





JOHNNY ROGERS
basketbal, editel hra sky ch operaci
Los Angeles Clippers v NBA
EToto je d lezité téma, které
stoji za prozkoumani a disku-
si, protoZe nejusp ¢n jei elitni
sportovci nejsou vzdy ti nej-
talentovan jei nebo nejschop-
n jei. Mentélni houZevnost je typicky kli ova
ingredience, kterou maji Usp *ni sportovci
a ktera je odlisuje od jejich konkurence. Jsou
vedeni k tomu, aby p ekonali jakékoli p ekazky,
na n Z mohou narazit na h isti i mimo n j,
a stali se tak nejlepeimi. Mit dostate n velké
sebev domi je rozhodn nutnost k dosahovani
konzistentnich vykon na vysoké Grovni. Jak
takové sebev domi ziskat? Dosahnout ho
Ize diky intenzivnimu tréninku, ktery zahrnuje
Usp *né& opakovani innosti, a extra p iprav
s p esahem toho, co by soupe byl ochoten
ud lat. Logicky, im vice pozitivnich vysledk
sportovec v tréninku zazije, tim sebev dom jei
bude.
Mozna byste cht li dodat: Mit strach nebo ner-
vozitu p ed utkanim nemusi nutn znamenat
n co negativniho. Vlastn takovy pocit m ze
byt n kdy uzite ny, protoze potencialn stimu-
luje a zvysuje adrenalin sportovce, pov domi
areak ni kapacitu. P esto sebev domi je n -
0, CO sportovec nem Ze postradat.

VACLAV PETRA—
sportovni psycholog , autor e-knihy Psychologie vykonu
ESv tovi sportovci maji n které kli ové mentalni schopnosti, které je
odd luji od pr m ru.
Motivace. Nejsou vice motivovani, ale umi Iépe p evad t svou motivaci na akci.
Jsou schopni d lat v ci, které ostatni ochotni d lat nejsou.
Ne ekaji nato, az se budou citit skv le i az jim n kdo potvrdi, Ze na to maji. Jdou
svému Usp chu naproti i za cenu toho, Ze vystupuji z ady. NesnaZzi se vyhnout tlaku,
naopak se na nj p ipravuji tim, jak p istupuji k tréninku.
Umi vystupovat ze své komfortni zony, protoZe neustéle hledaji dalei zp soby, jak se
posunout vp ed. Nesnazi se své slabiny skryvat, ale odstranit je.
Nepanika i po nelisp chu, protoze v i své p iprav . A prav schopnost drZet se stejné-
ho p istupu i v t ch nejvypjat jeich situacich je kli em k jejich dlouhodobé konzistenci.

MICHELE SMITHOX

softbal, analyti ka ESPN, dv ojndsobna zlata

olympioni ka

EElitni sportovci musi mit silnou mysl a t lo. Nesta i mit jen

silné t lo. Musite mit rovn Z p im enou emocionalni a mentalni
kapacitu, abyste mohli sout zit na ¢pi kové Grovni. Vzdycky jsem se snazila byt
emocionaln rozvazna, jak jen to ¢lo, bez ohledu na situace, které se kolem m
na h isti odehravaly. Kli ové je nau it se minimalizovat emo ni vykyvy, ve smys-
lu nedostat se p ilie vysoko a také p ilie nizko, neradovat se p ilie a také nepro-
padat panice, pokud vae tym vede o ti i ty i body. Oslavte to, ale pak opt z -
sta te klidni, abyste nad hrou neztratili kontrolu. Kdyz vae tym o ti i ty i body
prohrava, je d lezZité z stat silny a optimisticky, abyste v ili, Ze se m Zete vratit
do hry. Mentalita je kli ovy prvek veech elitnich sportovc .
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MILAN STUDNICKA
psycholog, psychoterapeut,
Ucastnik ZOH v Salt Lake City
2002
.Co se tyce silnych stra-
nek v oblasti psychiky,
u Spickovych sportovel
se musi jednat vzdy

. o schopnost prekondvat
prekazky a schopnost zpracovat prohru
pro svUj dalsi rozvoj. Sporfovec, ktery se
boji prohry, popr. sportovec, ktery prohru
Spatné emocneé zvlada, bude v ramci
sportovniho vykonu vzdy ve veétsim nape-
ti nez ten, ktery je schopen vyuzit vlastni
selhani pro motivaci k intenzivnéjsi praci
na sobé samém. Dale musi mit Spickovy
sportovec zdravé sebevédomi postavene
na vnimani hodnoty sebe sama bez ohle-
du na své sportovni vysledky. Naopak
sebevedomi vystaveéné na vysledcich
mdze zplUsobovat silngjsi emocni propady
v souvislosti s pfipadnou prohrou.”

DAVID PASSMORE

pozemni hokej, lektor na Dublin City University, hlavni trener U21 zen
Irska, trener tymu na OH

% LElitni sportovci pottebuii vic nez cokoli jiného odolnost, schopnost
odrazit se a vyporadat se s nezdary, mezi jednotlivymi zapasy i bé-
hem nich. Odolnost by podle mého méla zahrnovat individualni chyby,
Spatné vykony, vyporadani se se zranénimi, vyfazeni z nominace
a schopnost vratit se zpét. Mnoho elitnich sportovel byvéa nervézni
a pred zapasem ¢i vykonem zaziva Uzkost jako kazdy jiny. Mzou si vSak vypracovat
techniku k jejich pfekonani. Musi se vyporadat s mysli stejné tak jako se svym roz-
vojem, af uz se jedné o techniku, taktiku, ¢i fyzickou kondici. S mysli je o stejné. Ta
nakonec urci, ¢eho vSeho sportovec dosahne.
Druhym psychologickym faktorem, ktery pohani sportovce vpred, je touha, ochota
dobre pracovat a neustale usilovat o zlepSovani se a byt takovému zlepSeni se ote-
vieny. Carol Dweckova ve své knize Nastaveni mysli to dobfe ukazuje a sportovec
doséhne nejvice, pokud mé néco, co ona nazyva Tastové nastaveni mysli’. To zna-
mena, ze sportovci prijimaji netspéch jako prilezitost naucit se néco nového a zlepsit
se, ke kritice pristupuii pozitivné. A podle mého tomu nejlépe pfispéje, jestlize ma
sportovec fouhu, kterd ho Zene vpred za zlepSenim se. Pracoval jsem s Uspésnymi
pozemnimi hokejisty (nyni jiz olympioniky), ktefi nejsou ti nejtalentovangjsi po technic-
ké strénce, ale maji fouhu se zlepsovat prosttednictvim ‘rlstového nastaveni mysili'.
Prijimaji jakékali selhani jako prilezitost ke zlepSeni a ziskat tim rozhoduiici vyhodu
nad ostatnimi hraci."

arenashop.cz




| Jaroslava Passerova
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NE]\{ETéi RADOST JE
NAUCIT DITE PLAVAT A VI

byla jsi skvéla plavkyné, olympionicka, jak jsi
zacala trénovat?

