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Abstrakt

Cilem diplomové prace je zhodnotit, jak pandemie koronaviru ovlivnila psychicky stav
plavct, ktefi se nemohli ucastnit pravidelnych tréninkii. Soucasné je zjistovano, jakymi
zpisoby se jedinci s danou situaci vyrovnavali a jak jinak kompenzovali plavecky trénink.
V préci je rovnéz zkoumano, zda je rozdil ve vnimani a zvlddani dané situace mezi divkami
a chlapci. Pro praktickou c¢ast je zvolena metoda formou dotazniku, diky kterému jsem
zpracovavala a shromazd’'ovala potfebna data. Dotazniky byly rozdany v plaveckém oddile,
ato mezi samotné sportovce. Data, kterd byla béhem vyzkumu nasbirana, byla nésledné
vyhodnocena podle jednotlivych kategorii a poté byly vyvozeny zavéry. Tato diplomova
prace by mohla byt pfinosem pro trenéry a ptredevsim plavce, ktetfi zjakéhokoli divodu
nemohou néjaké obdobi navstévovat plavecky bazén, ale pfitom mohou pokracovat ve
sportovni pfipraveé. Vypracovanim jsem zjistila mnoho novych poznatkli a rovnéz si ovérila

své poznatky, které jsem nacerpala vlastni praxi.
Kli¢ové slova:

plavani, Covid-19, starsi skolni vék, emoce

Abstract

The aim of this diploma thesis is to assess the impact of a coronavirus pandemic on the mental
state of the swimmers who could not attend regular trainings. At the same time, it finds out
how the individuals cope with this situation and how they compensate the missing swimming
trainings. In this work, there is also explored if there is the difference between girls and
boys.For the practical part, there was chosen a questionnaire method. The questionnaires were
given to swimming teams, especially to the swimmers. The collected data was evaluated
according the individual categories and then the conclusions were made.This diploma thesis
could be useful for the swimmers who cannot visit swimming pools but they can continue in
their sports training. It found out a lot of new knowledge during the elaboration of the work

and it also confirmed findings from the own practice.
Key words:

swimming, Covid 19, older school age, emotions
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1 UVOD

Diplomovéa prace z prostiedi jednoho z vodnich sportl, kterym je plavéani, pro mne byla
jasnou volbou, ato z divodu, ze jsem se plavani vénovala od péti let a od deviti let jsem
plavala zavodné. V mé praci jsem se snazila zjistit, jaky méla pandemie koronaviru dopad
predevsim na duSevni stranku jedinct, kteti se fadi do skupiny starSiho Skolniho véku. Tyto
déti jsem se rozhodla prozkoumat proto, Ze si sama v tomto véku nedokazu predstavit zazivat
stejnou situaci aze dne na den prestat trénovat. Plavci se mohou setkavat s raznymi
nepfijemnymi pocity, najednou nevédi, co s Casem, jak vyplnit odpoledne, kdy byli zvykli
dochazet n¢kolikrat tydné na tréninky. Najednou se setkdvame s riznymi problémy, naptiklad
to mohou byt neshody v rodiné, protoze tito jedinci nebyli zvykli tolik Casu travit doma

s rodi¢i nebo sourozenci.

Teoretickou ¢ast jsem zamétila na zodpovézeni zékladnich otdzek zkoumaného sportu jako je
napiiklad historie sportu, charakteristika sportu, popis techniky plavéani a historie kazdého
plaveckého zplsobu. Ddle jsem se zabyvala psychologii sportu a zjistovala, jak spolu
psychika a sport souvisi. Také zde popipuji obdobi starsiho Skolniho véku, jeho vyvoj a volny

Cas, ktery byl velmi ovlivnén pandemii koronaviru.

U praktické ¢asti jsem zpracovala a vyhodnocovala data z plaveckého oddilu v DomaZlicich.
Zmapovala jsem a popisovala dopady pandemie, co jedinci prozivali v dobé, kdy se nemohli
ucastnit tréninkl v plaveckém bazénu. Tento oddil jsem si vybrala pravé proto, ze jsem celé
své détsvi byla jeho ¢lenem a dodnes pomaham v piipravnych kurzech, kam dochéazeji déti,

kterym je mezi Sestym a sedmym rokem.



2 CIiL A PROBLEM PRACE

2.1 Hlavni cil:

Zjistit, jaky dopad m¢la pandemie koronaviru na psychickou stranku plavct starSiho Skolniho
veéku a jak dana situace tyto jedince ovlivnila. Cilem této diplomové prace je zjistit, jak se
u jedincii projevovala nemoznost plavat zptisobena pandemii a jakym zplisobem se s danou

situaci vyrovnavali.
Dil¢i cile:
1. Zjistit, jakym zpisobem byly plavecké tréninky kompenzovany a nahrazovany

jinou sportovni ¢innosti.

2. Zjistit, zda vnimaji stejnou situaci odliSné chlapci oproti divkam.

2.2 Problémy prace:

1. Mtze stejnou situaci vnimat kazdy naprosto odliSn¢?
2. Budou Iépe danou situaci vnimat spiSe divky nebo naopak chlapci?
3. Miize jedince tato pandemie ovlivnit pozitivne?

4. Mize u jedinci kompenzace tréninku jinou pohybovou ¢innosti vyrazné zménit

psychickou stranku a pfistup k tréninku?

5. Bude jedinec po preruseni pravidelnych tréninkt tihnout vice k traveni volného ¢asu

na pocitaci, tv nebo si doptéavat vice nezdravého jidla?



3 TEORETICKA CAST

3.1 Plavani

3.1.1 O sportu

Plavani fadime mezi télesnou aktivitu, ktera se velmi vysoce podili na zdravi jedince. Také
patii mezi velmi vyznamnou dovednost, kdy umét plavat mize zachranit zivot. Pravé i proto
je plavani tfazeno do vyuky télesné vychovy, ale zde zavisi na Skole, zda mé& tu moznost
zajistit arealizovat plavani s zaky. Zakladni plavecky vycvik mé slouzit ptfedevSim
k odstranéni plavecké negramotnosti u déti a dale slouzi jako podpora zdravi. (Hoch, 1993)
Plavani hraje vyznamnou roli u mladych sportovci, kteii se potykaji s astmatem. Prave tento
sport jako jediny zlepSuje dychaci funkce u jedinct trpici timto chronickym onemocnénim.
Ale vuvahu musime brat, ze latky, které se vyskytuji v plaveckych bazénech, astmatiky
drédzdi a mohou astma zhorSovat. Naopak kdyz se poohlidneme po sportovcich, kteti plavou

na vrcholové urovné, u spousty z nich se setkavame prave s timto onemocnénim.

Plavani a samotny kontakt s vodou by mél navozovat pfedev§im pocit potéSeni a nikdy by
nemélo byt koupani spojovano s obavami nebo tzkosti. Tato aktivita by méla byt pro kazdého
pfijemnym zazitkem, a to at’ v bazénu nebo tieba v mofi. To plati jak pro malé déti, tak i pro
dospélé jedince. Vodu nepovazujeme za nase piirozené prostiedi, piesto ze jsme v ni stravili
prvnich devét mésict zivota. KdyZ jsme byli jako miminka v bfisku, pocitovali jsme v tomto
prostiedi pocit spokojenosti a pohody. Tyto pfijemné pocity v nas pretrvavaji nadale, ale

nesméji se tyto pocity potlacovat, naopak je nutné je rozvijet. (Pédroletti, 2007)

Tento vodni sport patii mezi rychlostné-vytrvalostni sporty, kdy se v horizontalni poloze
provadi veskeré lokomaéni pohyby. Mezi zakladni plavecké dovednosti fadime dychani,
orientace ve vod¢, vznaSeni a splyvani, pady a skoky do vody a nakonec pocit vody. (Hoch,

1993)

Plavani se povaZuje za velmi vhodnou aktivitu, a to vzledem k tomu, Ze je moZné ho provadeét
v jakémkoliv véku, asoucasné¢ je osvédcenym prostiedkem regenerace psychickych
a fyzickych sil jedince (Bélkova, 1994). Dle Motycky (2001) mizeme fici, Ze se tento sport
nesetkal s teorii, kterd by fikala, Ze plavani patfi mezi nezdravé sporty. Plavani ma vyrazny
zdravotni vyznam, naptiklad podle Bélkové (1994) je n¢kolik aspekti, které maji vyznam

zhlediska podpory zdravi:



e rovnomérné zatézovani patefe
e odlehceni pohybového aparatu a patere diky hydrostatickému tlaku

e prospeésna poloha téla - horizontalni poloha téla, ktera prospiva obéhovému

systému, coz usnadnuje cirkulaci krve
e zvySovani kloubni pohyblivosti, ke které pomahaji plavecké pohyby
e rozvoj termoregulacnich schopnosti, které zpisobuje plavani v chladné vod¢
e posilovani dychacich svali a organa
e vhodné pro osoby s respira¢nimi onemocnénimi
e piisobi pozitivne€ na dusevni funkce

e aerobni charakter ¢innosti stimuluje ¢innost srdce a plic

v v

Grootenhuis (2002) také tikd, ze plavani, které je provadéno pravidelné a vyvazené, ptispiva
ke zdravému zivotnimu stylu, s tim souvisi i vyznam otuzovani. Soucasné plavani zvySuje
celkovou odolnost organismu, ovliviiuje pozitivné Zivotni funkce. Protoze je zapojeno velké
mnozstvi svall, rozviji jedinec pfi tomto sportu svou silu a vytrvalost, a to bez pietéZovani
kloubti. Déle opét jen potvrzuje, ze pravidelné plavani ma velmi pozitivni vliv na krevni obéh.
ZvySuje se vitalni kapacita plic aje idedlni pohybovou aktivitou pro snizovani télesné

hmotnosti.

3.1.2 Historie

Plavecké uméni a jeho predvadéni je znamo jiZ z doby kamenné, ale skute¢né zavodéni se
poprvé konalo kolem roku 1800 v Evropé. Od této doby se postupné zacaly vyvijet plavecké
styly. (Stubbs, 2009)

Plavani opravdu povaZujeme za velmi prastarou aktivitu. Jiz ze starého Egypta se dochovaly
malby, na kterych jsou znazornény postavy, které plavou. V tehdejsi dobé bylo plavani jako

nedilnou soucasti Zivota, pfedev§im nezbytné pro preziti.
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muzeme fici, ze od prvopocatkt lidské civilizace mélo plavani pro ¢lovéka vyznamnou roli.

(Swimaholic, 2018)

3.1.2.1 Historie zavodniho plavani

Plavéani je mozné délit na rekreadni a zavodni. (Hoch, Cernusak a kol., 1978) Jiz v roce 1837
se na uzemi Anglie zaCaly vytvaret uméle vytvorené plavecké bazény, na kterych se konaly
prvni plavecké zavody. Prvni kryty bazén, ktery vznikl opét v Anglii, byl vystaven v roce
1862. Pti zédvodech se uplatiiovaly plavecké styly prsa a nové objevené plavani na boku.

(Swimaholic, 2018)

Béhem let se plavani rozsitilo do celého svéta, a tak bylo nutné ustanovit stejna pravidla, aby

se plavci mohli utkat na mezinarodnych soutézich. (Hoch, Cernusak, & kol., 1978)

V roce 1896 se tento sport objevil i na olympijskych hrach v Athénéach (Stubbs, 2009), ale byl
pouze muzskou disciplinou. Az v roce 1912 ve Stockholmu se poprvé setkdvame s Zenami.
(Swimaholic, 2018) Kazdy plavec musel uplavat pouze danou vzdalenost anebylo

ptedepsano jakym ziisobem. (Gierhl, Hahn, 2005)

3.1.3 Technika plaveckych zpisobi

Pokud si ptfedstavime pojem technika z vyroby, je to néco, co pfedstavuje nastroj €i stroj,
ktery slouzi k ulehCeni lidské prace. A praveé v télovychovné teorii a praxi také sportovni
technika pohybu pfedstavuje jakysi ndstroj, ktery umoziiuje plnit urcity pohybovy ukol.
V plaveckém sportu je tento Uikol dan piekondvanim urcité vzdalenosti danym plaveckym
zpiisobem v co nejkratsi dob€. Novéak (1965) definuje sportovni techniku ,,jako zpiisob reSeni
daného pohybového ukolu ¢lovekem, na zdkladé jeho vseobecnych anatomicko-fyziologickych
a psychologickych predpokladii v souladu s mechanickymi zakony platnymi v priitbéhu pohybu

a v souhlase s mezinarodnimi pravidly zavodeni . (Hofer a kol, 2006, s.7)

Plaveckd technika vychézi z pravidel, kterd jsou vymezena Ctyfmi plaveckymi zplsoby, a
témi jsou prsa, motylek, znak a kraul. Déle sem samoziejmeé patii 1 starty, obratky a Stafetové
predavky.

Plavecky zptsob, ktery je vymezen pravidly a danymi pohyby jedince ve vodé, ma ale

vzledem k pojmu technika obecnéjsi charakter. Styl je oproti tomu individudlni zvladnuti
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techniky ¢loveéka. Také mizeme fici, ze styl je jedine¢ny projev kazdého jedince. (Pédroletti,
2007)

Plavecké styly jsou odvozeny ze zékladnich principli plavani. Pokud chce jedinec dosdhnout
co nejvyssi rychlosti, je nutné, aby byla poloha téla vodorovna, a to proto, abychom snizili co

nejvice odpor vody, ktery piisobi na plavce. (Stubbs, 2009)

3.1.3.1 Kraul

Soucasny kraul je nejrychlejsi zavodni zptisob. Také se fika, Ze ten, kdo ovlada kraul, umi
plavat. Kraul je nejen povazovan za stézejni plaveckou techniku (Pédroletti, 2007), ale je
Obtizna technika dychani, propojeni s asymetrickymi pohyby pazi a odli§nad prace nohou, to
vSe déla kraul ndroénym plaveckym zpiisobem. (Motycka et al., 2001) Zde se setkdvame
s relativné rovnomérnou rychlosti, coz je vysledkem stfidani prace hornich a dolnich
koncetin. PaZze jsou piendseny vzduchem nad vodou, tudiz jejich pohyby minimdlné brzdi
plavce. U dolnich koncetin se setkdvame s kmitavymi a vlnovitymi pohyby, které piipominaji
pohyby ryb. Také technika dychani je velmi efektivni, umoziiuje nam totiz zaujmout témet

vodorovnou polohu na hlading.

Historie zptisobu kraul

Pokud se budeme snazit pochopit skutecnost, ze pfi discipliné volny zptsob plavou jedinci
kraulem pii zadvodech, musime se ohlédnout jest¢ jednou do historie. Na prvnich
olympijskych hrach, které se konaly v roce 1896, a také na jinych plaveckych soutézich v té
dobé, byla dana pouze délka traté, kterou museli zavodnici prekonat. A tudiz kazdy plaval, jak
umél aucil se plavat jeden od druhého. V roce 1900 australan F. Lane vzbudil velikou
pozornost, kdyZ na olympijskych hrach provadél stiidavé kopy dolnimi koncetinami
vertikdlnim smérem, a to na jeden zabér pazi, jeden zdbér nohou. Tento pohym vychazel
z kolenniho kloubu a s touto technikou se setkame 1u dalSich plavcl, jako naptikalad
u australského plavce C. Healy. V té dobé se hovofilo o takzvaném australském kraulu. Ten,
kdo zdokonalil tuto techniku nohou u kraulu, byl havajsky plavec D. Kahanamoku, ktery pod
vlajkou Spojenych statl zvitézil v roce 1912 ve Stockholmu na letnich olympijskych hrach.
Tento plavec provadél také pohyby nohou vertikdlnim smérem, ale pohyby vychazely
z kloubu kycelniho nikoliv z kolenniho. Béhem dalSich let se technika kraulu stale vyvijela,

at’ jiz u dolnich nebo hornich koncetin. (Hofer, 2006)
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Prace téla pri kraulu

Kraul vyzaduje pohyb vpted, kdy se tvar nachazi pod hladinou a nadech je provadén idedlné
po tfech tempech, a to tak, Ze hlava je pootoCena do strany a usta se dostavaji nad hladinu.
Plynulé pohyby jsou pfi krulu nutnosti a nohy po celou dobu plavani kopou. Vpied se plavec
dostava poté, co zanofi svou ruku do vody pted hlavu a natahuje ji mozna co nejdale doptedu.
Dale zvySuje svou rychlost tim, Ze loket ohyba a ruku tlaci smérem k noze, a to do chvile, kdy
se dostane na Urovein stehna. Nohy ziistavaji po celou dobu ponofené pod hladinou. (Stubbs,
2009)

Obr. 1 — Kraul

Zdroj: www.sportunterricht.de

3.1.3.2 Znak

Znak je povazovan za mnohem jednodussi plavecky zplisob nez kraul. Déti si znak osvojuji
velmi snadno a pokud tento plavecky zptsob ovladaji, pijde jim lehce nacvik plaveckého
zpusobu kraul. Znak je také spojovan se zdravotnim plavanim, a pravé z tohoto hlediska je

velmi doporucovan, protoze ma blahodarné ucinky pfti potizich, které jsou spojovany s ristem
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a bolestmi zad. Muzeme tedy fici, Ze pokud dit¢ nau¢ime znak, vkladdme mu urcitou vyhodu

do budoucna. ( Pédroletti, 2007)

U znaku ale miiZe nastat problém v orientaci, kdy si plavec musi hlidat smér, kterym se
v bazénu pohybuje. Kazdy plavec si mize vybrat, podle jakych bodl se bude orientovat.
Nekteti sleduji strop plaveckého bazénu, jini mohou pocitat tempa, aby zjistili, kdy se budou
piiblizovat ke sten¢ bazénu. DalSim rozdilem oproti ostatnim stylim je start pii zavodech.

Zavodnici nestartuji z blok, nybrz z vody.

