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Feel the flow on the snow

,,Po zvladnuti zdkladnich lyZarskych dovednosti prindsi béh na
lyZich vice neZ jakykoliv druh sportu proZitky z prirody a radosti
Z pohybu v zasnéZené krajiné.”

Jan llavsky

, Trénink je svym zptsobem uméni, musi se vsak opirat
o védecké poznadni.”

Josef Dovalil a kol.
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1 UVOD

Béh na lyzich optimalné napliuje pozadavky kladené na lidské télo v jeho dlouhodobém
historickém vyvoji, jehoz vysledky v sobé nosime dodnes. Spojuje v sobé prvky chlize i vytrvalostniho
béhu, které jsou dany prirozenym vybérem jako zdkladni forma naseho pohybu po zemském povrchu.
Fylogeneticka determinace nasi pfirozené lokomoce saha priblizné do doby Sesti milion( let a je tudiz
jasné, Ze se pohybové pozadavky kladené na pohybovou soustavu v pribéhu dalSich stovek ¢i tisict let
pfilis nezméni. Béh na lyZich optimalné splfiuje charakteristiky pfirozeného pohybu. K tomu jako bonus
pristupuje zapojeni i ramenniho pletence, ktery na rozdil od chlize a vytrvalostniho béhu pfimo
spoluvytvafi silu pro pohyb vpred. Opora ruky pfi drzeni hole zplsobuje zfetézeni svalovych funkci pres
zadni zkfizeny svalovy fetézec az do protilehlé dolni koncetiny. Ziskdvame tak nebyvaly stabilizacni
nastroj pro celé télo, plsobici blahodarné jako prevence svalovych dysbalanci.

Béh na lyZich tedy spliiuje poZzadavky na pohyb, ktery je pro ¢lovéka pfirozeny a diky tomu nabizi
vyznamné zdravotni benefity. Jedina véc je u béhu na lyzZich z hlediska vyvoje nepfirozena. Tou je skluz,
ktery neni vlastni a pfijemny vsem suchozemskym obratlovclim. Pocit skluzu jsme ale schopni se naucit
a béh na lyZich velice rozsifenou a oblibenou pohybovou aktivitou.

Neoddiskutovatelny pfinos pro zdravi je obsazen v rozvoji vitalnich funkci, predevsim
kardiovaskularnich a respiracnich. Bez zvySené télesné zatéze je nelze jinym zplsobem udrZovat
a rozvijet. Béh na lyzich ma tu vyhodu, Ze rozvoj vitalnich funkci je provadén v rezimu pfirozené lidské
lokomoce tak, jak vyplyva z vyvoje nasich predkl i z konkrétniho vyvoje jednotlivce. Télesna zatéz pfi
béhu na lyzich by tak neméla mladému vyvijejicimu se zdravému organismu nijak Skodit.

Pro mladou populaci snad nenajdeme vhodnéjsi sportovni odvétvi, které na jednu stranu spliuje
naroky na pfirozenost pohybu a na strané druhé klade velké psychické naroky na béZce. Budovana
psychickd odolnost proti zatéZovému stresu vytvari optimalni podminky pro vytvafeni pozitivnich
aspektl vytvarejici se osobnosti mladého sportovce.

Tréninkovy proces je pomérné slozity strukturovany jev, ktery se tyka jak mladého bézce na

lyZich, tak samoziejmé i trenéra a jejich vzajemného vztahu. Nutné pozndni psychickych jev(, stavi
a procesu vychazi z obecné psychologické teorie osobnosti a je soucasti dalsSich kapitol.



Vybrané fyzické aspekty sportovniho
tréninku




2  CHARAKTERISTIKA BEHU NA LYZICH

Sportovani a trénink déti je Siroky pojem. Kazdy z nds si pfedstavuje jinou, ale pfitom konkrétni
¢innost sportujicich déti. To zaroven skryva hodné protichldnych nazord. Pripustme vsak, ze sportovani
déti neni pouze cesta ke zvySovani sportovni vykonnosti, k zavodéni, k vitézstvim... Je to zacatek dlouhé
cesty, na jejimz konci by mél stat ¢lovék, kterému sport predevsim dal krasné détstvi, kamarady, zabavu,
prozitky, vzpominky na uspéchy a mozna i neuspéchy, a také ho naucil respektovat pravidla, bojovat
s prekdzkami, vytycit si cil a jit za nim atp.

Klouzavy pohyb na lyZich na snéhu je pouzivan vice nez 4 000 let, a proto dnes béh na lyzich
fadime mezi nejstarsi pohybové aktivity ¢lovéka. Pfedevsim ve skandindvskych zemich, ale i jinde ve
svété byl (a stale jesté je) vyuzivan jako bézny dopravni prostiedek; pfi lovu, ve vojenstvi a postupné se
stal i oblibenym prostifedkem pro zabavu a sportovni vyziti. V sou¢asné dobé je rekreacni, vykonnostni
a zavodni olympijskou disciplinou, ktera se déli na klasickou a volnou techniku. Zaroven je zakladem
dalsich zimnich i letnich sportu: severska kombinace (béh na lyZich a skok na lyZich), biatlon, LOB
(lyzarsky orientacni béh), zimni triatlon; béh na koleckovych lyZich. Nezavodni forma béhu na lyZich je
idealni a stale vice vyuzivanou pohybovou rekreaci, ¢asto ve formé lyzarské turistiky.

,Dlouhodobd fyzickd zatéZ koresponduje s pohybovym posldnim druhu Homo sapiens, ktery se vyvinul
pred 1,9 miliony let jako lovec a sbérac. Jako vytrvalostni lovec, ktery korist ustval. To bylo evolucni
konkurencni vyhodou a velmi krdtkd civilizacni epocha do této reality nemohla vyvojové zatim zcela

vubec zasdhnout.”
(Kraémar, 2019)

Béh na lyZich je charakteristicky cyklickymi pohyby a vytrvalostnim charakterem s vysokym
vydejem energie. Zajisténi pohybu vyzaduje silu hornich i dolnich koncetin a celého trupu. V poslednich
letech je v pfipravé lyZafe bézce kladen stéle vétsi dliraz na silovou slozku tréninku. Proto jej nyni
definujeme jako sport silové-vytrvalostni. Zapojeni vétsSiny svalovych partii lidského téla klade vysoké
naroky na kardiovaskularni a respiracni systém a nervosvalovou koordinaci. Rozhodujicimi parametry
zavodnika béhu na lyZich je pfedevsim anaerobni kapacita, technickd a takticka vyspélost a psychicka
odolnost. V tréninku nesmi chybét ani stale vice se prosazujici slozka vykonu — rychlost, vybusnost
a dynamika.

,Aerobni pohybovd aktivita mad také svij nezastupitelny vyznam pri kompenzaci soucasného moderniho
zplsobu Zivota. Béh na lyZich plsobi preventivné proti onemocnéni kardiovaskuldrniho systému.”
(llavsky & Suk, 2005)

Béh na lyZich je jednou z nejdynamictéji se vyvijejici sportovni disciplinou vibec. Diky
technickému a technologickému vyvoiji, ktery stale pokracuje, doslo ke zvyseni primérné rychlosti
z 3,8 m*stvroce 1935 na dnesnich 7 m*s™. Rychlost pohybu se tak za poslednich vice neZ 80 let zvysila
0 50 %, zatimco napf. v plavani na 1 500 m o 40 %, v rychlobrusleni o0 20 % a v béhu na 10 000 m jen
0 12 % (Bolek, llavsky, & Soumar, 2008).

-10 -



3 TEORETICKA VYCHODISKA PRO TRENINK BEZCU NA
LYZICH

3.1 Pohybova charakteristika béhu na lyzich

Béh na lyZich patfi mezi cyklické sporty silové-vytrvalostniho charakteru. Je specificky
pravidelnou praci dolnich a hornich koncetin a svalstva trupu. Souhrn dil¢ich pohybU globalné zatézuje
svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funkéni zdatnost organismu. Je potiebné, aby
vzhledem k vynaloZenému usili a Unavé pfi déletrvajici pohybové ¢innosti, byla technicka uroven
pohybového projevu optimadlni a efektivni, vzhledem k ménicim se vnéjsim podminkam, tj. skluzu,
odrazu, kvalité snéhu a stopy atd. (Chrastkova, 2009).

Podle Geralda (1994) vétsinu zavodniho ¢asu stravi béZci na lyZich ve stoupanich, kdy v dlsledku
potfeby vysokého energetického kryti a vysokého anaerobniho zatizeni organismu dochazi ke zvysené
aciddze organismu, ktera snizZuje schopnost jemné koordinace. Neresistentni jedinec tak v tézkém
terénu muzZe mit potiZe se zvladnutim technického provedeni lokomocéniho vzorce, coz se projevi
predevsim ve schopnosti efektivniho odrazu a skluzu, téz v technickych sjezdech.

Pti korektni technice béhu na lyZich (v rekreacni i zdvodni formé) nedochazi k nadmérnému
opotrebeni pohybového apardtu vlivem gravitacniho pretizeni po odraze ¢i k namozeni a poskozeni
svalovych Upon( a kloubnich spojeni pohybového aparatu. V prevazujicim silové-vytrvalostnim
charakteru zatizeni celého téla (horni, dolni koncetiny i trup) nedochazi k pretizeni izolovanych partii,
nebot sily se rozkladaji komplexné. To je bezpochyby velkou prednosti tohoto sportu (Chrastkova &
Kra¢mar, 2019).

3.2 Funk¢ni predpoklady lyzaia bézci

Uspéch lyZate bé3ce zavisi jak na Grovni osvojeni techniky pohybu a psychické odolnosti, tak
predevsim na jeho trénovanosti, tedy na urovni jeho fyziologickych, vitalnich funkci.

Principem laboratorniho vySetfeni na béhacim koberci nebo ptipadné na bicyklovém ergometru
je sledovani funkénich predpokladl sportovce pro vytrvalostni vykon. Pfi tom jsou stanovovany
kardiopulmonalni parametry, které souvisi s vykonnosti ve vytrvalostnim sportu. Zakladnim sledovanym
parametrem je VO, max (maximalni spotfeba O,), ktery je hlavnim kritériem aerobné-vytrvalostnich
schopnosti. Jedna se o parametr geneticky podminény, ale také vazany na mnozstvi tuku prosté hmoty
(TPH) sportovce. Pro interindividudlni porovnavani je proto vhodnéjsi pouzivat relativni hodnotu VO,
max prepoctenou na kg hmotnosti. Vlivem tréninku se VO, max mize zménit maximalné o 20-30 %.

Dalsim vyznamnym parametrem je podle llavského se Sukem (2005) hodnota anerobniho prahu
(ANP), ktery charakterizuje oxidativni kapacitu svalstva. Tento submaximalni parametr se vlivem
tréninku méni. Diky nému lze hodnotit schopnost dlouhodobého efektivniho vyuzivani maximalnich
parametrd. Lze jej relativné snadno stanovit i v terénnich podminkach.

-11-



Morfologické a funkcni predpoklady elitnich bézcli na lyzich

Parametr Muzi Zeny
vk (roky) 21-28 20-25
Vaha (kg) 70-80 58-66
VyZka (cm) 175-185 165-175
Mnoizstvi tuku (%) 5-10 16-22

Biopsie (m.vast.lat.)

62-75/20-30/0-5

60-65 / 20-30 / 5-10

SO/FOG/FG (%)

VO, max (I/min) 5,5-6 4,5
VO; max (ml/min/kg) 75-85 60-70
Ve (I/min) 160-170 140-150
0. tep (ml) 28-32 22-25
Anaerobni prah 85-87 84-86
VC (%) 130-140 120-130

Tabulka 1: Morfologické a funkéni pfedpoklady elitnich bézcti na lyZich (Heller, 2007)

3.3 Sportovni priprava a trénink déti

Hlavnim rysem sportovni pfipravy déti je tvorba predpokladl pro efektivni trénovani a dosazeni
maximalnich vysledk( v dospélosti. Toto obdobi ma pripravny charakter, kdy se buduji zaklady pro dalsi
etapy sportovniho tréninku. Je dalezité vytvofit vztah ke sportu, zdkladni fond pohybovych dovednosti
vedoucich ke zvySovani télesné zdatnosti déti.

,,Déti nejsou mali dospéli, proto jejich trénink NESMI a NEMUZE vychdzet z filozofie tréninku
dospélych. Neni uméni ziskat od déti excelentni vykony, ale uméni je naucit je mit rdd sport, a aby
u sportu zastaly po cely svij ndsledujici Zivot.”

Nabizi se tedy otazka: Jak koncipovat tréninkovy proces déti, aby je bézecké lyZovani bavilo, aby
brzy neodchazely od sportu, aby se pfipadné staly ¢leny reprezentacnich druZstev a reprezentovaly svou
zemi na nejvyssich soutézich? Veskery trénink by mél vychazet z lidské prirozenosti (fylogeneze)

a reflektovat vyvoj clovéka (ontogeneze).

-12 -



3.4 Morfologicka charakteristika lyZarua béZcu

Morfologické hledisko nehraje v béhu na lyZich vyznamnou roli. Z vyzkum vyplynulo, Ze
u vykonnostnich a vrcholovych bézcll neexistuje tésnéjsi vztah mezi télesnou vyskou, hmotnosti a Grovni
sportovni vykonnosti. Proto také nenajdeme v tomto sméru rozdily mezi nejlepSimi ¢eskymi, ale ani
svétovymi bézci.

Somatotypy nejlepsich Eeskych bé&ict na lyzich hodnotil Stépnicka (1967). Podle metodiky
Heath-Cartera (Carter, 2002) se u bézZcl na lyZich nejcastéji vyskytuji somatotypy:

2,0-6,5-3,0
2,0-6,5-2,0
1,0-6,5-2,0

Prvni komponenta (endomorfni) znamena mnozstvi podkozniho tuku, druha (mezomorfni)
vypovida o masivnosti kostry a svalstva, treti (ektomorfni) charakterizuje slabou kostru a slabé vyvinuté
svalstvo. BéZci na lyZich tedy patfi mezi sportovce s velmi dobfe rozvinutym svalstvem celého téla
(Dovalil, a dalsi, 2005).

llavsky se Sukem (2005) uvadéji somatotypové karty mladych bézct na lyZich nasledovné
(Tabulka 2): 14leti chlapci 2,2—-4,8-4,2, 13leté divky 2,9-3,9-3,8. Z morfologickych udajl je tfeba
v pribéhu dlouhodobé ptipravy sledovat, zda v disledku zatéZovani nedoslo k vyraznému poklesu
télesné vahy, coz by signalizovalo spolu s dalSimi pfiznaky pfetézovani nebo poruchu zdravi organismu.

llavsky se Sukem (2005), déle uvadi, Ze na bézeckém lyzovani je zajivamy fakt, Ze se v ném
nevyskytuje zadny ,perfektni” morfologicky typ. V mnoha jinych zdvodnich sportech (plavani,
vytrvalostni béh, veslovani, gymnastika atd.) vypada shromazdéni elity sportovci jako ,festival
klonovani“. Na rozdil od toho mistti svéta v muzském lyZovani jsou sefazeni od vysky 1,68 m az do 2,0
metrQ. Elitni lyZzaf ma obvykle maly télesny tuk, ale ne extrémné nizky. Jako skupina jsou elitni lyZati

v vy

béZci hmotnostné t&73i ne vytrvalostni bézci, ale leh¢&i nez veslafi. Zenské elitni lyZzarky maji tendenéné
niz§i index télesné hmotnosti BMI (uvadi se v kg*m) neZ neatletické Zeny stejného véku (llavsky & Suk,
2005). Primérny vék, kdy Spickovy lyZaF bézec dosahne vrcholu své vykonnosti, je mezi 27 az 29 lety se

standardni odchylkou 4 let.

f F (endomorfie) M (mezomorfie) L (ektomorfie)

Chlapci 2 (1-3) 5 (4-6) 4 (3-5)

. . 4 (3-5) (moznost
., 1-3 (mozZnost zvyseni azZ .
Divky . 4 (3-5) poklesu az do 3 po
do'3 po puberté) nastupu dospivani)

Tabulka 2: Somatotyp chlapci a divek (llavsky & Suk, 2005)
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Priimérny nesportujici jedinec ma somatotyp
priblizné uprostred karty, tedy Udaje 444, 333. Pro
kazdou sportovni ¢innost se hodi lidé s jinou télesnou
stavbou. Plynulymi kruhy jsou v grafu (Obrazek 1)
vyznaceny somatotypy mladych lyZaid — chlapcd,
¢arkovanymi kruhy somatotypy mladych lyZarek.
Vnitini malé krouzky vyznacuji nejcastéji zastoupeny
somatotyp mladych lyzara (-ek), velké kruhy vyjadruji
tolerované rozmezi, v némz se pohybuji somatotypy
chlapcli nebo divek.

Obrazek 1: Somatotypova karta (llavsky & Suk,
2005) podle metodiky Heath-Cartera (Carter, 2002).

3.4.1 Geneze sportovniho vykonu

Sportovni vykonnost chapana jako dispozice opakované podavat sportovni vykon je formovana
postupné a dlouhodobé. Je vysledkem prirozeného rlstu a vyvoje sportovce, plisobeni okolniho
prostfedni na jedince a procesu sportovniho tréninku. Proto je nutné zvySovani vykonnosti chapat
v Sirsich souvislostech (Obrazek 2).

Vyvoj ¢lovéka je z Casti predurcen vrozenymi dispozicemi (vlohy, talent), které tvori dédicny
zaklad. Jejich podil na tomto procesu je razny. Vrozené dispozice lze rozdélit na dispozice morfologické
(télesna stavba, sloZeni téla, hmotnost, vyska), fyziologické (napf. transportni kapacita pro kyslik)

a psychologické (osobnost, temperament, intelekt apod.). Dédi¢né dispozice se projevuji jak v motorice,
tak psychice ¢lovéka a z€asti se prizplUsobuji vlivim prostredi. Ve vzajemné interakci se podileji na
télesném, psychickém i socidlnim rozvoji jedince.

Organizovany sportovni trénink znamena fizené ovliviiovani vykonnostniho rlistu jedince s cilem
dosahnout takovych zmén, aby se zvySovala Uroven trénovanosti jedince, ktera se stava zakladem
aktudlniho sportovniho vykonu (Dovalil, a dalsi, 2005).
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Obrazek 2: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil, a dalsi, 2005)
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3.4.2 Ontogeneze Clovéka se vztahem k pohybové Cinnosti

,0ntogenezi”|ze definovat jako etapy vyvoje ¢lovéka anebo jako individudIni vyvoj jedince.
Kazda etapa vyvoje ma sva specifika at v rozvoji psychické ¢i fyzické stranky vyvoje. Blahttkova
s Pacholikem (2012) jednotlivé etapy charakterizuji a zdroven doporucuji, co je pro optimalni rozvoj
jedince v daném obdobi vhodné:

1. Nemluvné (0-1 rok) & Batole (1-3 roky)

Pohyb ditéte by mél vychazet z jeho spontanni aktivity, rozvoj pohybu by nemél byt nijak
urychlovan rodici a rozhodné by se nemélo jednat o sportovni ¢innost v pravém slova smyslu.

2. Predskolni vék (3-6 let)

V tomto véku dochdzi k prudkému motorickému rozvoji. Dité by mélo byt témér porad v pohybu,
resp. nemélo by byt vice nez celou hodinu bez pohybu. Dité by se nemélo sportovné specializovat, ale
naopak by mél byt podporovan jeho vSestranny rozvo;j.

3. Prepubescence (6-11 let)

Dité nastupuje do Skoly a pohybova aktivita se zakonité sniZuje. VétSina sportll ma pro déti
v tomto véku své pripravky. Stale by mél byt zachovan vSestranny rozvoj, nikoliv specializace na dany
sport.