.Sebéhlo se fo fak, ze jsem si vzala svého trené-
ra. Takze to zlstalo v rodiné. KdyZ jsem prestala
plavat, otéhotnéla jsem. Méla jsem jedno diteé

a zaCala pomahat se zakladnim plavanim. Pak

se narodila dvoj¢ata a mezitim jsem si dodelala
na FTVS ftiletou trenerskou Skolu zakon€enou
statnicemi. Mam diky tomu kvalifikaci tfrenéra prv-
ni tfidy. ManzZel porad trénoval a ved! VS Praha,
tak jsem tam zacala dochéazet s détmi na zéklad-
ni plavani, u kterého jsem zCstala hodné dlouho
a ucila malé déti plavat. Pak jsem vedla sporfovni
tfidy a presla jako trenér na sportovni gymnazi-
um v Piipotacni, kde uz se jednalo o vrcholové
plavéni. Tam jsem v podstaté dodnes.”

Je dobré projit plaveckou pripravou od zacat-
ku, tedy od uéeni, jak plavat?

.Myslim si, ze by to mél projit skutec¢né kazdy tre-
nér. Vazila jsem si kazdého ditéte, které ke mne
prislo od jiného frenéra. Nekoukala jsem na néj
jako na kus, védéla jsem, co za tim je, nez se dité
nauci plavat. Nerikam, ze z kazdého musi byt vr-
cholovy plavec. Sport by mél lidi tvarnit a sport je
nauci veci, které je nenauci bézny zivot. Nauci je
brzy vstavat a byt v ¢innosti. Naugi je presnosti,
Ze ma byt vEas na fréninku. Kdyz tam neni, tak
se to frenérovi nebude libit. Ddslednost, cilevédo-
most, sebezapreni, protoze ve vodé jsme pfi fré-
ninku dlouho. Odrikaji si, a to se plaveiim dosta-
ne pod kazi a v bézném zivoté se umeji s vécmi
popasovat lépe nez ostatni lidi. Rikdm rodi&tim,
kdyZ k ndm pfijdou, Ze nemusi byt z déti vrcholo-
vi plavci, ale ze je nau¢ime pravé oném jinym ve-
cem, které se jim budou hodit do Zivota. Ale nenf
to jen plavani, jsou to i vSechny ostatni sporty.
Ale tim, Ze brzy vstavame, je to o to t&28i."

Jaka je role rodi¢i v celém procesu?

.V dnesni dobé je to hodné o rodigich, protoze
jak se mesta rozrlistaji, malé deti musi vozit oni.

A kdyz se rodi¢im nechce vstavat, ma dité smu-
lu. Drive za hluboké totality zastavilo pfed Podo-
lim jedno auto a slo padesat déti od framvaije.
Dnes je fo opacné. Zastavi padesat aut a jedno
dité jde od tramvaje. Obétovat se dnes musi cela
rodina."

Jak se daji sladit manzelé jako trenéri s dét-
mi?

.Chtéla jsem zUstat u plavani a nasim détem ne-
zbylo nic jiného, nez na néj chodit taky. Oba jsme
byli u bazénu a nemeli jsme Sanci vozit je nékam
na jiny sport. Chodily do skoly na Nedvédovo
namesti. Rdno s nami jely na trénink a po skole
délaly v Podoli Ukoly. Chaodily proto plavat s nami.
Vedla je maminka, potom manzel a na gymplu
presly ke mné. Nastésti se zadné z nasich deti
plavanim nezivi. ManZel mi hodné pomohl hlavné
ve vrcholovém plavéani. On je praktik a diky nému
jsem se vyvarovala fady chyb, které delaji mladi
trenéfi, ale nemohou za to. Jsou to veci, kdy
jsme se doma o plavani bavili a pofad jsme jim

zili. V technickych vécech si od ného necham po-

radit i dnes. Kdyz plavce vidim denngé, nemusim
vSechno postrehnout. Pozvu si Honzu, kdyz se
mi néco nezd4, a on se na plavce podiva. Nefek-
ne jim to, ale podéli se se mnou o svdj nazor."
Jak se chybam vyhnout?

.Mélo by se v mladém veéku vénovat technice.
Nehonit sprinty, rychlost, spiSe se vyplavat, jit
dlouhé tfraté. Vim, Ze je to nezazivneé a nebavi je
to. Ale musi se to vymyslet tak, aby je o bavilo.
Je dobré zaradit rdzné technické hratky, nebo
tfeba vodni podlo. Ale hlavné co nejdéle plavat

a venovat se technice. Dnesni trenéfi chtéji hod-
ne rychle vysledky. Honi je pfes sprinty, ale to
ide jen do urciteho veku. Pokud tam nebude ta
technika od zékladu a dost naplavanych kilome-
trd, v dospélosti se uz technické véci nenapravi.
VSechno je tak zazité, Zze to nejde opravit. Tfeba
nas nejlepsi plavec Honza Micka, ktery trénuje

u me, ma naplavano, je vyborny, ma Uspéchy, ale
vime, Ze uz se nikdy nenauci dychat na 1fi doby.

JAROSLAVA PASSEROVA

Narozena: 9.12.1953

—> Profese: byvald Gispésna
plavkyné, dnes trenérka

—> Aktivni kariéra: nejlepsi
ceskoslovenska plavkyné v letech
1968-73, tcastnice OH 1972

v Mnichové (10. misto na200 m
polohovy zavod)

—> Trenérska kariéra: 9 let

vedla juniorskou a seniorskou
reprezentaci, trénovala mj.
mistryni Evropy Katefinu
Pivorikovou, v soutasnosti vede

v USK Praha mj. nejlep3iho ¢eského
plavce, juniorského mistra Evropy
avicemistra svéta Jana Micku




To uz se neda predélat. Zakladem je i naucit
déti splyvat nebo trénovat vybusnost. Tohle se
nedd uspéchat. Mame v zakovskych kategoriich
spoustu novych rekordmant a Uspésnych déti,
ale pak je to dobéhne."

Je mozné si se sporfovcem tykat?

.Jednou mudj manzel asi po roce, kdy jsem u néj

zacala plavat, fekl: Kdo mi doted tykal, mi bude
SlilPS tykat, a ostatni mi budou vykat. Ja jsem mu

vykala, ale protoze mu vsichni tykali, méla jsem

pocit, ze mu mdZzu taky tykat. Jednou jsem mu
tykla, pak zase vykla a spis$ jsem ho neoslovova-
la. Nevédéla jsem. Tak jsem mu tykala, ale bylo
to jiné tykani. Dnes kdybych si nechala tykat,
tak mé za chvili budou oslovovat jako kamarady
v hospodé. To j& bych si nikdy nedovolila. Neni to
ale jen o samotném vykani. Musite byt osobnost,
mit v sobé respekt a pfirozenou autoritu. Ale

s tim se musite narodit. A kdyz to ve vés neni

a nechate si tykat, je fo pro vas tézké. Nikdy mi
proto zavodnici netykaji a nikdy jsem neudeélala
vyjimku. Je dllezité zachovat jasné rozdéleni,
kdo je sportovec a kdo trenér. A je dulezité nene-
chat si tykat od rodi¢d. KdyZ jsem mlady, mam

k rodi¢im blizko. Dokud dité plave, je véechno

v poradku. Ale kdyz dité pfestava plavat a nedafi
se mu, fak se ty nepfijemné véci pii tykani vyslo-
vuji hodné t&zce."