Historie zptiisobu znak

Poloha téla na zadech diive slouzila spiSe k odpocinku nez k samotného plavani. Plavec
vétSinou celil tnavé tim, Ze pokud si chtél na chvilku odpocinout, zastavil se a takzvané
,Slapal vodu”, zaklonil hlavu a polozil ji na hladinu. V podobné poloze pozd¢ji zacal jedinec

zabirat rukama a nohama, ¢imz se dostaval do pohybu.

Na olympijské hry se znak dostal vroce 1900, kde se nejprve setkdvame s tzv.,,znakem
soupaz soudobym” nebo také ,,zdkladnim znakem”. Brzy se ale tento zplsob vyvinul na

,,znak soupaz nesoudoby”, kdy se stiidaly ruce a nohy pfti zdbérech. (Hofer, 2006)

Prace téla pri znaku
Pti provadéni pohybu vzad nofi plavec do vody malikovou stranu ruky neboli vnéj$i hranu

dlang, a to v ose ramene. Celou dobu, kdy se nachézi paze nad vodou, je paZze napnuta.

U pocatecni faze tempa se paze ocita ve vod¢ aje tlacena plavcem smérem doll, tedy
k noham. Loket je mirn¢ ohnuty a dolni koncetiny kopou svisle dolit do vody. Pohyb nohou

vychdazi z kolen.

Kdyz jedinec zacne tladit paze smérem k noham, nachdzime se v zavérecné fazi tempa. AZ se
paze dostane do uplného nataZeni, zacina se zvedat nad hladinu v pivodni poloze. (Stubbs,

2009)
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Obr. 2 - Znak

e

Zdroj: www.sportunterricht.de

3.1.3.3 Motylek

NejmladSim plaveckym zplsobem je motylek. MiZeme se také setkat s pojmem delfin,
protoZe pohyby nohou a celého trupu pifipominaji vinéni delfina, ale v pravidlech se tento
zpusob stale nazyva jako motylek.

Motylek je velmi podobny zptsobu kraul. U pohybtli pracuji pfiblizné stejné svalové skupiny.
Je zde nutné dobra vykonnost bfisnich a zddovych svaltl, coz je jeden z n€kolika diivodi, proc¢

vvvvvv

alespon zakladua plavecké techniky kraulu. (Hofer, 2006)

Technika plaveckého zptisobu motylek je obtizna a vyzaduje velmi dobrou plaveckou troven
a télesnou kondici. (Pédroletti, 2007) Je také dulezitd velka vytrvalost jedince a sila. Paze se
dostavaji rychle do vody a poté se velkou silou pod hladinou tlac¢i vzad. Obtizné je sladit
vSechny pohyby dohromady. To znamené kopat nohama a soucasné nofit ruce do vody, poté
znovu kopnout pfi vynofovani rukou a také zvednout trup a nadechnout se zrovna tehdy, kdy

jsou paze u stehen.
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Prace téla pri motylku

Pokud se chceme u motylku pohybovat vpied, je dilezité hned po startu zacit provadét vinity
pohyb nohama pod vodou. Nejprve plavec nofi do vody ruce a paze jsou po celou dobu
pocateCni faze tempa v pohybu. Az se ruce dostanou ke stehniim jedince, zacina je plavec
vysouvat nad hladinu, nadechuje se apoté opakuje tento pohyb dokola. Nohy kopou
v okamziku, kdy paze notfime do vody, a kdy je z vody vyndavame. (Stubbs, 2009)

Obr. 3 - Motylek
A <ot o
AR A

e

Zdroj: www.docplayer.cz

3.1.3.4 Prsa
Prsa patfi mezi nejrozsifenéjsi plavecky zpiisob. Vétsina lidi, ktefi umi plavat, pouZzivaji praveé
tento plavecky zpusob. Zplsob prsa pfipomina plavani zaby. Také byl diive nazyvan

zpisobem klasickym.

Historie zpiisobu prsa
Ve 20. — 30. letech je typicka vysoka poloha plavce, kdy oblicej je stale nad hladinou a hlavni
hnaci silou je prace nohou. Prsa také dala vznik plaveckému zptsobu motylek, ale i naopak

byl zptisob prsa ovlivnén motylkem. (Hofer, 2006)
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Prace téla pri prsou

Pfi tomto stylu je velmi nutné dokonale koordinovat pohyby pazi a nohou. Horni koncetiny se
pohybuji synchronizované, dolni koncetiny také. Prvni pohyb vykonavaji paze, poté nasleduje
kopnuti nohama a jako posledni je splyvani.

Pokud provadime pohyby vpied, je nutné, aby plavec po zanofeni zvedl ramena, lokty
sméfuje pry€ od téla a dlan€ jsou pod tthlem 30-45 stupiiti.

U pocatecni faze tempa tlaci plavec horni koncetiny dlanémi naptfed dozadu a poté dolt.
Miizeme tedy fici, Ze paze opisuji kruh. Na konci takzvaného kruhu, ktery je provadén pazemi
se jedinec nadechuje, coz znamena, ze plavec zveda oblic¢ej nad hladinu.

Féze tempa zavérecna je tehdy, kdy se oblicej ponoti opét do vody a u pazi dochazi k nataZzeni
vpied. U dolnich koncetin pozorujeme ohnutd kolena a chodidla smétuji vzhiru. Nasleduje

kop dozadu, pfi kterém dojde k natazeni nohou a stejné jako u pazi, izde dochazi ke

krouzivému pohybu. (Stubbs, 2009)

Obr. 4 - Prsa

Zdroj: www.sportunterricht.de

3.1.3.5 Polohovy zavod

Na plaveckych zadvodech se také objevuje disciplina polohovy zavod. Plavec prekonava kazdy
usek jinym stylem, a to v pfedepsaném potfadi — motyl, znak, prsa a kraul. Kazdy Gsek mé&fi
bud’ 50m nebo 100m, to znamen4, Ze celkova déla traté¢ je 200m nebo 400m.

Polohovy zavod se ale lisi, pokud se plave jako Stafeta. V tom piipadé se useky plavou
v potradi — znak, prsa, motylek a volny zptsob. Zde se plave 4x100m, mensi déti a na kratkém
bazénu plavci zavodi polohovou Stafetu na 4x50m. Poradi je zde jiné z toho diivodu, ze pokud
by znak byl jako u jednotliveli na potadi druhém, piekazel by zavodnik na prvnim useku
motylkafi z druhého useku, ktery by pravé doplavaval, protoZe znak se startuje z vody. Proto
byl zplisob znak zafazen na misto prvni. Poté jiz vSichni ostatni startuji z blokli skokem do

vody.
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3.1.4 Jiskra Domazlice

3.1.4.1 Historie JD
Plavecky oddil byl zalozen roku 1980, ptesn¢ 20.11.1980, aujeho rodu stali naptiklad
Miroslav Kral, MUDr. Jifi Steinbach, Jana Jansova, Stanislava Martinkova, Pavel Fronk,

Vaclav Vlcek a FrantiSek Schleiss.

Dalsi rok v kvétnu byl dostavén plavecky bazén a oddil tak zah4jil vlastni ¢innost. Pfedsedou
oddilu v roce 1981 se stal Miroslav Kral. Jiz prvni rok se plavecké vyuky ucastnilo 28 déti
a 13 dospélich. Trénérem, ktery se v této dobé vénoval pohybovému rozvoji déti pii plavani,
byl naptiklad Jiti Hronek, Pavel Fronk, Vaclav Vicek, Marcela Vriidkova a Marie Malatova,
ktera se jest¢ v€novala détem, které dochdzely na pionyra a od roku 1982 vedla pionyrsky
oddil Plamenaéci, ktery byl zaméfen pravé na plavani. Diky tomuto oddilu ptfichazely do
plaveckého oddilu dotace na tuto ¢innost a také pod hlavickou tohoto oddilu se mohla v 1été

a zim¢ konal rizné soustfedéni. Plavci se tak mohli schazet i mimo plavecké tréninky.

Ten samy rok se plavci ucastnili krajskych piebori a dalsi rok, tedy 1983, se n¢kolik plavel
zG&astnilo i mistrovstvi Ceské republiky. Poéet ¢lenti se kazdym rokem stale zvySoval. V roce
1986 se na mistrovstvi probojovalo n¢kolik plaved, ktefi se i velmi dobfe umistili. Mizeme
sem zafadit napiiklad Pavla Chromého, Janu a Sasu Poksteflovy nebo napiiklad Marka
Sklenate. Pavel Chromy se také probojoval do juniorské reprezentace, pozdéji se dokonce do

statni reprezentace dostava i Martin Verner.

3.1.4.2 Oddil v soucasnosti
Hlavnim trenérem oddilu je Lubo§ Hochmuth. Plavei dochazeji na plavecké tréninky kazdé
odpoledne a jesté dvakrat tydné rano. Jednou tydné se také vénuji suché piipraveé. (SK Jiskra

Domazlice, 2022)
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Obr. 5 — Znak SK Jiskra Domazlice

Zdroj: plavani.jiskradomazlice.cz

3.2 Starsi Skolni vék

Obdobim stars§iho Skolniho véku povazujeme veék mezi 12 — 15 rokem. Samoziejmé prechod
mezi obdobimi neni stanoven pfesné na den narozenin, spise jde o piechod pozvolny a jedna
se spiSe o formalni rozdéleni, které slouzi k orientaci jednotlivych jevll a procest pii vyvoji
a dozravani organismu. Star$i Skolni vék nazyvame obdobim, kdy jedinec pfechazi od détstvi
k dospélosti. (Peri¢, 2004) Nejnapadnéjsimi zménami jsou zmeény télesné, které souvisi
s pohlavnim dospivanim. Dal§imi vyraznymi zménami jsou zplsoby uvazovani a mysleni.
(Vagnerova, 2000) Lze take fi¢i, Ze se toto obdobi vyznacuje znacnymi psychologickymi
a biologickymi zménami. Tyto zmény jsou zplsobeny cinnosti endokrinnich Zlaz. Dale toto
obdobi nazyvame obdobim velmi nerovnomérného vyvoje, a to jak télesného, tak samoziejmeé
1 psychického a socialniho. S ohledem na tento vyvoj miZeme rozdélit obdobi star§iho
Skolniho véku na dvé faze. Prvni faze, kterou provéazi velmi bouflivé obdobi, se nazyva
prepubescence a dosahuje vrcholu pfiblizn€ kolem tfinactého roku zivota. Nasleduje druha
faze, ktera se vyznacuje klidnéjSim pribéhem a jeji konec nastava vétSinou kolem patnactého

roku zivota.
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3.2.1 Télesny vyvoj

U telesné vysky mizeme pozorovat stale rychlejsi rist, ten se spole¢né s hmotnosti méni vice
nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Tyto zmény piinasSeji Casto fadu komplikaci. Po
tfinactém roce zivota mohou tyto zmény negativné ovliviiovat pohyby déti. Je to dano tim, ze
rust je nerovnomérny. Dolni a horni koncetiny se prodluzuji daleko rychleji nez trup, proto se
fika, ze pubertdlni déti jsou ,,sama ruka, sama noha”. (Peri¢, 2004) V tomto veéku se také
dorovnava rozdil vysky, kdy chlapci zac¢inaji byt konecné vyssi nez divky, protoze do této
doby byl rozdil nepatrny nebo dokonce byli chlapci Casto oproti divkdm mensi. (Allen,
Marotz, 2002)

Dale se jedinci zamétuji na subjektivni vyznam svého zevnéjsku. Tito jedinci se vice zamétuji
na vlastni télo, styl oblékani a celkovy dojem aupravu. Souvisi to istim, Ze télesna
atraktivita je pfijimana v socidlni skupiné¢ daleko snadnéji. S vétSi nespokojenosti se ale
prirozené setkavame u divek, coz je zptusobeno kladenim vétSich narokti na jakousi Zenskou

krasu. (Vagnerova, 2000)

Pubertalni vék je velmi dilezity pro formovani spravného drzeni téla. Je to proto, ze ve druhé
fazi star$iho skolniho véku dochéazi k tomu, ze pohybové Ustroji roste rychleji, nez se vyvijeji
vnitini organy. A prave proto se velmi Casto setkdvame s poruchami hybného systému, které

si jedinci nesou prave z tohoto obdobi. (Peric, 2004)

3.2.2 Psychicky vyvoj

Obdobi starSiho Skolniho véku patii mezi klicova obdobi v psychickém vyvoji. Emotivni
vztahy a projevy mezi détmi k opacnému pohlavi nebo k okoli ovliviiuje hormonalni aktivita
ataké mlze dale plsobit na chovani déti v ¢innostech sportovnich €1 jinych oblastech
lidského plisobeni. Vyrazné se prohlubuje citovy Zivot. Také pro toto obdobi byva velmi
typicka naladovost, dale se muizeme setkdvat stzv. silactvim nebo vychloubanim, coz
zpusobuje vlastni nejistota, acit je Casto zastirin navenek hrubosti. Jedinec také zacina
usilovat o vlastni nazor a samostatnost, coz se projevuje az velmi piehnanou kritikou vaci
okoli. ( Peri¢, 2004) Zvysena kritika souvisi s posilujicim egocentrismem, kterd se dale jeste
projevuje vztahovacnosti nebo pocitem, ze myslenky téchto jedinct spolecné se zkuSenostmi
jsou zcela vyjimecné. (Vagnerova, 2000) Nékdy se setkavame s tim, Ze vznikaji hluboké
z4jmy, které mohou mit v budoucnu zdklad pti volbé povolani. Ke sportu se dale formuje

vztah, a to jako vztah k ¢innosti, kterd nam muize ptinaset velké uspokojovani. (Peri¢, 2004)
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Psychické potieby, které jedinec této skupiny vyhledava jsou:
1. Jistota abezpeCi — piijimani budoucnosti, kterou jedinec vidi jako pfijatelnou ci
ohrozujici, a rozvijeni nové identity
2. Seberealizace — rozSifeni pfitomnosti i na budoucnost, coz vede k moznému uplatnéni

nejen na soucasnost, ale na uplatnéni v budoucnu

3. Oteviena budoucnost (Vagnerova, 2000)

3.2.3 Pohybovy vyvoj

Jak uz jsme zminovali, velmi nerovnomérny vyvoj vyrazné ovliviiuje pohyb neboli pohybové
moznosti. Stale neni jest¢ dokoncen vyvoj arust, predev§im osifikace kosti stadle omezuje
vykonnost, a tudiz zlstava i limitujicim ¢initelem tréninku.

Pokud se zaméfime na motoricky vyvoj, je konec druhé faze mladsiho Skolniho véku
a pocatek prvni faze starSiho Skolniho véku, coz znamend v€k mezi jedenacti a dvanicti lety,
povazovan za vrchol vSeobecného vyvoje. Za dllezité rysy tohoto vyvoje lze povazovat
irychlé chapani a schopnost déti ucit se novym pohybovym dovednostem pii ménicich se
podminkdm. Pohyby, které jsou v tomto véku naucené, byvaji o dost pévnejsi nez ty, které se
¢lovek uci ve veku pozdejSim.

Do druhého obdobi starSiho Skolniho véku fadime pubertu. Zde dochazi ke zhorSeni
koordinace, coz je zplisobené opét rychlym ristem koncetin neboli je zde vEtsi disproporce
mezi jednotlivymi ¢astmi téla. Proto pozorujeme velmi napadné nekoordinované znaky pti

télesném pohybu. U déti v puberté se proto setkdvame se zhorSenou piesnosti a plynulosti

pohybt. (Peric, 2004)

3.2.4 Socialni vyvoj

Meéni se posuzovani lidi oproti mlad§imu Skolnimu véku. Pro malé déti je dulezité to, jak se
lidé jevi, naopak pro star§i déti to, jaci lidé doopravdy jsou. Socidlni role u téchto jedinct
prochazi vyraznou proménou. Setkdvame se se zménami chovani, které jsou spojovany s tim,
ze jedinci se odpoutavaji od rodiny, dochéazi k odmitani autorit, jsou k dospélim velmi kriticti
a netolerantni. Dale mé skupina starSiho Skolniho véku problém pii komunikaci s dospélimi.

Tento problém se vyznacuje Castymi konflikty. (Vagnerova, 2000)

Miuzeme take fici, Ze vyraznym znakem tohoto obdobi je egocentrismus. Jedinci se domnivaji,

7e tu je vSechno a vSichni jen kviili nim. (Allen, Marotz, 2002)
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3.2.5 Sport v obdobi Skolniho véku

Pro rozvoj vSestrannych schopnosti a dovednosti je velmi dulezité se se sportem setkavat na
télesné vychove, kde si zaci vyzkousi mnoho sportovnich aktivit, které mohou dale vést ke
zdokonalovani dané pohybové cinnosti i mimo Skolu. Dal$im dilezitym faktorem pro
sportovni rozvoj je aktivni Gcast rodiny, s ¢imz nadale souvisi i sportovni talent. Postupné se
do poptedi dostava sportovni trénink, ktery je veden odbornym specialistou daného oboru.
Sport je dulezity pro pedagogicky rozmér, nebot’ piispiva ke kultivaci jedince a utvaieni
moralnich vlastnosti sportovce. Nesmime ale také zapominat na fyzickou kondici
a psychickou odolnost Skolnich déti. Fyzicka zdatnost, ale samoziejmé i dobry dusevni stav,
patii mezi dobrou ochranu proti chronickym a infekénim nemocem, tudiz i proti onemocnéni

COVID - 19.