4. Adolescence (12-26 let)

e Rand (11-16 let): 11-12 let — Zlaty vék motoriky: nejdileZitéjsi etapou pro rozvoj specifickych
dovednosti pro dany sport. V tomto véku dochazi k akcelerovanému rozvoji pohybovych dovednosti
a taky se jedna o obdobi, kdy si déti uvédomuiji, Ze se zlepsuji, ehoz je tfeba pIné vyuzit. Trénink
a ndcvik specifickych dovednosti a schopnosti by mél zabirat vice ¢asu nezZ soutézZeni ¢i zavodéni. Déti
v tomto véku jsou velmi tvarné a témér neunavitelné, délaji velké a rychlé pokroky ve své vykonnosti,
a pro trenéra je velmi lakavé specializovat je v jednom sportu, jedné discipliné. Tim je dité okrdadano
0 moznost poznani jiného, o moZnost nauceni se dalSim dovednostem, které pozdé&ji vyuzije
v konkrétnim sportu. Navic hrozi velké nebezpedi, Ze bude dité pomérné rychle danym sportem
znechuceno. Rana specializace vede k pretizeni urcitych partii détského organismu a k naslednym
dysbalancim, zranénim apod. Koncem tohoto obdobi ale dochazi k pomérné rychlenému ristu téla
ditéte. Zména tézisté téla naboura koordinaci a naucené pohybové stereotypy a dité se musi ucit novym
sportovnim aktivitam, coz neni jednoduché.

e Strfedni (16-21 let): télesny vyvoj je pIné ukoncen a jedinec opét naléza harmonii v koordinaci
téla. V tomto obdobi dochazi k velkému rozvoji silovych a vytrvalostnich dispozic. Okolo osmnactého
roku Zivota dosahuje télesnda hmota atleta cca 80 % dospélého. Vykonnost roste a dosahuje urovné
dospélych, i kdyZ nebyva stala.

e Pozdni (22-26 let): vykonnostni Uroven vzrista, stabilizuje se, organismus dosahuje své
vrcholné formy.
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5. Mecitma (26-30 let)
Pfechod od aktivniho vrcholového sportu na rekreaéni, pfip. zacind trenérska drdha, funkcionari
apod. V nékterych ptipadech stale pretrvava vrcholna forma.
6. Zivotni stabilni vyvrcholeni (30-45 let)

Pokracuje pfechod od aktivniho vrcholového sportu na rekreacni, pfip. zac¢ind funkcionarska
draha. Velka ¢ast sportovc(, ktefi ukondi kariéru, odejde ze sportovniho prostfedi, sport utlumi na
minimum.

7. Stiredni vék (45-60 let)

Stéle vice oblibené soutézni kategorie masters, pfip. veteranské. Nemalé procento téchto
sportujicich nevaha investovat velké financ¢ni obnosy do kvalitniho (mnohdy toho nejlepsiho) vybaveni,
doplnk{ stravy, soutfedénich ptip. sportovniho trenéra.

Mnoho aktivnich sportovci se ke sportu po néjaké dobé zase vraci, nebot pocituji, Ze pohyb je
potfebny jako kompenzace sedavého moderniho Zivota.

8. Stafi (60-75 let)

Pohybova aktivita v tomto véku napomaha ke zlepseni kvality Zivota.

9. Kmetstvi (75+)

Vhodnou pohybovou aktivitou je psychomotorika.
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3.4.3 Long Term Athlete Development (LTAD) / Dlouhodoby
rozvoj sportovce

LTAD charakterizuje Hailey,
Gordon a William (2012) jako
kanadskou koncepci (Obrazek 3 a
Tabulka 3), kterd byla poprvé popsana
v 90. letech minulého stoleti (Higgs, a Aktivni pro Zivot
dalsi, 2008; Norris, 2010), a jejimz
autorem je Istvan Balayi. Prvotné se
dokument nazyval ,Canadian Sport
Policy”. Nasledné rozpracovani nese
nazev ,, Canadian Sport for Life”.
Program ma napomaoci rozvijet (ucit)
déti zakladni pohybové dovednosti
vzhledem k vyvoiji lidského jedince tak,
aby se z ného mohl stat vyborny atlet
(Lang & Light, 2010). LTAD chce u déti Trénink pro
rozvijet pét zdkladnich kompetenci: trénink
reSeni problém{, kritické mysleni,
interakce, nastaveni hodnot

Trénovat pro
soutéz

O
°
<}
—
~©
c
S
©
—
5=}
N

Pohybova dokonalost

(cilevédomost) a leadership
(vdcovstvi) (Sport for Life, 2019).
LTAD model uprednostnuje u déti

Zéaklady

Pruni kontakt
Uvédomovani si

o, ] o Aktivni start
rozvoj zakladnich motorickych

a technicko-taktickych dovednosti nad

vysokou uroveri vykonnosti, ktera Obrazek 3: Koncepce LTAD (Sport for Life, 2019)
majoritné vzroste v pribéhu dopivani

Pohybova gramotnost

(Balyi & Hamilton, 2004). Cilem LTAD koncepce je motorické uceni déti spiSe na zakladé jejich
biologického véku nez na véku chronologickém. Systém rozdéluje vyvoj clovéka do 7 etap, které
reflektuji fyzicky, mentalni, emociondlni, kognitivni rozvoj ditéte (Hailey, Gordon, & William, 2012).
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Active Start / aktivni start | 0-6 let - obdobi pred pubertou, kdy dochazi
k rozvoji fyzické gramotnosti déti
FUNdamentals / zaklady df:\llky 6_5_8' - déti se uci zakladnim pohybovym
chlapci 6-9 dovednostem, které jsou duleZité
. .. , nejenom pro aktivni Zivot, ale i pro
Learn to Train / uéit se divky 8-11, . L L
) . pripadny trénink elitniho sportovce
trénovat chlapci 9-12

Train to Train / trénink pro
trénink

divky 11-15,
chlapci 12-16

Train to Compete / trénovat

divky 15-21,

- obdobi sportovniho tréninku pro

pro soutéi chlapci 16-23 maximalni vykonnost v dospélém véku
Train to Win / trénovat pro | divky 18+,
vitézstvi chlapci 19+

- obdobi, jak zUstat aktivni

Active for Life / aktivni pro v pozadvodnim Zivoté, jak si udrZet dobré
zivot télesné zdravi

Tabulka 3: Etapy LTAD (Sport for Life, 2019)

1. Active Start (06 let) / aktivni start

B&hem prvnich let Zivota se dité velice rychle vyviji, at psychicky, tak fyzicky, uci se zakladdm
vSech dovednosti a schopnosti a je jen na jeho okoli, jak bude podnécovat rozvoj vrozenych vioh.

Dité by si mélo béhem prvnich Sesti let Zivota osvojit vSechny zakladni sportovni pohybové
vzorce (béhani, skakani, kopdni, hazeni, chytani, otaceni atp.) tak, aby je mohlo v dal$im tréninku pIné
vyuzivat a rozvijet ddle do sloZitéjsich podob, a to predevsim pohyblivost, koordinaci, rovnovdhu
a rychlost. Vse by se mélo odehravat zabavnou formou hry. Kazdodenni pohybové aktivity a hry v raném
véku napomahaji i rozvoji mozku, CNS, psychické odolnosti, sebepoznani a sebevédomi, socidlnim
dovednostem, emocionalni kontrole, pfedstavivosti a redukci stresu a podpore spanku.

Fyzickou aktivitou jsou minény takové hry, pti nichz dité zapojuje velké svalové partie a je tak
podporovan rlst svalové hmoty, svalové sily a samoziejmé dochazi ke zpevriovani kosti. Hry by se mély
obmeénovat, nemély by byt strukturované, a prfedevsim by mély mit spad a dynamiku. Dynamika her je
nezbytna pro dosazZeni vysoké tepové frekvence, a tim zesileni srdec¢niho svalu.

Déti do sesti let by nemély ziistdvat vice neZ 60 min bez pohybu, a to i v pfipadé ditéte
s postiZzenim (samoziejmé podle typu postizeni). Dité bude Iépe motivovano, kdyzZ i dospély bude aktivni.
Aby se dité pIné rozvinulo, je tfeba, aby hry byly variabilni, a kazdé dité musi byt zapojené do hry (Sport
for Life, 2019)!
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Pfiklad vhodnych aktivit podle LDAT:

o prekazkové drahy (na zahradé, v parku: vylézt na nizkou zidku a seskocit z ni, podlézt a vylézt
na zidli, podplazit lano, preskocit louzi, kdmen, udélat kotoul...)

e jednoduché zavody (déti jsou soutézivé, ale kazdé dité by mélo sem tam vyhrat)

o cyklistika (bez podplrnych kolecek), lyZzovani (idealni prostfedky na rozvoj rovnovahy
a koordinace)

e mini-hry (fotbal, hokejbal, frisbee, hazend, hokej na in-line bruslich, hazena a fotbal na
lyzich... pravidla upravime podle potfeb — neu¢ime se dany sport, ale chceme rozvijet détsky
organismus)

2. FUNdamentals (6—8; 6-9 let) / zaklady

Jedna se o v poradi druhou ze tfi etap LTAD, které jsou dlleZité pro rozvoj fyzické (pohybové)
gramotnosti déti, a proto by déti mély dale rozvijet zakladni pohybové schopnosti — tzv. pohybovou
abecedu: obratnost, rovnovahu, koordinaci a rychlost. Je dobré mit na paméti, Ze pokud se jim nepodafi
tyto dovednosti zdokonalit pfed pubertou, bude to pro né v pozdéjsim véku limitujici jak v tréninku, tak
i v soutéZich.

Vsechny multisportovni aktivity by mély byt pro déti zdbavou a urcitou vyzvou. Zkuseny trenér
minimalizuje formalni soutéze. Kdyz je hra pro déti zabavou, ktera je pohilti, rozviji svou pohybovou
gramotnost, ale taky v kolektivu kamaradd zvysuji sebetctu, a sebevédomi, uéi se zakladim fairplay.
Déti v tomto véku citlivé vnimaji, co je a neni ,,FAIR", a proto by pravidla her méla byt jednoduchd
a eticka pro dany sport. Dité také rozviji taktické mysleni, nebot se béhem hry musi rychle rozhodovat.

Rozhodné by se déti v tomto véku nemély specializovat pouze na jeden sport, ale mély by
poznat vice (napf. béh na lyzich, MTB, atletika, gymnastika apod.; Obrazek 4). Pokud se rozhodnou pro
jeden sport, mlze prevazovat s tim, Ze ty ostatni jej budou pravidelné doplnovat.

Napln tréninku pro tuto vékovou kategorii musi byt velmi dobfe promyslena, aby nebyl trénink
stereotypni a nudny a nemél by opomijet (Sport for Life, 2019):

e rychlost — nejvhodnéjsi vék pro rozvoj rychlosti, pokud jej propasneme, mUze télo sportovce
v pozdé;jSim véku hledat kompromisy

e multisportovni obdobi — idealni obdobi pro riizné sportovni aktivity v kazdém roé¢nim obdobi
(vodni, suchozemské, ledové, snéhové...)

o sila, flexibilita, vytrvalost jsou dulezZité, ale vhodnéjsi je rozvijet herni ¢innosti nez tvrdym
tréninkem

-20-



Y LEGEND:

Vsestranny trénink

== = = Specializovany trénink

|

80%

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28

Obrazek 4: Rozdil mezi multisportovni pfipravou a specializovanym tréninkem ve vztahu
k budouci vykonnosti: long-term athlete development (Sport for Life, 2019)

3. Learnto Train (8—11; 9-12 let) / U¢it se trénovat

Obdobi posledni zakovské tréninkové etapy, je nejdllezitéjsi etapou pro rozvoj specifickych
dovednosti pro dany sport. V tomto véku dochazi k akcelerovanému rozvoji pohybovych dovednosti
a taky se jedna o obdobi, kdy si déti uvédomuiji, Ze se zlepSuji. Trénink a nacvik specifickych dovednosti
a schopnosti by mél zabirat vice ¢asu nez soutézZeni ¢i zavodéni. Déti v tomto véku jsou velmi tvarné
a témér neunavitelné, délaji velké a rychlé pokroky ve své vykonnosti, a pro trenéra je velmi lakavé
specializovat je v jednom sportu, jedné discipliné. Tim dité okrademe o moZnost poznani jiného,
0 moznost nauceni se dalSim dovednostem, které pozdéji vyuzije v konkrétnim sportu, a navic hrozi
velké nebezpedi, Ze mu ,TO“ pomérné rychle znechutime. Navic rana specializace vede k pretiZeni
urcitych partii détského organismu a k naslednym dysbalancim, zranénim apod. Koncem tohoto obdobi

ale dochazi k pomérné zrychlenému ristu téla ditéte. Zména tézisté téla naboura koordinaci a naucené
pohybové stereotypy a dité se musi ucit novym sportovnim aktivitdm, coZ neni jednoduché.

Stdle je ale brzy na sportovni specializaci: i kdyz béh na lyZich patii k pozdé specializovanym
sportim (Tabulka 4), déti vtomto véku uz mohou preferovat jen jeden sport. Pro dlouhodoby rozvoj je
vhodné, aby béhem roku praktikovaly 1-2 dalsi (doplfikové) sporty. Trenér by mél dbat na vSestranny
sportovni rozvoj ditéte a vyrazné nespecializovat trénink, radsi vhodnou formou ucit i zaklady jinych
sportl. LTAD doporucuje 3 specifické a 3 odlisné tréninky v tydnu (Sport for Life, 2019).

Vétsina déti chce prirozené soutézit a porovnavat se, avSak formalni soutézeni (oficialni zavody,
turnaje apod.) by nemélo zabrat vice jak 30 % ¢asu. Naopak tréninkové soutéze zabavi déti az ze 70 %
tréninku.
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Sporty s pozdni Learn to Train Trvani Train for Compete

specializaci (vék zacatku etapy) (roky) (vék zacatku etapy)
Sjezdové lyzovani 9 7 16
Akrobatické lyZzovani 9 7 16
Sané 9 8 17

Béh na lyzich
) . 9 11 20
(zavodni)

Tabulka 4: Skupina sportl s pozdni specializaci; Learn to train = ucit se trénovat; Duration = trvani; Train to
compete = trénovat pro zavod, jednotliva ¢asova obdobi jsou uveden v letech (Sport for Life, 2019)

4. Train to Train (11-15; 12-16 let) / trénink pro trénink

V této etapé jsou rozvijeny specifické dovednosti daného sportu. Jedna se o dlleZitou etapu pro
rozvoj aerobni kapacity organismu a sily. V této etapé dochazi k vysokému rozvoji rychlostnich
schopnosti. Trénink by mél rozvijet mentalni, kognitivni i emociondalni schopnosti a mentalni
pripravenost pro trénink a soutézeni. Mimoto dochazi k rozvoji svalové hmoty (podminéni rozvoje
rychlosti). Specificky trénink by mél byt planovan 6-9krat v tydnu a stdle by atleti méli praktikovat
doplnikovy sport (Hailey, Gordon, & William, 2012).

5. Learn to Compete (15-21; 16-23 let) / uéit se zavodit

V této dobé by kromé fyzické pripravenosti mély byt rozvijeny specifické technicko-taktické
dovednosti daného sportu, atleti absolvuji pomérné velké mnozstvi zavod( a soutézi, nicméné
tréninkova Cinnost je stale dalezitéjsi nez vysledky v zavodech. Mél by byt nastaven optimalni pomér
mezi hlavnim a vedlejSim sportem. V tréninku jsou samoziejmé stale rozvijeny schopnosti a dovednosti
mentalni, kognitivni, emocionalni. V tydnu by méli zavodnici absolvovat 9-12 trénink( (Hailey, Gordon,
& William, 2012).

6. Train to Win (18+; 19+) / trénovat pro vitézstvi

Sportovci by méli jiz mit pIné rozvinuté specifické technické, taktické dovednosti, znalosti,
schopnosti pro dany sport, stejné jako funkéni kapacitu organismu a ukolem této etapy je jejich udrzeni
a rozvoj. Trénink by mél modelovat vSechny aspekty soutézi a maximalné rozvijet kapacitu organismu
a vykonnosti. Specificky trénink by mél byt absolvovan 9—15krat v tydnu (Hailey, Gordon, & William,
2012).

7. Active for Life / aktivni pro Zivot

Koncepce LTAD dospélym doporucuje denné minimalné 60 min lehké aktivity, anebo 30 min ve
vysoké intenzité. Etapa se vyznacuje pfechodem od jednoho sportu k jinému a posunem z top Urovné
zavodéni k dlouhodobému soutéZeni napti¢ vékovymi kategoriemi. Cilem této etapy je, aby co nejvice
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zavodniku se ve svém sportu etablovalo nejen v hobby soutézZich, ale také jako trenéfi, ¢inovnici apod.
a pomahali rGst novym nadéjim (Hailey, Gordon, & William, 2012).
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4  ZPROJEKTU EFFECTIVE TRAINING AND
PSYCHOLOGY APPROACH TO YOUNG CROSS-COUNTRY
SKIERS — PROBLEMATIKA TRENINKU

4.1 Dotaznik

V prlibéhu roku byly vytvoreny dvé verze dotaznikl — jeden pro trenéry (Pfiloha 1) a druhy pro
zavodniky (Priloha 2), ktefi participovali v projektu Effective Training and Psychology Approach to Young
Cross-Country Skiers. Na pfipravené otazky ohledné tréninku, pfistupu k nému apod. odpovédélo 12
trenérd a 24 zavodnikd.

4.1.1 Dotaznik pro trenéry

Na dotaznik odpovédélo 9 trenér(i a 3 trenérky, z nich 8 bylo ve véku od 30 do 49 let. T¥i trenéfi
participujicich v projektu jsou mladsi 29 let a 1 starsi 50 let. Nikdo ale nebyl starsi 60 let. Zadny
z participujicich trenérl neni profesionalnim trenérem, a tak vSichni maji své regulérni zaméstnani;
nejcastéji (ve 4 pripadech) se jedna o pedagogy, dale pak managerské a inZenyrské pozice.

Vzhledem k pozadavkim na vSseobecny pohybovy rozvoj déti byla poloZena otazka o spolupraci
s klubem / kluby z jiného sportovniho odvétvi (biatlon, kanoistika, cyklistika, atletika apod.). Vétsina
trenérl se vyslovila, Ze takova spoluprace neexistuje anebo jen okrajové — orientacni béh, severska
kombinace, biatlon.

Zajimavé je, Ze tréninkové plany na cely RTC (ro¢ni tréninkovy cyklus) tvofi 75 % trenérd, ale celd
polovina z nich pozaduje po svérencich tréninkové deniky. Vétsina trenér( projektu ETPAYS organizuje
1-2 tréninky v tydnu, Ctvrtina 3—4 tréninky v tydnu a zbytek 5 a vicekrat za tyden. Néktefi trenéfi vedou
kazdy planovany trénink (at uz podle dopfedu pfipraveného tréninkového planu nebo bez négj), jini se
v organizaci tréninkU stfidaji (a napln tréninku zavisi na aktualnim trenérovi), ale vSichni do tréninku
(témér kazdého) zarazuji hry, které podle jejich slov déti bavi a uvédomuiji si, Ze hry rozvijeji velké
mnozstvi dovednosti (nejen pohybovych). Vétsinou se jedna o hry s vyssi fyzickou aktivitou (fotbal,
hazend, basketbal, bézecké ¢i obratnostni hry).

vy

Siteji polozend otazka ,Jaky trénink je pro Zdky a dorostence (1116 let) nejefektivnéjsi“ p¥inesla
velmi rozlicné a nejednoznacné odpovédi. Samoziejmé zaleZi na tréninkovém obdobi a s jakym cilem
trénink pripravujeme, nicméné casto se vyskytovaly odpovédi typu: specificky trénink pro bézce na
lyZich, silovy, intenzivni, vytrvalostni, zaméfeny na techniku, mobilitu apod. Néktefi z dotdzanych se
vyslovili, Ze trénink by mél byt ve skupiné, mél by byt pestry a dobie strukturovany a mél by sportovce
zaujmout!

A's jakym cilem trenéfi projektu ETPAYS tvofti, vedou tréninky? Trenéfi si kladou za cil tréninku:
aby déti trénink bavil, aby béh na lyZich byl pro né zabavou, kterou pak budou Sifit dal a aby se
zlepsovala (progresivné) jejich pfipravenost vzhledem k nasledujicimu zavodnimu obdobi.
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4.1.2 Dotaznik pro zavodniky

Dotaznik zodpovédeélo 24 sportovct, z nichZ 11 bylo divek a 13 chlapct ve véku od 11 do 16 let.
Nejvice bylo ¢trnactiletych (8), nejméné jedendctiletych (1). Kromé béZzeckého lyZzovani vétsina
sportovcl dopliikové praktikuje i jiné sporty: fotbal, orientacni béh, sjezdové lyZovani, volejbal, béh,
cyklistiku, plavani, karate, atletiku ¢i biatlon. Jen 4 sportovci kromé bézeckého lyZovani nepraktikuji jiny
sport. Béh na lyZich a sportovani je pro vétsinu nasich zavodnik( souéasné i konickem. Pouze jeden ze
sportovcl se vyslovil, Ze jeho koni¢kem jsou hry na pocitaci a jedna odpovéd znéla, Ze dotycny nema na
konicky ¢as.

Sportovni cile jsou jednotlivych sportovcll rozlicné, nicméné vétsinou sméruji k vyznamnym
soutézim (OH, EYOF, narodni Sampionat, ¢i Vasaloppet, Skadiloppet, Konig Ludwig Lauf apod.). Vétsina
ma sv(j sportovni cil, jen dva se vyslovili, Ze konkrétni cil nemaji. Avsak Zivotni cile jsou c¢asto z jiné
oblasti nez sportovni.

