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Anotace

Bakalarska prace se zabyva pfinosem sportu z pohledu sportujicich adolescentii. Je rozdélena
na teoretickou a empirickou cast. V teoretické Casti je definovana a popsana sportovni aktivita a poté
vyvojova stadia jedince, ve kterych je zminéna mimo jiné také pohybova aktivita. Dale se pak teoreticka
cast zamétuje na stav flow, motivaci a na zavér teoretické ¢asti je stru¢né€ charakterizovana atletika.

V empirické ¢asti jsou pomoci kvalitativniho vyzkumu zjistovany informace pfimo od aktivné
sportujicich adolescentd. Vyzkum je provadén pomoci rozhovori, které jsou rozdéleny do cCtyf
tematickych okruhti. Cilem vyzkumu je zaznamenat, jaké vyhody ¢i nevyhody ma pro adolescenty sport,
v ¢em jim pomaha v bézném zivoté, jakou roli hraje vrstevnickd skupina v atletickém oddile nebo

divod, proc sportuji. Na zavér je prace porovnana s odbornou literaturou z teoretické Casti.
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Anotation

This bachelor thesis deals with the benefits of sport from the perspective of adolescent athletes.
It is divided into theoretical and empirical part. The theoretical part defines sports activity and then the
developmental stages of an individual, in which, among other things, physical activity is also mentioned.
Furthermore, the theoretical part focuses on the state of flow, motivation and at the end focuses on a
brief description of athletics.

In the empirical part, qualitative research is used to find out information directly from active
sports adolescents. The research is conducted through interviews, which are divided into four thematic
areas. The aim of the research is to record what advantages or disadvantages sport has for adolescents,
in which way it helps them in everyday life or the reason why they do sports in general. Finally, the

work is compared with the literature from the theoretical part.
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Uvod

Tato bakalai'sk4 prace se bude zabyvat pfinosem sportu z pohledu sportujicich adolescentt.
V teoretické Casti budou nejprve popsany obecné informace o sportu, kdy a jak si déti k nému vytvaii
vztah. Poté bude tato prace zaméfena na vyvoj jedince. Budou popsana jednotliva vyvojova stadia
v souvislosti s pohybovymi aktivitami. V kazdém obdobi bude zminéno, jakym zptisobem se jedinec
vyviji a jakou to ma souvislost se sportovni aktivitou. Jak je jiz napsano v ndzvu, tato prace se bude
soustfedit pfedevsim na obdobi adolescence, proto tato vyvojova faze bude popsana podrobnéji. Déle
pak bude popsan stav flow. Nejprve bude tento stav definovan, poté se jiz prace bude zabyvat
konkrétnéjsim popisem stavu flow ve sportu. Kdy tento stav ¢lovek proziva a jestli je schopen ho
zazit kazdy, jak se do toho stavu dostat a jaké vyhody tento stav ma. Poté se prace bude zabyvat
motivaci. Nejprve bude motivace definovana a poté bude popsano jeji rozdéleni, dale pak vztah déti
k motivaci. Na zavér teoretické ¢asti bude stru¢né popsana konkrétni sportovni aktivita, kterou bude
atletika, jelikoz se empiricka ¢ast bude zabyvat pravé timto sportem. Budou popsany riizné teorie
trénovani a také bude popsan vyvoj tréninku v zavislosti na vyvoji jedince.

Empirickou ¢ast bakalarské prace bude tvorit kvalitativni vyzkum v podobé hloubkovych
rozhovort se sedmi adolescenty ve véku 15-18 let. Rozhovory budou zaméfeny na vnimani sportu
adolescenty. VétSina otdzek bude zamétena na atletiku, v zavéru rozhovoru pak budou otazky
zaméieny obecné na sportovni aktivity. Jaky pfinos vidi adolescenti ve sportu, a naopak jaka jsou
podle nich negativa sportovani. Data z rozhovorti budou zpracovana pomoci otevieného a axialniho
kédovani, pomoci této analyzy budou vytvorena témata, kterd budou v empirické cCasti popsana a
pozdé€ji porovnana s vyzkumnymi otazkami.

V zavérecné diskuzi poté budou porovnany odpovédi respondentti s vyzkumnymi otazkami,
s vytvofenymi tématy a s uvedenou literaturou. V ¢em se shoduji, ¢i v ¢em se naopak lisi. Dale pak
budou popsany limity daného vyzkumu. V zavéru prace bude shrnuta teoretickd i empiricka cast.
Bude popsano, jaké poznatky tato prace ptinesla, co se povedlo, poptipadé bude zminéno, co se také

nepovedlo.



Teoreticka ¢ast

1 Sport

»port je aktivita vyvolavajici fyzickou namahu, dovednost ¢i motorickou koordinaci jako
primdrni ohnisko aktivity, s prvky soutézivosti, kde pravidla a vzory chovani a jednani existuji
formalné na organizovaném principu. “ (Pink, 2008, in Sekot, 2019, s. 21). Pohyb je zakladnim
projevem zivota (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020) a je jednou ze zakladnich potfeb zivota (Blaze;j,
Kostolanska, 2020). Prosttednictvim pohybu téla jedinec také vnima své okoli a riizné zmény v ném.
Pohyb tedy ovliviiuje i psychické funkce jedince (mysleni, vnimani, cit atd.). V prabéhu zivota se
ukladaji do mozku riizné pohybové vzorce. Toto probiha od raného détstvi, pozdéji pak zalezi na
samotném jedinci, jak dilezitou roli bude v jeho zivoté hrat sport ¢i jiny druh aktivniho pohybu. Je
prostredi, ve kterém dité vyrusta: ,, Kladnou vazbu na pohybovou aktivitu si tedy vytvareji ti, kteri
Jjsou v prostredi, kde je tato aktivita provadeéna a kladné hodnocena. “ (Slepicka, HoSek, Hatlova,
2020, s. 32). Pokud je dité od mali¢ka vedeno ke sportu, bude mu s vétsi pravdépodobnosti v Zivoté
prikladat uréitou hodnotu. Dité, které vyrusta v roding, kde ho uci plavat, jezdit na kole, jezdi s nim
na hory, bude vnimat sport jinak neZ to, které vyrusta v rodiné, kde na sport neni kladen ddraz
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).

DiileZité je nabizet détem pohyb ve vhodné mife a naro¢nosti. Zadny extrém neni spravny a
pokud by byl kladen az moc velky diraz na sport, mohlo by to vyvolat opa¢ny t¢inek. Pohybové hry
jsou vhodnym prostfedkem pro osvojovani pohybovych kompetenci, ale také k postupnému
uvédomovani odpovédnosti za své chovani a k interakci s ostatnimi jedinci (vrstevniky, rodici,
ucitelkami ve Skolce atd.) (Blazej, Kostolanska, 2020).

Cim je jedinec starsi, tim 1épe se orientuje v Easovych souvislostech a dokaze si uréovat své
plany a cile vice do budoucna. Jak bude niZe rozvedeno, v mlad$im véku se déti orientuji spiSe na
aktualni prozitek, na pritomnost. B€hem stfedniho véku a dospivani se postupné jedinci zacinaji ucit
planovat véci v delSich ¢asovych usecich. Nejprve to zac¢ina v ramci dni (napf.: ptisti tyden budou
zavody, na tréninku je tedy potfeba trénovat urcitou disciplinu, ve které bude jedinec soutézit) a
pokracuje plany na delsi ¢asové Useky (napf.: priprava na Olympiadu) (Vagnerova, 2012). Starsi
si védomi budouciho efektu narocného tréninku diky racionalni slozce své vnitini motivace. ** (Blazej,

Kostolanska, 2020, s. 55).



2 Vyvoj jedince

Jednim z prvnich, kdo rozdélil vyvoj ditéte do jednotlivych obdobi, byl S. Freud. Obdobi ma
dle S. Freuda 5 stadii: oralni, analni, falické, latentni a genitdlni. Také vyznamny psycholog E.
Erikson se témito stadii zabyval a pfidal k nim jesté 3 dalsi: adolescence, generativita, integrita.
S Eriksonovym rozdélenim koresponduji ve svych koncepcich i mnozi soucasni autofi (Vagnerova,
2014). Praveé pubescence a adolescence budou v této praci zminény nejvice, i piesto zde budou
postupné zminéna i vSechna ptfedchozi stadia, jelikoz je dilezité znat, co ptedchazi pravé zminénému
dospivani. Jednotlivda vyvojova staddia budou sledovana piedevsim z hlediska rozvoje pohybu a

sportovni aktivity.

2.1 Prenatalni obdobi

V kazdém stadiu zminéném vySe hraje urcitou roli pohyb, at’ uz je to pouhé zvedani hlavicky,
prvni kricky nebo naopak narustajici problémy s pohybovym aparatem v dospélosti a stafi. Jak se
tedy jedinec vyviji a jakou roli v tom hraje pohyb? V ramci pfedem daného genotypu zacina veskery
vyvoj v prenatalnim obdobi, které trva devét mésicti. V tomto obdobi se vytvaieji vSechny
predpoklady, jez jsou potfebné pro budouci zivot jedince. Jiz v tomto stadiu plod reaguje na urcité
podnéty a vykazuje znamky pohybu. Ve tfetim mésici plod reaguje na doteky v okoli ist a nosu a ve

ctvrtém uz stfidaveé pohybuje rukama a nohama (Vagnerova, 2012).

2.2 Novorozenecké, kojenecké a batoleci obdobi

V novorozeneckém obdobi se dit¢ adaptuje na nové prostiedi a reaguje na néj na zaklade
reflexd (napf.: saci reflex). O krok blize ke koordinovanéj$im pohyblim je jedinec v kojeneckém
obdobi. Manipulace s hrackami, sezeni, lezeni, pocatky zamérného jednani. V tomto obdobi dochazi
ke zrani oblasti temenniho laloku, thalamu a stfedniho mozku, coz ma za nasledky rozvoj umyslného
zameétovani pozornosti, vnimani smysli a ovladani pohybu (Nolen-Hoeksema aj., 2012).

Rozvoj mnoha schopnosti, predevsim pohybovych, je charakteristicky pro batoleci vék. Tim,
ze dite€ zacina chodit, ziskava lepsi orientaci v prostedi, rozviji se jeho pozornost a vnimani, také ma
moznost regulovat vyméSovani, coZ podporuje jeho samostatnost, ke které v batolecim veku
postupné dochazi. S postupnym osamostatiiovanim se poji také rychly rozvoj socidlnich dovednosti,
pii nichz hraje dialezitou roli fe¢, kterou si v tomto obdobi dité osvojuje (Vagnerova, 2012). V tomto
véku je dulezita napodoba. Dité pozoruje, co d€laji ostatni, a napodobuje to. Také zacina 1épe vnimat
prostredi, ve kterém vyrtsta. UZ tady je tedy mozné vzbudit v ditéti zajem o rizné pohybové aktivity
vztahujici se k ur€itym sportovnim disciplinam. Batole si to v tomto véku nebude uvédomovat, ale
pozdéji bude s vétsi pravdépodobnosti piipisovat sportu uréitou hodnotu, pokud uvidi, ze rodice

reaguji na jeho sportovni aktivity pozitivné (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).



,,Déti napodobuji predevsim takové chovani, ktere méelo pozadovany ucinek (tim dochdzi
k jeho zpevitovani). “ (Vagnerova, 2012, s.164). Rodinné prostfedi ma vliv na vybér zajmu, zptisob
jejich uspokojovani a uréovani hodnot, na které bude dité klast dliraz, a které naopak bude opomijet

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).

2.3 Predskolni vék

Ptedskolni vék je obdobi, kdy se dité pfipravuje na nastup do Skoly. Rozviji jeho poznavaci
procesy, vnimani jednotlivych atributii jeho identity, v jeho chovani a ve hie stale pretrvava
napodoba a prohlubuje se jeho identifikace s vyznamnymi osobami. Dochazi k zvnitifiovani norem,
jako v predchozich obdobich jsou dilezité autority, od kterych dité ziskava pravidla a normy, které
si osvojuje. Utvrzuje se v tom, co je Spatné, jak se chovat a jaké hodnoty ziskavaji pozitivni
hodnoceni (Vagnerova, 2012).

Dité uspokojuje mimo jiné i pfirozenou potiebu pohybové aktivity. Pravé vztah ke sportovni
aktivité mize mit zaklady jiz v raném détstvi. ,,Vyuzivana je spontanni pohybova aktivita rizend
predevsim emociondlnim prozivanim, ktera ma v prirozeném vyvoji prevazné herni charakter.
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020, s. 38). Dé&ti v tomto véku jsou schopné dobfe se ucit novym
pohybovym aktivitam, ale pouze tehdy, pokud je to bavi a zajima, proto je velmi dobré ucit deti
novym pohybovym strukturdm skrze herni aktivity. Opakované nuceni déti do aktivit, které je
nebavi, miiZze mit za nasledek vytvoreni negativni vazby k dané pohybové aktivité (Slepicka, Hosek,

Hatlova, 2020).
2.4 Skolni vék

Mladsi skolni vék (6-9 let) prinasi ditéti urcity fad, Casovy harmonogram, ktery sice uz mélo
v mateiské skole, ale ted’ je striktnéjsi a do jeho Zivota vstupuji ur¢ité povinnosti a jasné vymezeni
¢asu na hry a u€eni. Déti v tomto obdobi navazuji na zkuSenosti z matetské Skoly. Ziskavaji nové
zkuSenosti socialniho charakteru jako jsou: soutézivost, spoluprace, zaclefiovani se do nového
kolektivu — umét se prosadit, pomahat ostatnim, zaujmout urcitou roli ve tfidé (Vagnerova, 2012).
Tyto dovednosti si mohou déti trénovat prave i v souvislosti s riznymi organizovanymi pohybovymi
aktivitami. Ve velkém mnoZzstvi hernich aktivit déti hraji urcité role, uci se spolupracovat (Casto i
s détmi, se kterymi ze zacatku nechtéji), umét prohravat, ale také zazit pocit vyhry. V ramci
sportovnich a pohybovych aktivit se v tomto véku jesté neprojevuji velké rozdily mezi chlapci a
divkami. Déti si v tomto veéku ani neuvédomuji, Ze chlapci pozdéji budou silnéjsi a rychlejsi a Ze je
velmi mala pravdépodobnost, Ze by divka chlapce pifedbéhla (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).

ZlepsSuje se hruba i jemna motorika (coZ souvisi se zranim centralni nervové soustavy), u
ditéte v tomto vékovém rozmezi nenastavaji ptili§ vyrazné fyzické zmény, proto je schopné dobte

koordinovat své télo (Vagnerova, 2012).
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Béhem vyvoje se u déti objevuji urCité faze se zvySenou senzitivitou pro osvojeni urcitych
dovednosti. Senzitivni fize je Casové obdobi, kdy je dit€¢ nejvice disponovano k nauceni urcité
dovednosti, naptiklad dité v batolecim a ptedSkolnim veku je velmi vnimavé v oblasti rozvoje feci a
osvojit si fe€ a jazykové dovednosti v pozdéjsim veéku. Mladsi skolni veék 1ze povazovat za senzitivni
fazi z hlediska pohybu. Dité se uci velmi rychle a relativné snadno novym sportim. Tento vék je
proto vhodny pro uceni vSech moznych aktivit (plavani, lyZzovani, jizda na kole atd.)
(Vagnerova,2012). Déti se uci tyto sporty Iépe a snadnéji nez dospéli. Pro¢ tomu tak je? Dospély
jedinec uz se nachazi v jiné vyvojové fazi. Pravdépodobné jde i o to, Ze ma vyvinutéjs$i mozek, jeho
prefrontalni kira, diky které je ¢loveék schopny vyhodnotit nasledky svych ¢inti a hypoteticky
pfemyslet nad tim, co vSechno se mlze stat, je vice vyvinuta nez u ditéte. Také amygdala, ktera
vyhodnocuje, zda se néco z aktualniho déni podoba nécemu nebezpecnému, s ¢imz mél jiz jedinec
urcitou zkuSenost, zde hraje svoji roli. Pokud nastane situace, kde hrozi nebezpeci, amygdala vysila
signal a jedinec zpozorni. Jelikoz dospéli jedinci zazili pravdépodobné vice situaci, pii kterych se
citili ohrozeni, je mozné, Ze i kvili tomu budou pfi uceni nové sportovni aktivity vice bazlivi, tim
padem pro né€ bude t&z8i se dany sport naucit (Vagnerova, 2014).