Velkou roli zde hraje motivace sportovce, kterd je dilezitd pro zlepSovani se v daném sportu.
Ptedevsim v dobé pandemie bylo nutné, aby se jedinec donutil k pohybové ¢innosti ¢asto
v domécim prostfedi, protoze vétSina sportovist’ zlstavala delsi dobu zaviend. V tuhle chvili
se trenér dostava do pozadi a dominatni roli se ujimaji rodice déti. Tato tloha neni lehka ani

pro sportovce, ani pro rodice. (Trainingpeaks, 2022)

3.2.5.1 Pohybovy rezim
Pohybovy rezim je ukazatelem kvality a kvantity pohybové aktivity c¢loveka. (Hrabinec, 2017,
s.24)

Patii sem vSechny pohybové aktivity, které jedinec obvykle praktikuje, ato ve vlastnim
kazdodennim Zivot€ a v ramci svého Zivotniho stylu. Tento pohybovy reZim Ize rozdélit do tii

vrstev:
1. Casové uzavieny blok pohybovych dovednosti
2. Soucast denniho rezimu
3. Soucast Zivotniho stylu (Hodan, 2007)
3.2.5.2 Volny ¢as
Umeéni dobre prozit sviij volny cas se jedinec musi naucit. (Slepickova, 2000, s.18) A to

nejlépe pravé tim, ze jedinec bude své télo poslouchat, brat v ivahu hodnoty svého téla

a vytvaret dostatecnou motivaci pfimo v sob¢ a naslednému plnéni si svych cila.
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Vice volného ¢asu, podle n¢kolika provedenych vyzkumit, maji muzi oproti Zenam, a to hned
dvakrat tolik. Volny cas je pro jedince vétSinou piijemny aje nutné si vybirat z nékolika
aktivit, které si preje vykondvat. Pohybové aktivity se tak casto stavaji mensinovou skupinou,
protoze pii vybirani volnoCasové aktivity si jedinci vybiraji spiSe Cinnosti, které nezabiraji
tolik Casu. Je to zpiisobeno tim, ze velka spousta lidi nemé volného ¢asu mnoho. Pohyb se
tedy odsouva do pozadi, ale ptedevsim u osob, které nemaji tak kladny vztah, velkou motivaci
nebo zkratka nejsou velkymi nadSenci ke sportu a pohybu obecné. Na druhou stranu jsou tu
ale taci, ktefi se hybat cht¢ji a na pohybovou ¢innost si ¢as vyhradi téméf vzdy. (Slepickova,

2000)

3.2.5.3 Vyznam sportovnich aktivit

Specialisté, to at’ uz kondi¢ni, vyzivovi poradci nebo piedevsim lékati, kladou velky diraz na
pravidelny pohyb ve stiedn¢ narocné fyzické aktivité, ktera by meéla trvat nékolik desitek
minut a nejlépe trikrat az Ctytrikrat v pribéhu tydne. Pravé takova Cinnost vede k posileni
imunity. Dilezité je si uvédomit, Ze pokud je pohybovéa ¢innost provadéna jednorazove, mize
to zpusobit naopak oslabeni imunitniho systému a nasledné vyssi riziko infekei. Pohybova

cvi¢eni dale podporuji socialni kontakty a zlepSuji kvalitu dusevni hygieny. (VSB, 2021)

3.2.6 Trenérsky pristup

Pfistup trenéra u starSiho Skolniho véku vyzaduje hojné zkuSenosti a védomosti. Pfistup
k détem je specificky, mél by byt taktni, ale také diskrétni. Chyby, které mohou nastavat, jsou
nevSimavost, pfehliZeni nebo naopak vytykani nedostatkli pfed vefejnosti. Neni dobrd ani
vyrazné€jsi ironie a piiliSnéd autoritativnost trenéra. Trenér by se mél snazit o piistup jako starsi
zkuSen¢jsi pritel, ktery je velmi otevieny a chéapajici. Také by mél jit ptikladem, protoze déti
maji velkou potfebu napodobovat dospélého.

Diilezité je si také uvédomit, Ze sport piechazi od jakési hry k urcité ¢innosti, ta se ale jiz
stava povinnosti, a to zejména tehdy, kdy chce jedinec dosahnout v budoucnu tspéchti. Trenér
si také musi uvédomit, Ze by mél upeviiovat zajem o sport, ale zase by ho nemél stavét na
prvni misto. To znamend, Ze by nemél své svéfence utvrzovat v tom, zZe kromé& néj nic jiné¢ho
neexistuje. Je vhodné, pokud trenér chape a podporuje u déti i jiné ¢innosti z4jmtl, coz mize
byt kultura, spolecenské déni a samoziejmé nesmime zapomenout na plnéni Skolnich

povinnosti. (Peri¢, 2004)
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3.2.6.1 Trenér

Trenér by mél pfipravovat a zdokonalovat svéfence systematicky, cilevédomé a pomoci
ruznych metod je vést ke stale lepSim vysledkim. Trenér by mél byt ivelmi dobrym
instruktorem béhem vedeni tréninku, dulezité je mit i strategické schopnosti neboli vést
spravné druzstvo ¢i jednotlivee pii zévodech, asamoziejmé je vhodné, pokud zna
terapeutické zaklady ¢i metody, které jsou schopné udrzet mentalni rovnovahu sportovcd.

(Svoboda, 2003)

Je velmi dulezité, aby si kazdy trenér na zacatku své prace polozil nékolik otdzek. Podstatou
téchto otazek jsou predevsim cile a sméry, které bude chtit napliiovat, a to hned poté, co se
postavi pred druzstvo ¢i jednotlivé sportovce. Zasadnimi otdzkami, které je si tfeba polozit,

mohou byt:

- Je pro mne dulezité, aby se déti vSestranné a nejlépe rozvijely, nebo je pro mne trénink
dilezity proto, abych uspokojoval své vlastni ambice?

- Pokud by o mne jako trenérovi psali v novindch, pfeji si, abych zde byl nazyvan jako
trenérem druZzstva, ktery vyborné pfipravil své svéfence nebo trenérem, diky kterému
déti miluji sport?

- Co povazuji u déti pfi tréninku za nejdilezitéjsi — radost a prozitek déti, vytvofeni
zédkladl, ze kterych budou moci Cerpat béhem svého pozdéjsiho zivota nebo vyhravat
v soutézich?

- Je jedinym métitkem kvality prace trenéra ispech?

Samoziejmé je nutné si uvédomit, Ze to nejsou vSechny otazky, které je si tfeba poloZit,
protoze takovych otazek mize byt daleko vétsi mnozstvi. Pokud bychom se zeptali trenérti na
a perspektivni pfiprava déti. Ale ruku na srdce, je to opravdu nejvétSim pranim? Mozna
takové odpovédi voli proto, ze jsou od trenérii ocekavané. Kazdy trenér chce vyhravat, ale
mél by pied sebou vzdy vidét déti a ne ,,rekordy ¢i medaile”. Proto zde plati trenérské zésada:
Nejdrive déti, poté vitézstvi!

Tato zdsada znamena hlavné to, ze by si trenér mél na prvnim misté prat to nejlepsi pro jeho
svéfence a aZ na druhém misté pfemyslet o vitézstvi. Je dilezité, aby mél na paméti, Ze déti

maji sva prava a podstatou détstvi je radost, prozitek a uc¢eni se né€emu nového.
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Zase si musime piipomenout, Ze to neznamena, ze by déti mezi sebou nemély nebo dokonce
nesmély zavodit. Déti maji potfebu se srovnavat a zavodit, protoze je to nedilna soucast jejich
vyvoje. Trenér ale mize pozadovat chut vyhravat, vidét snahu udéti byt lepsi nebo
cilevédomost ve vlastnim rozvoji. Protoze tohle jsou ty spravné hodnoty, které se trenér
pokousi rozvijet. Také je dulezité rozvijet pratelské vztahy. DéEti spolu travi mnoho cCasu,
proto by se mél trenér snazit o pohodovou atmosféru mezi détmi, vzajemné porozumeéni

a pochopeni druhych. (Peri¢, 2004)

3.3 Psychologie sportu
Psychologie sportu je aplikovany védni obor. (Slepicka et., 2011) Lze také definovat jako
»Zkoumani osob a jejich chovani v riiznych sportovnich a cvicebnich prostredich.” (Tod,

Tatcher, Raman, 2012, str.12)

3.3.1 Predmét psychologie sportu

Objektem psychologie sportu je zkoumani vzajemnych a oboustrannych vztahi mezi sportem
a psychikou clovéka. Pojeti psychologie sportu je to, kdy chapeme sport jako veskerou
srovnavaci prapravnou a zabavnou motoriku, kterd je zkoumana na zaklad¢ prostredkt
psychologické védy, ato hlavné z hlediska otazek. Na jedné strané to, jak sport ovliviiuje
psychické procesy a osobnosti ¢loveéka, na druhé strané to, jak je sportovni ¢innost a jeji

prubéh ovliviiovan psychikou ¢loveéka. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2011)

3.3.2 Historie

S touto vé&dni disciplinou se setkdvame jiz ve staroveéku, predev§im v Orienté. Poznatky
psychologie sportu vychazi z piedstav a zkuSenosti v oblasti souvislosti mezi télesnym
a dusevnim. Dodnes se setkdvame s indickou jogou, ¢inskym kung-fu nebo s japonskym

morito. Ve v§em se spojuje télesné s dusevnim a naopak. (Macak, 1989)

Ve druhé poloviné 19. stoleti se psychologie sportu ustanovila jako védecky (experimentalni)

obor a sport v podobné dob¢ nabyval svou moderni podobu.

Po prvni svétové valce vznikaji prvni vysoké Skoly se sportovnim a télovychovnym
zaméfenim. Na téchto Skolach vyucuji odbornici, ktefi maji v popisu prace systematicky
vyzkum v psychologii sportu.

V Ceskoslovensku jsou za zakladatele psychologie sportu povazovani Chudoba a Pechlat.

Chudoba napsal ,,Psychologii tréninku®, ve které popsal své vlastni zkuSenosti z USA.
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Odlisuje zde roli trenéra, ktery je odbornikem na sportovni techniku a tréninkové davky a na
druhé stran¢ kouce, ktery je odbornikem na vedeni sportovce v soutézi, kde je predevSim

dualezita prace s emocemi.

Po druhé svétové valce je velky rozmach olympijskych sportti, a to zejména v roce 1952, kdy
se konaly olympijské hry v Helsinkach. I proto se stale vice psychologli vénuje vrcholovym

sportovcim.

V roce 1956 se v Ceskoslovensku psychologie sportu poji se jménem prof. Vaiika. Svou praci

prispél v celosvétovém méritku k integraci psychologie sportu. (Slepicka, 2011)

3.3.3 Osobnost
Pojem osobnost je mozné definovat hned nékolika definicemi, ato az 80ti. (Kern, 1999)
Kazdopadné se tento pojem stava tézce definovatelny, ato diky pohledu autord, ktefi na

osobnost pohlizi z odliSnych uhld a vychodisek. (Nakone¢ny, 1998)

Jedna z definic, kterd vychazi z psychologie sportu je, ze ,,Osobnost sportovce chapeme jako
jednotu duSevnich vlastnosti a psychickych procesii, stavi, které jsou relativné stalé

a typickym zpiisobem se projevuji v kazdé sportovni cinnosti”. (Jansa, 2009, s. 76)

Osobnost zahrnuje soubory charakteristik ¢lovéka, jeho myslenek, pocitl a chovani, které ho
odliSuji od ostatnich. Také lze fici, Ze osobnost zahrnuje nékolik rysl, ato percepéni
(vnimani), kognitivni (mysleni) a behavioralni (chovani) rysy. (Tod, 2012)

Psychologie sportu méa zdjem o osobnost sportovce zdivodu pedagogického, ale
1 psychologického. Je zde snaha o pochopeni toho, jak systematické sportovani ovliviiuje
osobnost ¢loveka a naopak, jak vlastnosti osobnosti ovliviiuji sportovni vykon. Ukazuje se, ze
pokud nebudeme planovat a cilen¢ kontrolovat sportovni ¢innosti sportoveli, nedosahneme
vysoké sportovni vykonnosti. Pfi tomto procesu musi byt respektovana osobnost sportovce,

na jedné stran¢ dusevni vlastnosti a samoziejmé na druhé strané i jeho té€lesné charakteristiky.

Vlastnosti mizeme povazovat za pomérné stalé a projevujici se charakteristickym zptisobem
v kazdé konkrétni Cinnosti sportovce a dale ovliviiyjici vykon, kterého se snazime dosdhnout.
Ve sportovni €innosti se osobnost sportovce stale dotvafi a vyrazn€ svym vlivem ovliviiuje

kariéru sportovce.
Osobnost sportovce je dana dlouhodobym plisobenim tii skupin Cinitelt:
a) vrozen¢ anatomicko — fyziologické ptedpoklady sportovce

b) zivotni prostiedi pfedsportovni, sportovni a mimosportovni
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¢) spolecenskovychovné plisobeni (socidlni uceni) (Slepicka, 2011)

3.3.3.1 Temperament
»Temperament vystihuje dispozicni vilastnosti projevujici se vzrusivosti, impulzivnosti, silou,
ale i tempem psychickych procesu. Urcuje hloubku a trvani emociondlnich reakci. (Jansa,

2009, s. 79)

Temperament je takzvanou slozkou osobnosti (Nakonec¢ny, 2011) a dal§i oblasti, ktera
ovlivituje chovani ¢loveka. Jak se projevuji a stiidaji procesy psychické, ato hlavné citové
projevy, urcuje prave temperament. Tyto projevy jsou pfedevsim vrozené, ale béhem zivota se
mohou u jedinclt zménit. Jiz u malych déti miizeme pozorovat hlavni formy psychickych
projevi, jimiz jsou:

e cxtroverze — sdilny jedinec, velmi komunikativni, druzny a otevieny, vyhledavajici

nové¢ kontakty
e introverze — zdrzenlivy jedinec, tichy, bere vSechno vaznéji

e stabilita — jedinec je charakterizovan citovou stalosti, vétsim klidem a i mensi

nervozitou

e labilita — jedinec je charakterizovdn projevujicimi se zménami nalad, citovou

nestalosti, zbyte¢nymi starostmi (Peri¢, 2004)

Jiz v obdobi 460 pt. n. 1. rozdélil Hippokrates temperament do Ctyt kategorii, jimizZ jsou

melancholik, cholerik, flegmatik a sangvinik. (Nakone¢ny, 1998)

Podstatou této typologie podle Junga je uvédomeéni si, Ze Zadnd osobnost nema pouze jednu
vlastnost, ale je vzdy slozena z vice Casti. Pokud ale n¢jaka sloZka pievlada, znamena to, Ze se
clovek priklani k dané formé psychickych projevii. To zptisobuje, Ze o takové osobé mluvime
jako o typu s pfevahou naptiklad extroverze ¢i introverze. Také lze fici, Ze kazdy ¢lovek je do

ur¢ité miry jak extrovertni, tak do néjaké miry introvertni.

Dale Jung popisuje, Ze ¢lovéka, pro kterého je zdrojem energie svét kolem néj nebo napiiklad
lidé ve spole¢nosti a samota je pro n¢j vycerpavajici, fadime ho k extravertnimu typu. Naopak
lidé, ktefi ,,dobiji baterky* v klidu, osamoté aokoli je pro né vyCerpavajici, patii
k introvertnimu typu. (Cakrt, 2010)

U temperamentu mizZeme fici, Ze jde o celkové citové ladéni osobnosti neboli jde o prevladani
nalady. Daéle charakterizuje to, jak danou véc proziva ¢i jak jednd. Predpoklada se, ze

s pojmem temperamentu jsou spojeny vlastnosti, které jsou relativné trvalé, jsou dané
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télesnymi vlastnostmi, konstituci, ktera je pfedevSim vrozena. Souvisi to stim, ze

temperament se projevuje jiz u déti a ziistava staly. (Ri¢an, 2010)

3.3.4 Emoce ve sportu

Sport patii mezi velky zdroj emoci neboli je emociogenni. Lze také fici, ze sport povazujeme
za nejemociogennéj$i zdjmovou c¢innost Clovéka. Je to déno predevsim soutézivosti
v pohybovych ¢innostech nebo sportovnich aktivitach, které vyvolavaji bouflivou emocni
dynamiku. Déle je ddna také nejistotou sportovniho vysledku. (Slepicka, 2011)

Emoce patii k zdkladnim Ccinitelim motorického uceni. Déava intenzitu a zajisStuje smér
v chovani sportovce, pomaha s vybérem raznych variant feSeni a uréuje jak velkou snahu
jsem schopen vynalozit pro splnéni svych cila. (Vanek, 1984)

Kulturni vyvoj dnes nepieje silnym emoénim projevam. Clovék je spise vychovavan tak, aby
se své emoce snazil ,,udrzovat na uzd¢“, kontrolovat je a nepfiliS se navenek projevovat.
Podle psychohygieny muze mit takové chovéni, spiSe dlouhodobé€, negativni ucinky na
cloveka, ato predev§im v neschopnosti projevit emoce, uzkostnost nebo naptiklad citovou
lhostejnost. Pro moderniho clovéka je tedy ptinosné, kdy mulze svobodné projevovat své
emoce adavat jim volny prichod. Lze fici, ze sport dava clovéku veliky piinos nejen
z hlediska biologického efektu, ale i jako emocni proZitkovou prilezitost, ktera se podili na
zvySovani kvality Zivota (psychosocialni, socidlné — integrativni a zdbavna funkce). VSechny

dohromady pfispivaji pomoci pohybové aktivity ke kvalité Zivota.

3.3.4.1 Radost ve sportu

To, ze pfi sportu prozivame radost, je nedilnou soucasti sportovani, ato nejen toho
zajmového, ale i profesiondlniho nebo zdravotniho. Pokud pojmeme sport jako Cisté drilovy
bez jakychkoliv radostnych prvki, tak v psychologickém slova smyslu nejde o sport. Chybi
pfi ném radostnd slozka a ve vétSiné piipadi nema dlouhého trvani. Radost se projevuje
u rekrea¢niho sportu, ale u sportu profesionalniho je také nedilnou soucasti, jinak bychom tuto
¢innost nemohli nazyvat sportem. V tuhle chvili by se sport stal pouze vydéle€nou ¢innosti.
Pravé jiz zminovana radost déla sport sportem.

