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Abstrakt

Nazev prace:

Atletka v zakladni a specializované etapé tréninku

Cile prace:
Cilem bakalafské prace je, na zaklad¢ sebereflexe - Zivotniho pfibéhu nalézt vychodiska
pro budouci praci trenéra, pedagoga. A to jak vychodiska urcujici zivotni smér, profesni kariéru

autorky, tak vychodiska, ktera budou moci byt vyuzita v trenérské praxi.

Metoda vyzkumu:

V bakalatskeé préci byla pouzita kvalitativni analyza, autoanalyza, komparativni metoda
a sebereflexe.

Vysledky prace:

Cile byly splnény. Na zéklad¢ rekapitulace zivotniho ptibéhu autorka nalezla
vychodiska pro budouci praci pedagoga.

Kli¢ova slova:

atletika, zdkladni a specializovand etapa atletického tréninku, vyvoj ditéte, vyvojova
psychologie, psychosocialni vyvoj ditéte, trénink, vS§eobecna sportovni piiprava



Abstrakt

Athlete in basic and special period of training

Objectives:

The aim of subject bachelor thesis is try to find the starting point of future vocational
career, based on the selfreflexion of author’s life story. The starting points should determine
life direction and vocational career of author which can be used in coach practice.

Methods:

This work uses methods of analysis, autoanalysis, comparison and selfreflexion.

Results:

The aims has been fulfilled. On the base of recapitulation of life story, the author
realized the direction of future vocational career.

Keywords:

track and field, basic and special period of athletic training, child development, developmental
psychology, psychosocial development of child, training, general training
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1 UVOD

Predmétem vyzkumu této bakalarské prace je prostfednictvim Zivotniho piibéhu atletky
nalézt vychodiska pro budouci praci trenéra a pedagoga. Voditkem pro vypravéni zivotniho
piib&hu, ktery bude pfedmétem vyzkumné &asti, budou pro autorku vyzkumné otazky. Zivotni
piib¢h bude zahrnovat obdobi atletky, vicebojarky od mladsiho Skolniho véku (9 let ditéte) po
dospélost (23 let). Podkladem pro sepsani zivotniho piibéhu budou tedy ptedevsim jeji
vzpominky a sebereflexe.

Téma bakalatské prace si autorka zvolila z divodu, ze sport je pro ni velmi dalezity a
provazi ji celym zivotem, od ptedSkolniho veku, ptes zavodni kariéru, az po volbu studia na
sportovni Skole. Jeji mnohalety sebezkuSenostni atleticky trénink se stal hlavnim zdrojem
informaci pro napsani této prace.

Obsahem bakalafské prace bude cast teoretickd a praktickd, kdy v teoretické Casti se
autorka bude vénovat etapdm sportovni ptipravy a dale vyvoji ditéte. V kapitolach vyvoje ditéte
se autorka zaméfi predevsim na psychosocialni a motoricky vyvoj, nebot’ zde se predpoklada,
ze budou nalezeny podklady pro vyvozeni zavéra této bakalarské prace. Prakticka ¢ast bude
vénovéna zkoumani Zivotniho ptibehu, a to pfedevSim jednotlivym tréninkovym etapam,
zlomovym okamziklim v jeji sportovni kariéfe, osobnostem trenérl, ktefi ji trénovali, a
tréninkovym jednotkam.

Prace bude pséna formou autoreflexe, kdy autorka shrne vlastni atletickou kariéru,
vcetné Urazu a ,,pre-kariéry* — obdobi pfed vénovanim se atletice jako takové. Autorka také pro
vyvozeni zavérl pouzZije zdznamy ze svych tréninkovych denikl, tréninkovych plant a
vysledkovych listin. Autorce budou pro vyzkum k dispozici i atletické deniky a tréninkové
plany trenért, u kterych atletka trénovala. Obsahem zkoumani tak budou jeji osobni rekordy,
cile a pfipadné zlepSovani atletky. Zavér bakalaiské prace bude vénovan obdobi ,,post-kariéry*,
a to pfedevsim ve smyslu dalSiho sméfovani autorky ve sportovnim a osobnim zivoté.

Cilem bakalatské prace bude zamysleni se nad ptinosy atletiky v dosavadnim Zivoté
atletky, rekapitulace dosavadniho sportovniho snazeni se a popiipadé¢ smér, kterym se bude

doty¢nd ubirat nadale.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Atletika

., Atletiku Fadime mezi individualni sporty, protoze vykony v soutézZich lze individualné
objektivné urcovat fyzikalnimi jednotkami. “ (Kuchen, 1987)

Atletika je napfi¢ vSemi sportovnimi odvétvimi nezastupitelnd. I ve Skolni télesné
vychové ma nezastupitelné misto. P¥inasi mnozstvi socidlnich hodnot. Je oteviend pro vSechny
kategorie. Pro muze, zeny, pro mladé i staré. Navic jsou finan¢ni a organizacni naroky v atletice
relativné nizké, a tim je pravé dostupna pro viechny. (Simon, 1997)

Atletika se povazuje za kradlovnu sportli mozna i z hlediska, ze jeji pohybovy zéklad tvoti
predevsim pfirozené pohyby. Témi jsou chiize, béh, skoky a hody. Tyto pohyby tvoii zaklad
jinych sportovnich odvétvi. (Choutkova, 2003)

2.2 Etapy sportovni pripravy
Sportovni piipravu atletti 1ze rozdélit podle riznych kritérii, napt. podle vékovych
kategorii nebo podle etap tréninku. Etapy sportovni pfipravy v atletice jsou spojeny

s rozdélenim zavodnich vékovych kategorii na tyto:

pripravka (5/6 — 11 let),

zactvo (mladsi 12 — 13 let, starSi 14 — 15 let),
dorost (16 — 17 let),

juniofi (18 — 19 let),

U 23 (20 — 22 let),

dospéli (23+).

O O O O O O

Podle Vandroloveé (2003) je vékové déleni podle atletickych v€kovych kategorii rdmcoveé.
Presné vékové déleni zavisi na:

o atletické discipling,

o individudlnim vyvoji,

o pohlavi (divky dospivaji rychleji).

V ramci tréninkové sportovni koncepce piipravu délime na ctyii obdobi. Nejedna se o
koncepci rané specializace, tudiZ je pfiprava rozdélena do etap, které se lisi obsahové podle
zékonitosti fyzického 1 psychického vyvoje jedince. Kazda z nich ma odlisné cile a tkoly.
Prvnim obdobim je tzv. obdobi vSestranné sportovni vychovy (sezndmeni se se sportem). Dalsi
etapy se veénuji systematickému tréninku. Jednd se o etapu zdkladniho tréninku,

specializovaného tréninku a posledni etapou je etapa vrcholového tréninku. Prvni dvé etapy
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(zakladniho tréninku a specializovaného tréninku) jsou pfipravou na etapu vrcholového

tréninku, vytvareji zaklady pro vysoky vykon.

Obrazek ¢. 1: Vyvoj atletického tréninku v zavislosti na etapach tréninku (Vandrolova, 2003)

ETAPY ZAKLADNIHO | SIRSI UZSI VRCHOLOVEHO
TRENINKU SPECIALIZACE | SPECIALIZACE | TRENINKU
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2.2.1 Obdobi vSestranné sportovni vychovy
Obdobi vSestranné sportovni vychovy miizeme nazvat i etapou sezndmeni se se sportem.
Jedna se o etapu piedevsim atletickych ptipravek, které se dale daji délit na:

o atletické Skolky (5 — 7 let),
o atletické minipfipravky (8 — 9 let),
o atletické ptfipravky (10 — 11 let).

V této etapé jde predevsim o vSestranné pohybové Cinnosti, které piispivaji k optimalnimu
télesnému, psychickému a socidlnimu vyvoji. Upeviiuje se zdravi a zvySuje se odolnost jedince.
Je to obdobi her, motivace, seznameni se s pohybem. ,, Snazime se vyvolat u déti kladny vztah
k pravidelnému cviceni. ““ (Vinduskova, 1994)

Zakladnim prostfedkem tréninku je hra. Tzv. herni princip, ktery s sebou piinasi prozitek
a ptijemné zazitky. ,, Pomoci drobnych her se déti uci béhat, hazet, skakat. “ (Vinduskova, 1994)
V tomto v€ku jde o nauceni se spravnych pohybovych navyku jako je spravné drZeni téla. A
protoze jde o seznameni se se sportem, klade se diiraz 1 na Zivotospravu a hygienu sportovc.
Podle Dovalila je obdobi 6 — 11 let z hlediska tréninku vhodné pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti. Jsou zde dobré predpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti. V obdobi
9 — 11 let je vhodné rozvijet frekvenci. ,, V této vekove kategorii maji ukazatele frekvence krokii

nejvyssi hodnotu. “ (Millerova, 2013)
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2.2.2 Etapa zakladniho tréninku

Zakladni trénink se vztahuje k vékové kategorii mladsiho (12 —13 let) a starSiho
(14 — 15 let) zactva. Dle Vandrolové (2003) se ¢etnost tréninkovych jednotek pohybuje mezi
3x — 5x tydné.

Dil¢i ukoly béhem této etapy jsou:

o vSestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti pii respektovani veékovych
zvlastnosti vyvoje organismu a osobnosti mladého atleta s co nejCastéjSim vyuzitim
neatletickych ¢innosti (palkovana, kosikova, hazena, gymnastika, tanec, plavani,
lyzovani, béh v piirodé, turistika ...),

o nacvik a zdokonalovani Siroké skaly atletickych dovednosti,

o osvojovani zakladnich védomosti o atletice (pravidla, soutéze).

Trenér dba na zasady vSestrannosti, pfimétenosti a systematic¢nosti, aby koncept tréninku
pfiméfenému veku nesklouznul k rané specializaci. Napt.: Nebot’ je védha nacini v zdkovskych
kategoriich nizk4, je vhodné se naucit spravnou techniku s nizkou hmotnosti. (VinduSkové a
Koukal, 2013) Zéasada vSestrannosti a primétenosti je také uplatiiovana v atletickych zavodech,
kdy déti v kategorii mlad$iho Zactva absolvuji atleticky pétiboj. Kromé disciplin tohoto
specialniho viceboje by se méli trenéfi se svymi svetenci vénovat zadkladim skoku vysokého a
zékladlim vrhu kouli. (Millerova, 2013)

V tomto obdobi je také si potieba uvédomit nerovnomérnych biologickych zmén v téle, a

to hlavné diky vzestupu produkce pohlavnich hormon.

2.2.3 Etapa specializovaného tréninku
V etapé specializovaného tréninku jsou discipliny vybirany podle pedpokladi a zajmu

atleta. Vékové je tato etapa rozdélena na dorost (16 — 17 let) a juniory (18 — 19 let).
Etapa specializovaného tréninku fesi tyto dil¢i ukoly:

o rozvoj zékladnich a specidlnich pohybovych schopnosti,

o prohlubovani zadsoby pohybovych dovednosti,

o formovani vykonové motivace,

o skloubeni socialniho rozvoje se sportovnimi aspiracemi.

Tato etapa je pfipravou pro maximalni vykonnost, tzn. pfipravou na etapu vrcholového

tréninku. Buduji se zde ptedevsim zasady vSestranné specializace, postupné zvySovani zatizend,
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komplexnost a individualizace. Vyuziva se také zefektivnéni pohybt predevsim v technické
slozce piipravy. (Vinduskové a Koukal, 2013)

V této kategorii probihd dokoncovani riistu (osifikace kosti, hormondlni vyvoj), ktery je
velmi individualni (mtze koncit az ve 22 letech). Dle Vandrolové (2003) se frekvence zatizeni

pohybuje v rozmezi tfech az péti tréninkovych jednotek za tyden.

2.3 Hodnoceni talentu v atletice

Ve vybéru talentu jde o vysloveni urcité predpovédi, ze doty¢ny jedinec ma jistou miru
dispozic pro uspésnou sportovni ¢innost. (Hosek a kol., 1975)
Mira talentu u sportovce je trenéry odhadovand, a to na zaklad¢ testovacich ukazateli, které si
vétSinou trenéfi sestavuji sami. Mnohdy hraje v predikci perspektivy jedince pouze intuice
trenéra. Pak uz zalezi na ném, jestli bude regulovat celkovy trénink a ptizptisobi ho jedinci ¢i
nikoliv. Je vSak nutné respektovat zékonitosti vyvoje jedince a sledovat i vyvoj vykonnosti
v daném sportovnim odvétvi. (Kolat a Hlavata, 2011)

Vyzkum ohledn¢ vybéru a rozvijeni talentli ve sportu provedl Baur (1988), ktery rozlisuje
tii faze:

o faze identifikace talentu pro vybeér,

o faze rozvoje talentu pomoci optimalniho tréninku,

o faze rozvoje talentu pomoci optimalizace zpisobu Zivota sportovcu.

