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VÁCLAV PETRÁ—
sportovní psycholog , autor e-knihy Psychologie výkonu
ŒSv�toví sportovci mají n�které klí�ové mentální schopnosti, které je 
odd�lují od�pr�m�ru.

Motivace. Nejsou více motivovaní, ale umí lépe p�evád�t svou motivaci na�akci.
Jsou schopni d�lat v�ci, které ostatní ochotní d�lat nejsou.
Ne�ekají na�to, až se budou cítit skv�le �i až jim n�kdo potvrdí, že na�to mají. Jdou 
svému úsp�chu naproti i�za�cenu toho, že vystupují z��ady. Nesnaží se vyhnout tlaku, 
naopak se na�n�j p�ipravují tím, jak p�istupují k�tréninku.
Umí vystupovat ze své komfortní zóny, protože neustále hledají dal•í zp�soby, jak se 
posunout vp�ed. Nesnaží se své slabiny skrývat, ale odstranit je.
Nepanika�í po�neúsp�chu, protože v��í své p�íprav�. A�práv� schopnost držet se stejné-
ho p�ístupu i�v�t�ch nejvypjat�j•ích situacích je klí�em k�jejich dlouhodobé konzistenci.•

MICHELE SMITHOVÁ
softbal, analyti�ka ESPN, dv ojnásobná zlatá 
olympioni�ka
ŒElitní sportovci musí mít silnou mysl a�t�lo. Nesta�í mít jen 
silné t�lo. Musíte mít rovn�ž p�im��enou emocionální a�mentální 

kapacitu, abyste mohli sout�žit na�•pi�kové úrovni. Vždycky jsem se snažila být 
emocionáln� rozvážná, jak jen to •lo, bez ohledu na�situace, které se kolem m� 
na�h�i•ti odehrávaly. Klí�ové je nau�it se minimalizovat emo�ní výkyvy, ve�smys-
lu nedostat se p�íli• vysoko a�také p�íli• nízko, neradovat se p�íli• a�také nepro-
padat panice, pokud vá• tým vede o�t�i �i �ty�i body. Oslavte to, ale pak op�t z�-
sta�te klidní, abyste nad hrou neztratili kontrolu. Když vá• tým o�t�i �i �ty�i body 
prohrává, je d�ležité z�stat silný a�optimistický, abyste v��ili, že se m�žete vrátit 
do�hry. Mentalita je klí�ový prvek v•ech elitních sportovc�.•

JOHNNY ROGERS
basketbal, �editel hrá�ský ch operací 
Los Angeles Clippers v�NBA

ŒToto je d�ležité téma, které 
stojí za�prozkoumání a�disku-
si, protože nejúsp�•n�j•í elitní 
sportovci nejsou vždy ti nej-
talentovan�j•í nebo nejschop-

n�j•í. Mentální houževnost je typicky klí�ová 
ingredience, kterou mají úsp�•ní sportovci 
a�která je odli•uje od�jejich konkurence. Jsou 
vedeni k�tomu, aby p�ekonali jakékoli p�ekážky, 
na�n�ž mohou narazit na�h�i•ti i�mimo n�j, 
a�stali se tak nejlep•ími. Mít dostate�n� velké 
sebev�domí je rozhodn� nutnost k�dosahování 
konzistentních výkon� na�vysoké úrovni. Jak 
takové sebev�domí získat? Dosáhnout ho 
lze díky intenzivnímu tréninku, který zahrnuje 
úsp�•ná opakování �inností, a�extra p�íprav� 
s�p�esahem toho, co by soupe� byl ochoten 
ud�lat. Logicky, �ím více pozitivních výsledk� 
sportovec v�tréninku zažije, tím sebev�dom�j•í 
bude.
Možná byste cht�li dodat: Mít strach nebo ner-
vozitu p�ed utkáním nemusí nutn� znamenat 
n�co negativního. Vlastn� takový pocit m�že 
být n�kdy užite�ný, protože potenciáln� stimu-
luje a�zvy•uje adrenalin sportovce, pov�domí 
a�reak�ní kapacitu. P�esto sebev�domí je n�-
co, co sportovec nem�že postrádat.•
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MILAN STUDNIČKA
psycholog, psychoterapeut, 
účastník ZOH v Salt Lake City 
2002

„Co se týče silných strá-
nek v oblasti psychiky, 
u špičkových sportovců 
se musí jednat vždy 
o schopnost překonávat 

překážky a schopnost zpracovat prohru 
pro svůj další rozvoj. Sportovec, který se 
bojí prohry, popř. sportovec, který prohru 
špatně emočně zvládá, bude v rámci 
sportovního výkonu vždy ve větším napě-
tí než ten, který je schopen využít vlastní 
selhání pro motivaci k intenzivnější práci 
na sobě samém. Dále musí mít špičkový 
sportovec zdravé sebevědomí postavené 
na vnímání hodnoty sebe sama bez ohle-
du na své sportovní výsledky. Naopak 
sebevědomí vystavěné na výsledcích 
může způsobovat silnější emoční propady 
v souvislosti s případnou prohrou.“
 

INZERCE

DAVID PASSMORE
pozemní hokej, lektor na Dublin City University, hlavní trenér U21 žen 
Irska, trenér týmu na OH

„Elitní sportovci potřebují víc než cokoli jiného odolnost, schopnost 
odrazit se a vypořádat se s nezdary, mezi jednotlivými zápasy i bě-
hem nich. Odolnost by podle mého měla zahrnovat individuální chyby, 
špatné výkony, vypořádání se se zraněními, vyřazení z nominace 
a schopnost vrátit se zpět. Mnoho elitních sportovců bývá nervózní 

a před zápasem či výkonem zažívá úzkost jako každý jiný. Můžou si však vypracovat 
techniku k jejich překonání. Musí se vypořádat s myslí stejně tak jako se svým roz-
vojem, ať už se jedná o techniku, taktiku, či fyzickou kondici. S myslí je to stejné. Ta 
nakonec určí, čeho všeho sportovec dosáhne.
Druhým psychologickým faktorem, který pohání sportovce vpřed, je touha, ochota 
dobře pracovat a neustále usilovat o zlepšování se a být takovému zlepšení se ote-
vřený. Carol Dwecková ve své knize Nastavení mysli to dobře ukazuje a sportovec 
dosáhne nejvíce, pokud má něco, co ona nazývá ´růstové nastavení mysli´. To zna-
mená, že sportovci přijímají neúspěch jako příležitost naučit se něco nového a zlepšit 
se, ke kritice přistupují pozitivně. A podle mého tomu nejlépe přispěje, jestliže má 
sportovec touhu, která ho žene vpřed za zlepšením se. Pracoval jsem s úspěšnými 
pozemními hokejisty (nyní již olympioniky), kteří nejsou ti nejtalentovanější po technic-
ké stránce, ale mají touhu se zlepšovat prostřednictvím ´růstového nastavení mysli´. 
Přijímají jakékoli selhání jako příležitost ke zlepšení a získat tím rozhodující výhodu 
nad ostatními hráči.“
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NEJVĚTŠÍ RADOST JE 
NAUČIT DÍTĚ PLAVAT A VID
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mladší já se ptá