Plavci se nékdy ocitnou doéasné v tréninku

u jinych trenérd. Jaky to na né maze mit vliv?
.Nemam rada, kdyz jsou plavci na soustredéni
tfeba s rliznymi vybeéry a trenéfi do toho vyrazne
zasahuii. Klubovy trenér zna svého plavce daleko
lépe, vi, jak plave a jakou ma techniku. A nékdy
se prave stavalo, ze frenér v dobré vite chce po-
opravit tfechniku plavce, kterého vidi jen jednou
za Cas na soustfedéni a nezna jeho pohybové
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navyky. Plavec pak ma v hlavé zmatek, snazi se
jeho rady pfijmout, ale sou¢asneé se s tim pere,
protoze trénuje se svym trenérem jinak. Dité pfi-
jede, mé v hlavé chaos a trva dva mésice, nez se
z toho dostane. Snazim se dohodnout s trenéry,
aby si délali poznamky a pak je sdélili mné. Urcité
nechci, aby je fikali pfimo plavcim. A jesté s tim
souvisi jedna véc. Kdyby se tfrenér s plavcem
rozhodli pro zasadni zmény v technice, je potfe-
ba je délat po velké akci, na zac¢atku pripravného
obdobi, aby byl ¢as vSechno zapracovat a vstfe-
bat."

Jak spravné motivovat plavce v fréninku

a udrzet ho u sportu?

.Kazdy trénink neni Gplné stejny. NemU(ze byt. Ale
na druhou stranu se motivy musi opakovat, aby
se dalo kontrolovat, jestli frénink vede ke zlepse-
ni. Je potfeba praveé ty maotivy naptiklad jednou
meésicne zopakavat. My neméame na tréninku
nudu. Nekdy se plavci rzné hecuii, vymysili si
rlizné legracky. U vrcholového plavani si uz je

ale sportovec zpravidla védom, Ze musi trénovat.
Teém, ktefi nejsou na vrcholové Urovni a chodi
tfeba do skoly, ddm napfiklad pfi deseti padesat-

kach po kazdé z nich Slapat vodu. Musim prosté
hledat véci, aby plavce trénink bavil."

Kdyz se trénuje, je mozné s tehou diskutovat?
.Jsem striktni, na druhou stranu dokazu povalit.
Ale ma to sva pravidla. Kdyz prijde plavec, ze

se neciti nebo ho néco boli nebo se musi ugit,

a frekne mi to pred tréninkem, povolim Ulevu nebo
i vynechani fréninku. Ale kdyz oznamim, jaky
motiv se bude plavat, a plavec mi fekne dlvod,
pro¢ nechce, to neberu. Kazdy trénink by meél byt
pfipraveny a mel by mit néjaké své opodstatnéni.
Nemohu mit ale napsany tydenni plén a striking
se ho drzet. Prijde plavec na trénink, a mam
skupinu dvaceti lidi, neni mozné délat kazdemu
individualni trénink. Vetsinou se fidime podle fo-
ho nejlepsiho, jemu by se méli 1i dalsi prizplsobit.
Stane se ale, Ze vidim, Ze plavci nejsou ve své
kazi, ze jim to nejde, a v takovou chvili musim
zmenit trénink, aniz by o fom védeéli. Trapit je
nema cenu a je dllezité udrzet je pfi pozitivnim
mysleni. Do sedmé ffidy by mél byt trénink pri-
blizné stejny. Trénink se pfizplsobuje ale podle
veku i plaveckého zplisobu a méni se i infervaly
odpocinku.”

Tolik ¢ceskoslovenskych
rekorda vytvorila
plavkyné Jaroslava
Passerova.



A JAN MICKA, NEJUSPESNEIST
CESKY PLAVEC SOUCASNOSTI
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~Sport nauci lidi véci, které je nenauci bézny
zivot. Nauci je brzy vstavat, prresnosti, duslednosti,

Jsi priznivec plavani v tymu?

.Urcité nejsem priznivcem toho, aby plavec pla-
val sdm. Pokud by byl jen sém zavodnik s trené-
rem, bylo by to naro¢né na psychiku pro trenéra
i pro plavce. Kdyz méate tym, byt réznorody, tak
v tréninku by mélo byt 15-20 déti. Ve vrcholovém
plavani je idedlni skupinka sedmi az deseti lidi.
Malokdy se sejde kampletni tym, profoZe jsou

rizné nemoci a zranéni nebo nékdo musi do sko-

ly. A kdyz ten nejlepsi nema svij den, potiebu-
jete se chytit nékoho jiného. Nebudu se vozit
po svém lidrovi, kterému to zrovna nejde, ale je-
ho roli prevezme nékdo druhy a hlavni osobnost
skupiny si jde frénovat ‘po svém’. A kdyz se lidfi
prostfidaji, hned mate kazdy trénink jiny a plavci
navic citi, ze skupina neni jen o jednom zavod-
nikovi. Taky se ale maze stat, Ze vam do toho
hodi cely tym vidle. Jednou jsem proto odesla

z tréninku. Odmitdm se divat na plavce, kdyz se
dvé hodiny misto tréninku flakaji. VEtsinou jim
ale napiSu frénink, jen si sednu a divdm se. Nic

cilevéedomosti, sebezapieni.”

N 4

Jak se miize stat trenér ispésnym?

.Musi byt stejné disciplinovany jako zavodnik.
Treba o prazdninach, o Vanocich by méla byt
moznost trénovat. A tam se ukazou charaktery,
kdo to mysli vdzné. Nemame moc sobotnich
tréninkd. A taky jsou nas dlouhé prazdniny. Ti,
kdo by se pak mohli vénaovat plavani vrcholo-
Ve, plavou vlastné jen osm mésicl a nikam se
neposouvaji. Trenér by proto mél byt détem

k dispozici ve skalnich klubech i o vikendech

a 0 prazdninach. Bylo by dobré dostat se do si-
tuace, aby trenér nemusel mit druhou praci.
Takovi jsou a neni fo jejich vina. Ale pfijdou

z prace na trénink a fesi v hlaveé porad dalsi
veci spojené s druhou praci. Trenér, kdyZ neni
u bazénu, si neda nohy na stll. Pordd musi

o0 plavani premyslet, zapisovat si poznamky

z tréninku, chystat dalsi fréninky, vzdeélavat se,
hledat cesty ke zlepSeni."

Mél by trenér zasahovat do soukromi spor-
tovce?

