
3.  Traskript rozhovorů 
 

Interview 1 

Datum: 24.5.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna 

Délka rozhovoru:  14 min.  

Proband - kód: P1-Ž-23-SP 

Pohlaví: žena 

Věk: 23 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Zaměstnanost:  ano 

Děti:  ne  

Škola:  VŠEM 

Forma studia: kombinované studium 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník: (semestr) 1. ročník, 2. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ano, dříve FTVS 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ne 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: střední prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně  

Spolubydlící:  ano, též studuje  

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená, řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Já jsem určitě v tý druhý skupině, asi většinou dělám všechno jiný, než co musím, nebo 

než bych měla. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No, myslim si, že když pak zatnou zuby, tak že můžou být jako podobně výkonní, jako ti 

první. Doufám v to.  

A je to i tak kvalitní, třeba co se týká bakalářské práce? 

No tak to už asi tolik ne. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Já když se vážně učím, tak se snažím mít tohleto všechno vyplý. Třeba když se učím na 

zkoušku, tak mám facebook prostě vyplej a nechodím na něj. Ty oslavy se snažím taky 

omezit na minimum. A internet si dávám prostě za odměnu, když prostě se chvilku učim 

a zvládnu to, co jsem si naplánovala se naučit, tak si přečtu zprávy na internetu, co mě 

zajímá. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

(Smích) 



No,  já jsem ... asi dobrej případ do týhle studie... myslím si že, asi protože mě to 

nebavilo, a zjistila jsem, že to nechci dělat tu školu, kterou jsem dělala a pak taky asi 

proto, že jsem toho měla v jednu dobu tolik, že to ani prostě dodělat nešlo. 

A na téhle škole je to teda jinak, je míň náročná, nebo?  

No, tak snažím se nenechat si toho tolik před sebou, dělat to tak nějak víc průběžně, 

a takže nějaký poučení jsem si z toho vzala. 

A ta soukromá škola vychází víc vstříc studentům? Tamto byla státní škola? 

Jojojo, tamto byla státní. No, nemyslím si, že vychází víc vstříc, ale asi jsem si ji 

vybrala, protože jako normální ekonomka by byla těžší, než takováhle.  

Takže individuální plán jsi nikdy neměla?  

Měla jsem ho na tý FTVS. Ale teď se snažím studovat jako normální student. 

A kolik semestrů jsi studovala na FTVS, než jsi to tam vzdala?  

Asi šest. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Mhm, no tak myslím si, že to na to určitě má vliv, ale zároveň si myslím, že ten 

sportovec je zvyklej jako, v podstatě tvrdě pracovat, takže když má nějaký úkol, tak je 

zvyklej, že ho musí splnit. Myslím si, že jsou takový cílevědomější ti sportovci, ale 

zároveň je to těžký s tím, že trénujem od rána do večera, mezi tréninkama jsme unavený, 

večer jsme unavený, ale myslím si, že nějaká zásadní překážka to není. 

Tady když jsme v Praze a trénujem to tady, tak si myslím, že na to učení, nebo psaní 

nějakejch prací, na soustředění je to teda opravdu problém. Tam se málokdy dokopu 

k nějakýmu učení, ale myslím si, že se to dá skloubit prostě. Spoustu vrcholových 

sportovců vystudovalo. Chce to trochu sebezapření, ale myslím, že to jde. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Tak jak to asi bylo na začátku, že určitě.. když na tu zkoušku jdu, tak bych toho chtěla 

umět co nejvíc, protože je mi to pak líto, když mám pocit, že jsem hloupá, když se mi to 

nepodaří splnit.  

A pak někdy jak to odkládám a odkládám to učení, tak vlastně mám pocit, že se toho už 

na mě valí moc a že jsem měla začít daleko dřív, ale než abych se začla učit, tak to 

odkládám dál. Takže nějaký pocity úzkosti bych tam asi našla.  

A s tou inteligencí u sportovců na tu školu? 

No, tak to je asi tak strašně individuální, že to nejde takhle hodnotit. 

Jako vybrat si školu, pro kterou má člověk dispozice? 

A taky nějakou, která jde zvládnout,.. ony jdou zvládnout asi víceméně všechny, ale... 

ALE... (smích) 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

To si určitě myslím, že když je úkol zajímavej, tak hned jak přijdu ze školy, tak začnu 

přemýšlet, jak to udělám, nebo co si tam napíšu. Kdežto když mě nezajímá, tak bych ho 

odkládala, až by už nebylo vyhnutí. 

A ta náročnost má na to nějaký vliv? 

No tak jak kdy, určitě je lepší náročnější zajímavý úkol, než nezajímavej, nenáročnej. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  



Tak moje motivace ke studiu je asi, že mě to docela zajímá zrovna a myslím si, že je 

důležitý mít vysokou školu v dnešní době, až přestanu sportovat, abych našla nějakou 

práci. 

A myslím si, že vlastně kdybych nestudovala, že bych se jen tak jako flákala,.. jako 

samozřejmě, že trénuju, někdy i od rána do večera... myslím, že se to dá zvládnout 

prostě. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Tak asi je to ten vrcholový sport u mě, určitě.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

No, tak já jsem chodila vlastně ke sportovní psycholožce a hlavně jsme pracovaly na 

soustředění se jen na můj výkon, abych nekoukala na okolí, což asi je důležitý. Myslím, 

že to se dá využít i v tom studiu, aby člověka nerozptylovalo tisíc dalších věcí. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

No, tak myslím si, že tady na tý škole jsem taková nervóznější, protože mám pocit, že to 

pádlování umím víc, než tu školu. Ale asi se jako snažím říct si, že i tu školu umím.. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to popsat.  

Tak určitě bych byla ráda, kdyby byla pravidelná a občas si takhle napíšu nějaký plán, 

ať už zkoušek, nebo toho, jak se budu učit, jak to zvládnu. Nicméně i přesto(smích) bývá 

dost chaotická moje příprava, ale snažím se s tím nějak bojovat no, aby byla pravidelná, 

jako příprava na trénink, aby měla řád. 

Takže by se dalo říct, že se člověk snaží ? 

No, určitě. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

No, myslím si, že zrovna to datum mi tam pomáhá, protože já mám ve škole zkouškový 

10 měsíců v roce, což je prostě na jednu stranu strašně svobodný a na druhou stranu 10 

měsíců je hrozně moc, takže se snažím si to naplánovat, přihlásit se a pak se tvářit, že se 

nemůžu odhlásit, že to musím udělat. Snažím se s tím datem pracovat jako, že je prostě 

deadline. 

Tak já děkuji za rozhovor, to bude všechno.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 2 

Datum: 24.5.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna 

Délka rozhovoru:  11 min.  

Proband - kód: P2-Ž-24-TP 

Pohlaví: žena 

Věk: 24 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne  

Škola:  Universita Palackého v Olomouci 

Forma studia: kombinované studium 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník: (semestr) 10. semestr  

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ano, ale výjimečně 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ne 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: těžký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně  

Spolubydlící:  ano, nestuduje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená, řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Tak  v prvním ročníku jsem patřila do té první skupiny, která si plnila své povinnosti 

včas, abych to měla  co nejdřív brzo za sebou, ale v posledních dvou, třech letech to tak 

určitě není. Spíše to všechno odkládám, třeba teďka píšu bakalářku, kterou odkládám už 

asi rok, a stále jsem se k ní nedostala... (smích). Mám napsané tak dvě stránky a tím 

jsem skončila. Takže jsem spíš teďkon ta druhá skupina.  

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Tak myslím si, že někteří možná pracují mnohem lépe pod tlakem, ale záleží zase na tom 

člověku, jestli je schopen pak podat lepší výkon jakoby, než ten, co si to dělá od začátku 

pilně.  

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Tak oslavy moc nemáme, ale,.. když se učim, což často sice nedělám, tak facebook 

i internet mám sice zapnutý, ale vždycky si dám nějak určitý čas pro učení a určitý čas 

pro to, abych  mohla jít na internet.  

A nějaká jiná rozptýlení?  

Jiná rozptýlení teď momentálně nemám. 

4) Musela jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

Školu jsem měnit zatím nemusela, individuální plán jsem taky neměla. Akorát jsem 

musela si posunout některé zkoušky do jiných ročníků, když jsem je nestihla. Nebo když 

jsem si zlomila loni nohu, tak jsem si přesunula atletiku do dalšího ročníku.  



Aha, takže to bylo ze zdravotních důvodů. 

Ale přesouvala jsem určitě i bez zdravotních důvodu, některé zkoušky.  

Bylo to z toho důvodu, jako že to bylo náročný, ta zkouška? 

Tak určitě třeba fyziologie, anatomie, co jsem přesouvala, tak byly náročný pro mě při 

tom tréninku. To jsem nebyla schopná se dokázat koncentrovat tolik a dala jsem si na to 

málo času, místo toho abych dopředu, i když jsem to věděla, že to bude náročné, tak 

jsem si nedala dostatek času. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Tak, na soustředění se učí teda mě, aspoň osobně, mnohem hůř, takže když vyjedu na 

soustředění, takže tam ani nepočítám, že bych se něco víc naučila, protože na 

soustředění jenom jím, spím a trénuju.  

Po tréninku většinou člověk je unavenej, ale když mě opravdu tlačí čas a vím, že musím 

něco splnit, nějakou tu zkoušku, tak se dokážu na chvíli zkoncentrovat, ale určitě to není 

taková doba, jako kdybych ten trénink neměla. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Ehm, já mám spíš problém, že když už fakt jde do tuhého, že mám problémy se spaním, 

ale... já jsem takovej ten splachovací typ tady v tomhletom ohledu. Když už je fakt 

jakoby konečná, tak nemůžu spát. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Tak když ten úkol není náročný, tak ho splním co nejdřív. Když je náročnější, když mi 

zabere více času, tak se ho snažím co nejvíc odkládat.  

A co když je ten úkol zajímavý a zároveň náročný třeba?  

Tak takový není (smích). Tak to  nemůžu posoudit.  

Tak to by skoro vypovídalo o tom, že ta škola není zajímavá pro tebe. 

No, teď, kdybych se měla rozhodnout, jestli bych jí šla studovat znova, tak bych jí určitě 

nešla studovat znova. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Mmm, asi taková, že chci mít vystudovanou nějakou vysokou školu. Ještě si chci dále 

dostudovat magisterské a taky se snažím třeba dostat ještě na jinou vysokou školu, 

protože nevidím tady na té škole takové obzory do budoucna pro práci. Sice bych ráda 

trénovala třeba děti, ale nevidím v tom práci, která by mě měla uživit.  

Mhm, takže spíš z těch finančních důvodů jít na  jinou školu... 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Eh, určitě se dá zvládnout obojí, ale pro mě je teď na prvním místě vrcholový sport, 

který byl po celou dobu na prvním místě. 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Eh, jeden čas jsem chodila ke sportovní psycholožce, která mi pomáhala zvládat trošku 

stres, který jsem měla při závodech, abych to líp zvládala a podávala lepší výkony. 

A, myslím si, že sport pomáhá k tomu, aby člověk prostě měl i nějaký určitý řád, takže si 

myslím, že je to dobrá věc do budoucna. A třeba na střední škole mi to hrozně pomohlo 

ten sport, protože na střední škole se nedalo nic odkládat, takže tam jsem to měla přímo 



nalinkované – ráno trénink, škola, trénink, učení se dvě hodiny, nebo nějaký čas, daný 

nějakej odpočinek, spánek a zase do školy. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Tak myslím si, že já zrovna ten stres při zkouškách nezvládám moc dobře, jsem hodně 

nervózní. Mmm, když jsem měla třeba zkoušku z fyziologie, poslední termín, tak jsem 

byla dost vystresovaná už několik dní, týdnů dopředu, co jsem se celou dobu učila, 

a doufala jsem jenom v to, že si vylosuju dobrou otázku. Ale kupodivu pak vždycky 

když přijde ten čas, ten den, té zkoušky, tak tam už nejsem nervózní, protože vím, že už 

to stejně neovlivním, vím, že jsem se to učila.  

