¢innost télesnych organt, diky ¢emuz mizeme
SCN nazvat jako “centralni hodiny” organismu.

Ze svételné informace, ktera na oko dopadd, je vyhodnocovéan pojem o case, ktery je
nasledné prostifednictvim geni BMAL1 a CLOCK z centralnich hodin v mozku vysilan do téla,
kde dochézi k synchronizaci ¢innosti jednotlivych organi, tkdni a hormond.
cirkadiannich genii PER1 a PER2. Ty nasledné Casuji a organizuji spravnou funkci orgénu,
tkani a hormonl na spravny Cas. Organy a tkan¢ funguji ¢astecné nezavisle na centralnich
hodinach, jelikoZ ne€které jejich procesy se spoustéji a reguluji samy, nezéavisle na cirkadiannim
rytmu. Primarné jde 0 konzumaci potravy, respektive sekreci travicich $tav, metabolismus,

které svym spusténim vytvari pojem o Case perifernich hodin. (Doruk, et al. 2020; Panda 2018).
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Pokud bychom jedli v nespravny ¢as a proti naSemu cirkadiannimu rytmu, napiiklad
v noci, mohlo by dojit k rozladéni centralnich hodin a ¢asu perifernich hodin v organech. Takto
vznika jedna z moznych pfi¢in naruSeni cirkadianniho rytmu (Foster 2020).

2.1.2 Synchronizace cirkadianniho rytmu

Pro spravné fungovani naseho téla je podstatné, aby cirkadianni rytmus byl spravné
synchronizovany v celém téle. Od mozku pies organy, az na bunéénou a hormonalni uroven.
Pokud tomu tak je, vSechny procesy, které cirkadianni rytmus ovliviiuje, mohou fungovat tak,
jak maji a vSe se bude dit ve spravny ¢as (Tdhkdamo, Partonen, Pesonen 2019).

Nejvlivnéjsim faktorem, ktery utvari a synchronizuje nase vnimani ¢asu je modré svétlo.
Melanopsin, fotosenzitivni receptor, je nejvice citlivy na modrou vinovou délku 480nm. Modré
svétlo pottebujeme piirozené¢ béhem dne, pro pfedani informace do mozku, Ze je den. To
stimuluje mozek Kk aktivité, ¢innosti a také to pusobi na celkovou télesnou energii. Tim
nejlepSim zdrojem modrého svétla je slunce béhem dne a to i béhem temnych dnt. Proto je
potiebné vystavovat sitnici s melanopsinem venkovnimu svétlu. Diky tomu se zajisti ptijem
svételné informace, coz bude mit za nasledek jeji naslednou implementaci do nasich centralnich
hodin a cirkadianniho rytmu, ¢imz vznikne spravny pojem o ¢ase (Brainard, Hanifin, 2005;
Brown, Robinson, 2004).

Vinovadelka(\)  10™ 10°® 10° 0 10?2
v metrech | | | | | | | | |
Rentgenové Ultrafialové Infracervené Mikrovinné
[ | [ [ [ | [ | [
Frekvence (v) 10" 10" 10" 10? 10"
Viditelné

380 nm 500 nm 600 nm 760 nm

Obrazek 2: Svételné spektrum barev
(Netcam.cz 2023)

2.1.2.1 Melanopsinové receptory
Melanopsinové receptory jsou specialnim typem receptort, které jSou umisténé v sitnici

lidského oka. Tyto receptor jsou citlivé na modré svétlo a intenzitu svétla. Melanopsinové
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receptory maji klicovou roli v regulaci biologickych a fyziologickych procest, jelikoz vinovou
délku, kterd dopada na sitnici, piekladaji na biochemicky signal, ktery nasledné putuje do
mozku jako signal stanoveni Casu. Pro chronobiologii bylo objeveni melanopsinu velice
dulezité, a proto se muze ofekavat i vice klinickych studii v oblasti spankové mediciny (Robert
2020; Skorkovska, Skorkovska 2015).

2.1.3 NaruSeni cirkadianniho rytmu

Nejcastéjsi narusitel cirkadianniho rytmu v kontextu soucasné doby je modré svétlo.
Vystavovani se modrému svétlu v ¢ase pred spankem narusSuje cirkadianni rytmus. Vystavovani
se zdrojim toho svétla, jako jsou LED zéarovky, pouli¢ni osvétleni, displeje pocitacti a mobild,
nebo napiiklad televize, dava nasemu mozku pies melanopsin signal, ze je den, i piesto ze je
veCer a Cas spanku. SCN interpretuji modrou vinovou délku svétla jako signal, Ze je den,
i pfesto, Zze miZe byt noc a tim spoustéji denni télesné procesy (Nagai, et al. 2019).

Po dobu naseho vyvoje na této planeté s prichazejicim veCerem pftisla vzdy tma a modré
vinové délky po zdpadu slunce na oko uz nedopadaly. NaSe celd evoluce se pak odehrala na
pravidelném stiidani svétla a tmy, kdy zdrojem svétla v noci byl jedin€ oheni. AZ moderni
clovek vynalezl elektiinu, Zarovky a pozdéji LED osvétleni, které vyfazuje intenzivni svétlo
modré vinové délky. Pokud toto svétlo dopada na nase oko ve vecernich hodinach, narusuje se
sekrece melatoninu a cirkadianni rytmus (Panda 2018).

Expozice modrému svétlu veCer pied spanim a b&éhem noci vede dle védeckych
vyzkumt ke komplikacim, jako je:

e SniZeni aZ celkovému naruSeni produkce melatoninu.

Melatonin je spaci hormon a nejsilngjsi antioxidant v téle. Vyplavovani melatoninu
ovliviiuje to, zdali na melanopsin v sitnici nedopada svétlo s modrymi a zelenymi vinovymi
délkami, €1 intenzivni svétlo celkové. Vyplavovani melatoninu na optimalni Grovni funguje
pouze, pokud na melatonin dopada Cervena vinova délka svétla a celkove svétlo nizké
intenzity, nebo zadné intenzity (Oh, et al. 2015).

e Delsi doba usinani.

Pii interakci S modrym svétlem pied spankem dochdzi k problémlim s usnutim,
prodlouzeni doby usinani a celkovému zhorSeni kvality spanku tim, Ze se vecer namisto
zvySeni produkce melatoninu, produkuje napiiklad stresovy hormon kortizol (Heo, et al.
2016).

o Méné energie rano, vice energie vecer.
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Tento problém nastava pii vystaveni se modrému svétlu ve vecernich hodinach, pred
spankem, protoze se posune nas vnitini pojem o ¢ase v rdmci centralnich hodin SCN a vnéjsi
realny cas (Wahl, et al. 2019).

Z védeckych vyzkumil a od odbornikl na spanek a cirkadianni rytmus je doporuceno fesit
svételnou hygienou a snazit se omezit, €i eliminovat modrozelené svétlo pred spankem (Panda
2018; Wahl, et al. 2019; Walker 2021).

2.1.4 Faktory narusujici cirkadianni rytmus
Zminéné faktory mohou negativné ovlivnit cirkadianni rytmus, coz ma vliv na naSe
zdravi.

e Svétlo pri spanku

Pti spanku, pokud neni absolutni tma, tedy 0 luxti, dochéazi ke snizeni kvality spanku,
snizeni produkce melatoninu. To plati obzvlasté pfi nocnich cestdch na zachod, kdy lidé maji
tendenci si rozsvitit a tim télo probrat, namisto udrzeni téla v klidovém rezimu spanku. Téz pfi
spanku ve velmi osvétlenych oblastech velkych mést (Obayashi, et al. 2013).

o Konzumace jidla pred spanim / béhem noci

Pro traveni potravy je zapotiebi aktivovat metabolismus a dal$i procesy. Pokud tato
aktivace nastane pied spankem nebo v noci, dojde k rozladéni perifernich hodin v organech
a hodin v mozku. Aktivace metabolismu jedenim pfed spanim povede ke snizeni produkce
melatoninu a k naruseni spanku (Carli Pinto, et al. 2021).

e Nocéni sménny provoz

Modré svétlo je nejsilngj$im nastrojem pro synchronizaci, ale i naruseni cirkadidnniho
je prace na smény. Ta je vlivem svého pisobenim na cirkadianni rytmus klasifikovana od roku
2019 od Mezindrodni agentury pro vyzkum rakoviny IARC, kterd spadd pod Svétovou
zdravotnickou organizaci WHO, jako karcinogen. Svym pisobenim naruSuje nejen cirkadidnni

rytmus, ale i celkové zdravi (Erren, et al. 2019; James, et al. 2017).

2.2 Spanek

Spanek je zékladni stavebni kdmen naSeho zdravi. Ovliviluje fungovani imunity,
regenerace, ale 1 tfeba rychlost starnuti bun€k. Spanek a jeho kvalita dle védeckych vyzkumi
koreluje s nasim zdravim, urovni energie, spokojenosti i vykonnosti. Proto je velmi podstatné,

vénovat spanku pozornost (Shin, Kim 2018; Walker 2018).
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2.2.1 Definice spanku
Spanek je komplexni biologicky stav, pii kterém se télo uklada k odpocinku
aregeneraci. Dochazi pfi ném ke zméné stavii védomi a riznym metabolickym procesiim
V organismu. Je nezbytny pro fadu riznych zivotnich funkci, jako je:
e Obnova a oprava tkani, svall a organt,
e ukladani a konsolidace informaci,
e udrzovani funk¢éniho imunitniho systému,
e hormonalni funkce,
e zpracovani stresu (Walker 2018).
2.2.2 Faze spanku
V pribéhu spanku se v mozku vyskytuji rizné faze, z nichz nejdulezitéjsi jsou faze
hlubokého spanku NREM (non-rapid eye movement) a REM (rapid eye movement) spanku
(Walker 2018).

Faze spanku REM

cyklus 3, cyklu 4. cyk

LA aialn

N3 | ,,,,, L)

Obrazek 3: Spankovy cyklus
(Brainmarket 2020)

2.2.2.1 NREM

Jedna se o fazi hlubokého spanku, ktera se dale déli na dalsi Ctyti faze. Obecné se faze
hlubokého spanku vyskytuje v pocatecni ¢asti spankového cyklu a trva zhruba 20-40 minut.
Béhem této faze se télo uklidiiuje a klesa srde¢ni frekvence a krevni tlak. Tyto zmény umoziuji

télu odpocinout a obnovit sily (Walker 2018).
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1. NREM faze spanku

Prvni faze trva pouze par minut a jedinec je schopen pfi jejim pribéhu vnimat okoli
a Vv piipad¢ potieby reagovat. T¢lo se ale velmi rychle dostava do tzv. hypnoanagogického stavu
(svalova kie¢) a mozek vysle signal ke stazeni svalstva (Walker 2018).

2. NREM faze spanku

Druha faze trva cca 10 — 25 minut a jedinec je pii ni nehybny. Mozkova aktivita nadale
klesa. V této faze se objevuji specidlni aktivity s nazvem vicetena a K komplex. Ve zdroji se
uvadi, ze tyto specialni vzruchy funguji jako ochrana pted probuzenim a zaroven podporuji
fungovani paméti (Summer 2023).

3. a 4. NREM faze spanku

Predposledni a posledni faze jsou v mnoha zdrojich oznacené jako delta spanek. Tyto
faze jsou nejduilezitéjsi v kontextu regenerace a doplnéni energie, jelikoz probiha nejvice
opravnych mechanismli a vylucuje se rustovy hormon. Tato nejhlubsi faze spanku je
pravdépodobné¢ ta nejdilezitéjsi (Haluskova, Votava 2020).
2.2.2.2 REM

REM spanek se vyskytuje po fazi hlubokého spanku a trva ptiblizné 10-20 minut.
Béhem REM spéanku se v mozku aktivuji rizné oblasti, coZ ma za nasledek vidéni snti. Tyto
sny se objevuji v souvislosti s€ vzpominkami a emocemi, které jsou ulozeny v paméti, kdy
V noci pii spanku dochazi k jakémusi ,,uklidu” toho, co je nahromadéné v paméti.

V pribchu noci se faze hlubokého spanku a REM spéanku opakuji nékolikrat, coz
umoziuje télu a mozku odpocinout a regenerovat se. Dulezité je vSak zajistit si dostatek
kvalitniho spanku s dostate¢nym vyplavenim melatoninu, aby bylo mozné dosahnout plné¢ho
odpocinku a zaroven dbat na optimalizaci cirkadidnniho rytmu.

Clovék se piirozené na konci kazdé fazi budi, jelikoz je po dobu REM faze t&lo
paralyzovano. Nésledné je potieba se V posteli pfesunout nebo pietocit. Buzeni v tomto
kontextu si asto nepamatujeme. Celkové buzeni 1-2x za noc je ale ptirozenym jevem a o nasem

spanku to nic nevypovida (Summer 2023; Walker 2021).

2.2.3 Zdravotni vyznam spanku
Béhem spanku probihd naptiklad regenerace télesnych a mentalnich funkci (podpora
imunitniho systému, regenerace svall, a dalsi). Nedostatek spanku ma negativni dopad na

zdravi a zvysuje riziko velké fady onemocnéni (Walker 2018).
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« Regenerace organismu
Spének je nezbytnou soucasti obnovy. Ma piimy vliv na regeneraci poskozenych tkani,
bunék a svalll. Zaroven ovliviiuje zpracovani mentalniho i fyzického stresu, jelikoz ve spanku
probiha ocista mozku a téla. Pro sportovec to plati obzvlaste, jelikoz jejich téla jsou v radmci
sportovniho zatiZeni ve vét§im vypéti a maji vySsi naroky na regeneraci (Jakowski, et al. 2023).
e Hormonalni rovnovaha
Rovnovaha hormont je rovnéz ovlivnéna spankem a cirkadidnnim rytmem. Napiiklad
hormony melatonin, kortizol, ristovy hormon, testosteron ¢i thyroidni hormony, ty se vyplavuji
na zaklad¢ stiidani dne a noci, maji své denni cykly a kvalita spanku je ovliviuje. V disledku
hormonalni nerovnovdhy muize mit jedinec emoc¢ni vykyvy, horSi adaptaci na stres, horsi
schopnost sousttedit se a Spatnou naladu (Haluskova, Votava 2020).
e Doporucena délka spanku
Nejcastéji se v literatufe a ostatnich zdrojich uvadi doporuéena délka spanku okolo 8
hodin. Americka organizace National Sleep Foundation vytvotila doporuceni pro kazdou
veékovou skupinu, kde sestavili spolecné s 18 experty vysledné doporuceni, které vnesli do
obrazku €. 4, ktery je pfiloZeny nize. National Sleep Foundation na zaklad¢ literatury zjistila,
ze sportovci oproti bézné populaci maji vyssi potiebu spanku (Hirshkowitz, et al. 2015;

institutmodernivyzivy.cz 2022; Ispanek.cz 2022b).

pocet hodin
3 4 s 6 7 8 9 10 ! 12 13 M 15 16 17 18 19 20 21 2 23 24

Novorozenec

1113 18-19 (0-3 mésice)

Kojenec

10-11 16-18 (4-11 mésicé)

Batole

9-10 15-16 (1-2 roky)

8-9 14 Predskolni vék
(3-5 let)

= 12 Skolni vék
(6-13 let)

7 1 Teenager
(14-17 let)

Dospivajici
(18-25 let)

6 10 Dospély
(26-64 let)

Starsi dospély
(65+ let) iSpinek

Obrazek 4: Doporucena délka spanku
(Ispanek.cz 2020a)

2.2.4 Spanek a védecké studie
Spanek je rozsahlou problematikou, ktera se stale zkouma v ramci védeckych vyzkumu.

Pro dal$i doplnéni kapitoly spanku zde zminuji nékteré zajimavé védecké studie.
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Su et al. (2021) ve své meta analytické studii analyzovali 18 vyzkuml zamétenych na
vliv ¢astecné a totalni spankové deprivace na hladinu testosteronu v krevnim séru. Tato meta
analyza zjistila, Ze Uplna spankova deprivace (po dobu vice nez 24 hodin) snizuje hladinu
testosteronu u muzd, zatimco kratkodoba Castecnd spankova deprivace nema na testosteron
V séru muzu zadny vyznamny vliv. Délka spanku rovnéz hraje klicovou roli pii udrzovani
hladiny testosteronu v muzském séru.

Alotaibi, et al. (2020) provedli studii, ktera zkoumala korelace mezi stresem a kvalitou
spanku. Vyzkum byl proveden u studentli mediciny, kteti Spali nedostatecné, aby se mohli ucit.
Vysledky vyzkumu ukazaly, ze studenti, ktefi méli kratsi dobu spanku, zaznamenali vEtsi
mnozstvi a plisobeni stresu.

Clanek od Chandrasekaran, Fernandes, Davis (2020) popisuje to, Ze spanek je vlivnym
faktorem ovliviiujici vykon a regeneraci sportovcl. Autofi tohoto ¢lanku poukazuji rovnéz na
to, ze by se o spanku méli ucit trenéti a dalsi odbornici, ktefi pfichdzi se sportovci do styku.
Sportovci by diky tomu méli védomosti o spanku, coz by mohlo zlepsit kvalitu jejich spanku a

vykon.