4.2 Prakticka cviceni pro pripravu détskych bézcii na lyzich

Pti vybéru jednotlivych tréninkovych metod, prostiedkl ¢i konkrétnich cvicni je zapotrebi si
nejprve ujasnit, PROC? — Jaky mam cil, co bych chtél dosdhnout?, nasledné fesit otazku JAK se k danému
cili dopracovat? a aZ na konec CO vlastné do tréninku zafadit?, abych dosahl vyty¢eného cile? Velmi
Casto se ale tento proces déje v opacném poradi — velka ¢ast verejnosti, ale i neerudovanych trenéri
nejprve fedi otazku CO? —> JAK? —> PROC?. Cimz ale mohou zp(sobit v lepsim pripadé nepfijemnosti,

a to, Ze trénovanost nebude mit rostouci tendenci, jak by oc¢ekavali. V horsim pfipadé muze dojit
k pretrénovani, zranéni apod.

4.2.1 Frekvencni zebriky

Frekvencni zebfik je vhodna tréninkova pomicka, kterd ma Siroké spektrum vyuziti a je idedlni
pro rozvoj koordinace, dynamiky a sily dolnich koncetin i rychlosti. Frekvencni Zebfik nuti sportovce
pracovat s maximalni pfesnosti na relativné malém prostoru, pficemz pfi cvi¢eni je snaha dosahnout
vysoké frekvence krok(, poskoku ¢i preskoku a pti tom kontrolovat pohyb celého téla. Na frekvencnich
Zebficich Ize cviceni modifikovat v rliznych stupnich obtiznosti.

Jako u vsech pohybU je nezbytné klast dliraz na spravné technické provedeni cvi¢eni a spravné
postaveni jednotlivych segment( téla, jak v zakladni pozici, tak i béhem cviceni; hlava v prodlouzeni
trupu (diva se pred sebe), rovna zada, hmotnost téla je pfenesena na predni ¢ast chodidla. Dokud
jedinec nema zazité spravné technické provedeni daného cviku, neni vhodné po ném zadat zvySovani
frekvence krokd, ¢i zrychlovani pohyb( apod. (Sokolova, 2017).

Podle Whita (2007) diky spravnému a pravidelnému pouZivani koordina¢niho Zebtiku dochazi
u sportovcl ke zlepseni jak prace dolnich koncetin, tak i celkové zdatnosti sportovce. Dale popisuje tfi
zakladni pravidla jeho vyuziti:
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e cviceni si spravné osvojit a aZ poté zrychlovat

e postupovat od jednodussich po slozZitéjsi (nepridavat nova cviceni, dokud dokonale neovlada
predchozi)

e stdle poskytovat zpétnou vazbu a sportovce kontrolovat — dokonalé zvladnuti je nezbytné pro
spravny rozvoj pohybové schopnosti, na kterou je cvi¢eni zaméreno

Podle Schreinera (2003) je nezbytné brat na zfetel vék a individudlni schopnosti déti a je
zapotrebi détem pfi cviéeni poskytovat dostatecné dlouhou pauzu k odpocinku a cvi¢eni provadét
s pravidelnosti, a to zvlast u novych, a tudiz détem neznamych cviceni. Cvi¢eni s frekvenénim Zebtikem
Ize rozdélit na tfi faze:

1. seznameni,
2. zvySovani tempa,
3. dosazeni maximalni rychlosti.

4.2.2 Cviceni na balan¢nich pomuckach

Balancni pomucky jsou vyuZivany ke stimulaci silovych schopnosti ve dvou zékladnich variantach:

e v ramci,core tréninkul” jsou zaméfené na stimulaci sval(l v oblasti télesného jadra (zapojuji
hluboky stabilizacni systém),

e slouZi primarné jako podlozky pro stimulaci velkych svalovych skupin bez zatéze nebo se
zatézi.

V ,,core tréninku” balanéni pomucky rozvijeji svalovou koordinaci, odstraruji svalové dysbalance,
rozvijeji schopnost propriorecepce (uvédoméni si polohy téla a jednotlivych segment() a v neposledni
radé zpestruji a zkvalitnuji silovy trénink (Jebavy & Zumr, 2014).

Balanéni techniky? zmen3uji opornou plochu pro cviéeni, coz vede k , balancovéni“. To lze
definovat jako koordinované zapojovani svalovych smycek tak, aby bylo nemaximalni silou dosazeno
kyZenych poloh ¢i setrvano v relativné labilnich pozicich. Jsou tak rozvijeny statické i dynamické
rovnovazné schopnosti a balancovani mize byt povaZzovano za specifické posilovani s vlastni ¢i pfidanou
hmotnosti.

Cviceni by méla vychazet ze zakladnich biomechanickych princip(, které odpovidaji pfirozenému
drzeni téla. Cviceni na balanénich pomUckach probiha jak ve statickém (vyvaZovani polohy), vedeném

! Principem ,core tréninku” je aktivace (zpevnéni) svald, které zaji$tuji stabilitu axidlniho systému,
napomahaji vyvinuti vétsiho mnozstvi sily na periferiich a k lepsi ekonomice pohybu (Jebavy & Zumr, 2014).

2 Systém cviéeni vychazi z jégy, Pildtes a bojovych uméni, nicméné v soucasné dobé zahrnuje velké
spektrum cviceni bez i s rliznymi pomdckami.
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(pfesny pomaly pohyb), tak i dynamickém (rychly pohyb, ktery je prudce zastaven v labilni poloze)
rezimu.

V soucdasné dobé je na trhu nespocet balancnich pomlcek, které Ize pfi cviéeni vyuZivat samotné
¢i mezi sebou kombinovat, napt.: nafukovaci balanéni ¢ocky, usece, nafukovaci mice rozliénych velikosti,
kladiny a zdvésné lavky, masazni micky, vodni vaky apod. ,,Core trénink” Ize ale cvicit i bez balancnich
pomUcek.

Pro cviceni s balan¢nimi pomUlckami je nezbytné zajistit bezpecnost cviceni (neposkozené
pomtcky, dopomoc druhé osoby, cvicebni povrch suchy a Cisty, dostatek cvicebniho prostoru, maximalni
koncentrace na cviceni — pokud se cvicici citi unavené, nekomfortné, mél by cviceni prerusit). Cvi¢eni by
mélo postupovat od jednodussiho ke slozitéjSimu (Jebavy & Zumr, 2014).

4.2.3 Funkcni silovy trénink

Dolezal s Jebavym (2013) uvadi, Ze v pfirozeném funkénim tréninku se ¢lovék vraci ke kofentim
a k pfirozenym formam pohybu. Zminuji totiz, ze lidské télo neni pfipraveno na souc¢asny moderni
pasivni Zivot s modernimi technologiemi, a Ze aby bylo lidské télo zdravé, potiebuje pohyb. Pfirozeny
funkcni trénink stavi na principech jednoduchosti a Ucinnosti a to tak, Ze ptirozené a praktické pohyby
(které Clovék vyuZiva béhem dne) jsou pfevadény do cviceni. Dale je Dolezal s Jebavym presvédceny, Ze
funkcni silovy trénink napomaha budovat vykonnost (jakékoliv Urovné) na pevnych a zdravych
pohybovych zadkladech s cilem aktivniho pohybu po cely Zivot kazdého jedince aZ do vysokého véku.
Hlavni rysy funkéniho silového tréninku jsou:

e trénink praktickych komplexnich pohyb(, nejen jednotlivych svald,

e dlraz na pohybovou stabilitu — provadéni pohybu kontrolovang,

e dlraz na zlepSovani kvality pohybu — spravné provedeni cvikd,

e soustfedéna pozornost —védomé cviceni,

e realistické podminky,

e velky podil nesymetrickych cvikd (napf. cviky jednonoz, jednoruc atd.).

ProtoZe funkéni trénink Ize aplikovat ve vSech Urovnich vykonnosti, je doporucovano zaradit jej
hned od tréninkovych zacatkd. V hernim a zabavném prostredi nabizeji Siroké moznosti pro pohybovy
rozvoj déti. , Prioritou funkcniho silového tréninku neni trénink svald, ale pohybu.” (Dolezal & Jebavy,
2013). Cviky jsou komplexniho charakteru, rozvijejici spolupraci rliznych ¢asti téla.

Jina definice funkéniho silového tréninku fika, Ze se jedna o takova posilovaci cvic¢eni, ktera
aktivuji svalstvo téla v komplexnich vztazich a v co nejpodobnéjSim rezimu a tvaru vzhledem
k vyslednému pohybu (Briinn, 2018).

DolezZal a Jebavy (2013) doporucuji cvicit jednoduché a Ucelné pohyby a také stavét jednoduchy
trénink, a to proto, aby kaZdy cvik byl proveden s maximalni pfesnosti. Spatné provadéni cvi¢eni
nevedou k vytéenému cili funkéniho silového tréninku — hybat se zdravé, jednoduse a efektivné. Avsak
jednoduchy v Zddném pripadé neznamena snadny! A aby cviceni bylo opravdu Ucinné, je zapotrebi, aby
cvicenec zapojil vlastni hlavu, vystoupil z komfortni zdny a zfejmé aktivné prestavél své zazité pohybové
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stereotypy. Je zapottebi, aby kazdy védél — pochopil, co, jak a proc déla. Aby se dospély, natoz dité,
dokazal sousttedit, je zapotiebi, aby ho cviéeni bavilo! Proto cviky musi byt zajimavé, musi byt urcitou
vyzvou. Clovék se pak snazi vést védomé (citit kazdou ¢ast pohybu), snaZi se pochopit pohyb a aktivné
ho vytvaret.

4.2.4 Slozky pohybu

Velky daraz by se mél klast na uméni dychani! To je totiz zakladem pohybové stability téla a pri
cviceni je zapotrebi pracovat souc¢asné s dechem, drzenim téla i pohybem.

»Kvalitni dychdni dnes prestavuje dovednost, kterd neni samozrejmad.”
(Dolezal & Jebavy, 2013).

Drieni téla neboli postura je zdkladem, a tudiz klicovou soucasti kazdého pohybu. Pokud nejsou
jednotlivé segmenty téla nastaveny optimalné ve vychozi pozici kazdého cviku, nemize byt cviceni
provedeno spravné. Kracmar & kol. (2016) ¢i Chrastkova (2009) a (Chrastkova & Kraé¢mar, 2019) mluvi
o centraci kloubd.

Pfebudovani postury je béh na dlouhou trat (proto bychom na tuto stranku méli dbat jiz
v détském véku). Drzeni téla zdsadné ovliviiuje kvalitu dychani a je spjato s psychikou ¢lovéka: ¢lovék
s dobrou naladou ma lepsi drzeni téla nez ¢lovék s ndladou Spatnou. Tento vztah je obousmérny, tzn.
zlepseni drzeni téla podpofi psychické rozpolozeni a povzbudi sebevédomi. Uspéchany konzumni Zivot
plny stresovych situaci posturu velmi negativné ovliviiuje.

Nesprdvné, neucinné, a tudiZ nezdravé pohybové navyky nevedou k poZzadované vykonnosti,
zaméstnavaji télo nevhodné, pretéZuji jej a zplUsobuji napéti, bolest, Unavu, pfip. zranéni. Zasady
funkcéniho pohybu (Dolezal & Jebavy, 2013):

e Pohyb zacina ze spravné polohy.

e Pohyb zacina stabilitou stfedu, na ni navazuje pohyb koncetin.

e Do pohybu se zapojuje celé télo a zatéZ se tak rozkladd mezi jeho Casti.
e Sprdvné drieni téla a dychani se v pohybu neporusuji.

e Smér sily pohybu a tim i zatéZe je co nejblize k ose téla.
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6 ZAVER TRENINKOVE CASTI

ProtoZe ve vétsiné sportl, véetné béhu na lyZich, je maximalni vykonnostni irovné dosahovano
mezi 20.—30. rokem Zivota a pfiprava organismu vynikajiciho sportovce vyzaduje 6—8 let systematické
sportovni pfipravy, je potieba zacit se sportovni pfipravou relativné brzy. Zde vSak hrozi nebezpedi tzv.
rané specializace. Posuzovat vykony déti v kontextu k jejich chronologickému véku je zna¢nou chybou.
Vidy je nutné uvaZzovat vék biologicky (nejobjektivnéjsim kritériem je stadium osifikace kosti), protoze
Casto se stava, Ze jedinci se zpomalenym tempem rozvoje jsou mnohem schopnéjsi nez akcelerant, ale
jejich nadani se projevi az pozdéji. Gullich (2006) tvrdi, Ze Spi¢kovi sportovci se v mladistvém véku vénuji
mnoha sportlim a aZ v pozdéjsim véku se zacinaji vénovat jen svému hlavnimu sportu. Také své prvni
mezinarodni zkuSenosti sbiraji az v juniorském véku a pozdéji.

Podle specifik daného sportu a znalosti biologického véku, kdy funkcni a morfologicky zaklad
lidského organismu dosahuje plné zralosti, mizeme urcit vék, ve kterém je vhodné zacit s vybérem
talentovanych jedincU. Kinesteticky analyzator se vyviji rovhomérnym tempem a ve 14 letech jeho
funkéni a morfologickd troven témér dosahuje Grovné dospélce. Podle Sapognikové (1973), cituje
Simonek (1977), dochazi k nejvyraznéj$im zménam v drovni vytrvalostnich schopnosti ve véku 10, 13
a 16 let, pficemz u dévcat po prekroceni 11 let Zivota se vyznamny pfirlstek projevuje kazdy druhy
a u chlapc kazdy treti rok. Funkénim a morfologickym zakladem sily je nervovy systém a svaly. Svalova
hmota ¢lovéka v priibéhu celého obdobi vyvoje neustéle prirlistda a maxima dosahuje okolo tficatého
roku Zivota. Priblizné ve 14 letech u dévcat a v 16 u chlapcl dosahuje vaha téla i Uroven svalové sily asi
80 % dospélého clovéka. Aerobni kapacita mladeZe ve véku 12—-16 let nezavisi ani tak na kalendarnim,
jako na biologickém véku a na individudlni rychlosti pohlavniho dospivani. V priibéhu pohlavniho
dospivani se mlzZou vyskytnout zhorsené adaptacni reakce ke standardnim i hrani¢nim svalovym
zatizenim, zpomaleny pribéh regeneraénich procest a zhoréend odolnost k hypoxii (Simonek, 1977).

Pro béh na lyZich, jakoZto silové-vytrvalostni sport, doporucuje Simonek (1977) vybirat déti ve
véku 10-14 let. Dynamika rozvoje vSseobecné vytrvalosti je velmi vysoka jiz ve véku okolo osmi let,
predevsim u chlapcl a sportovni pfiprava u téchto vytrvalostnich sportud se prodluzuje na 2—3 roky, kdy
si ma dité predevsim osvojit techniku. Okolo 13. roku Zivota dochazi k intenzivnimu rozvoji silovych
schopnosti.

Zdokonalovani pohybovych schopnosti mladého sportovce uskute¢riované v obdobi
akcelerovaného prirozeného rlistu ma vyssi efekt nez v obdobi rlistu pfirozeného. Na tom se zaklada
teorie kritickych obdobi (Simonek, 1977).

,Pokud potifebné vlastnosti nezjistime do 13 let, nezjistime je ani ve véku 17-18 let.”
(Simonek, 1977)
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Stéle také musime mit na paméti, Ze pfipravenost sportovce pro dosazeni maximalniho
sportovniho vykonu ovliviiuje celd fada faktor(: zdravotni stav a stupen télesného rozvoje, télesn3,
technicka a takticka pripravenost, védomosti a zkusenosti, vztah sportovce k dané sportovni ¢innosti,
motivace, volni a jiné psychické vlastnosti osobnosti.

,Zlaty vék motorického uceni”“ mezi 6.—7. a 11.—12. rokem je ddn dozrdnim nervovych spojeni mezi
mozeckem a kortexem. Pak ndsleduje fdaze pfipravy na reprodukcni posldni jednotlivce a nové pohybové
stereotypy se vytvdreji obtizné a méné dokonale.

(Kracmar, 2019)
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Vybrané psychologické aspekty sportovniho
tréninku
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7  VHLED DO PROBLEMATIKY PSYCHOLOGICKEHO
PRISTUPU K MLADYM SPORTOVCUM

Sportovani a trénink déti je Siroky pojem, béZzné slovni spojeni. Kazdy si pfedstavuje jinou, ale
konkrétni ¢innost sportujicich déti. To skryva hodné protichGidnych nazor(. Sportovani déti neni pouze
cesta ke zvySovani sportovni vykonnosti, k zdvodéni, k vitézstvim... Je to zacatek dlouhé cesty, na jejimz
konci by mél stat clovék, kterému sport predevsim dal krdsné détstvi, kamarady, zabavu, prozitky,
vzpominky na Uspéchy i nedspéchy, a také ho naucil respektovat pravidla, bojovat s prekazkami, vytycit
si cil a jit za nim.

Béh na lyzich je charakteristicky cyklickymi pohyby a vytrvalostnim charakterem s vysokym
vydejem energie. ZajiSténi pohybu vyzaduje silu hornich i dolnich koncetin a celého trupu. V poslednich
letech je v pfipraveé lyZzare bézce kladen stale vétsi dliraz na silovou slozku tréninku. Proto jej nyni
definujeme jako sport silové-vytrvalostni. Zapojeni vétSiny svalovych partii lidského téla klade vysoké
naroky na kardiovaskularni a respiracni systém a nervosvalovou koordinaci. Rozhodujicimi parametry
zavodnika béhu na lyZich je pfedevsim anaerobni kapacita, ddle technicka a takticka vyspélost
a psychickd odolnost. V tréninku nesmi chybét ani stdle vice se prosazujici slozka vykonu — rychlost,
vybusnost a dynamika.

Psychika ¢lovéka je nedilnou soudasti Zivota, stejné jako tréninkového procesu ¢i soutézi. Pfistup
(i v tréninku) k mladym sportovciim by mél reflektovat psychicky vyvoj ¢lovéka. Trenéfi i rodice by méli
své déti podporovat jak pfi tréninku, tak pti zdvodech. Jak je zndmo, trénink déti by nemél redukovany
trénink dospélych. To by se mélo promitat jak do fyzické, tak psychologické stranky tréninku. Déti nejsou
schopné se soustredit po dlouhou dobu, proto by jejich program mél byt pestry a rozmanity tak, aby déti
bavil. Soucasné jsou jak trenéfi, tak rodice détem vzorem.

Ze ziskanych odpovédi z dotazniku a z diskuzi s participujicimi trenéry v projektu ETPAYS se
ukazalo, Ze nékteré déti rady trénuji, maji rady sport, jako takovy, ale zavodni stres je pravdépodobné
pfilis vysoky, a tak radéji zavody neabsolvuji. Problémem také miZe byt nedostatecna podpora od
rodic¢l. Mnoho trenérid na jedné strané zada od rodi¢t pomoc, ale na strané druhé neradi vidi, kdyzZ se
rodice ,,pletou” do tréninkového procesu. Je tedy nezbytné najit kompromisy, aby podpora rodica pfi
trénincich ¢i soutéZich nenarusovala vlastni tréninkovy i zdvodni proces (déti se mohou chovat jinak
v pfitomnosti rodicu).

V ramci vsech vikendovych setkani se sportovci i jejich trenéfi Ucastnili psychologickych blokd —
prednasek, workshopl, diskuzi, vedenych sportovnimi psychology, coachy apod. Ty jim mély napomoci
porozumét sile mysleni a myslenek a duleZitosti nastaveni spravné Urovné aspiraci a s problematikou
motivace.

,Go a home message” z workshop byla: ,,Soustfed se na to, co jen ty sdm muzes ovlivnit, nikoli
na to, co ovlivnit nemuzes.” Jednoduchy svalovy test vsem Géastnikim ukazal, jak pozitivni / negativni
mysleni pozitivné / negativné ovliviiuje svalovou silu, a tudiz i vykon sportovce. To by si méli uvédomit
trenéri, ktefi jsou velmi ¢asto pred zavody nervdzni anebo na trénink nepfichazi s Cistou hlavou, ale

s osobnimi problémy. Negace se nasledné prenasi (at ¢lovék chce ¢i nechce) na svéfence.

Psychologie je ,,mocna carodéjka”, ktera muze znicit celoro¢ni tréninkové Usili jak trenérq, tak
sportovcl. Mnoho trenér( rozviji predevsim fyzickou stranku (,,od krku dolt“) svérenc, ale v soutézich
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a zavodech je ,leaderem” hlava a mentalni vykonnost. Coz je velky problém u vétsSiny trenér(
a sportovcl a také je obrovska prileZitost pro zlepseni vykonnosti a osobnostniho rozvoje, at sportovci,
tak trenérd.

-33-



8 PSYCHOLOGICKA VYCHODISKA

8.1 Psychologické aspekty béhu na lyZich

Béh na lyZich se fadi mezi cyklické, silové-vytrvalostni sporty, ktery je specificky pravidelnou
praci pazi, trupu i dolnich konéetin. Pti pohybu se tak aktivuji vSechny ¢asti lidského téla, a tudiz je
vSestranné a harmonicky rozvijena funkcni kapacita organismu. Pro efektivni Je potifebné, aby vzhledem
k vynaloZenému usili a Unavé pfi déletrvajici pohybové Cinnosti, byla technicka uroven pohybového
projevu optimalni a efektivni, vzhledem k ménicim se vnéjSim podminkam, tj. skluzu, odrazu, kvalité
snéhu a stopy atd.