Takže jsou ty pocity jiné, než před těmi sportovními výkony? 

Mmm, jsou jiné. Protože přece jenom vím, že ten sport mám víc v rukou, než to učení. 

Není tam teda toho času tolik na tu přípravu? 

Není. Třeba když jsem se učila na ty zkoušky, na tu anatomii nebo fyziologii,tak třeba to 

jsem se učila, to jsem si nechala až úplně na konec, kdy jsme měli po sezóně. Nebo loni 

jsem měla takové štěstí, neštěstí, že jsem si zlomila tu nohu, takže jsem nic nemohla 

dělat, tím pádem jsem měla spousty času se učit a připravovat. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Teď momentálně je nárazová, protože mně už zbývá jenom napsání té bakalářské práce, 

kterou odkládám už teda rok. Předtím, když jsem měla ty zkoušky, když  jsem měla 

normálně předměty, tak jsem si je plnila, skoro vždycky jsem je splnila ten daný rok, co 

jsem je potřebovala splnit, tak jsem je měla skoro všechny splněné a neměla jsem s tím 

problém, a dělala jsem si je po celý rok, ne, že bych dělala všechny zkoušky najednou, 

ale průběžně, měla jsem to rozplánované, abych to všechno stihla, zvládla a počítala 

jsem i s tím, že v letním období máme více soustředění a více závody, takže na to není 

tolik času. Takže jsem se snažila co nejvíc toho splnit v zimě. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Mmm, docela se mi to dařilo, protože měla jsem zase ten tušák, že si dám nějakej ten 

termín, protože hlavně studuju v Olomouci, takže když jsem viděla nějakej termín, tak 

jsem se snažila co nejvíc na to připravit, abych už tam nemusela znova jezdit, protože 

mi to přišlo jako ztráta času, další stres a tak. 

Tak já děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 3 

Datum: 27.5.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna 

Délka rozhovoru:  11 min.  

Proband – kód : P3-M-21-TP  

Pohlaví: muž 

Věk: 21 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne 

Škola:  VŠEM 

Forma studia: kombinovaná 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník:  1. ročník, 1. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ano, dříve FTVS, 2 semestry 

Opakování zkoušek: ano, ale výjimečně 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ne 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: těžký prokrastinátor  

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící:  ano, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuješ zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Tak co se týče studijních povinností , tak jsem typ člověka, kterej to dělá na poslední 

chvíli. 

A z jakých důvodů?  

Víceméně…jakoby….nejsem tak úplně studijní typ… nebo respektive prostě…odkládám 

úplně všechno na tu nejposlednější chvíli. To studium není úplně pro mě tou prioritou 

no… 

2) A co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit 

náročné studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Záleží asi na člověku. Jakoby určitě jsou lidi, který….který to zvládnou , protože jsou 

ňákým způsobem inteligentní, maj to prostě v sobě a pak jsou lidi, který to bohužel 

nezvládnou, no… 

A jak to máš ty? Pracuješ spíš rád pod tlakem?  

Radši pod tlakem. Respektive, ten tlak mě donutí pracovat.  

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Nó, tak po pravdě, když už nějakým způsobem se dostanu k tomu učení a třeba sedím 

u toho počítače, tak ten internet je docela velký lákadlo. Takže bejvá s tím problém.  

4) Musel jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

Tak školu jsem vlastně měnil. Bylo to z toho důvodu…..měl jsem tam nějaký zkoušky 

hotový. Dokonce jsem tu nejnáročnější zkoušku z celýho toho roku měl za sebou. A tu 

školu jsem změnil spíš z toho důvodu, že mi ten obor pak nepřišel úplně zajímavej co se 

týče uplatnění a tak podobně. Jako do budoucnosti… 



Abychom se vrátili tedy k tomu rozptýlení. Někdo třeba vypíná internet když studuje. 

Máš ho jako zapnutý?  

Mám to většinou i zapnutý, protože ten internet i používám jakoby k vyhledávání. 

Vyhledávám si tam různý ty studijní informace a tak podobně. 

A co třeba nějaké oslavy?  

Tak když je nějaká oslava, tak vobčas by se stalo asi, že by měla přednost. Ale záleží jak 

moc bych tam byl pod tlakem, kdybych měl třeba těsně před tou zkouškou, tak 

samozřejmě bych se učil.  

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Tak tam jakoby je to asi dost vysoký, ta míra. Že jakoby ten sport do toho zasáhne dost. 

Na druhou stranu si myslím, že při tom sportu je ideální studovat. Jakoby že….je to 

takový, že se to dá skloubit. Ale spíš jde o to, aby ten člověk nebyl….nebyl lenoch. No. 

A na těch soustředěních, je tam nějaká ta možnost přípravy?  

Určitě, jakoby…pravda je, že ta možnost tý příprava je tam skvělá. Na druhou stranu je 

tam právě spousta těch rušivej faktorů, že jsem mezi těma lidma, který třeba, já nevím, 

večer něco vymyslej a tak podobně. Takže je to takový, že na jednu stranu je to takový, 

že se tam učit dá, na druhou stranu… 

Takže spíš tomu podlehneš?  

Většinou jo. …(smích) 

A co třeba ta únava?  

Myslím si, že večer třeba jako do těch desíti hodin asi není problém se učit, ta  únava 

tam sice je…ale…Není taková… 

Takže ta zátěž z těch tréninků a závodů není až tak vysoká, aby se nedala ta škola 

zvládnout?  

To né, ta zátěž je docela vysoká…ale jakoby..já to mám tak, že to studium je prostě 

takový…že já už vlastně fyzicky se nenamáhám. Namáhám se nějakým způsobem 

psychicky. A jakoby zase…je to trošku jiná únava, no.  

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Já bych se nezařadil teda ani do jedný tý skupiny. Osobní zkušenost s tím teda nemám.  

Takže jseš jakoby v klidu, bez strachu z těch zkoušek?  

No většinou jó, a pak se i třeba na tu zkoušku i docela těším.  

A souvisí to třeba i nějakým, já nevím…pocitem, že jseš flegmatik?  

Jakoby vyloženě, že bych byl flegmatik, to asi ne. Co se týče tý školy, tak jak říkám, není 

to úplně priorita, takže jsem takovej jakoby, že je to zkouška, tak to du zkusit, asi tak. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

To určitě velkej. Pokud je třeba úkol, kterej třeba mě v tý škole nějakým způsobem 

zaujme, tak samozřejmě se tím úkolem zabývám třeba i víc, než bych třeba musel, v tý 

škole.  

A ta náročnost toho úkolu? Když je ten úkol zajímavý?  

Tak to nějak neřeším, když je to zajímavý, tak je to zajímavý… 

8) A jaká je tvoje motivace ke studiu? Vlastně jsi začínal na FTVS a teďka si změnil 

školu. 

Tak právě na tom FTVS jsem tu motivaci úplně neměl. Vlastně, protože jsem na tý škole 

neviděl moc to budoucí uplatnění. A to je víceméně ta věc, která mě ňákým způsobem 



motivuje k tomu studiu. Takže jakoby momentálně na tý ekonomce…vzhledem k tomu, že 

do budoucna bych chtěl mít nějakou svojí firmu a tak podobně, tak prostě získat takový 

ty základní vědomosti a pak to uplatnit v praxi. 

9) Mohl by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Jak už jsem řek, tak jakoby si myslím, že studium a vrcholový sport se daj skloubit 

dobře. Takže myslím, že je možný zvládat obojí. Znám takový lidi, který to zvládaj úplně 

nějak v pohodě. Samozřejmě je tam potřeba třeba nějaký individuální plán, ale ve finále 

to zvládaj dobře. 

A ty nemáš individuální plán?  

Já mám kombinovaný studium.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Ne nevyužívám.  

11) Jako sportovec se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat strach 

z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Dá se to nějak srovnat?  

Já třeba před tou zkouškou nemám takovej strach jako před tou sportovní soutěží. 

Nemám ho velikej ani při tom sportu. Spíš jsem takovej, že do toho jdu a nemám co 

ztratit. Že si prostě nepřipouštim…nepřipouštim nic takovýho , takže tohle jakoby 

nějakým způsobem neřeším. Ale ..abych řek svůj názor, tak ten strach je asi u tý zkoušky 

trošičku jinej než u toho sportu, takže jakoby metody toho zvládání nebo ten strach 

jakoby, ne že by byl jinej…ale je to strach z jiný věci, takže ta metoda zvládání tam bude 

asi trošičku odlišná u těch lidí.  

A v čem se jako cítíš víc jistý v kramflecích ?  

Spíš v tom sportu. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Spíš asi nárazová…je ta příprava. Spíš jakoby…říkám…většinou se přihlásím na 

zkoušku a když opravdu už jde pak do tuhýho, třeba já nevim ten tejden, pár dní před 

tím, tak se učím. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Většinou jsem to zvládnul, naučit se…většinou jsem tu zkoušku zvládnul.  

Takže není potřeba přesouvat nějaké zkoušky na nějaké další období?  

Ne.  

Tak děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 4 

Datum: 6.6.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna 

Délka rozhovoru:  14 min.  

Proband - kód: P4-Ž-21-LP  

Pohlaví: žena 

Věk: 21 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne 

Škola:  ČVUT 

Forma studia: prezenční  

Druh studia:  bakalářské 

Ročník:  1. ročník, 2. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne  

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ano, ale nevyužívá ho 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: lehký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Spíš se považuju za ten první typ, ale někdy je toho tolik, že se to nedá stihnout. Takže  

někdy to i dělám na poslední chvíli. Ale myslím, že jsem ten první typ, že se to snažím 

uspořádat tak, abych to stihla.  

Je hodně úkolů? 

No, úkolů je hodně a pak ještě trénink, takže někdy to nejde, dělat oboje. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Ehm, no záleží na typu člověka, když je to silná osobnost, nebo dokáže jako,..  

Dokáže pracovat pod tlakem?  

No, pracovat pod tlakem, tak myslím, že to může bejt stejně kvalitní, ale většinou to je 

tak, že je lepší si na to nechat víc času. 

A jak jsi na tom ty? 

No, nechávám si víc času, protože pod tím tlakem to neudělám tak, jak bych chtěla, bych 

řekla, když na to spěchám. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No, někdy je to hodně těžký, ale snažím se tomu odolat.  

Máš třeba zapnutý internet při učení?  

Jo, to jo. Ale jsem schopná si i říct, teď se budu učit a nic zapínat nebudu. Takže když 

člověk chce, tak to jde. 

Když mám před zkouškou, tak se prostě učim. Na to je čas potom. Nebo předtím, ale 

hodně předtím (smích). 



4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

No, individuální plán mám teďka na vejšce, ale ještě jsem ho nepoužila. Mám ho proto, 

protože jezdím na soustředění a někde vyžadujou 100% docházku, ale jinak jsem ho 

ještě nepoužil, jak ho můžu použít na odložení zkoušek, já se to snažím plnit tak, abych 

měla volno. Teď jsem akorát opakovala matiku z prvního semestru. Protože se to prostě 

nějak nezvládlo. 

A to máš jako denní studium? 

Jo. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No, když jedu někam na soustředění, nebo na závody, tak se snažím to, co mám odevzdat 

předem. Protože je to ze všech ohledů lepší. A ta druhá možnost není nic moc, takže je 

lepší si to nahnat dopředu. A ta únava to je, nikdy jsem si neřekla, teď si jdu lehnout 

a prostě to dělat nebudu. 

A na těch soustředěních není prostor pro učení? 