2.3 Optimalizace cirkadianniho rytmu a spanku

Cirkadianni rytmus je biologicky proces o délce zhruba 24 hodin, ktery fidi vétSinu
behaviordlnich a fyziologickych funkci v lidském téle, a to véetn€ systému spanku, jak jsem
rozvadel v kapitolach ,,Cirkadianni rytmus* a ,,.Spanek*.

Synchronizace cirkadidnniho rytmu s vngj$im prostiedim, s dennim cyklem svétla
a tmy, je stézejni pro kvalitu spanku, zdravi a vykonnost. Sou€asny zplisob zivota a moderni
technologie mohou svym plisobenim narusovat pfirozené fungovani cirkadianniho rytmu, to
pak nasledné¢ muiize vést ke sniZeni kvality spanku, k poruchdm spanku, sniZzeni vykonnosti
a i k zdravotnim problémtm (Panda 2018; Walker 2018).

Védci a odbornici na spanek a cirkadianni rytmus, Matthew Walker a Satchin Panda ve
svych knihéch ,,Pro¢ spime* a ,,Cirkadianni kod*“ zkoumaji vyznam fungovani a optimalizace
cirkadianniho rytmu a jeho vliv na spanek a celkové zdravi, kdy jejich vysledky ukazuji, Ze
nejen délka spanku, ale primarné i kvalita a mnozstvi ,,spaciho hormonu* melatoninu jsou
podstatné pro fungujici no¢ni systém obnovy a udrzeni zdravého téla.

V poslednich letech se objevuje mnoho védeckych vyzkumi a studii, které zkoumaji
fungovani cirkadianniho rytmu a jeho vliv na pfipadny vznik metabolickych chorob
a naslednych civiliza¢nich onemocnénti, jako je obezita, diabetes nebo rakovina. Tyto vyzkumy

prezentuji, Ze poruchy cirkadidnniho rytmu mohou zpusobit hormonélni nerovnovéhu,
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neschopnost téla regenerovat. To mize nasledné vést k t€émto chorobam (Morgan, et al. 2019;
Racz, et al. 2018; Xie, et al. 2019).

Z toho vyplyva, ze optimalizace cirkadianniho rytmu je podstatna jak pro zlepseni
spanku a urovné energie, tak pro prevenci zdravotnich problému. Proto se zde budu vénovat
kroktim pro optimalizaci cirkadianniho rytmu a zlepSeni spanku, zalozenych na informacich
z: (Huberman 2022; Panda 2018; Walker 2018).

2.3.1 Optimalizace cirkadidnniho rytmu - prakticka doporuceni

e Do hodiny po probuzeni, nejlépe v moment probuzeni, je potfeba nechat dopadat
intenzivni Svétlo, nejlépe venkovni ptirozené svétlo, na sitnici. A to po dobu optimalné
deseti minut. Pro piijem svételné informace, Ze je den.

e Pobyt alespoit 60 minut za den, na pfirozeném venkovnim svétle. A to v riznych
periodach. Pro denni synchronizaci cirkadianniho rytmu.

e Vecer je vhodné postupné snizovat mentalni i fyzickou aktivitu. Pro pfipravu na spanek.

e Shblizicim se casem spanku, konkrétné 2-3 hodiny pied spanim, snizovat intenzitu
svétla.

e 90— 120 minut pied spanim blokovat modré a zelené svétlo, bud’'to pomoci specialnich
bryli a zarovek nebo pomoci uzivani filtri na pocitaci, telefonu a dalSich zatizenich.

e Spat v co nejveétsi tme a tichu, pro maximalni hloubku spanku.

o Usinat pravidelnég, nejpozd¢ji do ptilnoci.

2.4 Stravovani

Strava je pro zivot lidi klicova. To co jime, ma vliv na nas zdravotni stav, na vykonnost
a na na$ psychicky stav. Strava funguje jako zdroj energie a Zivin. Strava ovliviiuje to, jak
fungujeme v dané chvili, 1 jak budeme fungovat dlouhodob¢. Strava rovnéz ovliviiuje nasi
schopnost regenerovat, udrzovat se v kondici nebo zabranit vzniku chorob a nemoci.
bézného jedince. Jak se sportovci stravuji, ma vyznamny vliv na jejich vykonnost a schopnost
regenerovat se po tréninku a vykonu. Pro sportovce miiZe znamenat strava a jeji kvalita rozdil

mezi vitézstvim ¢1 pordzkou. Proto by sportovci méli vénovat pozornost své strave.
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2.4.1 Fyziologie traveni

Jednim z hlavnich procest, kterym se strava v téle podrobi, je trdveni a metabolismus.
Tyto dva procesy zajistuji rozklad, vyuziti a latkovou pfeménu Zzivin, které¢ pfijimame ze
stravy.

Traveni je soubor fyziologickych katabolickych dé&ju, jehoz cilem je ziskavani zivin
Z potraviny. Hlavni funkei téchto déji je nejdiive mechanické a chemické traveni potravy,
nasledn¢ vstiebavani latek do krve, nasledné¢ zuzitkovani v organismu a odstranéni
nestravitelnych latek (Vrchovecka 2022).

Traveni je komplexni proces, v rdmci mé bakalafské prace jsem se zaméfil pouze na dvé
podstatné Casti, coz je zaludek a tenké stievo.
2.4.1.1 Zaludek

Zaludek je zahnuty vak s obsahem 1-2 1. Jeho hlavnimi funkcemi je zpracovani potravy,
rezervoar potravy, ¢aste¢né vstiebavani vody a elektrolytd. V zaludku probiha jedna z tvodnich
¢asti traveni, potrava zde totiz prichdzi do styku s zalude¢ni stavou.

Zalude¢ni §tava je Cistd, bezbarva tekutina, ktera obsahuje vodu, kyselinu
chlorovodikovou a travici enzymy. Tato Stdva je podstatnd, protoZze ma schopnost §tépit latky
z nevstiebatelného stavu na latky vstiebatelné. Pfikladem muze byt pfeména mineralnich latek
na soli rozpustné nebo preména nerozpustnych bilkovin na rozpustné polypeptidy. Je to
podstatné pro vstiebavani potravy, respektive zivin z ni do téla. To, jakym zpusobem funguje
zaludek a sekrece zaludecni §t'avy, ovliviluje celé traveni (Vrchovecka 2022).
2.4.1.2 Tenké stievo

Tenké stievo je dal$i podstatnou ¢asti traveni. V této ¢asti probiha vstiebavani latek do
téla. Vstiebavani latek probiha bud’ aktivnim transportem (glukdza, peptidy, aminokyseliny)
nebo difusi (mastné kyseliny) (Vrchovecka 2022).

V tenkém stievé, se nachdzi sttevni bariéra. To je vrstva, ktera odd¢luje obsah stfeva od
krevniho obé&hu a tvoti obranou ,,hradbu” mezi travicim systémem, jeho obsahem a télem. Je to
obrana proti pfenosu mikroorganismii, toxint a dalSich neZzadoucich latek ptijatych z potravy.
Tato bariéra je tvofena epitelem, tedy buitkami traviciho traktu, které jsou spojeny pomoci

tésnych spoju. Te€sné spoje jsou to, co brani priniku nezadoucich latek (Vrchovecka 2022).

24



Problém nastava ve chvili, kdy je stfevni bariéra poskozena a zatne byt propustna. To
muze byt vlivem zvySeného zanétu, stravy nebo zivotnim stylem. Propustnost stfevni bariéry
je problém, protoze dochézi k priniku bakterialnich latek a mikroorganismu do téla. Tento stav
je nezddouci a mize vést k vzniku civilizacnich onemocnéni, jako je celiakie, syndrom
drazdivého tra¢niku nebo Crohnova choroba. Funk¢nost stifevni bariéry a stieva celkové je

podstatna pro zdravi téla (Camilleri 2021).
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2.4.2 Metabolismus

Metabolismus je soubor reakci, které pisobi biochemicky a probihaji v organismu za
ucelem ziskavani energie z pfijaté potravy. Tyto reakce zahrnuji dva dé&je: Katabolismus, coz
je exotermicka reakce, kdy se energie uvolnuje. A anabolismus, coz je endotermicka reakce,
kdy se energie dodava (Vrchovecka 2022).
2.4.2.1 Metabolismus sacharidi

Jednim ze zdroji energie pro metabolismus jsou cukry neboli sacharidy. Ty pfijimame
Z potravy. Po jejich konzumaci jsou tyto molekuly $tépeny v zaludku a dalSich ¢astech traviciho
traktu na jednodussi molekuly, jako je fruktoza. Ty jsou nasledné absorbovany pies tenké stievo
a stfevni bariéru do krevniho ob&hu, odkud jsou transportovany do bun¢k. Tam jsou v procesu
glykolyzy oxidovany za uvolnéni energie. To je jeden zptuisob vzniku energie ATP, coz je hlavni
zdroj energie pro bunééné fungovani (Vrchovecka 2022).
2.4.2.2 Metabolismus lipidi

Lipidy neboli tuky, jsou dal$im zdrojem pro metabolismus. Po konzumaci potravy, ktera
tyto latky obsahuje, probiha Stépeni na mastné kyseliny a glycerol. Mastné kyseliny jsou
nasledné transportovany do bunck, kde jsou pfeménény v procesu beta-oxidace. Tim opét
vznika energie ATP (Vrchovecka 2022).
2.4.2.3 Metabolismus proteini

Proteiny, tedy bilkovinné molekuly, jsou vyuZivany k obnov¢ a stavbé tkani, ale i jako

zdroj energie ATP. Po konzumaci potravy obsahujici bilkoviny dochazi ke $tépeni téchto
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molekul na aminokyseliny. Ty jsou nasledné pouzity v ramci syntézy novych bilkovin, nebo
preménény pro zisk a tvorbu energie ATP (Vrchovecka 2022).
2.4.3 Diilezitost stravovani pro zdravi a vykon

Védci a odbornici na vyzivu se shoduji, ze stravovani mé vliv na nase zdravi a vykon. To
co jime, ovliviiuje energii, naladu, kognitivni schopnosti, stav imunitniho systému, fungovani
mitochondrii a Zivotnost bun¢k (Sinclair, Laplant 2020).

Nase télo potfebuje rGzné nutrienty, aby mohlo spravné fungovat. Primarné¢ jde
0 proteiny, sacharidy a lipidy. Také mikronutrienty, jako jsou vitaminy, mineralni latky,
aminokyseliny, enzymy a dalsi. Tyto latky do naseho téla dostdvame prostiednictvim nasi
stravy a ¢aste¢né z napoju, které pijeme (Vrchovecka 2022).

Pokud jime nevyvazené nebo piijimame ruzné zdravi Skodlivé latky, jako jsou napiiklad
umélé cukry a sladidla, pesticidy a herbicidy nebo trans mastné kyseliny, mize to vést
k nedostatku potiebnych nutrientti a nadbytku nevhodnych nutrienti. To miize mit za nasledek
zhorseni zdravi, hor$i regeneraci, rozvoj zdravotnich problému a vyskyt civiliza¢nich
onemocnéni (Kopp 2022).

Kdyz télu poskytujeme pottebné nutrienty, télo funguje na optimdlni Urovni. To se
projevuje na Urovni zdravi i sportovni vykonnosti. Kvalita stravy ma vliv i na celkovou délku
zivota (Laplant, Sinclair 2020).

2.4.4 Soucasna stravovaci situace
V soucasné dobé, kdy funguje globalizace celosvétového trhu s potravinami a existuje
sit’ supermarketti, dostupnych ve vSech lokalitach, pozorujeme jak pozitivni aspekty stravovani,
tak negativni aspekty stravovani. Negativni aspekty stravovani zde zminuji jako teoreticky
podklad pro praktickou ¢ast. Kdy konkrétn€ miiZe jit napiiklad o:
e Primyslové zpracované potraviny (Elizabeth, et al. 2020).
e Tlak na plodnost zeméd€lské puady. Naduzivani pesticidi a tim vznikajici
demineralizace pudy (Ferreira, et al. 2022).
e Snizujici se obsah nutrientti u zivo¢isnych produkti (El-Deek, Sabrout 2019).
o Vyskyt latek, které negativné plisobi na hormony, ve velkém mnoZstvi potravin
(Yilmaz, et al. 2020).
Tyto faktory a jejich vyzkumy naznacuji, Ze se stravovaci situace muze zhorSovat.

Z diavodu nedostatku prostoru, zde rozeberu do hloubky jen jeden ze zminovanych faktora.
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2.4.4.1 Degradace kvality pudy

Faktor snizujici kvalitu potravin, ktery mize ptsobit zdravi a vykonnost, je degradace
kvality pudy a snizujici se nutri¢ni denzita potravin. To jsou na prvni pohled neznamé vlivy,
piesto na n¢€ védecké vyzkumy ukazuji.

Odhaduje se, Ze az 52 % zemcdélské pudy podléha stfedni az silné degradaci a soucasné
je jeji degradace 100 — 1000x krat rychlejsi, nez se dokaze obnovovat (Cross, et al. 2013;
Koppitke, et al. 2019; Neol, et al. 2015). Degradace je shizeni trodnosti pudy. Je to pro lidstvo
nebezpecny problém, ktery miize vést az k uplnému znehodnoceni plidy a péstovani.

Nutri¢ni denzita potravin klesa. Od roku 1950-1999 v Sirokém spektru zeleniny v USA,
doslo k snizeni zivin jako Zelezo, vapnik, vitamin C a B3, a to v rozsahu 6-38 %. V soucasné
situaci se ale odhaduje vétsi degradace (Davis, et al. 2013).

Stav pidy a kvalita potravin se dle vyzkumu zhorSuje, taktéz se sniZuje nutricni denzita
a kvalita potravin. V ramci stravovani sportovce v kontextu vykonnosti je optimalni brat v potaz
obsah nutrientd, zivin a celkovou kvalitu potravin. (Cui, et al. 2022).

2.4.5 Kvalita potravin

Kvalita potravin je podstatna pro sportovce, ale i pro bézného ¢lovéka. Ma totiz vliv na
zdravi a psychicky stav (Block, et al. 2011).

Vyzivové hodnoty potravin se dle vyzkumt mohou liSit v zavislosti na zptsobu
péstovani, zpracovani a skladovani. Potraviny z kvalitnich zdroji, bez primyslového
zpracovani vysly ve vyzkumech nutri¢né bohatsi o vitaminy a mineraly, nez bézné potraviny.
Prikladem mohou byt vysledky studie, které naznacuji, Ze organické potraviny obsahuji vice
antioxidantl, magnesia a zeleza, oproti béznym potravinam (Lairon 2010).

Kvalitni stravovani mé pozitivni vliv na duSevni zdravi. Kvalita potravin by méla byt

hlavnim faktorem pfi uvazovani nad stravou sportovce i bézného ¢loveka (Farded, Rock 2022).

2.5 Hydratace a kvalita vody

Hydratace je podstatna pro spravné fungovani t€la a mysli. Sportovci maji z ditvodu Casté
fyzické aktivity vyssi spotiebu vody a vétsi potifebu hydratace (Greenfield 2020; Rosborg,
Kozisek 2019).
2.5.1 Hydratace

Télo dospélého ¢loveka je tvofeno zhruba z 60 % vody (nékteré zdroje uvadeji i 70 %).

Voda slouzi jako rozpoustédlo pro ziviny (vitaminy, mineraly), pomaha udrzovat konstantni
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télesnou teplotu a ovlivituje spravnou funkci jednotlivych organt. Voda zajistuje transport
kysliku a zivin do bungk, taktéz odstranuje odpadni latky z téla (Vrchovecka 2022).

Lidé vnimaji vodu jako samoziejmost, ktera tece z kohoutku a kterou mohou vyuzivat na
vafeni, myti a piti. Dle béznych doporuceni dodrzuji doporucené 2 1 vody nebo napojit denné.
Dle vyzkumu ale nevénuji pozornost kvalité vody. V ramci vody a hydratace je dilezité nejen
zajisténi dostatecného mnozstvi vody, ale také jeji kvalita, coz jsou parametry jako obsah
mineralnich latek, pH, obsah tézkych kovi a tak dale (Rosborg, Kozisek 2019).

Sportovci by méli vénovat kvalit¢ vody a hydrataci vétSi pozornost, nez bézni lideé,
protoze pii sportovnich aktivitach dochazi k vyssi spotfebé vody v rdmci poceni. Sportovci by
méli byt obezietni pii vybéru zdroje vody, jelikoz kvalita vody urcuje uroven hydratace (Lee,
et al. 2017; Rosborg, Kozisek 2019).

2.5.2 Kvalita vody

Velké mnozstvi lidi pije vodu s umélym cukrem a sladidly, ve form¢ dzust, sirupti
a obecné sladkych napoji radéji, nez béznou vodu. To ma negativni vliv na zdravi na nékolika
urovnich:

e Mentalni — zavislost na cukru (Weiss 2018).

e Stfevni — umélé cukry naruSuji zdravi stfevniho mikrobiomu a jeho diverzitu
(Manor, et al. 2020).

o Kalorické — cukry jsou vysoce kalorické a mohou vést v k cukrovce, obezité,
nebo dal§im civilizaénim onemocnénim (Muth, et al. 2019).