Podle Geralda (1994) vétSinu zavodniho ¢asu stravi béZci na lyZich ve stoupanich, kdy v dlsledku
potfeby vysokého energetického kryti a vysokého anaerobniho zatizeni organismu dochazi ke zvysené
aciddze organismu, ktera snizZuje schopnost jemné koordinace. Neresistentni jedinec tak v tézkém
terénu miZe mit potize se zvladnutim technického provedeni lokomoéniho vzorce, coZ se projevi
predevsim ve schopnosti efektivniho odrazu a skluzu a také v technickych sjezdech.

Trénink béZcl na lyZich je obtizny jak po fyzické, tak psychické strance. Intenzita pti zavodech je
na velmi vysoké Urovni, a to diky velmi variabilnimu profilu béZeckych lyzafskych trati. Navic se soutézi
na pomérné dlouhé vzdalenosti, a tak zavodnici zlistavaji ve vysokych intenzitach pomérné dlouhou
dobu. A po celou dobu je nezbytné, aby zavodnici udrzeli maximalni koncentraci pfi technickych
sjezdech nebo pfi zménach sméru. Variabilni a pestry trénink, ktery st¥ida rizné intenzity zatiZeni, stejné
jako rlizné tréninkové metody i prostredky, jsou pro béZce na lyZich nezbytné a velmi Zadouci. Trénink
musi korespondovat a reflektovat vyvoj lidské psychiky, stejné jako osobnostni rysy (Tomesova, 2005;
Blahutkova & Pacholik, 2012).

8.2 Osobnost sportovce

Kategorizace typl osobnosti ¢lovéka je jednim ze zpUsobU lepsiho porozuméni celé Siroké skale
lidského chovdni. Jednd se samoziejmé o umély konstrukt a témér nikdy se nevyskytuje Cista, limitni
forma konkrétni kategorie. Zakladni kategorizace lidské psychiky je vSeobecné uznavana a plati
samoziejmé i pro sportovce.

8.2.1 Cholerik: typ rychly, silny, nevyrovnany; labilni extrovert

Bedfrich a Dovalil (2009) za hlavni hodnotu chlerik( povazuji akci. Cholerici jsou neustale
v pohybu, potfebuji napjatou atmosféru, aby zaZival pocit Zivota. Pak ze sebe dokazi vydat to nejlepsi.
Pro chleriky jsou typické Casté a velmi Zivé emocionalni reakce (nechavaji se unést, snadné se
nadhcnou), které ale netrvaji pfisli dlouho. Cholerici jsou optimisté a povétsinou maji dobrou naladu.
Casto jim ale chybi schopnost sebeovladani (Zivost, nedlitklivost, vrtkavost, bujnost, naenost,

-34-



odvaznost, vystfednost). Cholerici nikdy nezavahaji, reaguji okamzité, stejné jako se rozhoduji (svou
mylku nepfiznaji). Casto se stavi do viidéich roli a riskuji — v krizovych situacich , vsadi vie“ a gestikuluji
i pfi minimalnich podnétech.

Sportovec s rysy cholerika je vybusny a nema rad monoténni tréninky bez vyraznéjsich zmén.
Vicefazovy (tfifazovy) intenzivni trénink je pro choleriky idealni, stejné jako rychla, kratka Svihova
rozcvicka. Po zatiZeni jim staci kratsi doba regenerace, stejné ale je pro né typicka kratka doba
superkompenzace. Jakmile zaénou trénovat, velmi brzy si zacnou stéZzovat na Unavu, na coz neni tfeba
brat priliSny zretel. Cholerici byvaji dobfi sprintefi, Utocnici, sportovni gymnasté — kratky, intenzivni
sportovni vykon (TomesSova, 2005; Blahutkova & Pacholik, 2012). S rostouci motivaci cholerik( jejich
vykon klesa. Cholerici preferuji neustdle se ménici tréninkové metody, stejné jako intenzity zatiZeni. Jsou
nesoustredéni, neukaznéni (hrozi nebezpedi Urazu), nedlsledni a snadné ovlivnitelni momentalnimi
citovymi prozitky (Bedfich & Dovalil, 2009).

Za silnou stranku chollerik( Ize povaZzovat jejich schopnost o nicem nepochybovat, mivaji pocit,
Zze mohou vsechno, nevidi zddné prekdazky. Uspéji i tam, kde by druzi ztratili odvahu a mnohé ziskaji diky
své drzosti, momentu prekvapeni, Sokem Ci zastrasenim. Slabou strankoucholerik( je podle Bedficha
s Dovalilem (2009) jejich bojovnost. Jejich Uspéchy jsou Casto dusledkem jejich Stésti anebo slabosti
druhych. Rychlost rozhodovani a jednani je disledkem neschopnosti pockat — chybi jim trpélivost.
Cholerici riskuji, protoZe neumi byt opatrni.

8.2.2 Sangvinik: typ silny, rychly, vyrovnany; stabilni extrovert

Hlavni hodnotou sangvinikd je Uspéch. Jsou iniciativni a prakticti (dlvéruji vice zkusenostem nez
teoriim a pouckam, nékdy se mohou projevit jako oportunisté, kdyz okamzité vytézi z dané situace
vyhody pro sebe). Déle jsou sangvinici pilni, spolecensti, zdatni ve vztazich, otevieni a vétSinou liberalni
a tolerantni (Bedrich & Dovalil, 2009).

Sangvinik je idealni typ pro vSechny druhy sportu, jsou stfedné vytrvali, velmi ¢asto jsou kapitany
¢i mluvEéimi skupiny. Potfebuji velkou tréninkovou zatéz — dvoufazovy trénink ve stfedni intenzité, ale na
regeneraci jim vétSinou staci kratky cas. Jejich superkompenzacni efekt trva také kratkou dobu.
Sangvinici jsou velmi dobfe (nejsnaze) trénovatelni sportovci, ktefi tréninky snasi velmi dobre.

K dobrému vykonu potrebuji kvalitni rozcviceni (Tomesova, 2005; Blahutkova & Pacholik, 2012).

S rostouci motivaci roste vykon sangvinika. V tréninku jsou plné samostatni, ukaznéni a disciplinovani.
Dodrzovni tréninkového planu neni pro né problém, pozitivné reaguji na riizné vazianty tréninku. Pfi
narocnych a dlouzich trénincich se mohou dostat na hranici svych sil a mlze hrozit riziko prepéti

a pretrénovani (Bedfich & Dovalil, 2009).

Silnou strankou snagvinikl rozvaznost pti feSeni potizi, obezretné jednani, predvidavost
a prizplsobivost diky improviza¢nim schopnostem. Za slabou stranku Bedfiich s Dovalilem (2009)
povazuji nedostatek sapontannosti, obCasny egoismus, vypocitavost, pFip. sloZité reseni problému, ¢imz
mohou pUlsobit jako manipulanti ¢i vypocitaveci.
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8.2.3 Flegmatik: typ silny, pomaly, vyrovnany; stabilni
introvert

Rad, hlavni hodnota flegmatikdl, kteFi respektuji principy a pravidla, jsou rozvaini, nejednaji
lehkomyslené. Jsou malo spontanni a soucasné je mozné se na né spolehnout. Vytrvalost, trpélivost,
presnost a dochvilnost jsou typické znaky flegmatik, ktefi jsou pevné spjati se svymi zvyky a principy,
nicméné nepostradaji smysl pro humor (Bedfich & Dovalil, 2009).

Sportovci flegmatici jsou velmi odolni a velmi dobre trénovatelni a zvladaji maximalni zatizeni.
Nasledné potrebuji i dlouhou dobu k regeneraci. Avsak i superkompenzacni efekt ma dlouhé trvani. Tito
sportovci byvaji tézkopadni a vicefazovy trénink nevede ke zvyseni jejich vykonnosti. Monotdnni trénink
snasi flegmatici velmi dobre, pti tréninku si nestézuji. Proto u nich ¢asto hrozi pretrénovani ¢i stagnace.
Flegmatici byvaji velmi dobfi vytrvalci (dlouhodobé vykony s nizsi zatézi). Velmi kvalitni rozcviceni je pro
flegmatika nezbytnd (TomesSov4, 2005; Blahutkova & Pacholik, 2012). S rostouci motivaci, roste jejich
vykon. Jsou samostani a fidi se tréninkem podle predem daného planu, na némz Ipi.

Za silnou stranku flegmatik’ Bedfich s Dovalilem (2009) povaZuji pevnost jejich rozhodnuti
a cilevédomost. Neocekavané prekazky flegmatici vnimaji jako privodni jevy a rychle se vzpamatuji
z nelspéchu, aby mohli pokracovat dal po cesté za cvym cilem. Slabou strankou flegmatikl je jejich
,vérnost” k jejich prvotnimu rozhodnuti a neschopnost zménit své plany, ackoliv by to bylo efektivnéjsi,
vyhodnéjsi. A pokud plany zméni, porZivaji pocit viny a ohroZeni.

8.2.4 Melancholik: typ slaby, pomaly, nevyrovnany; labilni
introvert

Hlavni hodnotou melancholikl je intimita. Jsou precitlivéli na vnéjsi udalosti, stydlivi a snadno
podléhaji svym naladam a pocitim. Melancholici jsou ¢asto uzkostni, nespokojeni a ve spolec¢nosti se
neciti dobre. TéZko navazuji kontakty, preferuje samotu, prirodu a meditaci. Obvykle mivaji vysoké
ambice, ale Casto zUstavaji jen u tuzeb — prekazky je odradi od dosazZeni cile anebo se s nimi smifi.
Melancholici Ziji v neustalem psychickém napéti (Bedfich & Dovalil, 2009).

Melancholikiim staci malé tréninkové zatizeni, po kterém potrebuji dlouhou dobu na regeneraci,
ktera je vystridana relativné dlouhodobou superkompenzaci. Melancholici jsou senzitivni (citlivi),
elegantni sportovci, ktefi nepotiebuji pfilis trénovat. Velmi brzy si stéZuji na Unavu, na coZ by trenér mél
brat zietel (oproti cholerikovi), aby melancholika nepretrénoval. Kratké rozcviceni jim ke kvalitnimu
vykonu postaci.

Melancholici jsou ,pfelétavi” sportovci, ¢asto tihnou k adrenalinovym a rizikovy sportiim.
Zvladaji vsechny druhy sportovni zatéze a jimi preferované rozcvi¢eni by méla byt pomala strecinkova
rozcvicka, ale rano je zapotrebi je probudit (Tomesova, 2005; Blahutkova & Pacholik, 2012). S rostouci
motivaci vykon melancholika klesa. Melancholik je nejméné vhodny typ pro trénovani; nesnasi
déletrvajici zatéz, ani fyzickou ani psychickou. Potfebuje neustdly dohled a usmérnovani od trenéra Ci
spoluhrace. Vyhovuje jim individualni trénink (Bedfich & Dovalil, 2009).
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Podle Bedricha s Dovalilem (2009) je silnou strankou melancholikd je ochota cinit dobro,
serioznost (Casto pracuji vice a lépe neZ druzi), sebeovladani (neplsobi problémy) a morélka (vérnost,
loajalnost). Naopak slabou strankou je jejich nespokojenost (de facto nevi, co chtéji), neSikovnost, ktera
prameni z nedostatecné sebejistoty, a to i ve vztazich s druhymi (pocit ménécennosti Ci viny).

8.2.5 Dalsi osobnostni rysy ve vztahu k tréninku a sportu

Podle Blahutkové s Pacholikem (2012) tréninkovy proces a sportovni vykon ovliviuji i dalsi
charakterové vlastnosti osobnosti: extroverze, introverze, neurotismus, labilita ¢i stabilita osobnosti.

1. Extroverze: extroverti jsou kamardadsti, povidavi, otevieni, spolehlivy a druzni. Jsou lepsi
hraci kolektivnich sportl nez individualisté.

2. Introverze (neuroticismus): sportovci introverti radi spoléhaji sami na sebe, a tudiz
preferuji individualni sporty, oproti kolektivnim.

3. Labilita: pro labilné ladéné sportovce jsou typické nevyrovnané vykony — jeden den jsou
schopni podat maximalni top vykon, druhy den propadnou.

4. Stabilita: vykonnost stabilnich sportovci je vyrovnana, tito sportovci jsou schopni
podavat neustale stejné (podobné vykony).

8.3 Osobnost trenéra

Kdo je Uspésny trenér? Ten, jehoZ svéfenci sbiraji medaile na olympijskych hrach, na
mistrovstvich svéta, svétovych pohdrech apod. anebo ten, ktery déti nauci milovat sport, a i kdyz
neziskaji Zddnou velkou medaili, budou se v dospélosti vénovat dalSim détem a ucit je lyZovat?

Hanik (2019) osobnost trenéra nazorné charakterizuje na Obrdazek 5. Nasledujici popis typologie
trenéra a pozdéji i sportovce a jejich plsobeni vychazi z kolektivnich sportd. Béh na lyZich je sice
individudIni sport. Ale naprosta vétsina sportovniho Zivota probiha v kolektivu trenéra, tymu svérencda,
pfipadé realizacniho tymu. Vlastni zdvod jako ryze individualni zaleZitost je vyvrcholenim dlouhodobé
pfipravy, ktera jiz disponuje charakteristikami, které tuto ¢innost zafazuje mezi tymové.

Kazdy trenér by mél byt organizator, motivator, informator, davérnik, vychovatel a referent, mél
by byt empaticky, citlivy a vnimavy ke svému okoli, svéfencim predevsim. Trenér neni zaméstnani, ale
poslani (Chrastkova, 2014).
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Obrazek 5: Osobnost trenéra podle Hanika (2019).

8.3.1 Organizator

Trenér organizuje tréninkovy proces (kazdy trénink, cely ro¢ni cyklus, tréninkové kempy,
sousttfedéni), planuje a organizuje Ucast na soutézich a zavodech, fesi regeneraci sportovct, zdravotni
stranku véci, stejné jako nutri¢ni ¢i psychologickou apod. Trenér kromé vlastni pfipravy sportovcl vede
agendu vic¢i domovskému klubu a narodnimu svazu ¢i asociaci.

8.3.2 Motivator

Trenér by mél spoluutvaret pozitivni psychické vlastnosti (v pribéhu tréninkového procesu)
svych svérencu, a to motivaci — povzbuzeni, pochvala, pokardni atd., ale také vlastni organizaci tréninku
a organizovani kolektivu, coz jsou velmi dlileZité soucasti vychovy.

Pozitivni motivace pomahd vytvéret ptijemné prostredi ve skupiné a celém klubu ¢i tymu.
Trenérovo pozitivni hodnoceni by mélo prevazovat a mélo by vidy byt na prvnim misté. Nicméné
negativni hodnoceni do procesu samoziejmé patti a jedince je pfinosné;jsi, nebot dotyény vi, co ma
zlepsit, aby se kariérné ¢i osobnostné posunul. Je zapotrebi vystihnout a zdlraznit, kde se presné stala
chyba, co nebylo dobfre a pfip. vysvétlit, jak se da problém vyresit, vylepsit.
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8.3.3 Informator

Trenér by mél oteviené komunikovat nejen se svérenci, ale i s klubem, ostatnimi trenéry, pfip.
sportovnim svazem. Svéfenclim by mél vidy sdélit vSechny informace o vlastnim tréninku (kdy, kde,
jak...), ale také o tréninkovém planu. Trenér by mél také svérence seznamit s historii béZeckého lyZovani
ve svété a v jejich zemi. Sportovci by jisté méli mit povédomi i o technologii svého sportu, méli by se
naucit zakladdm mazani lyzi a také by jim trenér mél ptibliZit problematiku sportu jako takového.

Zajisté by bylo spravné, aby trenér svéfence seznamoval s problematikou tréninku, s novymi
tréninkovymi trendy, prostfedky i metodami. To klade naroky na ného samotného, aby se sdm neustale
vzdélaval. Timto pfistupem uci déti zajimat se o okolni déni.

8.3.4 Duvérnik

Kvalitni vztah mezi lidmi obecné stoji na dlivére, natoZ vztah dospélého a ditéte nebo
mladistvého. Dlvéra by méla byt samoziejmé oboustranna, a to véetné soukromych zaleZitosti. Pozitivni
a radostnd atmosféra je velmi dilezZitd, aby se svérenec otevrel a prestal se bat projevit.

8.3.5 Vychovatel

Trenér travi se svéfenci pomérné hodné casu, a tudiz ma velky vliv na utvareni jejich osobnosti,
potazmo cely zZivot. Trenér je svéfencdm vzorem! Déti ho napodobuji (chovani, pohyby, jednani, libost /
nelibost, reakce atd.), ptijimaji jeho postoje, nazory. Aktivni Ucast v tréninku (hry, spole¢ny béh, vecerni
hra na VT) navozuji trenérovi lepsi vztah se svérenci. Trenér svym jednanim stmeluje kolektiv —
introverta aktivné do kolektivu vtahuje a extroverta naopak umirfiuje.

8.3.6 Referent

Trenér referuje o své praci; tréninku, Uspésich, problémech atd. svému klubu i vefejnosti (na
webu, v novinach, na socidlnich sitich).

8.4 Sebevédomi

,Sebevédomi se rodi vzdorem, ale roste s pokorou.” (Hanik, 2019)

Sebevédomi a sebedlivéra nejsou jednoduchou problematikou a jde o odlisSnou véc, neZ je
optimismus (napt.: kdyz dlouhodoba Uspésnost stielby basketbalisty je 50 %, pak si myslet, Ze jeho
Uspésnost bude 80 % jen proto, Ze se dobfe vyspal, neni sebevédomi, ale optimismus). Optimismus vede
k nespravnému nastaveni aspiraci, zklamani a frustraci, kdyz oekavani nejsou naplfiovana.
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Sebevédomy sportovec je ten, ktery si je védom svych schopnosti na zakladé dlouhodobé
zkugenosti. Takovy sportovec zna svoje silné stranky. Spatnd interpretace informaci a nepochopeni
dlouhodobych statistik vede k nespravnému nastaveni cilll, Spatnému hodnoceni vykonnosti a dalsim
negativnim nasledkdm.

Sebevédomi znamen3, Ze sportovec pti zdvodé ocekdva podobnou vykonnost jako pfi tréninku,
coz je logické. Sebevédomi je informace a znalost, sportovec vi, co mlze a jak. Sebevédomi je znalost, co
dana situace vyZaduje a jak je mozné ji ovlivnit (Petras, 2018).

Podle Hanika (2019) sebedlvéra neni dar pfirody, ale zisk ze situaci, kterych se ¢lovék obaval.
KaZdy vitéz musi kazdy den obhajovat své sebevédomi. Zadné vitézstvi v Zivoté neni zarukou trvalého
sebevédomi; sebedlvéra je jen konfrontace s Zivotem a neni vstupnim bodem, ale je to vysledek. Nikdo
se nenarodi jako hvézda, ale kazdy se hvézdou muzZe postupné stat. Nejistota je spolecna pro vsechny
Uspésné lidi. Sebevédomi buduje nekonecnou touhu jit za svym cilem navzdory strachu
a pochybnostem. Skute¢na vira v sebe sama nebo ve vnitini silu roste jen diky osobnim zkusenostem,
kdyz ¢lovék néco udéld a prekona pfi tom strach. Pro zajimavost, vykonnostni test neni porovnani se
s ostatnimi, ale pfedevsim sdm se sebou. Soustavna nespokojenost a nejistota se sebou samym vede ty
nejlepsi sportovce (a nejen je), aby pracovali jesté vic. Nervozita a obavy jsou obvyklymi pfedstartovnimi
stavy kazdého sportovce.

8.5 Motivace

Svatkova (2013) ve své bakalarské praci cituje definici motivace z Velkého sociologického
slovniku (1996); uvadi, Ze motivace je psychologicky stav, ktery ponouka k ¢innosti, chovani anebo
jedndni a vymezuje jejich smér.

,Motivace zacind i kon¢i emoci...
— 0 zplsobu motivace rozhoduje i ndlada.” (Hanik, 2019).

Podle Stybla (1993) neni mozné bez adekvatni irovné motivovaného chovani a jednani stanovit
cile, a tudiz ani vyZzadovat jejich naplnéni. Podle miry motivace sportovc, Ize od nich ocekavat takové
vysledky.