Jo, na těch soustředěních tam je hodně prostoru, nemusím chodit do školy, a mám dva 

tréninky denně, ale mezitím se to dá zvládnout v zimě, ale někdy vyžadujou tu docházku 

a to je pak blbý dohánění. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

No, čím víc jsem připravená, tím míň jsem nervózní. To platí ve škole i na závodech. A 

v tý škole úplně nejedu na nejlepší známky, prostě se naučim tak, jak je to možný, nejde 

mi o to bejt nejlepší a v tom sportu, tak tam chci být nejlepší. Ale není to tak, že bych 

jednou …přiznám se, že jdu radši na trénink, než do školy. Ale když se daří oboje dvoje, 

tak s tím jako není problém. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Mm, úkoly, který mě baví, ty udělám první. Jako když jsou to nějaký těžký a časově 

náročný, tak je taky začnu dělat dřív, ale je to jasný, že ty co mě baví dělám radši. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Motivace ke studiu,.. No, asi taková, že si myslim, že mě ten sport neuživí a architektura 

mě jako zajímá a baví. Některý předměty teda ne, ale ty hlavní, co se týkají architektury 

mě baví.  

A pospícháš nějak na to dokončení studia?  

No, ani nespěchám, ale ani si to nechci nějak prodlužovat, abych nestudovala sto let. 

Prostě to chci udělat jako ostatní. 

Neztratit třeba ten kontakt s těmi spolužáky? 

No, ano. 

Takže jsou tam i nějaké finanční důvody? 

Jo, protože už rok jsem byla na jazykovce, takže stejně poslední rok budu platit.  

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

No, zkouším pokládat za důležité obojí, protože sport mě baví, ale ten sport vím, že 

potřebuju.  



10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

No psychologa nevyužívám, ale jak jsem říkala, čím připravenější a jistější jsem 

v tréninku, tak tim víc v pohodě jdu do toho závodu a když je jako něco špatnýho 

ohledně těch tréninků, tak je to trenér no, kdo mi dělá psychologa. 

A co třeba radí trenér? 

Když to nejde, tak to nelámeme přes koleno a vždycky mě prostě jako přesvědčí o tom, 

že když to nejde dneska, tak to půjde zejtra. Že jeden den, nebo týden nic neznamená.  

No, to se vlastně týká toho tréninku, ale když je ten závod, tak už záleží na tom 

konkrétním dni, že? 

No, to jo no. No, tak ono je to jakoby stejný, že když se nedaří ty tréninky, tak nejdou ani 

závody. To není jako že by to na tréninku bylo úžasný a pak ten závod nešel, takže už se 

dá předpokládat, jak to bude vypadat. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Asi ne no. Jako, že ten stres u závodění je trochu jinačí, než u tý školy, protože třeba 

v každým jde o něco jinýho, takže když se mi nepovede jeden závod, tak to nemusí nic 

znamenat, ale když se mi nepovede zkouška, kterou dělám už poněkolikátý, tak to něco 

znamenat může. Takže ty pocity jsou rozdílný, ale snažím se to zvládat. 

Já nevim no, nejsem taková, že bych s tím každýho otravovala, já to nezvládnu, já to 

nezvládnu, snažím se s tím poprat sama jako uvnitř.  

Máš třeba nějaké pozitivní afirmace, nějaké věty, které si říkáš?  

Dám to, dám to (smích). 

Asi ne no, jako modlim se třeba před závodama, protože jsem věřící, tak možná v tom 

jako...  

Takže třeba i ve škole před tou zkouškou? 

Tam se nemodlim, tam u mě je to jako.. tam vim, že na to mám nebo ne, že jsem se 

naučila, nebo ne. Ale ty závody jsou trochu jinačí. Tam se to ovlivňuje jinak, na závody 

si nevezmu třeba tahák (smích). Tam je to prostě to, na co mám. Ty zkoušky jsou někdy 

i o štěstí, že můžu dostat dobrý příklady, nebo špatný příklady, nebo se naučit něco 

jinýho. Na závody trénuju na konkrétní věc. 

A s tou modlitbou se snažíš ovlivnit co?  

Že to bude dobrý. Nevím, jak to říct jinak. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

No, snažím se učit jako včas, i nějakým systémem. Občas se to nepovede teda, no, ale.. 

protože někdy třeba jako je to takový, že ty tréninky se zvládaj líp no. 

A ty tréninky baví vždycky? 

No, taky ne ale, to fyzický vytížení je pro mě snazší, než psychický. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

No, záleží na typu zkoušky. Některý lehký se daj zvládnout napoprvý. Ale takový ty 

matiky a takový ty libový předměty prostě skládám napodruhý, ale jako napodruhý bylo 

zatím nejvíc, takže když to nedám napoprvý, tak napodruhý. A snad u toho i zůstanu. 

A ten první pokus bereš tak, že si to jako ošaháš tu zkoušku? 



No, někdy to tak mám, jakože když jde o zkoušení, že budu vědět, na co se mám přesně 

kouknout a většinou to tak je. 

Takže se nedá říct, že by to načasování nefungovalo, ale je potřeba si i oťukat formu tý 

zkoušky, asi nějak.  

No, jo. 

Děkuji za rozhovor. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 5 

Datum: 7.6.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna  

Délka rozhovoru:  14 min.  

Proband - kód: P5-Ž-24-LP  

Pohlaví: žena 

Věk: 24 

Dosavadní dosažené vzdělání:  bakalářské 

Děti:  ne 

Škola:  Přírodovědecká fakulta UK 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  magisterské  

Ročník: (semestr) 4. ročník, 8. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ne 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ne 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: lehký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: dříve ano, nyní dočasně ne  

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Myslím, že ses snažím plnit je co nejdřív a když to nejde, no tak, občas se stane, že to 

musím dělat na poslední chvíli, ale to jsou výjimky. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No, myslím si, že když už jsou ty lidi zvyklí na to, to dělat takhle hekticky, tak udělaj 

vlastně stejnou práci jako jindy, ale pro mě by to asi nebylo. Protože když jsem 

odevzdávala bakalářskou práci loni, tak jsem byla ráda, že to mám jako dopředu, 

protože pak se tam stejně objevila spousta chyb a kdybych to dělala na poslední chvíli, 

tak bych si toho třeba ani nevšimla a pak by mně to asi nepomohlo. 

Takže na ty dlouhé úkoly je lepší si nechat čas? 

No, určitě. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No, to se mi stává. Pro mě je nejhorší se pustit do toho učení, protože těsně předtím si 

říkám, ještě jako dneska ne a něco jdu dělat jinýho a hrozně často začnu třeba uklízet, 

než abych se šla učit (smích). 

A třeba internet, nebo facebook? 

Né, to vůbec. 

A co třeba oslavy po závodech, nebo něco? 

Oslavy někdy, ale většinou to dělám tak, že tam jsem třeba jen chvíli. Mám rezervu na 

to, no tak dobře, dneska večer nebudu se učit tak dlouho. 

A tady na ubytovně je možno se soustředit dobře?  



No, dřív... teď když nemám spolubydlící tak je to snazší, a dřív když jsem jí měla, tak 

jsem se naučila, že jsem si dala sluchátka, nebo něco, abych jí jako moc nevnímala. 

Jako nebylo to úplně nejjednodušší ze začátku. Protože cokoli jako jsem začala říkat, že 

mi to třeba nejde se naučit, nebo tak, pak jsme se začaly bavit, že jo a další hodina byla 

pryč.  

Takže teď jsou ty podmínky lepší? 

No, jsou. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

Ne, nikdy ani na střední škole. Já jsem vždycky studovala prezenčně a podle mě, když si 

to člověk dobře naplánuje, tak může úplně v klidu studovat, kromě asi medicíny 

a takových škol, kde je hodně praxe. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Tak asi  se to moc na mym studiu nepodepisuje, protože termíny zkoušek vím dopředu, 

závody vim taky dopředu a ... jako minimálně se stane, že by jsem se třeba z tejdne na 

tejden dozvěděla, že mám někam odjet a jinak se to snažím udělat tak, aby třeba ty 

zkoušky byly mimo ty termíny těch závodů a abych měla dost času ještě se na to naučit, 

protože většinou je člověk po závodech unavený a nesoustředí se. Takže většinou si 

dávám tak týden na to, abych se naučila na nějakou zkoušku. Ale nedělám to tak, abych 

přijela ze soustředění a hned šla na zkoušku. To se mi stávalo jenom v bakaláři, že tam 

bylo hodně předmětů a nešlo to si dát jindy, ty zkoušky.  

A na těch soustředěních je nějaký čas na to učení? 

No, jako vždycky jsem se učila,... buď i přímo při tréninku, protože na běhu a na 

běžkách jsem měla puštěný do sluchátek přednášky, a pak vždycky večer. Ale bylo to 

takový, že jsem se toho moc nenaučila a pak taky ta zkouška tak dopadla. Ne, že bych 

musela opakovat, ale nebylo to úplně nejlepší. 

Ta únava teda fyzická, nějak nebrání po těch trénincích tomu učení? 

No, brání, že většinou člověk neudrží pozornost, pak se mu chce hrozně rychle spát 

a navíc na tom soustředění, když se pak učí do dvanácti, do jedný, a pak jde ráno na 

trénink, tak ani ten trénink není nic moc. 

Takže se to tam nějakým způsobem fláká? 

Myslím si, že když člověk chce, jako že se to zvládne, ale není to oboje na sto procent. 

Musí se vždycky z něčeho ubrat. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Tak já patřím mezi ten typ lidí, kteří se snaží mít ty úkoly co nejlepší, ale když mi to 

nejde, nebo nemám čas se to naučit, tak si prostě řeknu, že už jsem pro to udělala 

maximum a že to nějak dopadne. A lidi, kteří si to nechávají na poslední chvíli, ... 

myslím si, že ne.. jako to znám jako i z praxe, dá se říct, že moji kamarádi se učí jenom 

přes noc a pak jdou na tu zkoušku a naučí se to. Ale já tenhle systém jako nedokážu 

pobrat, já si to potřebuju třeba víckrát zopakovat,prostě každej si musí najít svůj systém 

jak se učit. A někdo to má tak, že jede přes celou noc, napíše zkoušku a už to neumí. Já 

se radši učím tak jako postupně, než to celý najednou zvládnout.  

Takže nějaká úzkost před tou zkouškou? 



No, to ne. Jedině co si vzpomínám, tak to byla moje první zkouška na vysoký škole a to 

bylo takový, že člověk nevěděl spíš, co má čekat, než, že by se bál, že by neuspěl. Jako 

nemám s tím moc problém s tou psychikou. 

Takže je možný říct, že tady v tom ten sport pomáhá, že už je člověk nějak ostřílený 

z těch závodů? 

No, v mým případě je to tak, že jsem mnohem míň nervózní na závodech, než když jdu 

na zkoušku. A myslím si, že mi to asi pomohlo. I díky tomu, že tam máme i střelbu, v tom 

sportu, tak tam se člověk hodně musí koncentrovat a soustředit a tu psychiku musí 

trochu dát stranou. Tak si myslím, že mi to pomohlo. Člověk se naučí přijímat ty 

porážky, takže ty neudělaný zkoušky se zvládaj jednodušeji. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Tak většinou když je to zajímavý, tak to jde snáz a když je to náročný, tak si na to 

vyhradím víc času, protože člověk se musí probírat víc a víc věcma, pak se to nakupí. 

Ale určitě když mě něco zajímá, tak to upřednostním. Kdybych měla dva úkoly a jeden 

by mě zajímal a jeden byl těžkej tak asi udělám nejdřív ten, co mě zajímá.  

Takže když je úkol zajímavej, tak ani není důležitá ta náročnost? 

No, ano. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Tak moje motivace je taková, že mě ten obor baví a že o tom chci vědět co nejvíc, tak 

proto studuju. 

A s tím sportem se teda asi.. 