Dalsi negativni vliv na zdravi je to, Ze voda obsahuje niZ§i mnoZstvi mineralnich latek
a ma tak niz$i vstiebatelnost. Zaroven je znamo, Ze pitnd voda mize obsahovat rizné latky,
které¢ mohou byt pro télo Skodlivé. Naptiklad:

e Chlor a fluorid - ty jsou do vody ptidavany za ucelem filtrace. Jsou to ale
hormondlni disruptory, coZ znamena, Ze tyto latky mohou negativné ovlivnit
hormonalni ptsobeni v téle a mohou vést k riznym zdravotnim problémim
(Strunecka, Strunecky 2020).

o Bakterie a biofilm z potrubi - Voda, kterd protéka potrubim, mize obsahovat
ruzné Skodlivé latky, jako jsou tézké kovy, pesticidy nebo obsah biofilmu, ktery
se v trubkach tvoii (Zavasnik, Sestan, Skapin 2022).

Lze tedy fici, Ze voda, ktera tece v kohoutku, nemusi byt v dostatecné kvalité a kvili vysSe
zminénym bodl mize byt pro sportovce i bézného clovéka nevhodnd. Lidé maji tendence sahat
po zminovanych sladkych napojich nebo ¢aji a kavé. Tyto napoje na rozdil od vody zplsobuji
alespon néjaky pozitek (Akhtar, et al. 2019).
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2.5.2.2 Zpusoby obnovy a zlepSeni kvality vody

Voda je zaklad naseho t¢la a jeji kvalita je podstatna pro nase fungovani. To plati
obzvlasteé pro sportovce, kteti maji vyssi spotiebu vody nez bézna populace. Kvalita vody se
muze snizovat z riznych divodi, které jsem zminoval.

Toto jsou védecky podlozené zpusoby zlepSeni nebo obnoveni kvality vody:

1. Filtrac¢ni konvice: Tyto konvice obsahuji filtr, ktery vodu zbavuje zakladnich
toxind, jako je chlor, flor nebo biofilm z potrubi. Tim se zlepSuje chut’ a kvalita
vody. Voda je ale po filtraci bez mineralt, po filtraci je vhodné do vody pridat
elektrolyty a stopové prvky pro obnoveni mineralniho obsahu. Do vody staci piidat
napiiklad Spetku soli, ktera elektrolyty obsahuje. Zdrojem elektrolyti mize byt dle
zdroju napiiklad Flor de Sal. Tato stl obsahuje oproti bézné soli vEétsi mnozstvi
minerdlll a stopovych prvki, které jsou potiebné pro elektrolytickou rovnovahu
a hydrataci (Rosborg, Kozisek 2020; Ramos 2022).

2. Studankova voda: Ptirodni voda, kterd pochazi z podzemnich zdroji, je Casto
mineraln¢ bohatsi, nez bézna voda. Je ale nutné dbat na zdroj této vody, jelikoz
v nékterych mistech v CR miize obsahovat bakterie (Snuderl, et al. 2006).

3. Mineralni vody: Tyto vody obsahuji mineraly a stopové prvky pfirozené, coz ma
vliv i na chut’ vody a zaroven obsahuji malé mnozstvi skodlivych latek (Coadou, et
al. 2017).

2.6 Prostredi

Prostiedi, ve kterém Zijeme a pracujeme, ma zna¢ny vliv na fyzicky i psychicky stav.
Védecké vyzkumy dokazuji, ze Zivotni styl a zdravi ovlivituje prostiedi, ve kterém jedinec Zije
a z kterého pochazi. Pokud je prostfedi zivota nastavené spravné, miiZze pozitivné ovliviiovat
vykon a zdravi jedince. Prostiedi, ve kterém jedinec travi ¢as lze upravit pro podporu fyzického
i psychické zdravi nebo podporu vykonnosti sportovce (Perduca, et al. 2018).

V této kapitole bakalaiské prace jsem zpracoval teoretické podklady pro cast
holistického programu zabyvajici se Upravou prostiedi. Zminuji zde, jak optimalizovat
konkrétni ¢asti prostiedi pro zvySeni vykonnosti a zdravi sportovce.

2.6.1 Mistnost urcena ke spanku

V kontextu spanku a cirkadidnniho rytmu je optimalni mit v loZnici Gplnou tmu, chlad

a ticho. Tma napomaha pfirozené produkci melatoninu, a pokud tma setrvava celou noc, je

spanek hlubsi nez v pfipad¢, ze je v loznici i minimalni svétlo. Ticho vede K uklidnéni mysli,
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snizuje stres a rovnéz prohlubuje kvalitu spanku. Nizka teplota, kolem 17 °C miize zlepSovat
kvalitu spanku tak, ze se snizi télesna teplota a to nasledn¢ vede k rychlej§imu usnuti a vétsi
hloubce spanku. VsSechny tyto faktory podporuji hluboky spanek, dlouhodobé zdravi
a vykonnost (Sinclair, Laplante 2020; Walker 2018).

Dals§im parametrem nastaveni prostfedi pro spanek je snizeni nebo eliminace stresort,
které zptsobuji produkci stresovych (kortizol) ¢i aktivacnich (dopamin, adrenalin) hormond.
Stresory jsou mysleny upozornéni a stimuly z pocitace, telefonu, nebo televize, konkrétné
upozornéni ze socidlnich siti, emailu, diafe nebo negativni zpravy.

Pokud na jedince pusobi stresory formou opakovanych upozornéni ze socidlnich siti
pred spankem nebo béhem noci, snizuje se kvalita spanku (Newport 2019).

Optimalni prostiedi loznice pro podporu spanku je dle odbornikd Uplna tma, ticho,
cerstvy vzduch, teplota kolem 17 °C, vypnuti nebo piesunuti mobilniho telefonu a pocitace,
a vypnuti Wi-Fi routeru. Toto nastaveni prostiedi podpoti kvalitu spanku a zdravi (Greenfield

2020; Newport 2019; Siclair, Laplante 2020).

2.6.2 Piiroda

Pfiroda je cast prostfedi, kterou muze jedince vyuzit pro podporu psychického
I fyzického zdravi. V méstech je ¢loveék vétsinu Casu obklopen umélym ekosystémem a do
prostfedi pfirody se vracim ¢im dal tim méné. To mlze negativné ovliviiovat psychické zdravi
jedince (Dopko, et al. 2019).

Chiize v ptirodé€ se ukazala jako ucinny zplsob, jak snizovat stres a zlepSovat naladu.
Pfirodni silice a pachy stroml pozitivn¢ pusobi na dychaci systém, zatimco vizualni vjem
zelené barvy ptirody uklidituje nas mozek (Jimenez 2021; Michels, et al. 2021).

Cas v ptirodé se da vyuzit ke kontemplaénim prochazkam. To je odborné pojmenovéni
pro ptresunuti pozornosti do introspekce, ktera slouzi k integrovani zkusenosti, kterymi jedinec
prochazi. Psychickou optimalizaci rozebiram v nasledujicich kapitolach, zminuyji ji ale okrajove
1zde. V ramci psychiky a naseho prostiedi, vychazim z knihy ,,T€lo s¢itd rany* od autora Bessel
van der Kolk (2021). Tato kniha se zabyva podstatou vzniku traumatu a toho, jak trauma fesit.
V knize se autor zabyva vyuzivanim prostfedi a ¢asu v piirod¢, jako soucasti procesu zvladani
traumat. Autor popisuje, jak pfiroda mtize pomoci se sniZenim stresu a zlepSenim nalady. Dale
se autor zabyva tim, jak muze byt terapie, ktera je vedena v ptirod¢, u€innéj$im nastrojem, nez
terapie, v bézném klinickém prostiedi. Dale zminuje autor to, jak aktivity v pfirodé, jako je

chtize ¢i turistika, mohou podpofit zvladani narocnych zivotnich zkusenosti.
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2.6.3 Saunovani

Sauna je dal$i zptisobem, jak se da vyuzit prostiedi pro zlepseni psychického i fyzického zdravi
jedince. Sauna se pouziva po celém svété jako nastroj pro psychicky relax. Saunovani téz
pomaha télu se detoxikovat, odstranit toxiny a vypotit patogeny (Hussain, Greaves, Cohen
2019).

Zvyseni teploty naSeho téla, kterému v sauné¢ dochdzi, vede k aktivaci proteint
tepelného Soku. To ma nékolik pozitivnich efekti pro lidské télo. Kdyz jsou tyto proteiny
aktivovany, snazi se chranit bunky pfed tepelnym a stresovym poskozenim, to vede
k odstranéni Skodlivych ¢asti proteinti z bun¢k a zlepSeni funkce mitochondrii. Aktivace
proteinti tepelného Soku rovnéz zlepSuje funkce imunitniho systému a to tim, Ze podporuje
tvorbu bilych krvinek a produkei protilatek (Patrick, Johnson 2021).

Saunovani se bézné vyuziva v ramci sportovniho odvétvi pro regeneraci a podporu
fyzického 1 psychického stavu sportovce. Tento nastroj, ktery spada do tématu prostiedi, je
efektivni metodou pro podporu vykonnosti.

2.6.4 Optimalizace prostredi

Lze tedy Fici, ze prostredi, ve kterém jedinec travi ¢as lze upravit pro podporu fyzického
i psychické zdravi nebo podporu vykonnosti sportovce. Optimalizace prostfedi loznice, Cas
straveny v pfirodé¢ nebo saunovani, jsou védecky podlozené piiklady pozitivniho vyuziti

prostiedi.
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3 Psychické a socialni aspekty

Psychické a socialni aspekty jsou dalsi kliCovou soucasti holistického piistupu
k rozvoji sportovce. Psychické zdravi ovliviiuje naSe duSevni a emocionalni byti a zplisobuje
pocit, jak se citime. Rovnéz ovliviiuje i nase fyzické zdravi.

Socialni aspekty v ramci bio-psycho-socialniho modelu a holistického piistupu
zahrnuji vztahy a interakce s ostatnimi lidmi. Kvalitni vztahy a socialni vazby mohou pozitivné
ovliviiovat fyzické i psychické zdravi jedince, rovnéz jeho vykonnost.

3.1 Vyuziti bio-psycho-socialniho pfistupu k psychickému rozvoji sportovce

Jak jsem jiz zminoval v uvodu, bio-psycho-socialni ptistupu k rozvoji sportovce mize
byt G€innym nastrojem, pomoci které¢ho lze identifikovat oblasti, ve kterych ma sportovec
prostor pro rist. Tento ptistup umoziuje brat v potaz celkovou osobnost sportovce a zaméfit se
nejen na fyzické aspekty, ale téZ na psychické a socialni aspekty, které ovliviiuji jeho vykon,
nebo aktualni stav.

Konkrétnim ptikladem vyuziti tohoto pfistupu v ramci psychického rozvoje muze byt
rozvoj mentalizacni schopnosti, kdy pomoci identifikaci faktorti, které jeho schopnost
mentalizace ovliviluji, zjistime sou€asny stav a potencialni prostor pro rozvoj. Sportovec by
nasledné mohl byt veden k tréninku a rozvijeni téchto faktorli, coz muze vést ke zlepSeni
schopnosti mentalizace.

3.2 Uvod do mentalizace
schopnost rozpoznavat a interpretovat myslenky, pocity a motivace druhych lidi, ale 1 sebe
sama.

Mentalizace umoziuje jedinci intuitivné vycitit a kognitivné si pfedstavit duSevni stavy
lidi kolem néj a diky tomu pochopit jejich jednani. Stejné tak se diky schopnosti mentalizace
jedinec snazi pochopit své vlastni chovani tim, Ze co nejlépe porozumi svym vlastnim dusevnim
stavim. Diky mentalizaci jedinec dokaze vypozorovat, jaké maji konkrétni dusevni stavy
dasledky na celkovou kvalitu svého Zivota. DuSevni stavy jsou napt. potfeby, pfani, pocity,
presvédcenti, fantazie, cile, zaméry - tedy vSe, co stoji v pozadi konani clovéka a zdivodiuje ho
(NiSponska 2022, dle Asen & Fonagy 2021).

Teorie mentalizace byla poprvé formulovana britskym psychoterapeutem Peterem
Fonagym a jeho kolegy, v 90. letech 20. stoleti. Podle jejich teorie se mentalizace rozviji od

raného détstvi v interakci s rodi¢i a dal§imi blizkymi vztahy. Dit¢ se u¢i rozpoznavat
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a interpretovat vlastni a cizi myslenky, pocity a motivace a tuto schopnost pak v priib¢hu zivota
dale rozviji.

Mentalizace hraje dilezitou roli v psychickém zdravi a osobnostni integrité.
Mentalizace je klicova pro reprezentaci, komunikaci a regulaci dusevnich stavii - tedy pocita
a presvédceni spojenych s nasSimi pianimi a touhami. Zajimavym poznatkem neurovéd je objev,
ze stejné psychologické a neuronalni mechanismy, které pouzivdme k pochopeni sebe sama,
pouzivame i k pochopeni druhych (NiSponska 2022).

Vyzkumy ukazuji, ze rozvijeni mentalizacnich schopnosti muze byt ucinnym
zpusobem, jak podpofit rist a jak zlepsit integritu osobnosti. Studie publikovana v ¢asopise
Clinical Psychology & Psychotherapy (Fonagy, et al. 2002) naznacuje, Ze terapie zaméfena na
rozvoj mentaliza¢nich schopnosti mize vést ke zlepSeni osobnostni integrity u pacientl
S hrani¢ni poruchou osobnosti.

Dalsi zpusob, jak rozvijet mentalizacni schopnosti, je tzv. mentaliza¢ni trénink. Tento
trénink se zaméfuje na zlepSeni schopnosti rozpoznavat a interpretovat myslenky, pocity
a motivace druhych lidi prostfednictvim riznych cviceni a interaktivnich her. Jednou z knih,
ktera se zabyva timto tématem, je Handbook of Mentalizing in Mental Health Practice (2019),
od Petra Fonagyho a Anny Batemanové.

3.2.1 Trénink mentalizace

Mentalizace miize byt posilena riznymi zplsoby. Napiiklad prostfednictvim
psychologickych terapii nebo individudlnimi aktivitami a cvicenimi, které mohou pomoci nejen
sportovelim rozvijet svou schopnost vnimat a chapat své vlastni myslenky a pocity, stejné jako
myslenky a pocity ostatnich lidi kolem nich.

Konkrétni aktivity na rozvoj mentalizace jsou zpracovany na zakladé (Fonagy, Bateman,
2019).

Jednim z moZnych zplisobd, jak posilit schopnost mentalizace, miZe byt prace s emocemi
a s vlastni identitou v rdmci terapie. V rdmci psychologickych terapii, jako je napfiiklad
kognitivné-behavioralni terapie nebo dialekticko-behavioralni terapie, se ¢loveék uci
identifikovat své vlastni emoce a porozumét tomu, jak tyto emoce ovliviiuji jeho mysleni
a jednani. Cilem je, aby jedinec byl schopen si uvédomovat, co se v jeho mysli déje, a aby se
dokazal 1épe zaméfit na své vlastni pocity a potieby, coz mu mize nasledné pomoci v rozvoji.

Dalsim zptisobem, jak posilit schopnost mentalizace, miize byt vyuziti cvi¢eni a meditaci,
které pomahaji zlepsit pozornost a soustfedéni. Tento proces mlize pomoci lidem vnimat své
myslenky a pocity bez soudt a usudkil a naucit se je chapat jako soucast svého vnitiniho svéta.
Tato cvi¢eni maji vyhodu v tom, Ze na rozdil od terapii jsou dostupnéjsi.
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Kromé¢ terapeutickych a cvi¢ebnich postupi muze jedinec posilit svou schopnost
mentalizace také pomoci komunikace s ostatnimi lidmi. V dialogu s dal§imi lidmi, v rdmci
sportu, naptiklad se spoluhraci nebo trenéry, se sportovec uci vnimat rozdily v mysleni, chovani
a potiebach ostatnich, a tim rozviji svou empatii a schopnost se vcitit do situace druhé osoby.

Prace na posileni schopnosti mentalizace mize byt pozitivnim prvkem pro rozvijeni
psychického a socialniho stavu sportovce, protoze umoziuje nejen lepsi vnimani vlastniho téla,
mysleni a emoci, ale také rozvijeni empatie. Ta miZze byt klicova pro dobré mezilidské vztahy
a tymovou spolupraci.

3.3 Stres a jeho zvladani ve sportovnim prostredi

Stres je Casto spojovan s negativnimi ucinky na fyzické i psychické zdravi jedince. Ve
sportovnim prostiedi se stres mize objevovat ve vEtsi mife, jelikoz se sportovci vystavuji
riznym formam stresu, mnohdy na denni Grovni. Naptiklad fyzicky stres formou tréninki,
zapasu, zranéni, regenerace a psychicky stres formou tlaku na vykon, vlastnich oc¢ekavani
a emoci.