Z. Hanik (2019) na svém Facebooku o motivaci pise: ,,Jsem tvoje skrytd muza, tvé nutkéni. Moje
priority se neméni, téZko se nechdm nécim ovlivnit. Jsem uhnétena z tvych potreb, které se pfeménily
v motivy a z nich se skldddm jd — tvoje vérnd milenka motivace. ProC vérnd milenka? Protoze je velmi
obtiZzné motivaci zménit z venku. Motivace je stala, trvala. Vnitini potfeby — motivy jsou v ¢ase relativné
stalé, geneticky podminéné anebo formované v utlém détstvi. Motivace je tedy vytvorena z realnych
potieb daného jedince. Motivace je tedy vnitfni proces, ktery trenéfi ¢i rodice mohou ovliviiovat jen
velmi obtizné. Potfeby — podstata motivace — mohou byt rGzné, ale pfitom vedou ke stejnému cili. Neni
pravda, Ze ke Spickovym vykonlm sportovec potfebuje ostré lokty. Hanik (2019) cituje tenistku Martinu
Navratilovou: ,Moment vitézstvi je pfilis kratky na to, abychom Zili pouze pro néj.”“ Ale hlad po Uspéchu
je pouze jednou z mnoha vnitfnich potfeb (napf.: preciznost, potfeba pohybu nebo pouze udélat kazdy
lyZarsky krok dobre atp.). Kazdy ma své vlastni vnitfni potieby.
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Motivace je okolnost nebo nastaveni faktord (okolnosti), které pomahaji energizovat organismus
k ¢innosti. Motivace sméfuje chovani a jednani ¢lovéka k dosazZeni vytyceného cile. Jedna se o souhrn
vsech faktl — radost, zvédavost / zvlastnost a pozitivni pocity, radostné ocekavani, které podporuji
anebo tlumi konani jedince. Motivace je vnitini (vysledek potifeb a zajmu — potieba poznani,
seberealizace, kulturni potfeba) a vnéjsi (podnét od okoli — pohriizka trestu, moznost odmény apod.)
(Svatkova, 2013; Harbichova, 2014).

Motivace reflektuje cile sportovce a trenér by mu mél pomoci nastavit spravnou Uroven jak jeho
cilG, tak i motivace, nebot zde hrozi riziko premotivovani. Pfemotivovany byl dost mozna ve svém Zivoté
kazdy sportovec. Nizkd mira motivace vsak ke kyZzenému cili také nevede.

Podstatou motivace jsou emoce a city, které ovladaji jedince principem maximalizace
prijemného a eliminace neptrijemného. Na zaéatku jednani jsou emoce a pocity, které se projevuji jako
potieby. Nékdo chce vyniknout, jiny touZi ovladat mic, lyze, dalsi potfebuje adrenalin nebo jiného bavi
jen fyzicky vykon. Na konci této cesty je opét emoce, po které sportovec touzi a pro kterou tu cestu
podstupuje. Emoce lze definovat jako psychologické motivy chovani, které motivaci provazeji, zabarvu;ji
vjemy a utvareji z nich potreby (Hanik, 2019).

Podle Kennetha (2019) je lidska motivace uspokojena zakladnimi lidskymi potfebami. ,Lidé jsou
motivovani k tomu, aby délali véci na zdkladé touhy uspokojit své vnitini potfeby. Tyto potfeby nejsou
,touhy — chténi”, ale ,,potreby”, které vsichni mdame proto, Ze jsme jen lidé. Potfeby jsou podminéné
ontogeneticky.”

Kenneth (2019) dale pise o sedmi zakladnich lidskych potiebach s anglickou mnemotechnickou
pomuickou: S.U.C.C.E.S.:

e Bezpecnost pfi zajisténi Zivotniho minima (Subsistence-safety-security)

e Pochopeni a rist (Understanding and growth)

e Spojeni (laska) a volny cas (Connection (love) and leisure)

e Pfispévek a tvorba (Contribution and Creation

e Dilvéra a identita (Esteem and ldentity)

e Samosprdava (autonomie) a svoboda (Self-governance (Autonomy) and Freedom)
e Vyznam a ucel (Significance and purpose)

Hanik (2019) uvadi, Ze vile je jak protihracem, tak spoluhraéem motivace. Motivace je tedy
pfirozené chténi, zatimco vile je védomé Usili. Sportovni trénink vyZzaduje (dobrovolnou) disciplinu
a kazen, schopnost odfici si, coz je rys askeze. Vli Ize definovat jako védomou pfeménu motivl v konani
(Ciny). Ve sportu je nezbytna investice energie do prekondni prekazek. Pouze ten, kdo dokaze prekonat
sam sebe, a ¢as od ¢asu opusti svou komfortni zénu, se posune na zatim nedosazenou Uroven svého byti
(Ziti). Motivace vznika soubojem motivl a vrcholi rozhodnutim, kterym zadina realizace — jednani,
podporované vli.

Motivacni stimuly, které pfichazi zvenci, nenici vlastni odpovédnost. S vyvojem dochazi ke
zméné jak chovani, tak i motiv(, které ho zpUsobuji; Olympijské hry jsou nejvétsi motivaci pro mnoho
sportovcy, co? je situace, kdy néco nebo nékdo zvendi plsobi na vnitini motivace jedince. Aby vnéjsi
motivace vedla k opravdu intenzivnimu prozitku z vykonu a zvysSeni vykonnosti, je zapotfebi, aby byla
pfizpisobena osobnim Zivotnim motiviim dotycnych. Napftiklad ti, co maji silnou potfebu byt pozitivné
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hodnoceni, a pro néz je dllezita obliba a zpétna vazba zvendi, si nemohou poskytnout pozitivni pocit
sami sobé. Proto je pro né nutnd odezva zvencdi, a to je Sance pro trenéra. Ten vSak nez za¢ne s motivaci,
musi védeét, co chce... Je to jednoduché, ale ne snadné. Trenér potiebuje sportovce dostat dostavu, kdy

svérenec: MGze? Chce? Umi?

Aby sportovec mohl byt motivovan, je zapotrebi jej velmi dobfe znat a vyuzit tzv. ,,svaté 1zi“ Ize
jen v jeho zajmu! Pfikladem muzZe byt ,svata lez“: ,KdyZ do toho hned od startu Slapnes, mizes vyhrat,
stejné jako prohrat. Ale kdyz se toho budes bat, prohrajes urcité.” ,Kdyz se budes poradné protahovat,
vyhnes se zranéni.” Pokud chce trenér motivovat k uréitému chovani, mél by védét, co chce a také svij
zamér presné vysvétlit, aby svérenec pochopil, co se od néj zada. Vnéjsi motivace by méla byt:

e srozumitelna

splnitelna
e pfimérené obtizna

individualné zadavana

Individudlné zadavana motivace je velmi nezbytna. Mnoho trenérd ma tendenci plsobit na
svérence tim zplsobem, ktery funguje na né samé, a to je chyba. Objektivita pfi vnéjsSim motivovani neni
nezbytnd, nebot svérenci daleko Iépe pfijimaji domluvy a dohody, které jsou citlivé k subjektivnim
pocitiim nez objektivni pravdy. Pro vnéjsi motivaci jsou tedy daleZité:

e osobnost svérence

e motivacni poloha — co je pro svérence dulleZité? Potfeba néceho svého? Potfeba nékam
patfit? Anebo potifeba poznani?

e aktudlni emocni naladéni — snaha prozZivat pozitivni a vyhybani se nepfijemnym pocitdim
je motorem (motivaci) naseho aktivniho chovani. Emoce jsou palivem v motoru a
okamzita emocni reakce na rGzné podnéty ovlivni motivacni naladéni (Hanik, 2019).

Hanik (2019) upravil pro sportovni prostfedi Plaminkovy (2013) ¢tyfi motivacni typy lidi:

1. Rezisér:

chce mit vliv na své spoluhrace

podporuje tymovou hierarchii

ma rad centrum pozornosti

ma rad a Celi ostatnim dobre

TRENERI, pozor! ReZisér bude vzdy chtit posilit sv{j vliv v tymu!

O O O O O

2. \Visionafr:

miluje vyzvy

chce ovlivnit styl tymové hry

kreativita je jeji dominantni rys

je netrpélivy a Spatné zvladatelny

TRENERI, méjte na paméti, Ze vizionaf nema rad Fizeni a potfebuje hodné

O O O O O

svobody, ¢astecné mu ji doprejte!

3. Koordinator:
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je empaticky a ochotny naslouchat
odmita hierarchie a propaguje ,,sit vztah(”
ochotny akceptovat jiny nazor

O O O O

TRENERI, koordinator se postara o pohodu a dobré vztahy v tymu, ale ujistéte
se, ze sva slova splni!

4. Straice:

o  potrebuje poradek

o je peclivy a disledny

o  funguje raciondlné s malymi nebo zadnymi skrytymi emocemi

o  ma uctu ke svym nadfizenym

o  TRENERI, vézte, Ze strazce vymysli podrobnosti a uvede je do Uspé&$né realizace
ve hre. Ocerite ho!

,Vnitini potreby nosi hrdc stdle s sebou. Jen je spravné precist!“ (Hanik, 2019)

Odhadnout motivy sportovcl je pro trenéry velmi obtizné, nebot vnitfni potfeby kazdého
jsou Casto skryty. Sportovec o nich obvykle nemluvi, ani si mnohokrat neuvédomuje, které skryté motivy
vedou k akci. Jak tedy rozlisit ¢tyri motivacni typy? K tomu mohou napomoci ¢tyri pomucky:

1. Jak reaguje na pochvalu?

e REDITEL:
o ,Ale byla to fuska, a jesté v takové sestavé.” (nafukuje)
o ,Doufam, Ze si toho viimlo vedeni a ukazZe se to na prémiich.” (testuje
dlsledky)
o ,Mam na takovéhle soupete Cuch a Jardovi feknéte, at to necha pristé od
zacatku na mné...” (zesiluje svij vliv)

e VIZIONAR:
o ,Javim, povedlo se to.” (strucné pfijima)
o ,Nojo, klaplo to, ale ja uz myslim na finale.” (ukazuje netrpélivost)
e KOORDINATOR:
o ,Bylato zasluha celé party; nezapomerite je zitra pochvalit.” (snazi se zasluhy
odvést jinam)
o ,Vidyt jsi to dobfe naplanoval, my uz jsme hréli jen podle tvych not.” (vraci se
Zpét)
e HLIDAC:
o ,Diky trenére.” (kratce vyjadfuje potéseni)
o ,Zmé strany to jesté nebylo Uplné bez chyby.” (vyjadfuje rozpaky)

2. Jakreaguje na zatéz — stres?

e REZISER:
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o M4 tendenci nalozit vétsi naroky a zodpovédnost na spoluhrace nebo na
realizacni tym. ,Musime zlepSit obranu vzadu nebo moznd se musime zaméfit
na lepsi analyzu soupeie”.

e VIZIONAR:
o Znasobi Usili, a pokud v tom vidi vyzvu, proZiva radost z vykonu.
e KOORDINATOR:

o Projevuje silné verbdlni odhodlani vyvinout velké usili, nékdy ma ovsem daleko
od slov k ¢inim. ,,Dobfe se na to vyspime, potrénujeme a zmakneme to. Preci
takovy tlak umime prekonat”.

e HLIDAC:

o Prokazuje vysoké pracovni az vyCerpdvajici nasazeni, protoze je spojeno

s nejistotou Ci nespokojenosti...

3. Jakreaguje na kritiku?

ISER:

» Takové obvinéni nepftijimam.” (odpor, protiutok)

,Vzdyt o tolik neslo, rozhodujici bude play-off.” (bagatelizace)

,KdyZ nam nasi obranci nedisledné branili, to se da tézko vyhrat” (odvedeni

N«

e RE

O O O

jinam)
e VIZIONAR:
o ,Ja, vim, nepovedlo se to, mdme o zkusenost vic.” (stru¢na akceptace)
o ,Stalo se, musime hledat lepsi taktiku.” (mirna netrpélivost)
e KOORDINATOR:
o ,Jasné, néco s tim musime udélat.” (uklidnéni)
o ,Pustime se do toho.”
e HLIDAC:
o ,Mrzi mé to, pfisté si ddm vétsi pozor.” (akceptace — struc¢nost az omluva)
o ,Asi mas pravdu, ty jsi tady trenér.” (naznak odmitnuti nebo skryty odpor)

Nékolik Hanikovych (2019) tipQ, jak motivovat jednotlivé motivacni typy sportovc(:

1. Reiisér:
o ,Obrovska Sance zvlasté pro tebe. Ten zdpas (série, sezéna) je sttedem zajmu
medii.”
o ,JetovelmidileZity zapas, zavisi hodné na tvém vykonu”.

2. Vizionafr:

o ,Bude to tézky zapas (série, sezéna), ale velka Sance ukazat, co je skutecné
v nds a presvédcit, Ze nase cesta je spravna”

o ,Tohohle soupere letos jesté nikdo na jeho hfisti neporazil, zalezi hodné na
tom, co se ti podafi vymyslet”
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3. Koordinator:

o ,Mansaft ¢eka na tvoji podporu, i kdyZ o tom nemluvi. Pomoz mu...”
o ,Spoléham na tvoji schopnost tlumit spory a napéti“

4. Hlidac:

o ,Tvoje uloha je jasna. Hlidas plnéni taktickych ukol(. Spoléham na tvoji
dlslednost. Kdyby néco, dej mi signal a rychle zareagujeme.”
o ,Dnes pujde o taktickou disciplinovanost, to je tvoje parketa.”

8.5.1 Maslowova hierarchie (pyramida) potieb

Lidské chovani a kondani je motivovano neuspokojenymi potifebami, je podle Svatkové (2013)
zakladni myslenka Maslowovy teorie. Americky psycholog Maslow svou hierarchii potfeb poprvé
publikoval v roce 1943 jako pétipatrovou pyramidu (Obrazek 6), v niZ jsou potreby hierarchicky sefazeny
a B-potieby (Being needs — potieby byti, rlistu), které zahrnuji jen vrchol pyramidy. Uspokojeni D-
potfeby vede k odstranéni néjakého nedostatku. Tyto potreby jsou zahrnuty ve 4 spodnich patrech
pyramidy. Maslow (1970) ve své koncepci predpokladd, Ze lidské chovani je ovliviiovano snahou
prestava byt motivatorem, avSak to neznamena3, Ze ke snaze o uspokojovani vyssi potieby je nezbytné
100% uspokojit potfebu nizsi. Maslow se domniva, Ze vétsina lidi je ¢astecné uspokojena a ¢astecné
neuspokojena ve vSech svych zakladnich potfebach.

Pokud je B-potfeba — potfeba seberealizace uspokojena alespon ¢astecné, dostavuji pozitivni
pocity a motivace dotyéného vzrista. Jedna se o potiebu vnitfniho naplnéni, v obecném slova smylu. B-

potfeba je znac¢né individualni, na rozdil od D-potfeb, které jsou de facto pro lidstvo jako takové stejné.
V soucasnosti je to jedina potreba, kterd nemuze byt pIné uspokojena (Svatkova, 2013).

,Uspokojend potieba nemotivuje. Pouze neuspokojend potreba je motivaci.”
(Stephen Covey)
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MASLOWOVA HIERARCHIE POTREB

Obrazek 6: Maslowova hierarchie potfeb (Zebzda, 2015; Kisspng.com, 2019)

svvs

apod.) po nejvyssi (potfeba seberealizace), coz reflektuje pravidlo bézného Zivota: uspokojeni potieby
nizsi ma prednost pred vyssi. AvSak ve sportu se toto velmi ¢asto obraci a uspokojeni vyssi potfeby ma
prednost pred uspokojovanim potieby nizsi.

Nase existence je ovlivnéna dvéma ,silnymi motory“: touhou po seberealizaci a pudem
sebezachovy. Diky plsobeni pfijemnych a nepfijemnych pocitll jsou uspokojovany nase potreby —
rozmnozovat se, jist, pit, navazovat vztahy s ostatnimi lidmi, potfeba sebelcty i uznani ostatnich.
Prozivani libych pocitli a eliminace pocitl neptijemnych je hnaci silou aktivniho chovani kazdého ¢lovéka
a soucasné zakladem individudlniho uceni. Rozhodujici hnaci silou téchto procest je smérovani
jednotlivce k dosazeni biologické zdatnosti. Tento tlak je pfitom , humanizovan“ v podminkach vysokého
intelektu a velmi sloZitého socidlniho védomi ¢lovéka. Situace je pak ilustrovdna pravé Maslowovou
hierarchii hodnot. Lidé jsou pfednostné vnimavi k podnétlim, které souvisi s patrem, v ném? je dotyény
usidleny, z ¢ehoz Ize odhadnout (rozpoznat), ktera potieba dotyéného neni uspokojena. Z uvedeného je
patrné, Ze jedince usidlené v rlznych patrech je zapotrebi motivovat rozdlinym zplsobem (Hanik, 2019).
Jak jiz bylo vySe fec¢eno, Maslow neftika, Ze ¢lovék setrvava jen v jednom patre pyramidy, ale 100% nema
uspokojené témér vsechny zakladni potfeby (D-potreby). Proto i nasledujici fadky neplati resolutné,
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nebot snad zadny ¢lovék neni usidlen pouze v jednom konkrétnim patfe pyramidy. Jedna se o voditko,
nikoli dogma.

1. Patro FYZIOLOGICKYCH POTREB

Uspokojovani zakladnich fyziologickych potieb by v sou¢asném zdpadnim svété mélo byt
samoziejmosti. A u sportujicich jedinct by touha uspokojovat tyto potrfeby neméla prevazovat, proto
tato kategorie potfeb nebude rozebirdna jako ostatni.

2. Patro POTREBY BEZPECi A JISTOTY

Jedna se o potreby spojené s fyzickym prezitim, stejné jako potreba oprostit (osvobodit se) od
strachu a Uzkosti anebo téZ eliminovat prvky dezorientace a chaosu. Ti, co neustale setrvavaji v tomto
patte, od svého okoli o¢ekavaji jasnd pravidla pro Zivot i praci. Maji tendenci stale pravidla testovat
a ovérovat jeho meze platnosti, ¢imz se podobaji détem, které ziji zavisly Zivot a testuji limity
poskytované volnosti. Lidé, ktefi usiluji o bezpeci, primarné potiebuji pecujici pozornost, ptricemz jejich
vztah s okolim nemusi byt nutné rovnopravny. DuleZité je, aby poskytoval jistotu, bezpeci, zazemi,
oporu, orientaci a fad. Pravidla tohoto patra jdou de facto proti principim vykonnostniho sportu

dospélych.
Jak motivovat?

nabizet pevna pravidla

dbat na srozumitelnost

poskytnout pozornost, shrnovat a orientovat

3. Patro POTREBY SOUNALEZITOSTI & LASKY

Po vyfeseni problém spojenych s jistotou a dezorientaci u vétsiny lidi nastupuji potreby
prozivani dostatecné kvalitnich mezilidskych vztah. Skutecnost, Ze ¢lovék nékam patfi, je pro kazdého
nemirné dalezita. V tomto patfe pyramidy nejde jen o potfebu nékam patfit, ale tézZ je nesmirné dullezita
potieba lasky. Lidé, u nichz dominuje uspokojovani potieb z tohoto patra, jsou citlivi na vnitini i vnéjsi
projevy sounaleZitosti. Tito potfebuji pfedevsim rovnopravnou, vécné podloZzenou pozornost. Uklidni je
vztah typu néco za néco; ja umim to, ty ono, to jsou nase role. Jsou presvédceni, Ze spolupracovat je
vyhodnéjsi nez nespolupracovat. | ve sportu i ve vztahu maji potfebu dostavat. Kdyz obdrzi, jsou
pfipraveni davat trvale.

Jak motivovat?

e projevovat spiSe pozornost nez péci
e zdUrazriovat uzitecnost pro celek
e ptat se co potrebuji

4. Patro UZNANi

Pro kazdého, kdo chce dosahnout tohoto patra Maslowovy pyramidy, je dlleZité srovnani,
typické pro sportovce. Sportovci vyZaduji srovnani a soustredi se na néj. Pokud jejich poptavka po
srovnani neni uspokojovdna, velmi aktivné se snazi vytvofit pro porovndni prostor. Ptaji se na nazory
svého okoli a odpovédi jsou pro né vyzvou k souboji. Jindy sdéluji své vlastni nazory a sebehodnoceni
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a vyzaduji jejich potvrzeni. Pravé nesmirnd potreba ziskat zpétnou vazbu je nejvétsim pomocnikem pfi
rozpoznavani tohoto patra. Pro trenéry toto patro otevira prostor pro experimentovani. Zpétnou vazbu
Ize z diagnostickych divodid poskytnout ledabyle a nejasné nebo i tfeba neposkytnout a sledovat, jak na
ni svérenci reaguji; mohou napf. formulovat zjevné nespravna sebehodnoceni a ocekdvat, Ze jim to
budou trenéfi nebo ostatni sportovci vyvracet. Casto sportovci uvozuji sebehodnoceni nebo poptavku
po uznani formulacemi, které jsou v rozporu s nasledujicim tvrzenim:

e .. aniz bych to srovnaval ...
e .. nehodlam se pfirovnavat ...
e ... nechci hodnotit, ale...