Ahoj, 
byla jsi skvělá plavkyně, olympionička, jak jsi 
začala trénovat?
„Seběhlo se to tak, že jsem si vzala svého trené-
ra. Takže to zůstalo v rodině. Když jsem přestala 
plavat, otěhotněla jsem. Měla jsem jedno dítě 
a začala pomáhat se základním plaváním. Pak 
se narodila dvojčata a mezitím jsem si dodělala 
na FTVS tříletou trenérskou školu zakončenou 
státnicemi. Mám díky tomu kvalifi kaci trenéra prv-
ní třídy. Manžel pořád trénoval a vedl VŠ Praha, 
tak jsem tam začala docházet s dětmi na základ-
ní plavání, u kterého jsem zůstala hodně dlouho 
a učila malé děti plavat. Pak jsem vedla sportovní 
třídy a přešla jako trenér na sportovní gymnázi-
um v Přípotoční, kde už se jednalo o vrcholové 
plavání. Tam jsem v podstatě dodnes.“
Je dobré projít plaveckou přípravou od začát-
ku, tedy od učení, jak plavat?
„Myslím si, že by to měl projít skutečně každý tre-
nér. Vážila jsem si každého dítěte, které ke mně 
přišlo od jiného trenéra. Nekoukala jsem na něj 
jako na kus, věděla jsem, co za tím je, než se dítě 
naučí plavat. Neříkám, že z každého musí být vr-
cholový plavec. Sport by měl lidi tvárnit a sport je 
naučí věci, které je nenaučí běžný život. Naučí je 
brzy vstávat a být v činnosti. Naučí je přesnosti, 
že má být včas na tréninku. Když tam není, tak 
se to trenérovi nebude líbit. Důslednost, cílevědo-
most, sebezapření, protože ve vodě jsme při tré-
ninku dlouho. Odříkají si, a to se plavcům dosta-
ne pod kůži a v běžném životě se umějí s věcmi 
popasovat lépe než ostatní lidi. Říkám rodičům, 
když k nám přijdou, že nemusí být z dětí vrcholo-
ví plavci, ale že je naučíme právě oněm jiným vě-
cem, které se jim budou hodit do života. Ale není 
to jen plavání, jsou to i všechny ostatní sporty. 
Ale tím, že brzy vstáváme, je to o to těžší.“
Jaká je role rodičů v celém procesu?
„V dnešní době je to hodně o rodičích, protože 
jak se města rozrůstají, malé děti musí vozit oni. 

A když se rodičům nechce vstávat, má dítě smů-
lu. Dříve za hluboké totality zastavilo před Podo-
lím jedno auto a šlo padesát dětí od tramvaje. 
Dnes je to opačně. Zastaví padesát aut a jedno 
dítě jde od tramvaje. Obětovat se dnes musí celá 
rodina.“
Jak se dají sladit manželé jako trenéři s dět-
mi?
„Chtěla jsem zůstat u plavání a našim dětem ne-
zbylo nic jiného, než na něj chodit taky. Oba jsme 
byli u bazénu a neměli jsme šanci vozit je někam 
na jiný sport. Chodily do školy na Nedvědovo 
náměstí. Ráno s námi jely na trénink a po škole 
dělaly v Podolí úkoly. Chodily proto plavat s námi. 
Vedla je maminka, potom manžel a na gymplu 
přešly ke mně. Naštěstí se žádné z našich dětí 
plaváním neživí. Manžel mi hodně pomohl hlavně 
ve vrcholovém plavání. On je praktik a díky němu 
jsem se vyvarovala řady chyb, které dělají mladí 
trenéři, ale nemohou za to. Jsou to věci, kdy 
jsme se doma o plavání bavili a pořád jsme jím 
žili. V technických věcech si od něho nechám po-
radit i dnes. Když plavce vidím denně, nemusím 
všechno postřehnout. Pozvu si Honzu, když se 
mi něco nezdá, a on se na plavce podívá. Neřek-
ne jim to, ale podělí se se mnou o svůj názor.“
Jak se chybám vyhnout?
„Mělo by se v mladém věku věnovat technice. 
Nehonit sprinty, rychlost, spíše se vyplavat, jít 
dlouhé tratě. Vím, že je to nezáživně a nebaví je 
to. Ale musí se to vymyslet tak, aby je to bavilo. 
Je dobré zařadit různé technické hrátky, nebo 
třeba vodní pólo. Ale hlavně co nejdéle plavat 
a věnovat se technice. Dnešní trenéři chtějí hod-
ně rychle výsledky. Honí je přes sprinty, ale to 
jde jen do určitého věku. Pokud tam nebude ta 
technika od základu a dost naplavaných kilome-
trů, v dospělosti se už technické věci nenapraví. 
Všechno je tak zažité, že to nejde opravit. Třeba 
náš nejlepší plavec Honza Micka, který trénuje 
u mě, má naplaváno, je výborný, má úspěchy, ale 
víme, že už se nikdy nenaučí dýchat na tři doby. 

Jaroslava Passerová

Narozena: 9. 12. 1953

 Profese: bývalá úspěšná 
plavkyně, dnes trenérka

 Aktivní kariéra: nejlepší 
československá plavkyně v letech 
1968-73, účastnice OH 1972 
v Mnichově (10. místo na 200 m 
polohový závod)

 Trenérská kariéra: 9 let 
vedla juniorskou a seniorskou 
reprezentaci, trénovala mj. 
mistryni Evropy Kateřinu 
Pivoňkovou, v současnosti vede 
v USK Praha mj. nejlepšího českého 
plavce, juniorského mistra Evropy 
a vicemistra světa Jana Micku

JA ROS L AVA  PAS S E ROVÁ
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To už se nedá předělat. Základem je i naučit 
děti splývat nebo trénovat výbušnost. Tohle se 
nedá uspěchat. Máme v žákovských kategoriích 
spoustu nových rekordmanů a úspěšných dětí, 
ale pak je to doběhne.“
Je možné si se sportovcem tykat?
„Jednou můj manžel asi po roce, kdy jsem u něj 
začala plavat, řekl: Kdo mi doteď tykal, mi bude 
tykat, a ostatní mi budou vykat. Já jsem mu 
vykala, ale protože mu všichni tykali, měla jsem 
pocit, že mu můžu taky tykat. Jednou jsem mu 
tykla, pak zase vykla a spíš jsem ho neoslovova-
la. Nevěděla jsem. Tak jsem mu tykala, ale bylo 
to jiné tykání. Dnes kdybych si nechala tykat, 
tak mě za chvíli budou oslovovat jako kamarády 
v hospodě. To já bych si nikdy nedovolila. Není to 
ale jen o samotném vykání. Musíte být osobnost, 
mít v sobě respekt a přirozenou autoritu. Ale 
s tím se musíte narodit. A když to ve vás není 
a necháte si tykat, je to pro vás těžké. Nikdy mi 
proto závodníci netykají a nikdy jsem neudělala 
výjimku. Je důležité zachovat jasné rozdělení, 
kdo je sportovec a kdo trenér. A je důležité nene-
chat si tykat od rodičů. Když jsem mladý, mám 
k rodičům blízko. Dokud dítě plave, je všechno 
v pořádku. Ale když dítě přestává plavat a nedaří 
se mu, tak se ty nepříjemné věci při tykání vyslo-
vují hodně těžce.“
Plavci se někdy ocitnou dočasně v tréninku 
u jiných trenérů. Jaký to na ně může mít vliv?
„Nemám ráda, když jsou plavci na soustředění 
třeba s různými výběry a trenéři do toho výrazně 
zasahují. Klubový trenér zná svého plavce daleko 
lépe, ví, jak plave a jakou má techniku. A někdy 
se právě stávalo, že trenér v dobré víře chce po-
opravit techniku plavce, kterého vidí jen jednou 
za čas na soustředění a nezná jeho pohybové 