Stres je komplexni systémova reakce celého organismu na situaci, kterd vyzaduje
zménu. Je to stav napéti az ohroZeni, v némz si organismus musi poradit s novou situaci, ktera
vyvolava psychické a fyziologické zmény v téle. Nicméné, existuje mnoho zpisobi, jak lze
stres zvladnout a dokonce ho vyuzit k rozvoji osobnosti (Seflova, 2022).

Jednim z téchto zpisobil je pouziti zmiflované mentalizace. Tato schopnost mize byt
vyuzita pro porozumeéni interakci s ostatnimi, ale také pro sebeuvédoméni, rozvoj vlastni
osobnosti 1 praci se stresem.

Kdyz sportovec rozumi svym vlastnim myslenkdm, emocim a motivacim, miize 1épe
kontrolovat své chovani v stresovych situacich. Naptiklad, pokud je sportovec nervozni pred
dilezitym zapasem, mize si byt védom toho, Ze jeho strach vznika z obavy z netspéchu. Tim,
ze si je védom této myslenky, mlize sportovec aktivné pracovat na zvladani této situace. DalSim
zpusobem zvladani téchto situaci mize byt pomoci technik vizualizace ¢i dechovych cviceni
(Scott, 2019).

Kromé& toho mize mentalizace pomoci sportovciim lépe porozumét a interagovat
S ostatnimi lidmi, jako jsou trenéfi, spoluhraci a fanousci. To mize vést k lepSi komunikaci
a vztahiim, a naslednému posileni osobnosti sportovce.

Dle vyzkumt a teorii mize byt mentalizace uziteCnym nastrojem pro rozvoj osobnosti
sportovce a pro zvladani stresovych situaci ve sportovnim i mimo sportovnim prostiedi.

Rozvijeni této schopnosti v ramci psychické piipravy sportovce se tak jevi optimalnim.
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Pomoci mentalizace muze jedinec Iépe porozumét svym mySlenkdm, emocim
a motivacim, coz muze vést k lepSimu fizeni svého vykonu a reakci (NiSponskéa 2022; Paulik
2011; Schneiderova 2017).

3.4 Psychicka priprava ve sportu

V poslednich letech se v rdmci sportu vénuje vét§i pozornost praci s psychikou
a mentalnim nastavenim. Dle vyzkumii mtize byt psychicka pfiprava podstatnym faktorem pro
zvySeni vykonnosti sportovce (Cogan 2019).

3.4.1 Psychicka priprava a rozvoj osobnosti
Kniha Model riistu: za hranice rodinné terapie od Virginie Satirové (2005), popisuje teorii
modelu ristu, kterd se zamétuje na rozvoj, respektive aktualni stav, transformaci a vyvoj
jedince. Tento model vychazi z tvrzeni autorky, ze kazdy jedinec ma pfirozeny potencial pro
rust a rozvoj, jen se Casto potyka s bloky a prekazkami rizného typu, at’ uz v rdmcei rodiny ¢i
spole¢nosti, které transformaci brani. Dle mého nazoru se tento model da aplikovat v ramci
psychické ptipravy sportovct.
Model ristu je sklada ze ¢tyt zékladnich krok:
1. Sebeprosazeni — neboli uvédomeénti si svych vlastnich pfani, potieb a cilt.
2. Sebeaktualizace — neboli rozvoj vlastniho potencialu diky hledani novych
moznosti.
3. Sebeintegrace — neboli slouceni riznych a Casto rozdélenych aspektd své
osobnosti do koherentniho, celistvého, celku.
4. Sebetranscendence — nebo hledani a nalezeni smyslu a poslani v Zivotg.

Jednim z primarnich prvkl je podpora ristu a rozvoje sportovee jako celku, nejen jeho
sportovnich dovednosti, ale 1 jeho osobniho a socialniho rozvoje. Sportovec by dle modelu mél
byt nejdiive schopen rozpoznat, pfiznat a plnit si své vlastni poteby. To nasledné¢ miize vést
k zlepseni jeho psychického stavu a vykonnosti.

Pro aplikaci a vyuziti potencidlu modelu by se v rdmci psychické pfipravy mohly vyuzit
techniky, jako je sebehodnoceni pomoci kladeni si otdzek, vizualizace vykonu, meditace, nebo
prace s emocemi, coz by mohlo podpofit rist a rozvoj v souladu s modelem rustu od autorky
modelu rastu Virginie Satirové.

ZvySeni psychického uvédomeéni a odolnosti, zvyseni sebevédomi a samostatnosti, nebo
rozvoj socializa¢nich schopnosti by mohlo pfinést pozitivni transformacni efekt, v roviné

sportovniho vykonu i v rovin€ osobniho Zivota.
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3.5 Vyznam kvalitnich vztahi

Vyznam kvality vztahli jedince ovliviiuje jak jeho vykonnost, tak jeho zdravi
a psychicky stav. V knize ,,T¢lo s¢ita rany* (2021), autor Bessel van der Kolk popisuje vyznam
socialnich vztahi a prostfedi na zdravi a blaho jedince. Autor zminuje, ze podpirné vztahy
mohou vést k lepSimu piekonani naro¢nych zivotnich situaci a obdobi. To plati i v rdmci stresu,
ktery mize ve sportovnim prostfedi vznikat. Kvalitni vztahy a podpora blizkych umoznuje
jedinci 1épe se se stresem vypoiadat nebo se 1épe prizplsobit a jednoduseji zvladnout negativni
zéazitky. Dle autora naopak, Spatné vztahy nebo socialni izolace, mohou byt rizikovym faktorem
pro horsi zvladani puisobeni stresu, niz§i vykonnost a adaptibilitu, nebo dokonce faktorem pro
vznik a prohloubeni traumatu.

V ramci sportovniho prosttedi, kde na sebe pilisobi rizné vztahy a socialni aspekty, jako
vztah: trenér - sportovec, spoluhra¢ - spoluhra¢, sportovec - rodina, je nutné vyznam vztaht
brat v potaz a ke vztahtim pfistupovat adekvatné. Nejen psychicky stav, ale i vztahy a jejich
kvalita, nebo vlivy socialni prosttedi totiz ovliviuji zdravi a vykonnost jedince.

V holistickém pfistupu k rozvoji sportovce dle bio-psycho-socialniho by tak méla byt

rozvijena jako Cast téla, tak ¢ast psychicka a socidlni. Diky tomu rozvoj bude uplny.
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4 Kolbiv cyklus uceni

Kolblv cyklus uceni neboli cyklus uceni prozitkem je oznaceni pro model uceni, které
vychdzi z vlastni zkuSenosti. Jedna se o model, o kterém psal jiz Aristoteles. Ma souvislost
s humanistickou a kognitivni psychologii, ktera zdlraznuje vlastni aktivitu studenta, nebo
ucastnika v procesu uceni.

Zaklad Kolbova cyklu je 2 — 5 sekvenci, které se opakuji jako spirala a funguje jako
motivace. Nejvice se mizZzeme setkat se 4. fazovou sekvenci, se kterou pracuje napiiklad
I Project Adventure a zahrnuje tyto faze: zkusenost, reflexe, zhodnoceni, zmény + transfer.

Aby se jedinec mohl z dané zkusenosti poudit, je dilezité a potiebné, aby ji pedagog
spravné vyhodnotil. Aby mél pedagog co vyhodnocovat, zve jedince k aktivitim, které pro néj
znamenaji vyzvu. Ve fazi zobecnéni je hodnoceno jednani jedince a ve fazi transferu je
formulované pouceni (Cinéera 2007; Gosova 2011).

Konkrétni cyklus mtize vypadat napiiklad takto:

o Konkrétni zkusenost s programem,
o reflexe,

e zhodnoceni,

e plan zmén.

Kdy proces vypada tak, ze konkrétni aktivita zapojuje €lena do tkolu a po ukonceni dané
aktivity musi nasledovat ohlédnuti a reflexe. Poté dochazi ke zhodnoceni, ve kterém se zdlrazni
dalezité body, které mély vliv na priibéh dané aktivity a nésledné se prechazi do faze planu
zmen.

Aby byl Kolbuv cyklus G¢inny, je dulezité, aby byl jedinec schopny se nechat plné

vtahnout do svéta novych zkusenosti (Hanus, Chytilova 2009).

-

AKCE REFLEXE

Konkrétni prozitek Pozorovani
na workshopu nebo arozbor
v redlné situaci zkudenosti

PLAN ZOBECNENI
Nové ndpady a
modifikace svych
konceptd

Aplikovani novych
népadd a zmén

—
Obrazek 7: Kolbiv cyklus

(Tealmakers.cz 2020)
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5 Vyvoj v rané dospélosti

Hlavni charakteristika typickych prvkl ucastnikii programu, respektive jejich vékové
skupiny, jak je uvadi autofi Krej¢itova a Langmeier 2006, s. 169:

Hledani identity: V tomto véku je naprosto bézné a typické silné hledani vlastni identity
a toho, co jedinec viibec chce a potfebuje, ¢i naopak nechce, a to at’ uz védome nebo nevédome.
A to at’ uz védome ¢i nevédome. Toto hledani se muze projevovat volbou, zdali jedinec bude
po stfedni Skole pokracovat ve studiu na vysoké Skole, ¢i ne, jaky obor na vysoké skole si
vybere, experimentovani s riznymi novymi zazitky a tak déle.

Socio-emo¢ni rozvoj: Mladi lidé, ktefi spadaji do této vékové kategorie, Casto fesi rizné
problémy, které se odehravaji na Grovni mezilidskych vztahii, ¢i emocni stability. Tyto
problémy se typicky projevuji v rodinnych vztazich ve vazbé¢ k rodic¢im ¢i sourozenciim nebo
Vv partnerskych vztazich.

Zodpovédnost: Dalsi typicky prvek této kategorie je to, Ze lidé v ni zaCinaji rychle
piebirat zodpovédnost za sva rozhodnuti, ¢iny a celkové svilj zivot. Mezi to Casto patii
rozhodovéni o vlastnim bydleni, planovani kariéry, ¢i traveni volného Casu.

Rozvoj schopnosti: V této vékové skupiné 1idé velmi Casto Ipi na snaze zlepSovat své
ptebirani zodpovédnosti, viz bod 3.. To se miiZe projevovat absolvovanim riznych kurza,
tréninka, stazi, atd.

Krize identity: Poslednim typickym prvkem této vékové kategorie, ktery zde zminim, je
situace, kdy se cloveék snazi najit svoje Zivotni poslani, mistnosti ve spolecnosti a vlastné
pochopit, to co viibec chce a kdyz se to nedafi, tak to mlze vést k nadmife stresu, obzvlaste
dnesni dobé€ socialnich siti, kde se mizeme okamzité€ porovnavat s ostatnimi.

Ugastnika tedy pravdépodobné vede k Gi¢asti motivace v podob& moznosti rozvoje jejich
schopnosti, jak ve sportovnim prostfedi, tak mimo n¢j, v bézném Zzivoté. Dale pak moznost

socio-emoc¢niho rozvoje a celkové lepsi poznani sebe sama a utvareni vlastni identity.
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6 Prakticka cast

6.1 Cile prace programu
Cilem prace je tvorba, realizace a vyhodnoceni holistického programu pro osobnostni
rozvoj sportovce. K vyhodnoceni a¢innosti programu byly pouzity metody obsahové analyzy
vypoveédi a Kolbova cyklu. Samotny holisticky program byl pldnovan jako intenzivni 14 denni
program, ktery ma za cil podporovat osobnostni riist sportovce.
6.1.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalédiské prace byla tvorba, realizace a vyhodnoceni holistického
programu osobnostniho rozvoje sportovci.
6.1.2 Dil¢i cile
Dil¢i cile bakalaiské prace byly stanoveny:
e Zpracovani reserSe odborné literatury a studii,
e vytvoreni holistického programu osobnostniho rozvoje sportovct,
o realizace holistického programu osobnostniho rozvoje sportovct,
e vyhodnoceni holistického programu osobnostniho rozvoje sportovct,
e interpretace vysledk.
6.2 Utastnici programu
Programu se planovali zii¢astnit dva mladi profesionélni sportovci. Prvnim ucastnikem
je 22lety muz, ktery se profesionalné vénuje fotbalu. Druhou tGcastnici je 20 letd Zena, kterd se
profesionaln¢ vénuje zavodéni na lyzich. Oba ucastnici jsou vysokoskolskymi studenty
a zaroven jsou zaméstndni v ramci svého sportu.
Vybral jsem si Uc€astniky obou pohlavi, aby bylo mozné zaméfit se na specifické
problémy a oblasti pro zlepSeni a rist u kazdého tcastnika.
Oba ucastnici jsou ve stejné vékove kategorii, s podobnymi sportovnimi cili a oba jsou
profesiondlnimi sportovci, ktefi projevuji motivaci k osobnimu rozvoji a seberealizaci.
Ze zdravotniho diivodu ale Gcastnice program nedokoncila, vice viz diskuze.
6.3 Popis holistického programu
Tento program, ktery jsem v ramci mé prace vytvoril, je ucelenym souborem védecky
podlozenych informaci a postupti, které si kladou za cil celostni rozvoj sportovce, zlepSeni jeho
vykonnosti a zvySeni kvality jeho zivota. Program je zaloZen na principech bio-psycho-

socidlniho pfistupu.
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Pro ucast v holistickém programu byli vybrani dva mladi lidé. Ti byli ve v€kové skupiné
20 — 22 let. Byli vybrani podle kritérii: vek, profesionalni uroven v jejich sportu, vztah ke
zdravému zivotnimu stylu a ochota i¢astnit se holistického programu pro jejich rozvoj.

1. Uvod programu: Nejdiive byl realizovan uvodni rozhovor, formou ¢&asteéné
strukturovaného interview, v némz Ucastnici méli moznost definovat oblasti z témat
zdravi, zivotniho stylu a psychicky, kde vnimaji prostor pro zlepSeni a rust.

2. Obsahova analyza vypovédi: Na zédklad¢é obsahové analyzy vypovédi s vyuzitim tii
expertii byl vytvofen individualizovany holisticky program ,Sity* na miru dle
pozadavkl a potfeb ucastnikii. Program byl zaméten na témata ze zdravého zivotniho
stylu a psychické optimalizace, jez Gicastnici V ivodnim rozhovoru vyslovené zminovali
jako témata, na kterych chtéji nebo potiebuji pracovat, a ktera povazuji za nejpalCivéjsi,
s nejvetsim prostorem pro zmenu.

3. Realizace programu: Ta probihala intenzivni formou po dobu 14 dni, kdy jsme si
s ucastnikem volali, psali a fesili jeho dotazy a problémy. Ja v ramci toho aplikoval
okamzitou zpétnou vazbu, metody naslouchani a postoj ni¢im nepodminéného pfijeti,
coz bylo nutné pro budovani vzdjemné divéry a otevienosti.

4. Vyhodnoceni Gspé$nosti programu: Pro vyhodnoceni programu byl vyuZit tzv. Kolblv
cyklus, v ramci néhoz dochazi k reflektivnimu uvazovani a zpétné vazbé na jednotlivé

casti programu. Tato zpétna vazba nasledné slouzi jako zéaklad pro dalsi akce.

6.4 Metody zpracovani a vyhodnoceni programu
Kazuistika

Jedna se o metodologicky ptistup, ktery se vyuziva pii vyzkumu a analyze konkrétniho
ptipadu, zpravidla v psychologické nebo zdravotni oblasti, jelikoZ moje prace kombinuje obé
oblasti, rozhodl jsem se ji pouzit. Tento pfistup se pouZiva k rozboru jednotlivych situaci,
pochopeni procest a vztahli mezi riznymi faktory v dané situaci, coz je pro holisticky program
optimalni, protoze jsem mohl podrobné analyzovat specifické vyzvy, kterym sportovci-
ucastnici programu Celi a jak si s nimi poradit.
Casteéné strukturované interview

To je zplsob rozhovoru, jez kombinuje prvky strukturovaného a nestrukturovaného
interview, coZ mi umoznilo vrdmci rozhovoru s ucastniky ziskat data pro vytvofeni
a vyhodnoceni programu, ktera piiklada v ptiloze. Tento druh interview mi zaroven dovolil mit

flexibilitu v polozZenych otazkach a jejich pfipadném rozsifeni. Diky tomu jsem ziskal cenné
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informace.
Obsahova analyza vypovédi

Jedna se o metodu, ktera rozebira vypovédi ucastnikli programu na zakladé informaci,
jez sdéli v ramci interview. Ja si vybral tuto metodu v ramci mé prace, protoze se mi jevila pro
mou praci a splnéni stanovenych cili jako nejvhodné;jsi.

Vyzkumnym fokusem pouzitého typu obsahové analyzy, tedy interpretativni
fenomenologické analyzy, je porozumeéni zité zkuSenosti ¢lov€ka. Pomahd nam detailné
prozkoumat, jak clovek utvari vyznam své zkusenosti, coz ndm umoziuje porozumet jednotlivé
udalosti nebo procesu — fenoménu (Flow, Larkin, Smith, 2009).