V oblasti uceni se stale uplatiiuje ndpodoba, ale dit€ uz je schopné vnimat co, jak a pro¢ ma
délat. Jak bylo jiz vySe zminéno, pokud je v této fazi dit€ ve sportu podporovano a citi, Ze okoli jeho
aktivitu hodnoti kladnég, dochézi ke zlepseni jeho dovednosti (Schiffer, 2008). Dité v tomto obdobi
sestavuje své hodnoty podle toho, jak na né reaguje okoli. Vnima také rtizné cile, které od n€¢ho
ostatni ocekavaji. Pokud citi, Ze je od ného ocekavan tspéch ve sportu, snazi se ho dosahnout. Zde
muze nastat problém, kdy se s timto zamétenim dité neztotoznuje nebo jsou na ného kladeny az moc
velké naroky. Dité v tomto veéku bud’ sviij protest vici situaci potlaci a snazi se situaci i pies to
zvladnout a k projeveni dojde pozdéji (také se to miize projevit jako psychosomatické potize, obcas
si to déti ani neuvédomuji, Ze je jim Spatné¢ kvuli tomu, Ze se boji, Ze nesplni naroky rodicd, coz
n¢kdy vyvola velky problém na strané rodi¢u, ktefi nejsou schopni pochopit, Ze jejich dité o tento
sport nema zajem nebo Ze v ném neni tak dobré, jak by si pfedstavovali). Nebo déti daji najevo svoji
nespokojenost hned. Mohou to projevit riznymi zptisoby: umyslné sabotovani tréninku nebo nejevi
zadnou snahu o dosazeni dobrych vysledki. Timto se snaZi na sebe upoutat pozornost a vyrovnat se
tak naptiklad s pocitem ménécennosti ¢i nespokojenosti (Vagnerova, 2014).

Déti i vtomto ve€ku vnimaji pohyb jako radost, volnost ¢i jako prostfedek k dosazeni
kratkodobého cile. Pokud porovname trénink atletické ptipravky (mladsi skolni vék) a atleticky
trénink dospivajiciho, bude v ném patrny rozdil ve smysleni nad trénovanim a také ve vnimani
aktualniho prozitku. Dité v atletické ptipravce pfichdzi na trénink, kde jeho cilem bude vyhrat herni
aktivity, které se budou uskutecniovat, nebo zvitézit v riznych soutézich, které si trenéti na dany
trénink ptipravili. Trénink hodnoti podle toho, jak byl pro néj zdbavny, jestli vyhral, nebo jestli byl
v tymu, s kym chtél byt. Na rozdil od pubescenta (11-15 let), ktery na trénink ptichazi s cilem zlepsit
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se. Vi, Ze zlepSeni nedosahne hned na tréninku, ale diky pravidelnému trénovani by se mélo zlepSeni
dostavit. Odchazi tedy z tréninku nejen s aktualnim prozitkem z trénovani, ale také s pocitem, Ze je
o krok blize ke splnéni svého jiz ne tak vzdaleného cile (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).

Vyse uvedeny rozdil souvisi s vyvojem urcitych ¢asti mozku. V mlad$im skolnim veéku déti
ziji hlavné ptitomnosti a budoucnost je tolik nezajima, jiz se objevuji urcité cile, ale ty jsou spise
kratkodobé. Postupem Casu se ale u¢i vymezovat si dlouhodobéjsi cile a nezit pouze pfitomnosti.
Déti v mladsim skolnim véku jsou podle J. Piageta ve fazi konkrétnich logickych operaci (7-11 let)
(Vagnerova, 2012). Pro tuto fazi je charakteristické feseni konkrétnich problémtl, vazanost na realitu
(vnimani reality jako né¢eho daného), decentrace mysleni (oprosténi od egocentrického mysleni —
za vSechno miizu ja, pochopeni, ze n€které véci se nedéji kvtli mne) a diferencované vnimani. Na
rozdil od pubescentt, ktefi vstupuji do faze formalnich logickych operaci (11-12), kde objevuji
zpusob hypotetického uvazovani (uvazovani nad vécmi, které moznd nastanou), pfedchazeni
problémuim (fesit naro¢né situace v piedstihu) nebo abstraktniho mysleni. Toto je jen jedna z mala
pricin, pro¢ déti v mladsim Skolnim v€ku vnimaji trénink jinak nez déti, které se nachazeji ve fazi

dospivani (Vagnerova, 2014). Pozdé&ji budou zminény i dalsi faktory, pro¢ tomu tak je.

2.5 Dospivani

Dospivani je proces, pii kterém se jedinec vyviji jak po psychické, tak i po fyzické strance a
ptiblizuje se postupné pln€ vyvinuté dospélé osobnosti. VétSinou se toto obdobi uvadi jako faze mezi
11.-19. rokem (Véagnerova, 2014). Motorické a fyzické schopnosti se nejvice rozvijeji prvnich
osmnact let zivota. U divek ale v puberté dochazi k mirné stagnaci, jelikoz zenské télo zacina
produkovat vice estrogenu, ktery ma za nasledek mimo jiné také ukladani tuku. Na rozdil od chlapci,
kde jejich muzsky hormon testosteron velmi napomaha zvyseni rychlosti a pribyvani svalid (Wik et
al.,2020).

Obdobi dospivani lze rozdélit do dvou fazi (Vagnerova, 2012): rana adolescence (téz
pubescence) (11-15 let) a pozdni adolescence (15-20 let). Ob¢é dvé faze jsou pro vyvoj jedince
prevratné. Nastava zde mnoho zmén jak fyzickych, tak i psychickych.

Pubescence je obdobi, kdy dochazi k pohlavnimu dospivani. ,, V souvislosti s tim se méni
zevnéjSek dospivajiciho a stava se podnétem ke zmene sebepojeti i chovani okoli. *“ (Vagnerova, 2012,
s. 369). Anna Freudova uvedla, Ze je charakteristické pro toto obdobi naruseni osobnostni rovnovahy
(Freud, 1949). Je to tim, Ze se v téle pubescenta odehrava velké mnozstvi soubéznych zmén. Télo se
stava pro jedince vyznamnou soucasti jeho identity. Oblékani a vzhled hraje dtlezitou roli v jeho
socialnim zivot€. S timto tvrzenim souzni i E. Erikson, podle kterého se jedna o obdobi primarné
zaméfené na rozvoj vlastni identity. Mezi rliznymi vyvojovymi fazemi se objevuji vyvojové
mezniky, které 1ze posoudit ze tfi hledisek: biologického, psychického a socialniho. V dospivani hraji

roli vSechny tii aspekty (Vagnerova, 2012).
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2.5.1 Biologicky meznik

Télesné a pohlavni dospivani patii mezi nejnapadnéjsi zmeny. Z ditéte se postupné stava
biologicky zraly dospély jedinec, ktery je schopen sexualni reprodukce. Vyvoj pohlavnich organti: u
divek rlst poprsi, nastup prvni menstruace, u chlapct rist vousi, prvni ejakulace a u obou pohlavi
se objevuje rust ochlupeni. U kazdého je vyvoj individualni (Nolen-Hoeksema aj., 2012). Velkou
roli pfi sportu hraje vyvoj neurosvalové kontroly. V dospivani nastavd nerovnovaha mezi
neurosvalovou kontrolou a télem jedince, jelikoz se pomérné rychle a také nerovnomérné meéni.
Dospivajici mohou mit tedy problém s koordinaci svého téla. Nahly rychly rst mize zpisobit také
Castgj$i zranéni, proto je velmi dilezité, aby tréninky byly adekvatné ndrocné (Wik et al.,2020).

Nejen rychly rist postavy, ale také nartst svalové hmoty, ktery sice napomaha ke zrychleni,
coz je ve sportu velmi pozitivni, mize byt problém. T¢€lo je sice schopné vyvinout mnohem vétsi
silu, ale zaroven i v této oblasti musi byt jak dospivajici, tak i trenér, opatrni, jelikoz mize dochazet
ke zranéni. S nartistem sily souvisi jiz vySe zminéné neurondlni zrani (neurosvalova kontrola), ktera
se meni a prizptisobuje té€lesnym zménam probihajicim v dospivani. Svalova hmota dozrava ve véku
18-25 let. U divek k tomu dochazi o trochu diive, a to ve véku 16-20 let (Schiffer, 2008).

V dospivani se také zlepSuje aerobni kapacita (maximalni spotfeba kysliku pii urcité
aktivité). U chlapct dosahuje vrcholu ve véku 17-21 let, u divek je to opét o néco diive a to kolem
12-15 let. Zaroveh déti ale nejsou schopny produkovat takové mnozstvi laktatu' jako dospé&li jedinci.
Déti jsou tedy mnohem vice omezeny pfi anaerobni aktivité (intenzivni cviceni, pti kterém se tvori
laktat) nez dospéli. V dospivani tedy déti dosahuji sice ur¢itého maxima aerobni kapacity, ale stale
nejsou pripraveny na tak velkou zatéz jako starsi jedinci (Schiffer, 2008).

V dospivani se jedinec vyviji ve vSech smérech a jelikoZ se tato prace zabyva sportem, je
dalezité, aby byly zminény tyto tfi slozky: sila, vykon a rychlost. Staticka sila (napt. vydrz ve shybu)
se rozviji u chlapcti mezi 13. az 16. rokem, u divek je tomu opét trochu jinak a toto obdobi nastava
o néco diive a to mezi 11. -13. rokem. Kazdy jedinec potfebuje k rychlosti silu. V dospivani jedinec
sili a nabira svaly. U chlapcii k zesileni nohou dochazi mezi 12.-17. rokem, u divek mezi 10.-12.
rokem. Zesileni rukou spada do podobného ¢asového rozmezi (u chlapcii: 13-17 let, u divek: 10-13
let). Sila i vykon s rychlosti velmi souvisi, proto obdobi pro rozvoj rychlosti bude opét spadat do
podobného vékového rozmezi: u chlapct 12-17 let, u divek 10-13 let (Schiffer, 2008). Dospivani je
individualni proces. Kazdy jedinec se fyzicky i psychicky vyviji jinym tempem (relative age-effect),
proto by se na tyto individualni rozdily v t€lesném dospivani mél brat ohled pii trénovani (BlaZzej,

2019).

1

Laktat vznika ve svalech pii metabolizaci glukozy (cukr v krvi) ¢i glykogenu (zasobni polysacharid, ktery je
zdrojem glukdzy). Vznika pfi anaerobni aktivité (aktivita s vysokou intenzitou v kratkém casovém useku), pii
které dochazi k nedostatku kysliku ve svalech (Brooks, 2007).
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2.5.2 Psychicky meznik

Zmény emocniho prozivani patii mezi dalsi typické znaky pubescence. Casté zmény nalad,
labilita, vybusnost. Zvysena vnimavost hlavné na podnéty, které se tykaji identity (sebehodnoceni).
To souvisi i s tim, Ze dospivajici byvaji vice vztahovacni a zranitelnéj$i. Zacinaji se vice pozorovat,
sleduji své nedokonalosti, a to mize zpisobovat Uizkost a depresivni stavy. Emo¢ni disbalance
souvisi s hormonalnimi zménami, ale také s vyvojem mozku (Vagnerova, 2012). V dospivani se
v mozku postupné vyvijeji jednotlivé oblasti riznym tempem. Tim, Ze n€které tyto oblasti nejsou
zcela dovyvinuty, zpiisobuji pravé urcité chovani a prozivani jedince, naptiklad limbicky systém,
ktery hraje roli pii regulaci emocniho prozivani, uceni a paméti, jehoz soucasti je amygdala (dilezita
pro emoce napf. strach) a pfedni cingularni kortex (cinguldrni korova oblast), ktery hraje roli pii
uvédomovani a zpracovani emoci. Pokud z né¢eho jedinec bude mit dobry pocit, zapamatuje si to a
tuto ¢innost bude chtit provést znovu, tahle oblast tedy souvisi i s motivaci (Dumontheil, 2016).

Dalsi dtlezitou oblasti pro uvédomovani si sebe i mezilidskych vztaht je insula nachézejici
se v mozkové kife. Pubescent je diky vyvijeni prefrontdlni kiry, kterd je spojena s myslenim,
schopen abstraktniho a hypotetického uvazovani. Tato ¢ast mozku neni ale jesté dostatecné zrala,
takze dospivajici mnohdy nezvazuji véas mozné nasledky za své chovani. M¢ni se také zajmy
jedince, k nékterym zalezitostem byva apaticky, a naopak na nékteré okolnosti az piili§ vazany:

napf.: jeho socialni skupina (Vagnerova, 2014).
2.5.3 Socialni meznik

V dospivani je kladen velky diraz na vrstevnickou socialni skupinu. Pro pubescenta i
adolescenta jsou jeho vrstevnici velmi ddleziti, proto ma socidlni skupina na jedince velky vliv.
Dospivajici pfijima jeji normy a pravidla. Podle M. Vagnerové (2014) prochazi jedinci v dobé
dospivani fazi diferenciace. Dospivajici maji potfebu se odlisit od dospélych, nechtéji se ztotoznovat
s jejich normami a hodnotami, proto se také snadnéji nechaji ovlivnit svoji vrstevnickou skupinou. S
ukonéenim povinné $kolni dochazky a nastupem na stfedni Skolu nastava zména socialniho prostiedi,
ktera hraje velkou roli v Zivoté dospivajiciho. Dospivani je také obdobi, kdy pfichazi vétsi prvni

lasky, i ty jsou dilezitou soucasti socialniho Zivota jedince (Vagnerova, 2012).

2.5.4 Sport v dospivani

Tyto tfi mezniky se promitaji i do sportu. Precitlivélost a vztahova¢nost mohou byt pro
trenéra obtizné zv1aste pti opravovani chyb. Nadméma sebekritika mize vést k rychlému zanechani
aktivity ¢iuzavieni se vice do sebe. V tomto véku je dulezité s dospivajicimi jednat opatrné€ a zaroven
si uvédomovat, ze tohle chovani je soucasti tohoto obdobi (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020). Jak je
jiz vySe zminéno, pro toto obdobi je charakteristické hledani vlastni identity. Dospivajici vice

pfemysli nad svym Zivotem a utvafi si své hodnoty (Vagnerova, 2012). Adolescent ziskava ve svém

14



zivoté spoustu novych zkusenosti: zména kolektivu, prvni laska, to vSe se muze jevit dilezitéji nez
sport (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2020).

Na druhou stranu dospivajici velmi touZzi po adrenalinu, intenzivnich prozitcich a riskovani.
Uspokojeni téchto potfeb mtze jedinec najit praveé ve sportu. V této fazi jsou vyhleddvany prevazné
rizikové a adrenalinové sporty, které jsou zaroveil spojeny s feSenim narocnych ukold. Jeden
z mnoha dal$ich divodd, pro¢ v dospivani jedinci délaji (nebo dokonce zac¢nou délat) n€jaky sport,
muze byt vzhled. Vypadat dobfe miize byt pravé motivace u sportu zlstat (nebo s nim dokonce zacit),
problém zde ale miiZze nastat, pokud se zmény neprojevuji tak rychle, jak si doty¢ny piedstavoval
(napt. zhubnuti). JiZ zminéna motivace zde opét hraje roli. Pokud sportuje jedinec za ucelem zlepSeni
své postavy a po del§im Casovém useku neni vidét zména, vede to k demotivaci a k odporu
k trénovani (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).