Zdrojem radosti jsou Ctyfi oblasti. Prvnim zdrojem jsou organické, déale psychologické,
socialni a jako posledni jsou environmentalni zdroje.

Za organické zdroje radosti povazujeme napiiklad prokysli¢eni mozku diky lepSimu
prokrveni, po delsim cviceni se vyluc€uji endorfiny a nebo prohfati organismu.
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Psychologické zdroje radosti spatifujeme napiiklad v nartstu sebevédomi i sebedtivéry, hrdost

po vykonu nebo uspéch, ktery chapeme ve smyslu dosazeni ¢i zvladnuti.

Zdroje radosti socidlnich zdrojt jsou pfedevsim sportovni humor, ritudlni momenty (nastupy),
socialni opora, uznani nebo triumf pii vitézstvi.

Mezi posledni zdroje radosti ve sportu patii environmentalni zdroje. Ty jsou dany ptirodnim
prostfedim a ¢loveék je hlavné chape jako ocistné a povznasejici. Sportovni situace, které jsou
spojovany naptiklad se sluncem, vodou, lesem, snéhem, piskem a podobn¢, zptlisobuji

povznasejici naladu a radost. (Slepicka, 2011)

3.3.4.2 Uzkost a strach ve sportu
Nektefi jedinci maji tendenci zazivat béhem sportovnich soutézi tzkost. Tento pojem se
nazyva soutézni uzkost. Je to stav, se kterym se jedinec setkava pti konkrétni situaci. (Tod,

2012)

U pojmu uzkost se samoziejmé setkdme is pojemem strach. Tyto dva pojmy jsou casto
zaménovany, ale uzkost, mizeme fici, ze vznika pfi nerealném ohrozeni sportovce a strach se
zaméfuje na konkrétngjsi objekt. Uzkost tedy vede k vétsim psychologickym problémiim,
protoZze jedinec tuto situaci velmi Spatné popisuje, neni schopen ji jednoznacné urcit, ale
pfitom ji velmi Spatné snasi.

Strach hraje u sportu velmi vyznamnou slozku, je to vyznamny cit. Pokud se jedinec
ptiblizuje k nebezpeci, ma to Casto za nasledek snizeni aktivity. Velice vyrazné se ovliviiuje
chovéni i védomi sportovce. Castéji se setkdvame se strachem u méné zkusenych sportovci.

(Slepicka, 2011)

Dale se setkdvame s dvémi pojetimi Uzkosti, ato s uzkosti kognitivni (poznavaci), ktera
zahrnuje dusSevni znaky Uzkosti, napiiklad obavy, pochybnosti nebo starosti, které se poji
s vlastnim vykonem. Druhym pojetim tzkosti je somaticka (t€lesnd) uzkost. Sem fadime
vlastni vnimani fyziologickych ptfiznakl ¢lovéka. Mizeme sem zatfadit zvySenou dechovou

frekvenci nebo napftiklad zpocené dlané. (Tod, 2012)

3.3.4.3 Agrese ve sportu

v I v

Agresi definujeme jako agresivni €in, cozZ je chovani (napt. uder, slovni utdzky), nikoli postoj
nebo emoce (nenavistné myslenky, které se mohou tykat rozhodciho, protihraci). Agresivni
¢in se projevuje Ujmou nebo zranénim néjaké jiné zivé bytosti, kterd stimto zranénim
nepocitd nebo mizeme fici, Ze nechce byt zranéna. Tento €in se vyznacuje ur€itym zamérem,
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ktery je zpusoben agresorem. Pokud naptiklad je protihrd¢ zranén neumysln€, nemiizeme
povazovat tento akt za agresi, a to pravé diky tomu, ze chybi zamér. Nekdy je ale obtizné

rozeznat umyslné a neiimysIné jednani ve sportu.

Agresi délime na dva typy, jedna znich je instrumentdlni agrese, druhd hostilni agrese.
U instrumentalni agrese se setkdvame s chovanim, kdy prvoradym cilem jedince neni zranit
protihrace, ale znemoznit mu napftiklad piistup k mi¢i nebo puku. Pokud tomu je naopak, kdy
jedinec chce prvotrad¢€ zranit a ublizit soupefi ane ziskat konkuren¢ni vyhodu, mluvime

o0 agresi hostilni.

Nektefi autofi mluvi o agresi jako o vrozeném pudu nebo instinktu. Ve spole¢nosti je ale
agrese povazovana za néco nepfijatelného, je dulezité najit jinou cestu, kterd povede
k uvolnéni agrese. Také lze fici, Ze prave pii sportu mize sportovec uvolnit svou agresi,
kterou v bézném zivoté potlacuje. Ale samoziejmé nelze fici, Ze uvolnéni agrese ve sportu

povede ke snizeni agrese v jinych Zivotnich situacich.

Také se casto setkdvame stim, Ze pokud obdivované vzory, coZ mohou byt pravé
profesiondlni sportovci, jednaji agresivné, maji ostatni lidé tendenci toto chovani napodobovat
a chovat se podobné¢. Je n€kolik hlavnich zdroju, které modeluji lidské chovani. Je to rodina,
média a subkultura. Naptiklad mnoho kontaktnich sportll je spojovéano s tim, Ze se zde od
hrach ocekava prehliZzeni mensich zranéni a mirné chovani je v téchto sportech povazovéano za
jakousi slabost. V nékterych sportech je agrese cenéna, posilovana a modelovana, coz
zpusobuje vyS$$i narast agresivniho chovani u mladych sportovci.

Rada studii zjistila, Ze Zeny jsou mnohem méné agresivnéjsi oproti muztim. Toto tvrzeni bylo
potvrzeno jak u dospélich jedincii, tak i u déti a dospivajicich sportovct. Na agresivni chovani
ve sportu maji vliv rizné faktory, jak osobni a socidlni faktor, tak i faktor prostfedi. Na
nckteré faktory se lze pfipravit, ovlivnit je a ménit je, a to napiiklad u modelovani situaci,

které mohou pfii soutézich nastat. (Tod, 2012)

3.3.5 Psychologicka priprava

Pfi sportovnim tréninku se setkdvdme s celou fadou pfiprav a ty se navzajem prolinaji. Je to
piiprava kondi¢ni, technicka, takticka a psychologicka.

Psychogické ptiprava Ize rozdélit do dvou skupin, prvni z nich je kratkodoba piiprava, do
druhé skupiny patii piiprava dlouhodoba. Pro utvafeni osobnosti je nedilnou soucasti

dlouhodobd piiprava. Dochazi pii ni ke zvySovani odolnosti a motivace. Dlouhodoba pfiprava
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neodmyslitelné patii ke sportovnimu tréninku, protoze dochazi k vSeobecnému zaméteni.
Naopak kratkodoba ptiprava je jiz specialné zaméfend a jejim cilem je ziskavani co nejlepsi
formy, ato k urCitému datu. Kratkodoba piiprava trva nékolik tydnt ¢i mésici. Obé tyto
piipravy se vzajemné propojuji anejdou od sebe oddélit. Kratkodoba ptiprava se vzdy
napojuje na ptipravu dlouhodobou.
Psychologicka ptiprava ma fadu principt:

1. princip uvédomélosti — uvédomeéni si obsah a cil tréninku

2. princip modelovani — navozovani podminek jako pfi soutézi

3. stupnovani fyzické zatéze a obménovani psychické zatéze — snaha udrzeni potfebného

napéti pfi tréninku
4. regulace aktivacni urovné — snaha regulovat aktualni psychické stavy

5. ovlivilovani motivace ke sportovnimu vykonu

S

princip individualizace (Jansa, 2009)

34 COVID-19

3.4.1 Popis onemocnéni

Toto onemocnéni nese ndzev =z anglického oznaceni coronavirus diseases 2019, coz
v piekladu do ceStiny znamena koronavirové onemocnéni 2019. Je to vysoce infekéni
onemocnéni, které zptsobuje koronavir SARS-CoV-2. Prvni piipad byl odhalen v Cing,
pfesnéji ve mést¢ Wu-chan, a to v prosinci 2019. Poté se koronavirus §ifil po celém svété a do

dnesni doby pietrvava pandemie tohoto onemocnéni. (Ptispévatelé Wikipedie, 2022)

Tento novy koronavirus vychdzi z jiz zndmé linie viru, ktery je mu velmi podobny a nazyva

se vir SARS. S nim jsme se setkali mezi léty 2002-2004. (Avenier, 2021)

Covid - 19 nepovazujeme za dosud nezndmé virové onemocnéni. Celkem nedavno se objevila
ebola, kterd byla poprvé zaznamendna v Africe v roce 1976. Od tohoto roku se virus vraci, je
to virus zika zroku 2016 a dile onemocnéni dychacich cest, které maji velmi spolecného
s Covid — 19, jsou to SARS, ktery se objevil v roce 2003, a MERS z roku 2012. Tyto nemoci
dychacich cest patii mezi velmi zavazné onemocnéni. Na SARS zemiel kazdy desaty clovék

ana MERS dokonce kazdy druhy, ale nastésti se tyto onemocnéni rozsifilo jen malo, SARS

usmrtil pfiblizné deset tisic lidi a MERS nastésti o dost méné. Také se témto dvéma infekcim
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nepodafilo proniknout do Evropy nebo USA v néjaké velké mife. Na zapadnim svété bylo

registrovano jen minimum piipadi. (Kubal, Gibis, 2020)

3.4.2 Historie

Napfi€ historii lidstva jsme se setkali jiz z nékolika pandemiemi, byla to naptiklad morova,
tuberkulozni pandemie nebo pandemie HIV. Pfi pandemie je potfeba vzniku nového kmene

infek¢ni choroby, takové, kterd doposud nebyla jesté objevena. (Kubal, Gibis, 2020)

3.4.2.1 Pandemie

Slovo pandemie vznikla zteckého slova pan, coz znamena vsSichni, aslova démos, to
prekladame jako lidé. Pandemii nazyvame nakazou, kterd se §ifi celou zemi, kontinentem

a celym svétem. (Saova, 2020)

Pandemie je onemocnéni, kdy se nemoc roz$ifi na tzemi nékolika stati nebo dokonce
svétadilti. Lze také fici, ze neni omezeno ani prostorem, ale dokonce ani ¢asem. (Moje

medicina, 2022)

3.4.3 Prenos

Covid-19 povazujeme za vysoce infek¢ni nemoc. Virus se prenasi z ¢lovéka na ¢lovéka, a to
pomoci aerosolu nebo kapének ¢i se mize prendSet télesnym kontaktem. Kapénky se
pienaseji predevsim pi1 mluveni, kychani nebo tfeba kaslani a predstavujeme si je jako malé
kapky, které odletuji z st Clovéka. Onemocnéni je tedy vysoce infekéni. (Dostal et. Al, 2020)
Aerosol je dominantnim zplsobem pienosu, jsou to ¢astice mnohem mensi neZ kapénky
a voln¢ se §ifi vzduchem. Pokud je teplejsi obdobi, vétrané prostory nebo vytapéné mistnosti,
aerosol rychleji zanikd. Naopak v chladném obdobi, které je naptiklad zplsobovdno na
podzim, kdy je vlhko, zlstava aerosol ve vzduchu déle. Proto se v chladnych obdobich
setkdvame s vEétSim vyskytem nemoci Covid-19, oproti obdobim teplejSim. Mizeme tedy fici,
ze do jisté miry je toto onemocnéni sezonni. (Piispévatelé Wikipedie, 2022)

Infekce se prenasi od nakazené osoby klidné 1 -3 dny pfed nastupem samotného onemocnéni.
(NZIP, 2021) Inkubacni doba je pfiblizn¢ mezi 1 — 14 dny. Primémne¢ se setkdvame s 5 dny
(Dostal et. Al, 2020, str.7). I béhem této doby je jedinec infekcni.
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3.4.4 Priznaky a symptomy

Mezi nejcastéj$i ajako prvni piiznaky onemocnéni Covid-19 se fadi horecka, unava
a dusnost. U velké Casti pacientll se setkavame se suchym kaslem a pacienti popisuji bolest
kloubti a svalii. U nékterych pacientli dochézi ke ztraté Cichu, s tim souvisi i ztrata chuti.
Méné ptipadt dale popisuje zazivaci problémy, jako je naptiklad prijem ¢i zvraceni. Nékteré
organd a v nejhor§im ptipadé¢ hrozi i smrt.

S t€z8imi prubéhy se vétsSinou setkavame u pacientii vyssiho véku nebo u jedincii, kteti trpi
kardiovaskularnimi onemocnénimi, rakovinou, diabetes neboli cukrovkou a jinymi zavaznymi
onemocnénimi. I kufaci se Castéji setkdvaji s hor§im pribéhem nemoci nez jedinci, ktefi
nekoufi. A zajimavosti je, Ze to jsou casto uz jen kufaci byvali. (NZIP, 2021) Dale ma vliv

Covid - 19 jak na fyzickou stranku, tak i1 na strdnku psychickou. (Dostal et al., 2020)

Pokud ¢loveék chytne onemocnéni Covid — 19, ma asi Ctyficetiprocentni Sanci, ze mu viubec
nic nebude. Zhruba padesati procentni Sance je, Ze Clov€k prodéld leh¢i onemocnéni
dychacich cest. Zbyva tedy jesté deset procent. Témto deseti procentiim bude Spatn€, mnohem
vice neZ u bézné chiipky. Musime taky bohuzel pocitat i s tim, Ze jedno az dv¢ procenta vSech

nakazenych zemftou. (Kubal, Gibis, 2020)

3.4.5 Post-covidovy syndrom

Tento syndrom popisuje soubor ne¢kolika pfiznaki, které se u pacientl vyskytuji déle nez 12
tydnt. Trpi jim pfiblizné kazdy desaty ¢lovek a presné piiciny obtizi ndm nejsou zcela znamé.
Mezi nej€astj$i projevy tohoto syndromu patii silnd Gnava, pocit zvySené teploty, tiZze na
hrudi aproblémy s dechem, tachykardie, bolest hlavy atzkosti. Také se velmi Ccasto

setkavame s duSevnimi poruchami, které ale nejsou zptsobeny piimo timto onemocnénim.

S post-covidovym syndromem se setkavame 1u déti, a to u kazdého osmého ditéte. (NZIP,

2021)

3.4.6 Covid — 19 u starsiho Skolniho véku

Jak jsme jiz zmifovali, mezi star$i Skolni v€k fadime jedince, ktefi se nachéazeji mezi
jedenéctym az patndctym rokem zivota. Toto obdobi nazyvame obdobim pubescence, dochazi
zde k vyraznym socidlnim a biologickym zméndm. Obdobi téchto zmé&n nazyvame socidlni
a biologické dospivani. Nastavaji zde opravdu veliké zmény. Z hlediska motoriky dochézi
nejcastéji k problémim spojené s koordinaci téla. Je to zplsobeno piedevSim vyraznou
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zménou télesnych proporci, kdy jedinec musi zménit zachdzeni se svym vlastnim télem
a nalézt rovnovahu téla. Velmi vyraznd je také psychickd labilita, emoc¢ni vykyvy, rychla
zména nalad, pocit zranitelnosti ¢i nespokojenosti s vlastni osobou. V tomto véku si jedinec
vytvaii vlastni identitu a velikou roli hraje skupina vrstevniki, ktera je pro n¢j velmi dulezita,
a také néazory téchto jedincu.

Proto v dobé pandemie bylo tohle obdobi velmi naro¢né, protoze jedinec musel prochazet
touto dobou v podstaté Gplné sam. Jedinci byli izolovani od skoly, z4jma, ale i od obycejné
cesty ze Skoly se svymi spoluzaky, zkratka jakéhokoliv traveni volného ¢asu s vstevniky. Byl
z velké miry omezen socialni kontakt, a to v dob¢, kdy tyto déti zacinaji vzdorovat svym
rodi¢lim a potifebuji byt co nejvice se svou vrstevnickou skupinou. Proto musi hledat tinik od
rodicii a sourozencii na socialnich sitich a nékteti se uchyluji ke hrani poc¢itacovych her. Tohle
vSechno vede k nedostatku pohybu a nechuti jakéhokoliv pfedchoziho zajmu, at’ uz je to sport

¢1 jin4 volnocasova aktivita. (Garmin, 2022)

Hned na pocatku vzniku onemocnéni Covid — 19 se pandemie velice brzy rozsifila a tim
zacaly vznikat nejriiznéjsi zdkazy a omezeni, které mély snahu omezit Sifeni onemocnéni, coz
se dotklo télesné vychovy na Skolach a volno€asovych aktivit. Setkdvdme se s uzavienymi
telocviénami, halami, plaveckymi bazény nebo napiiklad i s fitness studii. Tohle vSechno
zpusobilo, ze vétsina lidi zacala sviij volny ¢as travit doma bez moznosti pravidelné pohybové
aktivity. Néekteti vyucujici se snazili své Zzaky pfimét k pohybu prostiednictvim videi, ktera
nahravala a posilala zakiim, kde je nabadali ke sportovnim aktivitam. Ale jen malo jedinct je
schopno provadét pravidelnou sportovni aktivitu, kdyZ nad sebou nemaji dohled. Jen malé
procento jedinct cvicilo doma, néktefi v ptirodé, ale velké procento jedincti se nehybalo
vibec. Nejcastéjsi aktivitou byly prochazky se psem, poté domaci cviceni, béh a jizda na kole.

(VSB, 2021)
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4 VYZKUMNE OTAZKY

Na =zaklad¢ teoretické Ccasti, studia odborné literatury, konzultace s odborniky
a vlastnich dlouholetych zkuSenosti jsem si stanovila nasledujici vyzkumné otazky, na
které pomoci mnou vytvorenym dotaznikem budou ziskdna konkrétni data a jimi
podlozené odpovedi.