Pro zachovani objektivity jsme pouzili metodu triangulace, kterd zahrnovala posouzeni
interview tfemi odborniky. Obsahovou analyzu vypovédi ucastniki programu jsme provedli ve
spolupraci tfi expertld, mnou, kolegyni NT a Skolitelkou prace. Spole¢n¢ jsme dospéli
k shodnému zavéru ohledné poctu a obsahu témat formulovanych tcastnikem. S ohledem na
tato témata jsem vytvotil holisticky program - jeho teoretickou cast i praktické aktivity.
Témata, ktera vysla z analyzy: cirkadianni rytmus, kvalita spanku, stravovani, hydratace,
prostredi, psychické zdravi a socialni faktory.

Data o Uspésnosti programu jsem ndsledné vyhodnotil stejnym zplisobem jako uvodni
rozhovor, a to pomoci obsahové analyzy vypovédi. Diky tomu jsem ziskal uceleny obraz o tom,
jak ucastnik programu zlepsil svou vykonnost béhem a po aplikaci krokli programu, jak se tyto
kroky projevily na riznych aspektech sportovcova zivota a kde je dalsi prostor pro rast.
Kolbiv cyklus

Vyhodnoceni UspéSnosti programu na zdkladé Kolbova cyklu je velmi uzitecnym
zpusobem pro ziskani komplexniho ptehledu o programu. Kolbtiv cyklus mi umoznil hodnotit
program Vv jeho raznych fazich a identifikovat oblasti, ve kterych je prostor program v budoucnu
zlepsit a které ¢asti naopak fungovaly. Z hodnoceni timto zptisobem jsem mél moznost ziskat
hlavné cenné poznatky o tom, jaky ma program vliv na osobnostni a vykonnostni rist i¢astniku,

a jak ho mohu v budoucnu dale rozvijet.
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7 Vyhodnoceni programu dle Kolbova cyklu

Kolbuv cyklus je typickou vyuzivanou metodou vyhodnocovani programu. Je dulezité
zminit, ze razni autofi si jednotlivé kroky a postup mohou oznacovat riznymi terminy jako
napiiklad: 1. Konkrétni zkuSenost, 2. Pozorovani, 3. Abstraktni piedstava, 4. Nova konkrétni
zkuSenost, coz se sice ndzvy odliSuje od mého vyhodnoceni dle Kolbova cyklu, vyznam
Kolbova cyklu to ale neméni.

Vyhodnoceni holistického programu k rozvoji sportovce na zékladé¢ Kolbova cyklu
v nékolika krocich:

1. Konkrétni zkuSenost s programem

Smyslem programu byl celostni rozvoj ¢lovéka po strance fyzické, psychické i socialni.
Proto byly jednotlivé ¢asti programu zaméfené na tyto oblasti. V priabéhu dvou tydni realizace
programu bylo ukolem ucastnika uvédoméle (reflektivné) zkouSet nové strategie a metody
rozvoje, stejné jako osvojeni si teoretickych znalosti.

Pfi tivodnim setkani jsem obeznamil ucastnika s postupem programu a vyjasnili jsme si
nase predstavy. Nasledné jsem vytvofil definitivni verzi holistického programu - pfirucky.
Snazil jsem se, aby program vychdzel z potfeb ti€astnik, a to jsem mél neustale na zieteli. Poté
jsem poskytl ucastnikim kompletni verzi programu v elektronické podobé v souboru PDF.
Ukolem respondenta bylo pe¢livé prostudovat dokument s programem, coz on uginil. Nasledng
jsme program spustili. Konzultace jednotlivych ¢asti programu probihala pribézné pomoci
pravidelnych telefonickych hovori, online video-hovori, zprav, ¢ setkani. Ugastnik mél
moznost prubézného kontaktu se mnou, tak jako to je bézné u profesiondlnich kouct
a sportovct, které tyto kouci vedou, kdy spolu travi vétSinu Casu, €asto i volny cas. Byl jsem
respondentovi k dispozici, po celou dobu pribéhu programu, pifipraveny mu poskytovat
zpetnou vazbu. Po skonceni programu (viz. Pfilohy) jsme se setkali a uskuteCnili zavérecny
polostrukturovany rozhovor.

2. Reflexe

Program by napliujici, zajimavy. Pozitivni pro mne byla aktivni angaZovanost
a otevienost ucCastnika, ktery se spolupodilel flexibiln€ na prabéhu. Myslim, ze kdyby se
ucastnik nedoptaval se zajmem a byl by vice pasivni a méné osobn¢ zainteresovan, program by
jednak nemél takovy vliv a jednak by pro mne osobné nebyl natolik uspokojujici.

Ackoliv jsem se dlouhodobé zabyval tématem zdravi a holistické ptistupu k rozvoji,

moznost vyzkouSet si vést program rastu byl pro mne novou zkuSenosti, diky které jsem si
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uvédomil mnoho véci. Diky pozitivni zkuSenosti jsem zjistil, Ze bych se rad vénoval tvorbé
a realizaci programu pro podporu zdravi jako u sportovct, tak u bézné populace.

Jednim divodii mé volby tématu prace bylo to, Ze jsem si chtél vyzkouset v praxi vedeni
sportovce a zjistit, zdali by mé to skutecné naplnovalo natolik, jak jsem si piedstavoval. Tato
zkusenost potvrdila moje oc¢ekavani.

Prekvapilo mne, nakolik naro¢né je predat velké mnozstvi nezbytnych teoretickych
informaci pro pochopeni praktickych krokd vedoucich k optimalizaci zivotniho stylu. Nejvice
uspokojujici bylo, kdyZz mi ucastnik dal zpétnou vazbu ohledné skute¢né a vyrazné zmény, ke
které doslo diky mému vedeni a doporucenim.

3. Zhodnoceni

Z analyzy zavéreéného interview vyplyva, ze program byl uspésny ve zlepSeni
vykonnosti a osobniho Zivota Gi€astnika. TéZ se zlepsil pfistupu ke zdravi a objevila se eliminace
zdravi neprosp&nych aktivit. Uastnik programu dokazal subjektivné zminit a zhodnotit
napiiklad zna¢ny rozdil v kvalit¢ spanku a nasledné mife energie, dale pozitivni rozdil
v premysleni o vykonu, utfidéni myslenek a celkové lepsi psychicky stav a dale vyssi
sebevédomi diky dodrzovani kvalitnich stravovacich a pitnych ndvyka a psychické ptipravy.

Do budoucna musim zvazit mnozstvi informaci a dat si zalezet na peclivém vybéru
témat programu, selekci informaci a zptisobu zjednoduseného predani teorie. Lidé obvykle stoji
o teorii, ktera se pfimo vztahuje k jejich zivotu, a slouzi k zlepSeni. Sportovci jsou obvykle
V tomto pragmatiti a ptimocari. Hodnota teoretickych poznatki je vSak zcela nepostradatelna
a tak je tézké volit formu, aby to bylo jednoduché a aby je to nezahiltilo.

Otazka, jak ptredat komplexni informace, aby je adresati pochopili natolik, aby je
aplikovali do svého Zivota, se mi v ramci mé prace opakovang zjevila. Spravna rovnovaha mezi
KdyZ pracuji s informacemi, které jsou vyzkumné podloZené a pro mne hodnotné, je tézké
motivovat zajem sportovce, s nimz pracuji o hlubsi zamysleni se nad sdélovanym, protoze kdyz
to nepochopi dostate¢né, nebude to aplikovat nebo bude potiebovat pfili§ podpory ¢i dohledu.
Samostatnost v tomto ohledu je dilezita.

Forma neformalnich setkani byla v rdmci ¢asovych moZnosti nas obou, protoze oba
dokonéujeme bakalaiské prace na VS. V optimalnim piipadé pti vedeni profesionalniho
sportovce bychom méli vice moznosti byt spolu, reflektovat zkuSenosti a reagovat na nove
vyvstalé potieby. Socialni sit€¢ umoziiuji preklenout tento problém do urcité miry a planuji je
pro komunikaci vyuzivat i v budoucnu. Diky technologiim je moZzné v dneSni dob¢ vést

sportovce, ktery je na druhé stran¢ zem¢.
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Ucastnik hodnoti pfimost programu pozitivné a spatiuje v ném jeden z dvodi
nedavnych tspéchti a zvyseni vykonnosti ve fotbale. Na to, abychom mohli posoudit pouze
vliv programu a odfiltrovat dalSi mozné pozitivni vlivy v zivoté ucastnika, nesouvisejici
s programem tak, aby byly odfiltrovany nezadouci proménné, museli bychom ud¢lat vyzkum,
kdy bychom pre a post méfenim porovnavali dvé skupiny respondentli, z nichz jedna by
absolvovala holisticky program a druha bézny trénink.
ze v oblasti psychického a socidlniho vyvoje byl ucastnik zraly, tak k pozorovatelnym zménam
nedoslo v takové mife. U n¢koho, kdo by do programu vstupoval s mensi Grovni znalosti
a osobnostni zralosti bychom mohli pochopiteln¢ ocekavat zménu vyraznéjsi.

Pro zndzornéni zmeény na zaklad¢ analyzy tvodniho a zavére¢ného rozhovoru ptidavam

tabulku, kterd zachycuje tyto zmény.

Téma: Uvodni rozhovor: Zavérecny rozhovor:

Spanek ,,Prislo velky zlepseni, hlavné co se tyce
,»zanedbavam ho, coz se mi moc usinani, kde jsem mél drive velké
nelibi* problémy. Usinal jsem dlouho. Po tu
,»nemam ho dostatek* dobu, co jsem uzival kroky z programu,

,» mohl bych to zlepsit tim, ze bych | tak se to vyrazné zlepsilo, usnul jsem

nebyl na telefonu pfed spanim® hned a méné¢ jsem se probouzel. Predtim

»nedafi se mi to* jsem se probouzel ¢asto na zachod a ted’
to bylo méné, takze to se urcité zlepsilo.*

Strava ,Nejim striktné.* ,,Na psychiku déla dost i to, Ze jsem drzel
,»Nefidim se ni¢im, Zadnymi tu linii programu na tu stravu a piti, a
pravidly.* védel jsem, ze kdyz to budu dodrzovat, ze
»DIive to bylo lepsi.* mi to da silu. Prosté jsem védél, Ze to
»DIive jsem dodrzoval jidelni¢ek a | dé€lam dobie, takZe rostlo to sebevédomi i
to mi velmi pomohlo.* timhle.*

Hydratace | ,,Piju nejéastéji dzusy. Tam vim, Ze | ,,Vyzvy byly téeba jako nedat si ten dzus,
mi lidé nejCastéji fikaji, Ze by se nebo néjake sladké piti, ale ted’ka ani
meli byt zfedéné, ale ja malo kdy nevadi. Naucil jsem se to fedit a uz mi to
fedim, tak to by mozna taky byla de facto chutna stejné, takZe to byla
cesta ke zdravéjSimu stylu, Ze by takova vyzva jako na zacatku, ale pak se
mozna chtélo trosku fedit ty dZzusy. [ to stalo rutinou a mam to tak
Dzus je takovy muj nejoblibené€jsi | furt. Energii jsem mél jako potad a
napoj.* nevybavuji si, ze bych se citil néjak

unavenéji nebo si to nespojuji ptimo s tim
pitim.*
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Psychika | ,,Potfeboval zlepsit praci se ,Zacal jsem vic pfemyslet o vécech, co se
stresem, kdy Castokrat vybouchnu | tyce sportovniho vykonu, tedy nejenom
prosté zbytecné. toho sportovniho vykonu, spis tako jako
,,Mimo sport bych to chtél néjak celkov¢, jako o tom dni, jak tam bylo par
vice regulovat, abych dokazal vic otazek, tak to jsem zkousel délat. Coz mi
pracovat s tim stresem. pomohl si utiidit myslenky v hlave.“
,,Citil jsem se v pohod¢ a dobte.*

Obrazek 8: Strukturovana tabulka rozhovorii
(vlastni zdroj 2023)

4. Plan zmén

Hlavnim a vlastné jedinym cilem programu byl rozvoj osobnosti sportovce v téch
oblastech rtistu, které dany sportovec povazoval za podstatné ze své vlastni perspektivy.

Co se ty¢e potenciondlnich zmén programu, tak jsem z hodnoceni dospél k zavéru, ze
program mohl byt koncipovany jinym zpiisobem a na del$i dobu, coz i1 ucastnik programu
hodnotil jako mozny prostor ke zlepSeni.

Jinym zpisobem mam na mysli to, Ze by program mohl byt veden zptisobem, co kapitola
programu (spanek, prostiedi, strava), to jeden tyden konkrétnich krokt vedouci k optimalizaci
této kapitoly. Diky tomu by se jednotlivé prvky a kroky stavali rutinnimi, nebylo by tolik
jednotlivych témat k optimalizaci soucasné a vSe by bylo jednodussi. Zaroven by program mohl
byt na delsi dobu, coz by vedlo k potencionalné vétSimu prostoru pro udrzeni konkrétnich krokt
jako dlouhodobych rutin vedoucich k lepsimu byti, a vznikl by hlubsi prostor na pochopeni

teorie a kroktl s ni spojenych.
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8 Diskuze

Holisticky program pro rozvoj sportovce, ktery jsem vytvoril v této bakalarské praci, se
ukazal byt efektivnim nastrojem pro rozvoj bio-psycho-socialnich Grovni G¢astnika programu.
Z vysledkt ziskanych po ukonceni program je patrné, Ze ti€astnik zaznamenal zlepSeni ve svém
spanku, stravovacich navycich, piistupu k pitnému rezimu, psychickém stavu a celkové
vykonnosti.

Pti porovnani vysledkli mého programu s podobnymi védeckymi vyzkumy na téma
holistické pristupu k rozvoji a zdravi, ¢i kombinaci témat jako je spanek, strava, psychicka
optimalizace a jejich vliv na vykonnost a mentalni zdravi, jsem zjistil, ze mé vysledky jsou
v souladu i s dal$imi vyzkumy, které dosly k podobnym zavéram. Holisticky ptistup ke zdravi,
k rozvoji osobnosti a zlepSeni psychického byti nebo podobné metody, které pracovaly
s multifaktorialnim rozvojem osobnosti v bio-psycho-socialnim modelu, se ukazaly opakované
jako funkéni, pro zlepSeni riznych aspekti celkového zdravi, zvySeni psychického zdravi,
snizovani negativnich myslenek a pro zlepSovani vykonnosti v riznych oblastech Zivota, a to
véetné zaméfeni mé prace, sportu a rozvoje sportovcu (Burns, Weissensteiner, Cohen 2019;
Hosker, Elkins, Potter 2019; Luk 2023).

Na zakladé¢ téchto vysledki 1ze usoudit, Ze holisticky ptistup k rozvoji a praci s osobnosti
je u¢inny nastroj pro rozvoj v ramci vech Grovni bio-psycho-socialniho modelu. V budoucnu
by tento ptistup mohl byt uzivany stale vice, jelikoz ma potencial svym pluralitnim pfistupem
a spojovanim jednotlivych faktori zlepSovat faktory zdravi, na kterych vétSina populace
nepracuje.

Moje prace ale ptinesla i omezeni a problémy, kdy dva nejvétsi problémy ovlinily kvalitu
mého vyzkumu. Slo primarné o prvky zdravi a &asu.

Jako prvek zdravi mam na mysli to, Ze ucastnice programu, ktera se S motivaci chtéla
programu ucastnit, se kterou jsme jiz vedli ivodni rozhovor a na zaklad¢ jejiz odpovédi jsem
¢aste¢né program vytvofil, musela byt vylou¢ena. Méla v priubéhu spusténi programu velmi
vazné zdravotni problémy, které se logicky ukazaly jako priorita k feseni, naceZ jsem dospél k
zéaveru, Ze ji dobrovolné z programu vylou¢im. Nechtél jsem ji totiz pridavat zbytecné podnéty
k praci a mysleni, v pro ni jiz tak psychicky a fyzicky naro¢né situaci.

Z dvou ucastnikl, kteti byli rGzného pohlavi, rizného vé€ku, riznych sportovnich
zamé&feni, ale primdrn€ rGznych prostorti k praci a rdstu osobnosti vramci holistického

programu, tak ziistal pouze jeden, coz dle mého nazoru ¢aste¢né mohlo snizit validitu vysledkt
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programu. Tento faktor jsem ale v ramci mé prace nemohl pfimo ovlivnit, jelikoZ vétsi mnozstvi
ucastnikt nepfichazelo v kontextu formatu prace v uvahu.

Druhym prvkem, ktery snizil kvalitu, byl ¢asovy ramec aplikace programu. Kdy jsem
podcenil potifebou délku programu proto, aby byl maximaln¢ ucinny. Prostor pro zlepSeni, jak
jsem jiz zminoval v ramci planti zmén, je tedy jednozna¢né prodlouzeni programu na
naptiklad jeden tyden, co jedna kapitola programu. Tim by se z mych 14 dnt stalo 6-7 tydnd,
ve kterych by na sebe jednotlivé kroky navazovaly, stavaly by se rutinami a vse by bylo
podstatné jednodusi na pochopeni pro tcastnika/y programu. V ramci mezi bakalaiské prace

toto ale nebylo realné.
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9 Zavér

Hlavnim cilem bakalarské prace byla tvorba, realizace a vyhodnoceni holistického
programu pro osobnostni rozvoj sportovce.