., Prave u dospivajicich, kteri se pravidelné vénuji néjakému vykonnostnimu sportu je
charakteristické, Ze prozZivani zmén prichazi pozdéji a s viditelné nizsi dynamikou. (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2020, s. 43). Jedinec ma moznost najit ve sportu urCité sebepotvrzeni. Zaroven také
relativne stalou socialni skupinu, coz mu mtze davat pocit jistoty, ktera byva v obdobi dospivani
Castym nedostatkem. VSechno kolem ného se méni (Skola, vnimani sebe sama atd.), ale skupina ve
sportu alesponl ramcoveé zlustdva (Masland, 1983). Problém mutze nastat, pokud se se sportovni
skupinou pfestane ztotoziiovat a jeho skupinovou identitu za¢ne napliiovat jind, nova skupina, nebo
také mensi zména sportovni skupiny, kdy si naptiklad v atletice jedinec vybird svoji specializaci
(urcitou disciplinu: béh ptes piekdzky, viceboj atd.) a podle té se zafadi do nového kolektivu
(Schiffer, 2008).

Ve sportovni ¢innosti v obdobi dospivani dochazi ke zdokonalovani urcitych dovednosti a
intelektovych ptedpokladii, které nastavaji pfi feSeni riznych situaci, které sport vytvaii. Také se
rozviji vytrvalost a vile. Je kladen vétsi diraz na dodrzovani pravidel, tim se vytvofi urcity fad a ten
muize ptinést dospivajicim urcitou jistotu (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020). Dochazi k rozvoji
perspektivni orientace na budoucnost. Schopnost uvédomit si dilezitost cilt a umét si je stanovit
s védomim, Ze bude trvat delsi dobu jejich dosazeni, je pro sportovni rist velmi dulezité, a to se déti
zaCinaji uCit praveé v priabéhu svého dospivani (Blazej, Kostolanska, 2020). Mezi patnactym a
dvacatym rokem nastava velky rozvoj motorickych schopnosti. Také 1ze pozorovat zna¢ny rozdil ve
vykonnosti mezi divkou a chlapcem. Chlapci zacinaji byt silngj§i a rychlej$i a jiz nebyva
samoziejmosti, ze je divky mohou porazit, to nastavad pouze v ojedinélych piipadech. Tréninky
sméfuji k naplnéni cild jedince, tim padem jsou pfevazné drilového charakteru a herni aktivity se
postupné vytraceji. Spise nez na zdokonalovani jsou tréninky zaméfeny na vykon, jelikoZz je jedinec
schopen fyzicky i psychicky posouvat hranice svych moznosti (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020). Je
to Spatn¢? Chybi zakiim v adolescenci herni prvky nebo jsou naopak radi, Ze mohou “tvrdé* trénovat

a touto cestou si naplnit své cile?
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Cim jsou déti starsi, tim vice prechazi k drilovému cvieni a tim méné se vénuji hernim
¢innostem. I to miiZze byt jeden z diivodii pfipadného ukonceni jejich sportovni aktivity. Pokud si
sportovec ur¢i konkrétni cil, uvédomuje si, ze v zdjmu jeho naplnéni musi trénovat. Lze to uvést na
konkrétnim ptikladu v atletice: Atlet chce zab&hnout béh s prekdzkami na sto metrii pod tiinact
vtefin. Vi, Ze proto je nutné trénovat a vS§echny tréninky tedy védomé sméiuje k tomuto cili. Také si
ale uvédomuje, Ze to nebude hned a bude to trvat néjaky ¢as, nez svého cile bude moci dosdhnout.
V tomto pfipadé se jedna o kognitivni motivaci: ,,Rozumové zhodnoceni situace a zamérné
definovani cile, jehoz spinéni prinese v budoucnu uspokojeni.*“ (Blazej, Kostolanska, 2020, s. 58).
Toto uvazovani se u déti ve Skolnim veku objevuje mnohem méné nez ve véku dospélém (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2020).

Tento fakt je podlozen mimo jiné i experimentem nazyvaném ,, The Stanford Marshmallow
Experiment “, ktery provedl v roce 1972 psycholog Walter Mischel. Cilem tohoto experimentu bylo
zjistit, jak jsou déti schopné oddalit své uspokojeni. Pro déti byla pfipravena mistnost, do které byly
jednotlive piivedeny, a kde na stole cekal jeden marshmallow. Poté jim bylo feceno, ze pokud vydrzi
¢ekat (15 minut) a bonbon nesnédi, dostanou k nému jesté jeden. Pokud ale marshmallow snédi,
nedostanou nic. Déti mély na stole také zvonecek, kdyby chtély experiment ukoncit. Spousta z nich
dlouhou odolévala, ale nakonec vice nez dvé tfetiny déti bonbon snédly (Simply Psychology, 2020).

W.Mischel spolecné s jeho studentem E. Ebbesenem zkouseli tento experiment ve vice
variantach: déti oba dva bonbony vidély nebo je naopak mély zakryté, nebo v mistnosti byl pouze
jeden bonbon. Také obméiovali ukoly pro rizné skupinky déti: jedna skupinka méla v prubehu
¢ekéani zadané rizné tkoly, druhd neméla zadné. Bylo zjisténo, Ze pokud déti byly zabaveny urcitymi
ukoly a sladkosti nebyly na dohled, byla Gspésnost odolani mnohem vétsi (Simply Psychology,
2020).

Z tohoto experimentu je patrné, ze mladsi déti Castéji snédi bonbon hned i v ptipadé, ze védi,
ze pokud vydrzi, dostanou bonbony dva. Starsi déti (pubescent, adolescent) uz si fakt, ze dostanou
po ur€ité dob&é bonbony dva, uvédomuji vice a zhodnoti situaci tak, ze vyckaji. Oddali tim své
uspokojeni, ale védi, Ze je to pro né¢ vyhodné. A zjednodusené feceno to takhle funguje i s cili ve
a naplnéndi cile pfijde pozdéji. Je to pro n€ motivace. Na rozdil od mladsich déti, které tuto motivaci

zatim nemaji a chodi na tréninky za aktualnim prozitkem (Blazej, 2019).
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3 Stav Flow

Stav flow Ize definovat riznymi zptisoby. Mad’arsky psycholog Mihaly Csikszentmihalyi ho
definoval takto: ,,Stav vedomi, v nemz se clovek zcela ponori do toho, co déla, pricemz vsechny
ostatni pocity ¢i myslenky ziistavaji mimo. Clovék proziva harmonii svého téla a duse a osoba ma
pocit, Ze se déje néco mimoradného.” (Blazej, Kostolanska, 2020, s. 17). Isabella Pavelkova ve své
knize Motivace zdkui k uceni uvadi: ,, Hluboka koncentrace, délani naplno a splynuti s praci.*”
(Pavelkova, 2002, s. 19). Tento stav ptinasi hluboké vnitini uspokojeni. Jedna se tedy o momentalni
stav jedince, pfi kterém je prozitek pozitivnich emoci tak silny, Ze jedinec nevnimé nic jiného.
Z hlediska psychofyziologického dochézi k vyplavovani hormontl, které tento pocit zptisobuji. Jedna
se naptiklad o dopamin nebo adrenalin (Blazej, Kostolanska, 2020).

Podle Mihaly Csikszentmihalyi citovaného vyse, jde o harmonii téla a duse. Tato harmonie
byla vniména jiz v antickém Recku, pojem kalokagathia mimo viestrannost a nadanost &lovéka,
vyjadfoval pravé harmonii ducha a téla. Stav flow byl tedy vniman jiz od pradavna. Pozdéji se jim
zabyval také naptiklad Abraham Maslow, znamy hlavné pro vytvoreni pyramidy potieb, nebo
americky psychoterapeut Carl Rogers (Blazej, Kostolanska, 2020).

V dnesni dobé existuji mnohé studie zabyvajici se stavem flow. Jak zpohledu
psychologického, tak i zpohledu biochemie a neurofyziologie. Z pohledu biochemie a
neurofyziologie zkouma, jak funguje na$ mozek pravé pfi tomto stavu. Jaké hormony se nam
vyplavuji a pro¢ se vlastné tak citime (Blazej, Kostolanska, 2020). Z pohledu psychologického lze
stav flow zaradit do sméru pozitivni psychologie. Postupem casu se psychologie stale vice zabyvala
subjektivnim vnimanim jedince. Lid¢ se zacali zabyvat nejen negativnimi a psychopatologickymi
stavy, ale i pozitivnimi myslenkami a emocemi (radost, spokojenost atd.) nebo také pozitivnimi rysy
osobnosti (moudrost, odvaha, sebejistota atd.) (Nolen-Hoeksema aj., 2012). Prave proto vzniklo toto
psychologické odvétvi, které zkouma, jaky vliv maji pozitivni myslenky na osobnost jedince (Blazej,
Kostolanska, 2020). Ve 21.stoleti se nejen odbornici, ale i laici, zacali zabyvat pozitivnim myslenim
a postupné se stavaji popularni pojmy tykajici se seberozvoje a sebevnimani (napt. pojem self-love
neboli sebelaska). Toto téma se dostava do popiedi i na socialnich sitich a je tedy Sifeno mezi $irsi
vetejnost. Stav flow neboli pritomny okamzik je tedy v dnes$ni dobé velmi probiran (Norsworthy et
al., 2017).

Stav flow se dostavuje pii riznych ¢innostech nebo v rtiznych zivotnich situacich: v praci,
pii socializaci (socialni kontakt), pfi traveni volného ¢asu atd. (Blazej, Kostolansk4,2020). Mezi
sport, kterym se tato prace bude zabyvat nejvice (Csikszentmihalhi, 2007). Tyto ¢innosti souvisi
s uspokojovanim pravé zakladnich zivotnich potieb, které zname z pyramidy od A. Maslowa (Mares,
2013, s. 253): fyziologické potieby (hlad, rozmnozovani atd.), potfeba lasky a sounalezitosti nebo
potieba seberealizace. ,, Cim bliZe se priblizujeme uspokojovani zikladnich biologickych potieb, tim
spise se pri dané aktivité do stavu flow dostane vétsi pocet lidi. “ (Blazej, Kostolanska, 2020, s. 20).
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Je pravdépodobné, Ze pokud jedinec nema uspokojené zakladni Zivotni potfeby a néjaka
¢innost by sméfovala k jejich naplnéni, je pfiklddan této Cinnosti smysl, tim padem je velmi

pravdépodobné, ze se dostavi stav flow.

3.1 Flow ve sportu

Ve sportu jde o kratkodoby stav, kdy je jedinec schopen piekonat hranice svych vlastnich
moznosti. Sportovec se zcela ponoii do uréité aktivity. Cas je vniman jinak, plyne najednou rychleji
nebo naopak mnohem pomaleji, okoli se také vytraci z vnimani jedince a srovnavani se s ostatnimi
okamzik az moc zalezi na tom, co si o ném mysli ostatni, nikdy nebude zcela ponoten do aktivity,
tim padem se do stavu flow dostane mnohem hiife (Csikszentmihalhi, 2007). Podle uspé$ného
ceského lezce Adama Ondry ¢lovek trénuje nejen efektivngji fyzicky, ale také psychicky, pokud pii
trénincich zaziva tento pocit. ,, Dostavani do flow mi jde. Kdyz se bude c¢lovék snaZit byt ve flow po
celou dobu, tak si z tréninku mnohem vice odnese. “ (Blazej, Kostolanska, 2020, s. 76).

Stav flow je mozné si navodit védome, ale u vétSiny lidi tento stav prichazi nevédomé.
Mohou pfi sportu zazit déti stav flow? Podle M. Csikszentmihalyi (2007) musi byt k jeho dosazeni
cile a zpétna vazba. Vzdy je dulezité zvolit dosazitelné cile a zhodnotit, zda na né¢ dany jedinec ma
dostatek dovednosti.

Déti jsou velmi hravé a byla by $koda, kdyby toho nebylo vyuzito. Pii hie dit€ dosdhne
mnohem pravdépodobnéji stavu flow nez pii drilovém cvi€eni. Je to zpiisobeno tim, ze déti pfi tomto
typu cvi¢eni nemohou uplatnit svoji kreativitu a ani proti nikomu nesoutézi (Norsworthy et al., 2017).

Ne vzdy je vsak nutné mit cil, aby se stav flow dostavil. Toto byva ¢asto u mladsich déti,
které si obvykle na trénincich nestanovuji cile, ale jdou na trénink za ucelem zdbavy a pobaveni se
s kamarady, i tak mohou stav flow zazit. Pokud se tak stane a opakované na trénincich zazivaji bud’
stav flow nebo prozivaji pozitivni emoce, tak si postupem casu v této aktivité (v konkrétnim sportu)
zacnou stanovovat uréité cile. S tim je ale spojen i jejich vyvoj, kdy starsi déti zacinaji tréninky

vnimat jako prostfedek k dosazeni n¢jakého cile (Blazej, Kostolanska, 2020).
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4 Motivace ve sportu

Pro¢ to délame? K této otdzce se vazi dalsi dve. Pro€ je tato otazka dillezita a co z této otazky
je mozné poznat? Obé tyto otazky spolu souvisi, jelikoz z odpovedi na otdzku Proc¢ to délame? Je
mozné zjistit motivaci jedince k dané ¢innosti. Pokud jedinec odpovi néco ve smyslu: protoze musim,
protoze se to ode mé ocekava nebo protoze mé do toho nuti, je z téchto odpovedi poznat, Ze jedinec
to vnima jako povinnost a nemé v danému sportu velkou motivaci. Na rozdil od odpovédi typu:
protoze mé to bavi nebo protoze chci néco dokdzat, je patrné, ze dany ¢loveék tento sport déla kvuli
sob& a mé nejen kladny vztah ke sportu, ale také v ném mé motivaci, kterd je pro délani jakékoliv
¢innosti velmi dtilezita. Timto je zodpovezena i podotazka druha: Proc¢ je tato otazka dulezita? Zjistit,
jestli je sportovec vnitiné motivovany nebo jestli to déla kvili ostatnim, je podstatné jak pro trenéry,
tak 1 pro samotného sportovce (Blazej, 2019).

Predevsim u déti mize dochazet k piehnanému natlaku ze strany rodi¢ti a motivovani ditéte
pomoci odmeén: ,, Za kazdy trénink dostanes odménu. “ Pro dit¢ by samotny trénink me¢l byt odména
a tento druh motivace neni dlouhodobé udrzitelny a ani vhodny pro budovani kladného vztahu
k danému sportu (Blazej, Kostolanska, 2020). Také mlze nastat Efekt prilisného ospravedinéni, kdy
odména ma pro jedince vétsi vyznam nez aktivita samotna. V tomto ptipadé jsou zanedbany vnitini
faktory (pocity) a je kladen vétsi dlraz na faktory vnéjsi (odména), coz je opét dlouhodobé
neudrzitelné (Nolen-Hoeksema aj., 2012).

., Motivaci rozumime soubor vnitinich i vaéjsich faktori, které oviiviji lidské jednani. “ (Mares,
2013, s. 252.). Take ji lze definovat jako: ,, Hypoteticky konstrukt slouzici popisu vnitinich a vnéjsich
sil piisobicich na zahdjeni, smeér, intenzitu a trvani urcitého chovani.*“ (Vallerand a Thill, 1993, in
Tod aj., 2012). Jak je zminéno v pfedchozi citaci, motivaci ovliviiuji vnéjsi a vnitini faktory, proto ji

lze rozdélit na vn&jsi a vnitini. Ve sportu pak hraje roli také motivace vykonova.