INZERCE
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návyky. Plavec pak má v hlavě zmatek, snaží se 
jeho rady přijmout, ale současně se s tím pere, 
protože trénuje se svým trenérem jinak. Dítě při-
jede, má v hlavě chaos a trvá dva měsíce, než se 
z toho dostane. Snažím se dohodnout s trenéry, 
aby si dělali poznámky a pak je sdělili mně. Určitě 
nechci, aby je říkali přímo plavcům. A ještě s tím 
souvisí jedna věc. Kdyby se trenér s plavcem 
rozhodli pro zásadní změny v technice, je potře-
ba je dělat po velké akci, na začátku přípravného 
období, aby byl čas všechno zapracovat a vstře-
bat.“
Jak správně motivovat plavce v tréninku 
a udržet ho u sportu?
„Každý trénink není úplně stejný. Nemůže být. Ale 
na druhou stranu se motivy musí opakovat, aby 
se dalo kontrolovat, jestli trénink vede ke zlepše-
ní. Je potřeba právě ty motivy například jednou 
měsíčně zopakovat. My nemáme na tréninku 
nudu. Někdy se plavci různě hecují, vymýšlí si 
různé legrácky. U vrcholového plavání si už je 
ale sportovec zpravidla vědom, že musí trénovat. 
Těm, kteří nejsou na vrcholové úrovni a chodí 
třeba do školy, dám například při deseti padesát-

kách po každé z nich šlapat vodu. Musím prostě 
hledat věci, aby plavce trénink bavil.“
Když se trénuje, je možné s tebou diskutovat?
„Jsem striktní, na druhou stranu dokážu povolit. 
Ale má to svá pravidla. Když přijde plavec, že 
se necítí nebo ho něco bolí nebo se musí učit, 
a řekne mi to před tréninkem, povolím úlevu nebo 
i vynechání tréninku. Ale když oznámím, jaký 
motiv se bude plavat, a plavec mi řekne důvod, 
proč nechce, to neberu. Každý trénink by měl být 
připravený a měl by mít nějaké své opodstatnění. 
Nemohu mít ale napsaný týdenní plán a striktně 
se ho držet. Přijde plavec na trénink, a mám 
skupinu dvaceti lidí, není možné dělat každému 
individuální trénink. Většinou se řídíme podle to-
ho nejlepšího, jemu by se měli ti další přizpůsobit. 
Stane se ale, že vidím, že plavci nejsou ve své 
kůži, že jim to nejde, a v takovou chvíli musím 
změnit trénink, aniž by o tom věděli. Trápit je 
nemá cenu a je důležité udržet je při pozitivním 
myšlení. Do sedmé třídy by měl být trénink při-
bližně stejný. Trénink se přizpůsobuje ale podle 
věku i plaveckého způsobu a mění se i intervaly 
odpočinku.“

Tolik československých 
rekordů vytvořila 

plavkyně Jaroslava 
Passerová.
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Jsi příznivec plavání v týmu?
„Určitě nejsem příznivcem toho, aby plavec pla-
val sám. Pokud by byl jen sám závodník s trené-
rem, bylo by to náročné na psychiku pro trenéra 
i pro plavce. Když máte tým, byť různorodý, tak 
v tréninku by mělo být 15-20 dětí. Ve vrcholovém 
plavání je ideální skupinka sedmi až deseti lidí. 
Málokdy se sejde kompletní tým, protože jsou 
různé nemoci a zranění nebo někdo musí do ško-
ly. A když ten nejlepší nemá svůj den, potřebu-
jete se chytit někoho jiného. Nebudu se vozit 
po svém lídrovi, kterému to zrovna nejde, ale je-
ho roli převezme někdo druhý a hlavní osobnost 
skupiny si jde trénovat ´po svém´. A když se lídři 
prostřídají, hned máte každý trénink jiný a plavci 
navíc cítí, že skupina není jen o jednom závod-
níkovi. Taky se ale může stát, že vám do toho 
hodí celý tým vidle. Jednou jsem proto odešla 
z tréninku. Odmítám se dívat na plavce, když se 
dvě hodiny místo tréninku fl ákají. Většinou jim 
ale napíšu trénink, jen si sednu a dívám se. Nic 
jim k tréninku neříkám, neměřím jim časy. Pak si 
uvědomí, že se něco děje, že se dostali za hranu 
- a druhý den jsou jako vyměnění. Ale děje se to 
jen velice zřídka.“
Mění se trenér s věkem a zkušenostmi?
„Bývala jsem přísnější a s věkem si člověk uvě-
domuje řadu věcí. Třeba že je to sport. A když 
nejde o život, zůstaňme v klidu. Sláva je pomíjivá, 
spousta vynikajících plavců je už zapomenutých. 
A navíc mám od svých čtyřiceti kardiostimulátor. 
Takže na život mám jiný pohled. Není tak dlouhý, 
abychom si ho kazili malichernostmi. Naše děti 
plavaly vrcholově, byly na šampionátech, ale 
když jsem je viděla večer po tréninku, kdy dělaly 
ještě věci do školy, říkala jsem si, že je zítra čeká 
zase ta samá dřina. Měly to těžké, protože ne-
mohly mít od nás na plavání žádné úlevy. Vždyc-
ky trénovaly u nás a nikdy nepřišly s tím, že by 
chtěly jít jinam. A to pro nás bylo potěšitelné.“

Jak se může stát trenér úspěšným?
„Musí být stejně disciplinovaný jako závodník. 
Třeba o prázdninách, o Vánocích by měla být 
možnost trénovat. A tam se ukážou charaktery, 
kdo to myslí vážně. Nemáme moc sobotních 
tréninků. A taky jsou nás dlouhé prázdniny. Ti, 
kdo by se pak mohli věnovat plavání vrcholo-
vě, plavou vlastně jen osm měsíců a nikam se 
neposouvají. Trenér by proto měl být dětem 
k dispozici ve školních klubech i o víkendech 
a o prázdninách. Bylo by dobré dostat se do si-
tuace, aby trenér nemusel mít druhou práci. 
Takoví jsou a není to jejich vina. Ale přijdou 
z práce na trénink a řeší v hlavě pořád další 
věci spojené s druhou prací. Trenér, když není 
u bazénu, si nedá nohy na stůl. Pořád musí 
o plavání přemýšlet, zapisovat si poznámky 
z tréninku, chystat další tréninky, vzdělávat se, 
hledat cesty ke zlepšení.“
Měl by trenér zasahovat do soukromí spor-
tovce?
„Nikdy jsem nebyla zpovědnicí svého sportovce 
v jeho soukromých věcech. A ani bych nechtěla, 
protože si myslím, že pak bychom byli až příliš 
provázaní. Vím často, co se děje, ale neřešíme 
to. Vstoupím do toho pouze v momentě, pokud 
by ta záležitost ovlivňovala jeho sportovní výkon-
nost.“
Co tě pořád na trénování baví?
„Vždycky mě bavilo, když jsem naučila dítě pla-
vat a ono se dál zlepšovalo. Měla jsem z toho ob-
rovskou radost. A taky mám radost, že děti mají 
pohyb a plavání rády. Trenéři by měli začít právě 
tady, od těch mladých. Když ke mně přijde někdo 
z jiného klubu plavat, netrvám na tom, aby k nám 
přestoupil. Je pak hezké, když něco vyhraje, řek-
ne se jméno jeho klubu a je s tím spojený jeho 
původní trenér. Já ho dostala, až když byl starší, 
ale cestu k úspěchu započal u svého prvního 
trenéra.“