ASVERENE,C JAROSLAVY jim k tréninku nefikdm, nemefim jim ¢asy. Pak si .Nikdy jsem nebyla zpovédnici svého sportovce

PASSEROVE uvedomi, ze se néco déje, Ze se dostali za hranu v jeho soukromych vécech. A ani bych nechtéla,
- a druhy den jsou jako vymeéneni. Ale déje se to protoze si myslim, ze pak bychom byli az pfilis
jen velice zfidka." provazani. Vim €asto, co se dgje, ale nefeSime
Méni se trenér s véekem a zkusenostmi? to. Vstoupim do foho pouze v momenté, pokud
.Byvala jsem prisngjsi a s vékem si Clovek uve- by ta zalezitost ovliviovala jeho sporftovni vykon-
domuije fadu véci. Tieba Ze je to sport. A kdyz nost."
nejde o Zivot, zUstafime v klidu. Slava je pomijivd, Co té porad na trénovani bavi?
spousta vynikajicich plavet je uz zapomenutych.  ,Vzdycky mé bavilo, kdyZ jsem naucila dité pla-
A navic mam od svych ¢tyficeti kardiostimuladtor.  vat a ono se dal zlepSovalo. Méla jsem z toho ob-
Takze na zivat mém jiny pohled. Neni tak dlouhy,  rovskou radost. A taky mam radost, ze déti maji
abychom si ho kazili malichernostmi. Nase défi pohyb a plavani rady. Trenéfi by meli zacit pravé
plavaly vrcholove, byly na Sampionatech, ale tady, od téch mladych. Kdyz ke mné pfijde nékdo
kdyZ jsem je vidéla vecer po tréninku, kdy délaly  z jiného klubu plavat, netrvam na tom, aby k nam
jesté véci do skaly, fikala jsem si, Ze je zitra tekd prestoupil. Je pak hezké, kdyz néco vyhraje, Fek-
zase ta sama dfina. Mely to tézké, protoze ne- ne se jméno jeho klubu a je s tim spojeny jeho
mohly mit od nds na plavani zadné ulevy. Vzdyc-  plvodni trenér. J& ho dostala, az kdyz byl starsi,
ky trénovaly u nas a nikdy nepfisly s tim, ze by ale cestu k Uspéchu zapocal u svého prvniho
chtély jit jinam. A fo pro nas bylo potésitelné.” trenéra.” ¢
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Pomahame detem zdrave rust




reflexe

Na co myslim, kdyz bézim...

NBA otvira 13. komnatu
ELITNICH SPORTOVCU

Ziridkakdy hraci NBA mluvi o svém boji s dusevnim zdravim, ale
DeMar DeRozan z Toronto Raptors a Kevin Love z Cleveland

Cavaliers se (o snazi zmeénit. Obé hvézdy NBA tymiu jsou

soucasti nove uvedené verejnopravni kampané NBA zameéirené

na podporu mentalniho zdravi sportoveu.

TEXT: MICHAL JEZDIK

zdycky kazeme, ze mame jist zdrave,

posilovat, individualné trénovat, pros-
, ’ té byt elitnim sportovcem,“ fekl DeRo-
zan pro torontské noviny Globe and Mail. , Avsak
nebereme v potaz v prvni fadé hledisko dusevniho
zdravi, kazdodenni zivot kazdého z nas,“ pokracu-
je, i s ohledem na tlak, kterému jsou sportovci vy-
stavovéni. ,,Nikdy nevite, kde jsme vyrtstali a od-
kud jsme pftisli predtim, nez jsme uspéli — coz se
na nas mohlo podepsat.“

Inzeraty, které byly souc¢asti kampané, byly pu-
blikovany ten samy den, kdy tymy Raptors a Ca-
valiers zacaly druhé kolo série play off Vychodni
konference v Torontu. Jen ziidka hra¢i NBA mlu-
vi 0 svém boji s mentdlnim zdravim, ale DeRozan
a Love se to pokouseji zménit.

DeRozanova vlastni bitva s depresi a osamélos-
ti vysla najevo béhem posledntho All-Star utkani,
kdyz napsal tweet o osmi slovech: ,Tato deprese
si ze mé vzala to nejlepsi.“ 29leté kiidlo vyrostlo
na predmeésti Los Angeles v Comptonu, ve stej-
né zlo¢inem suzované oblasti jako tenistky sestry
Williamsovy. Jeho otevienost vedla k tomu, Ze i Ke-
vin Love zacal mluvit a psat o svém boji s temnymi
myslenkami.

Kdyz Raptors hrali v bfeznu v New Yorku, se-
tkal se s DeRozanem komisaif NBA Adam Silver,
aby o této véci diskutovali. Vedle televiznich re-
klam proto NBA vytvotila i webové stranky, které
obsahuji odkazy s tématikou mentdlniho zdravi,
nejen pro mladé a zkusenéjsi sportovce, ale rov-
néz pro vefejnost. Inzeraty a kampani aktivita
obou sportovel v této oblasti neskoncila. DeRo-
zan a Love, kteti pochdzeji z okoli Los Angeles,
o tématu promluvili na kempu pro noveé prichdze-
jici mladé hrace do nejlepsi ligy svéta. Kathy Be-
hrens, NBA prezidentka zodpovédnd za socidlni
otdzky, uvedla, ze program bude mit v lize Siro-
ky zabér. Ona a celd NBA je DeRozanovi vdé¢na
za jeho odvahu vystoupit.

,Ta nejlepsi véc, kterou jsem udélal, byla, Ze
jsem vystoupil a fekl: Hej, potfebuju pomoct,“ vy-
svétluje Love v jednom ze svych reklamnich spo-
t. DeRozan ptidal: ,Nikdy se nestydte za to, Ze
byste chtéli byt lepsi. Tecka.“

Oba basketbalisté nejsou samoziejmé prvnimi
sportovci, ktet{ o dusevnim zdravi mluvi otevte-
né. Dnes se prili§ ¢asto piibéhy z titulni stranky
sportovnich rubrik zaméfuji na trivialni véci, jako
jsou naptiklad chybnd rozhodnuti rozhod¢ich.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

N
O
<
fa)
o
=
e
[e]
o
a
5
2
@]
pre

MICHAL JEZDIK

—> VEDOUCI SPORTOVNE
METODICKEHO USEKU
CESKE BASKETBALOVE
FEDERACE, CLEN

VvV COV. BYVALY
BASKETBALOVY
REPREZENTANT,

TRENER NARODNIHO
MUZSTVA MUZU A U20,
SPARTY, PROSTEJOVA,
NYMBURKA. BYL CLENEM
REALIZACNIHO TYMU NBA
DETROIT PISTONS V LETNICH
LIGACH. OPAKOVANE
ABSOLVOVAL EUROLEAGUE
BASKETBALL INSTITUT.
CERTIFIKOVANY

LEKTOR COV.




Pred nékolika mésici plavec Michael Phelps, le-
gendarni americky olympionik, promluvil na kon-
ferenci o mentalnim zdravi v Chicagu (The Kenne-
dy Forum) o svém celozivotnim boji s uzkosti
a depresi a povzbudil ostatni k tomu, aby vyhledali
pomoc stejné jako on.

Jerry West, clen Siné slavy NBA, napsal knihu
,West by West: My Charmed, Tormented Life*,
ktera byla vydana pied sedmi lety a ve které se
vypotraddva se svym bojem s depresi a nizkou se-
betictou.
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‘

je se mnou $patné. Co tyto myslenky znamenaji?
Jsem $patny clovék? Pro¢ se mi to déje? Do prdele,
zesilim z toho?“

DeMar DeRozan netusil, co se bude dit, kdyz
publikoval sviij prvni tweet, ale brzy pochopil, ze
jakmile jednou oteviel dvete, bude ochoten jimi
projit. Kolik elitnich sportovet bude ochotno tyto
dvefe otevtit?

A PROLOMILI TABU. KEVIN
LOVE ADEMAR DEROZAN,
29LETE HVEZDY NBA.

A

+Vzdycky kazeme, ze mame jist zdrave,
posilovat, individualné trénovat, prosté byt
elitnim sportoveem. Ale nikdy nevite, kde jsme
vyrustali a odkud jsme prisli predtim, nez jsme
uspeli - coz se na nas mohlo podepsat.”