Také Cesky atleticky svaz se vénuje podpofe talentovanych sportovct, a to tak, Ze se od
roku 1999 vénuje rozvoji sportovnich tfid, sportovnich gymnazii a sportovnich center mladeze.
V téchto zfizenych jednotkach dochéazi ke zvySené péci o talentovanou mladez. Dochazi zde
k optimalizaci struktury sportovni ptipravy. Tohoto systému, ktery peCuje o talentovanou
mladez, jsou nezbytnou soucasti motivovani a odborni trenéfi 1 ucitelé. ,, Prednosti sportovnich
trid je skloubeni vyuky a sportovni pripravy v ramci jednoho rezimu ve vhodnych podminkach. “
(Vinduskové a Rus, 2011)

Sportovni atletické t¥idy jsou také zfizovany ve vybranych ZS, které spliuji urcité
podminky. K nastupu do sportovnich tfid je obvykle zapotiebi slozit talentovou zkousku.
Nastavbou pro sportovni tfidy jsou pak sportovni gymndzia, kde tento rezim skloubeni vyuky
s tréninkovymi jednotkami pokracuje. (Vinduskova a Rus, 2011)

DalSimi kroky pro objevovani talentd jsou pohybové programy pro nejmensi. Program
IAAF Kid's athletics spustila Mezinarodni atletickd federace. Tento program chce détem

ptiblizit zaklady atletickych disciplin hravou formou a zabranit tak odchodu pohybové
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nadanych jedinct do jinych sportovnich odvétvi. V Ceské republice mezi takovéto programy
patii Pohar rozhlasu, Kinderiada, Corny stfedoskolsky pohar mladdeze nebo tieba i Atleticky
Ctyiboj mladeze a dal$i. V téchto soutézich se podafilo objevit fadu talentl, ze kterych pak
vzesla fada uspéSnych reprezentantii. (Kolar a Hlavata, 2011)

K odhadu a predikci talentti nam mohou slouzit expertni odhady od odbornikd, jako je napft.,

nasledujici tabulka ¢. 1 a tabulka €. 2.

Tabulka ¢. 1: Expertni odhad vykonnostniho rustu ve skoku vysokém (Velebil, 2002)

Vék Vykony
13 let 160 cm
14 let 165 cm
15 let 170 cm
16 let 175 cm
17 let 180 cm
18 let 185 cm
19 let 190 cm
20 let 195 cm
21 let

22 let 200 cm

Tabulka ¢. 2: Kritéria vybéru pro mladé vrhace (Aule-Loko, 1983)

Vek 1 2 3 4 5 6 7
Chlapci

11 165 50-55 4,3 9,4 210 600 10,50

12 170 55-60 4,1 9,2 220 630 11,50

13 175 60-65 3.8 8,9 230 680 13,00
Dévcata

11 160 45-50 4,5 9,8 200 520 10,50

12 168 50-55 4,2 9,4 210 650 11,40

13 170 55-60 3,9 9,0 215 680 12,50

1. Télesna vyska (cm)
2. Té&lesna hmotnost (kg)
3. 30 m s letmym startem (s)
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60 m s vysokym startem (s)
Skok do dalky z mista (cm)
Trojskok z mista (cm)

Vrh kouli (m)

NS » ok

2.4 Vyvoj ditéte
,,Dité je od narozeni samostatnou a prirozen¢ moudrou bytosti, kterd do velké miry zrcadli
to, co je ji nabidnuto, je tedy i odrazem naseho plisobeni, vzoru a modelu.* (Lazzari, 2013)

Vyvoj ditéte vnimame jako celek, ktery se ptitom sklada z dilich ¢asti, kterymi si
jedinec od narozeni po dospélost prochazi.

Pti vyvoji dochazi ke zméndm evolu¢nim (zdokonalovani schopnosti a ziskavani
novych dovednosti), ale i involuénim (ubytku nékterych schopnosti a adaptivnich funkci).
Involuéni zmény probihaji od urcitého véku, a to predevSim od padesatého roku zivota.
Involuéni a evoluéni zmény mohou probihat soubézné, nevylucuji se. (Langmeier a Krej¢itfova,
20006)

Obdobi vyvoje ditéte 1ze delit chronologicky podle jeho véku nebo na obdobi dle rozvoje
urcitych dovednosti, kdy jednotlivi autofi nazyvaji a déli vyvojova obdobi riizné. Jedna se napf.
o obdobi senzomotorického vyvoje, psychosocidlniho nebo psychomotorického vyvoje.
Pro ucely této bakalaiské prace je dilezité zaméfeni se na vyvoj motoricky a vyvoj

psychosocialni.

2.4.1 Motoricky vyvoj, motorické uceni
Motoricky vyvoj ditéte souvisi hlavné s vyvojem ontogenetickym, ale i psychologickym.

Motorické uceni je uceni, které probiha za ucelem si osvojit a zafixovat urcité zkuSenosti.
Naptiklad osvojovani si pohybil, pohybovych dovednosti. Do motorického uceni patii 1
senzomotorické uceni. Jednim z piedpokladii pro rychlé uceni je motivace. Ta ovliviiuje
rychlost u¢eni, a pfedevsim nasledného zapamatovani si pohybovych vzorct.

Podle Choutky a Dovalila (1991) ma ve sportovni terminologii motorické uceni 4 faze:

1. nécvik

2. zdokonalovani,

3. stabilizace,

4. aplikace.
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D¢élka kazdé faze neni nijak ohrani¢ena. Faze se vzdjemné prolinaji, a hlavné délka ucenti,

tudiz prechod z jedné faze do druhé je velmi individualni. ,, Individualita ¢loveka se projevuje

v tom, ze u kazdého cvicence trvaji jednotlivé faze ruzné dlouho. “ (Fejtek 2003)

Mimotadny vyznam v procesu motorického uceni ma vzajemny vztah sportovce a trenéra.

Zejména déti a mladeze.

Podle Fejtka (2003) ma ptsobeni trenéra pii uceni ustaleny postup:

1.
2.
3.

4.

vysvétleni, zdivodnéni, popis, ukazka,

zajisténi optimalnich podminek nacviku, ptipadné dopomoc,

pozorovani pokusu, analyza chyb, didaktické prostiedky k naprave, kdy sem patii 1
zprostifedkovani zpétné informace, kontrola, nepfetrzité pedagogické ptisobeni,

pribézné hodnoceni, obménovani podminek uceni.

Ustéleny postup neni jedinou charakteristikou pro efektivni u€eni ze strany trenéra ¢i

pedagoga. Existuji tzv. didaktické postupy, které vyplynuly ze zkuSenosti trenért a jsou tak

oveéfenymi zdsadami z praxe. Jsou jimi nazornost, postupnost, pfimérenost, uvédomélost a

systemati¢nost.

Zasady didaktickych postupti:

a)

b)

d)

Nazornost

Aby byl sportovec schopny ptfedvést finalni verzi pohybové dovednosti a
zautomatizoval si ji, musi mit dokonalou pfedstavu o tomto pohybu. Idealni je vnimat
ukdzku pohybu co nejvice smysly (rytmizace, vizualizace apod.), aby pfedstava o
pohybu byla co nejdokonalejsi. Proto je dulezité, aby trenér umél pohyb dokonale
popsat a zaroven 1 ukazat. Idealn€ na ob¢€ strany pro vniméni pohybu i pro levaky.
Postupnost

Aby doslo k uloZeni pohybu a nadale i pochopeni ho v celku, je dilezité potadi
v metodickych krocich néacviku. Postupujeme od nejjednodussich pohybl ke
slozit&jSim.

Pfimétenost

Naro¢nost cvi¢eni musi odpovidat rozvoji sportovce (jeho biologického staii a
pfedpokladiim) a rovni trénovanosti.

Uvédomélost

Pti této zasad¢ je kladen dlraz na pochopeni pohybu sportovcem. Aby védomée pouzil
pohybovou dovednost pii vykondvani pohybu.

Systemati¢nost
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Dbat na to, aby v uceni pohybti bylo postupovano podle planu. Nejprve je vhodné zvolit
si cil, a k nému smeétovat vrchol uceni.
Napt. ,,Nejdrive rozvijime vsSestrannost, pak pristupujeme k Sirsi a posléze uzsi

specializaci, nejprve nacvicujeme ruzna imitacni cviceni, pak vlastni pohyb. “ (Fejtek, 2003)

2.4.2 Psychologie a psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj lze vymezit na tfi hlavni oblasti podle Seiferta (1998) a Bergera
s Thompsonem (1998):

1. biosocialni vyvoj,

2. kognitivni vyvoj,

3. psychosocialni vyvoj.

Podle Ri¢ana (2005) 1ze velmi hrubé rozdélit psychologii do dal§ich védnich a praktickych
obortl nasledné:

o Obecna psychologie
Popisuje a vyklada psychické jevy, jednani a chovani dospé€lého jedince a také proces
uceni.

o Socidlni psychologie
Zabyva se psychickymi jevy, které jsou spojeny s pusobenim jinych osob véetn¢ vztahil
s nimi. Napftiklad vztahy v rodin€ ¢i sportovnim klubu.

o Vyvojova psychologie
Zkouma piedevsim ontogenezi psychiky. Coz je pozorovani chovani od poceti po smrt.
ZvIaste se zabyva détstvim a mladim, kdy je vyvoj nejrychlejsi.

o Psychopatologie
Zkouma chovani duSevné naruSenych lidi.

o Obory aplikované psychologie
Zabyva se napf. pedagogickou psychologii a psychologii sportu.

V nésledujicich kapitolach se prace bude vénovat piedevsim vyvojové psychologii, socialni

psychologii a oborim aplikované psychologie.

2.4.2.1 Vyvojova psychologie
Vyvojova psychologie interpretuje informace o zpusobech prozivani, chovani i

uvazovani v jednotlivych fazich zivota. Informuje o tom, jaké projevy jsou v urcitém obdobi
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bézné a standardni. Toto odvétvi psychologie neptinasi pouze informace o tom, jak se lidé a
pro¢ v urcitych fazich zivota chovaji, ale informuje 1 o jejich psychickych potiebach. Potteby
ovliviiuji pak jejich chovani a prozivani. Tyto potfeby pak lze povazovat za kli¢ k porozumeéni
téchto lidi.

Znalost vyvojové psychologie pfispiva k lepSimu porozuméni sobé samému, kdy
pomaha jedincim spravné interpretovat vlastni zivotni zkuSenosti. Kazdy pedagog, ktery
pracuje s détmi a mladezi, by mél tyto ,,zvlastnosti“ fazi zivota znat a spravné je aplikovat.
Pomtze jim to v rozhledu, co od své skupiny mohou ¢ekat a jak by se ke skupiné méli chovat.
(Vagnerova, 2000)

Vyvoj ditéte lze popsat chronologicky. Pro ptehlednost rozdélujeme vyvoj do uz
zminénych fazi zivota, tzv. etap psychického vyvoje. Déleni etap psychického vyvoje je
z hlediska autori rizné. Mohou se v riznych publikacich objevit drobné nuance ohledné
veékového rozdéleni apod.

Podle Ri¢ana (2005) délime etapy psychického vyvoje na:
o psychicky vyvoj plodu,

o kojenecky vék — prvni rok Zivota,

o batoleci vék: od prvnich do tfetich narozenin,

o predskolni veék: od tfetich narozenin po nastup do skoly,
o mladsi skolni vék (do 11 let),

o dospivani (mezi 11. a 20 — 22. rokem),

o mladé4 dospélost,

o stfedni dospélost (od 30 do 60 let),

o pozdni dospélost — stati (nad 60 let).

Podle Vagnerové (2000) délime tato obdobi na:
o prenatalni obdobi,

o novorozenecké obdobi,

o kojenecky vk,

o Dbatoleci vek,

o predskolni vek,

o nastup do Skoly,

o Skolni vek,

o obdobi dospivani — pubescence,

o adolescence,
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o obdobi mladé dospélosti,

o obdobi stiedni dospélosti: 35 — 45 let,

o obdobi starsi dospélosti: 45 — 60 let,

o obdobi raného stari,

O prave stari.

O tom, jak se ¢lovek bude vyvijet, rozhoduje mnoho faktor a vSechna déleni jsou pouze
teoretickd. Teoreticka déleni jsou ramcova a mezi jednou fazi a druhou fazi je ptrechod plynuly.
Vsechny uvedené slozky se navzajem ovliviuji, prolinaji. To znamena, Ze psychicky vyvoj
kazdého Cloveéka je velmi individudlni a je zavisly na pisobeni mnoha faktorti. A i pies to, ze
je kazdy jedinec origindlem a od ostatnich se lisi, tak je v né€em podobny, zejména pokud maji

spole¢né zajmy.