No, právě s tím jako nepočítám, škola je pro mě na.. ne úplně prvním místě, to tak úplně 

se nedá říct, ale upřednostňuju ji před sportem. Protože sport je fajn zábava, ale člověk 

stárne, nedá se sportovat do padesáti. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Takže to jsme se dostaly vlastně i k tý další otázce, co je tou prioritou, takže je to 

momentálně studium, a myslíš, že je možné zvládat obojí? 

Myslím si, že je možný zvládat obojí, ale jenom si to člověk musí trošku naplánovat 

a bejt na sebe v určitym ohledu tvrdší, nemá tolik volnýho času a nejhorší je když si 

řekne, tak tu zkoušku udělám jindy a udělám ji zase jindy... A to donekonečna dělat 

nejde. Musí se postavit před tu realitu a přiznat si, že to nezvládá. 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Nevyužívám pomoci psychologa, jediný co používám jsou dechový cvičení, ale to je až 

v posledních letech, kdy jsem se seznámila s jednou metodou, která mi v tom pomohla 

a ve škole se tím asi nějak nezabývám. Jako nepřipravuju se na to, prostě tam jdu a ono 

to nějak dopadne. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Ve škole teda používám, že se potřebuju před tou zkouškou vyspat, že jinak bych nešla 

jako na zkoušku, kdybych spala třeba jen 2 hodiny, že si potřebuju prostě odpočinout. 

Ale jinak žádné speciální psychologické metody. Nic takového. 

To nemusí být žádné psychologické, třeba jen, že se nacpu čokoládou. 

Jo, to si dám vždycky před zkouškou něco. Ale ani ty rituály žádný jako nedodržuju.  Už 

se to pro mě stalo takovou rutinou. 

Prostě jsou a budou. 

Přesně tak. 



12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to popsat.  

Tak myslím si, že moje příprava je spíš nárazová, ale určitě z toho sportu tam trošku 

používám to, že se připravuju dlouhodoběji. Jako na nějakej závod, taky musím mít 

měsíc – dva na přípravu, tak tady je to teda kratší, většinou je to pár dní, maximálně 

týden. Ale myslím si, že mi ten sport pomoh. Že si ten čas dokážu naplánovat, a využít 

ho tak, jak zrovna potřebuju. Asi ta pravidelnost tam není úplně možná, kvůli tomu 

sportu, ale jakoby dá se připravovat s předstihem. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Tak zatím jsem neudělala jenom jednu zkoušku, jednou v životě a ta se mi stejně ani 

nezapsala. A to bylo díky tomu, že jsem zvolila špatnou metodu učení.  

Jinak vždycky napoprvé? 

No, napoprvé. Myslím si, že si to dost plánuju. Abych proto udělala aspoň to, co můžu 

v danou chvíli. 

To je krásný, asi je to hodně o sebekázni?  

No,  musim říct, že hodně. Já jsem tady na to docela pečlivá. Pro mě je to tak, že 

kdybych měla tu zkoušku opakovat, tak s tím strávím mnohem víc času, než když to 

udělám napoprvé a tím pádem bych musela odkládat tréninky a nakupily by se mi další 

věci, takže se radši na to naučim napoprvý, než aby mi to dělalo problémy ještě dál. 

Děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 6 

Datum: 10.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky, budova ASC DUKLA  

Délka rozhovoru:  17 min.  

Proband - kód: P6-M-29-LP  

Pohlaví: muž 

Věk: 29 

Dosavadní dosažené vzdělání:  bakalářské, 2013 

Děti:  2 

Škola:  Česká zemědělská univerzita 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník:  3. ročník, 6. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ano 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ano 

Individuální studijní plán: ne 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: lehký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí v bytě s rodinou  

Spolubydlící: manželka, děti 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Tak já určitě ty studijní povinnosti jsem neodkládal, vlastně na všechny jsem se 

připravoval. Protože když jsem začal studovat, tak jsem tohleto dělal a zjistil jsem, že to 

nikam nevede, takže na každou tu zkoušku nebo zápočet jsem se připravoval 

a neodkládal jsem to, takže na poslední chvíli jsem nic nedělal, pak už. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Já si myslim, že to můžou v pohodě zvládnout, když se za tu krátkou dobu zvládnou 

připravit, o to se musí tomu člověk tomu intenzivnějc věnovat,...  

A platí to i v případě bakalářské práce? 

No, tak já jsem jí dělal docela dlouho, ale dá se napsat za 14 dní, možná i rychleji, 

někdo to umí. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Já si myslim, že zvládat to jde, když si člověk udělá dost tý práce, tak se může jít 

rozptýlit, ale většinou když se na něco připravuju, tak neodbíhám k televizi, nebo 

k internetu... I když k internetu jo, protože člověk kolikrát potřebuje něco najít. 

A jaké máš studijní podmínky, vlastní pokoj, nebo? 

No, potřebuju spíš hlavně jenom klid, aby mě nikdo nerušil. Hlavně ticho, to se to nejlíp 

naučim.  

A ty podmínky teda jako máš?  

No, no, mám. Jsem v místnosti, kde nikdo není, takže podmínky si udělám. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu)?  



V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

No v podstatě zezačátku jo, jsem měnil dvakrát školu, ale napotřetí jsem začal studovat 

na Český zemědělský univerzitě, a tam jsem všechno plnil, jak se má. 

A proč to třeba zezačátku nešlo? Škola tě nebavila, nebo to bylo náročnější? 

No já si myslim, že jsem hlavně spíš neudržel tu koncentraci na tu školu, že jsem to fakt 

odkládal, a pak když jsem si řekl, že už budu studovat třetí školu, tak tu už prostě budu 

studovat a budu se tomu věnovat. Na těch předchozích školách tomu tak nebylo. 

A kolik semestrů jsi studoval na těch předchozích školách? 

Vždycky to bylo dva semestry. 

A bez individuálního plánu? 

No, bez, bez. 

A tady na té škole taky? 

Tady jsem studoval dálkově, takže bylo jasně daný, kdy budou zkoušky a tak. 

Takže se dá říct, že nejdřív jsi byl takový prokrastinátor a pak jsi to přehodnotil? 

Třeba když jsem byl na ČVUT, tak jsem se bál na nějaký zkoušky chodit, protože jsem to 

neuměl a to se člověku vážně nechtělo, když počítal s tím, že to neudělá. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Já si myslim, že mě to nějak neovlivnilo, já jsem prostě po tréninku se šel učit, nebo 

jsem si připravil nějakou tu práci, takže to jde dělat, no...  takže to šlo dělat mezi 

tréninkama se jde nádherně učit, ale když je člověk unavenej, tak se mu hůř učí. Ta 

únava je tam taková těžká. 

A na soustředění byl prostor na učení? 

Tam na soustředění jako prostor je, ale zase chce odpočívat hlava. Tam chce člověk 

vypnout. Já jsem se tam toho nikdy moc nenaučil, ale zase jsem tam dokázal napsat 

práci, udělal jsem si tam kus bakalářky. Nedokázal jsem se tam učit, ale dělal jsem tam 

písemné projekty. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

No, já jsem prostě zjistil, že když vlastně ve škole se na to nepřipravíte, tak vám to buď 

vyjde, nebo ne. Protože můžete použít nějakej tahák, nebo najdou se prostě výsledky 

testů, že tam člověk jenom sedne a napíše to tam, tak to jako jde dělat. Ale já když jsem 

nebyl naučenej na ten test, tak jsem se z tý zkoušky škrtnul a ani jsem tam nešel. Když 

jsem nebyl připravenej, abych se nestresoval s tím, že selžu. Jo kolikrát na sebe může 

být člověk nas….., protože pak bylo, že se to celý dalo opsat a dalo se to udělat 

v pohodě bez učení. Ale to člověk nikdy neví. Možná je lepší tam jít zkusit a selhat, nebo 

se to bude dát opsat, ale to už zase není studování, je to o názoru. Taky jsem jednou 

takhle udělal asi jeden zápočet, že jsem to šel zkusit a šlo to opsat. 

A byl tam někdy nějaký ten pocit, že se budu třeba stydět před ostatními, že jsem 

neuspěl, nebo tak? 

Ne, tak to já jsem třeba studoval s dobrou skupinou, jsme tam byli čtyři kluci, když  

někdo vypad, někdo to měl, tak to bylo dobrý, protože poradil, ale myslím že tam v naší 

skupině nikdy takhle nebylo. 

Tak, to mohlo být třeba před rodiči. 

Jo, tak to vůbec, já jsem se s rodičema o vysoký škole nebavil, kolikrát ani nevěděli, že 

jdu na zkoušku. 



7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

No já si myslim, že určitě velkej, protože já když jsem dělal třeba projekt, kterej byl 

zajímavej a mohl mi něco dát, tak jsem ho dělal rád. Ale když jsem jenom zpracovával 

nějaký bezvýznamný data jenom, tak to se dělá hodně špatně a většinou mě to nebavilo, 

ale udělal jsem to. Spíš když to člověku má co říct, tak to udělá dobře, ale když o tom 

nic neví a teď je to tejden práce s datama, tak si myslim, že to jde pomalu. 

Takže když je ten úkol zajímavej, tak nevadí, že je náročnej? 

No, nevadí. To je v podstatě, kdy člověk píše tu bakalářku. Člověk se do toho musí 

ponořit, aby ho to bavilo. Když ho to nebaví, tak to bude dělat dlouho. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

No, tak já jsem měl tu motivaci, že jsem vlastně ztratil dva, tři roky studia tím, že  jsem 

vlastně všechno jenom dělal napůl, tak jsem to pak chtěl dodělat.  

Je to důležité pro tvoje budoucí povolání? Nebo budeš se potom věnovat sportu? 

Asi skončím v nějakém tom pracovním sektoru, že jo.. jako ke sportu je to dobrý, že 

člověk jen nesportuje, ale i se sebevzdělává, ale že bych to dělal kvůli, teď nevim, jak 

bych na to přesně odpověděl.. jako motivace, já jsem prostě chtěl studovat, abych jenom 

nevesloval, nechtěl jsem vsadit jen na jednu kartu. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Tak určitě jsem měl prioritu danou ten vrcholovej sport jako zaměstnání a studium jsem 

měl jako doplněk, čím si to můžu zpestřit, protože to jde skloubit. 

Takže je to spíš o nějakém sebezapření? 

No, zvládat se to dá. Když tam člověk si najde čas na to a ten čas tam má na učení, tak 

se naučí, ale prostě.. nepůjde se do kina a tak... 

Musí si člověk něco odpustit. 

No, musí si to odpustit.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

No teď vlastně chodím k psycholožce tady z Dukly, takže využívám tuhletu možnost, ale 

to se týče čistě jen pro sportovní výkon, abych měl čistou hlavu a aby se nám dařilo. 

Takže třeba tam procvičujete nějakou koncentraci? 

No, já si myslim, že pracujeme hlavně s mozkem, aby fungoval tak, jak má. 

A to by se ale dalo využít i při tom studiu? Že člověk je jako schopen se soustředit na tu 

konkrétní věc, když potřebuje vypnout? 

Určitě.  Je to o tom, že když se jde člověk učit, tak se musí chtít učit, ne se nutit učit. 

S tím sportem taky, člověk to musí chtít dělat, když to budu dělat z donucení, tak to 

většinou dělám špatně a ta příprava není tak dobrá. Když já se musim učit, tak se 

většinou nic nenaučim. Když se chci učit, tak mi to jde poměrně dobře. 

Takže se to dá využít i pro to učení?  

Dá. 

A zkušenosti s tou psycholožkou? Ještě bychom tam našli něco, na čem pracuje ta 

psycholožka, kromě koncentrace? 

My tam pracujeme na tom, abychom neřešili to, co je okolo nás, ale abychom řešili to, 

co je v tý lodi, a nevymýšleli nic novýho. Veslovat umíme, tak jenom to provádět 

všechno správně. To se týče i toho studia. 