4.1 Vnéjsi motivace

Vnéjsi motivace je tvorena piedevsim popudy (jevy, ndzory ostatnich - to, ¢im je tvofeno
prostiedi jedince), které se rozdé€luji na pozitivni a negativni. Pozitivni popudy vzbuzuji v ¢loveku
zajem a pozdeji i uspokojuji jeho potieby (napt. pochvala), na rozdil od negativnich popudd (napt.
vysméch), které v daném jedinci vzbuzuji potfebu negativniho typu (napf. potieba bezpeci)
(Pavelkova, 2002). S vn&j$i motivaci souvisi i zpétna vazba. Ta je nejen pro déti velmi dulezita. Pro
déti je vhodné podavat ji formou “sendvi¢e”. Pokud ma byt ditéti sdélena negativni informace, je
potfeba ji zaroven podat i s pozitivy. Nejprve tedy bude feceno néco pozitivniho, poté prijde

negativni informace, ale zakonceni této zpétné vazby bude opét pozitivni zpravou (Blazej, 2019).
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4.2 Vniti'ni motivace

Vnitini motivaci tvoii potfeby (viz Maslowova pyramida jiz zde zminéna), které jsou
hlavnimi motiva¢nimi Ciniteli (Pavelkova, 2002). Pokud jedinec nema vnitini motivaci v urcité
¢innosti, bude pro ného t€zké stanovit si cile a jest¢ t€zsi bude jejich dosazeni, proto je velmi
pravdépodobné, Ze jedinec vliibec nebude zazivat stav flow a ani jiné pozitivni pocity pfi dané aktivité
(Blazej, Kostolanska, 2020).

S vnitini motivaci se poji také nadéje. Ta pomahd jak pfi trénincich, kdy jedinec ma nadéji, ze
doséhne svého cile (aspéchu), tak naopak i pti zvladani netispéchu, kdy je riziko, ze se nadéje ztrati,
ale pokud ji jedinec ma i po neuspéchu, miize ho prave tato zkusenost posunout a z netspéchu se

poucit a prekonat ho (Mares 2013).

4.3 Vykonova motivace

»Vykonova motivace je postavena na vychodisku, ze lidé jsou obecné motivovani
dosahovanim uspéchu, zlepsovanim vykonu, zvladanim ukolii a dobrym zvladanim Zadouciho
chovani. “ (Tod aj., 2012, s. 35). Ve sportu je tento typ motivace velmi dilezity, jelikoz pfitomnost
vykonové motivace ovliviiuje trénovani a tim padem i vykony sportovcil. UrCitou roli hraje nejen pti
zavodech, kdy dochazi k porovnani s ostatnimi soupefi, ale také pii trénovani, kdy ma jedinec

vymezeny cil (vykon), ktery chce v dohledné dobé zvladnout (Tod aj., 2012).

4.4 Déti a motivace
., V ramci pozadované ucebni cinnosti (splneni ucebnich cilii) stoji kazdy zak pred velkym

mnozstvim ucebnich ukoli. Tyto ukoly maji riznou obtiznost. Podstatné vsak je, jak Skola
s pozadavky (ukoly) pracuje, a to predevsim z hlediska primérené obtiznosti, aby se zabranilo rozvoji
neadekvatnich vykonovych potreb a podporil se rozvoj pozitivni vvkonové vazby. “ (Pavelkova,2002,
s. 26). Tato citace se tyka Skolniho prostiedi, 1ze ji ale uplatnit i v prostedi sportovnim. Pro motivaci
sportovcl je dalezité, aby byly dobie a adekvatné€ zvoleny cile (Blazej, Kostolanska, 2020). Brat
ohled na schopnosti, dovednosti, mnoZzstvi tréninkt, a hlavné na vék sportovci. Jak je jiz zminéno
v této praci, déti jsou az s postupem casu schopny pfemyslet a uvazovat o budoucnosti. Tim padem
tomu musi byt prizptisobeny i jejich cile. Vzdalenost cild hraje taktéz velkou roli pii jejich plnéni.
Pokud je cil zvolen Spatné€, sportovec ztraci motivaci a z nadSeného sportovce se mize stat pravy
opak. Pocit demotivace, zklamani ¢i pocit ménécennosti, to vSe se mtize uvniti sportovce, pii Spatné
zvoleném cili, odehravat (Blazej, 2019).

Podle 1. Pavelkové (2002) 1ze rozdelit déti a Gspech do Ctyt typa:

1. Déti s orientaci na uspéch a zarovein bez potieby vyhnout se neuspéchu

2. Déti s potfebou vyhnout se netispéchu za kazdou cenu

3. Déti s orientaci na tispéch a zaroven s potiebou vyhnout se neuspéchu
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4. DE¢ti bez potfeby uspét a zarovei je netrapi neaspéch.

Toto rozdéleni 1ze uplatnit i pii sportovani. Sportovci, ktefi chtéji dosahnout Gspéchu, ale zaroven
nemaji potiebu vyhnout se netispéchu, se snazi dosdhnout svého cile. Nevzdavaji se, ani kdyz se
dostavi neuspéch, naopak netspéch vnimaji jako dasledek malé snahy. Jsou soutézivi a radi
porovnavaji své sily s ostatnimi. Pokud dosdhnou svého cile (ispéchu) uvédomuji si, Ze je to diky
jejich schopnostem a pili, kterou tomu vénovali.

Sportovci, ktefi se spiSe soustfedi na to, aby se vyhnuli netispéchu, netouzi po uspéchu, spise se
snazi, aby se nedostali do situace, kdy by mohl nastat netispéch. Nepatii tedy mezi soutézivé typy.
Uspéch povazuji za néco nahodného. Tito sportovei mivaji ve sportu problém, jsou velmi bazlivi a
zavody/soutézeni nevnimaji jako porovnani sil s ostatnimi nebo moznost dosazeni svého cile, ale
spise jako stresovou situaci. Aniz by néco zkusily, uz to komentuji slovy ,,fohle nezviadnu, to
neumim. “ Soustiedi se pfili$ na to, jak jim néco nejde nez na samotnou ¢innost.

Tteti typ ma spoustu spole¢ného s typem ¢islo jedna az na to, Ze jakmile se dostavi neuspéch,
snasi to tito jedinci velmi Spatné. Jejich prozitek z netuspéchu je velmi podobny jako u typu ¢islo dva:
prinasi stres a uzkost.

I se ¢tvrtym typem se ve sportu mizeme setkat. Je to ale pro trenéry vyzva, jelikoz motivovat
tyto sportovce je velmi obtizné. V mlad$im véku to ani nemusi délat tak velké problémy. Ditéti je
jedno, jestli vyhraje ¢i prohraje, ale je pro n¢j dulezité, jestli ho to bavi. Témto détem ned¢€la problém
byt v tymu, ktery prohrava. Problém mutize nastat v pozdéj$im veéku, kdy tréninky prestavaji byt hravé
a prechazi se k jiz zminénému drilovému cviceni kde, jak je psano vyse, je dalezité vidét v trénovani

smysl a stanovit si rizné cile, kvtili kterym dité/dospivajici trénuje (Blazej, Kostolanska, 2020).
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5 Atletika

Empiricka ¢ast této prace se bude zabyvat détmi z atletiky, proto zde atletika bude stru¢né

ptedstavena. ,, Atletika (z Fec. dathleon) je sportovni odvétvi zahrnujici behy, skoky, vrh a hody,

sportovni chiizi a viceboje ** (Langer, 2009, s. 9). V atletice hraje roli jak pohybova (b&h, skok atd.),

tak i koordinacni slozka (prekazky, vrh kouli atd.). Tento sport se sklada z mnoha disciplin: behy

(sprint, ptekdzkové béhy, stfedni trate, prespolni béh, Stafetové béhy), skoky (vysoky, daleky, o tyci),

vrhy a hody (vrh kouli, hod ostépem, kladivem a diskem) (Langer, 2009).

Jako u vétSiny sportd, tak i1 v atletice jsou sportovci rozdéleni do veékovych kategorii. Podle

Ceského atletického svazu takto (Cesky atleticky svaz, 2022):

atleticka ptipravka: mladsi (7-9 let), starsi (10-11 let)
mladsi Zactvo (12-13 let)

star$i zactvo (13-15 let)

dorostenci (16-17 let)

juniofi (18-19 let)

muzi/zeny do 22 let (20-22 let)

muzi/zeny (22-34 let)

veterani (od 35 let)

V casopise New Studies in Athletics jsou v ¢lanku Children and youths in athletics popsany

rizné nadzory, jak by déti v urcitém véku mély trénovat (Schiffer, 2008):

Americky sportovni psycholog Jean Cote tvrdi, Ze by mél trénink pro déti od 6 do 13 let mit
pfevazné hravy charakter. Duraz na aktualni prozitek a zabavu, pii které dochazi
k postupnému rozvoji vnitini motivace. Takzvana specializacni léta nastavaji kolem 13.-15.
roku, kdy je kladen vétsi diraz na rozvoj specifickych schopnosti, ale hry jsou stale soucasti
tréninku. Od patnactého roku se déti zacinaji ucit tréninkovym strategiim. Zacinaji Castéji
trénovat a zacinaji vnimat kontinuitu jednotlivych tréninkti. Herni aktivity ustupuji do pozadi
a prechazi se k trénovani zamétenému na vykon.

Podle trenéra kriketu z Nového Z¢landu S. Dempstera by se déti ve veéku 8-12 let mély ucit
koordinaci, posilovani s vlastnim télem a kondici pfevazné z hernich aktivit. Tréninky pro
tuto vékovou kategorii by tedy mély obsahovat pfevazné herni aktivity. Postupné zavadéni
konceptu urcitého trénovani by mélo nastavat ve véku 13-16 let. Stale jsou herni aktivity
soucasti tréninku, ale jejich soucasti se stava uceni techniky a je kladen vétsi diraz na
individualizaci (rozvoj samostatnosti v trénovani). Faze, ktera je zaméfena na vykon, nastava

kolem 21.-24. roku, kdy herni aktivity vysttidaji fyzicky naro¢né tréninky.
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e Podle akademického Casopisu Jurisma v ¢lanku Modern Athlete and Coach (1980) lze
trénovani rozdélit do Ctyt fazi:
1. Herni trénink (7-10 let)
2. Zékladni trénink (11-13 let)
3. Konstruktivni trénovani (14-16 let)
4. Specializa¢ni trénink (od 17 let)

Vsechny teorie zminéné vyse popisuji trénovani velmi podobné. Nejprve se déti uci prevazné
pomoci hernich aktivit, které postupné ustupuji do pozadi a nahrazuji je drilové tréninky. V atletice
tomu je také tak. V atletické pfipravce jsou tréninky prevazné hravého charakteru. Vyhodou hernich
aktivit je, Ze si déti ani neuvédomi, kolik toho odtrénuji. V mlads$im Zactvu proto stale zlstavaji, ale
ne v takovém mnozstvi (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2020). Déti se pomalu u¢i novym disciplindm
(napt.: vrh kouli, ktera se v atletické ptipravce netrénuje). Stale trénuji v§echny discipliny (prozatim
nedochdzi ke specializaci), které jsou zminény vyse, ale jiz je kladen vét§i dlraz na technické
provedeni.

Déti v ptipravce i v mladS$im zactvu trénuji dvakrat tydné, jejich trénovani se lisi pouze
¢asové. Trénink v atletické ptipravce obvykle trvd hodinu a v mlad$im Zactvu hodinu a pil.

Ve starSim zactvu je trénink stejn€ dlouhy jako v mlad$im zactvu (hodina a ptil), ale ptibyva
jeden trénink navic, to znamena, Ze starsi z4ci a star$i zakyné trénuji tiikrat tydn€. Ve star§im zactvu
se uz vénuje riznym disciplindm odbornéji a herni aktivity ustupuji do pozadi. Déti se uci zaklady
taktické pripravy. V mlad$im Zactvu na to neni kladen takovy dliraz. Nastaveni cilti a jejich dosazeni:
jak maji vypadat tréninky, co trénovat pred zavody a jak rozlozit tréninky do bliZicich se zavodi.
Zéci se uéi vice vnimat co, a hlavné pro¢ trénuji. Maji stanoveny jasngjsi cile a také uz maji zaklady
z mladsiho zactva. Védi, co je bavi, co jim jde a podle toho urcuji své hodnoty a cile.

S prestupem do dorostenecké skupiny se toho hodné zméni. Sportovci si vybiraji svoji
specializaci a podle toho jdou k ur¢itému trenérovi. Méni se jim tedy nejen program tréninkt a pocet
tréninkd, ale také tréninkova skupina, ktera je v tomto véku pro dospivajiciho dilezita. Dorostenec
jiz trénuje vickrat tydné (zde je to individudlni a zalezi na trenérovi), vétSinou se jedna o 4-5 tréninkd
do tydne. Herni aktivity vymizely Gplné a prechazi se pln¢ k drilovym tréninkim a smeéfovani
k vykonu, které trva az do dospélosti (Cesky atleticky svaz, 2022).

Mnohokrat jsem se vSak za svou trenérskou praxi setkala s problémem, kdy atlet prestoupi
do dorostenecké kategorie, kde jsou tréninky zaméfeny pievazné na vykon. Prvni rok byva obvykle
pln pozitivnich emoci a novych zazitkl z trénovani a zavodt. Sportovci se v nové skupin€ citi dobie,
nehraji hry a mohou se zaméfit na své cile. Myslim si, Ze tim, jak zazivaji nadSeni a radost a také
jiny druh trénovani, tak dochazi ke zlepSeni, tim padem je sportovec o to vice nadsen. Problém
nastava v dalsich letech, kdy dochazi ke stagnaci a jedinec se ptestane zlepSovat. Je pro n¢j tézké

vyrovnavat se s neuspéchem, jelikoz na to nebyl zvykly. Uvazuje tedy nad svym trénovénim a
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pracuje se svou vnitini motivaci, ktera postupné mizi. V této situaci hraje obzvlasté velkou roli trenér
ajeho zplisob podpory i koncepce tréninki. Pokud je trénovani monoténni a kazdy tyden se opakujici
(coz je velmi bézné), sportovec ziskava k trénovani vétsi odpor. Zacind bilancovat napln téchto
tréninkd s riznorodosti tréninkl v Zactvu (jelikoz byly vice hravé a hlavné byly zaméteny na vSechny
discipliny) a mtze nastat situace, ze atlet se sportem skonci. Naopak, kdyZz trenér svého svétence
vyslechne, pokusi se mu vyjit vstfic s nékterymi zménami v trénovani a vysvétli sportovei, Ze i tato
faze je ve sportu normalni a ze o to silngjsi po prekonani tohoto obdobi on sam bude, pravdépodobné

to atlet nevzda a postupné v sobé za¢ne objevovat vnitini motivaci a chut’ op€t trénovat.
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Empiricka ¢ast

6 Kbvalitativni vyzkum

6.1 Cil vyzkumu

Tento vyzkum se zabyval pohledem adolescentl na sport. Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, jak
adolescenti vnimaji sport a jakou roli hraje v jejich Zivotech. Také bylo zjistovéano, zda jsou
adolescenti ke sportovni aktivité motivovani a jestli si stanovuji cile, kdy prozivaji neptijemné a kdy
naopak piijemné pocity v souvislosti se sportovni aktivitou. Dale se vyzkum zabyval také pfinosem
vrstevnické skupiny ve sportovnim oddile. Jejich odpoveédi poté byly porovnany s poznatky
uvedenymi v teoretické Casti této prace. Bylo sledovéano, jak se vypovédi respondenti shoduji

s uvedenou literaturou ¢i se v né¢em lisi.