„Sport naučí lidi věci, které je nenaučí běžný 
život. Naučí je brzy vstávat, přesnosti , důslednosti , 

cílevědomosti , sebezapření.“

↙

JAN MICKA, NEJÚSPĚŠNĚJŠÍ 
ČESKÝ PLAVEC SOUČASNOSTI 
A SVĚŘENEC JAROSLAVY 
PASSEROVÉ

INZERCE
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refl exe

Zřídk akdy hráči NBA mluví o svém boji s duševním zdravím, ale 
DeMar DeRozan z Toronto Raptors a Kevin Love z Cleveland 
Cavaliers se to snaží změnit. Obě hvězdy NBA týmů jsou 
součástí  nově uvedené veřejnoprávní kampaně NBA zaměřené 
na podporu mentálního zdraví sportovců.

Na co myslím, když běžím…

T E X T :  M I C H A L  J E Ž D Í K

 VEDOUCÍ SPORTOVNĚ 

METODICKÉHO ÚSEKU 

ČESKÉ BASKETBALOVÉ 

FEDERACE ,  ČLEN 

VV ČOV.  BÝVALÝ 

BASKETBALOVÝ 

REPREZENTANT, 

TRENÉR NÁRODNÍHO 

MUŽSTVA MUŽŮ A  U20, 

SPARTY,  PROSTĚJOVA, 

NYMBURKA.   BYL ČLENEM 

REALIZAČNÍHO TÝMU NBA 

DETROIT PISTONS V  LETNÍCH 

LIGÁCH.  OPAKOVANĚ 

ABSOLVOVAL EUROLEAGUE 

BASKETBALL INSTITUT. 

CERTIFIKOVANÝ 

LEKTOR ČOV.

M I C H A L  J E Ž D Í K
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„Vždycky kážeme, že máme jíst zdravě, 
posilovat, individuálně trénovat, pros-
tě být elitním sportovcem,“ řekl DeRo-

zan pro torontské noviny Globe and Mail. „Avšak 
nebereme v potaz v první řadě hledisko duševního 
zdraví, každodenní život každého z nás,“ pokraču-
je, i s ohledem na tlak, kterému jsou sportovci vy-
stavováni. „Nikdy nevíte, kde jsme vyrůstali a od-
kud jsme přišli předtím, než jsme uspěli – což se 
na nás mohlo podepsat.“

Inzeráty, které byly součásti kampaně, byly pu-
blikovány ten samý den, kdy týmy Raptors a  Ca-
valiers začaly druhé kolo série play off  Východní 
konference v  Torontu. Jen zřídka hráči NBA mlu-
ví o svém boji s mentálním zdravím, ale DeRozan 
a Love se to pokoušejí změnit.

DeRozanova vlastní bitva s depresí a osamělos-
tí vyšla najevo během posledního All-Star utkání, 
když napsal tweet o  osmi slovech: „Tato deprese 
si ze mě vzala to nejlepší.“ 29leté křídlo vyrostlo 
na  předměstí Los Angeles v  Comptonu, ve  stej-
né zločinem sužované oblasti jako tenistky sestry 
Williamsovy. Jeho otevřenost vedla k tomu, že i Ke-
vin Love začal mluvit a psát o svém boji s temnými 
myšlenkami.

Když Raptors hráli v březnu v New Yorku, se-
tkal se s DeRozanem komisař NBA Adam Silver, 
aby o  této věci diskutovali. Vedle televizních re-
klam proto NBA vytvořila i webové stránky, které 
obsahují odkazy s  tématikou mentálního zdraví, 
nejen pro mladé a zkušenější sportovce, ale rov-
něž pro veřejnost. Inzeráty a  kampaní aktivita 
obou sportovců v  této oblasti neskončila. DeRo-
zan a  Love, kteří pocházejí z  okolí Los Angeles, 
o tématu promluvili na kempu pro nově přicháze-
jící mladé hráče do nejlepší ligy světa. Kathy Be-
hrens, NBA prezidentka zodpovědná za  sociální 
otázky, uvedla, že program bude mít v  lize širo-
ký záběr. Ona a celá NBA je DeRozanovi vděčná 
za jeho odvahu vystoupit.

„Ta nejlepší věc, kterou jsem udělal, byla, že 
jsem vystoupil a řekl: Hej, potřebuju pomoct,“ vy-
světluje Love v jednom ze svých reklamních spo-
tů. DeRozan přidal: „Nikdy se nestyďte za to, že 
byste chtěli být lepší. Tečka.“

Oba basketbalisté nejsou samozřejmě prvními 
sportovci, kteří o duševním zdraví mluví otevře-
ně. Dnes se příliš často příběhy z  titulní stránky 
sportovních rubrik zaměřují na triviální věci, jako 
jsou například chybná rozhodnutí rozhodčích.

NBA otvírá 13. komnatu 
ELITNÍCH SPORTOVCŮ
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PROLOMILI TABU. KEVIN 

LOVE A DEMAR DEROZAN, 

29LETÉ HVĚZDY NBA.
Před několika měsíci plavec Michael Phelps, le-

gendární americký olympionik, promluvil na kon-
ferenci o mentálním zdraví v Chicagu (The Kenne-
dy Forum) o  svém celoživotním boji s  úzkostí 
a depresí a povzbudil ostatní k tomu, aby vyhledali 
pomoc stejně jako on.

Jerry West, člen Síně slávy NBA, napsal knihu 
„West by West: My Charmed, Tormented Life“, 
která byla vydána před sedmi lety a  ve  které se 
vypořádává se svým bojem s depresí a nízkou se-
beúctou.

Stejně jako Love, bývalý brankář NHL Corey Hir-
sch napsal článek pro webový server „The Players‘ 
Tribune“, v  němž otevřeně píše o  úzkosti, depre-
si a sebevražedných myšlenkách. „Už vám někdy 
problesklo něco takového hlavou? Záblesk ve vaší 
mysli. Něco úplně absurdního. Je to skoro, jako 
kdyby váš mozek říkal: Mysli na nejtemnější a nej-
horší věc, kterou si vůbec umíš představit,“ napsal 
Hirsch ve  svém článku. „Neměl jsem ponětí, co 

je se mnou špatně. Co tyto myšlenky znamenají? 
Jsem špatný člověk? Proč se mi to děje? Do prdele, 
zešílím z toho?“

DeMar DeRozan netušil, co se bude dít, když 
publikoval svůj první tweet, ale brzy pochopil, že 
jakmile jednou otevřel dveře, bude ochoten jimi 
projít. Kolik elitních sportovců bude ochotno tyto 
dveře otevřít?