Takže tam není nějaký stres z toho, že neuspěju? 

Ne, to si tam nějak ani nepřipouštíme, že by to mělo přijít. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 



hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

V podstatě je to úplně stejný, protože na školu i na sportovní soutěž se připravuju, když 

se nepřipravuju, tak tam je ten pocit, že selžu, protože nemám natrénováno, tak to třeba 

nevydržím. Když jsem se nenaučil, nebo když jsem si něco nepřečet, tak vim, že nemůžu 

složit zkoušku, nebo napsat test, když o tom nic nevim. Takže většinou tohleto eliminuju 

tak, že se prostě učim a trénuju, takže se mi to nestane, že bych skončil s takovymhle 

pocitem nepřipravenosti. 

Používáš nějaké afirmace? 

Jo, jo jo. Snažím se dávat si do hlavy, že je člověk dobrej, že to zvládne. 

Aby to pak byla pravda? 

No, aby to byla pravda, to, co tvrdim. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

 

Já jsem vlastně studoval dálkově, takže my jsme měli rozpisy přednášek a rozpisy, kdy 

bude zkouškový, podle toho jsem si naplánoval, jak se budu učit. Když jsem věděl, že 

mám za měsíc zkoušku, tak jsem se začal učit. 

Takže to byla plánovaná příprava?  

No, plánovaná, protože jsem věděl, že když to neudělám, tak nebudu mít možnost, 

protože budu na soustředění někde jinde. Tak jsem to většinou na tom Suchdole dělal 

všechno v tom řádným termínu, protože pro mě to byl pak velkej problém dělat 

dodatečně, protože když jsem tam v tý škole nebyl, byl jsem na soustředění, tak to bylo 

těžký honit ty termíny. Tak jsem se snažil všechno dělat napoprvý a pokud možno si to 

napsat tak, abych tady byl. 

A na těch předchozích školách, které se nepodařilo dokončit?  

Tam to bylo jinak. Tam jsem chodil na zkoušky nepřipravenej, nebo jsem tam nešel 

vůbec. Byl jsem v takovým učebním skluzu, že jsem vlastně doháněl to, co už  jsem měl 

umět, takže další hodinu jsem už o tom zase nic nevěděl, protože jsem doháněl to 

předtím, takže jsem si furt před sebou valil takovej kámen. 

Takže dalo by se říct, že to nebylo vinou toho sportu? 

Nebylo, ten sport mě tam vůbec neovlivnil. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Zkoušky neodkládám, plánuju, kouknu do kalendáře a začnu se učit včas.  

Takže zkoušky skládáš napoprvé?  

No, napoprvé, když mám na to čas. Já jsem předchozí studium přerušil kvůli tý 

Olympiádě, protože jsem věděl, že tam prostě nebudu, takže to nemělo smysl tam bejt na 

tý škole, tak jsem to přerušil. Protože by to byl vyhozenej čas. 

Takže když ty podmínky jsou... 

Když je čas, tak prostě se podívám na termínovku, tak vidím, že se mi to tady nekreje, 

tak je to v pohodě, když se mi to kreje, tak je to horší, tak si prostě člověk musí vzít 

telefon a obvolat to. 

Tak děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 



Interview 7 

Datum: 11.6.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna 

Délka rozhovoru:  14 min. 

Proband - kód: P7-Ž-20-TP 

Pohlaví: žena 

Věk: 20 

Dosavadní dosažené vzdělání:  maturita 

Děti:  ne  

Škola:  VŠEM 

Forma studia: kombinované 

Druh studia:  bakalářské  

Ročník: (semestr) 1. ročník, 2. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ne 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ano 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: těžký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Já si myslim, že jsem spíš ten typ člověka, co to dělá na poslední chvíli. Vždycky si 

říkám, jako, řikám si dva dny předtim: No, tak teďka začnu dělat něco. Ale pak se to 

vždycky posouvá, posouvá a až mi to zbyde na konec. (usmívá se) 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No, podle mě to záleží na člověku, jak třeba i dokáže improvizovat, nebo tak, protože, 

když člověk sice ví, že to nezpracoval tak dobře, neměl na to tolik času, ale dokáže si 

přece jenom zapamatovat nějaký důležitý věci a dokáže do toho zapojit i třeba nějakou 

svoji inteligenci, nebo nějaký svoje myšlenky, tak si myslim, že to může obohatit víc, než 

kdyby to přímo šprtal dlouho a nic si z toho nevzal. 

Takže tobě spíš vyhovuje tenhle způsob práce?  

Asi ano, no.  

A na těch výsledcích té zkoušky ti nezáleží, nebo chceš to mít na jedničky? 

Mně o jedničky asi zase tolik nejde, já vždycky uspěju, hlavně, abych to udělala. Co mě 

zajímá, to se naučím víc, co ne tak... 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Noo, to je těžký docela...(smích). Samozřejmě jako při maturitě se mi to i docela dařilo, 

trochu víc, než teďkon. Když jde do tuhýho, tak už to jakoby zvládám líp. Ale nejsem 

zrovna ten typ člověka, kterej si řekne: Ne, už tam nepudu, a nejdu. 

Takže internet máš zapnutý, když se učíš?  

No, dost často s internetem i jako pracuju při studiu, ale zároveň furt tam člověk může 

jít na nějakou jinou stránku, než ohledně učení. 



Hodnotila by ses, že docela prokrastinuješ před zkouškou? 

Asi trošku jo (smích). 

A co oslavy třeba po závodech, nebo, jsou tam taková lákadla? 

No, já právě na ty oslavy moc nejsem, takže i po závodech, když se něco povede, nějakej 

výsledek, tak spíš si jdu třeba lehnout, nebo se dívat na telku, než abych někde vyváděla. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

Tak školu jsem nikdy nezměnila, ani předtím teda semestr, protože jsem jí začla teprve 

studovat. Ale individuální plán mám, měla jsem ho i na střední a mám ho i teď na 

vysoký, což teda znamená, že můžu celej rok mít zkouškový. Což si myslim, jako že je 

výhoda, ale na druhou stranu to je nevýhoda, že si to můžu odložit, na kdy chci a moc 

mě to nežene, nebo nenutí nějak ty zkoušky skládat. 

Takže se to dá posouvat i do jiných semestrů? 

Tady vlastně na tý mý škole není vůbec důležitý, v jakým semestru člověk určitou 

zkoušku dělá, můžu to dělat třeba v posledním měsíci za tři roky, že potom tam je to 

takový volnější celý. 

Takže ti to spíš vyhovuje, nebo nevyhovuje? 

Vyhovuje, vyhovuje...(smích), spíš mojí mamce to nevyhovuje. Protože pořád chce, 

abych dělala nějaký zkoušky, ale já si myslím, že vyhovuje, protože když už pak nemám 

tolik závodů, tak si toho člověk může dát víc. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No já podle mě, pro mě je nejhorší ta únava, přesně po těch trénincích. Obzvlášť v zimě, 

když jezdim na snowboardu, tak ta zima je taková vysilující, dost, když je tam člověk pět 

hodin. Takže i když třeba pak ve čtyři přijdu na ubytování a jsem pak vlastně až do 

večera na ubytování, tak je pak hrozně těžký, se jako k něčemu, k nějakýmu učení 

odhodlat, protože pak je člověk unavenej no a chce si spíš jen tak odpočinout, než se dál 

na něco soustředit. 

Takže na těch soustředěních se spíš neučíš?  

Spíš ne no..(smích). 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Mm, já zrovna nejsem ta, která by byla nějak hrozně nervózní při zkouškách, takže mně 

zase o to tolik nejde. A spíš právě, když jsem měla spolužáky, který se moc učit nemuseli 

a aj tak ten úkol zvládli, tak jsem spíš obdivovala je, než ty, co se musej víc učit, takže 

z toho obavy moc nemám, ani nějaký pocity úzkosti (smích). 

A před závodem třeba jsou nějaké takové pocity? 

Před závodem jsem jen tak  trochu jako nervózní, ale že bych si říkala, že to nezvládnu, 

nebo tak, to vůbec. Se snažím se na to úplně jako nemyslet a jen se soustředit na ten 

výkon, takže nemám nějaký špatný pocity. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Noo, tak myslim, že je to docela důležitý. Když ten úkol není tak.. samozřejmě, záleží na 

náročnosti, tak čim je to náročnějš,í tak člověku se do toho míň chce, ale zároveň, když 

to člověka zajímá, tak  si myslim, že to udělá spíš, radši, než něco jiného. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  



Noo, já vždycky to studium jako není asi si myslim úplně na první místě u mě, protože 

mě ten sport baví víc. Ale zas vim, že ten sport nemůžu dělat pořád, takže to studium 

chci dokončit a něco.. myslím si, že studium a sport se u mě prolínají, že můžu použít 

zkušenosti ze sportu do učení a z učení do sportu. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Ten sport je pro mě teď určitě prioritou. Myslím si, že je možné zvládat obojí, ale asi ne 

úplně bez problémů, myslím si, že člověk určitě bude mít nějaký úlevy, ale nějaká šílená 

zátěž to není, nebo aspoň u mě. Protože kdyby to člověk všechno dodržoval, tak jak má 

časově a jak si předem určí, tak to není tak hrozný. 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Já teda spolupracuju s psychologem, zatím jsem na začátku, začala jsem s ním 

spolupracovat před rokem teprve, a trénujeme hlavně koncentraci pomocí různých 

házení míčků delší dobu a tak, takže tim by se to mělo nastimulovat ten organismus, aby 

se dokázal dobře soustředit. Což jsem zjistila, že ta moje soustředěnost na ten výkon je 

poměrně dobrá, že člověk fakt dokáže řešit dobře ty situace a jinak oba trenéři mi 

pomáhají, jsou v tom dobrý, takže spolupracuju. 

Dá se to využít nějak i při té školní přípravě ty zkušenosti, co člověk získá v tom 

sportu? 

Já jsem to využila spíš přímo u tý zkoušky, když jsem o ničem jako nevěděla, tak taková 

ta jako pohotovost, nebo jak to říct, takový zakročení, aby to člověk zachránil, nebo tak, 

nebo i takový to otrkání, já jsem tu školu prostě tolik neřešila, protože jsem zjistila, že je 

plno dalších těžších a důležitějších věcí. 

Takže vysloveně jenom trénujete tu koncentraci? 

No, zatím je to všechno, ale i takové jako uvědomění si sama sebe, nebo jak to říct, pak 

třeba trénuju relaxaci. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

No já vždycky před zkouškou si říkám, že když jsem se to aspoň trochu učila, že to nějak 

dopadne. Takže snažím se spíš nějak utěšovat, ale že bych byla nějak zvlášť nervózní to 

ne, buď to dám, nebo to nedám.  

Takže třeba cítíš se líp před tou zkouškou ve škole, nebo se cítíš jakoby víc 

v kramflících při tom sportu?  

Mmm, to je těžký říct, asi jsem víc nervózní při tom sportu, ale zase mě to víc baví, takže 

to je takový těžký. V tý škole vím, že se nic hroznýho nestane, jak to nemám na prvním 

místě tak asi mi o to tolik nejde.  

Takže počítáš s tím, že budeš studium prodlužovat? 

Asi jo, je to na 3 a půl roku, ale myslim si, že to nezvládnu. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

No spíš ta nárazová, teda právě, nejsem typ člověka, kterej by se průběžně učil, 

samozřejmě, když je nějaký velký téma, nebo nějaká velká zkouška, tak je lepší se učit 

dýl, nebo .. se snažím teda. Ale nejsem typ člověka, kterej když nemá co dělat, tak že by 

se učil, to ne. Takže spíš nárazová, chaotická asi ne, spíš zezačátku, než se to člověku 

dostane pod kůži.  



A ta nárazovost je spíš jako tvoje vlastnost, myslíš, že by ses tak učila, i kdybys k tomu 

neměla ten sport? 