Jak motivovat?

e tvofit prostor pro malé vyhry

e vyvazovat kritické a pochvalné poznamky

e ocenovat silné osobnostni stranky

e soustredit se na intraindividudlni srovnavani sportovniho rlstu, tedy nesrovnavat
s ostatnimi

5. Patro POTREBY SEBEAKTUALIZACE

Pouze minimum lidi dospéje do tohoto patra pyramidy motivace, a to jsou pouze ti, ktefi véfi ve
vlastni hodnotu, ti, ktefi dokazali pfijmout sama sebe, akceptuji vlastni Uspéchy i nedspéchy, poznali
vlastni nedokonalost i ob¢asna selhdni a dokazZi si je odpustit. Tito lidé se vyznacuji vysokou sebekazni
a byvaji odolné&jsi vici zklamani ¢i stradani, akceptuji druhé a jsou schopni a ochotni odpoustét druhym
stejné jako sobé. K ostatnim lidem mivaji dobry vztah, nicméné neni ani halasny, ani okazaly. Pfirozené
dochazi k pochopeni druhych, odpovédnosti, soucitu a pokore. Lidé vtomto patre si udrZuji nezavislost,
mivaji samostatné mysleni a soudy a Zivotni styl v souladu s vlastnimi potfebami. Snadno akceptuji
proménlivost prostiedi a zmény vyuZivaji k osobnimu rozvoji. Tvofivost téchto lidi se mUize projevit
v inovativnich pfistupech v praci a vykonu. Do tohoto patra dospivaji sportovci obvykle az na samém
vrcholu kariéry, a predevsim po jejim skonceni, kdy maji dokdazat, Ze vytézili ze sportu vSe potrebné
a jsou schopni najit i nové sebeuplatnéni.

Jak motivovat?

e dat svobodu,
e usmeérnit jejich nekonvencnost v kreativitu,
e Uucit se od nich.
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8.5.2 Aktuadlni psychické stavy (APS) pri sportovni Cinnosti

»Rozdil mezi tim nejlepsim a tim druhym je v hlavé”.
Thomas Alsgaard (Boes, Harung, Travis, & Pensgaard, 2012)

BéZeckeé lyZovani lze fadit mezi sporty funkéné-mobilizacni s dlouhodobou povahou. llavsky se
Sukem (2005) uvadi, Ze pro kvalitni vykon v béhu na lyZich jsou nezbytné obecné schopnosti
podminujich jakykoliv sportovni vykon: regulace aktivacni irovné a motivace, Uroven aspirace
a tolerance k frustraci, a doplnuji specifické schopnosti: psychofyziologickou odolnost, schopnost
tolerance Unavy, tolerance k nepfiznivym klimatickym podminkam (mréz, snih, teplo, dést, virt)
a schopnost vyrovnat se s neoptimalné pfipravenymi lyzemi, kvalitou snéhu a ptipravené trati, pfip.
zlomenou holi ¢i lyZi a v neposledni fadé schopnost psychické tolerance k chovani zavodniho pelotonu
pfi hromadnych startech.

Aktualni psychické rozpoloZeni vyznamné ovliviiuje chovani i vykonnost kazdého jedince. Ve
vztahu k soutéZi ¢i zavodu jsou definovany tfi aktualni psychické stavy Rusko (2003), Dovalil a kol. (2005)
Ci Slepicka, HoSek (2006). Tyto stavy nejsou typické jen pro zdvody. Neni vyjimkou, Ze se APS vyskytnou
i v tréninkovém procesu (coz by mélo byt i cilem nékterych trénink(). Rozeznavame stavy:

e  predstartovni,
e  soutéini,

e  posoutéini.

Podle Bedricha s Dovalilem (2009) jsou tyto stavy vysledkem vzdjemného stavu narocné
startovni situace a vrozenych tendenci k uréitym zplsobim reagovani (tzn. zplsobim vyrovnani se
s narocnou situaci). Lankova (2019) ve své praci poklada za optimalni nastolit tzv. stav ,flow”, pfi kterém
dotycny nechava své myslenky plynout bez povsimnuti.

1. Predstartovni psychické stavy

Pfedstartovni stavy se dostavuji v dobé, kdyzZ si sportovec zacne uvédomovat svou Ucast v dané
soutézi ¢i zavodé a zacne se zamérovat k této sportovni ¢innosti jak po strance vlastniho tréninku, tak
svym prozivanim. Na Urovni predstartovnich psychickych stav(i maji podil pfedevsim emoce a motivace.
Podle ¢asového odstupu od startu zavodu Ci soutézZe Ize pfestartovni stavy rozdélit na pfedsoutézni
(s delsim ¢asovym odstupem od zacatku soutéze nebo zavodu) a startovni (s kratkym ¢asovym
odstupem od zacatku soutéze ¢i zavodu).

PFi zdvodé nebo soutéZi ma sportovec podat co nejlepsi vykon, na ktery se dlouhodobé
pfipravuje, je sledovan jinymi lidmi, ktefi jej budou nasledné hodnotit, posuzovat, porovnavat.
Sportovec je tedy tzv. pod tlakem. Projevem predstartovnich stav( je tedy predevsim tréma, obavy
o vysledek, strach ze selhdni, napéti z o¢ekavani, pfip. predstartovni Uzkost.

Urover vykonu v zavisloti na stavu psychické aktivace / nabuzeni na Obrazek 7 vystihuji
Sigmund, Kvintovd s Safafem (2014), podobné pak popisuje Macha¢ s Machacovou a Hoskovcem (1985).
Za hlavni typy startovnich (a soutéznich) stavl povaZzuji nasledujici:

e  Stav nadmérné aktivace (startovni horecka): je stav emocné negativni, pfi kterém je
diskoordinace pohybovych funkci (svalovy tres, kifeCovité pohyby, Spatna koordinace
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jemnych pohyb) vyznamnym projevem. MUzZe se vyskytovat i zvysend agresivita.
Dotycného je zapotrebi zklidnit, inhibovat.

e Nepfimérena nizka aktivace (startovni apatie): pfi tomto stavu je sniZzena Uroven
aspirace a mozkova klra je v itlumu. Projevem je celkova ochablost, malatnost, az
pasivita. Sportovce je tfeba aktivovat.

e  Stav optimalné zvysené aktivace (bojova pohotovost): jednd se o stav optimalni
s realnou Urovni aspirace. Typicka je vysoka pohotovost k reakci, pozitivni vniténi
napéti a ovladana zvysenad agresivita. Sportovec citi zdravou sebed(véru a zavodni
formu.

silny —optimalni mira nabuzeni
optimalni vykon

narusena, snizena

= vykonnost,
9 zvysena anxieta
>
> /
\zvyéujl'ci se
pozornost a zajem
slaby

nizka vysoka
MIRA NABUZENI (VZRUSENI)

Obrazek 7: Uroveii vykonu v zavislosti na stavu psychické aktivace / nabuzeni
(Sigmund, Kvintova, & Safa¥, 2014).

2. Startovni a soutézni (postartovni) psychické stavy

Startovni stavy se dostavuji jen kratkou dobu (nékolik hodin ¢i minut) pred vlastnim startem ci
zacatkem soutéze a trvaji do startu. Zavodnik je €asto pod velkym psychickym tlakem, ktery prameni
z nejistoty, co bude nasledovat po startu (napt. optimalni pozice na startu, vyvoj hromadného strartu od
vystrelu, optimalné pfipravené lyze, optimdalné zvolené tempo ¢i optimalni stopa apod. Startovni stavy
plynule prechazi ve stavy soutézni (postartovni), kdy jedinec musi resit aktualné vzniklé situace pfi
zavodé (napf. pad — individualni, hromadny, neoptimalné namazané lyZe, neoptimalni klimatické ci
snéhové podminky, Spatné zvolena stopa, chovani pelotonu, nastupy atd.).

3. Posoutézni psychické stavy

Podle pribéhu zavodu ci soutéze a vysledku dochazi k nastaveni stavl posoutéznich. Sportovec
hodnoti podany vykon sam subjektivné, ale také je hodnocen okolim (trenér, rodice, kamaradi...). Jedna
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se tedy predevsim o ndlady; euforie vychazi z nadseni, agresivni nebo depresivni prameni z nedspéchu
a jsou déleny na tfi skupiny:

e  pozitivné zvySend nalada vznika po uUspéchu,
e negativné zvySena prameni z nedspéchu,
e  snizenda nalada vychazi z fyzického a psychického pretizeni, vycerpani a Gtlumu.

Posoutézni stav, ktery trva nékolik hodin i déle, vychazi ze subjektivnhiho hodnoceni pribéhu
soutéze ¢i zavodu. Zasadné ho ovliviiuje vysledek podaného vykonu a také komparace vysledku
s nastavenou Urovni aspirace, jeZ urcuje hranici mezi Uspéchem a nedspéchem, a tudiz dostaveni emoce
radosti ¢i smutku.

Jak uvadi Dovalil (1992) ¢i Bedfich s Dovalilem (2009), APS lze regulovat, a to na Urovni
biologické, fyziologické a psychologické.
1. Biologické prostiredky regulace APS

APS Ize na biologické urovni ovliviiovat pfedevsim kvalitni Zivotospravou. Jedna se predevsi
o kvalitni spanek a plnohodnotnou stravu. Biologické prostfedky maji ovliviiuji primarné predstartovni
a posoutézni APS.

Diky kvalitnimu spdnku a pInohodnotné stravé je organismus, potazmo centrdlni nervova
soustava reagovat na stresové situace pfimérené nez organismus unaveny a nedostatecné vyziveny.
2. Fyziologické prostiedky regulace APS

Podobné jako biologické prostfedky napomahaji regulovat pfedstartovni a posoutézni APS.
Jedna se predevsim o ¢innosti typu rozcviceni (koordinacni cviceni), stiecinku, dechovych cviceni, masazi
(aktivacni / regenereacni) a dalSich regeneracnich prostfedkd.

Excitovaného sportovce napomtze uklidnit zklidrujici dechova cviceni anebo koordinaéni cviceni
zafazena do rozcvicky. Utlumeného, apatického zavodnika rozproudi dynamicka rozcvicka, aktivacni
masaz ¢i dynamickd koordinacéni cviceni.

3. Psychologické prostredky regulace APS

Z psychologickych prostiedkd regulace APS je slovo, kterym Ize ucinné snizit napéti anebo
naopak sportovce excitovat. Z psychologického hlediska pozitivné plsobi talismany, ritudly, tanecky,
pokfiky, zpév apod. DUleZitou roli zde hraje autorita trenéra.

Zkusenéjsi sportovci mohou vyuzit autoregulacni prostredky jako napt. meditaci, autogenni
trénink, relaxaci atd.
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9 Z PROJEKTU EFFECTIVE TRAINING AND
PSYCHOLOGY APPROACH TO YOUNG CROSS-COUNTRY
SKIERS - PSYCHOLOGICKA CAST

9.1 Dotaznik

V pribéhu roku byly pfipraveny dvé varianty dotazniku: jedna pro trenéry (Ptiloha 1 — Dotaznik
pro trenéry) a druhd pro sportovce (Pfiloha 2 — Dotaznik pro sportovce), ktefi byli soucasti projektu
Effective Training and Psychology Approach to Young Cross-Country Skiers. Na dotaznik odpovédélo
dvandct trenérd a dvacet Ctyfti sportovc(.

9.1.1 Trenérsky dotaznik

Dvanact trenér(l — devét muzl a tfi Zeny odpovidalo na vytvofeny dotaznik. Osm z nich bylo ve
véku 30-49 let. T¥i trenéfi byli mladsi 29 let a jeden byl starsi 50 let. Nikdo ze zucastnénych nebyl strasi
60 let. Nikdo z participujicich trenér( nebyl profesionalnim trenérem, tudiz kazdy ma své ,regulérni”
zaméstnani. Nejcastéji (ve 4 pripadech) se jedna o pedagogy, dale pak manazefi a inZenyfi.

Vzhledem k poZadavklim na détsky pestry multi-sportovni trénink byla poloZena otazka
o spolupréci s klubem(by) z jinych sportl (biatlon, kanoistika, cyklistika, atletika atd.). Vétsina trenérd
shodné tvrdi, Ze spoluprace neexistuje anebo je velice omezen3, a to s kluby orientaénich bézcq,
severské kombinace a biatlonu.

Zajimavé je, Ze pouze 25 % dotdzanych trenéri planuje trénink na cely tréninkovy cyklus (den po
dni), avsak celd polovina z nich po svych svétrencich vyZzaduje tréninkové deniky. Vétsina trenért
organizuje trénink 1-2krat do tydne, 25 % Gcastnénych trenérli vedou trénink 3—4krat tydné a zbytek
5 a vicekrat.

Néktefi trenéfi vedou kazdy planovany trénink (podle pfipraveného tréninkového planu anebo
bez néj), jini se ve vedeni tréninkl stfidaji se svymi klubovymi kolegy (a napln tréninku zavisi na
pfitomném trenérovi). Ale vSichni v tréninku vyuZzivaji her témér pti kazdém tréninku. Hry jsou podle
jejich ndzoru pro mladé sportovce zdbavou a rozvijeji mnoho schopnosti, nejen sportovnich. Vétsina her
se odehrava ve vysokych intenzitach zatizeni (fotbal, basketbal, béZecké zavodivé hry ¢i agility).

Na Sirokou otazku ,Jaky je podle vaseho nazoru nejefektivné;jsi trénink pro mladé sportovce —
béZce na lyZich ve véku 11-16 let?“ se odpovédi liSily. Samoziejmé zalezi na tréninkovém obdobi a cili
tréninku, nicméné velmi Casto trenéfti odpovidali: specificky trénink pro béZce na lyzich, silovy
a intenzivni trénink, trénink zaméreny na techniku ¢i mobilitu atp. Nékteti trenéfi uvadéli, Ze trénink by
mél probihat ve skupiné a mél by byt pestry, dobfe strukturovany a mél by sportovce naplfiovat!

A's jakym cilem trenéfi participujici v projektu ETPAYS organizuji trénink? Aby trénink svéfence
bavil a béZecké lyZzovani bylo zabavou, kterou budou v budoucnu Sitit okolo sebe. Dalsim cilem je
samoziejmé rust sportovni vykonnosti svérenct.
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9.1.2 Dotaznik pro sportovce

Dotaznik vyplnilo 24 sportovcl — 11 dévcat a 13 chlapci ve véku od 11 do 16 let. Vétsina z nich
byla ve véku 14 let (8 sportovcl), nejméné bylo jedenactiletych (1 sportovec). Vétsina sportovcl kromé
béhu na lyzich aktivné provozuje i jiny sport: fotbal, orientacni béh, sjezdové lyzovani, volejbal, béh,
cyklistiku, plavani, karate, atletiku ¢i biatlon. Pouze Ctyfi sportovci uvedli, Ze trénuji pouze béh na lyzZich.
Béh na lyZich a sport jako takovy povaZuje vétsSina participujicich sportovci za svij konicek. Pouze jeden
sportovec uvedl, Ze jeho hobby jsou pocitacové hry a jedna odpovéd znéla, ze dotyény nema na konicky
cas.

Sportovni cile viech sportovci jsou velmi rozlicné, ale vétsinou zahrnuji rizné vyznamné soutéze
¢i zavody (Olympijské hry, EYOF, Narodni mistrovstvi, Vasaloppet, Skadiloppet, Konig Ludwik Lauf apod.).

Vétsinou ma kazdy svlj konkrétni cil, pouze dva sportovci uvedli, Ze nemaji konkrétni sportovni cil.
Zivotni cile sportovcl jsou ale z velké vétsiny zcela z jiné oblasti ne? ze svéta sportu.
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10 ZAVER PSYCHOLOGICKE CASTI

Z diskuzi pti ETPAYS setkani vyplynulo, Ze mnoho lidi, a déti obzvlast, miva potiz s motivaci
predevsim v situacich, kdy védi, Ze jsou néjakym zplsobem hendikepovani; maji horsi vybaveni nez
ostatni, kdyZ je horsi pocasi, nez oni chtéji, kdyz se nahle zménily propozice zavodu, kdyZ doslo k néjaké
vyrazné zméné u souperd, kdyZ nemaji nebo naopak maji divackou podporu atp. Sportovni psycholog
V. Petras, ktery vedl psychologicky seminaf pfi ETPAYS setkani v Novém Mésté na Moravé, fika, Ze kazdy
by se mél soustredit na sebe a na to, co on sdm muze ovlivnit; tedy napf. zda ma zavazané tkanicky
u bot, jestli si vzal spravné lyze anebo jestli si nezapomnél obléknout Cislo, jestli se poradné nasnidal ¢i
rozevicil. Pocasi, stav trati, vybaveni ostatnich apod. jedinec neovlivni a je jen na jeho Ukor, aby se tim
stresoval (stres si vytvarime jen sami ve své hlavé). Mentalni coach F. Faber pfi svém psychologickém
workshopu v priibéhu ETPAYS vikendu v Drazdanech mluvil o pozitivnim mysleni a sile myslenek
v kontextu svalové sily. Po jeho ¢tyrhodinovém interaktivnim vyprdvéni stfidaném konkrétnimi ukazkami
a dikazy vlivu mysleni a myslenek na svalovou silu, bylo evidentni, Ze jestliZze chtéji trenéfi pozitivné
motivovat své svérence, musi byt nejprve oni sami pozitivni a méli by svou pozornost soustiedit na
svérence.

Sportovni psycholog W. Weiss vedl psychologicky workshop v Miirzzushlagu a pfi tom kazdému
ukazal (na zakladé otazek a Ukoll pfinutil kazdého zicastnéného premyslet o) nastaveni Zzebricku
hodnot. Individualni forma motivace pro kazdého svéfence by méla reflektovat pravé i Zebticek hodnot
jedince.

Individualizace sportovniho tréninku je nezbytna jak po strance fyzické, tak psychologické
i mentalni. | béhem tréninkového procesu se utvari moralni vlastnosti sportovce a osobnost trenéra je
pro psychologicky a mentalni rozvoj svérence velmi dilezita.

Psychologie je ,mocna ¢arodéjka”, ktera mlze znicit celoroéni trénink. Mnoho trenér( trénuje
své svérence ,,0d krku dold“, tedy rozviji predevsim fyzickou vykonnost (zdatnost) sportovcl. Avsak pfi
zavodé je vSe fizeno hlavou a mentalni zdatnosti. A zde vyvstava velky problém mnoha trenért
a sportovcl. A téz se tu otevira velky prostor pro zlepseni vykonnosti a osobniho rozvoje.

Pokud chce trenér Uspésné své sportovce ovliviiovat, mél by znat dvé podminky:
e trenérova intervence by méla pfijit ve spravny cas

e trenér by mél ukazat opravdovou lidskost

Sportovec musi vérit, Ze trenér mu chce pomoci. Nejdulezitéjsi je opravdova ochota pomoci
(umysl), vlastni slova nejsou tak dalezita (Hanik, 2019).
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11 ZAVER

Realizovani projektu umoznilo jak sportovclim, tak jejich trenériim setkat se a seznamit
se zahrani¢nimi kolegy a soucasné sportovnimi konkurenty. V priibéhu jednoho roku tak sportovci
i trenéfi mohli diskutovat o svych Uspésich, potizich ¢i problémech, zkusenostech i nezdarech
v tréninkovém procesu a v zavodni ¢innosti svych mladych bézcl na lyZich s lidmi podobného zaméreni,
avsak z jinych spolecenskych pomér(. Vsichni ucastnéni méli moznost poznat i nové destinace.

Tréninkovy proces v béhu na lyZich je pomérné sloZita zélezitost, jejiz analyza i nasledna
formulace zavérl a doporuceni musi monitorovat ¢innost zavodnika, trenéra i jejich vzadjemnou
interakci. Pohybujeme-li se v oblasti tréninku béhu na lyzich déti a mladeze, je bezpodminecné nutné do
znalosti 0 obecné platnych principech sportovniho tréninku zakomponovat zasady ontogenetické.
Vékové zvlastnosti typologicko-somatické, fyziologické, kineziologické i psychologické jsou tak nedilnou
a neoddiskutovatelnou soudasti profesni kompetence a erudice trenéra mladé doristajici generace.
Znacna pozornost predkldadaného textu byla vénovana psychickym aspektlim béZzeckého tréninku. Neni
divu. Cesta rozvoje fyzickych dispozic i fyziologickych ukazatel( je dnes jiZz velmi podrobné formulovana.
Ovsem okno do duse zavodnika je stale mirné zamlZené. Psychické stavy a procesy, jako je aktualni nebo
dlouhodoba motivace, predstartovni stavy, odolnost proti zatézi nebo abstinencni pfiznaky v dobé
nemoci Ci zranéni se ovliviiuji mnohem obtiznéji a vyzaduji zkusenost a cit trenéra nebo realizacniho
tymu.

Uvedené ukazky dotaznikovych Setfeni mizou doplnit vlastni osobni zkusenost kazdého trenéra.
Zjistovani aktualniho stavu sportovce, jeho trénovanosti, motivace i vyhled jeho vykonovych
predpokladli a mozZnosti umozni trenérovi stanovit dlouhodoby cil sportovniho tréninku. M(iZe se jednat
0 ambice nejvyssi. Stejné cenné je ale i uvédomeéni si pfipadnych omezeni dispozic zavodnika pro
bézecky trénink. Vhodné formulované stanoveni nizsich dlouhodobych cili dokaze predejit moznym
budoucim frustracim z vykonového omezeni. A naprosto stejné cenné je i pripadné uvédoméni si
skutecénosti, Ze se lyZzaf pro zavodéni viibec nehodi, i kdyz ho to bavi. V tuto chvili by mél byt motivovan

k tomu, aby dle svych schopnosti, pfedpokladd a moznosti provozoval sport v kategorii ,hobby*.