6.2 Charakteristika zkoumaného vzorku

Bylo osloveno 7 respondentt, ktefi se aktivné vénuji atletice (trénuji vice nez dvakrat tydné).
Respondenti spadali do vyvojové faze pozdni adolescence, konkrétné do vékového rozmezi 15-18
let. Soubor respondentii byl ziskan metodou snéhové koule (Svaficek, Sed’ovd, 2007). Pozadala jsem
trenéry z ruznych atletickych oddilti o vybér zaki z jejich tréninkové skupiny. Jednotlivi svéfenci,
kteti chtéli spolupracovat, byli pak trenéry vybrani. Trenérim jsem sdélila t¢éma mého vyzkumu a
také to, Ze to mize byt jakykoliv svéfenec v dané vékové kategorii. Chtéla jsem tak predejit tomu,
aby mi trenéfi posilali k rozhovoru pouze své nejlepsi svéfence. Jinak jsem poté vybér nechala zcela
na nich.

Jelikoz jsem sama trenérka atletiky, vybrala jsem si dva respondenty z atletického oddilu, kde
pusobim jako trenérka. Jednalo se tedy o atlety, ktefi mé znaji, ale jelikoz trénuji mladsi vékovou
kategorii (atleticka ptipravka, mladsi Zactvo), tak Zaky, se kterymi byly rozhovory provadeény,
netrénuji. Uvédomovala jsem si, ze rozhovory mohou byt ovlivnény tim, Ze mé zaci znaji, proto jsem
poté provadéla rozhovor i v jinych oddilech. Zaci byli opét vybrani ndhodné, oslovila jsem vétsi
skupinku a nechala na respondentech, kdo se chtél rozhovoru zucastnit. Prave proto, ze respondenti
pro empirickou Cast této prace byli vybrani nahodnym vybérem, nelze tedy vztdhnout dané poznatky

z rozhovorti na celou populaci.

6.3 Vyzkumna metoda

Pro svij vyzkum jsem zvolila kvalitativni pfistup, jehoZ metodou byl hloubkovy rozhovor.
Steinar Kvale ho definuje ,,jako metodu, jejimz ucelem je ziskat vyliceni Zitého svéta dotazovaného
s respektem k interpretaci vyznamu popsanych jevii.“ (Kvale 1996, in Svaticek, Sed’ova, 2007, s.

159).
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Kazdy rozhovor byl se svolenim a podepsanim souhlasu respondenta nahravan a anonymizovan

(u zaka ve veku 15 a 16 let byl dodan pisemny souhlas od zakonného zastupce, u starSich zaka byl

souhlas podepsan jimi), poté piepsan a vyhodnocen pomoci otevieného a axidlniho kdédovani.

Hloubkové rozhovory lze rozdélit na polostrukturovany (pfedem pfipravené otazky) a

nestrukturovany (pfipravené téma a seznam zakladnich otazek, spiSe se tazatel ptizptisobuje aktualni

situaci a nechava rozhovor volné plynout) (Svaiicek, Sed'ova, 2007). V tomto vyzkumu byl zvolen

typ polostrukturovaného rozhovoru, ktery se skladal z 21 otevienych otazek zamétenych na atletiku:

1.

2
3
4.
5
6

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.

17.

18.
19.
20.
21.

Jak dlouho délas atletiku?
Jak ses dostal k atletice?
Kolikrat tydné trénujes?
Vnimas dochazku na tréninky jako povinnost?
Jak se citis pred tréninkem?
Jak se citi§, kdyZ ptichazi§ na trénink mezi ostatni? Lisi se tento pocit, kdyz napiiklad
vchazis$ do tiidy mezi své spoluzaky? (Popis konkrétni situace)
Kdybys porovnal vrstevniky, se kterymi sportujes, s témi, co ned¢laji zadny sport. Jak
bys je popsal? (kazdou skupinu)
Rozumis si s lidmi ve svoji skupince? (co ti vadi/co mas rad)
e s kym si rdd povidas, v ¢em je lepsi, ze trénujete spolu
e vidate se i mimo trénink-co spolecné mate?
Je néco, co s lidmi na atletice zazivas a s ostatnimi ne? (t€locvik x atletika)
Jak se citi$ pfi a po tréninku, citi$ se na kazdém tréninku stejne?
Kdyz se ti na tréninku néco nepovede, jak se citis?
Stanovujes si cile, kterych checes za rok trénovani dosahnout?
Je néco, co bys chtél na trénincich zménit, co ti tfeba chybi?
Mas rad zavody?

e Jak se citi§ pred/v prubé¢hu/a po zavodech? (Jak se citis, kdyz to na zavodech

dopadne dobre a kdyz naopak Spatne?)

e (Co se ti v pribéhu zavodi honi hlavou, na co myslis?
Jak prozivas na zavodech vykony ostatnich? (je ti to jedno, jsi nervézni za né atd.)
Co ti trénovani dava? Myslis, Ze ti sport pomohl v Zivoté néco zvladnout?
e jenéco, v cem ti sportovani pomohlo v bézném Zivote?
Co myslis, Ze ti naopak bere?
e je néco, co bys ziskal, kdybys netrénoval?
Co diky sportu zvladas lip nez tvoji vrstevnici?
Pro¢ trénujes v tomto oddilu?
Pro¢ délas atletiku? Pro¢ se vénujes sportu?
V ¢em si myslis, Ze t€ sport zménil?
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6.4 Formulace vyzkumnych otazek

Sestavila jsem 4 vyzkumné otazky, se kterymi jsem pozdé€ji porovnavala zanalyzovand data a
vybrana témata.

1. Jakeé ptfinosy vidi adolescenti ve sportovani pro jejich zivot?

2. Jakou roli hraje podle adolescentt pfi sportovani jejich vnitini motivace?
3. Jakeé jsou podle adolescentti rozdily mezi sportovci a nesportovci?
4

Jakou roli ma pro adolescenty socialni skupina spolutrénujicich?

6.5 Zpisob provedeni vyzkumu

Rozhovory jsem provadéla na riiznych atletickych stadionech po tréninku ucastnikii. Ti byli
pfedem informovani pouze obecné o rozhovoru. Bylo jim sdéleno, ze tématem rozhovoru je
trénovani v atletice, a az v pribéhu rozhovoru jsem ucastniky seznamovala s riznymi podtématy:
motivace, zavody, socialni skupina atd.

Rozhovory trvaly 35-60 minut, pfi¢emz u mladSich ucastnikii to bylo okolo 35-45 minut, u
starSich byla moznost provadét rozhovor déle. U mladsich sportovcd se po delsim ¢asovém useku
zaCala projevovat lehka tinava a ztrata pozornosti, také byl vét§i problém, aby se podrobnéji
rozhovotili. U starSich respondentii to bylo o néco snazsi, jelikoz u mladsich ze zacatku prevazoval
stud, u starSich tolik ne. I pfesto se pak mladsi ucastnici rozpovidali a jejich odpovédi byly dostatecné
informativni.

Pokud bych to méla shrnout, pfijde mi, Ze respondenty rozhovory zaujaly a probihaly v piijemné
atmosféfe. Po prekonani zaCate¢niho studu zacali obsahle odpovidat na otdzky, az na jednoho
ucastnika (15 let), ktery odpovidal vice stroze. Myslim, Ze to bylo tim, ze byl pomérné introvertni a
nebylo mu uplné pfijemné mluvit se mnou o svych pocitech, nebo v n€kterych otazkach nevidel
davod, pro¢ by mi k tomu mél fikat vice: naptiklad na otazku, jestli vnima dochazku na tréninky jako
povinnost, odpoveédél pouze: ,, Ne, vim, Ze mé to bavi a chci to délat pro sebe.

Vétsina ucastnikl u této otdzky zacala popisovat, proc to tak maji, a srovnavali tuto aktivitu se
Skolou nebo s jinymi povinnostmi, ale tento respondent k tomu netekl vice, ani kdyZ jsem se snazila
doplnit jeho odpovéd’ riznymi podotazkami. Myslim si, ze to ale také bylo tim, ze tento rozhovor
jsem provadéla jako prvni, takze jsem nebyla tak pfipravena jako na ostatni, kde jsem jiz méla

piipravenych vice podotazek, kdyby se tato situace opakovala.

6.6 Metoda vyhodnoceni dat

Rozhovory byly nahravany na diktafon a poté prepsany. Analyza dat byla provedena pomoci
otevieného a axialniho kddovani. ,, Pri otevieném kodovani je text jako sekvence rozbit na jednotky,

temto jednotkam jsou pridelena jména a s takto nové pojmenovanymi (oznacenymi) fragmenty textu
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potom vyzkumnik pracuje. (Svaticek, Sedova, 2007, s. 211). Nejprve jsem piepsané rozhovory
zaCala opakovang ¢ist a hledala k relevantnim ¢astem rozhovort odpovidajici kody. Poté jsem tyto
kédy sloucila do riznych kategorii a opakovanym procitdnim a shlukovéani kodu a kategorii jsem

vytvotila 4 tematické oblasti, které budou v této praci popsany.

7 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

7.1 Trénovani a motivace

Trénovani a motivace spolu velmi uzce souvisi. Pokud jsou sportovci motivovani, vidi
v trénovani smysl a tim paddem lépe dosahuji svych cili. Na tréninky se pravdépodobné tési a
trénovani je bavi, na rozdil od nemotivovanych sportovct, ktefi o trénovani mohou postupné zacit
ztracet zajem. Toto téma je tedy zaméfené na pocity, které adolescenti pfi trénovani zazivaji, co u
nich tyto pocity ovliviiuje a jakou roli hraje jejich vnitini motivace.

Vsichni, az na jednu respondentku, se shodli, ze trénovani je pro né uréita povinnost, ale je to
spiSe proto, ze si to tak “nastavili“ sami. Nachazeji v trénovani motivaci a uvédomuji si, ze musi
trénovat, aby splnili své cile.

...kdyz nebudu chodit na tréninky, nebudu dobrej, budu se citit hir... (Jakub)
..vaimam to jako druhou povinnost po Skole, ale na rozdil od Sskoly je to prijemna
povinnost...(Mat¢ej)

Z vypovédi zminénych vySe je patrné, Ze plnéni sportovnich cilti je pro oba respondenty
provazeno libymi pocity (¢i nelibymi v pfipad¢ jejich neplnéni). Opak mizeme vidét u Nely, ktera
pti plnéni sportovnich cilii, zaziva pocity nelibé.

...protoze mé to ted moc nebavi, tak to vnimam jako povinnost. Dost casto se mi na trénink
nechce...(Nela)

Toto souvisi také s vnitini motivaci, kterou citovana respondentka v atletice jiz nenachazi.
Pozdé&ji bude z citaci patrné, ze respondentka ji ztratila kvali tomu, Ze pfi plnéni sportovnich cilit
ptestala zazivat pfijemné pocity a tréninky ji postupné piestaly bavit.

Tim, Ze respondenti jsou jiz starsi, pfistupuji k atletice zodpoveédné;ji a jsou ji schopni brat
jako pfijemnou povinnost, jelikoZ je to bavi a vidi v trénovani smysl.

...protoze jsem v repre, tak mi to prijde jako takova moje povinnost trénovat...(Honza)

...ze mé to bavi a chci to délat pro sebe...(Pavel)

Pavel i Honza maji lehce rozdilné motivy, pro¢ na tréninky chodi, pfesto se u obou jedna o vnitini
motivaci (i kdyZ u Honzy hraje roli i motivace vnéj$i). Honziv motiv je reprezentace. Presto, Ze je
tento motiv vné&j§i, zda se, ze je respondentem zvnitinény a tim padem je Honza reprezentaci
motivovan zaroven i vnitiné. U Pavla je vnitfni motivace vice patrna, déla to pro sebe.

To, jak se zaci citi pfed tréninkem, mtiZze signalizovat také jejich vztah k dané sportovni

aktivité. Je pravdépodobné, Ze ne vzdycky se sportovec na svij trénink t€si a Ze se mu pokazdé chce.
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jak kdy, zdlezi, jakou mam ndladu... (Matéj)

Vétsinou i presto zaci na trénink pfijdou a pak jsou radi, jelikoz se odreaguji a délaji néco,
co je bavi.

...je pravda, zZe se mi nechce, ale nikdy se nestalo, Ze jenom kviili tomu, Ze se mi nechce, bych na
trénink nesel...(Jakub)
...obcas se mi na trénink nechce, ale i tak jdu a vzdycky jsem za to rada. (Bara)

Pokud se ale nechut’ chodit na tréninky opakuje a stava se spise to, ze se Cast&ji zaci na
trénink netési, nez tesi, je velmi pravdépodobné, Ze je to nebavi, nebo to mize signalizovat n¢jaky
problém (napf. s trenérem, skupinou, ve které trénuji atd.).

...posledni dobou Spatné, vitbec se mi tam nechce a moc se tam netesim. (Nela)

Sama respondentka v rozhovoru zminila, Ze ji atletika jiz nebavi, jeji odpovéd’ to potvrzuje
a je logické, Ze jeji pocity pred aktivitou, ktera ji nebavi, nebudou pozitivni. Kromé zminéné jedné
respondentky s dlouhodob¢ absentujici motivaci trénovat, se ostatni shodli, ze jejich nalada pred
tréninkem se odviji od:

e skoly
...jak kdy, podle skoly, obcas se mi na trénink nechce, protoze to ve Skole bylo narocnéjsi a vim, zZe
mé zitra cekaji dalsi testy...(Anicka)
...a jaky to bylo ve skole (Matéj)

V nékterych dnech miize byt povinnost trénovat ovlivnéna povinnostmi ze skoly. Pokud maji
respondenti vice tkolti a uvédomuji si, ze na dal§i den toho maji vice, bude tim ovlivnéna jejich
nalada pred tréninkem a budou vice pfemyslet nad travenim volného ¢asu, takZze miiZze nastat situace,
kdy se jim na trénink nechce.

Z vypovédi Matgje 1ze vidét, ze nalada pied tréninkem muiZze byt ovlivnéna nejen mnozstvim
povinnosti, ale také tim, jaké to ve Skole bylo, jestli se vSe dafilo nebo mu néco zkazilo naladu.

e typu tréninku (co za trénink je ¢eka)
...1 kdyz obcas jsou my pocity smiSeny. Stava se to, kdyz vim, ze mé ceka néjaky narocny trénink.
(Honza)
...vétSinou se na tréninky tésim, ale zdlezi na tom, co jdeme, na néco se tésim min, na néco
vic...(Anicka)

Typ tréninku maze vadit nejen z hlediska narocnosti, ale také z hlediska osobniho zajmu.
Tento rozdil miizeme vidét u Honzy a Anicky citovanych vyse. Honzovy pocity jsou ovlivnény tim,
jak naro¢ny trénink bude, na rozdil od Anicky, kde hraje roli spiSe disciplina, ktera ji na tréninku
¢eka. Jeji pocity se odvijeji od osobniho zajmu.

e nalad¢ (pocitech)

Nalada a pocity respondentti maji velky vliv na trénovani. To, jak se adolescent citi, mtze

mit vliv i na jeho vykony pfi tréninku. Pokud adolescent pocituje bolest, kterd dopiedu anticipacné

kazi aktualni motivaci, nebo pocity unavy, kterd snizuje aktualni zaniceni pro sportovni aktivity, jeho
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vykony se pravdépodobné budou lisit od vykonii na trénincich, kde sportovce nic neboli a citi se
dobfe.