Prace obsahovala celou skalu riznorodych védecky podlozenych poznatkt z témat jako
je spanek, cirkadianni rytmus, strava, hydratace, prostiedi, psychickd optimalizace a piiprava
V ramci sportu, ktera slouzila jako teoretické podklady pro tvorbu holistické programu, a to na
zakladé témat, ktera ucastnici programu zminovali Vv ivodnim interview, jako témata
s prostorem K praci, rozvoji a zlepSeni jejich osobnosti a vykonnosti.

Soucasti prace byl tvorba, realizace a vyhodnoceni holistického programu pro rozvoj
osobnosti sportovce, ktery probihal po dobu 14 dni a obsahoval 7 riznych kapitol s konkrétnimi
kroky pro zlepseni jednotlivych prvkl zdravi, fyzického téla, vykonnosti a psychiky.

Aplikace programu probihala formou pfedani mnou vytvoreného holistické programu
s vysvétlenim jednotlivym kapitol, jejich krokt a prvka k aplikaci, dennodenni komunikace
s ti¢astnikem programu o jeho problémech s programem, ¢i dotazy, a naslednym zavéreCnym
rozhovorem pro ukonéeni programu a ziskani informaci k vyhodnoceni.

Data z programu byla zpracovana a vyhodnocena pomoci metod Vviz kapitola vysledky.
Ze ziskanych dat se podatilo zjistit, ze aplikace programu ma pozitivni vliv na rozvoj osobnosti,

zvySeni vykonnosti a celkové lepsi well-being Ui€astnika programu.
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12 Priloha 2

Ptepis Castecné strukturovaného interview s ucastnikem 1.

F: Ahoj, vitam t¢ u interview k mé bakalatské praci. Uz jsme si tu mimo nahravani fekli né¢jaky
uvod, takze ja to nebudu zdrZovat, protoze oba vime, co néds ¢ekd a nemine. Takze zaindm

hned tvodni otazkou: Co ty osobné vi$ o holistickém ptistupu k osobnimu rozvoji?

O: Tak vim zatim to, co si mi fikal pfedtim. Ze to je takovy zptisob Zivota, po viech riznych
smérech, ze se rozvijis vSemi riznymi sméry. Je to takovy komplexni pfistup k zivotu. Takhle

bych to fekl podle svych slov.

F: Dobra, a v kontextu toho, o ¢em jsi mluvil a o tom, o ¢em jsme se bavili minule, kdy ty
osobné vnimas prostor pro zlepseni tvého zivota? Nejdiive bych se zeptal v kontextu sportu,

pak mimo ng;.

O: Tak v kontextu sportu, to bude, jak jsme bavili, asi hlavné ten spanek. Muj takovy nesvar je,
ze pted spanim koukdm do mobilu, coz se snazim omezovat néjakym poslouchdnim podcastii
tieba, ale furt to jako né&jaka interakce s modrym svétlem atd. Takze to bych chtél zménit. Pak
moznd trochu i stravu zpatky najet. Netikam, ze se stravuji Spatné, ale diive jsem se stravoval

jako vic striktng€, tak mozna jako to bych jesté chtél zlepsit.
F: OK, a je jest¢ néco co bys jesté zminil v kontextu sportu, hrani, cokoliv?

O: Tak moZna né&jaka psychicka piiprava jesté, protoze to je v klubu hodné zanedbavané. Tak
jako jak se lépe nastavit na vykon a tak, protoZe tak jako samoziejmé néjaky svoje postupy
mam, ale Ze by to byly néjaky svétoborny postupy, nebo Ze bych si to nékde precetl, to ne. Spise
jako to, co mi vyhovuje, co jsem se tak naucil. Kdyby mi v tom tfeba n¢kdo poradil, n¢jaky

odbornik, tak by se to taky hodilo urcite.
F: Dobra. Kde vnimas prostor pro zlepseni tvého zivota mimo sport, sportovni odvétvi?

O: Tak mimo sportovni odvétvi jsem casto takovy liny, tfeba jako doma se mi nechce uZ nic
délat. To mozna souvisi 1 s tim sportem ale. Jsem takovy celkové aktivni v tom Zivoté, ale co

se ty¢e domacich pracich, tak to jsem pak takovy liny no, takZze mozna to zlepsit trosku.
F: Je jesté néco, co t&€ napada? Klidné se v klidu zamysli, nikam nespéchame.

O: Abych pravdu fekl, nic jiného mne ted’ka nenapada. Samoziejmé je hodné véci, co ke

zlepSeni, ale tfeba i do Skoly pfiprava, tieba jakoZe to zanedbavam. To ted’ka tfeba §lo, ale ted’
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piijdou statnice, bakalaika, bude to tézsi, takze néjak jako troSku vétsi vili by to chtélo.
Primarn¢ v té Skolni oblasti. Naopak ve sportu si myslim, ze viile nechybi, ale co se tyce
studijniho zivota, tak se Casto spoléham na to, Ze to prosté n¢jak okecam, ty zkousky, ale ted’

uz to tak lehké nebude, takze asi to.

F: Dobte. Dékuji za doplnéni. Posuneme se dale. Jsou néjaké faktory, které vnimas, jakoze by
brzdily tviij osobni rozvoj? Tedy celd otazka, zdali vnimas né&jaké faktory, které brzdi tviy

osobnostni rozvoj?

O: Tak myslim si, ze jde hlavné o ocekévani. Protoze kdyz se bavime jako o sportu, tak mam
casto v hlave, ze nechci zklamat, tfeba trenéra, rodinu, kterda mé podporuje, a to mé obcas brzdi
si myslim, v tom vykonu. Na sebe si sam davam takovy tlak, zbyte¢ny podle mé. To jsou véci
s tou psychikou, jak jsem mluvil pfedtim to nastaveni hlavy na vykon, tak aby tohle tam nebylo,

tyto myslenky.
F: OK. Mze§ zminit n¢jaké ty myslenky konkrétné, kdyz si o tom mluvil?

O: Tak tfeba prosté se mi stava, ze kdyz se mi tieba tolik nedafi, Ze nad tim hodn¢ pfemyslim
uz béhem toho zépasu, a to si myslim, Ze je Spatn¢, Ze tam by méla byt ta Cistd hlava, Ze bych
se mél dostat do toho stavu flow. Kdyz na nic nemyslis, tak je dokazany, ze samoziejme hrajes
nejlépe, nebo néjaky ten vykon je nejvic kreativni, nejvic to jsi ty prosté na tom htisti, a Zze ¢im
vic jako premyslis, tak tim je to jako horsi. Tak ja obcas jsem takovy ten typ, co na tom hiisti
premysli, co se stane, kdyz ted’ka neudélam tohle, kdyz jsem ted’ka zkazil néco, co se stane,
kdyz to zkazim zas. Naopak pak mam zase zapas kdy presné v tom stavu flow, kdy i1 pak sam
citim to, ze se mi dafi nejvic. Tak tfeba praveé ty myslenky obCas mam, Ze zbyte¢né premyslim.

Tak to je asi ono.

F: Dé€kuji za sdileni. Od toho bych se presunul k tématu stresu. Jakym zplisobem ty pracujes se

stresem?

O: Pred zapasem jsem takovy ten typ clovéka, ktery to hodné proziva. Kdyz je néjaky dilezity
zépas, tak si jako hodné v hlavé vizualizuji, jaké to na tom htisti bude, ty jednotlivé situace, coz
mi pomaha, to je ten vizualni trénink, abych pak jako odboural stres, protoze pak uz jsi na to
Iépe pfipraveny, na ten zapas. Samoziejmé stres nékdy nastane, to je jasny, pii néjakém
dillezitém zapase, nebo pii néjakém prosté momentu, kdyz se ti tfeba nedafi, tak uz vis, ze ted’
by to chtelo zahrat dobfte, aby ses tieba nedostal ven ze sestavy, tak tady ten stres tam je. Zas

ale na druhou stranu mam rad ten stres zodpovédnosti. Hrozné€ rad beru zodpovédnost na sebe,
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co se tyce tieba kopani penalt a takovy ty situace stresovy jako vyhledavam. Ten typ stresovych
situaci, kdy vSichni koukaji na tebe, lezi na tob¢ prosté ta tiha odpovédnosti, toho se nebojim,

to mam naopak rad. Je to takovy napul.

F: Dobra. Kdyz bychom to vzali mimo sport, je tam néco k tomu stresu, co bys zminil? Tteba

jak pracujes se stresem?

O: Musim o sob¢ fict, Ze jsem takovy vybusny typ. Tak to bych taky potifeboval zlepsit tu praci
se stresem. Kdy ¢astokrat vybouchnu prosté zbytecné. Tteba kdyz je néjaka hadka, tak potom
zbyte¢né kiic¢im, ze to nevyfesim s klidem, jako bych tieba chtél. Pak jsem zpétné jako za to na
sebe sam nastvany, takze jsem takovy vybusny typ. Mimo sport bych to chtél néjak vice

regulovat, abych dokazal vic pracovat s tim stresem.
F: Dobre, tak se posuneme dale. Je jesté néco, co by si chtél zminit?

O: Chtél bych tfeba zminit, Ze co se tyce skoly, piiklad, tak tolik stres nepocituji. Tieba jako
Vv téch jednotlivych pisemkach, nebo zkouskach, ale pak tieba kdyz byla maturita, nebo ted’ka
se blizi statnice, tak si myslim, Ze to na m¢ doléha, ta tiha okamziku. V takovych to vétSich
situacich podléhdm stresu, nejsem uplné jako splachovaci, ale zdroven nejsem jako, Ze vic lidi
se téch zkousek obava, to ja jdu do toho pozitivng, s tim Ze mam dalsi pokusy, ale co se tyce
téch vétsich zkousek, tak tam to na me samoziejmeé taky doléha, takze uz tteba ted’ prosté vim,
ze se to blizi, tak uz citim takové chvéni, Ze bych se uz mél jako ptipravit, takze tady citim ten

stres.

F: Super, diky. Kter¢ faktory naopak podporuji tviij osobnosti rozvoj? Zas to miizeme vzit na

sport a mimo sport.

O: Tak ve sportu to je n¢jaka motivace néco dokdzat, asi ze od malicka ten sport délam a jsem
rad, Ze v ném muizu pusobit i v tomhle véku, protoze mam hodné kamaradi, co v tomhle véku
skoncili a museji pracovat a mit brigddy, a ja si dokdzu pfi tom studentském Zivoté vydélat
takovy hezky brigadnicky penize tim, co mam cely Zivot nejradsi, takZe ten faktor mé Zene
doptedu. Néjaka motivace prosté néco dokédzat. Mimo sport to je prosté asi, abych potcsil
rodinu, aby prosté na mé¢ byli pySni, a ne jenom ve sportu, ale i ve Skole a ve v§em co délam.
Abych prosté byl clovek, ktery ma moralni zaklady a nemusi se za néj stydet nejblizsi. Takze

to jsou asi ty dva nejveétsi faktory, rodina a néjakd motivace néco dokazat ve sportu.

F: Jsou 1 n&jaké vedlejsi faktory, kdyz jsi tady zminoval, Ze jde o hlavni faktory?
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O: Vedlejsi faktory u toho sportu, Ze bych prosté chtél pracovat v tom sportu, protoze se v ném
pohybuji cely zivot. Takze vedlejsi faktory, kdyz to feknu blbé, tak penize, de facto to je vlastné
zivotni styl, abych mohl prost¢ zit tim sportem, takze to je ten faktor, protoze abych tim mohl
zit, tak potiebujes byt adekvatné placeny a nefikam, ze bych musel byt hrac, ale prosté cokoliv
u sportu, kdybych se tim zivil a byl by to ten muj Zivotni styl, tak to by byl mij splnéni sen. A
Vv zivoté je téch faktort straSn¢ moc, kazdy den t¢ ovliviiuje néco jiného, kazdy den je jiny.
Ovlivni t¢ tieba nalada n¢koho, ndlada tvoje, ndlada nékoho z tvého okoli, tam je téch faktorii

fakt jako hodné.
F: Dobra.
F: V kolik ¢asu tydné vénujes tréninku a praci s t€lem?

O: Tak kdyz to vezmu tydné, tak v pfipravném obdobi kazdy den tak hodinu a pil trénink. Pred
tréninkem si je$t¢ vzdycky ddvam 20 minut néjaké kompenzacni cviceni a po tréninku
protazeni. Kdyz bych to secetl celé dohromady, tak to denn¢ d¢€la asi 2.5 hodiny pohybu a o

vikendu mam vétSinou zapas. Kdyz je sezona, tak tam mame jeden den volna navic.
F: Jak s tim jsi subjektivné spokojen?

O: Ja jsem spokojen docela dost, myslim si, ze v naSem svété je hodné lidi nespokojenych se
svym télem a zrovna vcera jsem se bavil s kamarddem, co zpracovava taky myslim bakalarku
na podobné téma a vénuje se lidem a fitness plantim a mél dotaznik a ptes 70% lidi udalo, Ze
neni spokojeno se svym télem a bylo to z fad sportovc. Myslim si, Ze by lidi méli byt
sebevédomsjsi tady v Ceské republice. Sebevédomi tu chybi, takZe kdyz ja feknu, Ze jsem
spokojeny, neni néjaké povysSovani, ale samoziejmé chci byt lepsi. TakZe na sob¢€ pracuju dél a

dal, ale jsem spokojeny.
F: Dobra. Kolik ¢asu vénujes sobé a praci s hlavou?

O: Tak tady uz to bude méné ¢asu. Ze bych si vylozené fekl, Ze se ptijdu kouknout na n&jaké
video mentéalniho kocinku, tak to nedélam, to feknu oteviené. Mozna to je ta jedna z véci, co
bych chtél napravit a do které bych se chtél pustit, takze tohle je témét nulova fizena piiprava
s néjakym koucem nebo tak. Maximalné si vizualizuju zapasy a to je svym zpusobem také prace

s hlavou, ale to je tak jediné.
F: Jak jsi s tim subjektivné spokojeny

O: S tim moc spokojeny nejsem, je to jedna z oblasti, kde bych se chtél zlepsit.
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F: Dobra. Kolik ¢asu vénujes odpocinku?

O: Odpocinek je dulezity, ta regenerace. Vlastné po kazdém tréninku se snazim si vlézt do
studené vody a do sauny, kterou mame k dispozici v tréninkovém aredlu. Ted’ mame piipravné
obdobi, tak jesté vic regeneruju, jezdime tfeba i na Stieldk v Jablonci, kde je i vifivka a dalsi
regeneraéni procedury. Casto chodim na masaze, a rad tak 2x tydn& minimélngé! Regeneraci

veénuji dost Casu.
F: Jak jsi s tim subjektivné spokojen?

O: S tim jsem docela spokojen s tou regeneraci, ale myslim si, ze v ramci tymu bychom ji mohli
mit jesté lepsi. Tieba v naSem B tymu chybi staly fyzioterapeut, coz si myslim, Ze je dilezity
prvek pro kazdy tym. Bylo by potfeba ho mit denné, ktery té regeneraci hodné pomuze,
uvolnéni po tréninku a tak. TakZze to by se mohlo zlepsit. Takze s tim jsem spokojeny, ale mohlo

by to byt samoziejmé jesté lepsi.
F: Jaké jsou tvoje vzory v kontextu sportu?

O: Jsou to fotbalovy hraci, ktefi mi byli uz od malicka sympaticti svou hrou, ze mi byli nejblizsi
tim stylem, jakym hraju ja, a taky to jsou lidi, ktefi na sob¢ stale pracuji. Nemam rad ty
fotbalisty, ktefi maji hodné¢ talentu a malo pracuji sami na sobé a zahazuji to svou
zivotospravou. Mam rad sportovce, kteii jsou dobry, véti si a stale na sobé pracuji. Ti jsou mi

blizci a sympaticti.
F: A na kolik se s nimi identifikujes?

O: Hodné, ja jsem obrovsky fotbalovy fanousek a mimo to, Ze sam aktivné fotbal hraji, tak i
sleduju své oblibené kluby a hrace, jsem s nimi hodné spjaty, mysleno tak, ze od nich i1 néco

odkoukdm na instagramu. KdyZ vidim, jak se pfipravuji, tieba néjaké cviceni.
F: Mas néjaké vzory i mimo sport? Celkové zivotni vzor?

O: Urcité to budou néjaci lidé, konkrétné moji rodice. To jsou moje vzory, to je jasné. Daji ti
zivotni zaklady. Ale kdyZ bych mél fict néjakou konkrétni osobu, tak to asi nemam. K nikomu

uplné neshlizim mimo sport.
F: Jak vnimas svoje prostiedi v kontextu tvé vykonnosti?