Diky mezindrodnimu zabéru prezentovanych dotaznik( vznika moZnost porovnani s viastni
zkuSenosti, tykajici se metod tréninku, pfistupu k mladym zavodnikim i reflexi jejich Sirsi socialni
situace, kterd tvoti samoziejmy ramec jejich sportovni ¢innosti. Erudice trenéra béhu na lyZich vyZaduje
neustalé dopliovani a hlad po novych informacich z oblasti vlastni sportovni discipliny i dopliujicich
forem tréninku, socidlniho, technologického, ekonomického okoli. Tato publikace snad ptispéje
k procesu postupného pretvareni trenérské erudice v trenérskou kompetenci pozornych c¢tenara.
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13 PRILOHY

13.1 Priloha 1 — Dotaznik pro trenéry

5.

6.

13.1.1 Dotaznik pro trenéry — otazky

E-mail address / E-mailova adresa *

Where are you from? / Woher kommst du? / Odkud pochazis? * Oznacte jen jednu elipsu.
SK SKOL Brno (CZE)
Langlauf Mdrztal (AUT)
Mestsky klub lyZiarov Kremnica (SVK)
Skiklub Dresden-Niedersedlitz e.V. (GER)
Who are you? / Wer bist du? / Kdo jsi? * Oznacte jen jednu elipsu.
Woman
Man
How old are you? / Wie alt sind Sie? / Kolik je ti let? * Oznacte jen jednu elipsu.
20-29 years
30-39 years
40-49 years
50-59 years
60- more years

What is your regular job? / Was ist deine normale Arbeit? / Jaké je tvé béiné zaméstnani? *

Why are you coach? Why do you do this hard job? / Warum bist du Trainer? Warum machst

du diesen harten Job? / Proc jsi trenérem? Proc délas toto obtizné povolani? *
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7. Does the training have fun? / Macht das Training SpalR? / Ma trénink bavit? * Oznacte jen
jednu elipsu.

minimum maximum
(NO) (YES)
8. What does a sport mean for you in your life? / Was bedeutet ein Sport fiir dich in deinem
Leben? / Co znamena sport ve tvém Zivoté? * Oznacte jen jednu elipsu.
1 2 3 4 ) 4] 7 B 9 10
'TT";]#'; maximum
.,Tfm iy (sport is
. my life
|ife) y liie)
9.

Do parents have to participate in the training process for pupils and teenagers? / Missen
Eltern am Trainingsprozess von Schilern und Jugendlichen teilnehmen? / Maji se rodice podilet na
tréninkovém procesu Zakl a dorostencd? * Oznacte jen jednu elipsu.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

minimum maximum

10. If the last question is not negative, can you explain how the parents should participate in the
training process of pupils and teenagers? / Wenn die letzte Frage nicht negativ ist, kénnen Sie
erklaren, wie die Eltern am Trainingsprozess von Schilern und Jugendlichen teilnehmen sollten? /
Pokud posledni odpovéd nebyla negativni, mlzZete vysvétlit, jak by se rodice méli podilet na
tréninkovém procesu zak(i a dorostencud? *

11. Do parents have to be present and help in races of pupils and teenagers? / Missen Eltern bei
Rennen von Schiilern und Jugendlichen anwesend sein und helfen? / Maji byt se rodi¢e pfitomni a
pomahat pri zavodech 7akl a dorostenc(? * Oznacte jen jednu elipsu.
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minimum maximum

12. If the last question is not negative, can you explain how the parents should help during the
races of pupils and teenagers? / Wenn die letzte Frage nicht negativ ist, kdnnen Sie erklaren, wie die
Eltern wahrend der Rennen von Schiilern und Jugendlichen helfen sollen? / Pokud posledni odpovéd’
nebyla negativni, mlZete vysvétlit, jak by rodice méli pomahat pti zavodech 7akl a dorostenc(? *

13. How many athletes do you have in one training group and how many training groups are in
your club? / Wie viele Athleten haben Sie in einer Trainingsgruppe und wie viele Trainingsgruppen
sind in Ihrem Club? Kolik sportovcl Cita tréninkova skupina a kolik takovych skupin mate v klubu? *

14.

15. How many athletes compete regularly? / Wie viele Athleten treten regelmaRig
gegeneinander an? / Kolik sportovct pravidelné zavodi? *

16. How many athletes compete during the national championship in "our" category? / Wie
vieleAthleten treten bei nationalen Meisterschaften in der Kategorie "unsere" an? / Kolik zavodnik(

v

startuje v "nasi" kategorii na narodnim Sampionatu? *

17. Do you cooperate with a different sports club (for example biathlon, kayaking, biking,
athletic...) / Kooperieren Sie mit einem anderen Sportverein (zB Biathlon, Kajak, Fahrrad,
Leichtathletik...) / Spolupracujete s jinym sportovnim klubem (napf.: biatlon, cyklistika, vodni sporty,
atletika...) *
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18. Biathlon and xc-skiing are one union or two different unions in your country? / Biathlon und
Xc-Skiing sind eine oder zwei verschiedene Gewerkschaften in Threm Land? / Patfi ve vasi zemi
biatlon a béZecké lyZovani pod jednu narodni asociaci anebo se jedna o dva rlizné svazy? *

19. Do you make training plans for every training for all year? / Machst du Trainingsplane fur
jedes Training fur das ganze Jahr? / Pises tréninkové plany den po dni po cely rok? * Oznacte jen
jednu elipsu.

YES
NO

20. Do you request training diary from your racers? / Verlangen Sie ein Trainingstagebuch von
Ihren Rennfahrern? / Vyzaduje$ od svéfenct tréninkové deniky? * Oznacte jen jednu elipsu.

YES
NO

21. How many times do you organise training per week? / Wie oft organisieren Sie ein Training
pro Woche? / Kolikrat v tydnu organizujes trénink? * Oznacte jen jednu elipsu.

1-2x
3-4x
5-6 (-7)x

22. Do you coach every training, or do you make the training plan and somebody lead any pieces
of training, eventually train athletes alone in according to your plan sometime? / Trainierst du jedes
Training oder machst du den Trainingsplan und jemand fuhrt irgendwelche Trainingseinheiten durch,
trainierst irgendwann vielleicht Athleten nach deinem Plan? / Vedes kaZdy planovany trénink nebo
tréninky rozplanujes ale nékteré vede nékdo jiny anebo déti trénuji podle planu individudlné? *

-62 -



23. How often play games during training, which do you prefer (and why)? / Wie oft spielst du
wahrend des Trainings, was bevorzugst du (und warum)? / Jak ¢asto hrajete pfi tréninku hry, jaké
preferujete (a proc)? *

24, Which training is the most effective for youth (11-16 years old) in your opinion? / Welches
Training ist deiner Meinung nach am effektivsten fiir Jugendliche (11-16 Jahre)? / Jaky je podle tvého
nazoru nejefektivnéjsi trénink pro Zaky a dorostence (11-16 let)? *

25. How many coaches in your club are professionals / half-professionals and how many
volunteers? / Wie viele Trainer in Ihrem Club sind Profis / Halbprofis und wie viele Freiwillige? / Kolik
trenérl vaseho klubu je profesionalnich, poloprofesionalnich a kolik dobrovolnych? *

26. What is your goal when you make a training plan and when you lead the training? / Was ist
dein Ziel, wenn du einen Trainingsplan machst und das Training flihrst? / S jakym cilem vytvaris
tréninkovy plan? A s jakym vedes trénink? *

27. What does your club offer your athletes (material, gym...)? / Was bietet dein Club deinen
Athleten (Material, Fitnessstudio ...)? / Co vas klub nabizi zavodnikim (materidl, posilovnu...)? *
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28. What are the annual club contributions (how much money)? / Was sind die jahrlichen
Clubbeitrage (wieviel Geld)? / Jaké jsou roéni klubové prispévky (kolik penéz)? *
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1.

2.

13.1.2 Dotaznik pro trenéry — odpovédi

Where are you from? / Woher kommst du? / Odkud pochazis? *

§A

4

Who are you? / Wer bist du? / Kdo jsi? *
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@& Woman
® Man



3. What is your regular job? / Was ist deine normale Arbeit? / Jaké je tvé béziné zaméstnani? *

1(8,3 %1 (8,3 %1 (8,3 %1 (8,3 %1 (8,3 %) 1(8,3 %1 (8,3 %1 (8,3 %1 (8,3 %;1 (8,3 %)

1]
pensionist Lehrerin Software En... Zabezpeieni... pedagog uéitelka
Key Account. .. Projektovy m._. Teacher engineer scientist
4, Why are you coach? Why do you do this hard job? / Warum bist du Trainer? Warum machst

du diesen harten Job? / Pro¢ jsi trenérem? Proc¢ délas toto obtizné povolani?

Because my son is in the club and i want to train him and other boys and girls to have a
team with teamspirit.

chtél jsem zlstat v pohybu, aZ jsem skoncil u trénovani.

bavi mé prace s détmi

mam rada béh na lyzZich

| am the chairman of the Skiklub Dresden-Niedersedlitz. | want to enable children to
have a meaningful leisure activity in this wonderful sports (cross country skiing).

I like the work with the kids. | want to give something back to the club.

aus freude am sport, weil ich etwas weitergeben kann

Weil wir den Verein mit meinem Mann gemeinsam gegruendet haben und fuer unsere
Kinder ein entsprechendes Training gemeinsam mit anderen Kindern anbieten wollten.
Mam rad sport a bavi mé trénovat.

Z lasky k Sportu

Bavi ma praca s detmi a mam rad beZecké lyZovanie

Tento Sport som sam robil. V Kremnici ma lyZzovanie velku tradiciu a cez trénovanie
vlastného syna som pritiahol dalSie deti a uz som tomu prepadol...zvySoval som si
kvalifikaciu a za¢alo ma to naplnat!
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5. Does the training have fun? / Macht das Training SpalR? / Ma trénink bavit?

6
4 (33,3 %)
4
2
1(6,3 %)
0(0%) 0(0%) 0(0%) 0{(0%) 0(0%) O{0 %)
0 | R B |1
1 2 3 4 ] [ 7 8 9 10
6. Do parents have to participate in the training process of pupils and teenagers? / Miissen

Eltern am Trainingsprozess von Schilern und Jugendlichen teilnehmen? / Maji se rodice podilet na
tréninkovém procesu zakl a dorostenci?

1(8,3 %)1 (8,3 %)

uq%;nq%: ﬂﬁ%]ﬂq%}

1 2 3 4 ] 9 10
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7. If the last question is not negative, can you explain how the parents should participate in the
training process of pupils and teenagers? / Wenn die letzte Frage nicht negativ ist, kdnnen Sie
erklaren, wie die Eltern am Trainingsprozess von Schiilern und Jugendlichen teilnehmen sollten? /
Pokud posledni odpovéd nebyla negativni, mlzZete vysvétlit, jak by se rodice méli podilet na
tréninkovém procesu zakl a dorostencu?

| think the most important part of parents to support the kids in the training is to bring
the kids to the training and to appreciate what the kids are doing.

pfimo tréninku asi ne, podpora pred po asi jo

vyuzivdme je pfi vyletech na kolech a doplrikové ¢innosti a pfi pomoci s dopravou, na
zavodech pfi obsluzedéti-to je super. Ale nejvic si zavody uZiji, kdyZ jsou tam sami se
sebou a trenérem. Je to vic zazitkd.

pomoc na soustfedénich — doprava, pomoc pfi organizaci, doprovod déti na vyletech,
vést déti k pravidelnému sportovani i mimo tréninky

Parents of our sports club support many activities of children's area like rides to
training camps, timekeeping in internal competitions, preparations of events, ski
preparation before important competitions and so on.

They should prepare the kids for the training. It would be nice if they support the
trainers if it is requested.

Nur so kann die Motivation der Kinder erhalten bleiben. Es ist wichtig, dass Eltern fuer
das was ihre Kinder tun Interesse zeigen!

Rodice se musi Zaky v daném sportu podporovat.

Je to akasi forma zaujmu o dieta a jeho rozvoj

Podpora trenigoveho procesu (doprava, spolupraca na roznych urovniach)

Pomahat s dopravou.... V ramci svojich moznosti zharat Enancie z okruhu svojich
znamosti (sponzorov)

8. Do parents have to be present and help in races of pupils and teenagers? / Missen Eltern bei
Rennen von Schiilern und Jugendlichen anwesend sein und helfen? / Maji byt se rodice pfitomni
a pomahat pfi zadvodech 7akl a dorostencu?

20(16,7 %)

2 (16,7 %)

D[D|%]| D[D|%]| D[Dl%]l

2 3 4 5 i 7 3 9 10
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9. If the last question is not negative, can you explain how the parents should help during the
races of pupils and teenagers? / Wenn die letzte Frage nicht negativ ist, kdnnen Sie erklaren, wie die
Eltern wahrend der Rennen von Schiilern und Jugendlichen helfen sollen? / Pokud posledni odpovéd
nebyla negativni, mlZete vysvétlit, jak by rodi¢e méli pomahat pfi zadvodech zakd a dorostencli?

e They can help to prepare Skis. They can support and encourage their kids. They can
help to warm up or to get the start numbers.

e Videdlnim pfipadé asi jenom jako podpora na tribunach

e ProtoZe jsme maly oddil, tak nemame dostatek trenérd, aby se o déti postarali. Kazda
kategorie jede jinou trat a v jinou dobu....

e rozddvani startovnich cisel, pomoc u startu, pomoc pfi servisu lyzi, fotodokumentace,
povzbuzovani na trati

e 1. The parents give moral support to their children. / 2. We have no own club bus,
therefore we need the parents for the drives to the competition places. / 3. The
parents support the ski preparation on-site. / 4. The parents cheer the competitors.

e They should look that the kids have all equipment they need. Before the start, the
perents should take the clothes. After the kids have [Inished, the parents have the
bring them warm clothes. During the race the parents have to cheer on the kids.

e motivation betreuung vor waerent und nach dem rennen

e Die Kinder begleiten, unterstuetzen, anfeuern, troesten, motivieren. Ausruestung
warten und pflegen.

e Podpora zavodnikl na trati, pred startem...

e Pretoze netreba vSetko nechat na pleciach rodicov

e Byt pritomni ano, pomahat a zasahovat nie. To je v kompetencii trénera

e Doprava... povzbudit na trati!

10. How many athletes do you have in one training group and how many training groups are in
your club? / Wie viele Athleten haben Sie in einer Trainingsgruppe und wie viele Trainingsgruppen
sind in Ihrem Club? Kolik sportovc( ¢ita tréninkova skupina a kolik takovych skupin mate v klubu?

2
1(8,3%)1(8.3%)1(8,3%)1(8.3%)1(8,3%)1(8.3%)1(8,3%)
.1
0
3 5 6 10 10 11 13 15 204 60
11.
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12. How many athletes compete regularly? / Wie viele Athleten treten regelmaRig
gegeneinander an? / Kolik sportovcl pravidelné zavodi?

2 (16,7 %) 2 (16,7 %)

1(83%) 1(8.3%) 1(83%) 1(8,3%)

13. How many athletes compete during the national championship in "our" category? / Wie viele
Athleten treten bei nationalen Meisterschaften in der Kategorie "unsere" an? / Kolik zavodnik

startuje v "nasi" kategorii na narodnim Sampionatu?

2

1(83%) 1(83%) 1(8,3%)

14, Do you cooperate with a different sports club (for example biathlon, kayaking, biking,
athletic...) / cooperieren Sie mit einem anderen Sportverein (zB Biathlon, Kajak, Fahrrad,
Leichtathletik...) / Spolupracujete s jinym sportovnim klubem (napf.: biatlon, cyklistika, vodni sporty,

atletika...)?
e Nie
Langlauf, Skiclub Hohe Wand
e mozna biatlon, ale Uplna spoluprace to asi neni
jen okrajové s orientacnim béhem (spolecny trénink)
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e ne
e yes, in informal cooperation
e no
e nordische kombination
e nein
e (astetné
e Momentdlne nemame Ziadnu bliZsiu spolupracu
15. Biathlon and xc-skiing are one union or two different unions in your country? / Biathlon und

Xc-Skiing sind eine oder zwei verschiedene Gewerkschaften in lhrem Land? / Patfi ve vasi zemi
biatlon a béZecké lyZovani pod jednu narodni asociaci anebo se jedna o dva rlizné svazy?

o 2
e 1svaz?
e rlzné

e dvasvazy

e In Germany there is one sports association for biathlon und xc-skiing
e Link: www.deutscherskiverband.de

e Onhe union

e 1verband

e 1 Verband

e ano

e 2 r0zne zvazy

o 1
e Nie
16. Do you make training plans for every training for all year? / Machst du Trainingsplane fiir

jedes Training fur das ganze Jahr? / Pises tréninkové plany den po dni po cely rok?

® YES
® NO
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17. Do you request training diary from your racers? / Verlangen Sie ein Trainingstagebuch von
Ihren Rennfahrern? / Vyzaduje$ od svérenct tréninkové deniky?

& YES
® NO
18. How many times do you organise training per week? / Wie oft organisieren Sie ein Training
pro Woche? / Kolikrat v tydnu organizujes trénink?
$ 1-2=
$ -4
O 5-6(-Tx
19. Do you coach every training, or do you make the training plan and somebody lead any pieces

of training, eventually train athletes alone in according to your plan sometime? / Trainierst du jedes
Training oder machst du den Trainingsplan und jemand fihrt irgendwelche Trainingseinheiten durch,
trainierst irgendwann vielleicht Athleten nach deinem Plan? / Vedes kazdy planovany trénink nebo
tréninky rozplanujes ale nékteré vede nékdo jiny anebo déti trénuji podle planu individualné?

e Wir trainieren ohne schriftlichen Trainingsplan.

e Stfidame se, pevny plan neni, individudlni plany nejsou
e Stfiddme se v trénincich a kazdy ho planuje sam.

e na tréninzich se stfidame

e |am not a coach.
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| do every training for my group

mache das training fast immer selber

Ich halten Trainings ab.

Vedu kazdy planovany trénink.

Zavisi podla obdobia

Kazdy trenig podla planu. Niekedy aj individualne
Kazdy tréning pokial nie som v praci alebo odcestovany

20. How often play games during training, which do you prefer (and why)? / Wie oft spielst du
wahrend des Trainings, was bevorzugst du (und warum)? / Jak ¢asto hrajete pf¥i tréninku hry, jaké
preferujete (a proc)?

1 Mal

po sezdné Casto, skoro pokazdé, pred sezénou méné; byl to fotbal, ted' spisS zabavné
Stafety

Vénuiji se predzakim a ml. Zakim — takZe neustale

hry hrajeme témér kazdy trénink, vétSinou béZecké a obratnostni

Th children play games mostly at the end of the training sessions.

20% of training, as much different games as possible to teach multiple skills

bei jedem training z.b. laufspiele

Jedes Training. Laufspiele, weil die Altersgruppe 6 bis 10 Jahre hier sehr motiviert
mitmacht und gar nicht merkt, dass sie trainieren.

vzdy, fotbal, hazend, basketbal, florbal, ...

Vacsinou pocas rozeviciek

Pri detoch kazdy druhy trenig

1-2 x futbal... bavi ich to

21. Which training is the most effective for youth (11-16 years old) in your opinion? / Welches
Training ist deiner Meinung nach am effektivsten fiir Jugendliche (11-16 Jahre)? / Jaky je podle tvého
nazoru nejefektivnéjsi trénink pro Zaky a dorostence (11-16 let)?

Ausdauertraining und Kontinuitat (3x die Woche mindestens)

nevim

kratsi a intenzivni

musi sportovce zaujmout

xc-skiing, running, xc-/trail-running, athletics, strength training, sprint training
A combined training of athletic und technic

spielerisches techniktraining, ausdauertraining

spezifisches Training, zusaetzlich Kraft und Mobilitaet

ve skupiné

Urcite uz specificky tréning, takze lyze

Na toto sa neda jednoznacne odpovedat. Zalezi od toho na co chceme mat trening
zamerany a potom mozeme hladat najefektivnejsie metody.