Stejné jako Love, byvaly brankat NHL Corey Hir-
sch napsal ¢lanek pro webovy server , The Players
Tribune®, v némz oteviené pise o uzkosti, depre-
si a sebevrazednych myslenkach. ,,Uz vam nékdy
problesklo néco takového hlavou? Zablesk ve vasi
mysli. Néco uplné absurdniho. Je to skoro, jako
kdyby vas mozek fikal: Mysli na nejtemnéjsi a nej-
horsi véc, kterou si vibec umis predstavit, napsal
Hirsch ve svém c¢lanku. ,Nemél jsem ponéti, co
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sportovni psychologie

Psychologie sportovni hry po kapkach
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P SYC HOL O GIE E:iﬁ; VE VEKU 3-8 LET]
VEKOVYCH OBDOBI

Vazeni rodice, prarodice, ucitelé, vychovatelé, trenéri! Radi bychom
vas inspirovali nékolika informacemi o véekovém obdobi 3 6 let.
Zatimco .svaty cas” do 1 roku jsme ..nechali” predevsim mamince

a obdobi do 3 let obéma rodicam, pak v této etapée byl maly ob¢an
~vvhnan z raje” laskyplné autority rodiny a zacina bojovat o své misto
ve svete. Navzdory tomu by to meéla byt doba radostna a svobodna.

TEXT: ZDENEK HANIK

Piedskolni vék je ptedevsim obdobim hry,
resp. hrani si a poskytuje hie jedine¢nou Sanci.
Hra ma vasnivy a intenzivni néboj s charakte-
rem vazné cinnosti. Neni vyjimkou, Ze si dité
v touze hrat vymysli (predstira) dialog ¢i inter-
akci s imagindrnimi situacemi a imaginarnimi
spolec¢niky.

: Napadnym rysem déetske psychiky
obdobi do B lef je Zivost, odvaha
i afantazie, ktera je$té neni spoutana
racionalitou a kazni, pozdéiji bohuzel :
nutnou... podle PAVLARICANA
(Cesta zivotem)

Maly tyran aneb Panovacneé dité

Obdobi vzdoru mezi druhym a tfetim rokem
bylo ptechodem do obdobi piedskolaka (3 -6 let).
Podle psychologa Ri¢ana je mysleni predskolaka
jeSté hodné egocentrické. Nechape naptiklad
jesté, ze druzi 1idé maji sviij vlastni dhel pohledu,
odlisny od jeho. Kdyz s nim hrajete néjakou hru,
predpokladd, ze uznavéate stejna pravidla jako on.
Co se neshoduje s jeho nazorem, to Casto prosté
neslysi.

Z toho dtvodu je nasnadé, ze détskd pratelstvi
nemivaji v tomto véku jesté dlouhé trvani. Na jed-
né strané jde o obdobi neobycejné bystrosti vnima-

ni a spontdnnich reakei (stadium prvotni poezie),
ale na druhé strané muze byt stejné dité egoistic-
kym malym tyranem, plnym krutosti a chtice, aniz
by si to uvédomovalo.

Détstvi je nevinné, ale také prosté zodpovéd-
nosti. Cim vic se panovaénému ditéti podatilo
v obdobi do tti let vds a bezprostfedni okoli vtah-
nout do své moci, tim méné je schopno se od ni
odpoutat. VSeobecné se chovani ditéte vyznacuje
napadnou vztahovacnosti, svéhlavymi navyky
a trvalou potiebou byt stfedem pozornosti. Pano-
vacné dité je v chdpani a rozsifovani svych prav
nenasytné. Naroky md jako vSemocny clovék,
neuspéchy nesnese. Extrémni Ipéni na urcitych
vécech a ¢innostech se stava v téchto pripadech
navykem.

: Predskolak stale jesté pottebuje mattino
objeti, které uspokojuje potiebu bezpeci,
i a od obou rodit zakladni davéru, aby

i mohl pozdgiji diivérovat druhym lidem

a rozvijet sebedlveéru. Ovéem musi ze

i strany roditd zazit i vymezeni hranic
vznikajici panovac¢nosti, tfedy poznat

: pevny postoj, prave proto, aby jednou

mohl rozvinout viastni vnitfni pevny

postoj. podle JIRINY PREKOPOVE
(Maly tyran) i
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V jedné kapse pohadky,
v druhé varecka

Vazeni dospéli, pred vami vSemi lez{ v tomto
veékovém obdobi prvni vychovny rébus par ex-
cellence. Jak vymanit dité ze stavu ,,stfedu vesmi-
ru“ a zprostfedkovat mu redlnou predstavu o jeho
vztahu ke svétu? A zaroven jak pti tom zachovat
Zivouci spojeni s jeho spontannosti, ktera je zapo-
trebi k vytvoteni silné a odolné osobnosti?

Vychaova - nevychova s vetsi mirou
svobody a mensi mirou zodpovednosti je
cestou do slepé ulicky!

podle RADKINA HONZAKA
(Psychosomaticka prvouka)

Volbou liberdlniho pfistupu k vychové podpo-
rujete détskou prirozenost a spontaneitu. Ale hro-
zi nezdrava mira v podobé jakési détské nabub-
telosti, marnivosti a domyslivosti. Naproti tomu
zvolite-li autoritativni pfistup, podporujete sice
navyky a tad, ale hrozi vznik kfecovitosti, stisné-
nosti, a to je hrob détskeé prirozenosti.

Ponechte ditéti vlastni akfivitu

a iniciativu v dobyvani okolniho

sveta, ale dejte mu Sanci vyrovnat se

smysluplné se stanovenymi omezenimi.
podle JIRINY PREKOPOVE
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Ur¢ité vam v tomto obdobi doporuc¢ime chva-
lit a povzbuzovat, abychom déti naudili, Ze néco
zkazit nevadi, protoze hned za chvili ¢i ptisté se
to urcité povede. Pfesto napriklad prof. Kolaf rika:
,V rodi¢ich jsem mél korektiv slusnosti. Staveéli
mi vzory chovani. A protoze mé méli radi, dostal
jsem od nich i tu facku. Dnes uz postupneé respekt
z pfirozenych autorit ztrdcime a odavodiiujeme to
rlznymi pravy.“

Deti, ale i vy dospeli potfebujete cas

od ¢tasu pfipomenout, Ze utrpeni je

soucasti lidské existence a neni mozné

pred nim utikat. Bez proZitku utrpeni se

ho nikdy nenaucite sdilet s druhymi.

To se odrazi i v nedostatku opravdové

lasky. Déti nemohou mit bezmezné

tolerantni vychovu.

podle PAVLA KOLARE
(Labyrint pohybu)

Klube se sebevedomi i svédomi

Vazeni rodice a vychovatelé predskoldka! Po-
hybovou vychovou posilujete dobrou dusevni po-
hodu a zdravé sebevédomi. Harmonizace pohybti
v tomto obdobi ma esteticky pfinos a v ditéti pod-
nécuje smysl pro krasu. Dité intenzivné proziva
nértst sily a obratnosti ve skocich, bézich, zmé-
né poloh atd. Chovani piedskolniho ditéte odra-
zi lasku i ddvéru vas, dospélych. Dité je velmi
zvidavé, vnimavé, bystré, zlepsuje se kvalita jeho
pozornosti, zvySuje se schopnost paméti a rozviji
se mysleni.