Myslím, že asi taky, že prostě moc nepřeháním to učení. Sice jsem sportovala vždycky, 

ale předtím, když jsem byla mladší, když bylo potřeba ke konci, tak jsem zamakala, ale 

jinak ne. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

No dost často se mi stávalo, že na střední škole, kdy už  jsem měla individuální studijní 

plán, tak jsem si ty zkoušky dávala sama, a kdy a jak, pak se mi nechtělo učit a na konci 

školního roku to bylo hodně kritický, abych uzavřela ročník, ale snažím se co nejdřív tu 

školu udělat, ale záleží i na předmětu, jestli mě baví nebo ne a podle toho to odkládám, 

nebo ne. 

A tady na té vysoké škole jsi už nějakou zkoušku opakovala? 

Neopakovala. 

Takže pořád napoprvé.  

No, ano.  

Děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 8 

Datum: 13.6.2013 

Místo rozhovoru: loděnice Dukla 

Délka rozhovoru:  26 min.  

Proband - kód: P8-M-24-LP  

Pohlaví: muž 

Věk: 24 

Dosavadní dosažené vzdělání:  bakalářské, dne 12.6.2013 titul Ing. 

Děti:  ne 

Škola:  VŠE 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  magisterské 

Ročník: (semestr) 5. ročník, 10. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ne 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ne, VŠE nevyšla vstříc žádosti 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: lehký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí v bytě  

Spolubydlící: přítelkyně 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená, řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Tak já jsem si, já když jsem se rozhodoval, jestli se při sportu budu věnovat i studiu, tak 

jsem si to důkladně rozmyslel, a začal jsem studovat dobrovolně, z vlastní vůle, z toho 

vychází, že i tu školu jsem dělal rád. To znamená, že jsem se snažil svoje studijní 

povinnosti vždycky plnit, už z toho důvodu, že to pro mě nebylo z donucení, ale že jsem 

si vybral obor, který pro mě byl zajímavý, který mě vždycky bavil, celých těch pět let. 

Proto si myslím, že jsem se spíš snažil vždycky si ty povinnosti splnit. Měl jsem trochu 

problém s tím, že jsem zvyklý dělat věci pořádně a musel jsem se naučit během toho 

studia malinko vybalancovat ty povinnosti jak ve škole, tak samozřejmě i na tréninku, 

který pro mě většinu toho studia byl prioritní. Ale zase zároveň jsem potřeboval tu školu 

udělat, takže jsem si na ní vždycky čas našel. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No jako přiznám se, že znám pár lidí, kteří takhle při studiu nechávali věci na poslední 

chvíli a kupodivu tím studiem taky prošli. Někteří byli jako velice nadaní, že prostě jim 

to šlo samo od sebe, že měli třeba fotografickou paměť, tak tito lidé nechávali na 

poslední chvíli.. ti si to mohli dovolit. Zažil jsem samozřejmě i pár lidí, kteří to odkládali 

a potom na to dojeli, že jo.  Ale myslím si, že obecně, že když už člověk něco dělá, tak by 

si na to člověk měl čas najít a neměl by to odkládat na nějakou pozdější dobu. 

Takže ta kvalita, ta tam asi bude znát? 

Jako určitě, já si myslím,...znám lidi, kteří se věnují tomu studiu naplno a ty povinnosti 

si plní a samozřejmě ty jejich výsledky z těch prací i studijní výsledky, jako známky, co 

se týká známek a prospěchu, tak jsou lepší. Samozřejmě, že ta úměra není úplně přímá, 

že když člověk nad tím sedí dvakrát tak dlouho, tak bude dvakrát lepší. Ale ti, co na tom 



stráví víc času, tak to většinou je kvalitnější no, to platí i o těch závěrečných pracech, 

jako tam se to projeví určitě, když na to člověk má hodně času. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No, musim se přiznat, že tohle se u mě postupem času horšilo, že na začátku ty první 

ročníky, jsem s tím problém úplně neměl. Teďka ke konci studia, konkrétně v tom 

posledním semestru už jsem se musel hodně hlídat, abych odolal tomu pokušení, když 

člověk sedí doma, má zapnutej internet na pozadí a čte si ty výpisky a materiály a 

samozřejmě ho to láká, zejména teda Facebook, což je totální mor jako...to je pro 

člověka. Ještě, když se učí něco, co úplně ho tak jako nezajímá, musí se to učit trošku 

z povinnosti, tak tam potom je to lákadlo obrovský a přistih jsem se když jsem se učil, 

dvě, dvě a půl hodiny v kuse třeba, tak potom najednou koukám, že koukám dvacet, 

třicet minut na Facebook a přišel jsem prostě o spoustu času. A vyřešil jsem to tak, když 

jsem to zjistil, že to takhle dělám, tak jsem prostě ten internet vypnul jako. Protože jinak 

by mě to furt lákalo koukat na maily jednou za deset minut, na facebook, a...  

Co třeba nějaké oslavy, na závodech, nebo po závodech? 

Tak já jsem vždycky, co je zajímavý, že jsem se třeba, jako, oslav jsem se zúčastnil, když 

se třeba povedl závod. Ale oslava je většinou až když se člověk vrátí z toho závodu 

a když jsem věděl, že mám jako že mi teče do bot, že mám třeba zkoušky, nebo něco. 

Většinou to tak.. některé závody se s tím kryly, jako v létě se krylo to letní zkouškový 

období, v zimě jsme měli zase sezónu na trenažérech, tak  jsem se dokázal učit 

v autobuse cestou a pak jsem mohl jít s klidným svědomím na tu oslavu. Ale oslav jsem 

se samozřejmě účastnil, když bylo co slavit, občas. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

To se mi, to se mi nestalo, já jsem se na VŠE setkal, oni tam mají ke sportovcům takový 

zvláštní přístup, zejména teda na tom bakalářském stupni studia, kdy jsem tam nastoupil 

po Olympiádě v roce 2008, začal jsem prostě přemýšlet, že bych potřeboval ještě víc 

trénovat, abychom se třeba posunuli. Tak jsem to řešil na studijním oddělení a právě 

jsem o ten individuální plán žádal, spíš teda, ne že bych chtěl ulevit, nebo takhle, ale 

spíš jsem potřeboval hnout s termíny, a tam jsem se setkal.. tam  jsem teda narazil, tam 

ta možnost nebyla. Tam mi řekli - buď se přizpůsobíš, a nebo tady nestuduj. Takže jsem 

si to musel zorganizovat tímhle způsobem.  

Takže ani opakování semestru? 

Semestr jsem neopakoval, my máme výhodu v tom, že si můžeme jakoby tu studijní zátěž 

rozvrhnout podle sebe, nemáme prostě předepsaný daný rozvrh, ale registrujeme se na 

ty kurzy podle našeho studijního plánu, to znamená, když to někomu vyhovuje mít větší 

zátěž v zimě a potom léto volnější, tak se to dá takhle přizpůsobit, tak díky tomu se mi to 

podařilo zvládnout. Protože zkouškové v létě je o týden, nebo o dva týdny delší, než to 

zimní, a nemusel jsem se zúčastňovat, nebo nemusel jsem ...v zimě jsem většinou jezdil 

na soustředění třeba do Španělska, nebo tak, tak jsem tam udělal těch zkoušek o něco 

méně, a v létě jsem to vždycky doháněl. Takže díky tomu jsem nemusel opakovat 

semestr, a věřím tomu, že kdybych měl přesně daný plán, tak bych to nezvládl. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Tak únava, únava je velký problém. Jinak my jsme samozřejmě trénovali dvoufázově, a 

ale povinnosti, jako co se týká odevzdávání úkolů nebo zkoušek, tak na ty jsem se 

vždycky snažil si najít čas. Co se týká docházky, tak tam jsem byl jako spíš podprůměrný 



student, tam jako jak jsem docházel do školy, nebo nedocházel, tak jsem to dělal na úkor 

toho, že jsem se to učil spíš doma sám z knih, potom po večerech, než abych chodil na ty 

přednášky a poslouchal ty učitele a profesory, tak tím jsem to optimalizoval, že jsem se 

snažil soustředit na to důležité, nebo na to, co bylo zrovna potřeba. Tak přes den jsem 

trénoval, potom po večerech jsem studoval. 

A ta možnost byla i na soustředěních? 

No, na soustředěních je to vždycky těžší, protože tam v tom našem kolektivu, my jsme 

byli z naší skupiny vlastně dva studenti. XY to má taky úspěšně za sebou, mimochodem 

teda nakonec to udělal s červeným diplomem, on byl jako fakt dobrej, teďka studuje na 

Cambridge. 

A tam jsou ta lákadla, třeba se neučit večer? 

Tam jsou lákadla se neučit, protože když jsem nebyl na pokoji třeba s XY, kterej taky 

zasedl večer k učení, tak samozřejmě, že tam lákadla jsou, když kamarád nebo kolega 

řekne „Pojď se koukat na film, co tó, proč se to učíš?“ Jsou tam ty lákadla určitě a je to 

úplně to nejtěžší se na tom soustředění učit, a samozřejmě ta zátěž tréninková je ještě 

větší, když přejdeme na ten třífázový trénink, tak je to problém. Takže potom jsem se 

učil hodně cestou většinou ze soustředění a tam byly ty krizové momenty studia, protože 

na tom soustředění je to fakt těžký se učit. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Já jsem měl problém, jak jsem byl zvyklý ze sportu, prostě dělat všechno naplno, 

věnovat tomu 100% pozornost, tak zezačátku toho studia jsem měl právě problém s tím, 

že jsem trpěl takovým pocitem, že když to nedělám úplně jako na 100%, tak by to mohl 

být problém a mohl bych mít problém to udělat tu školu třeba. Ale právě, jak jsem říkal, 

musel jsem si to srovnat potom v hlavě a říct si jako priorita jsou pro tebe ty tréninky 

teďka je pro tebe ta priorita... a tu školu musíš taky zvládnout, ale rozhodně prostě 

nebudeš to studovat na vyznamenání na červenej diplom, prostě abych si to 

zoptimalizoval, že budeš mít třeba trojky, na to se tě potom nikdo ptát nebude. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Náročnost mi ani tak nevadí, spíš je důležitá ta zajímavost. Já jsem se samozřejmě... 

Každej ten obor, aspoň si to myslim,... pro toho studenta není 100%  zajímavý, jsou tam 

předměty, který toho studenta zajímají víc a které zajímají míň. A největší problémy 

jsem měl z předmětů, které byly takové ty doplňkové, jenom aby se doplnil výukový plán, 

nebyla to taková ta kostra toho, co jsem si vybral a tam jsem teda pak problém měl. 

Protože to člověk dělal vlastně z donucení a ještě to bylo tak, že na ty předměty, které 

mě nejmíň bavily na ty se psaly ty nejdelší seminární práce, musely se odevzdávat úkoly 

a průběžná příprava, a tak dále.  

Takže tam jsi spíš odkládal, nebo jsi si řekl už to chci mít za sebou? 

Tam se přiznám, že jsem to splnil, ale jako kvalita byla jednak nižší, ale že bych to dělal 

dopředu, to se říct nedá. Že bych tam byl nějak přehnaně aktivní, to se říct nedá. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Tak já vidím spoustu, ....nebo takhle veslování je krásný sport, je tu úžasná parta lidí, 

všechno, ale je tady problém, .. já jsem si uvědomoval od začátku, že veslování je 

krásná činnost, ale jak je to malý sport, tak to člověka nezabezpečí a pak prostě jednoho 

dne přijde čas, kdy každej bude muset skončit a bude se muset nějakým způsobem živit 

až do důchodu. 



A já jsem měl možnost samozřejmě mluvit i s lidmi, kteří veslovali a studovali, nikdo 

z nich toho nelitoval. Doporučovali mi to a i ty různé obory, takže jsem měl možnost 

opřít se o ty jejich rady a dal jsem na ně doufám, že se mi to v budoucnu nějakým 

způsobem vrátí. 