2.4.2.2 Socialni psychologie

Socialni psychologie se zabyva studiem spoleCenského zivota clov€ka. PredevSim
vztahy s ostatnimi lidmi, jeho Cinnosti a Ucasti na spoleCenskych aktivitich. Zabyva se i
spoletenskym prosttedi a jeho vlivu na &lovéka. (Rezag, 1998)

Clovek se osobnosti nerodi, osobnosti se stava. A to tim, Ze se u ného v raném détstvi
specificky utvaii lidské forma a nastavuje se fungovani psychiky. (Nakonecny, 1993)

Jednim z klicovych pojmi socialni psychologie je socializace. Socializace nema zatim
jednotné pojeti, existuje mnoho pojeti od riiznych autort. ,, Socializaci je mozno pojmout jako
souhrn procesii vzdjemné interakce mezi spolecnosti a jedincem, kdy se jedinec postupné
zaclenuje do spolecnosti. ““ (TrpiSovska, Vacikova, 2007)

Socializace ¢lovéka probihd jiz od prenatalniho obdobi, ma ur€ité etapy a faze. Podle
TrpisSovské a Vacikové (2007) Ize socializaci délit do tfech zdkladnich etap:

1. Presocializace — probihd v prenatdlnim obdobi. Jde o socidlni pusobeni na plod.
Ovliviiyje ji naptiklad psychicky stav matky, stresové situace ¢i pfipadna zavislost na
navykovych latkach.

2. Socializace v pravém slova smyslu — postupné zaclenovani jedince do spolecnosti. Tato
etapa kon¢i obdobim adolescence, kdy je jedinec pln€¢ odpovédny a mél by byt
pfipraveny na aktivni spolecensky zivot.

3. Dosocializovani — tato etapa konc¢i smrti jedince, protoze se neustdle uci v pribéhu
zivota novym vécem. Napiiklad disledkiim technického pokroku apod. Jde predevsim

o zmény, které souvisi se zménami ve spolecnosti.
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Podle Rezace (1998) existuji Ctyfi faze vyvoje socialnich vztaht v ontogenezi. Pti nich
¢lovek piijima socidlni role a zaujima socidlni pozice. Socializace zahrnuje oblasti kognitivni

(poznavani), konativni (vile) i emotivni (city).

2.4.2.3 Psychologie sportu (aplikovanda psychologie)

Psychologie sportu patii mezi aplikované obory psychologie a v modernim pojeti sportu
je nedilnou soucasti ptipravy sportovce. Co v zavodé i zépase rozhoduje je kvalitni
pripravenost na vykon. Z fyzického hlediska je troven pfipravenosti Spickovych sportovci
velmi podobna, protoze metody pro rozvoj pohybovych schopnosti jsou znamy. V ¢em jsou ale
rezervy, je psychickd pfipravenost. Na cem by se tedy mélo pracovat? Na psychické ptiprave.
Atletika je sportem individudlnim, takze podnécuje sportovce se vzajemné porovnavat. Zalezi
totiz na vlastnim vykonu.

Pro vykon sportovce a psychologii sportu je diileZita osobnost sportovce. Jeho osobnost
se promitd v jeho vykonech a je relativné stala.

Podle Velebila (2003a) je osobnost ovlivnéna tfemi skupinami Cinitelti:

1. vrozenymi anatomicko-fyziologickymi ptedpoklady,

2. zivotnim prostiedim,

3. sociadlnim piisobenim — uc¢enim.

S osobnosti je spojen i temperament, ktery je pomyslnym jadrem osobnosti. Temperament
ovlivilyje ptipravu, kazdy sportovec ma totiz rozliSnou reakci na zatéz.

Dal$im aspektem, ktery ovliviiuje vykon sportovce je charakter — moralné volni vlastnosti
jedince. Sportovec by mél disponovat cilevédomosti, sebeovladanim, vytrvalosti (ve smyslu
dosazeni cile), peclivosti apod. (Velebil, 2003a)

Psychologie sportu vSak nesaha pouze do profesionalni sféry sportovani. Spadé sem 1
navyk na pohybovou aktivitu, kterd pfetrvava do budoucna jedince. Ve vyssim véku tak bude
vysledkem zdravé télo sportujiciho. (Velebil, 2003a) A jak je znamo, ve zdravém téle pietrvava
zdravy duch.

Neméné dulezita je pro vykon sportovce 1 jeho socialni role, ktera dokaze ovlivnit jeho
vykon jak v zdvodé, tak v tréninku. Sportovec je ovlivilovan okolim — vztahy, vlivem

domacnosti, Skoly atd. Patii sem i1 vztah s trenérem a poptipad¢ tréninkovou skupinou.
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2.4.3 Psychosocialni vyvoj
Tato kapitola bude vénovana etapam psychosocidlniho vyvoje jedince, kdy

v jednotlivych etapach vyvojové psychologie budou popsany diilezité momenty - ,,skoky* a cile

ve vyvoji ditéte.

V dosavadnim obdobi proslo dit¢ mnoha vyvojovymi etapami, ale s nastupem do skoly

a povinnou $kolni dochazkou ptichazi obrovsky skok. Skok ve slova smyslu, Ze si doposud dité

,,pobihalo® a objevovalo svét samo. Nyni je piipoutano do lavice, coZ je pro n&j nezvyk. Skola

je mistem, kde dochazi k seznameni se s dalsi autoritou a mistem, kde probiha socializace. A

to zajisté¢ ovlivni dal$i rozvoj osobnosti ditéte. Dochédzi ve své podstaté 1 k prvnimu pfijmuti

role v kolektivu, ktera vétSinou byva zasadni pro zaklad profesni volby nebo obecné smérovani
jedince v zivote.
Dle Vagnerové (2000) lze Skolni vék d¢lit na:

1. Rany Skolni vek trvad od nastupu do Skoly (6 — 7 do 8 — 9 let). Je charakteristicky zménou
zivotni situace a riznymi vyvojovymi zménami, které se projevuji pfedevsim ve vztahu ke
Skole.

2. Stifedni Skolni vék je odhadem od 8 —9 let do 11 — 12 let, tj. do doby, kdy dité pfechazi na
2. stupen zékladni Skoly a za€ina dospivat. V pribéhu této faze dochazi k mnoha zméndm,
které jsou podminény nejen socialng, ale 1 biologicky. Lze je povazovat za ptipravu na dobu
dospivani.

3. Starsi Skolni vék navazuje na obdobi stiedniho $kolniho véku a trva do ukonceni zakladni

Skoly, to znamena ptiblizn€ do 15 let. Toto obdobi byva oznaovéno jako pubescence.

2.4.3.1 Skolni vék a stiedni $kolni vék

Trvé od nastupu do Skoly (6 — 7 do 8 — 9 let). Je charakteristicky zménou zivotni situace
a riznymi vyvojovymi zménami, které se projevuji predevsim ve vztahu ke skole. V téchto
schopnosti. (Vagnerova, 2000)

Rozumovy vyvoj: J. Piaget (1966) nazval zpiisob mySleni u déti mladSiho Skolniho véku

jako faze konkrétnich logickych operaci. Tj. respektovani zdkladnich zakond logiky a
respektovani konkrétni reality. V tomto obdobi se u déti objevuje tzv. komplex ménécennosti.
Dité se povazuje po osobnim nezdaru ¢asto za outsidera. A proto vyvojovym tkolem pro tyto
etapy je snaziva pile. Jde o to, aby se dit¢ naucilo byt vytrvalé¢ a snazilo se systematicky

dosahnout svych cili. (Ri¢an, 2005)
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Socializace: Socializace probiha postupné od narozeni. V pribéhu détstvi na dité plisobi
rizné socialni skupiny, které ho ovliviiuji. Ve skolnim véku, zejména ze zacatku, je socializace
pro dit¢ narocna. Postupné se snazi navazovat vztahy ve velkém kolektivu, kde mutze Celit 1
urdité agresi ze strany spoluzaki. Skola ovliviiuje chovéni ditéte, protoze po ném vyzaduje
urcity fad. A také se poprvé ztotoziuje s roli, kterou v kolektivu dostava. ,, Role skoldka neni
vybérova, dité ji ziskava automaticky, bez ohledu na viastni prani“. (Vagnerova, 2000)

Dite se setkava také s autoritou ucitele, ktery dit¢ vede a vychovéava. Podobné to mize
byt strenérem ¢i jinym pedagogem. ,, Vazba na ucitele posiluje pocit jistoty a bezpeci“.
(Vagnerova, 2000)

Ale i pfes nové autority v zivoté ditéte, jsou potad hlavni autoritou a nedilnou soucasti
zivota matka a otec. Jsou zdrojem jistoty a bezpe¢i. Po autoritach jsou nedilnou soucasti i
vrstevnici, ktefi predstavuji nejvyznamnéjsi potiebu v obdobi Skolniho véku. ,, Identifikace
s vrstevnickou skupinou je jednim z mezniku socializace “. (Vagnerova, 2000)

Dité zac¢ind mit i potfebu seberealizace, coz se vztahuje vétSinou na vrstevnickou
skupinu. Vrstevnici se mezi sebou motivuji jinak, nez dospéli motivuji déti. VétSinou

seberealizace probiha mimo skolu.

2.4.3.2 Pubescence

Neboli starsi skolni vék. Navazuje na obdobi stfedniho Skolniho v€ku a trva do ukonceni
zékladni Skoly, to znamena ptiblizné€ do 15 let. Toto obdobi byva oznacovano jako pubescence.
(Vagnerova, 2000)

Pubescence je dilezitym vyvojovym meznikem. Jak biologickym, kdy dochazi
k biologickému dospivani, tak socidlnim meznikem.

Podle E. Eriksona (1964) je pubescence vyznacna hledanim vlastni identity, vlastni
pozice ve spole¢nosti, ale pfedevsim vypofadanim se s nejistotou o sobé sameém.

Rozumovy vyvoj: V obdobi dospivani, dospiva i inteligence. Oznacuje se jako formalni

logika. Tento pojem obsahuje abstraktni mySleni. Abstraktni mySleni neni zavislé na obsahu.
Tzn. dopivajici ¢lovék si z obsahu dokéZe piebrat informace, které nebyly zminéné. (Ri¢an,
2005)

Socializace: V tomto obdobi dochdzi k ukonceni povinné Skolni dochdzky. V 15 letech
si dit€¢ ma vybrat smér pro své budouci povolani. Toto vede ke ztraté jistot a budovani si nové
pozice v novém kolektivu, kde dochézi ke stabilizaci. A to je také jednim z cilti pubescenta —

dosahnout nové pozice pfijatelné pro néj, tim se ujistit a ztotoznit se s ni. Hled4 a nasledné
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buduje svou identitu. To doprovazi typické chovani pro toto obdobi. Tim je vzpoura autoritam,
kdy s nimi nesouhlasi a ¢asto jde cilen¢ proti nim (rodice ztraceji své postavent).

Dale s tim souvisi i emoc¢ni labilita a tendence k ptecitlivélé reakei. Lze registrovat i
vykyvy v sebeovladani a v sebehodnoceni. Je to obdobi, kdy se projevuje osobni nejistota. I
proto jsou pubescenti vztahovaéni a berou vSe osobng. Pubescenti maji potfebu nejen nové
identity, ale také seberealizace, kterd je zasahuje v pfitomnosti i budoucnosti. Také je pro né
velmi dulezité pratelstvi, kdy maji potfebu sdilet pocity a nadzory. Naslouchdnim ostatnich
zjist'uji, Ze 1 ostatni mohou mit podobné nézory, a tim se 1€épe vyrovnavaji se svou nejistotou.

(Vagnerova, 2000)

2.4.3.3 Adolescence

Pubescence a adolescence jsou dvé dulezita obdobi v etapé dospivani jedince, tyto etapy
na sebe plynule navazuji (jako ostatni etapy). Takovym pomyslnym meznikem mezi nimi je
prechod ze zékladni na stfedni Skolu ¢i odborné uciliste.

Adolescence je obdobi v rozmezi mezi 15. az 22. rokem Zzivota jedince. Latinsky toto
slovo znamena dorastani. (Ri¢an, 2005)

T¢lo opravdu dortsta. Podle Kucery (1986) by mély byt vSechny kosti osifikovany do

22. roku zivota. Tudiz je do konce adolescence dokonceny rist.

Obrazek ¢. 2 Vek ukonceni osifikace kosti (Kucera, 1986)
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Rozumovy vyvoj: Obdobi adolescence je vSak dilezitym psychickym a socidlnim

meznikem.

Podle Ri¢ana (2005) Ize adolescenci definovat nasledujicimi proménami:

o prvni pohlavni styk,

o ukonceni povinné $kolni dochazky,

o dovrseni piipravného profesniho obdobi nebo piiprava na VS,

o dosazeni plnoletosti.