Zakladnim rysem ditéte v tomto obdobi je tou-
ha po samostatnosti. Déti chtéji byt uzite¢né, po-
mahat, maji touhu opravdové pracovat, vytvaret
pratelské vztahy a tési je uznani za jejich ¢innost.
Umoznéte ditéti pozitivni prozitky a radost i z ma-
lych tspécht ve hie. S citovym vyvojem souvisi
i zakladni chapani moralnich kvalit. Co je dobré
a co je $patné. Na zdkladé vasich pochval i zdkaz{
si utvaii dité normy chovéani a hodnotovou orien-
taci. Osvojovanim roli se uci o¢ekdvané chovani
a zacina se formovat svédomi.

Deéti prijimaji vase pravidla a vzory,
napodobuiji vés, zacinaji chapat vycitky
svedomi a pocit viny. VSimaiji si toho, ze
.svédomi k nim mluvi”, i kdyZ se stalo
néco, co nikdo jiny nevidél.

podle PAVLA RICANA
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Pevnym bodem pro dité je jesté stdle prostiedi ro-
diny, které je nesmirné daleZité pro to, aby pocho-
pilo zakladni modely chovani. Co je dobré a co je
Spatné, urcujete pfedevsim vy, rodice. Vase drobné
etické ,,pteslapy” uz dité registruje: ,Mami, ale to se
nedéla...”

Dité si utvarli budouci model chovani spis
podle toho, co délate a jak to délate, nez
podle toho, co fikate. Umoznéte ditéti,
aby bylo svédkem vaseho mravniho
jednani a rozhodovani. Mravnost ditéte
vychovavate nejvice pfi zvladani
vyhrocenych a kritickych situaci, jichz je
dité svedkem.

podle PAVLA RICANA

Obdobi hry

Po 3. roce zivota vchézi dité do nové etapy hravych
¢innosti. Dité netvofi hry jen z nahodilosti situace
a z experimentovani, nybrz pocina planovat. Autoti
Plachy a Prochazka tvrdi, Ze hrani si je nejvyznam-
néjsim ucebnim postupem, protoze déti jsou zaujaté
hrou. Prodluzuje se doba jejich ¢innosti a zvysuje se
pocet opakovani dovednosti, které se détskou hrou
zdokonaluji.

Jinymi slovy: mit rdd mi¢, pohyb a bavit se trénin-
kem! Zminéni autoti nazyvaji predskolni vék obdo-
bim romance, které vytvari vztah ke hte jako k po-
hadce, nikoliv jen obihani met a stani v zastupech.
Takovému pfistupu fotbalovych praktika tleskdme
a zdGrazniujeme rozdil mezi hrou, jejimz kritériem
je vysledek, a ,hranim si“, coZ je naprosto nezavazna
aktivita bez durazu na vysledek.

Zakladni potirebou predskolaka je
pohyb. radost, je to obdobi ,.hrani si®.

38

Za nejvyznacnéjsi charakteristiku her mezi 3.
a 6. rokem byva pokladdna zivotni vaznost, s kterou
si déti hraji, takZe nerozliSuji hru od préce. Vazeni
vychovatelé, pokud mate dojem, Ze si déti nehra-
ji, nybrz Ze pracuji, pak mate do jisté miry pravdu.
S touto vlastnosti jsme se vsak setkali jiz u déti mlad-
$ich. Nyni ov§em plisobi ztotoZnéni hry a prace vétsi
schopnost koncentrace. A jestlize se na jiné ¢innosti
vydrzi koncentrovat maximalné 10 minut, ve he vy-
drzi byt zaujaty podstatné déle.

Neékteré vyzkumy uvadéji, ze zatimco dité ve dru-
hém roce se dovedlo soustfedit na hru prumérné
21 minut, ve ¢tvrtém roce uZ je to 50, v patém 83
a v Sestém dokonce 96 minut. K rozliSeni mezi hrou
a praci dojde u ditéte teprve az pti Skolnim vyucova-
ni. Naproti tomu v tomto obdobi prace v objektivnim
smyslu jesté nenastava, ponévadz veskeré zaméstna-
ni je vlastné hrou. Profo je vék 3 - 6 let pravem
oznacovan jako obdobi hry.

Boj nebo laska

Predskoldk je v détském kolektivu spokojeny, pro-
tozZe si s druhymi détmi dovede uz slozité a zajimave
hrat. Panirodice! Rodina uz vasemu ditéti casto nesta-
¢i. Ke svému rozvoji potfebuje pronikat do ,,velkého
svéta“. Ovsem i dialog mezi détmi piedskolniho véku
se ¢asto skldda v podstaté z monologt. Pfiklad: jedno
dité cekd, az druhé domluvi, ale nenavazuje a mluvi
o nécem jiném. Jde o tzv. egocentrickou fec, kdy si
v podstaté kazdy vede svou. Naptiklad spoluprace pii
hte je vlastné soubéhem dvou paralelnich egocentric-
kych linii - , kazdy si hraje na svém pisecku*.
Pocit uspokojeni nad vlastnim vykonem
u piredskolaka je nadirazen vSem
ostatnim pocitam i vysledkam.

Dité je schopné prevzit na sebe naznaky urcitych
roli a situacné je stiidat. V kazdé roli dité jinak mluvi,
jinak gestikulyje, jinak jednd — a dokonce jinak mys-
li a citi. Déti zacinaji chapat rozdil mezi soupetenim
a spolupraci, ale vytvoteni rovnovahy mezi nimi je
tikolem predevsim nasledujiciho (S8kolniho) obdobi.

Dité hraje samo za sebe, ale hledd jiz misto v ko-
lektivu. Ptevladad spiSe uspokojeni nad vlastnim
vykonem nez nad individudlnim ¢i kolektivnim vy-
sledkem. Déti pfedskolniho véku jsou citlivé na hod-
noceni své osoby od vas. Pfestoze pronikaji do no-
vého svéta, jsou stale jesté na vas rodi¢ich do urcité
miry zavislé a maji nékdy problém byt bez vas (vase
pritomnost, byt jen pasivni, je zatim stdle nutnd).
Vy, ambiciozni rodice, néekdy bohuzel
nakazite dité pocitem ..zivot je boj*.
Jenomze zivot je také laska! Modely
soupereni i spoluprace a jejich

rovnovaha se rodi jiz v tomto obdobi.
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Zamyslete se nad tim, zda do schopnosti a do-
vednosti svych déti nepromitdte nékteré vlastni
neuspokojené sny. Nezapomente, Ze aktudlnim
cilem v tomto véku je détské hrani, které ho
bavi, aby zistalo u sportu. Vyvojovy psycholog
Prihoda tvrdi, ze pro soutézivé hry nejsou v této
dobé jesté u déti mentalni podminky, i kdyz se
nékdy pfedhanéji, kdo difiv dobéhne ke stro-
mu nebo pieskodi prekazku. Pro soutéz v jaké-
koli podobé je zapotiebi vyssiho védomi sebe
sama.

Vazeni dospéli! Umirnéte své
ctizadosti, které ¢asto zenou déti

k piredcasné honbé za vysledky.
Cheete nékdy vyhravat vie nez déti.
Do tohoto obdobi vysledky patii
pouze jako zpétna vazba, nikoliv jako
prostredek srovnavani, ¢i dokonce
jakési osobnostni hierarchie.