Vyzkumna otazka €. 1

Jakou souvislost ma temperament s vnimanim nastalé situace bez plaveckych
tréninku?

Vyzkumna otazka ¢. 2

Jak se s nemoznosti trénovat vyrovnavaji chlapci oproti divkam?

Vyzkumna otazka €. 3

Jaky budou mit viiv zaviené plavecké bazény a zména pohybové cinnosti na vykony

v soutézich u plavcu?
Vyzkumna otazka €. 4

Jak budou vyplnovat plavci svij volny cas?
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5 VYZKUMNA CAST
5.1 Metodika prace

Vyzkum byl proveden pomoci kvantitativni dotaznikové metody, kterd ma mnoho vyhod. Na
zékladé informaci z teoretické ¢asti byl vypracovan dotaznik, ktery je zaméten na psychické
zdravi v dobé pandemie u déti mezi jedendctym a patndctym rokem zivota. Nejprve byl
dotaznik provadén na malém vzorku respondenti, diky kerému jsem mohla zjistit, zda je
dotaznik srozumitelny a popfipadé ho standardizovat do finalni podoby. Poté byla data
sbirana v plaveckém oddile v Domazlicich, kde byly dotazniky rozdany mezi respondenty.
Vzhledem k jejich v€ku jsem se snazila poklddat takové otdzky, na které nebudou mit
problém odpovidat a nebudou se muset dotazovat. Nasledn¢ jsem konkrétni data zpracovala.
Soucasti etiky prace u dotaznikového Setfeni byl informovany souhlas rodicid, ktery je
prilozen v pftiloze.

Cilem vyzkumného Setieni je ziskani potiebnych dat z dané problematiky. Data jsou sbirana

pomoci dotaznikové sondy a budou dale vyhodnocena a doplnéna vykladem autora.

5.1.1 Pouzita metoda

Pro ucely, které mély vést k dosazeni stanovenych cilii mé diplomové prace, jsem vyuZzila
vyzkumné Setfeni, a to prostfednictvim dotaznikového Setieni. Tohoto Setfeni se zucCastnilo 54

jedincii z plaveckého oddilu SK Jiskra DomaZzlice.

Metoda dotaznikového Setieni byla vybrana z toho divodu, ze ptindsi fadu vyhod. Mezi tyto
vyhody patii naptiklad ¢asova efektivita sbéru a vyhodnocovani dat nebo tfeba i1 anonymita,
diky niz nedochazi ke zkresleni ziskanych informaci. Otazky, které se vyskytuji v dotazniku
jsou oteviené, uzaviené, polooteviené a Skalové. Vice druhii otdzek umozni lepsi ziskani

potiebnych dat.

Odpovédi, které zdotazniku vyvstanou budou doplnény grafy pro vétsi piehlednost

a doplnénym vykladem autora diplomové prace.

5.1.1.1 Zakladni informace o dotaznikovém Setreni

Vzhledem k tématu diplomové prace bylo pro samotny vyzkum asbér potfebnych dat

osloveno 54 sportovct, ktefi pravidelné navstévuji plavecky oddil. Tito respondenti byli

oslovovani piimo autorem prace. Tato moznost mi piipada nejosobnéjsi, kdy se k dotazniku
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muzu piesné vyjadrit, oslovit respondenty tvaii v tvar, vysvétlit jim, co se od nich pozaduje

a poptipade odpovidat na prave jimi polozené dopliujici otazky.

5.2 Charakteristika vyzkumého souboru

Vyzkumny vzorek se sklada z chlapcii a divek, kteti navstévuji plavecky oddil v Domazlicich.
Divek, které vyplihovaly dotaznik, bylo 25 a chlapcii 29. Jedinci byli ve véku od 11 do 15 let.
Vsichni dotazovani byli ¢leny plaveckého oddilu nebo byvalymi cleny, ktefi chodi na

tréninky, ale nejsou jiz aktivnimi ¢leny oddilu.
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6 VYSLEDKY A JEJICH INTERPRETACE

Dotaznik se skladd z 22 otazek, které se veénuji psychickému stavu sportovcti béhem

pandemie koronaviru.

Kazda otazka je teSena zvlast. U kazdé je presna otazka, kterd se nachazela v dotazniku, déle
jaka byla moznost odpovédi, na které respondenti odpovidali a doplnén piesny pocet
odpovédi respondentii. Dale jsem odpovédi zaznamenala do graft pro lepsi piehlednost.

K odpovédim je také doplnén komentar.

Otazka ¢.1: Jaké je VasSe pohlavi?
a) Muz - 29 odpovédi
b) Zena — 25 odpovédi

Obecné lze tici, ze ve sportovnim svété prevlada z gendrového hlediska zastoupeni
muzského pohlavi oproti Zenskému. Je to dano predevs§im tim, ze vhodnéjsi fyzickou
predispozici maji spiSe muzi. Tato skuteCnost plati jak u vrcholového sportu, tak

1 u sportu zajmového.
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Pohlavi respondentii

Obr. 6 — Pohlavi respondentti

Zdroj: Vlastni

Zaver:

V naSem piipadé vyslo, Ze v pfevaze jsou Zeny oproti muzim. Tento fakt je dan tim,
ze muzi se hodné vénuji spotim jako je fotbal, hokej nebo naptiklad basketbal. Ale

1 tak se plavani hodné muzi vénuje.

V dobach, kdy jsem byla také ¢lenem oddilu a ucastnila se nejriznéjsich plaveckych
zavodl, vzdy byla mirna pfevaha muzského pohlavi. V poslednich letech jiz
nezavodim, pouze poméham s piipravnymi kurzy, ale v§imam si, Ze témét vzdy zde

maji dévcata vetsi zastoupeni.
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Otazka ¢. 2: Kolik je Vam let?

U otazky ¢. 2 méli respondenti vypliovat svilj aktudlni vék. JelikoZ se dotaznik
soustfedil na star$i Skolni vék, pohybovala se vékova hranice mezi 11 a 15 roky.
U této vekové skupiny se setkavame s vysokym poctem aktivnich sportovcii, ale také
Casto prave vtomto veéku dochazi k tomu, Ze jedinci piestavaji projevovat o sport
zdjem, tudiZ na néjakou dobu pfestavaji dochazet na tréninky a vénuji se jinym
¢innostem nebo prestavaji trénovat uplné. Zda jedinci skonci se sportem ¢i nikoli hraje

vyznamnou roli rodina a vrstevnici, se kterymi se nej€astéji setkavaji.

U jedinct v pubertalnim véku hraje vyznamnou roli socidlni skupina, ta je pro né
velmi dulezita. Pokud by se mezi vrstevniky necitili komfortné, nebude u nich velka
Sance, ze vydrZi u sportu. Plavani sice patfi mezi individualni sporty, ale ruku na

srdce, bez pratelstvi, které mezi sportovci vznikd, by plavani prosté nefungovalo.

VéK respondentii

Obr. 7 — Vék respondentti

Zdroj: Vlastni
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Zavér:

Mezi respondenty, ktefi byli k vyzkumu vybrani, pfevazuje skupina jedinct, kterym je
15 let a poté velikou cast respondentli zaujimaji jedinci ve véku 11 let a 14 let. Ve

veéku 12 let je velmi malo respondentt a 13 let zaujima respondentli nejméng.

Otazka ¢.3: Jak Casto dochazite na trénink? (Vyberte 1 odpoved)
a) Ix tydné — 1 odpovéd’
b) 2-3x tydné - 24 odpovédi

¢) 4x tydné a vice - 29 odpovédi

U otazky ¢. 3 méli respondenti vybrat pouze 1 odpovéd’. Tato odpovéd’ je ovlivnéna
tim, Ze dotaznik byl rozdan v plaveckém oddile, kde se pfedpokladd, Ze jedinci

dochézi na tréninky Castéji nez 1x tydné.

Obcas se ale setkdvame s jedinci, ktefi dochazeji na plavecky trénink méné oproti
ostatnim sportovciim. Jsou to vétSinou sportovei, ktefi navstévuji jesté néjakou jinou
zajmovou pohybovou ¢innost, jako je napfiklad triathlon, nebo mohou mit plavani
jako kompenzaci k jinému prioritnimu sportu. Plavci, ktefi se vénuji pouze plavani
a ucastni se plaveckych zavodul, dochazeji na tréninky nékolikrat tydné. Plavani je
velmi Casové ndrocny sport a vynechavani tzv. mokrych tréninki vede ke zhorSeni

vysledkd.
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Cetnost tréninka

1x tydné
2%

Obr. 8 — Cetnost tréninkd

Zdroj: Vlastni

Zaver:

V grafu mizeme vidét, Ze pouze 2% respondenti vybralo odpovéd a) 1x tydné.
Jedinec, ktery dochazi na trénink pouze 1x tydné, je plavec, ktery v obdobi pandemie
koronaviru skon¢il na néjakou dobu s plavanim a nedavno se k nému vratil jen jako

k rekrea¢nimu sportu.

44% plavca, kteti zakrouzkovali odpoveéd’ b) 2-3x tydné, jsou vétSinou déti mezi 11
a 12 roky. U téch jesté neni kladen takovy dlraz na tréninky, predevsim tréninky ranni

a ty, které jsou o vikendech.

Ti, kteti zakrouzkovali odpovéd’ c) 4x tydn€ a vice jsou jedinci, kteti patii mezi 14
al5 let. Vtomto obdobi je nutné na tréninky dochazet velmi casto, vzhledem
k naro¢nosti plavani a snaze si udrzet co nejlepsi vykonnost a nasledné vysledky na

plaveckych zavodech. Proto tuto odpoveéd’ zvolilo 54% dotazovanych.
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Otazka €. 4: Jaky jste podle Vas typ temperamentu? (Vyberte 1 odpoved)
a) Flegmatik (introvert, vyrovnany) — 22 odpovédi
b) Cholerik (extrovert, nevyrovnany) — 11 odpovédi
¢) Sangvinik (extrovert, vyrovnany) — 21 odpovédi

d) Melancholik (introvert, nevyrovnany) — 0 odpovédi

U otazky ¢. 4 méli respondenti odpovidat, jaky jsou typ temperamentu. VSeobecné lze
fici, Zze nejvice lidi se oznacuje sangvinikem, proto o¢ekdvame u této otazky nejvice

odpovedi za c).

Sangvinické dité je hodné Zivé, veselé, rado se uc¢i a rado je v kolektivu. Proto si tito
jedinci vybiraji velmi Casto jako zdjmovou Cinnost sport. Maji potiebu se n¢jak vyradit
a poznavat nové lidi. Jak jsme se jiz zminili u otazky €. 2, Ze plavani se povazuje za
individudlni sport, neni tomu upln¢ tak. I ze své zkuSenosti musim fici, ze pokud by
nebyli na tréninku nebo na zavodech ostatni plavci a jedinec by byl na vSechno sam,
nikdy by nedosahl takovych vysledkil a nemél takovou motivaci dochazet kazdy den
na tréninky. Samoziejm¢ budou taci, ktefi budou mit silnou vili, ale myslim si, Ze
spiSe v pozdéjsim veéku nebo v dospélosti, ale takovych jedinci ve starSim Skolnim

veéku bude velmi malé procento.

Naproti tomu jsem ptredpokladala, Ze melancholickych déti bude velmi malo. Déti,
které fadime do takové skupiny, maji sklon byt velmi smutni, plactivy, brzy se unavuji
a Casto u nich dochézi k zazivacim problémim nebo tfeba bolestem hlavy. Také je
znamo, 7e melancholiti jedinci nemaji radi studenou vodu a naopak maji velmi radi
teplo. Proto se snimi nesetkdvdme, nebo pouze v malém méftitku, ve vodnich

sportech. Naopak pohyb, ktery je spojen s hudbou, je pro n€ tou pravou aktivitou.

Flegmatici na okoli mohou pulisobit znudénym a ospalym dojmem. Tito jedinci maji

velmi pravidelny a neménny rytmus, proto dokazi mit v zivoté jasny fad a plavecké
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tréninky do takového denniho rytmu pro né€ neni problém zaradit. Déti jsou velmi

pedantské a dokazi se vybicovat k co nejlepsim vysledkim.

A nakonec dit€¢ cholerické. Takovi jedinci radi prosazuji svou vili a poté, co se
prosadi, jsou velmi mirni alépe spolupracuji. Jednou zptfednosti cholerikii
povazujeme silnou vuli, kterd je velmi nutnd pro plaveckou piipravu. Cholericti déti

potiebuji volny prostor pro vyradéni.

Temperament

Melancholik
0%

Obr. 9 — Temperament

Zdroj: Vlastni

Zaver:

Nejvice respondetl vybralo odpovéd’ a) Flegmatik, ato 41%. Je mozné, Ze jiz test
temperamentu nékde délali a nebo se pouze domnivaji, Ze pravé k nému patii. Tato
skutecnost je take dana tim, Ze kolem 15. roku Zivota jsou jedinci vice laxni a spoustu
véci nefesi. Sem muizeme zatadit naptiklad Skolu nebo i pravé néjakou pohybovou
¢innost, coz je v naSem piipad¢ plavani. V tomto obdobi jim ptipada vSechno jako

ztrata ¢asu a je pro n¢ velmi dilezity nazor jejich vrstevniku.

Odpoveéd’ za b) Cholerik oznacilo 11 respondenti, tedy 20%.
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Sangvinikem se v dotazniku oznacilo 21 jedinct neboli 39%.

Melancholikem se neoznacil nikdo.

Otazka ¢. 5: Ovliviiuje VaSe nalada trénink? (Vyberte 1 odpoved)
a) Ano — 36 odpovédi

b) Ne - 18 odpovédi

Jak se clovék citi a co pravé proziva ovliviiuje jeho dalsi chovani a rozhodovani.
Pokud jde jedinec na plavecky trénink s tim, Ze se mu nebude dafit, casto to 1 tak
dopadd. Nékdy muze byt jedinec rozhozen ze Spatného prospéchu ve Skole, ze Spatné
rodinné atmosféry a podobné. V takovych ptipadech se Casto to, co prozivame, odrazi

na dal$im nasem jednani a uvazovani.

To, s jakou naladou pfichdzime na trénink je kliCové pro mnoho lidi. Nékteti se pii
dobré naladé dokazi vybicovat k perfektnim vysledkiim. Ale co, kdyz je nalada na
bodu mrazu? Itehdy to pro nékteré jedince miize pfinést spiSe pozitivni piinos. Pfi
sportu, jak je vSeobecné znamo, se vyplavuji hormony $tésti neboli endorfiny, které
nam mohou zpatky navodit pfijemné pocity a naladu vylepsit. Bohuzel u psychicky
citlivgjSich jedinci se tato euforie dostavit nemusi ajediné, co potiebuji, je Cas

a urovnani si vSech negativnich podnéti.
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Nalada a trénink

Obr. 10 — N4alada a trénink

Zdroj: Vlastni

Zaver:

U otazky €. 5 jasné prevlada odpovéd’ a) Ano, ato az z 67%. To znamend, Ze ndlada
veétSiny respondetl ovliviiuje plavecky trénink. Neni zde konkretné€ zjisStovano, zda se
jedna o naladu Spatnou ¢i dobrou, $pise je kliové, zda se konkrétni psychicky stav

jedince odrazi i na plaveckych vykonech.

Otazka ¢. 6: KdyZ mate Spatnou naladu, jaké podavate vykony? (Vyberte 1 odpovéd’)
a) LepSi nez obvykle — 16 odpovédi
b) Stejné — 19 odpovédi

¢) Horsi nez obvykle — 19 odpovédi
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Otazka ¢. 6 velmi souvisi s otazkou €. 5.

Obecné lze fici, Ze sportovani, a nasledné zaplaveni hormony §tésti neboli endorfiny,

jak bylo popsano u otazky €. 5, by mélo naladu zlepSovat. Ale je tomu skutecné tak?

Spatna nalada a vykon

Obr. 11 — Spatné nalada a vykon

Zdroj: Vlastni

Zaver:

Vysledky ukazaly, ze pti Spatné naladé se vetSina, presnéji 70% respondentl setkava
s tim, Ze se jim zhorS§i vykony nebo se nic nezméni. Pouze 30% dotazovanych

odpovédelo, ze se jim nalada naopak zlepsi.

Je to déno tim, ze pokud jedinci zazili Spatny den ve Skole nebo se nepohodli s rodici,
jisté jim nepfida trenér, ktery je neSetii, kfi¢i a nechce pochopit, ze dneska zkratka
nema jedinec svij den. Je dulezité, aby si cela skupina s trenérem pied tréninkem
sedla, popovidala, jak se kazdy citi a spole¢né si piizpisobili trénink tak, aby byli
vSichni vCetné trenéra spokojeni. Samoziejmeé je jasné, Ze to nejde pokazdé. Trenér ma
napsany dlouhodoby tréninkovy plan, kterym je nutné se fidit, ale pokud by ho obcas

mirné prizpasobil svym svéfenciim, uréité by se nic nestalo a naopak by jim dokazal,
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ze mu nejde pouze o jejich vysledky na plaveckych zdvodech, ale predevsim o to, aby

je trénink bavil.

Otazka ¢. 7: TéSite se obvykle na trénink? (Vyberte 1 odpovéd)

Ano SpiSe ano Nevim SpiSe ne Ne

19 20 14 1 0 - odpovédi

U kazdé sportovni piipravy je dulezité, aby se na ni svéfenci ve vétsing pripada tésili.
Pokud pfistupuji sportovci k tréninku s odporem, je velkd pravdépodobnost, Ze
nebudou podavat takové vykony, které jsou od nich ocekavané. Sport by mél pfinaset

radost, protoze pokud tomu tak neni, nelze tuto ¢innost nazyvat sportem.