O: Tak to je ten ofiSek, myslim si, Ze to je celkové to prostiedi v Cesku neni nastavené. Je to

hodné slozita otazka. Myslim si, Ze prostiedi tady v Cesku nam moc nenahrava, proto abychom
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byli vykonnostné v topu. Je tu hodné much, at’ uz je to zazemi, kdyz bych to srovnal s n¢jakymi
zemémi jako je tieba Rakousko nebo Svycarsko. Ty staty jsou velikostnd podobné ndm a ty
podminky obecné jsou uplné jinde. Byl jsem v NSC v Nymburku a to je teda hrozné. Kdyz to
srovname s témi Spickovymi modernimi centry, co jsou v Evropé. Opravdu se to neda
srovnavat. Ceské prostiedi mi moc nevyhovuje a celkové ta povaha v Cesku, téch trenéri a
spoluhracti ma vliv, a to na ty ambicidzni typy hraca ve vSech sportech. To prostiedi se mi moc

nelibi a myslim si, Ze to ten vykon miiZe i sniZovat.
F: Jak vnimas tvoje subjektivni prostiedi (rodina, vztahy)?

O: To si nemliZu na nic stézovat. Moje rodina m¢ podporuje od zacatku, tfeba déda chodi na
vSechny zépasy 1 na tréninky, takze to je super. Rodina m¢ podporuje i moje pfitelkyné,

kamaradi taky. Tam vSechno klape a jsem spokojeny na 100%.

F: Jak vnimas a jak osobné& pfemyslis nad spankem?

vvvvvv

nelibi. Vim, ze je to tak moc diilezité, ale nevim, pro¢ ho zanedbavam. Nevim, pro¢ ho nemam
dostatek. Snazim se spat téch 8 hodin denné, ale mohl bych to zlepsit tim, Ze bych nebyl na

telefonu. Zatim se mi to ale moc nedafi.
F: Jakym zpiisobem se stravujes, protoze stravu si taky zminoval?

O: Tak ted’ka uz to neni néjak prosté striktné dané, vim teda, jakoZe co si mohu dovolit tfeba
pred zapasem a tak, ale jindy tieba prosté v prostiedku tydne, jim vlastné tak jako rizné€ proste.
Nefidim se ni¢im, Zadnymi pravidly. Nejim jako Zadné prasarny uplné, to samoziejmeé ne, vim,
co si miZu dovolit. Ale zaroven uzZ jsem tfeba ve svém Zivoté, kdyZ jsem byl mladsi, uZ jsem
tteba jako dodrzoval néjaky jidelni¢ek takovy hodny sportovce. Vim, Ze mi tehdy hodné
pomohl, ze jsem hodné nabral svalové hmoty, tfeba v Sestnécti, coz uz je vlastné 5 let zpatky.
Ted’ka uZ nic takového nedodrzuji, a myslim si, Ze kdybych se vic hecnul, a kdybych se vic do

toho pustil, tak by mi to taky mohlo zvednout vykonnost urcité.
F: Pro¢ myslis?

O: Tak myslim si, i kdyZ teda jako nejim Uplné Spatny véci, tak obcas si prosté dam néco, co
neni uplné vhodny, tfeba prosté pied tréninkem. Tehdy jsem mél, jakoze napsané, ze prosté
pied tréninkem se hodi tohle a tohle, a ted’ uz to prosté nefesim, a dam si doma tfeba susenku,

coz samoziejmé neni Uplné idedlni. Chtélo by to dat si ten tvaroh, nebo néco.
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F: Dobte, de¢kuji. Kdyz jsi mluvil o strave, co piti? Jakym zplsobem pijes, jak mas vyreSené
toto téma?

O: Piju nejcastéji dzusy. Tam vim, Ze mi lidé nejcastéji fikaji, Ze by se méli byt zfedéné, ale ja
malo kdy fedim, tak to by mozna taky byla cesta ke zdravéjSimu stylu, Ze by mozna chtélo
trosku fedit ty dzusy. Dzus je takovy mij nejoblibenéjsi napoj.

F: A co ti fika pojem mentalni hygiena?

O: Mentalni hygiena, tak to je vlastn€ néjaké, predstavuji si to jako néjaky klid v hlave, néjaka
vyrovnanost, prosté¢ Ze pracujes s tou hlavou a vi$ prosté, za ¢im si jdes, nemas v ni prosté
takovy ty okolni vlivy a myslenky, negativni ndzory a negativni myslenky, co by kdyby, a jsi

prosté orientovany na ten cil a tak.

F: Dobra. J4 si myslim, Ze na to na co jsem se chtél se zeptat, jsem se zeptal. Dékuji ti za

otevienost. Takhle bych to tedy uzavtel.

O: Super, dékuji. Moc se t€Sim na pfiste.
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13 Priloha 3

Ptepis Castecné strukturovaného interview tvodniho rozhovoru s ucastnikem 2, ktery
V pribéhu programu byl z programu vyloucen.

F: Ahoj, ja t& vitam u mého c¢aste¢né strukturovaného interview do mé BP. Dékuji, ze jsi pfisla,

takze se do toho mizeme pustit.
T: Ahoj, dobie.

F: Nebudu otalet a rovnou se t€ zeptdm na uvodni otazku, na zaklad¢ toho, o ¢em jsme se bavili
v uvodu a minule, i pfestoze jsi fikala, Ze si to moc nepamatujes, ale to nevadi. Uvodni otdzka

je: co vis o holistickém ptistupu k osobnimu rozvoji.

T: Tak pred nasim prvnim setkanim jsem nevédéla viibec nic, potom co jsi mi to lehce nastinil,
tak pfedstavu mam, ze to je vSeobecny pfistup, ze vSech moznych hledisek zivotniho stylu a

zdravi. Jak prosim piesné znéla otazka?

F: Co vi§ o holistickém pfistupu k osobnimu rozvoji? Nebo co si piedstavi§ pod pojmem

holisticky ptistup osobnimu rozvoji?

T: Dobfe, no tak to jsem viceméné uz fekla, ptistup ze vSech pohledu, zlepsSeni nebo rozvoj ve

vSem mozném.

F: Dobra, tak jdeme k dalsi otdzce. Kde vnimas prostor pro zlepSeni tvého zivota v kontextu

sportu?

T: Ha, asi to bude znit nahran¢, no v tom vSeobecném pfistupu, asi ve stravé hlavné a

Vv discipliné. DodrZovat spankovy rezim, udrzet si predsevzeti. Nevim, co jesté bych fekla.
F: Mluvis o strave, co si pod tim mam predstavit, nebo kde vidis ten prostor?

T: J& osobné vlibec netfeSim co jim, jak moc jim ani pofadné kdy jim. Snazim se jist 5x krat
denng, ale rozhodné se néjak jako neomezuji a myslim si, Ze ani nutri¢né to neni ideélni. Jim
hodné sladkého. Vétsinou jako jim, co doma je. Jako neni to, Ze bych jedla né¢eho nedostatek,

jen by to urcité mélo byt vic vyvazené, no, to je tak vSechno.
F: Co si mam piedstavit pod pojmem vyvazené?

T: Hlavné co se tyce téch nutrientt, podle téch néjakych doporuceni. Kdyz jsem to zkousela do

mé semestralni prace na predmét zdravy Zivotni styl, tak jsem si tyden méfila, tak jsem zjistila,
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ze tam mam hrozn¢ moc tuku a malo bilkovin a malo vlakniny. TakZe jako aby to odpovidalo

tomu zdravému pfistupu asi, a myslim si, ze potom to vliv na ten trénink.

F: Dobra, jesté jsi mluvila o dodrzovani spanku, co si zas predstav pod tim? Jak to dodrzujes,

nedodrzujes?

T: No, ja spim jako hodné¢, pak jsou ale dny jako, kdy se zaseknu u filmu, nebo u serialu a jdu
spat po ptilnoci a rano vstavam v 7 na trénink, a pak jsem unavena a jdu spat po obédé. Nemam
tu pravidelnost. Jsem schopna tfeba tyden vydrzet to, ze chodim spat v 22:00, ne-li dfive,
protoze jako nemam co délat, ale pak pfijde né&jaké distrakce, v podobé tieba toho seridlu, co

jsem fikala. Dam tieba celou sérii za jednu noc a pak se moc nevyspim no.

F: Dobie, jesté jsi mluvila o dodrzovani predsevzeti, pokud se nepletu, co si predstavit pod tim,
kdyz jsi to zminila v odpovédi na otazku, co, kde vnimas prostor pro zlepSeni tvého Zivota

v kontextu sportu?

T: To jsem myslela ohledné té discipliny hlavné, ale pravé novy rok ted’ byl, tak si feknu, nebo
jako moje velka slabost, co se tyCe tréninkd je, ze neudélam ani jeden shyb, tak vzdycky jako
na novy rok si feknu, no tak kazdy den to zkusim a vydrzi mi to tieba 2 dny, takZe to jsem

myslela hlavné k té discipling, Ze to nevydrzim moc a chci to zménit a nevim jak.
F: Dobfe. Kde vnimas prostor pro zlepSeni zivota mimo sport, tedy v osobnim zivoté?

T: No, ono moc toho osobniho Zivota s tim sportem neni. Myslim si, Ze jako ta disciplina je
dilezitd 1 v tom osobnim Zivoté, takZe tam asi. Jinak asi jako né, cely milj osobni Zivot se toci

prave kolem toho sportu, takZe to mam dost propojené.
F: Dobra. Které faktory nejvice brzdi tvilij osobnosti rozvoj?

T: Ze s tim sportem neni moc ¢asu, nevim, jestli k tomu se n&jak chceme dostat, ale nemyslim
si, ze je Ceské Skolstvi se sportem kompatibilni, a pravé potom ve chvili, kdy mlj kaZzdodenni
rezim je: rano vstanu, jdu do skoly, ze Skoly jdu na trénink, s tréninku pfijdu domu a chvili se

uc¢im a jdu spat, tak neni moc €as na osobnosti rozvoj a osobni Zivot no.
F: A jak to vnimas, jakoby t&€ to néjak omezovalo, nebo to je pro tebe v pohodé?

T: Jako neni to néco, co by mé trapilo kazdy den, ale ob¢as nad tim pfemyslim, ze oproti t€ém
lidem co tieba jako nesportuji, tak ten mij socialni zivot je slabsi. Obcas si fikam, Ze to neni

zas tak Spatny, ale jako nema to Gpln¢ pozitiva, asi, za m¢.
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F: Dékuji, a jakym zptisobem se stresem, v kontextu toho, o ¢em se tady ted’ bavili?

T: Takze, ja teda mam od minulého roku psycholozku, vlastni, takze ta mi pomaha pracovat se
stresem a nervozitou, co se ty¢e zavodi a tréninkd. Potom v osobnim Zivoté, ¢astecné se do
toho asi promitad to stejny co v tréninku, ale ja si myslim, ze jako tolik stresovych situaci

V osobnim zivot¢ nezazivam. Nejsem stresat ze Skoly, z testl se zas tak nestresuji. Ten sport je

24

F: Chépu, naopak, které faktory nejvic podporuji tviij osobnosti rozvoj?

T: Ta komunita v tom sportu. Je praveé jako hezky, ze ve chvili, kdyZ to je na té narodni, nebo
nadnarodni trovni, tak se poznavam s tolik lidma, spousta z nich m¢ muZe ne¢im inspirovat a
i diky socialnim mediim a sitim pravé muzu byt v kontaktu s lidmi z Norska a mizu je brat, i

kdyz to jsou moji vrstevnici, jako moje vzory. Protoze mtzu koukat, co délaji, jak trénuji.

F: Dobra. Jak vnima$ tvoje prostiedi, to znamena rodina, vztahy, Skola, atd, v kontextu tvoji

vykonnosti?

T: Jako v kontextu vykonnosti jsem nikdy nezaznamenala, ze by to né&jak vyznamné
ovliviiovalo, ale myslim si, ze to vlastné bylo ovlivnéné. J4 musim pochvalit, Ze doma u m¢ se
netesi vysledky, ani ve Skole, ani na zdvodech néjak, ze vlastné rodi¢tim to je jedno a podporuji
mé viceméngé, at’ uz to je, jak je a to si myslim, Ze je idealni. Samoziejmé nevim, na to kolik mi
je, devatendct, jsem zaZila par krizicek, jako doma, co se tyCe natlaku na vysledky a tak, ale
byly jenom kratkodobé. Samoziejmé to bylo nepfijemné, ale nebylo to v dobé, kdy by se to
mohlo projevit v mém tréninku nebo tak. Takze vykonnostné mé to neovlivnilo, ale myslim si,

ze to dlouhodobé by to asi byl problém.

F: A natlak myslis v kontextu Skoly, nebo v sportu?

T: Obojiho dohromady.

F: Dobra, rozumim a jesté néco bys k tomu chtéla zminit?

T: Asi ne, jako ta Skola si myslim, Ze asi ovliviluje tu mou vykonnost, na zakladni Skole i na
gymplu, je to rozdil oproti t¢m jinym zemim tieba, jak vic¢i mné, tak dal§im ceskym
sportovciim, ze jako ten sedavy zptlisob Zivota je podporovany uz v tom détstvi, zatimco tfeba

Vv zahrani¢i to maji jinak no.

F: Dobra, tak navazu na dal$i otazku. Jakeé jsou tvé vzory v kontextu sportu i mimo néj?
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T: Ja jsem asi nikdy neméla konkrétni osobnost jako vzor, samoziejm¢ vzhlizim k tém
uspésnym lidem, co vidim, hlavné teda prave pred média a socidlni sité, ale jako myslim si, ze
to mam nastavené tak, Zze m¢ hodn¢ inspiruji jako individudlni osobnosti riznymi ¢astmi, body,
ze vidim tfeba to, Ze tedy ten ¢lovek, nevim, je pravidelny v chozeni do gymu a Ze si fikam pak,
jé, to bych mohla taky. Pak vidim, Ze tenhle zase ji dobfte, takze jako nemam zadnou konkrétni
osobnost a nikdy jsem jako neméla, ale to je asi samoziejmé, Ze Castecné vzhlizim k lidem

uspésnym, v mém okoli, nebo v mém sportu.
F: Jsou piipadné néjaké vzory mimo sport?

T: Mimo sport, jako vidéla jsem spoustu lidi na tikotku, kteti mé jako inspiruji. Naucila jsem
se za posledni dobu jakoby takovy to klis¢, Ze ne vSechno co vidi§ na socidlnich sitich je prosté
realita. Jako inspiruje me to, co oni sdili, to slunickovy, hezky ale nevim jak jakoby to je potom
po jinych strankach a jinak mimo sport, asi mé nikdo nenapadé. Nebyla jsem takovy ten ¢lovek,

ktery by mél vzor, nebo ekl jako rodinu. To asi ne, nebo nevim.
F: Dobfte. A co, nebo kdo, t€ motivuje k vykonu?

T: Ja sama! Pak samoziejmé podpora od kamaradi, od trenéra, od rodiny. Ale hlavn¢, vSechno

kolem toho tlaku, to si dé€lam sama no.

F: Dobte. Kolik ¢asu vénujes tréninku a praci s télem?
T: Chces to v hodinach, nebo jak?

F: To je na tob¢.

T: Vzdycky jsem zvykla, Ze jako feSime, kolik jsme toho natrénovali za posledni tydny, ale
jako vétsinou 2 hodiny denné minimalné tréninku, a to do toho nepoc€itdm, jako snazim se hodné

treba, mam psa, s nim hodim dvakrat denné, takze se to jako nacita.

T: Ted jsem si vzpomnéla, na néjakou otazku, co jsi fikal pfedtim, co bych méla zlepsit ve

vykonu? Tak protahovat se, to je tfeba véc, co jako viibec nedélam.
F: Super, d€kuji za doplnéni. A kolik ¢asu vé€nujes sob¢ a praci s hlavou?

T: Kdyz odjedeme na vikend, kde jsou zdvody, tak docela dost, protoze tam vlastné jedina ta
napln je ten trénink a zdvod a jidlo, takZe v téch volnych chvilich docela dost se na to

soustiedime. Takze pak volam s tou psycholozkou, vétSinou dvakrat za ten zdvodni vikend a ty
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hovory byvaji tak hodinové. A doma potom, kdyz nejsou zavody, asi zas tolik ne. Rada si

udélam hezky vecer, ale to nebyva moc casto.
F: Dobfe, a kolik ¢asu vénujes odpocinku?

T: Hmm, hodné. No ja jsem naucend, j& mam rad takovy ten rezim, co mame vzdycky na
soustiedéni, 1 kdyZ teda jsem doma a ten dopoledni trénink nahradim Skolou, tak si po ob&éd¢
jdu lehnout a vlastn€ 1 po zavodech médme dobrou moznost regenerace, takze to se asi taky

pocita do odpocinku. Mame vlastné masaze a saunu a vitivku.

F: A kdyz jsi mluvila o tom tréninku a praci s télem, tak se k tomu dozeptam, jak jsi s tim

subjektivné spokojena?

T: Tak vzdyky si jako fikd, ze to jde ud¢lat lip, Ze toho jde ud¢lat vic, ale ve finale se hodné
bojim, ze dost lidi se tieba ptetrénovalo, takze hodné vétim, Ze to co mi vlastné zadava trenér

ma n¢jak promyslené a necham to na ném.
F: A jak jsi subjektivné spokojena s tim, kolik ¢asu vénujes sob¢ a praci s hlavou?