Slovo, predstava, uceni

Méjte prosim na pameéti, Ze aby si dité mohlo
osvojit pohyby, musi si o nich nejprve vytvorit
pohybovou predstavu. Vlastni pohyb je neustale
s pfedstavou pribéhu porovndvan. S pribyvaji-
cimi zku$enostmi jsou nesrovnalosti mezi pred-
stavou a provedenim postupné minimalizovany.
Pohyb je pozdéji (v zakovském obdobi) automa-
tizovén a u nékterych vyjimeénych jedinct vznika
mistrovské provedeni (v juniorském a dospélém
obdobi). R4di bychom vdm ptipomnéli, Ze vase
slovni instrukce sice dokazi ¢aste¢né zapojit fan-
tazii ditéte, nicméné:
Slovo neni idealnim prostiredkem
pro vytvaieni prredstavy pohybu,
protoze miri do védomi. Dispec¢erem
zautomatizovanych pohybi je oviem
podvédomi.

Podvédomi nepracuje se slovni (sémantic-
kou), ale s tzv. procedurdlni paméti. Pamét
na slova je jina ne# pamét na procedury. Cili po-
hyb se da perfektné naudit i bez jediného slova
instrukce — prosté napodobou. Nicméné vy, ro-
dice, ucitelé a trenéti, vysvétlovat musite! Piesto
doporucujeme neptecenovat ulohu slova a ne-
podnécovat uceni napodobou i v rezimu pokus
— omyl — pochopeni — korekce. Snazte se s promi-
nutim neotravovat détem c¢innost ptiliSnym slov-
nim doprovodem a opravovanim nepovedenych
pokust.

Ukazka je nejacinnéjsim prostiredkem
pro vytvoreni piredstavy pohybu.

sportovni psychologie

Vyznam fyzicke aktivity

Vazeni pecovatelé ditéte predskolniho véku!
Piedstavili jsme si psychicky vyvoj ditéte do 6 let.
Ted je Cas ptistoupit k motorice. Pohybova Zivost
vede déti k vymysleni si rozmanitych zpasobt
lokomoce: chodi se zavienyma ocima, pozpatku,
skacou na jedné noze, preskakuji prekazky, chodi
po Spickéach, délaji ptfemety, vylézaji na stromy,
lezou na zebiiky, véleji sudy, klouzou se po na-

ledi.

Cilem va$eho vychovného ptisobeni v tomto
vékovém obdobi je naucit déti zakladnim pohy-
bovym dovednostem a pritom nezadusit jejich
prirozenou hravost. Radi bychom vdm ptipomnéli
nékolik dtlezitych tdaji o somatické a moto-
rické zptisobilosti vaseho ditéte. V tomto obdobi
se trup zplostuje a hrudnik se ztetelnéji odlisuje
od bticha. Svalové tkédné ptibyvd, hlavné u chlap-
cti, postava se celkové protahuje, ruce i nohy se

prodluzuji.

Pohyblivost se zlepsuje jen zvolna. Pozorujeme
véts$i rychlost, pohotovost a obratnost pohybd,
které dité jiz dfive ovlddalo. DuleZité je rozpoznat
skute¢né obdobi, ve kterém se dany jedinec nacha-
zi, jelikoz biologicky vék se nemusi kryt s vékem
kalendédtnim. Pfedskolni obdobi je charakteristic-
ké rozvojem pohybové aktivity, smyslového a cito-
vého vnimani. Déti v tomto véku maji rozvinutou
pohybovou pamét, schopnost senzomotorického

uceni a spontanni touhu po aktivhim pfirozeném
pohybu. V tabulce jsou uvedeny orientacni udaje,
co priblizné dité zvlada v ptislusném véku:

PETILETE DITE

SESTILETE DIiTE

Chiize neohrabana. Seskoci zvy3ky 15 az 20 cm. Dodalky skace obycejné obéma
nohama navzdalenost 30 cm.

Ctyrleté dité: Priblizuje se vyspélé chiizi, opatné souhyby pai sdolnimi
koncetinami jsou pozorovatelné upoloviny déti. Dité nenaslapuije dfive patou nez
3pickou nohy, nybrz nacelé chodidlo. Sesko¢i zvysky 45 cm. Dodalky odrazem
jednou nohou skace 40 cm. DokéZe stat najedné noze 5 az 8 vtefin. Skace
pojedné noze, umf prejit pozvyseném prkné Sirokém 10 cm.

Pétileté dité: Chiize nabyva vétsi elegance atispornosti. Seskoci zvysky 75 cm.
Dodalky odrazem jednou nohou skace 60 cm. Vydrzi stat 10 vtefin naspickach
prstli obou nohou aumi chodit po3pickach 3m, aniz $lapne napaty. Chodi
poschodech nahoru i dolii stfidavym krokem jako poroviné. Vyléza snadno naze-
biik, st¥idajic levou nohu spravou, preléza prekazky, vyléza nastromy snizkym
kmenem apreskakuje prekazky vy$si nez 60 cm.

Sestileté dité: Chiize se bl chiizi dospélyich. Chlapecky krok je oviem krétky ana-
byva rovnomeérmosti aautomaticnosti. Koordinace pohybii se jiz vyskytuje uvétsiny
déti. Divei chilze - ma krok jesté krats3i, pruzny, vbocich kroutivy, peclivy astrojeny.
Souhyb paZi je omezeny. Dodalky odrazem jednou nohou srozbéhem skace

100 cm. Stiidavé dokaze stat 10 vtefin nadpickach prstd nalevé anapravé noze.
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EDWARD F. EDN

Hazeni a vrhani mice se v téchto tfech letech vel-
mi zdokonaluje tim, Ze rovnovaha téla je upevnéna,
pribyva télesné sily. A také proto, ze dité nedrzi pti
vyhozu mi¢ dlani vzhiru (supinace ruky), nybrz
hibetem vzhtru (pronace) a s predloktim kolmo
zdvizenym. Také délka hodu a jistota zachyceni mice
se vékem podstatné zlepsuje. Fyzicka aktivita je pro
zdravy rozvoj déti zcela zdsadni a ma mimo jiné na-
sledujici ptinosy:

» Podporuje rozvoj mozku a jeho funkci,
koordinaci, sociélni dovednosti, obecné
motarické schopnosti, emocéni rozvoj, vid-
covstvi a predstavivost.

* Pomaha détem budovat sebevédomi a po-
zitivni sebeocenéni.

+ Poméha vybudovat silnou kostru a svaly,
zlepsuije flexibilitu, rozviji spravné drzeni
téla a rovnovahu.

e Zlepsuje kondici a zkvalitiiuje spanek.

Fyzicka aktivita by pro dité méla piedstavovat den-
ni porci zdbavy. Nemélo by jit o néco vynuceného.
Hra je zpusob, jakym jsou déti fyzicky aktivni. Z to-
hoto davodu se nedoporuéuje zatéZovat déti v tomto
vyvojovém stadiu Zadnymi metodami sportovni orga-
nizace pro dospélé ¢i dorost. Spontanni pohyboveé
aktivity by mély dominovat nad fizenymi.