...jestli mé zrovna néco neboli, protoze pak vim, Ze to na tréninku nebude ono...(Matéj)

...obcas se citim unavene, a tak trochu odevzdane, ale na tréninku se to pak zlepsi...(Bara)

Mimo Nely se vsichni respondenti shodli, Ze se na trénink vétSinou tési a citi se dobfe a i
ptesto, Ze se jim na tréninky obcas nechce, citi se poté spokojeng, Ze na trénink $li, a jsou za to radi.
Je to zplsobené tim, Ze maji ze sebe dobry pocit. Respondentka Bara dokonce zminila, ze se citi
nejen dobie a piijemné, ale také citi hrdost, protoze néco zvladla. Pokud jsou adolescenti motivovani
a trénovani je bavi, lze vidét, Ze mohou zazivat nejen pocity spokojenosti, ale i pocity hrdosti, které
v ¢lovéku mohou vyvolavat urcité sebepotvrzeni, Ze je schopen néco dokazat.

Dobre, tésim se, Ze se nadru. (Pavel)

Prijemné, na trénink se vzdycky tésim...(Honza)

Po tréninku se citim vzdy dobre. Obcas jsem na sebe pysna, ze jsem zviadla tézky trénink...(Bara)
...ja se viastné po kazdém tréninku citim dobre. (Jakub)

Potésilo me, ze vétsina respondentti byla s tréninky spokojena a kdyz jsem se jich ptala, jestli
jim néco na trénincich chybi nebo co by chtéli zménit, odpovédi byly spise takové, Ze by chtéli vice
tréninkd nebo delsi tréninky. I pfi této otazce respondenti potvrdili svoji motivaci, odhodlani a také
to, ze je tréninky opravdu bavi a chodi na né radi.

...obcas mi tréninky prijdou kratky, klidne bych bral delsi. (Jakub)
...tréninky navic, chtél bych trénovat vic. (Matéj)

U Nely tomu bylo opét jinak, ale ¢ast jeji vypovedi bych zde rada zminila, jelikoz je z ni
patrné, pro€ ji atletika piestala bavit. Také bylo zajimavé, ze kdyZ jsem se na tuto otazku ptala
ostatnich, tak chvili pfemysleli a vétSinou jim trvalo, nez odpovédéli, na rozdil od Nely, ktera
okamzité odpovedéla, ze by urcité chtéla néco zménit.

...urcite. Moc mi chybi riiznorodost. (Nela)

Ve star§im Zactvu se trénuji vSechny discipliny, po zmén¢ trenéra a skupiny, coz souvisi
s prechodem do dorostenecké kategorie, se tréninky specializuji na uréitou oblast (sprinterské béhy,
viceboj, skokanské discipliny atd.). Nela prestoupila do skupiny, kde se b&haji kratké traté, a rychle
ji to omrzelo, jelikoZ ze star§iho Zactva byla zvykla na rliznorodé tréninky (kazdy trénink byl svym
zpusobem jiny). Rok v dorostenecké skupiné ji to bavilo, byla to zména, ale poté, co se tréninky stale
opakovaly, ji to omrzelo. Myslim, ze to bylo také tim, ze se prestala zlepSovat, tim padem jeji
motivace postupné klesala, a proto postupem ¢asu piestala v trénincich vidét smysl. Z citace vySe lze
také vypozorovat, Zze Nele nejde ptedevsim o vykon, ale o to, aby ji to bavilo, uZit si ve sportu jiné
benefity nez jen vykon.

Nase tréninky jsou stejné od té doby, co jsem do této skupiny prisla (ve 14 letech). Chodime porad ty

podobné cviky a béhame podobné uiseky. VSechno furt dokola. Chtél bych néjakou zménu, inovaci,
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neco, co jsme jesté nesli. Chybi mi hry, protoze ty mé vzdycky bavily a viastné i docela motivovaly,
protoze jsem chtéla vyhrat. (Nela)

Nyni uz ale vyhrat nechce, jeji motivace vyhrat jiz zmizela a nyni pocituje jiz zminénou
demotivaci. Tento odstavec jsem zde zminila také proto, ze se domnivam, ze Nela rozhodné neni
jedina, ktera tyto pocity zaziva. Od atletické ptipravky do star§iho Zactva lze chodit na tréninky bez
vetsi motivace, jelikoz jsou tréninky riznorodéjsi, tolik se nesoustiedi na vykon (pokud si to tak zaci
sami “nenastavi®) a soucasti tréninku jsou hry. Po pfechodu do dorostu jsou tréninky zaméfeny
pfevazné na vykon, takze pro jedince, ktefi nemaji motivaci a cile, se tréninky stavaji ponckud
nezazivné.

Pti kazdém tréninku hraje dilezitou roli trenér, at’ uz trénuje motivované svétence ¢i naopak

ty, ktefi se svoji motivaci bojuji. I to pfi této otdzce Nela zminuje.
Je strasné to takhle vict, ale chybi mi dobry trenér. Myslim, Ze trenér by se o své svérence mél zajimat,
vnimat to, jestli je to bavi nebo ne a popripadé s tim dal pracovat, a ne k tomu pristupovat
s nezajmem. Mél by se zajimat o to, jestli nas to bavi, ale jemu je to jedno a kdyz si najdou néjakou
Jinou disciplinu (skok vysoky), tak misto toho, aby mé podporil, tak je to spis, Ze se to nenaucim a at
radsi trénuju ty tréninky, co mam. (Nela)

Z tohoto tryvku je patrné, jak moc dtlezitou roli hraje trenér. Je velmi pravdépodobné, ze
kdyby Nela méla jiného trenéra, kterého by vnimala jako né€koho, kdo ji naslouché a zajima se o ni,
tak by tuto krizi pfekonala mnohem snadné&ji nebo by v atletice znovu objevila smysl.? Také to pro
Nelu muselo byt jen vice demotivujici, kdyz se odhodlala dojit za svym trenérem a svéfit se mu se
svym problémem, a pfesto nenastala v trénincich zddna zména, o to spis je pravdépodobné, Ze vnitini

motivaci v trénovani atletiky jiz nenajde.

7.2 Zavody

V dnesni dob¢ je vétSina sportovnich aktivit spojena se zavody. VétSina sportoved ma tedy
povinngé zucastnit se urcitého poctu zavodl béhem roku. Proto je druhé téma zamétreno na zavody,
se kterymi je spojeno mnoho emoci, které sportovec proziva. I toto téma se bude tedy zamétovat na
emoce a pocity vypovidajicich adolescentl. Jak se pfi zavodech adolescenti citi, jestli tam chodi
pravé kvili tomu, Ze je to jejich povinnost a védi, ze pokud zavodit nebudou, tak nebudou moci
trénovat, nebo zdali je zavodéni bavi a plni si tak své cile.

Opét se u vétSiny zucastnénych adolescentd odpoveédi shoduji a neni vyjimkou, ze u Nely se opét
odpoveédi lisi. Vétsina respondentd ma zavody rada, vnimaji to jako vyzvu, kde si mohou porovnat
sily s ostatnimi a kde mohou naplnit své cile.

Ano, moc rad zavodim. Jsem soutéZivy a rad si porovnavam sily s ostatnimi...(Pavel)

2 S respondentkou jsem se po kratké dob& od rozhovoru opét setkala, jelikoz mé& zajimalo, jestli se jeji krize
zmenila a jak tuto situaci vyfesila, ale bohuzel mi sdélila, Ze s atletikou skoncila. Byla jsem z toho docela
smutna, jelikoz mi pfijde, Ze z velké ¢asti za to mohl pravé jeji trenér, ktery ji nebyl ochoten pomoci.
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Jo, mam je hodné rad. Bavi mé to. Beru to jako vyzvu a je super, Ze si tam muzu porovnat sily
s ostatnimi (Jakub)

Zavody rada mam. Tésim se na né... (Anicka)

Ne, nesnasim je. Nebavi mé to, nejde mi to, nepotiebuju se predvadet. (Nela)

Nekteti také zminuji, ze zadvody jsou diivod, pro¢ trénuji. Vnimaji na trénincich to, ze ¢im
vice se budu snazit, tim by jejich vysledky na zdvodech mély byt lepsi.

...na zavodech si miizu ovérit, jak na to jsem, porovnat sily s ostatnimi, a predevsim splnit si své cile,
dojit k urcitéemu sebepotvrzeni... (Honza)

. muzu tady ukazat, pro¢ trénuju. Porovmnat sily s ostatnimi a ziskat zpétnou vazbu k mymu
trénovani, jestli se to vyplatilo, jestli jsem trénoval dost. (Matéej)
...zavody jsou pro mé motivace, proc trénuju a taky motivace posouvat se dal. (Jakub)

Ne vzdy tomu tak ale byva. Obcas se i pii poctivém trénovani vysledky nemusi na zavodech
dostavit. VétSina respondentt citi zklamani a smutek, Ze se jim nepodafilo splnit své cile, i pfesto, Ze
trénovali. Opét se ale vétSina shodla, Zze pozdéji si uvédomi, ze ne vzdy se daii a alespon védi, co
zlepsit a jsou stale odhodlani dosdhnout svych cilt.

Pokud se mi zavody nepodaii, citim velké zklamadni, ale snazim se se z toho poucit. Spatny je, kdy
se mi nevydari treba troje zavody po sobé. To pak citim lehkou demotivaci a zbytecnost mé snahy
v pFiprave, ktera je obvykle docela narocna. Trénuju skoro kazdy den, abych na zdavodech néco
ukazal. (Honza)

... pokud nic moc, tak mé to mrzi, ale vim, Ze jsou i dalsi zavody, kde to treba zvladnu lip. Kazda
zkuSenost se pocita. (Bara)

.... Pokud ne, citim smutek a zklamani, ale po chvili si uvédomim, ze alespor vim, co musim zlepsit
a na ¢em pracovat. (Pavel)

Soucasti zavodi byva nervozita, kterd je spojena praveé s motivaci a cili, jelikoZ to se poji
s urCitym ocekavanim a také s otazkou, co kdyz to nezvladnu. U vétSiny se v odpovédich slovo
nervozita objevilo nejednou v souvislosti se zavody.

...zaroven jsem z toho vidycky hodné nervozni, protoze se ode mé ocekava néjaky vykon, a i ja od
sebe ocekavam néjaky vykon... (Honza)

...bez zavodit bych nemél motivaci. (Matéj)

Pred zavodama jsem nervozni. (Pavel)

Nejcastéjsi odpoveédi bylo zmin€ni nervozity zaroven s pozitivnim pocitem. Je mozné, Ze
prave to je ten diivod, pro€ jim stoji za to se nervozit€¢ opakované vystavovat.
...se citim nervozné, ale tésim se. (Matéj)

Mam je rada, ale jsem z nich hodné nervozni. (Bara)
...jsem pred nima nervozni, ale jinak se na né tésim. (Anicka)
Takto odpovidali ti, ktefi si stanovovali cile a meli motivaci.

Ano, stanovuju si docela dost cilii...(Matéj)
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Ano, stanovuju, kdybych nemél cile, nevim, jestli by mé trénovani bavilo. (Jakub)
Ano, stanovuju. Je super pocit, kdyz dosahnu svych cilii a vim, Ze jsem se posunula ddl... (Anicka)

Nela, ktera jako jedina nervozitu nezminila, méla také stanoveny cil, ale pon¢kud odlisny od
ostatnich.

...ne, muj jediny cil je, abych prekonala docela uz dlouhodobou krizi a zacalo mé to zase
bavit...(Nela)
...mym cilem je zavody prezit, prekonat je, nezdlezi na mych vykonech. (Nela)

KdyZ mi popisovala, jak se citi pred zdvody, domnivam se, Ze nervozita tam nebyla zminéna
z dtivodu nestanovenych cilti z konkrétnich disciplin. Nemohlo se tedy dostavit zklamani ze Spatného
vysledku.

...citim se hodné seviené a neprijemné. Stres nepocituju, spis se mi tam hrozné nechce.... (Nela)
... Neresim to, jak jsem to bézela, uz nemam Spatny pocit z toho, kdyz se mi nedari (diiv jsem to
resila). (Nela)

Velmi m¢ piekvapilo, ze podobné vnimala zavody i v obdobi, kdy ji atletika bavila. Nejde
tedy jen o stanoveni cilii a motivaci, ale také o to, jaky ¢lovek je, jak vnima rtizné situace a jaké ma
priority. Nelze tedy zobecnit fakt, Ze kdyz ma jedinec stanovené cile, musi byt pied zdvody nervozni.
Je velmi pravdépodobné, ze bude, ale neni to pravidlo.

...ano, takhle jsem to vnimala, i kdyz jsem byla relativné dobra a darilo se mi. Nikdy mé zavody
nebavily, ale je pravda, Ze mi nevadily...(Nela)

Bylo hezké, Ze vSichni respondenti zminili, Ze se na zdvody t€si i na své kamarady. Nekteii
také zminili, ze maji radé€ji, pokud spolecné s kamarady zavodi ve stejné disciplin€.

...jsem rada, kdyz jde nékdo stejnou disciplinu jako ja, protoze jsme v tom spolu, vzdjemné se
podporime... (Bara)

...té5im se i na ostatni, Ze tam budeme spolecné s kamarady, tésim se na tu atmosféru. (Jakub)
...jsem rada, Ze uz jsou za mnou a mizu jit nékam s kamarady. Casto chodime hned po zdvodech
spolecné na jidlo... (Nela)

Fandéni a atmosféra hraje na zavodech také dilezitou roli. Sdileni emoci je nedilnou soucasti
sportu i zavodii. VSichni respondenti méli velmi podobny nazor na prozivani a sdileni spolecnych
emoci. Podle svych vyjadfeni vSichni radost z ispéchu prozivali velmi radi. Je vtom prozitek
kolegiality, mozna i védomi, Ze jsou nejen soupefi, ale také spolupracujici a vzajemné se podporujici
tym.

...kdyz se jim dari, jsem rada a moc rdada s nimi sdilim radost (Nela)
...jsem rad, kdyz se mym kamaradii dari, preju jim to. Rad s nima prozivam radost z vykonu (Pavel)
...preju jim uspéch a fandim jim...(Bdra)

Naopak sdileni nervozity nebo neuspéchu jiz respondenti tolik neprozivali.

...nervozni za né nejsem... (Honza, Anicka, Pavel)
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...kdyz se jim néco nepovede, tak nad tim tolik nepremyslim, nebo spis to neprozivam tak, jako kdyz
se néco nepovede mné...(Honza)

.... Snazim se je podporit, smutnd z toho ale tolik nejsem (Bara)

7.3 Socialni skupina a vzajemna podpora

Socialni skupina hraje v zivote vSech jedinct dillezitou roli, proto to neni vyjimkou ani ve sportu.
Zvlaste adolescenti pfipisuji své vrstevnické skupince velky vyznam. Tteti téma se bude zabyvat
vlivem socialni skupiny na trénovani z pohledu respondent.

Pti rozhovorech jsem se nesetkala snikym, kdo by vyjadfoval nespokojenost se svoji
tréninkovou skupinou. Jakmile jsme pfesli na otazky ohledné kamaradti a kolektivu na atletice,
vSichni odpovidali velmi pozitivné. Nejen, ze byli radi za nové kamarady (...kdybych netrénovala,
mam jenom spoluzaiky ve tride, takhle mam vice socidlnich skupinek, a to je super-Nela), ale také to
byl jeden z nejcast&jsich dlivodd, pro¢ trénuji prave v jejich oddile.

...jsou tu super lidi, se kteryma si rozumim. (Honza)
... mam tu dobry kamarady a je tu fajn atmosféra. (Anicka)

Bylo zajimavé, ze vSichni ucastnici odpovidali velmi podobné, kdyZz byli dotazani na
porovnani vrstevnikd ve tfidé a poté na atletice. VSechny odpovédi vypovidaly o tom, Ze v oddile je
kolektiv lepsi, Ze se tam t€8i vic a citi se tam piijemné;ji.