Dulezitou roli zde hraje i vyznam skupiny, ve které kazdy jedinec trénuje. I na ni se
sportovec musi tésit, protoze pokud to tak neni, nebude mu celkovy dojem z tréninku
nikdy pfinaSet takovou radost a uspokojeni. O vztahy ve skupiné se musi pecovat
a kazdy trenér by se mél snazit udrZovat mezi svymi svéfenci co nejlepsi vztahy.
Dtlezité je si vzdjemné pomahat, podporovat se a mit pochopeni. A pokud tomu tak
neni, mé trenér pravo nebo dokonce povinnost se pokusit si s jedinci sednout,
popovidat si o jejich problémech, at’ uz misto tréninku v plaveckém bazénu nebo
vyuzit naprosto jiné neutralni prostiedi. Casto pomahd pokud si jedinci vyjdou
napiiklad spole¢né na vecefi, kde se mohou bavit i o jinych vécech a ne jen o plavani.
Déle maze byt vhodna naprosto jind pohybova c¢innost, jako je naptiklad bowling,

kolektivni sporty nebo jakéakoliv jina aktivita.
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TéSite se obvykle na trénink?

Spise ne Ne
2% 0%

Obr. 12 — Té&Site se obvykle na trénink?

Zdroj: Vlastni

Zaver:

Tyto odpovédi mé velice pozitivné piekvapily. 72% vSech dotazovanych se na své
pravidelné tréninky tési, coz je velice pfijemné. Z takového vysledku by méli mit
radost predevSim trenéfi, ktefi pripravuji tréninky tak, aby to jejich svéfence bavilo
a snazi se klast diraz na dobré vztahy ve skupin€. Velikou roli hraje nejen to, jak je
trénink sestaven, ale u starSiho Skolniho veéku je to zcela urcité to, jak se jedinci citi ve
své socialni skupiné, s kterou travi nekolik hodin denné, a kam se znovu vzdycky radi
vraci.

Pii tréninku je dileZitd podpora ostatnich jedincl, se kterymi se na tréninku
setkavame, se kterymi se vzajemné podporujeme a pomahdme si pii piipravé na
zavody. Tato socialni skupina hraje velice dilezitou roli pfi tomto ,,individudlnim

sportu”. Bez téchto jedinct by byl trénink pouze dril a brzy by byli plavei vyhoteni.
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Otazka ¢. 8: Mate pri tréninku obvykle pozitivni pocity — radost? (Vyberte 1 odpovéd’)

Ano SpiSe ano Nevim SpiSe ne Ne

14 21 13 6 0 — odpovédi

Trénink by mél byt na jedné strané ptripravovan tak, aby svétenci postupné dosahovali
lepsich vysledkt, ale mél by byt také pipraven tak, aby si takovy trénink uZzivali a t&sili
se z néj. Samoziejmé vZdycky nejde plavecky trénink pfipravit tak, aby vSechny bavil
a aby byl kazdy den jiny a zdbavny. Ale mizeme se o to postarat alespon co nejcastéji

a obcas svétence prekvapit naprosto jinym sestavenim plaveckého tréninku.

v

Vétsina jedinci by tekla, Zze o hodné zabavngjsi jsou plavecké tréninky, které jsou
zaméfené na rychlost a techniku plaveckych zpiisobl. U takovych tréninkl se casto
stiidaji riizna cvieni a méni se plavecké zplisoby na kratkych tratich. Trénink je pestry
a utikd velmi rychle. Naopak u ptipravy, kterd je zamétena na takzvané objemy, neboli
plavani dlouhych trati, se vétSina plavci moc nétési. Je to dano tim, Ze trénink je velmi
monotonni, kdy jedinci plavou naptiklad celou hodinu a nepfetrzit¢ jednim plaveckych
zpisobem, ktery Casto byvd obzvlastnén riznymi plaveckymi pomutckami, jako jsou

ploutve, packy nebo $norchl.
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Radost pri tréninku

Ne
0%

Obr. 13 — Radost pfi tréninku

Zdroj: Vlastni

Zaver:

U otazky €. 8 nam opét vysly odpovédi, kde si 65% jedinct trénink uziva a vyvolava
u nich pfijemné pocity. U téch, ktefi napsali spiSe ne, coz bylo 11%, by stdlo za to
pozménit trénink nebo se jich pfimo zeptat, co by sami chté¢li zménit aco jim
momentalné nevyhovuje. Pokud se nebudeme zajimat o to, jak se pii tréninku nasi

sveétenci citi, mize to vést k tomu, ze brzy skonci s plavanim uplné.
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Otazka ¢. 9: Prozivate obvykle po tréninku pozitivni pocity — radost? (Vyberte

1 odpoved)

Ano SpiSe ano Nevim SpiSe ne Ne

18 17 13 3 1 - odpovéd

Sport obecné zlepSuje naladu a celkové duSevni zdravi. Pokud se jedinec nevénuje
zddnému sportu, je ziejmé, ze je vétsi pravdépodobnost toho, ze unéj propukne

desprese nebo uzkost.

Radost po tréninku

Spise ne Ne
6% 2%

Obr. 14 — Radost po tréninku

Zdroj: Vlastni
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Zavér:

Jak jiz bylo n€kolikrat zminéno, pfi sportu se vyplavuji endorfiny neboli hormony
Stésti, tudiz je velikd pravdépodobnost, Ze se jedinci budou citit spokojené a prozivat
radostné pocity. A to se také potvrdilo. 67% respondentii odpovédelo, ze po tréninku
prozivaji pozitivni pocity. Diky tomu jsou opét motivovani na dalsi trénink a jsou

schopni podavat do budoucna lepsi a lepsi vykony.

Otizka ¢ 10: Cim jste kompenzovali tréninky béhem uzavieni plaveckych bazéni.

(Zakrouzkujte 1 nebo vice moznosti)
a) Béh — 32 odpovédi
b) Posilovani — 23 odpovédi
¢) Hry - 16 odpovédi

d) Jiné (napiSte

Po uzavieni sportovist bylo mnoho sportovcl nuceno zacit kompenzovat své
pravidelné tréninky jinou pohybovou aktivitou. Napiiklad b&zch nebo cyklistickych
zavodnikl se to nedotklo tolik jako sportli v uzavienych sportovistich. Plavani se to
dotklo velmi vyrazné, protoze plavecké bazény byly dlouhou dobu uzaviené a pro
kvalitni vykony plavcl je velmi nutné, aby travili hodné asu ve vodé. Proto
kompenzovat plavani jinym sportem po del§i dobu je velmi Spatné. Ale pro déti ve
veéku 11 — 15 let je dilezité, aby zistaly ve své socialni skuping, kterou denn¢ vidaly,
a aby se mohly déle hybat. Tohle vSechno je diilezité pro jejich spravny fyzicky vyvoj

a zdravi, ale samoziejmé 1 pro zdravi duSevni.
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Kompenzacni ¢innosti

Obr. 15 — Kompenzacni ¢innosti

Zdroj: Vlastni

Zaver:

U této otazky méli respondenti vybirat jednu nebo vice mozZnosti. Ukazalo se, Ze
nejvice pozornosti (35%) bylo vénovano béhu, ato predev§im v pfirodé. Druhou
nejcastéj$i pohybovou ¢innosti bylo posilovani (26%), at’ jiz v domacim prostiedi
nebo opét v pfirodé pod dohledem trenérii. Dalsi odpovédi bylo d) Jiné (21%). Jedinci
kompenzovali svlj plavecky trénink napiiklad otuZovanim, ato hned ve tfech
pripadech, dale se mezi odpovéd'mi objevila gymnastika, dale plavani na rybnice,
prochazky se psem, jizda na kole, obecné jiné sporty a dokonce jeden respondent
napsal, Ze ni¢im nekompenzoval. Jako posledni oznacili respondenti hrani riznych

pohybovych her (18%) v ramci pravidelnych tréninkt.
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Otazka ¢. 11: Jak casto jste méli tréninky béhem pandemie Kkoronaviru? (Vyberte

1 odpoved)
a) Méné nezZ pi‘ed uzavirenim plaveckych bazéni — 39 odpovédi
b) Stejné jako pred uzavienim plaveckych bazénii — 15 odpovédi

¢) Vice nez pred uzavienim plaveckych bazénii — 0 odpovédi

Po uzavieni plaveckych bazéni, bylo jasné, ze se museji tréninky nahradil néjakou jinou
pohybovou aktivitou. Ale tento fakt byl o to slozitéjsi, ze jedinci nedochéazeli ani do Skol,
tudiz zastavali doma a sejit se v néjaky ¢as na kompenzovani tréninkd bylo ze za¢atku hodné
narocné. Po kratké dob¢ se ale vytvoril tréninkovy rezim a mohlo se zacit opét naplno

trénovat.

Trénink béhem pandemie

Vice nez pred
uzavienim PB
0%

Stejné j

Obr. 16 — Trénink béhem pandemie

Zdroj: Vlastni
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Zaveér:

Uotazky ¢. 11 jsem piedpokladala, ze odpovéd c) Vice nez pfed uzavienim
plaveckych bazéni nebude zaujimat moc veliké procento. To se také, jak mizeme
vidét v grafu, potvrdilo, protoze tuto odpovéd nikdo z dotazovanych neoznacil.
Nejvice odpovédi bylo, ato az 72%, ze tréninkl bylo o néco méné nez byli jedinci
zvykli apouze 5 odpovédi nebol 28% bylo, ze jedinci trénovali stejné jako pted

pandemii koronaviru.

Otazka ¢. 12: Bylo tézké prestat ze dne na den plavat? (Vyberte 1 odpoved)

Ano SpiSe ano Nevim SpiSe ne Ne

13 11 12 9 9 - odpovédi

Puberta je velice naro¢né obdobi, kdy jedinci do urcitych ¢innosti potiebuji takzvané
postrkovat a motivovat. K tomu jim pomaha naptiklad to, Ze jedinci necht&ji pfijit
o své misto ve skupiné, ale také to, Ze pokud se jim zrovna na trénink moc nechce,
prichazi na tadu jejich vlastni rodina. Kazdy mél jisté obdobi, kdy se mu na plavecké
tréninky moc nechtélo a snazit se vymluvit na cokoliv, aby na né¢ nemusel. A prave
v tomto piipadé€ je velice dllezitd podpora rodiny, kterd si s vami o tom promluvi.
Jedinec v tomto v€ku musi védét, Ze ostatni pro n& maji pochopeni a také by mél
veédét, ze do ni¢eho neni nucen. Je nutné mu vysvétlit, Ze ted’ by to mél jesté s plavani
zkusit, ale pokud to prost€¢ nepiijde nebo uciti, ze mu to radost nepiindsi, je zde

mozZnost Uplné skoncit a ujistit ho, Ze se na n¢j nikdo zlobit nebude.
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Bylo tézké prestat plavat?

Obr. 17 — Bylo tézké prestat plavat?

Zdroj: Vlastni

Zaver:

U otazky €. 12 vyslo, ze pro 44% dotazovanych bylo z néjakého divodu obtizné
prestat ze dne na den trénovat. 22% odpovédelo, ze nevi, coz asi znamena, ze jim to do
jisté miry nevadilo. Zbylych 34% odpovédélo, Ze nebylo tézké skoncit takhle naraz

s tréninky a mozna byli i néjaky ¢as radi, ze nemusi chodit plavat.

Takova razantni zména ale muize Casto pfinést vEétsi chut' do tréninku a nésledné
zlepSeni vykonu. Nesmime ale zapominat, ze na druhé strané jsou jedinci, na které to
muze mit naprosto opacny efekt. Sportovci mohou mit Spatné nalady, maji nechut’ do
zivota, zhorsi se ve vSech oblastech a jedinou pomoci miize byt nakonec vyhledani

odborného specialisty.
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Otazka ¢. 13: Jak jste se vyrovnavali s faktem, Ze nemiiZete trénovat? (Vyberte
1 odpoved)

a) Velmi dobie — 1 odpovéd’
b) Dobie — 3 odpovédi

¢) Nevim — 22 odpovédi

d) Spatné — 22 odpovédi

e) Velmi Spatné — 6 odpovédi

Nemoznost trénovat

Velmi dobie
2%

Obr. 18 — Nemoznost trénovat

Zdroj: Vlastni

Zaver:

Tato otazka souvisi s otazkou ¢. 12. Opét se ukazuje, ze nemoznost trénovat, kterou
zpisobila pandemie koronaviru, byla pro vétSinu velmi nepfijemna. Pouze 7%
dotazovanych se s danou situaci vyrovnavalo dobfe nebo dokonce velmi dobfe.
Nastésti 1 velmi Spatné oznacilo pouze nékolik malo jedincii. Na grafu mizeme vidét,
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7e je to presné¢ 11% dotazovanych. Ale odpovéd’, kde jedinci oznacili odpovéd d)
Spatng, je také veliké procento, piesné 41% viech dotazovanych.

Na tomto grafu je patrné, ze jsou plavci zvykli dochdzet velmi Casto na tréninky
apokud je néco, co jim znemozni navstévovat pravidelny trénink, je pro né se
vyrovnat s timto faktem velmi obtizné.

Pokud tedy v co nejkratsi dobé trenéti vytvofili tréninkovy plan, ktery jim nahradil
plavecké tréninky, nemuseli sportovci tuto zménu tolik pocitit a ptizpusobili se situaci,

ktera nastala a s kterou nikdo nemohl pocitat.

Otazka ¢. 14: Jaké pocity jste zazivali? (Vyberte max. 3 odpovédi)

a) Radost — 15 odpovédi

b) Uleva — 13 odpovédi

¢) Bezstarostnost — 16 odpovédi
d) Uklidnénost — 9 odpovédi

e) Osamélost — 12 odpovédi

f) Smutek — 18 odpovédi

g) Izolace — 17 odpovédi

h) Strach -2 odpovédi

i) Otravenost — 15 odpovédi

j) Vztek — 12 odpovédi

k) Jiné (napiste

Pocity, které proziva kazdy jedinec béhem celého dne, jsou velmi rizné. Takovych
pocitll je mnoho, ¢asto se velmi stiidaji a ovliviiuji na§ zivot. Spousta lidi predvida,
jaké pocity asi bude zaZivat pfi rGznych situacich, ale pokud nastanou situace, se
kterymi nikdo nepocita aneni na né pfipraven, mohou nas nase pocity velmi
piekvapit.

U této otazky mohli respondenti vybirat az 3 odpovédi, kde krouzkovali to, jak se

citili, kdyz se uzaviely plavecké bazény.
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Otravenost
12%
Strach

2% |

Uklidnénost
7%

Obr. 19 — Pocity

Zdroj: Vlastni

Respondenti si volili né€kolik odpovédi. Nékteti odpovidali pouze jednou moznosti,
jini si vybrali moZnosti vice. Nejvice jedinct oznacilo odpovéd’ f) Smutek. I presto, Ze
jsou dny, kdy se na trénink jedinci netési, je vidét, ze maji tento sport velmi radi,
protoze byli smutni z toho, Ze nebudou na své pravidelné tréninky dochézet.

Dalsi odpovédi, kterd se vyskytovala nejcastéji byla odpovéd g) Izolace. To je
zpusobeno tim, Ze tito déti byly zvyklé chodit do Skoly, po Skole na rizné zajmové
krouzky nebo s kamarady ven a najednou musely byt zaviené doma, protoze nikam se
nesmelo a vSechno bylo najednou zavislé pouze na mobilnich telefonech ¢i pocitacich.
Treti nejcastéjs§i odpoveédi bylo za c) Bezstarostnost. Tato odpovéd mi trosku
piekvapila, ale nebyla neocakdvana. Jedinci maji sviij celodenni program velmi ptesné

naplanovany. Rano jdou do Skoly, po Skole spéchaji na tréninky nebo dalsi zajmové
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¢innosti a vecer, kdyz zrovna nejsou pfili§ unaveni, se pfipravuji na dalsi den, a poté
rovnou do postele. Pandemie zptisobila, Ze jedinci najednou méli mnoho volného casu,
protoze jediné co museli, byla distan¢ni vyuka. Proto se tito jedinci najednou citi byt
bezstarosti, mohou volny Cas vyuzivat naprosto jinak, nez byli zvykli, a zazivaji
jakousi nudu, kterou diive neznali.

U posledni odpovédi k) Jiné se objevila jedna odpovéd’. Pouze jeden respondent

napsal jiny pocit, ktery zazival: Nuda.

Otazka &. 15: Cim jste piekonavali negativni pocity z nemoznosti trénovat? (Vyberte

max. 3 odpovédi)

a) Jiny sport — 28 odpovédi

b) Jidlo (¢okolada, fast food,..) — 16 odpovédi

¢) Jiné pohybové aktivity - 22 odpovédi

d) Studie (vice uceni) — 2 odpovédi

e) Vice ¢asu stravené s piateli — 15 odpovédi

f) Vice ¢asu straveného na pocitaci, mobilu, TV — 18 odpovédi

g) Jiné (napiste jaké)

U otazky ¢. 15 méli respondenti odpovidat opét jednou nebo maximalné tremi
moznostmi.

S negativnimi pocity se kazdy vyrovnava po svém a kazdy ma jinou potiebu, jak davat
tyto pocity najevo. Mnoho lidi si takové pocity boji pfiznat a stydi se za né. To mize
veést k tomu, Ze se svllj negativni pocit snazi zahanét neim jinym, jako je napiiklad
sladké jidlo. S tim se setkavame pfedevSim u Zen, muzi zase vyhleddvaji jiné ¢innosti

(sport, prace), aby zapomnéli na negativni myslenky a pocity.
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Prekonavani negativnich pocitu
Jiné
1%

Obr. 20 — Pfekonéavani negativnich pocitt

Zdroj: Vlastni

Zaver:

Tyto odpovédi jsou dany tim, ze respondenty byly déti, které navstévuji pravidelné
plavecké tréninky ajiz zptedchozich odpovédi je jasné, Ze vyznamnou roli
v piekonavani negativnich pocitli z nemoznosti trénovat bude hrat jiny sport.