Pro toto obdobi je typickd nadmérna péce o zevnéjsek. Vizaz je pro adolescenty dulezitou
soucasti identity. Na pocatku obdobi jsou piijati do nové Skolni instituce, coz je soucasti jejich
budoucnosti — budouci profese. Uz jim ale nezalezi na tom, jak Skolu absolvuji. Adolescentim
casto chybi motivace pro lepsi vysledky.

»Adolescenti se dokazi i nadchnout a umi i1 pracovat, pokud jim na néfem zalezi.“
(Vagnerova, 2000)

Socializace: Adolescent je akceptovan jako dospély ¢loveék. Diky tomu je od néj
ocekavana jistd uroven chovani. Jedinec si za¢ind vybirat vlastni normy a hodnoty, se kterymi
se ztotozniuje. Zacind se rozhodovat podle vlastnich moralnich hodnot. V tomto obdobi také
dochazi k navazovani milostnych vztahti zahrnujicich sexualitu. VétSinou dochazi i k idealizaci
tohoto vztahu — poznani ,,té pravé lasky®, vétsSinou se takovy vztah zahy rozpada. Rozchod
muZze snizit sebehodnoceni. Jako partnersky vztah je dilezity 1 vztah s prateli. S nimi obycejné

adolescent sdili problémy. A i1 v tomto obdobi ptatelé piedstavuji emocni jistotu.

2.4.3.4 Obdobi mladé dospélosti

Toto obdobi se datuje zhruba mezi 20. — 30. rokem Zivota. (Ri¢an, 2005) Meznikem je
ptechod ze stfedni Skoly ¢i uciliSté do stalého zaméstnani nebo pokracovanim ve studiu na
vysoké skole. At uz je to povolani nebo navazujici studium, cil ma dospély stejny, a tim je
»zaridit si existenci®. Tzn. uplatnit se v zivoté a osamostatnit se. Dospélost je spojena také se
sebejistotou a sebedlivérou. Projevuje se vyrovnanosti.

Podle Ri¢ana (2014) je toto obdobi povaZzovéano za tieti etapu promény sebeuvédoméni
a sebepotvrzeni (prvni byla v batolecim obdobi a druhd v obdobi dospivéani). Dospély piijima
zodpovédnost. S tim je spjata i ekonomicka nezavislost.

Rozumovy vyvoj: Rozumovy vyvoj ovlivituji zkusenosti z okoli. Pro ranou dospélost je

typickd postformalni faze mysleni. Tzn., ze ¢lovék bere v potaz celkovy kontext a uvazuje
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vSechny slozky probléma. M¢éni se zpsob mysleni, ale 1 postoj k uvazovani. Ve fazi rané
dospélosti je clovek schopen kompromisu. Kompromis je projev komplexniho uvazovani. A na
problémy dospély nahlizi i z druhé strany, uvédomuje si, Ze neexistuje absolutni pravda.
(Vagnerova, 2000)

Socializace: V obdobi mladé dospélosti ¢loveék piijima dalsi roli. Ziskava vetsi socidlni
prestiz. DalSim cilem je uspofadani si mezilidskych vztahti. Ve vztazich predstavuje hlavni
vyvojovy kol vybudovéni intimity. Teprve mlady dospély je schopny na vztahu pracovat a

leccos mu obétovat.

25



3 CIiLE A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem bakalatské prace je sebereflexe piinosu atletiky v zivoté atletky, rekapitulace
dosavadniho sportovniho snazeni se a poptipadé smér, kterym se bude atletka nadéle ubirat. Na
zéklad¢ zivotniho pfibéhu a sebereflexe budou diagnostikovany dilezit¢é momenty, které
utvarely jeji osobnost. Cilem bakalafské prace také bylo porovnani predpokladii, pfednosti a
vysledkti vysledkovych listin zavodu, pfipadné vysledkii namétfenych v tréninku. Doslo
k porovnani vysledkt, pfedpoklad a prednosti atletky s tabulkovymi hodnotami uvadénimi
v odborné literature. Bakalai'ska prace si také klade za cil, na zaklad€ zivotniho ptibehu nalézt
vychodiska pro budouci praci trenéra, pedagoga. A to jak vychodiska urcujici Zivotni smér,

profesni kariéru autorky, tak vychodiska, kterd budou moci byt vyuzitd v trenérské praxi.

3.2 Ukoly prace
1. Nashroméazdit a prostudovat literaturu tykajici se psychologického vyvoje a tréninku
déti a mladeze.
2. Vypracovat teoretickou ¢ast prace s vyuzitim odborné literatury.
3. Stanovit vyzkumné otazky, aby byly osnovou pro sepsani Zivotniho piib&hu.
4. Shroméazdit zdroje vykonnosti atletky - atletické plany, tréninkové deniky, vysledkové
listiny aj.
Sepsat vlastni Zivotni pfib&h na zéklad¢ vyzkumnych otazek.
Stanovit dopliujici otazky za Gcelem doplnéni Zivotniho piibéhu.

Sepsat odpovédi na dopliujici otazky.

S

Na zékladé sepsaného zivotniho ptibéhu a dostupnych zdrojii vykonnosti atletky

vyhodnotit jednotliva vyvojova obdobi atletky.
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4 METODIKA PRACE

Jedna se o vyzkum zivotniho ptib¢hu, €ili jde o analyzu a vyhodnoceni zivota urCité osoby.
Je to chronologie vlastniho Zivota zkoumaného ¢lovéka. Respektive jde o rekonstrukei Zivota
vidénou vlastnima oc¢ima. (Gavora, 2000)

Vyzkumnikem (ten, kdo poklada otazky) a zkoumanou osobou je autorka prace. V praci
byla pouzita metoda obsahové analyzy vysledkovych listin, tréninkovych denikii a vysledkii,
z nichz jsme ziskali data pro ukazatele vykonnostniho riistu, popiipad¢ stagnace ¢i poklesu.

Dale byla v praci pouzita komparativni metoda, a to pfi porovnani odhadovanych vykoni
talentovanych atletl (viz tab. 1 a tab. 2) s vykony zkoumané atletky. Dale byly pouzity metody

autoanalyzy a sebereflexe.

4.1 Sbér dat

Zakladem pro vyhodnoceni zavérii prace byly informace, které se objevily v dil¢ich
esejich praktické casti — v zivotnim piibéhu. K sepsani zivotniho ptibéhu byly autorce
napomocny vyzkumné a dopliujici otazky (viz ptiloha €. 2). Jednalo se tedy pfedevsim o sbér
dat na zékladé vzpominek, vypravéni a autoreflexe. Pro vyvozeni zavéri byly také pouzity
vysledkové listiny atletky a jeji tréninkové zaznamy. Shromazdéna data vysledkl vykont jsou

z let 2006 — 2019 a jsou zpracovana do tabulek a grafti.

4.2 Analyza dat

Analyza dat byla provedena deskriptivni metodou. Vysledky jsou prezentovany slovnim

vykladem, statickymi tabulkami a grafickym znazornénim.

4.3 Strucna charakteristika zkoumané osoby

Narodila jsem se 27. 3. 1997 v Pardubicich. Vyrustala jsem v podnétném rodinném
prostiedi. Atletice jsem se zacala systematicky vénovat v roce 2006. Svoji tréninkovou ¢innost
jsem ukoncila v roce 2016, v 1. ro¢niku studia na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy. V soucasnosti se vénuji veslovani, trénuji Sest dni v tydnu a chtéla bych uspét na

narodni, pfipadn€ na mezinarodni Grovni.
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5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Profil atletky

Jmenuji se Lucie Stoklasova, narodila jsem se 27. 3. 1997. Pochazim z uplné rodiny a mam
starSiho bratra (o 3,5 roku). NaSe rodina ma sportovni kofeny, tudiz jsem vychovand v
pravidlech fair-play. Matka byla vybornou hézenkarkou a fotbalistkou. Otec fotbalistou a
rekreacnim hokejistou. Oba maji Sirokou skéalu pohybovych dovednosti, které aplikuji v
ruznych sportech, jako napft. lyzovani, hokej, fotbal, tenis, cyklistika, plavani aj. Pravidelnému
pohybu (tréninku) se vénuji od mateiské skoly (plavani) a pozdgji od tieti tiidy ZS (atletika).
Rekreacné jsem v détstvi jezdila na koni, lyZovala, jezdila na kole, chodila po horach aj.

OdjakZiva jsem byla vzorem pii hodinach tlesné vychovy. Od ZS, kde jsem byla zdkladem
kazdého Skolniho druZstva pfi reprezentaci na sportovnich akcich (basketbal, vybijena, plavani,
atletika aj.), pfes SS, kde moje role setrvala plus jsem se stala vzorem ,,idealni techniky*, az po
VS, kde jsem byla k dispozici jako ,,vzor” pii hodinach atletiky.

Mezi mé nejvétsi atletické Gspéchy patfi dvé bronzové medaile z Mistrovstvi Ceské
republiky (dale jen MCR) — §tafeta 4 x 100 m a 6. misto na halovém MCR. Vétsich sportovnich
uspéchll jsem se vSak dockala az po ukonceni atletické kariéry, v dospé€losti. Po ukonceni
atletické kariéry jsem ve dvaceti letech zacala veslovat, kde mezi mé nejveétsi sportovni Gspéchy
patii: 1. misto na Mistrovstvi Evropy ve sprintu na 500 m na trenaZeru. 2. misto a 3. misto MCR
2x 7LV (dvojskif Zen lehkych vah), 3. misto na MCR ve sprintech 2- 7 (dvojka bez
kormidelnika) a 3. misto na MCR druZstev (osma Zen s kormidelnikem). Déle pak mezi mé
uspéchy univerzitniho veslovani patii - 1. misto a 3. misto 8+ Z (osma Zen s kormidelnikem) —
Primatorky, 1. misto AMCR 4+ 7 (étyfka Zen s kormidelnikem), 1. misto AMCR 8+ Z (osma
7en s kormidelnikem), 1. misto halové AMCR Z fours, 2. a 3. misto halové AMCR trenaZer

7zLV (zeny lehkd véaha).

5.2 Vyzkumné otazky

5.2.1 Jaky mam vztah ke sportu?

Sport mé doprovazi celym mym dosavadnim zivotem. UZ jako mala jsem byla vedena
ke sportu. Ale ne nasilim, nikdo mé k tomu nenutil. Rodi¢e mi byli takovymi privodci a
predstavili mi celou Skalu sportii. Od batolete m¢ mamka brala na plavani, kdy jsem se

seznamovala s vodou. V jedendcti mésicich jsem se naucila chodit. Uméla jsem vSechno brzy
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a témef hned po instrukcich rodi¢h. Nebylo to se mnou vzdy lehké, jsem palicata a za to jim
patii velké dik. Hlavné za jejich trpélivost.

Na ptelomu druhého a tfetiho roku jsem se naucila jezdit na kole bez kolecek za 30
minut, kdy za mnou nasi b&hali po sidlisti. Na lyzich jsem se naucila o mésic dfiv, kdy mé
mamka vysvétlila pluh na piijezdové cesté. Poté mée chtéli zapsat do lyzarské skolicky. Bylo
vsak zavieno, a tak mé tatka vyvezl v podpazi nahoru na svah a ja ten den sjela sjezdovku
desetkrat a od té doby kazdoro¢né¢ lyzuji. Dokonce jsem se stala lyzafskou instruktorkou
APULu (Asociace profesiondlnich instruktora lyZovani).

Jako dité jsem chtéla zkusit a délat vSechno. Je to mozna tim, Ze jsem vyrustala v parté
ctyt klukt, kterym jsem se chtéla vyrovnat, véetné starSiho bratra. Kazdoroéné jsme jezdili
v této parté na dovolenou do Krkonos. Obsahem dovolené byla turistika (v Sesti letech 25 km
s vySlapem po hiebenech) a rtizné sporty jako je ptehazovand, bowling, Sipky, ping-pong,
fotbal, kroket, petanque apod. Ve Skolce jsem zacala jezdit na koni a jezdila na ném do druhé
tridy.

Moji rodice i bratr se vénovali spole¢né fotbalu, takze i ja jsem byla ve fotbalovém prostiedi.
Na fotbal se m¢ nebavilo koukat, ale hrat m¢ bavil. Bavily a bavi m¢ vlastné vSechny sporty a

rada objevuji a zkousSim dalsi odvétvi.