↙

„Vždycky kážeme, že máme jíst zdravě, 
posilovat, individuálně trénovat, prostě být 

elitním sportovcem. Ale nikdy nevíte, kde jsme 
vyrůstali a odkud jsme přišli předtím, než jsme 

uspěli – což se na nás mohlo podepsat.“
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Vážení rodiče, prarodiče, učitelé, vychovatelé, trenéři! Rádi bychom 
vás inspirovali několika informacemi o věkovém období 3 – 6 let. 
Zatí mco „svatý čas“ do 1 roku jsme „nechali“ především mamince 
a období do 3 let oběma rodičům, pak v této etapě byl malý občan 
„vyhnán z ráje“ láskyplné autority rodiny a začíná bojovat o své místo 
ve světě. Navzdory tomu by to měla být doba radostná a svobodná.

sportovní psychologie

část

T E X T :  Z D E N Ě K  H A N Í K

19.Psychologie sportovní hry po kapkách

Předškolní věk je především obdobím hry, 
resp. hraní si a  poskytuje hře jedinečnou šanci. 
Hra má vášnivý a  intenzivní náboj s  charakte-
rem vážné činnosti. Není výjimkou, že si dítě 
v  touze hrát vymýšlí (předstírá) dialog či inter-
akci s  imaginárními situacemi a  imaginárními 
společníky.

Nápadným rysem dětské psychiky 
období do 6 let je živost, odvaha 
a fantazie, která ještě není spoutána 
racionalitou a kázní, později bohužel 
nutnou…  podle PAVLA ŘÍČANA 
 (Cesta životem)

Malý tyran aneb Panovačné dítě
Období vzdoru mezi druhým a  třetím rokem 

bylo přechodem do období předškoláka (3 – 6 let). 
Podle psychologa Říčana je myšlení předškoláka 
ještě hodně egocentrické. Nechápe například 
ještě, že druzí lidé mají svůj vlastní úhel pohledu, 
odlišný od jeho. Když s ním hrajete nějakou hru, 
předpokládá, že uznáváte stejná pravidla jako on. 
Co se neshoduje s  jeho názorem, to často prostě 
neslyší.

Z toho důvodu je nasnadě, že dětská přátelství 
nemívají v tomto věku ještě dlouhé trvání. Na jed-
né straně jde o období neobyčejné bystrosti vnímá-

ní a spontánních reakcí (stadium prvotní poezie), 
ale na druhé straně může být stejné dítě egoistic-
kým malým tyranem, plným krutosti a chtíče, aniž 
by si to uvědomovalo.

Dětství je nevinné, ale také prosté zodpověd-
nosti. Čím víc se panovačnému dítěti podařilo 
v období do tří let vás a bezprostřední okolí vtáh-
nout do své moci, tím méně je schopno se od ní 
odpoutat. Všeobecně se chování dítěte vyznačuje 
nápadnou vztahovačností, svéhlavými návyky 
a trvalou potřebou být středem pozornosti. Pano-
vačné dítě je v chápání a rozšiřování svých práv 
nenasytné.  Nároky má jako všemocný člověk, 
neúspěchy nesnese. Extrémní lpění na  určitých 
věcech a činnostech se stává v těchto případech 
návykem.

Předškolák stále ještě potřebuje matčino 
objetí, které uspokojuje potřebu bezpečí, 
a od obou rodičů základní důvěru, aby 
mohl později důvěřovat druhým lidem 
a rozvíjet sebedůvěru. Ovšem musí ze 
strany rodičů zažít i vymezení hranic 
vznikající panovačnosti, tedy poznat 
pevný postoj, právě proto, aby jednou 
mohl rozvinout vlastní vnitřní pevný 
postoj. podle JIŘINY PREKOPOVÉ 

 
(Malý tyran)

DÍTĚ VE VĚKU 3 – 6 LETPSYCHOLOGIE 
VĚKOVÝCH OBDOBÍ
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V jedné kapse pohádky, 
v druhé vařečka

Vážení dospělí, před vámi všemi leží v  tomto 
věkovém období první výchovný rébus par ex-
cellence. Jak vymanit dítě ze stavu „středu vesmí-
ru“ a zprostředkovat mu reálnou představu o jeho 
vztahu ke světu? A zároveň jak při tom zachovat 
živoucí spojení s jeho spontánností, která je zapo-
třebí k vytvoření silné a odolné osobnosti?

Výchova - nevýchova s větší mírou 
svobody a menší mírou zodpovědnosti je 
cestou do slepé uličky!

podle RADKINA HONZÁKA 
(Psychosomatická prvouka)

Volbou liberálního přístupu k  výchově podpo-
rujete dětskou přirozenost a spontaneitu. Ale hro-
zí nezdravá míra v  podobě jakési dětské nabub-
řelosti, marnivosti a  domýšlivosti. Naproti tomu 
zvolíte-li autoritativní přístup, podporujete sice 
návyky a řád, ale hrozí vznik křečovitosti, stísně-
nosti, a to je hrob dětské přirozenosti.

Ponechte dítěti vlastní aktivitu 
a iniciativu v dobývání okolního 
světa, ale dejte mu šanci vyrovnat se 
smysluplně se stanovenými omezeními.

podle JIŘINY PREKOPOVÉ

Určitě vám v  tomto období doporučíme chvá-
lit a  povzbuzovat, abychom děti naučili, že něco 
zkazit nevadí, protože hned za  chvíli či příště se 
to určitě povede. Přesto například prof. Kolář říká: 
„V  rodičích jsem měl korektiv slušnosti. Stavěli 
mi vzory chování. A protože mě měli rádi, dostal 
jsem od nich i tu facku. Dnes už postupně respekt 
z přirozených autorit ztrácíme a odůvodňujeme to 
různými právy.“

Děti, ale i vy dospělí potřebujete čas 
od času připomenout, že utrpení je 
součástí lidské existence a není možné 
před ním utíkat. Bez prožitku utrpení se 
ho nikdy nenaučíte sdílet s druhými. 
To se odrazí i v nedostatku opravdové 
lásky. Děti nemohou mít bezmezně 
tolerantní výchovu.

podle PAVLA KOLÁŘE 
(Labyrint pohybu)

Klube se sebevědomí i svědomí
Vážení rodiče a  vychovatelé předškoláka! Po-

hybovou výchovou posilujete dobrou duševní po-
hodu a zdravé sebevědomí. Harmonizace pohybů 
v tomto období má estetický přínos a v dítěti pod-
něcuje smysl pro krásu. Dítě intenzivně prožívá 
nárůst síly a  obratnosti ve  skocích, bězích, změ-
ně poloh atd. Chování předškolního dítěte odrá-
ží lásku i  důvěru vás, dospělých. Dítě je velmi 
zvídavé, vnímavé, bystré, zlepšuje se kvalita jeho 
pozornosti, zvyšuje se schopnost paměti a rozvíjí 
se myšlení.