4
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Iniciativa vs. vina

Pro piedskolni dité je omezeni pohybu velikym
trestem. Slast z pohybu, casto divoce dtoc¢ného, je
jeho zivelnou pottebou. Pfitahuje ho moznost za-
Gtocit: poprat se, ramusit, dorazet véénymi ,,pro¢.
Rozkosi je vnutit druhym svou vili a také proniknout
k jadru problému. To je soucasti ¢i projevem jedno-
ho ze zdkladnich témat Zivota. Podnikavost, sméla
prubojnost, ono energické , jit na véc*, riskovat a do-
byvat. Je tu ovsem také antiteze: dité v tomto obdobi
diky zrodu svédomi znd uz i pocit viny, uvédomuje
si jej a prilisny tlak rodi¢t a okoli na uspéch muze
u ditéte pfindset pravé pocit viny.

Prilis citlivé svédomi ,bicované tlakem
okoli* mdze podlomit pfirozenou iniciativu
ditéte. Jde o to, aby konflikt mezi
iniciativou a vinou kon¢il v fomto veku
povzbuzenim iniciativy.

podle Pavla Ritana

S kym si nejradéji povidam...

Mili dospéli, doba se méni. Vase déti jiz v Sesti
letech zadinaji preferovat neinteraktivni zptsob ko-
munikace jiz takto malych déti, ktery se v pozdéjsim
veéku stava prevazujicim. Komunika¢nim partnerem
zacina byt mobilni telefon nebo pocitac. V nasleduji-
cich dvou tabulkéch jsou prezentovany nékteré tida-
je z textu psycholozky Markéty Svamberk Sauerové,
které zobrazuji srovndni druhu oblibené , komunika-
ce“vletech 1999, resp. 2008 — 2010.

SKYM SI NEJRADEJI POVIDAS?

1999 2008-10
tadta a mama 20% 23 %
sourozenci 15% 10 %
ucitelka 12% 5%
kamarad(ka) 27% 39%
vsichni 3% 0%
babicka, déda 9% 9%
televize 3% 1%
pocitac 0% 6%
mobilni telefon 0% A%
vlbec si nepovidam 4% 3%
hracka 1% 1%

Podle Sauerové se jako negativni jevi pokles komu-
nikace s uciteli, coz svéd¢i o zhorSenych socialnich
vazbach ve Skole celkové, poklesu autority ucitele,
stejné jako ochoty uditeld vénovat se svym zaktam
nadstandardné. Zde vidime Sanci pro moudré fre-
néry, ktefi drzi v ruce jedineény instrument — sport!



[ osobni interakce
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W neosobni interakce

i Vazeni rodite! Osobni kamunikace ubyva,

i adokonce i v roding zagina byt obsahové
chuda. Jste sice pracovné vytizeni,
doba si to zada, ale hrozi, Ze spole¢né
prozity ¢as zacina byt ,prezitkem", a fo je
nebezpecné. Vzdyt preci spolecné proZité
chvile ovliviuiji emocionalni vyvoj ditéte.

podle MARKETY SVAMBERK SAUEROVE

PREDPOKLADY A VYZVY PRO OBDOBI U-6

Vazeni rodiCe, uclitelé, vychovatelé a trenéfi,
na zaveér se vam pokusime shrnout, jaké predpoklady
vasich svéfenct a vyzvy pro vds toto vékové obdobi
nabizi:

V pohybu a ve hie

» Dovednosti nechte projevovat i osvojovat
predevsim prostiednictvim hry.

+ Nechte dité projevovat smyslovou a téles-
nou radost.

* Rozvijejte u déti nenasilné zarodky micoveé
gramotnosti — ,kamarad se véemi mici".

+ Oceriujte skryté ¢i zcela nezietelné zarod-
ky herniho vnimani — odhad dréhy letu
mice atd.

- Vedte déti k Zivotni otuZilosti a pomozte
jim zbavit se str achd, napriklad:

- zvysek
z padl
z vody
z vlastni nemotornosti
ze zesmesneni
z pocitu osamoceni atd.

IR IR AR AR %

V rozvoji osobnosti
» Vnimejte s pochopenim, Ze ditéti chybi sil-
ny pocit zodpovédnosti.
» Vas prilisny tlak na Uspéch maze zplsobit
ditéti pocit viny, nezapomerite, ze v ditéfi

rozhovor

se teprve rodi svédomi ovliviuijici détské
rozhodovani.

» Respektujte, Zze dité se identifikuje prede-
vsim s vami, rodici, a citlivé mu pomozte
k osamostathovani.

Vezméte na védomi, Ze se dité s vami

: psychologicky ztotoziiuje, Ze vnima vase

¢ nazory a hodnoty tak silng, Ze do sebe
vstiebava to nejlepsi — bohuZzel i to

¢ nejhorsi — z vas. podle PAVLA RICANA

Fungovani v kolektivu

 Dité hleda kolektiv a bojuje o misto v ném.

0O kolektivnich hrach mluvime teprve tehdy,
kdyz déti jsou ¢inné nikali jen vedle sebe,
nybrz kdyz kazdé z nich ma néjakou tlohu
ve spoleéném planu, coZ neni zatim pro
tento vék priznacné.

- Déti spontanné nevynalézaji hry, které by si
zadaly vzajemné davani a pfijimani. Presto-
ze jiz maji schopnost sdruzovat se s ostat-
nimi détmi, respektujte, Ze dité je schopno
spolupracovat, ale spoluprace probiha jako
soubéh dvou paralelnich egocentrickych linii
- ,na svém pisecku".

+ Podporuijte u ditéte situacni zkouseni raz-
nych roli (na trenéra, na rodite, popularni
nebo pohadkové bytosti).

» Nenasilné ucte dité rozeznavat roli spolupra-
covnika i roli soupere.

Vazeni rodice! Dité zije v fefo dobé temer
: cele hrou, ktera je nejen jeho pfiffomnym
zivatem, nybrz i jeho skolou nervosvalové
koordinace, obratnosti, rozumové bystrosti,
spolec¢enského souziti i moralky. Hra
je v této dobé Zivotnim stfedem, avsak
i spolutvoritelkou dalsi ontogeneze.

podle VACLAVA PRIHODY

A2

VTEXTU BYLY POUZITY
MYSLENKY AINSPIRACE
ZPRILOZENYCH PUBLIKACI.



XXL LIGOVY SPECIAL DENIKU
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FANDIM SPARTE FANDIM JABLON C &=

FORTUNA:LIGA FORTUNA:LIGA

SAMOLEPKY A PLAKATY
vSech tymu a jejich hvézd v limitované
edici vytvorené ve spolupraci s
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m, emise CO, 145-197 g/km |

Kombinovana spotieba paliva 6,4-8,5 |/ 188 k

Permanentni pohon vsech kol Symmetrical AWD v zakladu.
Jizda v Subaru je idealni kombinaci pohodli a bezpecnosti.

Nova pevnéjsi platforma vam dovoli jesté ostFejSi prijezdy zatdckami.
Neprekonatelna jistota bez ohledu na pocasi a rocni dobu - na okresce i na dat

FORESTER AWD
opravdové SUV

LEVORG AWD OUTBACK AWD
sportovni kombi IMPREZA AWD crossover s nadhledem

ikona

Navstivte nds na

subaru.cz, zazijsubaru.cz a subaru-butik.cz! SUBARU

£ subaru.cze [G) subarucz subarucz Confidence in Motion