5.2.2 Kde jsem se seznamila s atletikou?

Od prvni tfidy na ZS Dubina (Pardubice), kam jsem chodila, jsem se ucastnila
,povinnych* atletickych zavodii na konci §kolniho roku. Pravidelné jsem tyto zavody vyhravala
a nesmirn¢ mé to bavilo. A tak jsem se automaticky stala zédkladnim ¢lenem druzstva zékladni
Skoly, které jezdilo reprezentovat Skolu v riiznych sportovnich akcich — pravidelné to byl turnaj
v basketbalu a plavecké zavody. Ve treti tfidé mé Skola poslala s vybérem déti reprezentovat na
atletické zavody, které se jmenovaly ,,Kinderiada“. Se Skolnim tymem jsme se dostali do
celorepublikového kola (findle) a jeli jsme reprezentovat malou sidliStni Skolu do Prahy. To byl
moment, kdy jsem se chtéla jeSté vice o atletiku zajimat. A tak pfes mého stryce Radka jsme
kontaktovali n&jakého pana Noska a ten nam doporucil atleticky klub v Pardubicich (AC
Pardubice). Konkrétné pani trenérku Katefinu Pojkarovou, kterd shodou okolnosti byla jeho

byvala svétenkyng¢.
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5.2.3 Jakymi dalSimi ¢innostmi jsem se zabyvala na zédkladni Skole?

Na zékladni skole jsem se zapsala do plavecké tfidy, coz znamenalo dochazeni dvakrat
tydné na plavecké tréninky v ramci Skoly a reprezentaci Skoly v uz zminovanych plaveckych
zavodech. Oslniva plavkyné ze mé nebyla, ale plavani mé bavilo. Kvalifikovala jsem se i1 na
Mistrovstvi Ceské republiky Zactva do Sokolova.

Kromeé plavani a jizdy na koni, jsem zacala navstévovat Zakladni uméleckou skolu (hra
na klavir a zobcovou flétnu + hodina hudebni nauky). Zajimala jsem se také o jazyky, takze
jsem méla hodiny anglitiny a zaroven par let Spané€lstiny. Spolu s atletikou téch konicki
zacCinalo byt dost, a tak jsem nékteré z nich musela opustit. Prvni to byla jizda na koni a pak
doslo i na plavani. V paté tfidé nam v Pardubicich zacali pred¢lavat plavecky bazén a na
tréninky bych musela dojizdét 30 minut do vedlejsiho mésta a na to jsem bohuzel nemé¢la cas.
Takze 1 pfes vyrok desitiletého ja: ,Nechci pfestat plavat, protoZze mi v bazénu odplavou

vSechny $patné myslenky.*, jsem se nakonec plavani vzdala.

5.2.4 Co mi zbylo?

Zbyla mi tedy ,,jen* atletika, kde se mou prvni atletickou trenérkou stala ,,Kata“. Kata
mi ukazala, co to atletika je. Seznamila mé s pohyby, a co si pamatuji, byla na nas velmi hodna,
ale uméla si sjednat respekt. Kat¢ina skupina byla Cisté hol¢ici. U¢ila néas vse okolo sportu —
jak se rozcevicit, jak o sebe dbat, chodit na tréninky vc¢as. Ukdzala nam, jak to probihad na
zavodech, jak se bezpecné pohybovat v béZeckém tunelu apod. Ale co nas hlavné naucila je to,
jak se chovat — pozdravit trenéry i ostatni atlety, chovat se mezi sebou v tymu hezky a
vzpomindm si, Ze kladla 1 dlraz na to, jestli chodime vzpfimené. Ale co mé nejvice u ni
motivovalo, byly odmény. Odmény za nasbirané body za rok. Body jsme dostavaly za
»testovani®, které¢ probihalo pravidelné a testovaly se ty samé dovednosti pofdd dokola
(Clunkovy béh 4 x 10 m, minutové skakani pies Svihadlo, hloubka ptedklonu, béhy na: 20 m,
50 m a 60 m, dvouminutovy béh, skok z mista snoZmo, Sestiskok a minutové sedy-lehy). Zisk
bodi za testovani jsme mohly vylepsit jesté pravidelnym dochdzenim na tréninky, protoZe na
konci kazdého tréninku jsme dostaly otdzku ze svéta atletiky, na kterou jsme odpovidaly a za
spravnou odpoveéd’ jsme ziskaly bod. To nebyla jedind motivace, kterou nam Kat'a chystala.
Dalsi odménou bylo soustiedéni v Krkonosich, kam se jezdilo v 1été. Kazdé soustiedéni mélo
néjaké téma a byla to vlastné tydenni hra.

Katku povazuji za jednu z prvnich autorit (po rodicich), ktera mé vedla a da se fici 1
vychovavala. U ni jsem stravila viceméné celou etapu seznameni se se sportem a zacala jsem

etapu zakladniho tréninku. V prvnich letech jsem trénovala dvakrat tydné, kdy jsme se vénovaly
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piredevsim hram (ve kterych, jak uz dnes vidim, bylo hodné schovaného). Kata nas tim
seznamovala se zdkladnimi technikami, jako je technika b¢hu, technika doskoku pfi skoku
dalekém 1 technika hodu mi¢kem. Nikdo nejsme dokonaly a nebyla ani Kéta. Kata se ndm
pokousela ukéazat vSechny techniky spravné, ale mickem ji hazet moc neslo, a tedy ani mné.
Tenkrat ndm s tréninkem pomadahala moje mamka, co by byvald vyborna hazenkarka.
V poslednim roce, co jsem u Kati trénovala, jsem zacala trénovat tfikrat tydné. Treti — Ctvrtecni
trénink byl jen pro starSi ze skupiny a byl to trénink technicky. VétSinou jsme se zabyvaly
skokem do vysky (ten jediny si pamatuji). Asi i proto, ze m¢ bavil nejvice. N&jaké extra
piedpoklady k tomu, abych byla vySkatka, jsem neméla, ale na vyhravani zakovskych kol to

stadilo.

5.2.5 Kam dale?

Ptisel ¢as, kdy jsem si musela vybrat dalSiho trenéra, protoze jsem na skupinu Kati byla
moc stard. V tu dobu m¢ poprvé kontaktoval Miroslav Nosek, kdy prohlésil (bez ptedstaveni
bez ¢ehokoliv): ,,Jestli chees ,,bejt™ 1 u meé dobra, tak musis zacit pofddné trénovat.“. Jenze ja
se toho pana trenéra bdala, jednou totiz zaskakoval za nasi Kat'u na tréninku a udélal nam
takovou opici drahu, Ze jsem se malem pozvracela — a to byl prvni moment, kdy se mi chtélo
na tréninku zvracet. Bala jsem se natolik, ze jsem jeho pozvanku do jeho tréninkové skupiny
(jestli to byla tedy pozvanka) odmitla a vybrala si pana Jitiho Cechaka, ktery se specializoval

na skok vysoky.

5.2.6 S novym trenérem k Zakovskému tréninku?

Dal3im pomyslnym meznikem pro mé tedy byl Jifi Cechak, uznavany trenér, ktery
¢erpal inspiraci v Americe. U néj jsem stravila tfi sezony. Ptiblizn€ od osmé ttidy (tedy 14 let)
do konce prvniho roéniku na gymnaziu (16 let). Po celou dobu, co jsem byla u pana Cechaka,
chodila jsem jeSté dvakrat tydné na tane¢ni tréninky.

Libilo se mi, Ze nas bylo najednou miil a bylo vice ¢asu na individualni pfistup trenéra.
Libila se mi i technika, kterou nés ucil. Byla hodné¢ rytmicka a Svihovéa, coz mi vyhovovalo,
protoze moc sily a konkrétné odrazové sily jsem neméla. Ke struktute tréninkii si pamatuji, Ze
po klasickém rozcviceni jsme béhali , kiivinky*, coZ byla atletické rovinka se zatdckami. V nich
jsme se méli ucit technice vybihani oblouku k dosko¢isti. Také jsem zacala chodit do posilovny,
kde jsem pfiSla do prvniho kontaktu s ¢inkami. Nikdo se mnou ale netrénoval techniku

zdvihani, prosté jsem pftisla do posilovny a zacala cvicit podle ostatnich ¢leni tymu. Posilovali
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jsme jednou tydné v posilovné a jednou tydné jsme chodili odhody bud’ s medicinbaly, nebo
s kouli. Na zékladé odhodi mé pan Cechédk poslal na zavody hazet o§tépem. S o§tépem jsem
m¢éla prvni zkuSenost az v den zdvodu, ptfimo tam. Nikdo mi nevysvétlil, jak se oStép drzi a o
zékladni technice jsem neméla ani ponéti. Hazeli jsme ostépem o hmotnosti 600 g, piesto ze
jsem byla starsi zdkyni (14 let). Hodila jsem 19, 90 m. Pot¢ jsem tfi roky ost€pem nehézela (do
zmény trenéra). Dodnes nevim, co to melo byt. Asi zkouska super technického talentu, ktery
jsem pochopitelné neméla.

Tym tvoftili pfevazné kluci, a to mi vyhovovalo, M¢la jsem tendenci se na né¢ dotahnout.
Jen mi pfislo, Ze délam potad to samé a zacala jsem pokukovat po viceboji. KdyZz jsem s touto
myslenkou za trenérem pfisla, ze bych chtéla zkusit trénovat a pak i zavodit ve viceboji,
odpovédél mi: ,,Na to je pozdé, nemas nabéhano to, co ostatni holky. Tém bys nestacila.”. A
protoze jsem cilevédomy c¢lovek, ktery se nenechd jen tak odradit, zacala jsem piemyslet o
zméng trenéra. Zmény v lasce nemam, avSak moje rozhodnuti naznacovalo tomu, Ze budu
muset oslovit trenéra Noska (ktery mé lanafil k sobé do tymu, a ja ho odmitla, protoze jsem se
ho bala). Nicmén¢ jsem ho kontaktovala a on ptivétivé odpoveédél, ze neni problém, a at’ se

ptijdu podivat na trénink.

5.2.7 Jaké jsem méla cile, co jsem chtéla v atletice dosahnout?

Jako kazdy sportovec jsem snila o reprezentaci nasi republiky ve svété, coZ je vysoky
cil. Mezi mé malé dil¢i sny patfilo dostat se na Mistrovstvi republiky a pozdé&ji 1 vybojovat
n¢jakou medaili. M prvni cile byl: trénovat a zavodit ve viceboji. To se mi podatilo, jakmile
jsem zacala trénovat ve skupiné Miroslava Noska. Rikalo se mu Harry Butch. TakZze jsme byli
HB tym. Miroslav Nosek byl v té dobé kondi¢nim trenérem hokejového tymu HC Pardubice,
ale predevSim trenérem atletiky na Sportovnim gymnéziu v Pardubicich. HB tym byl tedy
z vétSiny tvofen studenty sportovniho gymnazia, ktefti méli k trénovani pfizplisobené
podminky. A zbytek, kdo nenavstévoval SG Pardubice, ptichazel ze sportovni zdkladni Skoly
ZS Benesova Pardubice, kde méli $kolni atleticky klub. Vé&tsina z nich byla starii a pro mé to
tehdy byla ohromna motivace. Lidé ze skupiny mé okamzité pfijali mezi sebe a troufam si fict,
ze praveé tam jsem ziskala ptatele na cely Zivot. Podminky byly tézké a tlak nas spojoval.
Vzdycky jsem touzila si zkusit, jaké to je d€lat kolektivni sport a citit silu tymu. V této parté

jsem okusila, jaky je to pocit, bohuZzel na zavodech jsme byli vSichni soupefi.

32



5.2.8 Co pro mé bylo nejtézsi?

Odjakziva pro mé byl sport prioritou, dokonce pted Skolou, protoze v t€ jsem se na
zékladni Skole nenadiela. Nemusela jsem se tolik pfipravovat, takze mi zbyla spousta ¢asu na
koniCky. Ale piechod ze zakladni Skoly na gymnazium, 1 kdyZ jsem m¢éla na zékladce samé
jednicky, byl pro mé opravdu tvrdy. V prvnim pololeti na gymnézium jsem méla dokonce
¢tyiku z matematiky. Litovala jsem, Ze jsem nesla na sportovni gymnazium, které bylo shodou
okolnosti hned vedle mého gymnézia. Jesté ze mam Stésti na skvélé lidi okolo sebe, kdy jsem
na gymndaziu natrefila na skvé€lou partu lidi. Nebyli to zadni $prti, jak jsem ocekavala, a byla
s nimi sranda, takze diky nim jsem na gymnaziu zistala a bojovala dal a nakonec nelitovala, ze
jsem si vybrala prave tuto skolu.
tréninkll tydné se najednou stala kazdodenni zatéZz s aktivné-volnou nedé¢li. Coz bylo jako
narazit do zdi. To bylo ve druhdku a ja si pamatuji, Ze jsem z tréninkil chodila v prvnim mésici
spraskana jako pes. Do Skoly jsem chodila ve vytahané miking a asi vypadala hodn¢ unaveng,
protoze se m¢ kamaradi ptali, jestli je vSe v potradku.