Toto tvrzeni se také potvrdilo, 27% vyuzilo jako pomoc jiny sport, na druhém misté
s 21% byla jind pohybova aktivita a dalsi s 18% bylo, Ze jedinci zacali vice Casu travit
na pocitacich. Opét to souvisi s tim, Ze respondenti jiz v otazce €. 11 uvedli, Ze na
tréninky v dobé pandemie dochazeli méné nez pred tim a tudiz jim zbyvalo daleko
vice Casu na sezeni u pocitace. Jeden respondent vyuzil moznost se rozepsat
u odpovédi g) Jiné a dopsal, Ze negativni pocity piekonédval tim, Ze vice ¢asu travil

s rodinou.
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Otazka ¢.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

16: Z ¢eho jste méli nejvétsi obavy? (Vyberte max. 3 odpovédi)

Ze nebude snadné se vritit do plného plaveckého tréninku — 24 odpovédi

Ze piestanu trénovat tplné — 15 odpovédi

Ze se nebudu moci za&astnit dileZitych soutéZi — 10 odpovédi

Ze ztratim své piatele - 18 odpovédi

Ze budu mit hor3i fyzickou kondici — 26 odpovédi

Ze se mi zhorsi psychické zdravi — 11 odpovédi

Jiné (napiSte jaké) — 0 odpovédi

U otazky €. 16 méli respondenti opét moznost odpovidat vybérem z vice mozZnosti.

63



Obavy Jin

0%

eucast na
soutézich
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Obr. 21 — Obavy

Zdroj: Vlastni

Zavér:

Respondenti jako nejcastéjsi odpoveéd’ vybrali e) Horsi fyzicka kondice (25%). Toto je
dano tim, Ze jedinci patfici do skupiny pubescence, jiZ daleko vice zacinaji pecovat
o svlj zevn&jSek a je pro né dulezité, jak vypadaji a jak se libi ostatnim. Chlapci se
chtéji chlubit svymi svaly, ale vétsi naroky jsou kladeny na divky, u kterych se vice
ocekava, ze o sebe vice pecuji a ze se chtéji libit.

Druhou nejcastéjsi obavou je to, Ze se jedinci nevrati k tréninku v budoucnu (23%).
Opét to souvisi s tim, Ze maji zdravy vztah ve skuping, s trenéry a tréninky je bavi.
Dalsi obavou bylo, za ztrati své ptatelé (17%). To jen potvrzuje, Ze maji mezi sebou

hezké vztahy a nechtéji o takova pratelstvi piijit.
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Otazka ¢. 17: Myslite si, Ze jste byli béhem pandemie vice psychicky podrazdéni nez

predtim? (Vyberte 1 odpoveéd)

Ano SpiSe ano Nevim SpiSe ne Ne

17 8 12 9 8 - odpovédi

Otazka ¢. 17 souvisi s tim, jaké maji jedinci doma rodinné zdzemi, protoZze b&hem
pandemie byli najednou zavfeni se ¢leny rodiny témét cely den. Také je dilezité, jak

jedinec danou situaci vnimal, zda ji bral spiSe pozitivné ¢i nikoliv.

VEétsi podrazdénost

Obr. 22 — Vétsi podrazdénost

Zdroj: Vlastni
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Zaveér:
Vétsina respondentd u sebe pocitovala zménu chovani. Az 46% odpovédélo, ze se
citilo vice psychicky podrazdéno nez pted pandemii. 22% odpovédéelo, Ze nevi, Ze

vEtsi psychické podrazdéni nepocitilo. 32% psychické podrazdéni nepocitilo.

Otiazka ¢. 18: Pocitili jste usebe néjaké zmény chovani nebo zmény nalad béhem
uzavieni bazéni? (Vyberte 1 odpovéd’)
a) Ne —44 odpovédi
b) Ano — 10 odpovédi
Pokud ano, popiSte presné jaké zmény jste  pozorovali:

Otazka €. 18 se vice zaméfuje na konkrétn€j$i zmeény chovani. Jedinci, ktefi

odpovi b) Ano, maji jesté presné popsat, jaké zmény vypozorovali.
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Zmény chovani

Obr. 23 — Zmény chovani

Zdroj: Vlastni

Zavér:
Vétsina respondenttt odpovédéla, ze zadné zmény nepozorovala. Ale 19% jedinct
napsalo, ze ano. Pfesnéji to byly zmény tykajici se stiidani ndlad, afektivita,

podrazdéni, dale problémy se spankem a zvySena naladovost.

Otazka ¢. 19: Museli jste dochazet béhem pandemie Kk néjakému odbornikovi
(psycholog)? (Vyberte 1 odpoved)

a) Ne — 54 odpovédi

b) Ano (pokud zakrouzkujete ano, napiste proc<)
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Béhem pandemie se zvysil narist takovych jedinct, ktefi z néjakého divodu museli
zacit dochézet k psychologovi. Mnoho lidi mélo problém se s danou situaci vyrovnat,
mnohym se zni€ily do ted’ fungujici vztahy, plno lidi pfislo o praci a jedinym moznym
feSenim u téchto lidi bylo vyuzit pomoci specializované¢ho odbornika. I u mladych lidi
muze tato zména vyvolat fadu negativnich pocitl, coz jsme se presvédcili u otazky €.

18, kde nckteti respondenti popisovali svilj zhorSujici se stav.

Pomoc psychologa

Ne
0%

Obr. 24 — Pomoc psychologa

Zdroj: Vlastni

Zaver:
U otazky ¢. 19 se nenaSel ani jeden respondent, ktery by musel béhem této nelehké
doby vyuzit pomoc odbornika. VSichni dotazovani uvedli, ze tuto moznost nevyuzili

a snad ji ani nepotiebovali.
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Otazka ¢. 20: Tésili jste se zpét na tréninky do plaveckého bazénu? (Vyberte 1 odpoveéd)

Ano SpiSe ano Nevim SpiSe ne Ne

25 9 6 8 6 — odpovédi

Jak bylo jiz zminéno u jinych otazek, myslim si, Ze u spousty jedinci mohl tento
vypadek plaveckych tréninkil ptispét velmi pozitivné. Jedinci mohou dostat vétsi chut’
k trénovani, néktefi zjisti, Ze jiny sport je nenapliluje tolik jako pravé plavani a jini se
muizou béhem pandemie zaméfit ina jinou oblast svého zdjmu a zjistit, ze u jiné

¢innosti nadale zustanou.

Navrat

Obr. 25 — Navrat

Zdroj: Vlastni
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Zaver:

63% respondentl odpovédélo, ze se zpatky do plaveckého bazénu tésili. Pouze 26% se
netésilo, coz lze povazovat za velmi pozitivni vysledek. Divodii miize byt samoziejmé
nekolik. Nékterym nemusi vyhovovat jiny kompenzacni sport, néktefi jsou v bazénu
lepsi nez napiiklad v béhu, proto se ve vod¢ citi I1épe nebo jednodusSe takto naucena

kazdodenni rutina nékterym jedincim zkratka chybi.

Otazka ¢. 21: Jaky byl navrat do tréninku po otevieni plaveckych bazéna? (Vyberte
1 odpoved)

a) Mam vétsi chut’ trénovat — 23 odpovédi

b) Nic se nezménilo — 18 odpovédi

¢) Mam menSi chut’ trénovat — 12 odpovédi

d) Prestal jsem na néjaky ¢as uplné trénovat — 1 odpovéd’

I presto, ze se jedinec té$i, az se vSechno vrati k ,normalnimu® zivotu, tudiz
1 k plaveckému tréninku, na ktery byl nékolik let zvykly, nemusi to hned znamenat, ze
bude takovy jedinec spokojeny. Kazdy mame né&jaké piredstavy, ale ty nemusi byt
vzdycky presné tak, jak jsme si je vysnili. Nékdo miize mit piedstavu, zZe az se vrati do
plného tréninku, bude na sto procent trénovat, ale po par dnech zjisti, Ze ho to opét
nebavi a je zklaméan. Naopak jsou ale taci, ktefi se netési a miizou byt po ¢ase velmi

ptijemné piekvapenti, jak jim vlastné plavani chybélo.
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Prestal jsem uplné

J ak)" byl navrat? trénovat

2%

Obr. 26 — Jaky byl navrat?

Zdroj: Vlastni

Zaveér:
Ukazalo se, Zze 43% respondentii ma vétsi chut’ trénovat nez pied pandemii. U 33%
dotazovanych se nic nezménilo, ale u 22% respondentii se chut’ k plavani a tréninktim

zmenSila. Dokonce jeden respondent uvedl, Ze na néjaky Cas prestal trénovat uplné.

Otazka ¢. 22: Myslite si, Ze jste v dusledku pandemie psychicky odolnéjsi? (Vyberte
1 odpoved)

Ano SpiSe ano Nevim SpiSe ne Ne

1 7 21 10 15 — odpovédi
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U otazky €. 22 si mohla spousta jedinci uvédomit ¢i se zamyslet, zda je pandemie
koronaviru psychicky posilila. Jedinec mohl zjistit, jak reaguje na neCakané situace
a udalosti, jak umi vyjit se svym volnym Casem, jak se psychicky vyrovnava s danou
situaci nebo naptiklad jak silnou ma vili, kdyZ najednou musi jedinci cvicit sami

doma bez dohledu trenéra.

Jste psychicky odoInéjSi?  Ano

2%

Obr. 27 — Jste psychicky odolngjsi?

Zdroj: Vlastni

Zavér:

Na otazku €. 22 odpovédelo 39% respondentti, ze nevi nebo si mozna spise neuvédomuyji,
zda je pandemie psychicky zocelila. 46% odpovédélo, Ze si nemysli, Ze jsou po pandemii
psychicky odolnéjsi. Malé procento, ptesn¢ tedy 15% respondentl, odpovédélo, Ze je

z néjakého diivodu pandemie udé€lala psychicky odolné&jsi.
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7 DISKUSE

Pandemie koronaviru nds zasahla opravdu vSechny. Spousté lidem se zménila prace nebo
prostiedi, ve kterém pracovali, jini se setkavaji s problémy v doted’ fungujicich vztazich,
protoze traveni vice spole¢ného Casu, a n€¢kdy i spole¢né s finan¢nimi problémy, vedou ke
konfliktim a casto k rozpadu manzelstvi ¢i partnerstvi. Nemalému poctu lidi se zménily
zivoty kvuli nemoci Covid — 19, kterd je bud’ zasahla samotné, nebo zpiisobila komplikace
jejich blizkym. Samoziejmé jsou to jen piiklady toho, na ¢em se pandemie koronaviru
negativné podepsala. Setkali jsme se i s pozitivnimi dopady této pandemie, napiiklad kdy si
lidé uvédomili spéch kazdodenniho Zivota a jeho nésledek na jejich zdravi nebo kdy travili
vice spole¢né chvile srodinou a blizkymi. Bohuzel ale pfevlddaly a naddle pievladaji

negativni dusledky.

Pokud se ale vratime k mladSimu Skolnimu vé&ku, tedy k détem, které potiebuji pattit do
vrstevnické socialni skupiny, se kterou mohou sdilet své nézory a pocity, je mi velmi smutno.
Tito jedinci v této pro nikoho nelehké dob¢ zazivaji néco, co si nedokaze zadny dospéli
predstavit. Zkusme se tedy zamyslet, jak by ndm asi bylo, kdybychom kolem ¢trnactého véku
zivota nemohli opustit domov. Jaké to je? Podle mé nic moc. Samoziejmé musime dodat, Ze
dnesni déti maji vyhodu socidlnich siti, kdy mohou byt alespon timto zptisobem ve spojeni.
Ale pro jedince, jako jsou sportovci, v nasem piipadé plavci, je velmi obtizné travit cely den

v pokoji, zatimco byli zvykli dochazet n¢kolikrat tydné do plaveckého bazénu na tréninky.

Vysledky, které byly po celou dobu vyzkumu zjistovany, jsou ovlivnény pfedevSim tim, ze se
jednd o sportovce, ktefi se ucastni plaveckych zavodl, a tudiz dochazeji na tréninky
nékolikrat tydné. Proto jsem pifedpokladala, Ze se zmény béhem pandemie vyrazné téchto
jedinct dotknou, a to bohuzel velmi negativné. To se sice potvrdilo, ale bylo zji§téno, Ze se
objevilo 1 nékolik jedinctli, kterym neumoznéné tréninky pomohly a plavci byli radi, Zze na
néjakou dobu prestali trénovat a mohli si oddechnout od kaZzdodenni rutiny v plaveckém
bazénu. To se tykalo predev§im chlapcii, naopak divky proZzivali toto obdobi béhem pandemie
koronaviru velmi obtizn€. Velmi zajimavym zjisténim je, Ze po otevieni plaveckych bazéna
se vetSina jedincl na tréninky téSila, coZ miZzeme povazovat za velky Uspéch, a to pfedev§im
jako dobry ptedpoklad pro néasledné plavecké zavody, kdy se jedinci budou pokouset o co
nejlepsi vykony a snahu ptekonavat své osobni rekordy. Také se mi podafilo setkat se
s trenéry a tak jsem se nevahala zeptat, zda plavclim vydrZelo nasazeni do tréninka. Pfiznam
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se, ze odpovédi trenérti mi néjak nepiekvapily. Jedinci se sice tésili, ale po nékolika tydnech
se vSechno vratilo do starych koleji. Neznamena to, ze plavci nechtéji trénovat a posouvat své
osobni rekordy, ale znamena to, Ze jedinci podavaji kvalitni vykony na tréninku, ale obcas
maji hor$i dny a zkratka se jim plavat s co nejvétSim nasazenim nechce. Samoziejmé to neni
v obdobi puberty nic zvlastniho a je dulezité, aby na tréninky ve vétsing piipadi chodili radi a

sport jim pfinasel radost.

Zajimavym poznatkem pro mne také bylo, Ze se jedinci béhem doby, kdy nemohli dochazet
na pravidelné tréninky, neuchylovali pouze k televizi ¢i pocitaciim, ale dokdzali si vazit
volného casu straveny se svou rodinou a blizkymi. Také vysledky ukdazaly, ze jedinctim
chybéla pohybova aktivita, tudiz se béhem uzavieni plaveckych bazénli snazili nadale

udrzovat fyzickou kondici pomoci jiného sportu.

Vsechny vysledky jsou ovlivnény tim, Ze se jednd o mladé sportovce, ktefi jsou zvykli
dochazet nékolikrat tydné na plavecké tréninky a jsou nauceni jakési pravidelnosti,
zodpovédnosti a cilevédomosti. Pokud bychom vyzkum provadéli u méné ¢asoveé naro¢ného
sportu, u deti, které maji vice volného ¢asu, ktery vyuzivaji vice k hrani pocitacovych her a
traveni Casu venku, jisté by nam zjiSténa data vychdzela odli$né, protoze jen malé procento
jedincti, kteti nejsou zvykli sportovat kazdy den, by béhem pandemie volilo jiné vyuziti

volného ¢asu nez plaveci.

Vyzkumna otazka ¢. 1:
Jakou souvislost md temperament s vnimdnim nastalé situace bez plaveckych tréninki?

Tato vyzkumnd otazka je zamétfena na situaci, kdy respondeti byli vystaveni naprosto
neocekavané situaci, kdy museli ze dne na den pfestat dochazet do plaveckého bazénu na
pravidelné plavecké tréninky.

Ukézalo se, Ze nezéalezi na temperamentu jedince. S nasbiranych dat jsem zjistila, Ze
temperament neurCuje, zda se jedinec na tréninky t&8i, zda proziva pozitivni ¢i negativni
pocity, jak bylo naro¢né prestat plavat, jaké pocity zaziva a jak se vyrovnaval s faktem, kdy

vvvvvv

Temperament nam sice pomaha v uréovani, jak bude danou situaci jedinec nejspise zvladat,

ale rozhodné to néni néco, na co se mizeme stoprocentné spolehnout. Nelze obecné fici, ze
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pokud je jedinec flegmatik, bude se s nemoznosti trénovat vyrovnavat 1épe nez jedinec, ktery

se fadi mezi choleriky.

Temperament nam sice urcuje, jak se jedinec bude asi chovat za urcitych podminek, ale

nelze Fici, Ze nam zarudi stejné chovani u kazdého jedince, a to presnéji, jak jedinci

vnimaji danou situaci v dobé pandemie.

Vyzkumna otazka ¢. 2:

Jak se s nemoZnosti trénovat vyrovnavaji chlapci oproti divkam?

U této vyzkumné otazky jsem si vytvoftila tabulku pro lepsi prehlednost. Lze vidét, zda se

snaze s touto situaci vyrovnavali chlapci ¢i divky.

Tabulka 1 — Vnimani nemoznosti trénovat

Vnimani | Bylo obtizné | Vyrovnal/a jsem | Zazival/a jsem Byl/a jsem
nemoz- | piestat ze dne na | se s nemoznosti | spiSe  pozitivni | béhem pandemie
nosti | den trénovat. trénovat  dobfe | pocity. vice psychicky
trénovat nebo velmi podrazdény/a.
Pohlavi dobre.
Chlapci 4 4 19 4
Divky 20 0 5 21

Obr. 28 — Vnimani nemoznosti trénovat

Zdroj: Vlastni

V tabulce je znazornéno ashrnuto nékolik odpovédi, na které respondenti odpovidali

v dotazniku.