Pestry dobre Strukturovany
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22. How many coaches in your club are professionals / half-professionals and how many
volunteers? / Wie viele Trainer in lhrem Club sind Profis / Halbprofis und wie viele Freiwillige? / Kolik
trenérl vaseho klubu je profesiondlnich, poloprofesionalnich a kolik dobrovolnych?

e 0
e asi vSichni dobrovoni?
o 445

e 7 trenért dobrovolnych

e no professional / semi-professional coaches, all are voluntary coaches
e we are all volunteers

o 4 freiwillige

e 2 ProlEs, 3 Freiwillige

e jeden 1/2 Gvazek, cca Sest

e 2 poloprofesiondlny

e 2 profi treneri

e 2 dobrovolni

23. What is your goal when you make a training plan and when you lead the training? / Was ist
dein Ziel, wenn du einen Trainingsplan machst und das Training fiihrst? / S jakym cilem vytvaris
tréninkovy plan? A s jakym vedes trénink?

e Gute Leistungen im Winter bei den Langlaufrennen.

e tréninkovy plan se nevyvtvafi, cil tréninku je nabéhat to, co by asi mélo byt v planu

e Aby byl pokazdé zaméren na néco jiného, aby se stfidala ¢ast zabavna a tréninkova

e umladsich zakl se snazim

e Preparation to the next competitions period

e To show the kids that cross country skiing is fun, and lead go athlets the way to
become a professional skier

e freude am sport vermitteln, verbesserung bei wettkaempfen

e Freude an der Bewegung und am Langlaufsport zu foerdern und bewirken bei den
Kindern im Alter von 6 bis 10 Jahren

e naplnit tréninkové obdobi,

e Ciel je jednoznacny, a to progresivne zlepSovanie a zabava samozrejme

e Scielom posuvat trenovanost a odolnost voci zatazeniu so zameranim na jednotlive
potreby kazdého jedinca sposobom aby to deti bavilo.

e Scielfom stdleho progresu v technike a kondicie. Tréning absolvujem spolu s
pretekdrmi ¢o povazujem pri mladezi za velmi prospesné. Viem lepsie precitit pocity
pretekarov. Vidim ich bezprostredne pocas zataze. Viem ich priamo motivovat
a opravovat v technike.

24, What does your club offer your athletes (material, gym...)? / Was bietet dein Club deinen
Athleten (Material, Fitnessstudio ...)? / Co vas klub nabizi zdvodnikim (materidl, posilovnu...)?

e Material, Training, Mitfahrgelegenheiten zu Training und Wettkampf, Wachse.
e materiadl — pljceni zavodnich lyzi, koleckovych lyZi, obcas startovné
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e pravidelné tréninky v télocvicné, pajcovani lyzi, koleckacu, obleceni

e pUjcujeme zavodni lyZe na sezonu, koleckové lyze

e Our club offers a material loan system for all club members (children only). The
children get xc shoes, skies, skiing sticks, ski roller and tracksuit + winter jacket

e acomunity, regular trainig, ski and clothes rental, paiing the fee for a compatition

e material loipe, kurse, turnhalle

e Material, Turnsaal, Transport, Nenngelder

o lyZe, tréninky,

e vSetky materdlne formy ako aj tréning

e Lyziarske vybavenie, saunu, bazen, posilnovnu...

e Treningovy material a Sportoviska s relaxom

25. What are the annual club contributions (how much money)? / Was sind die jahrlichen
Clubbeitrage (wieviel Geld)? / Jaké jsou roéni klubové ptispévky (kolik penéz)?

e 60€

e tudim 1500 K¢
e 2000 K¢

e 2000 K¢

e 120,00 € for children / 96,00 € for adults
e 120 €+ 120 € for material rental (jackets, 4 x ski, 3 pairs of sticks, ski shohs)

e 60€
e 60€ proKind
e 2500 K¢

e 28 € mesacne
e Neviem
e Mesacné Sportovci platia 17€
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13.2 Priloha 2 — Dotaznik pro sportovce

13.2.1 Dotaznik pro sportovce — otazky

L

" 00" 0000”7

5.

E-mail address / E-mailova adresa *

Where are you from? / Woher kommst du? / Odkud pochazis? * Oznacte jen jednu elipsu.

SK SKOL Brno (CZE)
Langlauf Mdrztal (AUT)
Mestsky klub lyZiarov Kremnica (SVK)

Skiklub Dresden-Niedersedlitz e.V. (GER)

Who are you? / Wer bist du? / Kdo jsi? * Oznacte jen jednu elipsu.

Woman

Man

How old are you? / Wie alt sind Sie? / Kolik je ti let? *

What does a sport mean for you in your life? / Was bedeutet ein Sport fuir dich in deinem

Leben? / Co znamenad sport ve tvém Zivoté? * Oznacte jen jednu elipsu.

minimum
(sportis
not my
life)

_ R — . maximum
) O O O O O O O O QO (Gpprtis
my life)

Why are you cross-country skiers? / Warum bist du Langlaufer? / Proc jsi béZzcem na lyZich? *
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7. Do you practise other sport and what? / Ubst du andere Sportarten und was? / Praktikujes i
jiny sport a jaky? *

8. Do you enjoy the training? / GenieRt du das Training? / Bavi té tréninky? * Oznacte jen jednu
elipsu.

minimum maximum
(NO) (YES)
9. What do you enjoy and what don’t you enjoy during training? / Was genieft du und was

genielt du nicht wahrend des Trainings? / Co té bavi a co nebavi na tréninku? *

10. Do your parents help you with your training and how? / Helfen dir deine Eltern bei deinem
Training und wie? / Pomahaji ti rodice s tréninkem a jak? *

11. Do you enjoy racing and why? / Magst du Rennen und warum? / Bavi té zavodit a pro¢? *
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12. Do you want, your parents to be present during races and why? / Wollen Sie, dass lhre Eltern
wahrend der Rennen anwesend sind und warum? / Chces, aby tvi rodiée byli pfitomni na zadvodech a
proc? *

13. What are your hobbies? / Was sind deine Hobbys? / Jaké jsou tvé konicky? *

14. What does the school mean in your life - do you enjoy it or not? / Was bedeutet die Schule

in deinem Leben - genielt du es oder nicht? / Co ve tvém Zivoté znamena skola — bavi té nebo vibec?
*

Oznacte jen jednu elipsu.

minimum
(not
enjoy)

maximum
(enjoy)
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15. Which subject is your favourite? / Welches Fach in der Schule ist dein Lieblingsfach? / Ktery
predmét ve Skole preferujes? *

16. What is your sports dream? / Was ist dein Sporttraum? / Co je tvym sportovnim snem? *

17. What is your life dream? / Was ist dein Lebenstraum? / Co je tvym Zivotnim snem? *
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13.2.2 Dotaznik pro sportovce — odpovédi

1. Where are you from? / Woher kommst du? / Odkud pochazis? *

4

@® SK SKOL Bmo (CZE)

@ Langlauf Marztal (AUT)

@ Mestsky klub IyZiarov
Kremnica (SVK)

@ Skiklub Dresden-
Niedersedlitz e V. (GER)

2. Who are you? / Wer bist du? / Kdo jsi? *

@& Woman
® Man

3. How old are you? / Wie alt sind Sie? Kolik je ti let? *

3 (12,5 %) 3(12,5 %)

1 12 12 13 14 15 16
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4, How What does a sport mean for you in your life? / Was bedeutet ein Sport fr dich in
deinem Leben? / Co znamena sport ve tvém Zivoté?

15
31%)
10
5 (20,8 %)
2 3(12,5 %)
2 (8.3 %)
0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0%) O0(0%)
0 —1 | | | | |
1 2 3 4 ) 3] 7 8 9 10
5. Why are you cross-country skiers? / Warum bist du Langldufer? / Pro¢ jsi béZzcem na lyzich?

e  Weil es mir Spa macht.

e Bavimato

e Hezky sport, bavi me, ma rada zimu

e Jezdim na lyzich od mala. Nemohl bych s tim uzZ pfestat.

e ProtoZe mé to bavi

e ProtoZe mé tento sport bavi a napliuje.

e Bavi mé se hybat, a bézkovani mé vzdy bavilo

e |ebo ma to bavi

e Weil es eine Outdoor Sportart im Winter ist

e  Weil es lustig ist

e  Weil ich Freude habe die auch Langlaufen

e  Weil es mir SpaR macht

e  Weil es mir spaR macht

o  Weil es vielseitig

e  Weil ich Ski fahren mag und es in der Nahe ist

e weil meine Eltern im Skiklub

o Weil Abfahrt langweilig ist

e Lebo ma to naplfia v mojom Zivote.

e PretoZe ma to bavi a robi ma to $tastnou

e Pretoze ma to bavi a chcem dosahovat stéle viac a viac. A hlavne to robim len pre seba
nie pre rodicov alebo trénera.

e Lebo ma to bavi

e Bavi ma posuvat svoje limity
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6. Do you practise other sport and what? / Ubst du andere Sportarten und was? / Praktikuje$ i
jiny sport a jaky?

e Nein

e Sjezdove lyze, Plavani, kolo, beh, volejbal
e Biatlon

e Cyklistika

e Ano, orientacéni béh

e Ano, karate

e Ziadnyiny

e Abfahrtslauf, Radfahren

e Ja, Leichtathletik, Tennis, Volleyball

e Jalaufen

e Ja
e Ja FuRball
e NO

e Ja, Floorball

e Jazdenie na koni, bicyklovanie a plavanie
e Ano, futbal okrajovo

e Okrem beziek nerobim iny Sport.

e Futbal volejbal

e Nie

e Nepraktizujem iny Sport

e Ziadny
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7. Do you enjoy the training? / GenieRt du das Training? / Bavi té tréninky?

8

6

4

2 (8,3 %)
2
0(0%) 0(0%) 0(0%) 0(0%)
0 1 | | |
1 2 3 4 9 G 7 8 9 10

8. What do you enjoy and what don’t you enjoy during training? / Was genieft du und was

genielt du nicht wahrend des Trainings? / Co té bavi a co nebavi na tréninku?

Langlaufen

Die Spiele sind witzig.

Bavi — behani, koleckove lyze/brusle, prestavky, Nebavi — rozcvicka, protahovani,
Bavi mé predem vymyslené a smysluplné tréninky. Vadi mi, kdyz trenéfi vymysli napln
treninku v jeho priabéhu.

Nebavi mé random tréninky bez promysleni predem.

Trenéfi se snazi dat vSechno do jednoho tréninku coz neni nejlepsi. Jinak mé bavi
trénovat s kamarady a v kolektivu.

Bavi: Ze stravim ¢as s kamarady / nebavi: protozZe se trenéfi nedokazou domluvit na
jednotné véci co se na tréninku bude délat

vietko okrem skdkania

Ich genieRe die frische Luft und die Zeit mit meinen Sportfreunden. Ich genieRe die
besonders anstrengenden Momente wahrend des Trainings nicht.

Langlaufen

Allas

Straffen sind doof

Gemeinschaft mit Freunden

Teamarbeit gefaelt mir

Sttafliegestiitze sind doof

Vela veci

Bavia ma rychlostné a zazZitkové tréningy a nebavi ma ked robime stale to isté na tom
istom mieste.

Vidy sa teSim na tréningy. Samozrejme Ze su chvilky ked sa mi nechce ale cez tréning
ma to vZdy prejde. Bavi ma robit nieco zabavné ale aj tie silovejsie tréningy ma bavia.
Najviac ma nebavi chodit dvojhodinové behy.
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e Bavi mavsetko

e Vsetko ma bavi

e Bavi ma cvicit. Nebavi ma trénovat bez snehu.

e Bavi ma posilovat behat bezkovat nebavi ma bicyklovat

9. Do your parents help you with your training and how? / Helfen dir deine Eltern bei deinem
Training und wie? / Pomahaji ti rodice s tréninkem a jak?

e Mentale Unterstiitzung

e Sie gehen manchmal mit mir joggen.

e Ano —trenuji se mnou, vozi na zavody, podporuji

e Financ¢né a dovezou mé kam chci ja a kde je pro mé nejlepsi trénovat.

e Vozi mé na zadvody, kupuji sportovni vybaveni.

e SnaZi se mé viude vozit.

e Ano, napt. vozi mé na tréninky atd...

e nepomahaju, iba ma podporuju

e Ja, sie bringen mich zum Training und Wettkampfen und helfen beim Ski praparieren.

e Jasie bringen mich zum Training

e Nein

e JaPapaist Trainer

e Ja beim hinfahren zur loipe

e Mentale unterstiitzing

e ne bin Selbststandlich

e Ano. Kupili mi lyZe a potrebnu vystroj.

e Ano poméhaju. Staraji sa o mfia a si mi oporou.

e Podpora mojich rodic¢ov k robeniu toho ¢o ma bavi je sto percentn3, a to teda k
bezkdm. Samozrejme ma vedia podrzat aj pri tréningoch na niektorych ked'sa citim zle
alebo nevladzem, jednoducho mi pomahaju a podporuju ma zo vsetkym.

e Ano, mentalne

e Nie

¢ Ano, pomahaju mi finanéne, fyzicky, jedlom...

e Po tréningu mam prichystané jedlo

10. Do you enjoy racing and why? / Magst du Rennen und warum? / Bavi té zavodit a proc¢?

e Ja, man kann etwas gewinnen.

e Ano-

e Bavi, Trénujeme na to cely rok. Je to pfileZitost ukazat co v nas je.

e Ano, protoZe jsem soutézivy typ.

e Ano bavi, néjak me to naplfiuje a udéla me to radost, kdyz mam vysledek.

e Ano, protoZze mam potom lepsi pocit, Ze se zlepSuji a posouvdm se vys v poradi

e bavia pretoZe sa porovnavam s ostatnimi

e Ja, sie bringen einen besonderen Adrenalinkick und zeigen meine Fortschritte und
Riickschlage.
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11.

Ja, weil es aufregend ist

Ja weil es lustig ist

Ja weil es SpaRR macht

Ja

Rennen ist super

Man, kann sich mit anderen vergleichen

Sprinten mag ich, Aussdauer nicht.

ne ist nicht so cool

Je to neopisatelny pocit adrenalin v krvy.

Viem si zmerat sily s rovesnikmi

Preteky a pretekat ma bavi na tomto $porte najviac. Je to prave ta prilezitost si nie¢o
dokazat a prejavit to na ¢om tak tvrdo pracujem. Patria k tomu stresy aj problémy a
prave to mi vidy povie Ze to musim dokazat.

Adrenalin zabava napatie

Nava skusenost

Ano, lebo potom mam dobry pocit.

Na pretekoch sa ukaze kto ma najviac natrénované

Do you want, your parents to be present during races and why? / Wollen Sie, dass lhre Eltern

wahrend der Rennen anwesend sind und warum? / Chces, aby tvi rodiée byli pfitomni na zavodech a

proc?

Ist mir egal.

Ano — jsem klidnejsi,

Chci, jsou to dalsi lidé, ktefi mohou povzbudit. A neni nikdy dost.
Ano, protoZe ocenim jakoukoliv podporu na trati, zejména od svych blizkych.
Ano, vidy mé podpofia pomUzou mi.

Ano, Ze mé podpof¥i

ano, podporuje ma to

Ja, zum anfeuern und als seelische Unterstiitzer.

Nein

Ja. Damit sie mir zusehen kénnen

Ja

Ja weil mich das motiviert

Ja als Unterstilitzung

Ja damit sie mich hinfahren kénnen

Ja sie unterstiitzen mich

nein die sind nervig

Je mi to jedno.

Ano chcem, lebo ma to podpori
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12.

Velmi nemam rada ked po mne na pretekoch fudia kri¢ia teda povzbudzuja ale
samozrejme chcem aby to vietko videli rodicia a tréner a vedeli ma pochvilit prave za
to Ze som sa vbbec postavila na Start a dobehla do ciela.

Velmi to nevnimam ale som rad ked su tam

LepSia atmosfera

Ano, aby ma pozbudili a pomohli mi.

Znervdziuju ma trochu ale neprekdza mi ak tam su

What are your hobbies? / Was sind deine Hobbys? / Jaké jsou tvé konicky?

Skifahren und Computer spielen.

Plavani, chozeni s pejskem, uceni, kytara
Jen sport

Bézky, cyklistika, airsoft

Sport

karate, bézky, jezdéni na kole, sjezdové lyzovani, snowbording
beZzecké lyZovanie

Skilanglauf, lesen, Rad fahren, Abfahrtslauf
Leichtathletik, Tennis, Volleyball

Laufen. FulRballspielen. Mit Freunden Treffen. Langlaufen.
Langlaufen Radfahren Laufen Leichtathletik
Langlaufen

Turnen Langlauf

Biathlon,

Ski fahren, Gitarre

Gitarre, Floorbal, ski

Nemam cas na ziadne konicky

BeZecké lyZovanie

Bezky a jazdenie na koni.

Spot

Ziadne

BeZzkovanie.

Kamarati
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13. What does the school mean in your life - do you enjoy it or not? / Was bedeutet die Schule

4 (16,7 %4 (16,7 %) 4(16,7 %)

in deinem Leben - genielt du es oder nicht? / Co ve tvém Zivoté znamend skola - bavi té nebo vibec?

14. Which subject is your favourite? / Welches Fach in der Schule ist dein Lieblingsfach? / Ktery
pfedmét ve Skole preferujes?

3
3 {155 %)

2(83%)  2(83 %)

1(4,2 (D20 (412145 (412 %) (4,1 (412 %)1] (4,1 (412 %6)[1] (4,2 (00 (41 (@2 (41 (ha (42 ¢

1]
Biologiu Mathematik Sport und Dew. .. Telesnu Tumen
Matematiku Sport Sport, Mathe, . . Telesnu telesna wyc. ..
15. What is your sports dream? / Was ist dein Sporttraum? / Co je tvym sportovnim snem?
e Olympiada

e Hab keinen.

e Dostat sa na EYOF

e Drzet se vepfedu s ostatnimi zavodniky v republice. Dalsi cile se od toho odvozuiji.
e Nebyt posledni na republikach

e Byt do top $estky na MCR
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dostat se na olympiadu
dostat sa na EYOF
Ich mochte beim Vasalauf teilnehmen.

Olympiasieger zu werden
Laufer werden

Langlaufer werden

Bei der Olympiade mit rennen
In der Turnhalle

Hab kein

Skadiloppet

Koénig Ludwig lauf
e Zudastnit sa OH. Dokazat sama sebe Ze na to mam.
Zatial nic¢

Chcem zazit Olypiu.

Na EYOFe zavehnut dobry vysledok

16. What is your life dream? / Was ist dein Lebenstraum? / Co je tvym Zivotnim snem?
e Familie
e Byt zdrava

Délat praci, kterd mé bude bavit. Urcité néco se sportem.

Vystudovat vysokou skolu a zalozit rodinu

Byt Uspésny ve sportu ale i v praci.

byt profesionalnim sportovcem

byt $tastna
Als Kommissarin bei der Mordkomission arbeiten.

Eine Familie und einen guten Job zu haben

Gut in der Schule zu sein und gut im Sport

Eine Familie griinden

Nie mit dem langlaufen aufhéren

Mein Zuhause

Familie Grunde
Familie

e ein Bugatti zu fahren
ist niekedy na olympiadu

Byt stastna

Vytvorit spolo¢ny tim s mojim trénerom a este s par ludmi a spolo¢ne sa pripravit
a podavat skvelé vykony

a hlavne Sportovat.

Byt lepsi

Skocit s padakom

Mat rodinu a Sport.

Mat milujicu Zenu a krasne Sikovné deti
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O AUTORCE

Mgr. Martina Chrastkova, Ph.D.

Do kvétna 2021 byla ¢lenkou Katedry sportt v pfirodé
pfi UK FTVS. LyZovani je jeji doménou i ve vyuce. Vystudovala
obor Ucitelstvi pro stfedni skoly s aprobaci Tv-Ze v¢.
specializace béhu na lyZich (trenérska licence A). Ve své
diplomové praci sledovala aktivaci svalll pfi béhu na lyZich,
chlizi, béhu a dalsich sportovnich aktivitach, na coZ navazovala

v prdci disertacni. Je spoluautorkou monografie Fylogeneze
lidské lokomoce a metodickych materiall publikovanych na
KSP. V ramci PhD postgradualniho studia v roce 2013 absolvovala tfimésic¢ni staZz na University of
Calgary, Faculty of Kinesiology — Human Performance Laboratory v Canadé. Na tomtéz pracovisti byla na
stazi i jako akademicky pracovnik v roce 2018, a to po dobu 1 mésice. V roce 2018 participovala jako
zpracovatel evropského projektu Effective training and psychological approach to young cross-country
skiers, financovany v ramci Erasmus+, z néhoz vznikla tato publikace.

Jako dlouholetd reprezentantka CR v b&hu na lyZich (OH nadé&je, RD-J, RD-U23 a RD-Zeny B) se
Ucastnila zavodl SP v béhu na lyZich a 3x MS junior( a 3x MS do 23 let, 4 svétovych univerziad a zavodu
serialu Ski Classic a Worldloppet (2x vitézka zavodu Bieg Piastoéw v Polsku). Je drzitelkou bronzové
medaile z MS-J 2005 ze Stafety.

Nyni se ve své soukromé praxi se zaméfuje na trénink a techniku béhu na lyZich, koleckovych
lyZich ¢i béhu a stravovaci navyky populace. Spolupracuje s mensimi lyZafskymi kluby pracujicimi
s zakovskymi kategoriemi, publikuje odborné i populdrni texty o tréninku, metodice a technice lyZovani
(od déti po dospélé), vede sviij blog na www.machr-consulting.cz.



http://www.machr-consulting.cz/
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