Na gymnéziu jsem se musela pfipravovat denné do Skoly, a to bylo obtizné, protoze
jsme méli Skolu nékdy i do ¢tvrt na pét. Ale vétSinou bylo vyu€ovani do dvou hodin, potom
obéd, rychle domi a od ¢tyf na trénink. Tréninky byly vétSinou dvouhodinové. Domu jsem
chodila priblizné v sedm vecer. Umyt se, navecetfet se a jit se uc¢it. To byla moje rutina.
Pravideln¢ jsem pfti uceni usinala.

A co vic, ob¢as jsem byla nucena, vybrat mezi atletikou a jinymi volnocasovymi
aktivitami. KdyZ jsem zacala trénovat u M. Noska, vSechny ostatni konic¢ky jsem opustila. I
zékladni uméleckou Skolu jsem pfiestala, po jejim absolvovani v 7. ro¢niku zdkladni Skoly,
navS§tévovat. Zkratka vSechno jsem podfidila atletice. Z vybéru, jestli vikendova oslava
narozenin babiCky nebo atletické zavody, byla volba jasnd — zavody. Ve tfetim ro¢niku
gymnazia se jezdilo na sportovni kurz do Italie na Gargéano, cozZ byl kurz za odménu. BohuZel
byl v terminu, kdy bylo letni vicebojaiské MCR. Tento viceboj byl vrcholem mé piipravy a
vlastné na to jsem cely rok drela. TakZe jsem se rozhodla, Ze se tfidou na kurz nepojedu. Dodnes
si odtamtud vypravi skvélé zazitky. Nikdy jsem ale nelitovala, Ze jsem si vybrala sport, az
mozna ted’.

Mistrovstvi viceboju probihalo v HouStce — ve Staré Boleslavi, kam s ndmi jel 1 trenér.
Necitila jsem se moc dobie, byla jsem hodné nervozni, mozna proto, ze jsem do toho vkladala

vic kvali rozhodnuti zustat a zavodit.
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I ptesto, Ze jsem prekazky dost trénovala, nikdy jsem je neptfebehla na ti1 kroky, a tak
kazdy zavod bylo takové oCekavani, jestli to zvladnu. Nezvladla. Trenér ndm byl malokdy
oporou, ale tentokrat mi pfislo, jak kdyby nade mnou zlomil hiil. Z nasledujici discipliny skoku
do vySky odesel a nevim, jak na tom byli ostatni Clenové tymu s prubéznymi vysledky po
prvnim dni, ale druhy den uz nepiijel. Kdyz ndm to ozndmil na konci prvniho dne, tak jsem to
chtéla vzdat. Jesté, ze jsem tam méla rodice, ktefi mé vzdy ve vS§em podporovali. Vzali mé na
noc domil, abych nacerpala sily. Druhy den jsme vyrazili spolecné zpét do Boleslavi. Ten
viceboj nebyl uplné Spatné rozjety, dokonce jsem si hodila osobni rekord ostépem. Ale kvili
tlaku, ktery jsem si vyvinula hlavné ja sama na sebe, ze ostatnim holkam prosté nestacim a je
,Zbytecné™ se snimi srovnavat, jsem se rozhodla nenastoupit do zavére¢né discipliny.
Zaveérecny beh na 800 m, to byl pro mé vzdycky obrovsky strasdk, neuméla jsem se s nim
popasovat. Pamatuju si mamku, jak m¢ pfemlouvala — a méla pravdu, Ze na tom nezalezi,
kolikata budu. Hlavné, ze zadvod dokoncim. ,,Pojd’ si dat steak se saldtem, vezmi si tenisky a
upaluj na start to aspoii odklusat“ to mi mamka fekla. A také dodala: ,,Skoda, Ze ti v tomhle
nedokézu rozkézat.“ Bylo mi z toho smutno, o nic neslo, ale ja pfesto do zavodu nenastoupila,
tudiz jsem byla diskvalifikovana.

Nevim, jestli by to tak bylo, ale myslim si, Ze bych si udélala osobni rekord v celkovém
poctu bodu. A i kdyz mé mamka tehdy nedonutila nastoupit, stejné rodic¢im patii mé dik,
protoze tam se mnou jeli a byli tam pro mé bez jakéhokoliv tlaku, prosté jako podpora. A kdo

takové rodiCe ma, ze? Ja.

5.2.9 Kdy jsem se rozhodla prestat s atletikou?

V roce 2016. I kdyz to byla moje nejlepsi sezona a udélala jsem si spoustu osobnich
rekordi, tuSila jsem, Ze se blizi konec. Byla jsem ve Ctvrtém ro¢niku gymnazia, bliZila se
maturita. S tim se i bliZzilo posunout se dal, ve smyslu najit si nového trenéra, a to idealné
v Praze, kam jsem se hlasila na Karlovu univerzitu, konkrétné na FTVS.

V prvnim roéniku VS jsem trénovala na Strahové pod USK Praha. No, trénovala... Byla
jsem asi na tfech trénincich u Jirky Jakoubka, na doporuceni Noska. Jirka byl jeho byvaly
sveéfenec. Skupina byla velmi mladéd a uz jejich rozcviceni byla velmi dynamicka a béhava.
Vesmes to byli mladsi svétenci, chodili na gymnazium. Novi lidé, ndro¢né tréninky, a hlavné
nechut’ k atletice m& jen utvrdili v tom, Ze pokracovat nechci.

Tenkrat to pro mé bylo dost bolestivé rozhodnuti. Atletika pro mé byla kaZzdodenni
rutinou a vlastné 1 potéSenim, 1 kdyZ mé nicila. Byla jsem dost Casto zranéna. M¢éla jsem
problémy s volnymi kotniky z plavani, takZe jsem si na piekazkach délala ¢as od ¢asu vyrony.
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Hlavné jsem nedokézala spravné zapojit stied téla a vSechny discipliny — hody, skoky (odrazy)
Sly do zad. Dochézela jsem pravidelné k fyzioterapeutim, ortopedim. Méla jsem podpaténky,
specidlni vlozky do bot, kazdou chvili rehabilitaci... SnaZila jsem se regenerovat i
kazdotydennim dochazeni k masérce. Kazdy ¢tvrtek jsme chodili do sauny, a i pies to me¢ dost
casto bolely okostice holennich kosti, zada a od zad zadni strana stehenni. Konkrétné dvojhlavy
sval stehenni, ktery jsem méla kazdou chvili natazeny tak, ze jsem nemohla b¢hat. A po tom,
kdy mé bolel kazdy krok v rozcviceni, a zacala jsem zavodit pod prasky na bolest, mi doslo, ze
to neni spravna cesta. Ja jsem véd¢la, ze se do reprezentace sté¢zi dostanu, a tak n¢jak jsem citila,
ze je Cas skoncit.

Skoncila jsem tedy v tu dobu, kdy jsem se z Pardubic prestehovala s ptitelem do bytu
do Prahy. V Praze jsem neznala nic a nikoho, jenom jeho. Byl vrcholovym sportovcem, a to
znamenalo, Ze odchdzel z domu v sedm a v sedm se také vracel. Najednou jsem se ocitla sama
v cizim mésté bez kamaradl, rodiny a bez atletiky. Takové prazdno jsem v zivoté necitila.
Poznala jsem spoustu novych fajn lidi na fakulté, jenze tu jsem méla 40 minut z bytu, takze
jsem se moc nezaclenovala.

Konce jsou vZzdycky smutné, ale s kazdym koncem se objevi 1 novy zac¢atek. Uvédomila
jsem si, ze mé az tolik nechybi atletika jako kazdodenni trénink — jakysi ,,smysl* dne a ,,smysl*
se honit za vytyCenym cilem. A tak jsem se rozhodla zkusit veslovani. Proc? Protoze vesloval
pritel, mam rada vodu a chtéla jsem zménit prostiedi sportu. Zacatky byly, da se fict, dost
amatérské. Vzala jsem svoji nejlepsi kamaradku, kterou zndm z gymnazia, kterd nikdy nedé¢lala
sport na vykonnostni Uirovni a fekla, Ze jdeme zkusit veslovat. UZ Ctyfi roky spolu veslujeme.
Dostaly jsme se do Pardubického klubu CVK Pardubice, kde zahajujeme tieti spoleénou sezoénu
s Janou a panem trenérem Martinem Kubrychtem, ktery je pro mé velkym odbornikem a
zaroved inspiraci ve vedeni tréninkl. Pravideln& se ucastnime MCR a troufim si fict, Ze i
pravidelné ziskdvame medaile na téchto akcich. Také jsem se stala mistryni Evropy ve sprintu
na veslafském trenazeru (500 m).

Nicméné timto se dostdvam k tomu, Ze bez atletiky bych nemohla tak rychle naskocit do
plného tréninku veslovani. Na atletku jsem byla pomald, ale na veslatku jsem rychla dost.
Atletika byla mym zivotem, a i kdyZ jsem v ni nebyla profesional, citila jsem, Ze vim, co délam.
AZ dnes, kdy vesluji ¢tvrtym rokem, uz mizu fict, Ze jsem veslarkou, ale ¢tyfi roky mi trvalo,
nez jsem si fekla, ze v tomto odvétvi nejsem cizi. Tak mi atletika ptirostla k srdci. Mrzi mé, ze
konec mé atletické kariéry byl bolestivy (problémy se zady), ale diky atletice jsem pochopila,
jak funguje lidské telo a také jsem posbirala mnoho cennych zkusenosti od vSech trenéra, ktefi

mi vénovali ¢as.
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5.3 Dopliujici otazky
5.3.1 Splnily se mi sny, o kterych jsem mluvila?

Je to zvlastni, ale vSechny, az na jeden se mi splnily. Pfesto jsem nebyla dost uspokojena
a porad jsem chtéla vic a nevnimala to, Ze jsem vlastné ty cile, které jsem si stanovila, splnila.
Prvnim snem a tim padem i cilem bylo zkusit viceboj a aspoil jeden dokoncit, to se mi povedlo,
viceboji jsem se naplno vénovala 3 roky. Dal§im ze sni bylo se dostat na mistrovstvi Ceské
republiky. A s pfichodem k Noskovi, se mi sen splnil hned prvni sezénu, dokonce s vicebojem.
Dal§im snem, kdyZ jsem pravidelné jezdila na MCR, bylo ziskat medaili.

Do tréninkového deniku jsem si zapsala: ,,Ziskavam bronzovou medaili na MCR*. A tu
sezénu jsem opravdu ziskala prvni bronzovou medaili. Nebyla za individualni vykon, byla za
Stafetu, ale medaile je medaile. Jest¢ jednu jsem ziskala dalSi sezonu, také ze Stafety. Abych
nezapomnéla 1 na dlouhodobéjsi sen, vZdycky jsem si ptala studovat sportovni Skolu. CoZ se
mi nakonec také splnilo, touzila jsem po tom sice ve druhém ro¢niku na gymnaziu, ale sny se
vzdy vyplni, nezélezi na tom, kdy.

Hlésila jsem se na vysokou Skolu a vybrala si Fakultu télesné vychovy a sportu, kam
jsem poslala pfihlasky na obor Télesna vychova a sport (dale jen TVS) a obor fyzioterapeut.
Na fyzioterapeuta jsem se bohuzel nedostala, ale za to na oboru TVS jsem skoncila v celkovém

poradi tfinacta, 1 kdyZ jsem pokazila test.

5.3.2 Jsem s atletikou v kontaktu od té doby, co jsem prestala pravidelné trénovat?

Trénovat jsem piestala v roce 2016 a od t€ doby pomahédm matefskému klubu v kolech
II. ligy muzi a Zen. A musim fici, Ze od té doby, co jsem pfestala tlacit na pilu a méla
vSeobecnou piipravu na fakulté (plavani, gymnastika, Gpoly atd.), jsem se i1 bez tréninku
zlepSovala. Stacila jedna hodina s panem Cerméakem na o§tépu. Dal mi par rad, co délam $patné
a Slo by lip. O dva mésice pozdéji jsem si (absolutné nepfipravend) na jednom z kol III. ligy
hodila osobni maximum ostépem (33,66 m).

Jinak s atletikou jsem pochopitelné byla v kontaktu na fakulté, a to jak na praktickych
hodinach, tak 1 mimo. Spoluzaci, ktefi atletiku nikdy ned¢€lali a méli problémy se zapocty, mé
poprosili, jestli bych jim vénovala ¢as a chodila s nimi pravideln¢ hazet oSt€épem a vrhat kouli.
Daéle jsem se od prvniho ro¢niku vénovala trénovani déti. Zacala jsem na zékladni skole, kde
jsem vedla krouzky sportovnich her a futsalu. Od druhého ro¢niku jsem trénovala déti na Slavii.