U prvniho faktu, zda bylo obtizné prestat ze dne na den trénovat, se ukéazalo, ze nemoznost

trénovat Iépe snéseli chlapci. Celkem odpovidalo 54 respondett, pticemz 12 odpovédélo, ze

nevi, 18 odpovedélo, ze ne nebo spisSe ne a 24 respondenttl vybralo odpovédi ano nebo spise

ano. Z téchto 24 jedinct je 20 divek a pouze 4 jsou chlapci.
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Dalsi fakt, vyrovnal/a jsem se s nemoznosti trénovat dobre nebo velmi dobre, odhalil celkem
4 odpovédi. Zadna z divek, neodpovédéla dobie nebo velmi dobie. 4 chlapci si vybrali tuto
odpovéd, ale ze vSech respondentd odpoveédélo opravdu jen malé procento. 22 respondentil

odpovédelo, ze nevi a 28 jedincti se s nastalou situaci vypotradavalo velmi Spatné nebo Spatné.

Déle bylo zjistovano, zda jedinci zaZivali spise pozitivni pocity béhem uzavieni palveckych
bazénli. Zde jsem vychazela z otazky, kterd obsahovala 11 odpovédi a jedinci si mohli zvolit
maximalné¢ 3 odpovédi. Pokud si nékdo vybral vice odpovédi, povazovala jsem to za jednu
odpovéd’. Dale bylo nutné, abych mohla do tabulky odpovéd’ zaznamenat, aby pievazovaly
pozitivni pocity, tedy pokud respondent vybral pouze dva pocity a jeden byl negativni a druhy
pozitivni, tato odpovéd’ pro mne znamenala, Ze pozitivni pocity nezazival. Ve vétSiné piipada
se ale stavalo, Ze jedinec vybral jeden nebo vice pocitli pouze pozitivnich a nebo si vybral
pocity pouze negativni. Opét se ukdzalo, Ze chapci oproti divkam zazivaji vice pozitivnich
pocitil pfi nemoznosti trénovat, tudiz se domnivame, Ze nemoznost trénovat prozivaji 1épe. 19
chlapcti z celkem 29, tedy vétSina chlapcti zazivaji jakousi tlevu, klid, radost a bezstarostnost
a pouze 5 divek proziva to samé, protoze zbylych 20 divek citi strach, smutek nebo tieba

vztek.

Posledni odpovéd’, zda jsem byl/a béhem pandemie vice psychicky podrazdeny/a, opét
ukazuje, ze pouze 4 chlapci zaznamenali néjakou psychickou zménu chovani a témét vétsSina

divek, ptresné tedy 21, se vice psychicky podrazdéna citila.

S nemoZnosti trénovat se vyrovnavali 1épe chlapci oproti divkam. Pro vétsinu divek bylo
obtizné prestat ze dne na den plavat, vyrovnavaly se s touto skutecnosti Spatné¢ nebo velmi
Spatné, zaZivaly spiSe negativni pocity a citily se vice psychicky podrazdéné. U chlapct spise

dochazelo k jakeési uleve, prozivali ve vétsi mife pozitivni pocity a podraZzdéni se necitili.

Vyzkumna otazka ¢. 3:
Jaky vliv budou mit zaviené plavecké bazény a zména pohybové cinnosti na budouci vykony

v soutéZich u plavci?

Po otevieni plaveckych bazénl se vétSina respondentli na pravidelné tréninky téSila. 34

respondentt se tésilo, 6 respondetti odpoveédélo nevim a 14 respondentl se netésilo.
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Daéle bylo zjisténo, ze 23 respondentli ma po otevieni plaveckych bazént vétsi chut’ trénovat
a 12 respondenti méa naopak chut’ mensi. Dokonce se nasel jeden jedinec, ktery pfestat na
néjaky Cas trénovat tplné.

V nésledujicim grafu mizeme dobie vidét, jak se zménil piistup k tréninku po pouze suché
piipravé. Diky témto vysledkiim se miiZzeme domnivat, Ze az 43% dotazovanych jedinci ma
najednou vétsi nadSeni do tréninkl. Lze ptedpokladat, ze u takovych jedinc bude vétsi
motivace podavat lepsi vykony, budou si vice vazit toho, ze mohou opét naplno trénovat

a budou lépe spolupracovat s trenéry pii plnéni spolecnych cili.

Prestal trénovat

2% Chut trénovat

Obr. 29 — Chut’ trénovat
Zdroj: Vlastni

Zavieni plaveckych bazéni a niasledna zména pohybové Cinnosti u plaved zpusobila

vétsi chut’ do plaveckych tréninkii a vét$i snahu zlepSovat své vykony nejen na tréninku,

ale nasledné i na plaveckych soutézich.

77



Vyzkumna otazka ¢. 4:
Jak budou vypliiovat plavci sviij volny cas?

V dnesni dobé travi pravé déti starSiho Skolniho véku asi nejvice Casu na svych mobilnich
telefonech nebo pocitacich. At uz svilij volny ¢as travi hranim pocitacovych her nebo na
socialnich sitich, myslim si, ze alespon jedinci, ktefi velmi Casto, nékdy az nékolikrat tydné,
navstévuji jakykoliv zdjmovy krouzek, maji Casu na pocitace a mobilu o dost méne oproti
tém, ktefi zadny koni¢ek nemaji.

Dal$imi ¢innostmi, kterymi by mohli vypliiovat jedinci sviij volny ¢as je Cas s prateli, vice se
mohou vénovat ptfipravé do Skoly nebo jiné pohybové ¢innosti nebo mohou zacit tithnout vice

k nezdravému jidlu, jako naptiklad k ¢okoladeé ¢i fast foodu.

Traveni volného casu

Jiné
2%

Studie
1%

Obr. 30 — Traveni volného ¢asu

Zdroj: Vlastni

V grafu mizeme dobie vidét, ze pouze 13% respondentii odpovédelo, Ze po uzavieni
plaveckych bazénl zacali vice Casu travit na pocitaci, mobilnym telefonu ¢i vice sledovat
televizi. 33% odpovédelo, Ze v dobé, kdy nemohli navstévovat plavecky bazén, se zacali

vénovat jinému sportu, 24% jiné pohybové aktivite, 13% respondentd svym pratelim a 14%
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jedincii zahdnélo nudu jidlem. Pouze 1% se zaméfilo vice na Skolu a zbylé 2% odpovédélo, ze
se vénovali néfemu jinému, v nasem piipad¢ travili vice ¢asu s rodinou.

Za to, ze jedinci brzy nasli jiné aktivity nez sezeni u pocitae nebo piejidani se nezdravym
jidlem, vdéCime pfedevSim trenérim plaveckého oddilu. Tém se ve velmi kratkém case
podafilo plaveckou c¢innost nahradit jinymi c¢innostmi, at uz pohybovymi hrami ci
sportovnimi aktivitami, jako je bé&h, posilovani, coz udrzelo plavce stile v dobré fyzické

kondici, ale samoziejme i psychické pohodé, a udrzeli si také dobré vztahy mezi sebou.

Jedinci byli ve svém volném ¢ase velmi pohybové aktivni, snazili si najit jinou sportovni
¢innost misto plavani, snazili si udrZet vztahy s prateli a pouze malé procento

respondentii travilo sviij ¢as u pocitace nebo s nezdravym jidlem.
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8 ZAVERY

Cilem mé diplomové prace bylo zjistit, jak pandemie koronaviru ovlivnila psychicky stav
plavct, ktefi museli ze dne na den ukoncit své pravidelné tréninky. Déle bylo zjistovéno,
jakym zptsobem se jedinci vyrovnavaji s danou situaci a ¢im byly tréninky nahrazovany, zda
byly kompenzovany jinou pohybovou ¢innosti ¢i uplné jinou aktivitou. Také je soucasné
zkoumano, zda se nachazi rozdil ve vnimani a zvladani neCekané situace mezi divkami

a chlapci. Jedinctim, ktefi se zicCastnili vyzkumu, bylo mezi 11 az 15 lety.

Problémy, které s sebou koronavirus pfinesl, se bohuzel promitly i mezi déti, které musely
najednou vétsinu svého Casu travit zaviené doma. Pro skupinu jedinct, ktefi se nachazeji
v obdobi star§iho Skolniho véku, to bylo velmi narocné obdobi, protoze prave pro tyto jedince
je velmi dilezité travit spoustu ¢asu se svymi vstevniky. V tomto véku se jedinci odpoutavaji
od rodiny, ale najednou museli celé dny travit doma a velmi Casto se svymi sourozenci nebo
rodi¢i. Tyto problémy se ukazaly i béhem mého vyzkumy, kdy se respondenti obavali béhem
uzavieni plaveckych bazénl toho, ze ztrati své ptatelé a citili velmi Casto negativni pocity

jako naptiklad osamélost, izolaci, strach, otravenost nebo smutek.

Jedinci se béhem pandemie citili psychicky podrazdéni, pocitovali zménu nalad, ale zadny
z jedincti nemusel navstivit zaddného odbornika, ktery by mu musel s danou situaci pomoci. Za
to vdécime predevSim trenériim, kteii se plavci v dobé pandemie brzy ujali a pokracovali

s tréninky, jak jen to Slo.

Zavér 1

Temperament urcuje chovani a proZivani c¢lovéka. Z dat, nasbiranych pomoci
dotaznikového Setieni, se ukazalo, Ze kazdy jedinec proziva stejnou situaci naprosto
odlisné a to i presto, Ze se radi do stejného typu temperamentu. Naopak odlisné typy
prozivaly danou situaci podobnéji. Temperament nam piedurcuje, jak se jedinec bude
asi chovat, prozivat a reagovat na konkrétni podnéty, ale nelze zobecnit, Ze stejné typy

temperamentu budou jednat naprosto stejné.
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Zavér 2

Po uzavieni plaveckych bazénii se museli jedinci vyrovnat s tim, Ze nemohou trénovat ve
vodé. Chlapci se oproti divkam s timto faktem vyrovnavali daleko lépe. Nesetkali se tolik
s negativnimi pocity, méli pocit svobody a odpocinku a alespon ze zacatku jim plavani
nechybélo. Naopak divky prozivaly vétSinou negativni pocity, mély Spatnou naladu

a citily se psychicky podrazdéné.
Zavér 3

Uzaviené plavecké bazény vyvolavaly u kazdého jedince jiné pocity. Nékdo byl rad, ze
nastala urcitd zména, misto plavani jedinci vice béhali, posilovali, hrali hry, naopak
nékdo se s danou situaci vyrovnaval velmi obtiZné. Po otevi‘eni plaveckych bazéni 63%
odpovédélo, Ze se na tréninky do plaveckého bazénu téSilo, a 43% mélo vétsi chut’
trénovat. S tim souvisi, Ze pokud budou mit plavci chut’ trénovat a podavat na tréninku

co nejlepsi vykony, jisté se tato snaha projevi i na plaveckych zavodech.
Zavér 4

Volny c¢as, ktery byli plavci pred pandemii koronaviru zvykli vypliovat plaveckymi
tréninky, se zdal byt najednou pro jedince dlouhy a museli ho vyplnit néjakou jinou
¢innosti. Nejcastéji se respondenti vénovali jinému sportu nebo jiné pohybové ¢innosti,
a to az z 57%. Nektéfi se uchylili k nezdravému jidlu, presnéji tedy 14%, 13% travilo
vice Casu s prateli a13% zacalo vice casu travit na svych mobilnich telefonech,
pocitacich nebo vice sledovat televizi. Zbyla 3% se vénovala bud’ vice $kole, nebo své

rodiné.

Jsem si védoma, ze vyzkum byl provadén na malém vzorku respondenti, ale v plaveckém
oddile SK Jiskra Domazlice nebylo bohuZel v mych silach ziskat vice jedinct, kteti by se

mého vyzkumu zacastnili.

Tato prace pro mne byla velmi obohacujici a pfinosna. Prace miize poslouzit trenérim, kteti
pracuji se stejnou vékovou skupinou, a také mtze byt piinosné 1 pro samotné sportovce, a to

nejen v oddile SK Jiskra Domazlice.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas rodici

Informovany souhlas rodicd

Souhlasim s Gcasti mého ditéte na wyzkumné studii, kterd je formou dotaznikoveho
tetfeni do diplomové prace na téma Dopad pandemie koronaviru na psychicky stav plavel
stariiho Skolniho véku, Dotaznik byl wytvoren mnou, Zuzanou Hrabikovou, studentkou oboru
Ugitelstvi pro 1. stupef 75 na UK v Praze. Déle je dotaznik tvofen 22 otazkami a je anonymni.
Wyzkumné materidly ani vysledky nebudou cobsahovat Zadné identifikalni udaje, a to pro

zajisténi anonymity ditéte,

Byl/a jsem seznamen/a s tim, #e Gfast v dotaznikovém Setfeni je zcela dobrovolnd a

mehu z ni kdykoliv wstoupit.

Iméno ditéte:........ ot eeaenens “ e e S S O o

Datum nargzeni dut{"o!*!!
e I

S D 2 O T O 2 S L N i mr s ias maiin s s anha om e oo e e B e e e S

Misto a datum Podpis zakonného zastupce
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10.2 Dotaznik

Dotaznik k diplomové praci

Mili respondenti,

jmenuji se Zuzana Hrabikova a jsem studentkou 5. ro¢niku magisterského studia studijniho
oboru Ugitelstvi pro 1. stupeit ZS na Karlové Univerzité. Obracim se na Vés s prosbou o
vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi pro mou diplomovou praci na téma ,,Dopad
pandemie koronaviru na psychicky stav plavci starstho skolniho véku “.

v

Moc Vés prosim o co nejpiesnéjsi a nejpravdivéjsi vyplnéni tohoto dotazniku. Také bych rada
upozornila na to, ze vypliiovani dotazniku je zcela anonymni.

Predem dékuji za spolupraci!

1. Jaké je VaSe pohlavi?
a) Muz
b) Zena

2. Kolik je Vam let?

3. Jak casto dochazite na trénink? (Vyberte 1 odpovéd)
d) Ix tydné
e) 2-3x tydné
f) 4x tydné a vice

4. Jaky jste podle Vas typ temperamentu? (Vyberte 1 odpovéd’)
e) Flegmatik (introvert, vyrovnany)
f) Cholerik (extrovert, nevyrovnany)
g) Sangvinik (extrovert, vyrovnany)
h) Melancholik (introvert, nevyrovnany)

1. Ovliviiuje VaSe nalada trénink? (Vyberte 1 odpovéd)
a) Ano

b) Ne
88



. KdyZ mate Spatnou nialadu, jaké podavate vykony? (Vyberte 1 odpovéd)

a) Lepsinez obvykle
b) Stejné
c) Horsinez obvykle

TéSite se obvykle na trénink? (Vyberte 1 odpovéd)

Ano SpisSe ano Nevim Spise ne Ne

. Mate pri tréninku obvykle pozitivni pocity — radost? (Vyberte 1 odpovéd)

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

. Prozivate obvykle po tréninku pozitivni pocity — radost? (Vyberte 1 odpovéd’)

Ano SpiSe ano Nevim Spise ne Ne

Cim jste Kompenzovali tréninkKy béhem uzavieni plavecKych bazenu.
(Zakrouzkujte 1 nebo vice moznosti)

a) B¢h
b) Posilovéani
c) Hry

d) Jiné (napiste

. Jak casto jste méli tréninky béhem pandemie koronaviru? (Vyberte 1 odpoved’)
a) Méné nez pied uzavienim plaveckych bazénti

b) Stejné jako pred uzavienim plaveckych bazént
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c) Vice nez pfed uzavienim plaveckych bazénti

8. Bylo tézké prestat ze dne na den plavat? (Vyberte 1 odpovéd)

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

9. Jak jste se vyrovnavali s faktem, Ze nemuZete trénovat? (Vyberte 1 odpovéd)

a) Velmi dobie
b) Dobie
c) Nevim
d) Spatné
e) Velmi Spatné

10. Jaké pocity jste zazivali? (Vyberte max. 3 odpovédi)

a) Radost

b) Uleva

c) Bezstarostnost
d) Uklidnénost
e) Osamélost
f) Smutek

g) lIzolace

h) Strach

1) Otravenost
J) Vztek

k) Jiné (napiste

11. Cim jste piekonavali negativni pocity z nemoznosti trénovat? (Vyberte max. 3
odpoveédi)
a) Jiny sport
b) Jidlo (¢okolada, fast food,..)
c) Jiné pohybové aktivity
d) Studie (vice uceni)
e) Vice Casu stravené s prateli
f) Vice Casu straveného na pocitaci, mobilu, TV
g) Jiné (napiste jaké)



12. Z ¢eho jste méli nejvétsi obavy? (Vyberte max. 3 odpovédi)
a) Ze nebude snadné se vratit do plného plaveckého tréninku
b) Ze piestanu trénovat Giplné
¢) Ze se nebudu moci z(&astnit dileZitych soutézi
d) Ze ztratim své pratele
e) Ze budu mit horsi fyzickou kondici
f) Ze se mi zhorsi psychické zdravi
g) Jiné (napiste jaké)

13. Myslite si, Ze jste byli béhem pandemie vice psychicky podrazdéni nez
predtim? (Vyberte 1 odpoveéd)

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

14. Pocitili jste u sebe néjaké zmény chovani nebo zmény nalad béhem uzavieni
bazéniu? (Vyberte 1 odpoved)
a) Ne
b) Ano
Pokud ano, popiste piesné jaké zmeény  jste pozorovali:

15. Museli jste dochazet béhem pandemie k néjakému odbornikovi (psycholog)?
(Vyberte 1 odpoved)
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a) Ne
b) Ano (pokud zakrouzkujete ano, napiste proc)

Ano Spise ano Nevim Spise ne Ne

17. Jaky byl navrat do tréninku po otevi‘eni plaveckych bazéni? (Vyberte 1 odpoved)
a) Mam vétsi chut’ trénovat
b) Nic se nezménilo
c) Mam mensi chut trénovat
d) Pfestal jsem na néjaky Cas Gplné trénovat

18. Myslite si, Ze jste v dusledku pandemie psychicky odolnéjsi? (Vyberte 1 odpovéd’)

Ano SpiSe ano Nevim Spise ne Ne
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