Studium jsi přerušil někdy?  

Studium jsem přerušil, bylo to tak, že jsem v roce 2007 nastoupil na VŠE na 

Národohospodářskou fakultu, tam jsem odstudoval jeden semestr zimní, pak jsme začali 

takovou tu intenzivní přípravu na Olympiádu v Pekingu, a tak jsem se rozhod protože 

jednak mě ten obor úplně nenaplňoval, pochyboval jsem o tom, že to chci studovat. A ta 

zátěž, jak jsem byl mladík a dostal jsem se do té dospělé kategorie, tak ta zátěž byla na 

mě relativně vysoká, tak jsem se rozhodl, že přeruším. V té chvíli jsem se rozhodoval, 

jestli budu jenom sportovec, nebo budu dál studovat. Protože to bylo opravdu těžký 

zvládnout a rozhodl jsem se na 1 semestr přerušit a v létě jsem složil zkoušky na Fakultu 

financí a účetnictví. 

A jaká byla motivace jakoby dodělat tu školu tak rychle? Že ostatní přeruší několikrát, 

nebo si zaplatí nějaký semestr. 

Tak já jsem měl, jednak jsem právě ten typ člověka, který když už se na něco dá, tak to 

chce prostě udělat, já jsem původně chtěl mít i dobrý známky, měl jsem motivaci u toho 

XY, protože ten to taky všechno zvládal, to byl vlastně jedinej student, se kterým jsem se 

mohl porovnávat a teď on chodil ze zkoušek a měl jedničky pořád.. a já jsem řikal.. tak 

to budu dělat aspoň včas, když už ty jedničky nemám. 

Takže tam byl nějaký vzor?  

On XY je o tři roky starší, byl napřed no, takže.. jako byl můj vzor, ale určitě tady byly 

i jiné vzory, třeba YZ, který byl stříbrný na párové čtyřce v Athénách, tak tady taky 

sportoval a studoval a taky to zvládl, takže jsem si říkal, když to zvládli oni, tak já taky, 

to by byla ostuda, když už jsem se na to dal. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Tak já když jsem studoval bakaláře, když byla ve hře Olympiáda, tak byl pro mě 

prioritní ten sport, když jsem se chtěl dostat na Olympiádu v tom roce 2008, potom ty 

dva roky 2009 a 2010 jsem doháněl vlastně malinko, co jsem nestihl nějaké povinnosti, 

abych to stihl včas toho bakaláře. A potom teda v roce 2011 kdy byla nominace na 

Londýn, na druhou Olympiádu, tak jsem zase malinko trošku to potlačil, protože to bylo 

potřeba, potřebovali jsme se kvalifikovat. Takže ty nároky ta konkurence je větší před 

tou Olympiádou, tak aby se to podařilo, tak jsem zase upřednostnil malinko sport. Po 

Olympiádě v Londýně si myslím, že jsem se zase hodně zaměřil poslední dva semestry 

na tu školu, abych to zase zvládnul, tak po tom Olympijském roce je myslím 

nejpříhodnější okamžik na to, aby člověk dohnal ty studijní povinnosti, aby ho to 

neovlivnilo na ty opravdu důležitý závody. 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Tak psychologa jsem nikdy nevyužíval, nikdy jsem u něj nebyl.  

Žádný sportovní psycholog? Působí tam třeba trenér jako psycholog? 

Tak já myslím, že můj trenér umí člověka hrozně dobře namotivovat, on tě dokáže 

vnitřně přesvědčit o tom, že potřebuješ vyhrát a něčeho dosáhnout, což jsem 

samozřejmě ocenil. Ale já jsem psychologa nepotřeboval, já jsem měl tu motivaci, že 

jsem věděl, že do toho sportu jdu, abych něčeho dosáhl, a když jsem dostal nabídku 

sportovat na Dukle, tak jsem věděl, že tady se to prostě dělá naplno a ten cíl jsou hlavně 

ty výsledky a úspěchy a tak mi to vyhovovalo no. S motivací jsem nikdy problém neměl, 

když jsem o sobě pochyboval třeba v té škole, tak jsem si říkal, hele vybral sis to sám, 



chtěl jsi to. Je to jak závod, když jsem byl v půlce studia, říkal jsem si, teď jsi zhruba na 

kilometru, to se nedá ještě hodnotit, měl bys ještě přidat. Samozřejmě, že párkrát jsem 

jako toho měl hodně, nad hlavu, byl jsem na sebe naštvanej, že jsem si toho na sebe 

naložil moc, když jsem jako málo spal, byl jsem unavenej. Ale když se na to kouknu 

zpětně, den po státnicích, tak jsem za to rád, že jsem nepolevil.  

Takže se dá říct, že ta motivace byla ve sportu a byla prvotní i v tom studiu?  

Já si myslím, že mě ten sport, já jsem začal sportovat někdy v deseti letech, že mě naučil 

hodně sebekázni taky, i tu motivaci v sobě najít, a to si myslím, že jsem určitě v tom 

studiu využil. Že primárně byl ten sport, který to do mě dostal, a že díky tomu jsem se 

naučil být na sebe někdy tvrdší malinko, tak jsem prošel a určitě je to užitečný, pro mě. 

A je člověk jakoby nějak ostřílený z těch soutěží, že pak už nemá nějaký stres 

u zkoušek, nebo je to něco jiného pro tebe? 

Mně to pomohlo, já si myslím, že díky tomu jsem se stal docela odolnější proti stresu, 

tlaku, který je i na té vysoké škole, prostě v tom zkouškovém období. A když se třeba 

porovnávám s lidma z ročníku, když dám příklad, tak když byla bakalářská státnice, tak 

jsem právě se na to učil během závodů a měl jsem na to málo času, ale bral jsem to tak, 

že to chci udělat a pozitivně jsem se motivoval. A ten sport mi hodně pomohl, jednak to 

bylo něco, nějaká jiná činnost, kde jsem si vyčistil hlavu, a tak dále, ale myslím si, že 

i ta stresová odolnost díky tomu u mě vznikla. To znamená, když jsem pak přišel mezi ty 

studentky, které se na to učily třeba dva měsíce... Já si myslím, že čím víc se na to člověk 

soustředí a učí se, tak tím víc vidí, kolik toho ještě nezvlád a kolik toho neumí.. a když tu 

byl ten sport, tak jsem to samozřejmě tušil a říkal si, musíš hledat důvody, jak to jde 

udělat a ne, co je tvoje slabina: vždycky se soustředit na to, co umíš a co je tvoje silná 

stránka. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Tak maskota nebo rituály nee.. tak jako hecuju se no, my jsme se vždycky hecovali, kluci 

jako no.. jako.. víceméně docela podporovali... říkali to uděláááš, tys to vždycky udělal.. 

ta pozitivní motivace a ta podpora sportovního kolektivu tam byla a .. to si myslím, že 

bylo důležitější než maskoti a rituály, že jsem cítil i od trenéra, za což jsem mu jako 

hodně vděčnej, že mě od toho studia nezrazoval, a že mi poskytl ten prostor, říkal jako 

jo, teď se radši soustřeď na to učení pak máme další důležitější závody dál v sezóně, tak 

teď makej... a tak no... myslim si, že teda mi hlavně pomáhalo, že je ten sportovní 

kolektiv kolem mě a že mi drží palce, když už jsem se na to dal... taky mi fandili. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Tak já jsem se do toho studia vždycky snažil dát nějakej řád, rozdělit si tu zátěž nějak 

rovnoměrně, samozřejmě na vysoké škole je problém, přijde to zkouškové období 

dvakrát do roka, takže ať se člověk připravuje průběžně nebo ne, tak prostě tam nějaký 

náraz je, takže tam se tomu člověk neubrání. A neznám nikoho, kdo by se dokázal během 

semestru připravit tak, že by pak během zkouškového byl vysmátej a nemusel se vůbec 

připravovat nějak víc, takže snažil jsem se to dělat rovnoměrně během semestru, ono 

i ten můj studijní obor mě k tomu nutil, protože jsme tam měli hodně předmětů 

s průběžnou přípravou, ale ty nárazy tam byly, a dvakrát do roka jsem musel tu 

přípravu zintenzivnit. Ale to myslím, že je úplně normální. 



13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Takže to načasování přípravy na konkrétní datum se dařilo, nebo jsi nějakou zkoušku 

opakoval?  

Zkoušku, jako docela se mi to dařilo, někdy to teda bylo opravdu natěsno, že jsem jako 

třeba spal míň před tou zkouškou, ale snažil jsem se to vždycky načasovat, abych to 

zvládnul. Musim se přiznat, že teď ty dva poslední semestry, kde to bylo náročnější, tam 

to bylo opravdu jako na doraz, tam už jsem občas měl pocit, že jsem se nestihl na 

některé zkoušky připravit objektivně. Poslední ročník na tom inženýru jsem jako měl 

pocit, že bych potřeboval víc času, ale během toho bakaláře jsem to docela zvládal.  

Teď lidé volí strategie, že na první pokus si jdou tak jako okoukat, z čeho se zkouší 

a tak. 

Jo, to bych byl taky rád, kdyby to takhle šlo, na ekonomce u nás je ten systém trošku 

jinak, že bohužel kromě státní závěrečný zkoušky nemáme tři pokusy, samozřejmě by to 

hrozně ulehčilo ten tlak.. ten tlak by nebyl takovej, ale zase si myslim, že by mě to tolik 

nenutilo a myslim, že to, že jsem si to snažil plnit včas ty povinnosti, bylo i tím 

systémem. U nás na škole prostě není zkouška od slova zkusit, ale musí tam člověk jít 

a složit to. Když během bakaláře neudělá šest zkoušek za rok, tak prostě ho z tý školy 

vyhodí, tak i tohle mě motivovalo, že prostě tam nebyla tahle možnost. 

Tak děkuji za rozhovor a blahopřeji k získání titulu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 9 

Datum: 14.6.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna 

Délka rozhovoru:  27 min. 

Proband - kód: P9-Ž-24-LP  

Pohlaví: žena 

Věk: 24 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne 

Škola:  FTVS, dva obory 

Forma studia: 1. obor: kombinované, 2. obor: prezenční 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník:  1. obor: 3.ročník, 2. obor: nultý ročník 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ano, 1. obor 

Individuální studijní plán: ne 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: lehký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Mmm, momentálně se spíš považuju za toho vzornějšího, za ten vzornější typ. Protože 

tím odkládáním si sama na sebe udělám větší tlak a stres a pro mě jakoby když chci 

zvládat sport a ještě školu, tak někdy je to těžké, když někdo jde po tréninku se 

zrelaxovat  psychicky, že jde do kina, nebo tak, a já musím chytit knížku, tak není to 

občas ideální. Ale pak ten pocit, že to jde tak, jak si to člověk naplánoval, tak to je jako 

lepší varianta. Takže asi spíš to neodkládám úplně.  

A v minulosti to bylo stejný? 

V minulosti to úplně stejné nebylo, to je porovnání těch dvou oborů, když vlastně v tom 

dálkovém studiu, tam jsem sklouzávala k tomu odkládání a vůbec.. nevyhledávání 

informací. Přišlo mi to složitější, než když teď mám ty informace více před sebou, vím, 

kde co mám sehnat, proč... na tom dálkovém ty informace vázly. Tam vám řekli – naučte 

se to z toho a to bylo všechno. Takže sama na sobě vidím ten rozdíl. A dává mi to lepší 

pocit, že na sobě pracuju, že jsem si něco předsevzala a splnila to. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No, já si myslim, že jako některý lidi na to vyloženě čekaj na to stresové období, kdy 

prostě je to donutí a oni udělají mnohem víc, než kdyby si to plánovali. Že ti, co si to 

plánují, nemusí být chytřejší než ti, co to dělají na poslední chvíli, to vůbec nemusí 

souviset. Jenom prostě jde o to, jak každý zvládá tu zodpovědnost a stres prostě, jestli se 

připravil nebo ne. A možná taky nakolik mu na tom záleží. 