Déti jsem méla sezonu, a neméla jsem moc pocetnou skupinu, piesto si myslim, ze jsme méli
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dobry vztah. To bylo poprvé, kdy jsem si uvédomila, Ze i takova ,,banalni* prace ma smysl.
Kdyz jsem totiz koncila, jedna maminka mi napsala, ze Lukas doma breci, Ze ho atletika se
mnou zacala bavit a pry dokonce prohlasil, ze jestli skon¢im, tak i on s atletikou skon¢i. Ve
ctvrtém ro¢niku jsem trénovala déti na fakulté a ty mi daly zabrat. Bylo jich okolo dvaceti, takze
jsem si musela sjednat poradek a zaroven mit ke kazdému pochopeni a individualni pfistup.
Tim jsem ziskala spoustu zkuSenosti a nepfestavd mé fascinovat, ze kazdy z nés jsme original
a potfebujeme individualni pfistup.

Vedla jsem déti v riznych sportech. Dvé sezony jsem vedla plavecké tabory
v Pardubicich a k tomu méla jednu plaveckou skupinu v Pardubicich a jednu v Praze. Posledni

dvé sezony uc¢im i na lyzich a jezdim na lyzaiské vycvikové kurzy.

5.3.3 Co mi atletika p¥inesla do Zivota?

Spoustu opravdovych pratel. Podle m¢, kdyz chce ¢lovék nékoho opravdu poznat, tak u
sportu. Tam se ukéaze charakter.

Pfinesla mi fair-play, a to nejen v hrach, ale i do Zivota. Ukdzala mi, Ze se nic nemé
vzdévat a naucila mé vazit si autorit.

A 1 bolest, kterou jsem obcas citila, mé¢ hodn¢ naucila. Tteba poslouchat signaly téla,
protoze zdravi mame jen jedno, i kdyz je neuvéfitelné, jakou regeneracni schopnost ma nase
télo, pokud mu poskytneme podminky pro to se uzdravit. A i prave proto, ze jsem ji citila,
dokézu dneska ostatnim pomoci a dat jim tipy, jaka cviceni mi na to pomahala nebo jak jsem si
vlastng atletika naucila vnimat télo, pohybovy aparat, jak funguje.

S pristupem M. Noska jsem se musela naucit komunikovat s lidmi a ,,néco vydrzet®.
Bylo néas ve skupiné¢ hodnég, ale moc na néas nebral individudlné ohled. VZdycky mél par
vytipovanych talentll ve skupiné€, kterym tfeba ud¢lal individualni plan, ale psychicky tomu
moc nedal.

O tom, Ze po nas Slape, bylo zndmé i v klubech z jinych mést. Naptiklad pii rozhazovani
se pred zavodem v hodu o$tépem se nas ptaly holky, u koho trénujeme. Pii odpovédi, Ze u M.
Noska, uhly pohledem do travy a fekly jen: ,,Vy jste chudaci..

Ale ja se snazim vidét to dobré. Protoze koneckonct toho dobrého si myslim, Ze bylo
vic. Organizace soustfedéni, spole¢né saunovani, pfani si k narozenindm (M. Nosek m¢l rad
vétrniky, tak jsme nosili na oslavy narozenin) apod. Mezi hezké klicové vzpominky patii cesta
na start 200 m na mém prvnim Mistrovstvi Ceské republiky ve vicebojich, kdy si se mnou
placnul a fekl: ,,Pojd’ do toho, Stoky*.
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5.4 Vyhodnoceni vyvojovych obdobi atletky

V zavérecné Casti prace jsem k hodnoceni vyuzila poznatkl z ¢asti teoretické, kdy jsem
na zakladé svého zivotniho ptibéhu vyhodnocovala jednotlivd obdobi sportovni pfipravy
atletky. Soucasti hodnoceni jsou také vysledky atletky z danych obdobi a vzory tréninkového

planu.

5.4.1 Obdobi seznameni se se sportem (obdobi vSestranné sportovni vychovy)

Etapa seznameni se sportem byva vymezena v€kem od 6 do 11 let. V kontaktu
s pravidelnym pohybem a se sportem jsem vSak byla mnohem dfive, a to cca od 3 let, kdy jsem
zacala lyzovat a jezdit na kole. V té dob¢ uz jsem také plavala, pravideln¢ dochazela na hodiny
plavecké ptipravy. Nejlépe jsem reagovala na akusticky podnét a kvalitni predvedeni pohybu.
Také jsem byla odjakziva k pohybu motivovana, takze pro mé sport piedstavoval zabavu, proto
jsem se rychle ucila. Pfi¢inou zvladani pohybovych dovednosti bylo velmi rychlé motorické
uceni, konkrétn€ velmi dobré zvladani nacvicné faze.

Pravidelné tréninky jsem absolvovala od 6 let a to plavecké, kdy jsem navstévovala
plaveckou tiidu. Diky programu Kinderiada, ktery ziizuje Cesky atleticky svaz, jsem vstoupila
do atletického klubu v Pardubicich, kde jsem v deviti letech zacala s pravidelnou atletickou
pfipravou. Zacinala jsem v atletické pfipravce u Katefiny Pojkarové, ktera podle mého dostala
vSech zéasad pro trénink atletické ptipravky. Kladla diraz na herni formu a obecné zasady v
s motivaci.

Tréninky jsem méla dvakrat tydné, do toho jsem plavala a béhala po venku s kamarady
a vénovala se dal$im koni¢ktim, jako byla hudba a jazyky. N¢kdo to miZe vnimat jako pfetizené
dite, ale z tohoto vSestranného a rozmanitého zakladu ¢erpam cely zivot. Byla jsem $t’astné dit¢.
Vsechny volnocCasové aktivity jsem si vymyslela sama a rodi¢e mi je umoznili vSechny
absolvovat.

Vysledky z testovani, které jsou zaznamenany v tabulce 3, nejsou kompletni, nicméné
lze z nich vyc¢ist, Ze moje vykonnost se béhem let v pfipravce zlepSovala. VéEtSina osobnich
rekordll v testovani padlo na konci obdobi. Z vysledkil l1ze tedy vyvodit, Ze s fyzickym vyvojem

ditéte roste 1 jeho vykonnost.

38



Tabulka ¢. 3: Vysledky z testovani zkoumané atletky - pripravka

g = L
= I - g 2|z
s |2 |E |8 |8 |2 |383 |- |2 |¢
> = 5 b 3 = ° g = = 3 N
E < g N 8 B 2 S
= % = |5 | A
T N —~
zi12006 | 9 | 10 [3,62(8,63[10,71 | 11,13 | 178 | 10,56 | 45 | 28 | 504

fijen 2006 9 & 14,0819,07 10,68 - - -
biezen 2007 | 10 9 14,009,02]|10,73 | 10,74 - - - - -
z41 2007 10 & 13,61834|10,40| 10,51 | 189 |10,95| 85 35 | 478

prosinec

10 - - - - - 190 | 11,10 | 100 | 50 | 495
2007
duben 2008 | 11 8 13,58(838| 9,67 | 10,21 - - - - -
¢erven 2008 | 11 8 7,98 | 9,83 - 213 | 11,80 | 105 | 51 -

Osobni
rekord

5.4.2 Etapa zakladniho tréninku

Etapa zédkladniho tréninku se déli na dvé kategorie, a to na kategorii mladsiho Zactva

(12 — 13 let) a kategorii star§iho Zactva (14 — 15 let).

Kategorie mladSiho Zactva (12 — 13 let)

V mlad$im Zactvu jsem jeSt¢ byla soucasti skupiny Katefiny Pojkarové. Pro tuto
kategorii byly vypsané nové technické discipliny, zvySila se tréninkova zatéz ze dvou
tréninkovych jednotek na tfi jednotky tydné€. Piibyl jeden technicky trénink. Jiz v této vékoveé
kategorii jsem zacala mit obCasné zdravotni potize. Mezi jedenactym a tfinactym rokem jsem
vyrostla o 17 cm. Po rychlém ristu mé trapila tiisla a odvapnéné paty, kdy jsem na doporuceni

lé¢kafe méla mit sadry na obou nohach. Sadry jsem odmitla a nosila podpaténky do bot.

39



Tabulka ¢. 4: Vysledky z testovani zkoumané atletky — mladsi Zactvo

g g s
% E % A 'g -g ?
< |2 |8 |g | &g | S |3 g g |2 | E | £
o o o - o -
S I I R IS - B - B
= % = |8 | @
m >N DJ
zaii 2008 11 - 3,63 | 8,40 - - 163 - - 45 -
prosinec
11 7 |3,481790| 9,62 | 10,60 | 198 | 11,42 | 95 59 | 508
2008
duben 2009 | 12 7 3,44 18,29 | 9,57 | 10,14 | 190 | 11,77 | 121 51 505
¢erven 2009 | 12 - - - 9,43 - 178 - 130 | 55 553
zaii 2009 12 - - - 110,20 - 150 - - 55 -
biezen 2010 | 13 9 |3,49]7,69| 9,21 | 9,74 | 196 | 12,94 | 140 | 52 | 559
¢erven 2010 | 13 8 342 7,61 9,06 | 10,49 | 213 | 13,12 | 143 - -

Osobni
342 7,61 9,06 9,74 213 13,12 143
rekord

V tabulce ¢islo 4 mlizeme zaznamenat postupny nartst vykonnosti, az na jednu
vyjimku, a to je ¢erven — zaii 2009, kdy jsem méla mit sadry na obou nohach kvili odvapnénym
patam. Kvili bolesti jsem nebyla testovand ve vSech disciplinach. Piesto jsem se na konci
obdobi zvladla témét ve vSem zlepsit. Jednalo se tedy zfejmé o vypadek ve sportovni piipravé
z diivodu zhorSeného zdravotniho stavu, a ne nevhodnou piipravou.

Jediny nedostatek ohledné atletického tréninku v tomto obdobi shleddvam
v nedostatecné identifikaci talentu v atletickém odvétvi. Pii ptfechodu z pfipravky
k zdkovskému tréninku jsem totiZ inklinovala ke skoku vysokému, ke kterému jsem neméla
predpoklady a byla v ném primérna.

Z porovnani vysledkti ze zavodl s expertnim odhadem podle Velebila (2002) je vice
nez jasné, ze predpoklady ke skoku vysokému jsem neméla (viz ptiloha 1). Podle vysledka
z testovani a vysledkll ze zavodi jsem se méla spiSe vénovat hodiim a vrhiim.

Dle Simona (In: Seminéf trenérit EAA Berlin, 1987) by méla dvanacti — tiinactileta
divka hodit kriketovym mickem 55 — 60 m. J4& jsem ve tfinacti letech hodila 47 m. Z porovnani
tabulek 5 a 6 Ize vycist, Ze jsem somatotypem vrhacce neodpovidala. Vyskoveé jsem byla
v primeéru, ale vdhove dost pod priimérem vii¢i ostatnim détem. Ve tfinacti letech jsem vazila

40 kg a méfila 162 cm. U vrhact se predpoklada vyssi hmotnost.
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Tabulka ¢. 5: Kritéria vybéru pro mladé vrhace (Aule-Loko, 1983) — upravena tabulka

Dévcata | Vyska (cm) | Hmotnost (kg) 60 m Skok z mista Vrh kouli
11 160 45-50 9,8s 200 cm 10,50 m
12 168 50-55 94s 210 cm 11,40 m
13 170 55-60 9,0s 215 cm 12,50 m

Tabulka ¢. 6. Kritéria zkoumané atletky pro vrh kouli

Muj vék | Vyska (cm) | Hmotnost (kg) 60 m Skok z mista | Vrh kouli (3 kg)
11 145 30 9,67 s 213 cm 4,03 m
12 - - 943 s 198 cm 5,10 m
13 162 40 9,06 s 213 cm -

Kouli jsem na zévodech vrhala kvuli zdravotnim komplikacim s tfisly a patami.

Pfi bézich a skocich jsem citila bolest, proto jsem vrhala a hazela (n¢kdy jen z mista).

Vrcholova ostépaika by ze mé nebyla, ale ur€ité jsem k hodiim a vrhiim méla vétsi vlohy nez

ke skokum.

Identifikovat vlohy k hodiim a vrhiim bylo obtizné, zeza¢atku mi hazeni neslo, protoze

jsem nedostala kvalitni ukdzku. Hazela jsem souhlasnou nohou vpied. Pozdéji mi techniku hodu

vysvétlila matka hazenkarka.

Kategorie mladsiho Zactva (14 — 15 let)

V tomto obdobi jsem zmeénila trenéra. Zména souvisela se zalibou k discipling, a to

skoku vysokému. Mym novym trenérem se stal pan Jifi Cechak. Ugila jsem se novou techniku.