T: No, to bych asi uplné spokojena nebyla, nebo neméla byt. Chtéla bych tim travit Casu, ale
zaroven jsem s tim nikdy neméla az takovy problém, Ze bych jako potiebovala tim travit vic
casu. Ale myslim si, ze urcité jako do budoucna by vic pomohlo, tieba jako hodinku denné fict,

tak ted’ budu pracovat na sob¢, mentaln¢.
F: Dobfe, a jak jsi subjektivné spokojena s tim, kolik ¢asu vénujes§ odpocinku?

T: Jo, asi dobry, spokojend no. Ja si myslim, Ze jako to podobn¢ jako s tim trénink, Ze mi to

vSechno planuje trenér a myslim si, Ze to mam jako dost dobry.

F: Dobr4, je néco, co bys k tomu chtéla jesté zminit, nebo doplnit?

T: Asi ne.

F: Jak vnimas a jak ptemysli$ nad spankem, protoze jsi to zminovala v uvodu?

T: Jako nevim, jestli to je n¢jak relevantni k tomu, ale kdyZ uz spim, tak spim trvd€¢ a nemam
jak n¢jaké problémy s insomnii, nebo ze bych se budila v noci a nepamatuji si, ze bych to tak
méla. Uvédomuyji si akorat, Ze kdyz mam den bez tréninku, tak mi délam problém, abych usla.
Asi jsem prost€ zvykla tim rezimem, Ze byvam unavend vecer a nedéla mi to problém. Spanek,
to jsem naucena, ze to je dilezité, ale Ze to je zaklad. Bez toho neni rozvoj vykonnostni, ani ve

skole.
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F: Jak vypada tvoje vecerni rutina, protoze jsi zminovala, ze koukas na néjaky film, serial?

T: Moje rutina, jako promin, ze ti skacu do feci. Jako moje rutina urcité neni jako zdrava no.
Ptijdu z tréninku, na chvili si lehnu, pak se jako dokopu, ze se ptjdu omyt a pievliéknout, pak
nékdy béhem toho si dam vecefi, coz je rizné, podle toho, jaky mam hlad po tréninku a pak
jako vétSinou si lehnu a pak asi 2 hodiny, jako obcas si ¢tu, ale vétSinou skon¢im u neftlixu, 2

hodiny a pokud mé to chytne, tak i déle a je to néco, na co nejsem Gplné pySna.

F: Dobra, diky. Mluvila jsi i o stravé, takze se zeptam, jakym zptisobem se stravujes? I kdyz to

jsi vlastn€ caste¢né zminovala, tak se zeptam jen, jestli k tomu chces néco doplnit?

T: Jako vétSina pokrmd, co jim, kdyZ jsem doma, tak si myslim, Ze nejsou Spatn¢ rozlozené, ze
mamka se Vv jednu dobu hodn¢ zajimala o vyzivu ve sportu a tim Ze pracuje z domu, tak mi vafi
potad a takze jako potom ty jidla vétSinou jsou dostatecnd, ale problém je, kdyz jsme tfeba na
soustfedéni, pak kdyz jsme na téch ubytovanich, tak ne vzdycky to odpovida tomu, co by jako
ty sportovei méli mit. Jsme byli tuto zimu na jednom soustfedéni, a tam jsme tfeba k snidani
dostali jen suché rohliky. Takze jako zaldzi, jestli jsem na soustfedéni, ptipadné jaké to tam je.
Ale jako casto, kdyZ jezdime do ciziny, tak si jako vafime sami a to je dobré, to se pak i trenér

snazi to hlidat, jak jime, co jime, jestli jime dostate¢né a to je asi vSe, co bych doplnila.

F: A ktomu se dozeptam, kdyz jsi mluvila o stravovani a o tom, jak sis to méfila, ze jsi tam

m¢éla hodn¢ sladkého a malo bilkovin, tak jestli bys k tomu mohla néco fict?

T: My jsme méli jako ukol sepsat si pomoci kalorickych tabulek kolik kterych makronutrientii
st davame denng, pfijimame asi a jako to Ze jim sladky pro mé nebylo nic nového, to mi rodice
vytykali uz od mala, Ze pofad jim sladké. Nebylo to vlastné pro mé viibec prekvapeni a spis§ me
to utvrdilo, Ze tam mam prostor pro néjaky rozvoj a Ze to nemam vyvazené, Ze bych jako kazdy

den splnila ty potiebné doporuceni a tak.

F: KdyZ tika$ sladké, co to znamena? Neni sladké, jako sladké, mize byt ovoce, miiZze byt

susSenka?

T: No, cokoliv. To zaleZi, na co mam zrovna chut’, ale obecné si ptredstav jako ty cukrovinky.

Cokoladu a suenky a dortiky a tak.
F: Dobfte, diky za doplnéni a jakym zplisobem pijes, nebo se hydratujes?

T: To je asi dal$i prostor, kde bych asi méla denné pfijimat vic tekutin, coz jsem si zacala

uvédomovat asi nékdy na gymplu, i jak jsem praveé chodila do skoly, Ze obcas jsem si tfeba i
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zapomn¢la piti a ze vlastné nemam zizen, béhen toho dne vétSinou a to je potom problém, ze
mé vylozen¢ nenapadne se napit, a pak jsem tieba za dopoledne schopna vypit, nevim, dejme
tomu 300 ml tekutiny, vody vétSinou a to neni Gplné zdravé. Ale myslim si, ze to je dalsi
problém s tim Skolstvim, Ze sedim v té tfidé a nenapadne mé, ze bych se méla napit. A co se
tyCe toho, co piju, tak doma vétSinou vodu, protoze jsem lind cokoliv jiného, hodn€ piju ¢aj, na

trénincich, soustfedéni a zdvodech iontové napoje, regeneracni a gainery a tyto v prasky.

F: Super, tak bylo ode mé¢ vse, chtéla bys ty jesté¢ néco doplnit k jakékoliv otdzce, nebo néco,

co bys chtéla zminit v kontextu toho, o ¢em jsme se bavili?
T: Premyslim. Nevim, asi ne.

F: Dobte, tak ja ti moc dékuji za upiimnost a sdileni a to je zatim vse.
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14 Priloha 4

Ptepis zavérecného rozhovoru s ucastnikem programu.
F: Ahoj.
O: Ahoj, Fando.

F: My jsme se tu dnes sesli, abychom vyhodnotili tviyj holisticky program, respektive abychom
se pobavili viibec o tom, co jsi ty délal, zdali prob&hla né¢jakd zmeéna, co si o programu myslis.
Vyuzijeme proto CasteCné strukturované interview, které jsme pouzivali jiz v Gvodnim
rozhovoru. Ja ti dam prostor proto, abys mohl odpovidat, nebudu to toho vstupovat a budu
neutralni, tak se nediv, Ze na tvé odpovédi nereaguji, a pokud bys chtél, abych na tvé odpovédi
n¢jak zareagoval, tak stac¢i fict. Jelikoz nds tlaci Cas, tak se rovnou pustim do prvni otazky, a to:
Co byla tva nejveétsi motivace k ucasti v holistickém programu?

O: Tak motivace pro mé byla naucit se néco nového, co by mi mohlo pomoci do sportovniho
zivota, ale nejen do sportovniho, ale i obecné, do zivota. Hlavni divod, pro¢ jsem byl na to
zveédavy, bylo to, jestli mi to pomiize ve sportovnim vykonu, coz si myslim, ze pomohlo.

F: Dobfte, jaky byl pripadné tvij nejveétsi strach, kdyz si do programu vstupoval, jestli néjaky
byl?

O: Hm, tak strach asi uplné nebyl, jenom jsem si fikal, jestli dokdzu dodrzovat vSechno, ale to
jsme si pak vlastng fekli, Ze to takhle postavené neni, Ze nemusim dodrZovat viechno. Ze jde o
to vyzkouset si toho co nejvice, a nasledné si najit to, co budu ¢loveéku vyhovovat, a to jsem si
pak nasel. Takze strach jsem nemél z niceho.

F: Tak jdeme konkrétné k jednotlivym tématiim. Jak se program a kroky z néj dotkly tvého
spanku?

O: Spanek je vlastné jedna z téch slozek, kde jsem citil, Ze se potfebuju zlepsit a musim fict, Ze
pfislo velky zlepSeni, hlavné co se tyce usinani, kde jsem mél diive velké problémy. Usinal
jsem dlouho. Po tu dobu, co jsem uzival kroky z programu, tak se to vyrazné zlepsilo, usnul
jsem hned a méné jsem se probouzel. Piedtim jsem se probouzel €asto na zachod a ted’ to bylo
méng¢, takze to se urcité zlepsilo.

F: Jak ses citil subjektivné rano po spanku? Vypozoroval jsi tam né&jaky rozdil, nebo ne?
O: Ja se vétSinou citim svézi, citil jsem se v pohodg, citil jsem se svézi, takze to bylo v poradku.
F: Dobfte, tak pojd'me dale. Jaky byl tviy ptistup ke strave pted programem a jaky je nyni?

O: Pfedtim jsem hodné¢, jak jsme se bavili, pil sladké napoje. To jsem hodné omezil, neomezil
jsem to Uplné, ale naucil jsem se fedit a 1 kdyZ jsem predtim pil obCas mineralni vodu, tak jsem
to jesté posunul a piju je jesté vic. Jinak co se tyce jidla, tak jsem se snazil najit spravné
potraviny, z rtiznych zdroji farmarskych a tak, tieba jsem si pofizoval tyCinky cokoladové
proteinové, abych tam mél trosku to sladké, co j& mam rad, ale aby to zaroven bylo kvalitni.
Takze takhle jsem se snazil. Ne tpln¢ to piekopat, ale aby to bylo slucitelné s tim, co mam rad.

F: Jaké byly nejvétsi vyzvy, kterym jsi v prubéhu programu celil?
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O: Vyzvy byly tieba jako nedat si ten dzus, nebo néjaké sladké piti, ale myslim si, ze mi to
ted’ka ani nevadi. Naucil jsem se to fedit a uz mi to de facto chutna stejné, takze to byla takova
vyzva jako na zacatku, ale pak se to stalo rutinou a mam to tak furt.

F: Kdyz zmiilujes tu hydrataci a piti, tak se k tomu rovnou zeptam, jestli jsi zaznamenal néjaky
rozdil v energii? Zaznamenal jsi propad energie, ¢i néco takového?

O: Tyjo, tak to musim fict, Ze ani ne. Energii jsem mél jako potfad a nevybavuji si, Ze bych se
citil néjak unavenéji nebo si to nespojuji pfimo s tim pitim.

F: Dobfe, tak to jsem rad. Jak se zménilo, nebo nezmenilo, tvoje psychické a spiritudlni byti
diky aplikaci krokti z programu?

O: Zacal jsem vic premyslet o vécech, co se tyce sportovniho vykonu, tedy nejenom toho
sportovniho vykonu, spi$ tako jako celkové, jako o tom dni, jak tam bylo téch par otazek, tak
to jsem zkousSel parkrat délat. Coz mi pomohl si utfidit mySlenky v hlavé a ja jsem vzdycky
takovy od pfirody pozitivni ¢loveék, takze jsem se nikdy béhem toho programu necitil n&jak
Spatné nebo negativné, coz urcité taky mohl k tomu ten program pomoci. Citil jsem se celou
dobu v pohod¢ a dobre.

F: Jaké aspekty programu, pokud néjaké byly, mély ptipadné nejvétsi vliv na tvé psychické a
spiritudlni byti?

O: Ja si teda myslim, Ze by to mohl byt ten spanek. UZ pfedtim jsem byl svézi, tak ted’ka jeste
s tou vétsi kvalitou spanku, to mohli mit tak vliv, si myslim. Napsal jsem v priméru vic hodin,
nez piedtim. TakZe to si myslim, Ze by mohlo mit téz vliv. Na psychiku dél4 dost i to, Ze jsem
drzel tu linii programu na tu stravu a piti, a védél jsem, Ze kdyz to budu dodrZovat, Ze mi to da
silu. Prosté jsem véde¢l, ze to délam dobte, takze rostlo to sebevédomi i timhle.

F: Dobte. Co pro tebe byla nejvétsi vyhoda v ucasti v programu?

O: Vyhoda byla, Ze jsem se dostal k brylim na blokaci modrého svétla, coz bych se normalné
nedostal, nebo bych si je musel koupit, za coz dékuji. Otestoval jsem si je a myslim si, Ze
funguji, takze jsem rad za tuhle zkuSenost.

F: A nejvétsi nevyhoda, pokud néjaka byla? Cokoliv té napadne, ptipadné.

O: Nevyhoda trosku bylo to, ze jsem nemohl vyzkouset vS§echny aspektu programu. T&sil jsem
se na ranni pobyt na slunicku. Ja vim, Ze jsi fikal, Ze se to ma d¢lat i v Seru, ale to byla jedna z
véci, ke které jsem se nedokopal. Téch 14 dni toho programu bylo hnusné pocasi, prosté prselo
a to jsem se na to t&sil, ze to vyzkouSim. Takové to nabyti té energie hned z rana. TakZe to bylo
negativni, ale nebylo to jako negativni véc ohledné€ programu, ale Ze to je jesté véc, kterou jsem
nevyzkousel, ale chtél jsem vyzkouset.

F: Dobfte. Jak bys zhodnotil podporu mé, jakozto tvého osobniho poradce?

O: Tak podpora byla skvéla. Pomahal jsi mi, kdyz jsem mél néjaké otazky, nebo kdyz jsem
potieboval néco dovysvétlit, tak jsi byl vzdy ochotny. Volali jsme si, aby ses mé zeptal, jak to
zatim jde, jestli s né¢im problém nebo ne. Vzdycky jsem byl spokojen s tvoji podporou a vazim
si toho, zZe jsem mohl u tebe tuhle praci absolvovat a Ze jsem mohl mit tenhle zaZzitek a tuhle
zkuSenost.
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F: Diky Ondro, toho si taky vazim, ze to fikas takhle hezky. Jak se tvlij ndzor na holisticky
piistup zménil nebo vyvinul?

O: Pred zacatkem programu jsem si fikal, Ze by mohlo byt kontraproduktivni se takhle zaméfit
na vSechno, ze by bylo tieba lepsi se zaméfit na jednu slozku a ne Gplné vSechny, ale vlastné
jak jsem postupoval tim program, tak jsem pochopil, ze to upln¢ takhle neni, s tim holistickym
programem. Ze cilem vlastn& neni rovnou aplikovat v§echno, ale informovat o viem a z toho si
postupné vybrat to, co kazdému sedi a to nemusi to byt nutné tak, ze zastance holistického
zivota se bude zdokonalovat ve vSem, 1 kdyz to by bylo samoziejme¢ idealni. Ale smtize to byt
1 tak, Ze si ze vSech téch informaci, které dostane, tak si vybere to, co mu sedi, coz si myslim,
ze m¢ posunulo dopfedu, ze jsem si z toho vybral to, co jsem chtél, ale pfitom jsem m¢l
informace o vSem.

F: Dobfe, co by sis ptal v programu zménit a co bys ponechal nezménéno?

O: Nezménéno bych ponechal to, co mi fungovalo, takZze hlavné to piti. Vic té€ vody ¢isté, nebo
fedéni dzust. Pak ta moje vecerni rutina s témi brylemi, a tak dale, to bych urcité ponechal.
Zménil bych no, takhle na prvni dobrou bych nic nezménil. Jenom bych chtél vyzkouset jeste
tu prvni ¢ast dne, protoze jsem dodrzoval hlavné tu druhou ¢ést, tu vecerni, tu jsem dodrzoval
opravdu, ale nemohl jsem si tu vyzkousSet tu ranni, jak jsem fikal. Jako neménil bych nic, ale
tohle bych chtél jesté vyzkouset.

F: Dobte, z toho vyplivd moje posledni otdzka, co budes nadale aplikovat z programu?

O: Urc¢ité budu nadale pokracovat v tom pitném rezimu, jak jsem si to ted’ka nastavil, jak jsem
si na n¢j zvykl. Pak také, 1 kdyz nebudu mit ted’ka k dispozici bryle, tak uvazuji o jejich koupi,
nebo budu alespoii na telefonu blokovat modré svétlo, nebo blokovat lampicky obecné vecer
pfed spanim, nebo prosté svétlo. Budu se ho snaZit mit co nejméne. V tomhle budu urcité
pokracovat.

F: Dobfte. To byly mé hlavni otazky, na které jsem se chtél zeptat. Ted’ mas jesté prostup, pokud
bys chtél néco zminit, nebo se na néco zeptat, nebo néco vyjadrit, tak klidné mizes. Ale jak uz
jsme si fikali n€ékolikrat, ja jsem ti s témi vécmi k dispozici a mizes se kdykoliv zeptat, a ja se
ti budu snazit pomoci to nastavit tak, aby to bylo co nejlepsi pro tviyj rozvoj.

O: Dékuji, ja dalsi dotazy nemam, takze jesté jednou dekuji, ze jsem se toho mohl zucastnit
tahle téch 14 dni.
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