...ve tridé je to sice fajn, ale na atletice lepsi...(Matéj)
...je to lepsi nez vchazet do tridy. (Jakub)
...na atletice je to lepsi. Ve tridé mi nékdo vadi, na atletice ne...(Bara)

Zdivodnéno to bylo nejcastéji bud’ tim, ze ve tiidé nemaji dobry kolektiv, tim padem neni
tézké citit se v jiné socialni skuping lépe, nebo tim, Ze na atletice jsou lidé dobrovolng a tim padem
je spojuje stejny zajem a poskytuje jim moznost sdilet své pocity a emoce v prubéhu tréninku.
Spojuje je néco, co je bavi, ve Skole se zajmy spoluzaki Casto 1isi a tim padem nedojde k takovému
souznéni, proto se na atletice citi 1épe a pfijemné;i.

...bavi mé to, Ze sdilime stejny zdajem a ze sdilime své pocity z toho...(Bdra)

...myslim, Ze mit spolecny sport a kazdodenni trénovani je néco jiného, nez mit spolecnou Skolu. Ve
tride neni zajem, ktery vas spojuje. (Honza)

...ve tridé mame Spatny kolektiv...na atletice se kamaradime vsichni se vSema, bavime se v pohod¢ i
s klukama, coz ve tridé moc nefunguje. (Anicka)

Vliv socialni skupiny je velky a respondenti zminovali hodn¢ oblasti, které socialni skupina
ovliviiuje. Vybrala jsem 3 nejcastéjsi oblasti, které se objevovaly ve vétsin€ odpovedi:

e Motivace

Motivace je pro sportovni aktivitu velmi dilezita, jelikoz v§ichni respondenti tvrdili, ze maji
dobry kolektiv, 1ze z odpovédi pozorovat, ze diky svym kamarddim se na tréninky teési vice. Maji
vEétsi motivaci na né dochézet a vice se snazit.
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...motivuji mé p¥i tréninku. Rikam si, Ze musim odtrénovat. Myslim, Ze se tak néjak motivujeme
vzdjemné. (Pavel)

...podobné cile a miizeme se k nim motivovat...(Matéej)

...kdybych trénovala sama, nemam takovou motivaci. (Bara)

...vzdjemné si v tom sportu rozumime a mame podobné cile a ambice. (Anicka)

Pro nékoho muze hrat socialni skupina tak velkou roli, ze na tréninky dochazi predevsim
kvuli ni. Nejde tedy tolik o sdileni cilti a podporovani se, ale spis o to, Ze se dany jedinec v kolektivu
citi dobte a prijemné. Tak je tomu napfiklad u Nely:

...a vlastné jsou ted jediny ditvod, proc¢ na tréninky chodim...pocit, Ze nékam patrim (Nela)
e (Odreagovani a zabava

Respondenti také popisovali, ze na tréninku zazivaji spoustu zdbavy, takze nejen Zze
odtrénuji, ale také si popovidaji a zasméji se.

...privedou mé na jiné myslenky a je to super odreagovani. (Nela)
...je tam vétsinou dobra atmosfeéra. (Jakub)
...a zaroven v prubéhu tréninku zazivame srandu. (Honza)

e Sdileni pocitl, emoci

Nebat se projevit své emoce a umét je sdilet s ostatnimi je také nedilnou soucasti sportu.
Pokud se zaci ve skupince citi dobie, pravdépodobné budou uvolnénéjsi, budou se citit 1épe a
nebudou se bat projevit své emoce, at’ uz je to radost ¢i smutek. VSichni respondenti toto uvedli jako
velké plus celé tréninkové skupiny. Dokonce i pii zazivani Spatnych pocitd a bolesti zminuji radost
a urCitou sounalezitost.

...kde sdilime to, co nds bavi, tu bolest z tréninku, kterou nikdo jiny nepochopi a tak, vzdycky se na
tohle tesim. (Honza)

...zaroven si ale myslim, Ze i neuspéch je potieba zazit, takze pokud se zrovna nedari, snazim se je
podporit. Prijde mi, Ze i tyhle vzajemné podpory nas sblizuji. (Bara)

Pokud sportovec trénuje ve skupince, kde se citi dobfe, neni omezen $patnymi pocity a
studem, tim padem se muize vice soustiedit na trénovani. Jakmile se jedinec neciti pfijemné, budou
ho tyto pocity omezovat. Lze uvést priklad odpoveédi respondentti, z nichz nekteii tikali, Ze dfive se
citili Spatné a hloupé, pokud udélali chybu. Nyni to vnimaji spiSe jako motivaci se zlepsit a napravit
své chyby. Tim padem se nezabyvaji myslenkami, které je privadi k tomu, Ze jsou neSikovni a hloupi,
ale spise se soustiedi na to, co maji zlepsit.

...chci to zlepsit, motivuje mé to, abych se z toho poucil a naucil se to spravné. Necitim se Spatné ani
trapné. Kazdy déla chyby. (Honza)

...1nic si z toho nedélam, vim, Ze se zlepsim a nic se nedéje. (Matej)

...driv jsem s tim mél docela problém a citil jsem se Spatné a trapne, ted uz to tak nevnimam. Asi je

to tim, ze se s klukama zname dlouho... (Jakub)
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Ne vsichni ale své chyby berou takto. Zalezi tedy nejen na tom, pied kym chybu udélame (v
jakeé socialni skuping), ale také na osobnosti a pfistupu daného jedince. Toto se objevilo v odpoveédi
Pavla, ktery svoji tréninkovou skupinu ma rad a citi se v ni dobfe, ale i piesto, kdyz udé€la chybu, tak
se citi:

Neprijemné, hloupé. Snazim se véci napravit. (Pavel)

7.4 Sportovni aktivita v Zivoté adolescentii
Pohyb v naSich zivotech byl pfitomen jiz odjakziva. Dtive lidé brali pohyb jako néco

ptirozeného, tézko fici, zdali je toto mozné tvrdit i o dnesni dobé, jelikoz pokud nechceme, aby byla
soucasti naSeho zivota urcitad pohybova aktivita, tak tomu tak bude. V dnesni dobé jsme schopni
zvladnout distojny zivot bez vétsi fyzické narocnosti. Tim pfedevsim myslim to, Ze dnes si jidlo
mizeme objednat pfes internet a pfivezou nam ho pfimo pred dim, hledani prace mizeme také
prizptisobit nasim potiebam, takZe je mozné vybrat si povolani, pii kterém nebudeme vykonavat
fyzickou aktivitu. Pokud tedy v Zivoté pohyb nechceme, 1ze se bez né€ho obejit, to se napft. o praveéké
dobé¢ tvrdit neda. Myslim si, ze to je Spatné, jelikoZ pohyb je pro nas dulezity jak pro psychické, tak
i pro fyzické zdravi.

Jaké vyhody ¢i nevyhody ve sportovani vidi adolescenti? Zajimalo mé take, jestli si mysli,
ze diky sportu zvladaji ve svém zivoté néco lépe a jakou hodnotu ma v jejich zivoté sport.

Odpovédi na otazky, tykajici se toho tématu, se opet velmi podobaly. Pokud se jednalo o
porovnani jejich vrstevnikd, ktefi sportuji a ktefi nesportuji, respondenti si vS§imali podobnych
rozdilt. Nesportovci dle respondentii maji jiny pohled na svét, jsou méné odolni vici stresovym
situacim, méné aktivni (napf. mimoskolni aktivity, traveni volného ¢asu) a snadnéji se vzdavaji.
...nesportovci jsou vice odevzdani a rychleji podlehnou stresu. (Jakub)
...nesportovci nemaji takovou energii, nepousti se treba do ruznych mimoskolnich aktivit (Anicka)
...nesportovci maji jiny pohled na svet, nebo spise jiné vnimani svéta. Sportovci maji za hlavni
konicek fyzicky sport, fyzickou namahu, nesportovci ne, maji jiny zamer (napr. foceni). (Honza)
...jsou odolnéjsi a taky se uméji lip oviadat. Ja zvladam lip stres, protoze ho zazZivam castéji...taky
se sportovci jen tak nevzdaji... (Bdra)

Pokud méli poté fici, co si mysli, Ze zvladaji 1épe a co jim tim padem sport do Zivota ptinasi,
byla to tedy opét podobna témata zminéna vyse.
...prdci se stresem a celkové sebeoviddani a mam nad sebou urcity nadhled bych rekla. (Bara)
...asi to, Ze jsem schopen jit si za svymi cili a vytrvat (Pavel)
..disciplinu, jak v atletice, tak v Zivoté... praci se stresem a se sebou samym, umeét prekonavat Spatné
pocity, umét vystoupit z nekomfortni zony. (Honza)
...zvladani bolesti, premahani se. (Nela)

Mimo jiné se Casto objevovaly odpovéedi tykajici se vzhledu a celkového sebevédomi.
...sebevédomi, citim se lip jak fyzicky, tak psychicky (Jakub)
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...pFijde mi, Ze se beru vic takova, jaka jsem. (Anicka)
...kdybych netrénoval, ziskal bych kila navic. (Honza)

Stejné jako se respondenti shodli, co jim sport pfindsi, tak se také shodli na tom, co jim sport
bere. Nejvice zminiovany byl ¢as a energie. VétSina respondentt ale také uvedla, Ze jim to nevadi, Ze
1 pfesto, ze obc¢as chodi domi unaveni nebo nemaji tolik volného Casu, tak mu ¢as i energii vénuji
radi. Tim padem to pak nevnimaji jako néco, co je ve sportu negativni, ale spiSe néco, co tak prosté
je.

...bere mi cas, ale to mi nevadi (Pavel)

...cas a obcas energii. Kdybych sel po skole rovnou domii, rozhodné by to bylo néco jiného, nez kdyz
prijdu po tréninku unavenej, pak se mnohem hiir hleda odhodlani a sila na delani vikolii a jinych véci
do skoly. (Honza)

Volny cas, ale to mi nevadi. (Jakub)

Cas a obcas energii, ale nevadi mi to. Nevnimdm to jako néco negativniho, spis naopak. (Bdra)

Jedina Nela se svym nazorem lisila. T¢ jediné vadilo, Ze ji to bere ¢as, coZ je podminéné tim,
ze ji atletika nebavi, jelikoz ji nebere pouze Cas a energii, ale také dobrou naladu. Vnima tedy
sportovani timto zptisobem jako pro ni neuzite¢né.

Cas, energii a obcas dobrou ndladu. Posledni dobou mi prijde, Ze bych mohla sviij ¢as a energii
venovat uzitecnéjsim vécem a nécemu, co mé bude bavit. (Nela)

Zajimavé a zaroven ocekavané také bylo, Zze vSichni Ucastnici se shodli, Zze si neumi
ptredstavit, ze by nedélali zadny sport.

Nedokazu si predstavit, Ze bych nedélala Zadny sport, déla mé stastnou. (Bara)

Nedokdzu si predstavit, Ze bych se sportu nevénoval, beru to jako néco, co je samoziejmé. (Matéj)
Prijde mi to néco prirozeného. Nepremyslim nad tim, beru to jako samoziejmou soucdast myho Zivota
a vim, ze jestli s atletikou skoncim, tak budu délat jiny sport (chtela bych do cirkusu). (Nela)

Moc se mi libila odpoved’ Ani¢ky a Bary, které poukazaly, jakou ma souvislost sport s jejich
Zivotem.

... zménil muyj pristup k riznym vécem, kdyz trénuju, je zlepseni. Ve Skole to funguje stejné, kdyz jsem
nervozni, mam horsi vysledky na zavodech, kdyz jsem nervozni, mam horsi znamku z testu. Zjistila
Jjsem, Ze zkuSenosti ze sportu jdou prenést i do bézného zivota, to mi hodne pomohlo a pomdha. (Bara)
Dalo mi to také to, zZe se umim lépe prosadit a stat si za svym. A urcité sebepotvrzeni, Ze jsem schopna
néco dokazat. Treba i ve skole, kdyz je toho hodne, jdu presto na trénink a vim, Ze to stihnu a zvladnu,

protoze chci. (Anicka)
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8 Diskuze

Na vSechny sestavné vyzkumné otazky byly ziskdny odpovéedi. Jakeé prinosy vidi adolescenti
ve sportovani pro jejich Zivot? Na tuto otazku byly uvedeny tyto nejCastéj§i odpovédi: prace se
stresem a sebou samym, vytrvalost a odhodlani, schopnost dosdhnout svych cild. Stres byva soucasti
jakékoliv sportovni aktivity, pfedev§im ve spojitosti se zdvody. Naucit se s nim pracovat je velmi
tézké, pokud ale stresové situace zazivame Castéji, a ne pouze ojedinéle, jsme schopni vypozorovat,
jak se ve stresu chovame, co ndm ve stresovych situacich poméha a postupné se s tim u¢ime pracovat.
Proto to respondenti vidi jako velky pfinos, jelikoz jim to pak pomahd i v béZném Zzivote (napft. ve
Skole pfi testech). Vytrvalost a odhodlani je také velmi prakticky ptinos. Sportovec se uci pracovat i
s neuspéchy. Vytrvat a jit si stale za svymi cili neni vzdy jednoduché, a i pfesto sportovci zminovali,
Ze se z neuspéchu po prvotnim zklamani snazi poucit a vnimaji ho také jako ptinos pro své zlepSeni.
Libilo se mi srovnani dvou respondentek, které zminovaly, ze pokud chtéji v atletice néceho
dosahnout, tak trénuji a tim padem, pokud budou chtit ve Skole néco dokazat, tak si uvédomuji, ze
kdyZ se budou ucit a snazit se, tak pravdépodobn¢ dosahnou svého cile. I ostatni respondenti
zminovali, Ze pokud chté&ji dosdhnout svych cili, musi pro to néco délat.

Jakou roli hraje podle adolescentii pri sportovani jejich vnitini motivace? Druha otazka byla
zameéfena na vnitini motivaci, ktera hraje ve sportu velkou roli. Vnitini motivace pomaha sportovciim
s jejich trénovanim, vykony a také je spojena s libymi (obcas i s nelibymi) pocity. Pokud ma
sportovec vnitini motivaci, ma stanovené cile, kterych chce dosahnout a vidi ve svém trénovani
smysl. To bylo patrné z vypovédi vSech respondentl az na Nelu, kterd vnitini motivaci ztratila, a
proto se jeji odpovedi lisily. Motivovani respondenti vnimali odlisné€ trénovani i zavody. Trénovani
diky své motivaci vnimali jako prostfedek ke splnéni svych cild, kterych pak mohli dosdhnout na
zavodech. Nela, ktera v trénovani nevidi smysl, jelikoz nema vnitini motivaci, vnimala trénovani a
zavody jako povinnost. U Nely ztrata vnitfni motivace byla pravdépodobné zpiisobena tim, ze se
ptestala zlepSovat a tréninky, které nenabizely zadnou variabilitu, ji prestaly bavit.

I zde hraje svoji roli netispéch, ze kterého si bere vétsina respondenti jiz zminéné ponaucenti,
¢imz potvrzuji svoji vnitini motivaci. Pokud ale dochazi k opakovanym netspéchtim, vnitini
motivace se mize zacit vytracet (jak lze pozorovat u Nely).