Základním rysem dítěte v tomto období je tou-
ha po samostatnosti. Děti chtějí být užitečné, po-
máhat, mají touhu opravdově pracovat, vytvářet 
přátelské vztahy a těší je uznání za jejich činnost. 
Umožněte dítěti pozitivní prožitky a radost i z ma-
lých úspěchů ve  hře. S  citovým vývojem souvisí 
i  základní chápání morálních kvalit. Co je dobré 
a co je špatné. Na základě vašich pochval i zákazů 
si utváří dítě normy chování a hodnotovou orien-
taci. Osvojováním rolí se učí očekávané chování 
a začíná se formovat svědomí.

Děti přijímají vaše pravidla a vzory, 
napodobují vás, začínají chápat výčitky 
svědomí a pocit viny. Všímají si toho, že 
„svědomí k nim mluví“, i když se stalo 
něco, co nikdo jiný neviděl.

podle PAVLA ŘÍČANA

↘

 ZAKLADATEL UNIE 

PROFESIONÁLNÍCH 

TRENÉRŮ PŘI  ČOV

 BÝVALÝ KOUČ 

VOLEJBALOVÝCH 

REPREZENTACÍ MUŽŮ 

ČESKA A  RAKOUSKA

 SOUČASNÝ 

MÍSTOPŘEDSEDA 

ČOV

Z D E N Ě K  H A N Í K

MÍSTOPŘEDSEDA 

ČOV
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Pevným bodem pro dítě je ještě stále prostředí ro-
diny, které je nesmírně důležité pro to, aby pocho-
pilo základní modely chování. Co je dobré a  co je 
špatné, určujete především vy, rodiče. Vaše drobné 
etické „přešlapy“ už dítě registruje: „Mami, ale to se 
nedělá…“

Dítě si utváří budoucí model chování spíš 
podle toho, co děláte a jak to děláte, než 
podle toho, co říkáte. Umožněte dítěti, 
aby bylo svědkem vašeho mravního 
jednání a rozhodování. Mravnost dítěte 
vychováváte nejvíce při zvládání 
vyhrocených a kritických situací, jichž je 
dítě svědkem.

podle PAVLA ŘÍČANA

Období hry
Po 3. roce života vchází dítě do nové etapy hravých 

činností. Dítě netvoří hry jen z  nahodilosti situace 
a z experimentování, nýbrž počíná plánovat. Autoři 
Plachý a Procházka tvrdí, že hraní si je nejvýznam-
nějším učebním postupem, protože děti jsou zaujaté 
hrou. Prodlužuje se doba jejich činnosti a zvyšuje se 
počet opakování dovedností, které se dětskou hrou 
zdokonalují.

Jinými slovy: mít rád míč, pohyb a bavit se trénin-
kem! Zmínění autoři nazývají předškolní věk obdo-
bím romance, které vytváří vztah ke hře jako k po-
hádce, nikoliv jen obíhání met a stání v zástupech. 
Takovému přístupu fotbalových praktiků tleskáme 
a  zdůrazňujeme rozdíl mezi hrou, jejímž kritériem 
je výsledek, a „hraním si“, což je naprosto nezávazná 
aktivita bez důrazu na výsledek.

Základní potřebou předškoláka je 
pohyb, radost, je to období „hraní si“.

Za  nejvýznačnější charakteristiku her mezi 3. 
a 6. rokem bývá pokládána životní vážnost, s kterou 
si děti hrají, takže nerozlišují hru od  práce. Vážení 
vychovatelé, pokud máte dojem, že si děti nehra-
jí, nýbrž že pracují, pak máte do  jisté míry pravdu. 
S touto vlastností jsme se však setkali již u dětí mlad-
ších. Nyní ovšem působí ztotožnění hry a práce větší 
schopnost koncentrace. A jestliže se na jiné činnosti 
vydrží koncentrovat maximálně 10 minut, ve hře vy-
drží být zaujatý podstatně déle.

Některé výzkumy uvádějí, že zatímco dítě ve dru-
hém roce se dovedlo soustředit na  hru průměrně 
21 minut, ve  čtvrtém roce už je to 50, v  pátém 83 
a v šestém dokonce 96 minut. K rozlišení mezi hrou 
a prací dojde u dítěte teprve až při školním vyučová-
ní. Naproti tomu v tomto období práce v objektivním 
smyslu ještě nenastává, poněvadž veškeré zaměstná-
ní je vlastně hrou. Proto je věk 3 – 6 let právem 
označován jako období hry.

Boj nebo láska 
Předškolák je v dětském kolektivu spokojený, pro-

tože si s druhými dětmi dovede už složitě a zajímavě 
hrát. Páni rodiče! Rodina už vašemu dítěti často nesta-
čí. Ke svému rozvoji potřebuje pronikat do „velkého 
světa“. Ovšem i dialog mezi dětmi předškolního věku 
se často skládá v podstatě z monologů. Příklad: jedno 
dítě čeká, až druhé domluví, ale nenavazuje a mluví 
o  něčem jiném. Jde o  tzv. egocentrickou řeč, kdy si 
v podstatě každý vede svou. Například spolupráce při 
hře je vlastně souběhem dvou paralelních egocentric-
kých linií - „každý si hraje na svém písečku“.

Pocit uspokojení nad vlastním výkonem 
u předškoláka je nadřazen všem 
ostatním pocitům i výsledkům.

Dítě je schopné převzít na  sebe náznaky určitých 
rolí a situačně je střídat. V každé roli dítě jinak mluví, 
jinak gestikuluje, jinak jedná – a dokonce jinak mys-
lí a cítí. Děti začínají chápat rozdíl mezi soupeřením 
a  spoluprací, ale vytvoření rovnováhy mezi nimi je 
úkolem především následujícího (školního) období.

Dítě hraje samo za sebe, ale hledá již místo v ko-
lektivu. Převládá spíše uspokojení nad vlastním 
výkonem než nad individuálním či kolektivním vý-
sledkem. Děti předškolního věku jsou citlivé na hod-
nocení své osoby od  vás. Přestože pronikají do  no-
vého světa, jsou stále ještě na vás rodičích do určité 
míry závislé a mají někdy problém být bez vás (vaše 
přítomnost, byť jen pasivní, je zatím stále nutná).

Vy, ambiciózní rodiče, někdy bohužel 
nakazíte dítě pocitem „život je boj“. 
Jenomže život je také láska! Modely 
soupeření i spolupráce a jejich 
rovnováha se rodí již v tomto období.

sportovní psychologie

↘
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Zamyslete se nad tím, zda do schopností a do-
vedností svých dětí nepromítáte některé vlastní 
neuspokojené sny. Nezapomeňte, že aktuálním 
cílem v  tomto věku je dětské hraní, které ho 
baví, aby zůstalo u  sportu. Vývojový psycholog 
Příhoda tvrdí, že pro soutěživé hry nejsou v této 
době ještě u  dětí mentální podmínky, i  když se 
někdy předhánějí, kdo dřív doběhne ke  stro-
mu nebo přeskočí překážku. Pro soutěž v  jaké-
koli podobě je zapotřebí vyššího vědomí sebe 
sama.