Trénovali jsme 3x tydné (viz pfiloha €. 3). VétSina tréninkli se tykala skoku vysokého i

v ptipravném obdobi, ale markantniho zlepSeni jsem nedoséhla (viz graf €. 1).
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Graf ¢. 1: Zaznam vysledkii zkoumané atletky ve skoku vysokém v kategorii mladsi zZactvo

(2011 - 2012, 14— 15 let)
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Graf zobrazuje zavodni vykony ve skoku vysokém v sezonach 2011 a 2012. Hned
prvnim zavodem jsem si vylepSila osobni maximum. Vzapéti moje vykonnost klesla. K tomu
obcas dochazi u Spickovych zavodniki, kdyz zdsadné¢ zméni techniku. Po propadu vétSinou
dochazi k opétovnému naristu, ale u mé miZzeme vidéet stagnaci v konci obdobi. Stagnaci navic

pod osobnim maximem.

5.4.3 Etapa specializovaného tréninku

Etapa specializovaného tréninku se stejné jako etapa zakladniho tréninku déli na dvé
vekoveé kategorie, a to na kategorii dorosteneckou (16 — 17 let) a juniorskou (18 — 19 let). Jak
uz jsem zminovala, etapa specializovaného tréninku je specializovana na vybranou disciplinu
atleta. Vybér discipliny je fizen pfedpoklady atleta pro danou disciplinu, ale pfedev§im zajmem
atleta. J4 se rozhodla zménit disciplinu v obdobi pfechodu od zdkovského k dorosteneckému
tréninku. Ze skoku vysokého jsem se zacala vénovat viceboji. Se zménou vybéru discipliny
doSlo v mém piipad¢ i ke zméné trenéra. Mym trenérem se stal pan Miroslav Nosek, u kterého
jsem nasledné stravila tfi sezony (tzn., obé vékové kategorie). Tréninkové zatizeni vzrostlo na
6 tréninkovych jednotek tydné s aktivné-volnou nedé€li. Soucasti tréninku byla 1 silova
pruprava, ktera byla systematicka. Cely tréninkovy plan mé¢l fad, systematiku, kazd4a hodina

v posilovné odpovidala probihajicimu cyklu. Tréninkové plany byly rozepsané mésic dopiedu
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a dostavali jsme je vytisténé. Tréninkovy plan byl vSak primarné stavény pro studenty
sportovniho gymnazia, kteti méli, oproti mn€, moznost trénovat dvoufazové. Jako dasledek
toho, Ze jsem neméla moznost trénovat dvoufazove, se pak v mém piipadé stavalo, ze nékteré
tréninkové jednotky byly piehazené a dochazelo k tomu, ze jsem napf. po uterni posilovné méla
rychlostni trénink na ptekazkach, coz by se stavat nemélo (viz piiloha 4 a ptiloha 5). Z toho lze
vyvodit, Ze mé zdravotni potize se svaly zadni strany stehenni, mohly byt disledkem téchto
zmén v chronologii tréninkovych jednotek. Také pomérné vazné problém se sakroiliakalnim
skloubenim mohly zapfticinit aspekty jako je rychly rust, Spatné zapojovani svalt stfedu téla a
celkova Unava.

Podle Vinduskové je jednim z dil¢ich ukolil této etapy skloubeni socidlniho rozvoje se
sportovnimi aspiracemi. A dle Vagnerové se adolescent dokdze nadchnout a ustavi¢né pracovat,
pokud jim na nécem zélezi. Mné zaleZelo na atletice. Byla to moje Zivotni priorita. Socialni
zivot ptedstavovali pratelé ze tiidy a atletického tymu, ve kterych jsem méla emoc¢ni jistotu.
Vyznamnou roli v mém socialnim zivoté zaujimal i trenér, kterého jsem vnimala jako autoritu,
ktera mi mtze pomoci k vysnénym cilim. Jeho ptiprava se zdala byt v tu chvili idealni, avSak
v jistych ohledech nebyla. Pfi technickych trénincich jsem slySela potad stejné fraze, ale na
odbourani technickych problému jsme nepracovali, nebyl na to prostor a ¢as. Tréninky byly
dané a nebyly individualizované. Nedostalo se mi vysvétleni techniky do detaild, coz bych pro
svij rozvoj a zlepSovani potiebovala. Na druhou stranu M. Nosek vyhledaval nové trendy pii
rozvoji atletl. Mé&li jsme tak napt. moznost video nahravek nasSich technickych pokust, k silové
piipravé jsme pouzivali expandéry, ,,flow* podlozky, SM systém apod. Tréninkové jednotky
byly rozmanité a zadbavné. Trénink mé bavil vice nez zdvodéni. Tato etapa méla slouzit
k ptipravé maximalni vykonnosti sportovce. Ja jsem vSak na svém vrcholu vykonnosti byla jiz
v této etapé.

I ptes zlepSeni silové pfipravy a vétSiho tréninkového zatiZzeni, vSak u mé

k markantnimu zlepSeni vykonu ve skoku vysokém nedoslo (viz ptiloha €. 1).
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Graf ¢. 2: Vykonnosti vyvoj ve skoku vysokem zkoumané atletky (2009 — 2019,
12-22 let)
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Na zaklade¢ silového tréninku jsem se vSak zlepsila ve vrzich a hodech (viz grafy 3,4 a 5).

Graf ¢. 3: Vykonnosti vyvoj ve vrhu 3 kg kouli zkoumané atletky (2008 — 2015,
11—18let)
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Graf ¢. 4: Vykonnosti vyvoj ve vrhu 4 kg kouli zkoumané atletky (2015 — 2019,
1822 let)
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Graf ¢. 5: Vykonnosti vyvoj v hodu 600 g ostépem zkoumané atletky (2011 — 2019,
14 - 22 let)
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6 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo, na zaklad¢ sebereflexe - Zivotniho piib¢hu nalézt
vychodiska pro budouci praci trenéra, pedagoga. A to jak vychodiska urcujici Zivotni smér,
profesni kariéru autorky, tak vychodiska, kterd budou moci byt vyuzitd v trenérské praxi.

Tato prace mi, jako autorce bakalaiské prace, umoznila zrekapitulovat si mtij dosavadni
zivot. Uvédomila jsem si, jak je osobnost trenéra v détském zivoté dulezitd. Sepsani ptibéhu mi
umoznilo se podivat na piibéh jako celek. Ziskané zkuSenosti béhem studia a teoretické
informace z literatury mi pomohly nahlédnout na situaci z pozice trenéra. Znovu jsem si
uveédomila, o jak téZkou praci jde, a jak je tato prace zodpoveédnd. Trenér nese samoziejme
odpovédnost za vykonnostni rozvoj svéfence, ale také za jeho vyvoj a formovani osobnosti,
¢imz ma velky vliv na jeho budoucnost, a to jako sportovce, ale také jako ¢loveka.

Co se tyka sportovni ptipravy svétence, tak je dilezité¢ dbat na zadsady sportovni piipravy
v daném obdobi vyvoje jedince, na psychické zvlastnosti a uplatilovat individualni ptistup.
Velmi dilezita je motivace jedince, kdy motivaci zjisti trenér bliz§im kontaktem se svéfencem,
7e se bude ptat a zkoumat, co je pro svéfence motivem, zda napf. soutézeni, parta pratel
(tymovost), zvySovani vykond aj. Motiv svéfence je pak potieba podnécovat a podporovat.
Dulezitym prvkem pii praci trenéra je také orientace v novych trendech a hledani novych
cviceni, prvki pro tréninkové jednotky, aby byl trénink pro svéfence zajimavy, ne stale stejny,
monoténni. Trenér by mél mit urcité znalosti, zkuSenosti pro odhaleni talentu pro dany sport,
disciplinu, tzn., m¢l by vést svétence k discipling, pro které ma predpoklady, nebo jeho vykon
v dané disciplin€ naznacuje, ze 1 kdyz predpoklady nema, tak vykon, vysledek je dobry. V. mém
piipadé tomu tak bylo napf. u skoku vysokého, kdy jsem tuto disciplinu trénovala, ale trenéfi si
nevsimli, Ze jsem méla na sviij somatotyp mimotadné vysledky v hodu ostépem, hodu mickem,
vrhu kouli. Velmi dilezitym vychodiskem pro Gspésné trénovani je také vSeobecna pohybova
piiprava. Ve svém zivotnim ptfibéhu jsem zaznamenala dvé obdobi, ktera ovlivnila moji
sportovni kariéru a vykonost. Poprvé to bylo v predskolnim v&ku, kdy jsem lyZovala, jezdila na
kole, plavala, bruslila, chodila po horach, jezdila na koni, hréla fotbal aj. Toto obdobi mi dalo
zéklad pro moji atletickou a sportovni kariéru. A druhé obdobi, kdy vSeobecna pohybova
piiprava méla vliv na moji vykonnost, bylo po nastupu na VS, kde jsme méli riizné sporty, pfi
kterych se vSeobecna pohybové pfiprava rozvijela. V tom obdobi jsem si hodila osobni
maximum v hodu o§tépem, piestoze jsem jiz skoncila se systematickym atletickym tréninkem.

Své osobni maximum se mi podaftilo zajistit v tomto obdobi 1 ve skoku vysokém.
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Cilem bakalatské prace byla také sebereflexe ptinosti atletiky v mém dosavadnim
zivoté, rekapitulace dosavadniho sportovniho snazeni se a poptipad¢ smér, kterym se budu

ubirat nadale. Prostfednictvim bakalaiské prace jsem si uvédomila, ze moje atleticka kariéra

vvvvvv

vvvvvv

vytrvala na cesté za vytyCenym cilem. Naucila jsem se, ze nase télo je na§ chram a bez pohybu,
at’ uz rekreacniho ¢i vrcholového, to nejde. Tyto myslenky utvaii cely muj Zivot. Jelikoz sport
je pro me velmi diilezity, tak jsem si uvédomila, Ze bych chtéla setrvat ve sportovni sféte a tyto
myslenky dal predavat Siroké verejnosti. Diky zkuSenostem z mnoha sportovnich odvétvi a diky
studiu na Fakult¢ télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze, si myslim, Ze mam

dobry pedagogicky zaklad pro uceni déti (moznd i dospé€lych) v jakékoliv oblasti.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1: Tabulka vykonnostniho ristu ve skoku vysokém
Expertni odhad vykonnostniho rustu ve skoku vysokém podle Velebila (viz sloupec ,,Odhad —
doporuceni“).

Sloupec ,, Skutecnost — zkoumana atletka “ obsahuje udaje zkoumaného objektu.

Veék Odhad — doporuceni Skute¢nost — zkoumani atletka
13 let 160 cm

14 let 165 cm 145 cm
15 let 170 cm 151 cm
16 let 175 cm 152 cm
17 let 180 cm 155 cm
18 let 185 cm 154 cm
19 let 190 cm 153 cm
20 let 195 cm 152 cm
21 let 156 cm
22 let 200 cm 148 cm

Priloha ¢. 2: Vyzkumné a dopliujici otazky
Vyzkumné otazky:

Jaky mém vztah ke sportu?

Kde jsem se seznamila s atletikou?

Jakymi dal§Simi ¢innostmi jsem se zabyvala na zékladni Skole?
Co mi zbylo?

Kam dal?

S novym trenérem k Zakovskému tréninku?

Jaké jsem méla cile, co jsem chtéla v atletice dosdhnout?

A4

A e B ol

Kdy jsem se rozhodla pfestat s atletikou?

Dopliujici otazky:

1. Splnily se ti sny, o kterych jsi mluvila?
2. Jsi s atletikou v kontaktu od té doby, co jsi pfestala pravidelné trénovat?
3. Co ti atletika pfinesla do zivota?



Piiloha ¢ 3: Ukdzka mésicniho tréninkového planu p. Cechdka za obdobi Fijen — listopad 2012
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Piiloha ¢ 4: Cast tydenniho tréninkového planu pro studenty Sportovniho gymndzia (tyden ¢.
14, 2015)

14 TIME

Po 5.1.
RR,ABC 8x30m,2R .
gymnastika v doskocisti 20°
frekvence 5x20m
TECH.DALKY 25x
OC 6-8x6pt. o<l 0 |
SV150-180-250-280m (0,86km) Q 22;28;44s
15.0.7 . 8158,
0,6km vyklus-5streé & 20;26;40s
- 47s ;

Ut 6.1. :
RRR,ABC 8x20mF,3R
PREKY RYCHLOST 30x
50san& 50guma-50max.
TECH.VYSKY 20x .
vyklus 1,5km-10"stre¢

Il.posilka ,,A“ ,gymnastika 20"
frekvence u zdi 4x15%

St 7.1.
RRR,ABC 10x40m,2R
starty 6x20m/3xlang/
TECH.TYC 20x

OC >>5,4,3,2,5x

VP 50x special _ :

TV 250-300-370-300-250m (1,27km) |Q 47:57;74
i3-4-5-4 _
0,4km vyklus - 5 stre¢ 3 43;52;63
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Piiloha ¢. 5: Cast tydenniho tréninkového deniku atletky (skutecnost) (tyden ¢. 14, 2015)
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