Jaké jsou podle adolescentii rozdily mezi sportovci a nesportovci? Tato otazka velmi
souvisela s prvni otazkou. Respondenti zde pfemysleli, co jim sport pfinasi a tim padem poté
zminovali, ze toto pravé nesportovclim chybi. Opét se zde tedy objevovala prace se stresem.
Respondenti také vnimali rozdil v odhodlanosti a vytrvalosti, vétsi aktivité a také v tom, Ze sportovci
dle jejich nazoru umi 1épe pracovat sami se sebou. To je opét zplisobené tim, Ze at’ uz jsou sportovci
na zavodech ¢i na tréninku, vzdy zalezi predev§im na nich, jakym zpisobem odtrénuji nebo
odzavodi. Zalezi také na mnoha jinych okolnostech (trenér, vnéjsi motivy — podpora kamaradu atd.),

vvvvvv

1 mimo Skolni prostiedi, a prave s témito zkusenostmi se nesportovci podle nich nesetkavaji.
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Posledni otazka se zabyvala tréninkovou skupinou. Jakou roli ma pro adolescenty socidlni
skupina spolutrénujicich? Pro vSechny respondenty hraje tréninkova skupina velkou roli, dokonce i
pro Nelu, kterd uvedla, Ze na tréninky chodi pievazn€ kvili svym spolutrénujicim. Bylo hezké, ze
odpovédi se Casto tykaly vzajemné motivace ve skupiné. Podporovani a porovnavani sil mezi sebou
uvedli respondenti jakou velkou vyhodu. Vrstevnickd skupina mtze tedy hrat takeé roli pii vngjsi, ale
1 pii vnitini motivaci. Pfekvapilo me, Ze vSichni respondenti se citili Iépe ve své sportovni vrstevnické
skupin€ nez ve tfidé. Myslim si, Ze je to z divodi, které respondenti v odpovédich sami uvadéji:
sdileni stejného zajmu, podobnych cili a hodnot, emoci a pocit, ze nékam patii, coz si myslim, ze
praveé souvisi se sdilenim stejného zajmu. Zajimava byla odpovéd’ Nely, ktera nevnimala sport
(stejny zajem) jako divod, proc je skupina na atletice lep$i nez tiida. SpiSe zminila, ze si ve skupince
s lidmi zkratka rozumi a Ze si mysli, ze kdyby se potkali ve skole, tak by si také rozuméli.
Neprikladala tedy sportu vyznam v souvislosti se socialni skupinou, coZ ostatni respondenti ano.
Domnivam se, Ze je to i tim, ze Nela atletiku jiz nevnima jako néco dulezitého, tim padem si nemysli,
ze prave atletika ji spojuje s lidmi v jeji skupince. Na rozdil od motivovanych adolescentt, ktefi vidi
vyhody ptfedevsim ve sdileni sportovnich vykont a stejného zajmu.

Podle adolescentii hraje vnitini motivace pii sportovani velkou roli. Souvisi s ni také
uréovani si svych cili. Bez vnitini motivace by pravdépodobné netrénovali tak Casto a také tak
kvalitng, jelikoz by v tom nevidéli tiplné¢ smysl. Na vnitini motivaci ma velky vliv tréninkova
skupina. Porovnavani se s ostatnimi, vzdjemné povzbuzovani a sdileni emoci, to v§e vnitini motivaci
ovlivilgje. Je to také tim, Ze adolescenti kladou velky diraz na svoje socialni skupiny, i proto miize
byt motivace vétsi ve skupin€ nez pii samostatném trénovani. Potfeba urcitého prosazeni a nalezeni
své role ve skupiné, to je pro adolescenta dulezité (Vagnerova, 2012). Vypovédi respondentl
naznacuji, Ze az na jednu respondentku méli vSichni v atletice vnitini motivaci. V teoretické ¢asti
této prace je s vnitini motivaci spojovana také nadeje néceho dosahnout a i ptesto, ze se to nepodari
hned, tak se jedinci nevzdavaji (Mares, 2013). I toto se objevovalo v odpovédich adolescentii. Pii
trénovani adolescenti mohou prozivat piijemné pocity (i neptijemné pocity), které mohou se svoji
tréninkovou skupinou sdilet. Pfijemné pocity souvisi nejen s tim, Ze néco dokazali, Ze se priblizili
svym cilim a také, ze dé€laji n€co, co je bavi, ale také je to zplisobeno tim, ze se v pribéhu sportu
vyplavuji hormony, které ovliviuji jejich naladu (napf. endorfin) (Blazej, Kostolanska, 2020).

Slepicka, Hoesk, Hatlova (2020) spojuji motivaci ke sportu mimo jiné i se vzhledem, coz se
také objevovalo v odpovédich adolescentd. Zminuji, Ze se citi fyzicky 1épe, Ze si udrzuji fyzickou
kondici a jsou sami se sebou vice spokojeni.

Také nalezeni urCitého sebepotvrzeni, které je zminéno v citované anglické studii The
Adolescent (Masland, 1983), adolescenti v rozhovorech popisuji. Citi se v tréninkové skupiné dobie
—nékam zapadaji. To, co dé€laji, je bavi a vidi v tom smysl. U¢i se ur€ovat si své priority a hodnoty,
také oveéfeni svych moznosti a prekonavat své hranice, pracovat saim se sebou. To vse bylo

v odpovedich zaznamenano.
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v

osobni trenérské zkuSenosti naznacuji, ze mezi nejhlavnéjsi faktory zde patii: trenér, osobnostni
vyvoj a opakovany neuspech v dosazeni stanovovanych cild. Jak je jiz vySe zminéno, trenér hraje
dutlezitou roli pfi trénovani. Jakmile sportovec citi, Ze si s trenérem nerozumi nebo ma pocit, ze se
mu trenér dostatecné nevénuje, mize to vést k demotivaci a apatii ke sportovani v dané discipliné.
Myslim si, ze toto byl jeden z hlavnich divodu, pro¢ Nela s atletikou nakonec skoncila.

S vyvojem jedince je spojeno také ptehodnocovani jeho hodnot. Miize se tedy stat (obzvlaste
v obdobi adolescence), ze sportovec zméni své zajmy a najednou sportu nebude piikladat tak
vysokou hodnotu. Vagnerova (2012) popisuje mnoho zmen, které se v prubéhu dospivani v Zivote
adolescenta odehravaji. Tyto zmény mohou zplsobit ukonceni sportovni aktivity, protoze pro
adolescenta se stanou hodnotné¢j$imi jiné zajmy a bude jim prikladat ve svém zivoté veétsi vyznam
nez sportu: napf. zapojeni se do nesportovni socialni skupiny (adolescent ptejima normy skupiny,
coz v tomto piipad¢é nebude kladeni diirazu na sport), prvni laska — rad&ji bude travit ¢as s ni nez
sportem, ale také zména Skoly. Dospivani se poji s nastupem na stiedni Skolu, jedinec mize prestat
Casové zvladat jak Skolu, tak tréninky. Jak uvedli respondenti, sportovani jim bere pfedevsim ¢as,
zasadni komplikace v ¢asovém rozvrhu. VétSina sice také uvedla, Ze jim to nevadi a ¢as sportovani
vénuji radi, ale s postupem Casu se tento nazor mize zmenit.

Opakované nedosazeni cili miize souviset se Spatné stanovenym cilem. Blazej (2019) uvadi,
Ze pii $patné zvoleném cili sportovec ztraci motivaci a trénovani ho postupné piestava napliovat.
Blazej, Kostolanska (2020) popisuji, Ze jakmile je nevhodné stanoveny cil, jedinec nemlize zazivat
stav flow a tim padem ani piijjemné pocity, a to miize vést k demotivaci. I v tomto pfipadé¢ hraje roli
trenér, ktery by cile svych sveéfencti mél koordinovat, coz se u Nely nestalo. Ve svych odpovédich
zminila, Ze kdyZz se chtéla naucit novou disciplinu (vytvofila si novy cil), trenér ji nepodpofil, spise
naopak. Nejspise to bylo zptisobené tim, Ze disciplina, kterou si Nela zvolila, jeji trenér netrénoval,
tim padem by to byla pro ného prace navic. Mnohem snazsi pro néj tedy bylo Nele fici, at’ se radéji
soustfedi na tréninky, které ma napsané, coz bylo béhani, kterou Nelu uz nebavilo. Tento fakt se také
shoduje s odbornou literaturou. Slepicka, HoSek, Hatlova (2020) uvadi, Ze opakované nuceni déti do
aktivit, které je nebavi, mize zptsobit vytvoreni negativni vazby ke sportu. Uvedeni autofi tento fakt
zminili v kontextu déti a sportovnich her, i pfesto si myslim, ze to lze pouzit i v této situaci, kdy Nelu
tréninky uz nebavily a tim padem se jeji odpor vici trénovani prohluboval.

Celkovy pohled adolescentti na sport se také ztotoznuje s poznatky uvedenymi v odbornych
zdrojich. Respondenti vnimaji pohyb a sportovni aktivitu jako néco ptirozeného (Zivota (Blaze;j,
Kostolanska, 2020) a samoziejmého, co je soucasti jejich zivota. Uvédomuji si také, Ze to ovlivituje
jejich psychickou i fyzickou stranku osobnosti a ma to celkovy vliv na sebepojeti (Slepicka, Hosek,

Hatlova, 2020).

40



V souvislosti se sportovni aktivitou u respondentd pfevazovala pozitiva nad negativy.
Prenaseli své zkusenosti z trénovani do svého bézného zivota. Vidéli souvislost se snahou béhem
tréninku a se snahou ve §kole, naucili se vytrvalosti a odhodlanosti a také pracovat se stresem (Blazej,
Kostolanska, 2020).

V empirické ¢asti sice nebylo zminéno, jak se sportovci dostali k atletice, ale jelikoz je to
zminéno v teoretické ¢asti, rdda bych to tady strucné popsala. V teoretické ¢asti je popsano, ze pokud
je dité vedeno a podporovano ve sportu, tak je velmi pravdépodobné, Ze pozdé&ji bude sportu prikladat
ur¢itou hodnotu (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020). To lze pozorovat na sedmi tcastnicich. VSichni
se k atletice dostali diky rodictm, kteti také vénovali nebo vénuji n¢jakému sportu. Respondenti byli
ke sportu od mali¢ka vedeni a z jejich odpovédi 1ze poznat, Ze sportu prikladaji uréitou hodnotu. Lze
to také vidét na odpovedich na otazky, které se tykaly popisu nesportovcil. Jakmile doslo k porovnani
s nesportovnimi vrstevniky, byla zminéno, Ze sportovci maji vétsi disciplinu, umi Iépe pracovat sami
se sebou a také se 1épe vyporadavat se stresem.

Mezi limity empirické Casti 1ze zaradit Nely nazor na jejiho trenéra. V empirické ¢asti jsem
popsala svilj nazor a zminila, Ze si nemyslim, ze je to dobry trenér. Bohuzel Nela byla jedina
z respondentll, kterd u tohoto trenéra trénovala, tim pddem jsem neméla vice ndzorti a nemohla tak
porovnat, jestli to tak vnima pouze Nela nebo i ostatni atleti. Myslim si, ze s vétSinou odpovédi by
souhlasila vétSina sportovct, i piesto nelze ziskané informace zobecnit a fici, Ze to tak plati pro
vSechny adolescenty. Nékteré zde zminéné informace se tedy mohou tykat pouze dané skupinky

sedmi adolescentu.
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Zavér

Tato bakalafska prace se zabyvala pfinosem sportu z pohledu sportujicich adolescentt.
Pomoci hloubkovych rozhovort s adolescenty byla zjisténa data, ktera byla pomoci otevieného a
axialniho kédovani analyzovéna a posléze z nich byla vytvofena 4 témata, kterd byla popséna a
porovnana s vyzkumnymi otazkami i sjiZ zndmymi poznatky, uvedenymi v teoretické casti.
Odpovedi se vétSinou shodovaly s uvedenou literaturou v teoretické Casti. Na zaklade€ vysledkt bylo
také mozné odpoveédét na vyzkumné otazky. Dale pak byla zjisténa a popséana diilezitost motivace,
ktera je ve sportu nedilnou soucasti a v neposledni fad¢ byla také zminéna socialni skupina z hlediska
jejiho vlivu na jedince. Také bylo zajimavé porovnani motivovanych zaku, které atletika bavi,
s jednou spiSe demotivovanou respondentkou, i jeji zkuSenost se vSak shodovala s poznatky
v teoretické Casti.

V dnesni dobé¢ je vétsina sportovnich aktivit, pfevazné ve starSich vékovych kategoriich,
zameéiena na vykon. Na jednu stranu je to dobré v tom, Ze se sportovci snazi dosahnout svych cilt.
UC¢I je to tedy urcité vytrvalosti a odhodlanosti. UCi se také pracovat sami se sebou, zazivat uspech,
ale také se vyrovnavat s neuspechem. To vse je dle mého nazoru dtlezité i pro bézny Zivot. Na druhou
stranu si myslim, ze je $koda, pokud n¢ktefi sportovci, ktefi nejsou zaméfeni na vykon, se sportem
skon¢i kvili tomu, Ze jejich pohled na sport nebyl respektovan a mozna i pochopen, jak tomu bylo
napiiklad u Nely.

Nelu sport bavil a napliioval, nekladla si v ném ale nikdy vysoké cile, a i pfesto v trénovani
vSak jeji vykony mély vliv na jeji vztah ke trénovani. Prvni rok v dorostenecké kategorii se Nela
zlepsila, tim padem ji trénovani bavilo, i piesto, Ze nebylo tak riznorodé. BohuZzel po fazi zlepSeni
nasledovala faze stagnace a Nela se prestala zlepSovat, to zménilo i trenériv postoj k ni (coz si
myslim, Ze je Spatné, a i z tohoto diivodu situace vyustila do ukonceni jeji dochazky do atletického
oddilu) a Nelu atletika postupné prestavala bavit. Chtéla spiSe trénovat pro radost, a pfedevsim kladla
daraz na pestrost a riznorodost tréninkd, coz dle jejiho nazoru jeji tréninky nespliovaly. Domnivam
se tedy, ze neni dulezity pouze vykon, ale také to, jak se k uréitému vykonu sportovec dostava.
V odborné literatute jsou popsany tréninky tak, Zze v mladSim véku jsou spiSe hravé a ¢im starsi
jedinec je, tim spiSe herni aktivity z tréninku mizi, coZ je dle mého nazoru v ptipadé mnoha
sportujicich spise ke skodé.

Myslim si, ze je Skoda, ze pretrvava nazor, ze herni aktivity jsou pouze pro déti a Ze nyni,
kdyZ je sportovec dospély, se musi tvrdé trénovat. Riiznorodost a hravost zaujme téméf kazdého a
myslim si, Ze na véku nezalezi. Tim ale nechci tvrdit, Ze by se herni aktivity mély provadét po cely
trénink, ale jednou za Cas vlozit podobnou aktivitu do tréninku (napf. do rozklusani, pii kterém je
dalezité prohtati t€la a pripraveni ho na sportovni aktivitu), by trénink zpestfilo a nabouralo

stereotyp, ktery je pro vétSinu nezazivny.
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S problémem lidského piistupu a komunikaci se setkaivame v béZzném zivoté Castéji, nez
bychom chtéli. I ve sportovnim prostfedi je komunikace velmi dilezitd. Nejen s lidmi, se kterymi
sportovci ve skupiné trénuji, ale také s trenérem, ktery by se o své svéfence mél zajimat a motivovat
je.

At uz vnitini nebo vnéj$i motivace, jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti a potvrzeno
prostfednictvim rozhovori v praktické ¢asti, je velmi dilezita, proto si myslim, ze naslouchat svym
svéfenclim by trenér mél vzdy, at’ uz se jedna o trenéra déti nebo dospélych. Pokud trenér svym
svéfenciim nasloucha a projevuje o n¢€ zajem, je potom schopen jim pomoci v piekonani n¢jaké krize
nebo alesponi zamezit naprostému znechuceni sportovni aktivitou. U Nely se toto nastésti nestalo,
jelikoz po skoncendi s atletikou zacala s jinou sportovni aktivitou, ale k atletice dobry vztah ztratila a
naznacila, Ze jenom, kdyz jde navstivit na atleticky stadion své kamarady, tak se citi velmi
nepiijemne. Tomu se podle mého nazoru dalo zamezit, kdyby trenér jeji zajmy a pocity vyslechl a
respektoval. Myslim si, Ze je lepsi mit spokojené sportovce, ktefi budou mit kladny vztah ke sportu,

nez dobré vykony od pozd¢€ji demotivovanych sportovcd.
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