Vážení dospělí! Umírněte své 
ctižádosti, které často ženou děti 
k předčasné honbě za výsledky. 
Chcete někdy vyhrávat víc než děti. 
Do tohoto období výsledky patří 
pouze jako zpětná vazba, nikoliv jako 
prostředek srovnávání, či dokonce 
jakési osobnostní hierarchie.

Slovo, představa, učení
Mějte prosím na  paměti, že aby si dítě mohlo 

osvojit pohyby, musí si o  nich nejprve vytvořit 
pohybovou představu. Vlastní pohyb je neustále 
s  představou průběhu porovnáván. S  přibývají-
cími zkušenostmi jsou nesrovnalosti mezi před-
stavou a  provedením postupně minimalizovány. 
Pohyb je později (v  žákovském období) automa-
tizován a u některých výjimečných jedinců vzniká 
mistrovské provedení (v  juniorském a  dospělém 
období). Rádi bychom vám připomněli, že vaše 
slovní instrukce sice dokáží částečně zapojit fan-
tazii dítěte, nicméně:

Slovo není ideálním prostředkem 
pro vytváření představy pohybu, 
protože míří do vědomí. Dispečerem 
zautomatizovaných pohybů je ovšem 
podvědomí.

Podvědomí nepracuje se slovní (sémantic-
kou), ale s  tzv. procedurální pamětí. Paměť 
na slova je jiná než paměť na procedury. Čili po-
hyb se dá perfektně naučit i  bez jediného slova 
instrukce – prostě nápodobou. Nicméně vy, ro-
diče, učitelé a trenéři, vysvětlovat musíte! Přesto 
doporučujeme nepřeceňovat úlohu slova a  ne-
podněcovat učení nápodobou i  v  režimu pokus 
– omyl – pochopení – korekce. Snažte se s promi-
nutím neotravovat dětem činnost přílišným slov-
ním doprovodem a  opravováním nepovedených 
pokusů.

Ukázka je nejúčinnějším prostředkem 
pro vytvoření představy pohybu.

Význam fyzické aktivity
Vážení pečovatelé dítěte předškolního věku! 

Představili jsme si psychický vývoj dítěte do 6 let. 
Teď je čas přistoupit k motorice. Pohybová živost 
vede děti k  vymýšlení si rozmanitých způsobů 
lokomoce: chodí se zavřenýma očima, pozpátku, 
skáčou na jedné noze, přeskakuji překážky, chodí 
po  špičkách, dělají přemety, vylézají na  stromy, 
lezou na  žebříky, válejí sudy, kloužou se po  ná-
ledí.

Cílem vašeho výchovného působení v  tomto 
věkovém období je naučit děti základním pohy-
bovým dovednostem a  přitom nezadusit jejich 
přirozenou hravost. Rádi bychom vám připomněli 
několik důležitých údajů o  somatické a  moto-
rické způsobilosti vašeho dítěte. V  tomto období 
se trup zplošťuje a  hrudník se zřetelněji odlišuje 
od břicha. Svalové tkáně přibývá, hlavně u chlap-
ců, postava se celkově protahuje, ruce i  nohy se 
prodlužují.

Pohyblivost se zlepšuje jen zvolna. Pozorujeme 
větší rychlost, pohotovost a  obratnost pohybů, 
které dítě již dříve ovládalo. Důležité je rozpoznat 
skutečné období, ve kterém se daný jedinec nachá-
zí, jelikož biologický věk se nemusí krýt s věkem 
kalendářním. Předškolní období je charakteristic-
ké rozvojem pohybové aktivity, smyslového a cito-
vého vnímání. Děti v tomto věku mají rozvinutou 
pohybovou paměť, schopnost senzomotorického 
učení a spontánní touhu po aktivním přirozeném 
pohybu. V tabulce jsou uvedeny orientační údaje, 
co přibližně dítě zvládá v příslušném věku:  

TŘÍLETÉ DÍTĚ

ČTYŘLETÉ DÍTĚ

PĚTILETÉ DÍTĚ

ŠESTILETÉ DÍTĚ

Čtyřleté dítě: Přibližuje se vyspělé chůzi, opačné souhyby paží s dolními 
končetinami jsou pozorovatelné u poloviny dětí. Dítě nenašlapuje dříve patou než 
špičkou nohy, nýbrž na celé chodidlo. Seskočí z výšky 45 cm. Do dálky odrazem 
jednou nohou skáče 40 cm. Dokáže stát na jedné noze 5 až 8 vteřin. Skáče 
po jedné noze, umí přejít po zvýšeném prkně širokém 10 cm.

Pětileté dítě: Chůze nabývá větší elegance a úspornosti. Seskočí z výšky 75 cm. 
Do dálky odrazem jednou nohou skáče 60 cm. Vydrží stát 10 vteřin na špičkách 
prstů obou nohou a umí chodit po špičkách 3 m, aniž šlápne na paty. Chodí 
po schodech nahoru i dolů střídavým krokem jako po rovině. Vylézá snadno na že-
břík, střídajíc levou nohu s pravou, přelézá překážky, vylézá na stromy s nízkým 
kmenem a přeskakuje překážky vyšší než 60 cm.

Šestileté dítě: Chůze se blíží chůzi dospělých. Chlapecký krok je ovšem krátký a na-
bývá rovnoměrnosti a automatičnosti. Koordinace pohybů se již vyskytuje u většiny 
dětí. Dívčí chůze – má krok ještě kratší, pružný, v bocích kroutivý, pečlivý a strojený. 
Souhyb paží je omezený. Do dálky odrazem jednou nohou s rozběhem skáče 
100 cm. Střídavě dokáže stát 10 vteřin na špičkách prstů na levé a na pravé noze.

Chůze neohrabaná. Seskočí z výšky 15 až 20 cm. Do dálky skáče obyčejně oběma 
nohama na vzdálenost 30 cm.

→
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Házení a vrhání míče se v těchto třech letech vel-
mi zdokonaluje tím, že rovnováha těla je upevněna, 
přibývá tělesně síly. A také proto, že dítě nedrží při 
výhozu míč dlaní vzhůru (supinace ruky), nýbrž 
hřbetem vzhůru (pronace) a  s  předloktím kolmo 
zdviženým. Také délka hodu a jistota zachycení míče 
se věkem podstatně zlepšuje. Fyzická aktivita je pro 
zdravý rozvoj dětí zcela zásadní a má mimo jiné ná-
sledující přínosy:

• Podporuje rozvoj mozku a  jeho funkci, 
koordinaci, sociální dovednosti, obecné 
motorické schopnosti, emoční rozvoj, vůd-
covství a představivost.

• Pomáhá dětem budovat sebevědomí a po-
zitivní sebeocenění.

• Pomáhá vybudovat silnou kostru a svaly, 
zlepšuje fl exibilitu, rozvíjí správné držení 
těla a rovnováhu.

• Zlepšuje kondici a zkvalitňuje spánek.
Fyzická aktivita by pro dítě měla představovat den-

ní porci zábavy. Nemělo by jít o  něco vynuceného. 
Hra je způsob, jakým jsou děti fyzicky aktivní. Z  to-
hoto důvodu se nedoporučuje zatěžovat děti v tomto 
vývojovém stadiu žádnými metodami sportovní orga-
nizace pro dospělé či dorost. Spontánní pohybové 
aktivity by měly dominovat nad řízenými.

Iniciativa vs. vina
Pro předškolní dítě je omezení pohybu velikým 

trestem. Slast z  pohybu, často divoce útočného, je 
jeho živelnou potřebou. Přitahuje ho možnost za-
útočit: poprat se, rámusit, dorážet věčnými „proč“. 
Rozkoší je vnutit druhým svou vůli a také proniknout 
k jádru problému. To je součástí či projevem jedno-
ho ze základních témat života. Podnikavost, smělá 
průbojnost, ono energické „jít na věc“, riskovat a do-
bývat. Je tu ovšem také antiteze: dítě v tomto období 
díky zrodu svědomí zná už i pocit viny, uvědomuje 
si jej a  přílišný tlak rodičů a  okolí na  úspěch může 
u dítěte přinášet právě pocit viny.

Příliš citlivé svědomí „bičované tlakem 
okolí“ může podlomit přirozenou iniciativu 
dítěte. Jde o to, aby konfl ikt mezi 
iniciativou a vinou končil v tomto věku 
povzbuzením iniciativy.

podle Pavla Říčana

S kým si nejraději povídám…
Mílí dospělí, doba se mění. Vaše děti již v  šesti 

letech začínají preferovat neinteraktivní způsob ko-
munikace již takto malých dětí, který se v pozdějším 
věku stává převažujícím. Komunikačním partnerem 
začíná být mobilní telefon nebo počítač. V následují-
cích dvou tabulkách jsou prezentovány některé úda-
je z textu psycholožky Markéty Švamberk Šauerové, 
které zobrazují srovnání druhu oblíbené „komunika-
ce“ v letech 1999, resp. 2008 – 2010.

S KÝM SI NEJRADĚJI POVÍDÁŠ?
 1999 2008-10

táta a máma 2 6 % 23 %
sourozenci 15 % 10 %
učitelka 12 % 4 %
kamarád(ka) 27 % 39 %
všichni 3 % 0 %
babička, děda 9 % 9 %
televize 3 % 1 %
počítač 0 % 6 %
mobilní telefon 0 % 4 %
vůbec si nepovídám 4 % 3 %
hračka 1 % 1 %

Podle Šauerové se jako negativní jeví pokles komu-
nikace s  učiteli, což svědčí o  zhoršených sociálních 
vazbách ve  škole celkově, poklesu autority učitele, 
stejně jako ochoty učitelů věnovat se svým žákům 
nadstandardně. Zde vidíme šanci pro moudré tre-
néry, kteří drží v ruce jedinečný instrument – sport!
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Vážení rodiče! Osobní komunikace ubývá, 
a dokonce i v rodině začíná být obsahově 
chudá. Jste sice pracovně vytíženi, 
doba si to žádá, ale hrozí, že společně 
prožitý čas začíná být „přežitkem“, a to je 
nebezpečné. Vždyť přeci společně prožité 
chvíle ovlivňují emocionální vývoj dítěte.

podle MARKÉTY ŠVAMBERK ŠAUEROVÉ

PŘEDPOKLADY A VÝZVY PRO OBDOBÍ U-6
Vážení rodiče, učitelé, vychovatelé a  trenéři, 

na závěr se vám pokusíme shrnout, jaké předpoklady 
vašich svěřenců a výzvy pro vás toto věkové období 
nabízí:

V pohybu a ve hře 
• Dovednosti nechte projevovat i osvojovat 

především prostřednictvím hry.
• Nechte dítě projevovat smyslovou a těles-

nou radost.
• Rozvíjejte u dětí nenásilně zárodky míčové 

gramotnosti – „kamarád se všemi míči“.
• Oceňujte skryté či zcela nezřetelné zárod-

ky herního vnímání – odhad dráhy letu 
míče atd.

• Veďte děti k životní otužilosti a pomozte 
jim zbavit se str achů, například:

 → z výšek
 → z pádů
 → z vody
 → z vlastní nemotornosti
 → ze zesměšnění
 → z pocitu osamocení atd.

V rozvoji osobnosti
• Vnímejte s pochopením, že dítěti chybí sil-

ný pocit zodpovědnosti.
• Váš přílišný tlak na úspěch může způsobit 

dítěti pocit viny, nezapomeňte, že v dítěti 

se teprve rodí svědomí ovlivňující dětské 
rozhodování.

• Respektujte, že dítě se identifi kuje přede-
vším s vámi, rodiči, a citlivě mu pomozte 
k osamostatňování.

Vezměte na vědomí, že se dítě s vámi 
psychologicky ztotožňuje, že vnímá vaše 
názory a hodnoty tak silně, že do sebe 
vstřebává to nejlepší – bohužel i to 
nejhorší – z vás. podle PAVLA ŘÍČANA

Fungování v kolektivu
• Dítě hledá kolektiv a bojuje o místo v něm.
• O kolektivních hrách mluvíme teprve tehdy, 

když děti jsou činné nikoli jen vedle sebe, 
nýbrž když každé z nich má nějakou úlohu 
ve společném plánu, což není zatím pro 
tento věk příznačné.

• Děti spontánně nevynalézají hry, které by si 
žádaly vzájemné dávání a přijímání. Přesto-
že již mají schopnost sdružovat se s ostat-
ními dětmi, respektujte, že dítě je schopno 
spolupracovat, ale spolupráce probíhá jako 
souběh dvou paralelních egocentrických linií 
- „na svém písečku“.

• Podporujte u dítěte situační zkoušení růz-
ných rolí (na trenéra, na rodiče, populární 
nebo pohádkové bytosti).

• Nenásilně učte dítě rozeznávat roli spolupra-
covníka i roli soupeře.

Vážení rodiče! Dítě žije v této době téměř 
cele hrou, která je nejen jeho přítomným 
životem, nýbrž i jeho školou nervosvalové 
koordinace, obratnosti, rozumové bystrosti, 
společenského soužití i morálky. Hra 
je v této době životním středem, avšak 
i spolutvořitelkou další ontogeneze.

podle VÁCLAVA PŘÍHODY

V TEXTU BYLY POUŽITY 

MYŠLENKY A INSPIRACE 

Z PŘILOŽENÝCH PUBLIKACÍ.

↘
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XXL LIGOVÝ SPECIÁL DENÍKU

SAMOLEPKY A PLAKÁTY 
všech týmů a jejich hvězd v limitované

edici vytvořené ve spolupráci s

PRÁVĚV PRODEJI 

293427/12
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subaru.cze subarucz subarucz

Navštivte nás na 
subaru.cz, zazijsubaru.cz a subaru-butik.cz!

Permanentní pohon všech kol Symmetrical AWD v základu. 
Jízda v Subaru je ideální kombinací pohodlí a bezpečnosti. 
Nová pevnější platforma vám dovolí ještě ostřejší průjezdy zatáčkami. 
Nepřekonatelná jistota bez ohledu na počasí a roční dobu  – na okresce i na dálnici.

SVEZTE SE 
    A POCHOPÍTE. 

Nepřekonatelná jistota bez ohledu na počasí a roční dobu   na okresce i na dálnici.

OUTBACK AWD
crossover s nadhledem

LEVORG AWD 
sportovní kombi

XV AWD
městský univerzál

FORESTER AWD
opravdové SUV 

IMPREZA AWD
ikona
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