Tady jde taky o tu kvalitu, pro některé úkoly je nutná dlouhodobější příprava. 

No, jako určitě občas jde i o kvalitu, ale když posoudím studenty, tak mám tam třeba 

holku, která na tom pracuje když se něco zadá, tak téměř od minuty po zadání a kolikrát 



bych řekla, že ti, co to udělají na poslední chvíli a mají lepší logické uvažování, tak ten 

úkol i přesto, že to nedělají dva měsíce, ale třeba týden, tak je to lepší. Že to jde těžko 

soudit, takže si myslím, že na tom není ani jedna strana hůř.  

A jak jsi na tom teda ty v tomhletom případě? 

Já? Tam záleží, nakolik jsem motivovaná tím úkolem, třeba teď mám 31 předmětů, 

z toho 16 v zimním semestru, 15 v letním a vím, že tam jsou předměty, které jsou pro mě 

klíčové, které budu potřebovat jak ke státnicím, tak prostě celkově, když ten obor budu 

chtít dělat, tak bych je ráda znala. Tak k těm přistupuju asi jinak, než k těm, o kterých 

vím, že tam jsou skoro až nadbytečně, úplně nesmyslně. Tam dochází opravdu k tomu, 

že se to učím večer předtím a je mi celkem jedno jestli na té zkoušce nějak perlím, nebo 

ne. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No, tak je to těžké, ale momentálně vím, že na té fyzioterapii, kdybych s tím přestala a 

začala to rozkládat nebo se rozptylovala jinýma věcma, tak je mi 24 a já už bych pak 

neměla šanci znovu začít. Už bych na to neměla ani já, jako se přinutit. Začít studovat 

a  začít všechno znovu. Takže teďkon zrovna teda facebookem a nebo internetem, 

oslavama v sezóně ani moc nežiju. Jako já si říkám na co, když už si něco natrénuju, tak 

prostě si to nezkazím tím, že se někde vyleju. Takže svým způsobem rozptýlení jo, ale 

přijde mi, že člověk si to daleko víc užívá, když ví, že si splnil něco, co si předsevzal. 

A potom to je tak u sportu i v té škole, když splním ve sportu to, že odtrénuju všechno, 

odzávodím závody a udělám pro to všechno, tak pak ty dva měsíce si můžu dělat, co 

chci. Ale ono to pak až bohatě stačí, mi někdy připadá.  

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

No, tak v případě toho dálkového studia, tak tam jsem začala hned kalkulovat 

s individuálním plánem, protože jsem si nechala utéct začátek roku. Vůbec jsem se 

nezajímala, jak to tam chodí a vzhledem k tomu, že ve škole jsem byla jednou za měsíc, 

a někdy jsme tam dokonce přišli my a nebyli tam vyučující, tak jsme se na to vyprdli, tak 

jsem jakoby dost hřešila na to, že jak se to dá zařídit, abych mohla mít míň kreditů, než 

normálně. A změnit školu, to mě napadlo až pozdě vlastně. To já už jsem tam strávila tři 

roky, ještě jsem si před Olympiádou rozložila, nebo odložila právě ten ročník.  

Takže jsi měla ten individuální plán? 

Jo, měla. Teď ho nemám, teď právě tam není vůbec možnost v nultém ročníku mít 

individuál.  

Takže je to spíš taková nevýhoda mít ten individuál? 

Jak kdy jako. Ono zase člověk... prostě se to dá zvládnout podle mě i bez toho. Ale musí 

se promyslet a hlavně potom už to není tolik o promyšlení, ale jde o to, kdo vyučuje ty 

předměty, jak se s ním dohodne ten člověk. Pro mě individuál vždycky znamenal to, že 

třeba když nemám možnost se dostavit na tu zkoušku, jsem na závodech, že mi vyjde 

někdo vstříc tím, že mě to nechá napsat, nebo mě vyzkouší jindy. A udělá mi třeba extra 

termín. Tohle pro mě znamená individuál. Ne to, že mi sníží tu hranici těch kreditů, o to 

mi prostě ani tak nejde, ale o to, že mi vypíšou jiný termín. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No, tak tohleto je podle mě jedna z nejdůležitějších věcí, které si člověk musí tak nějak 

srovnat. Tak jak máme naplánovaný trénink, jak je to období a co kdy má přijít a kdy 

jaké tréninky jsou těžké, tak je to i s tou školou. Kdybych si nechala utéct začátek a pak 



bych měla závody, tak na mě to působí dost blbě. Jako to se znám a vím, že to vidí 

i trenér, že nemůžu mít v hlavě koncentraci na sport a zároveň a zároveň mít naučených 

60 otázek anatomie a furt si je tam držet. Takže prostě radši volba odseknout si to 

rozptylování a začít se učit aspoň hned, aby to bylo hnedka z krku. Protože na tom 

dálkovém studiu, tam jsem chodila s hlavou, kterou jsem měla plnou informací ze školy 

a pak se mi třeba nezadařilo ještě ve sportu, mě se to hrozně přenášelo. Do toho ještě 

když přijdete a ta hlava už vůbec to nebere tak, jak když je svěží. To prostě ten mozek 

nechce, prostě já vždycky říkám, že chybí cukr, prostě, že už nechce nic dělat. A prostě 

ten rozdíl, když se učíte když máte den volna, nebo po tréninku, tak to je hrozné. To je 

prostě... sto a jedna. Jo a ještě má vliv kolektiv, ve kterém se pohybujete. Já bych nad 

tím asi nikdy nezačala přemýšlet, já jsem tady od 17 v Praze, a tím, že  jsem viděla 

v naší skupině, když jsem začala trénovat se staršíma, že dva kluci nemají ani maturitu 

a  třeba Ondra, tak ten se snažil vždycky učit, ještě má v rodině učitelku maminku a tak. 

Prostě nakolik ten sport je chvilková záležitost v tom životě, tak prostě to mi trochu 

otevřelo oči a nejsem si úplně jistá, že bych na to přišla sama. Takže asi záleží i v jakém 

se pohybujete okolí. Když přijdete z tréninku a všichni jsou unavení, lehnou a usnou, tak 

se blbě člověku učí. Ale když aspoň někdo tu knížku vezme, tak prostě už si říkáte jo, tak 

aspoň chvilku bych měla.. Takže i tohleto jakoby. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

No, strach z neúspěchu, ten mám snad větší ve sportu, když jako si říkám, že to mám 

natrénované a může se to tam semlít rychle…Nebo ne z neúspěchu, ale jako, že někdo 

věří v ty schopnosti v tom sportu a já pak jako selžu. A co se týče školy, tam mi to 

připadá spíš, že jdu sama za sebe. Prostě tam se to buď naučím, a jdu tam a tam to 

řeknu, jo... a nebo ne. Kdežto v tom sportu je to strašně moc faktorů: Jako zdraví, 

a všechno možné. A já vždycky říkám, že jsem snad víc nervózní jako občas na zkoušce, 

než ve sportu, protože v tom sportu, tam jsem si jistá a vím, že pro to dělám maximum. 

To u některých zkoušek vím, že občas připravená úplně maximálně nejsem, a že všechny 

otázky mi příjemné nejsou. Ale zase jako že by mě to nějak úplně úzkostně svazovalo, 

nebo, že bych měla pocit, že okolí si o mě bude něco myslet, když to nezvládnu, tak to 

ani ne. Protože si myslím, že tady jsou daleko horší případy, kteří nedělají absolutně 

nic, tak mi přijde jako.  

Dá se tedy říct, že by nějaká ta ostřílenost ze závodů mohla pomoct při těch školních 

povinnostech? Že se člověk hned tak z něčeho nerozloží? 

Jo, asi možná, že jo. Jako protože hlavně, když se něco nepovede, tak jste zvyklí jít dál, 

protože ty závody když jich máte 10 v roce, tak ne všechny se vždycky povedou. Takže to 

je možná to poučení ze sportu pro tu školu. A že vždycky kolikrát člověk v tom sportu je 

nervózní, chce prodat to, co má, bojí se o ten výsledek. Ale kolikrát ten průběh pak té 

disciplíny není ani tak hrozný ani ten výsledek na konci, jak on si to představoval. 

Prostě takové to očekávání a negativní představy, že to je tak pak i v té škole, člověk má 

pocit, že ho tam bude někdo mučit a pak tam přijde a zjistí, že to byl úplně normální 

člověk jako ten student.  

Snažíš se plnit ty úkoly, spíš abys prošla, nebo s nejvyšší náročností? 

To jsem říkala, to se odvíjí od toho předmětu. Já jsem si prostě vypíchla 4 předměty, 

u kterých jsem věděla, že jsou důležité pro to, abych jednou měla dobré znalosti, když 

skončím. Protože v té fyzioterapii se kouká hlavně na tu praxi. Jako sice to vychází 

z teorie, ale prostě prakticky to pak člověk musí umět. Takže kdybych zrovna kašlala na 



ty praktické předměty, tak si pak moc nepomůžu v tom budoucím zaměstnání. Protože já 

to nedělám proto, že by se mi nějací vyučující by mě tak uchvátili, nebo bych si ten 

předmět oblíbila víc, to ani ne občas. Ale jako spíš z důvodu toho, že vím, že to 

k něčemu je. Takže jako některé předměty, ty pouštím jedním uchem tam a druhým ven. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

No, to taky asi dost souvisí, podobně jako jak jsem teď říkala.  

Do toho zajímavého úkolu se třeba pustíš dřív? 

Jo, určitě jo no. Jako když vím, že mi to k něčemu je, nebo že někdo se může takhle 

i zeptat zvenku... Tak když jsi v prváku, tak mi řekni, proč mi bolí tohle... Tak určitě je to 

pro mě jakoby zajímavější nad tím přemýšlet, když nás něco pobolívá v tréninku, tak 

proč. Než když prostě mám řešit nějakou justici, řízení, nebo právo ve zdravotnictví, jo 

tak to mi není úplně tak blízké. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

No, že jednou se potřebuju něčím živit. A ráda bych si vydělávala něčím, co mě bude 

aspoň trochu bavit, co bude mít třeba souvislost se sportem. Ale zároveň ne co bude mít 

jedinou souvislost se sportem. Být trenér, nebo vystudovat to TVSko, tak tam uplatnění... 

určitě se dají najít výjimky, které mají tadyto vzdělání a působí v úplně jiné sféře, ale já 

bych na to v dnešní době úplně nespoléhala. Takže pokud budu chtít být trenér, tak to 

můžu studovat klidně veterinu a pak si udělám trenérské zkoušky, z praxe to umím, tak 

to se pak doučím. Ale myslím si, že není zapotřebí na to mít pětiletou školu. Kdežto 

třeba ta fyzioterapie, tam mi přijde, že jako jo, tam vlastně, kdyby se to podařilo, tak 

pracovat se sportovcem, to by bylo super. Ale vidím to i z druhé strany, že to nevidím 

tak idylicky. To ani nemají někteří moji spolužáci možnost vidět, jak to funguje u toho 

sportu, jako na nějaké úrovni. My, když chodíme po LDNkách, tak tam je to zase úplně 

za opačný konec braná ta fyzioterapie,.. to spíš vidí někteří ti studenti a proto nás třeba 

odpadlo.. já nevím, deset za půl roku jako z těch přijatých. Takže motivace je určitě jako 

budoucnost. Prostě život je dlouhý a nějak se pak živit musím.  

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

No, tak zvládat dvě věci najednou pořádně, to říká hodně lidí v mém okolí, že to úplně 

nejde jo, takhle to říct. Ale spíš se jako snažím, aby ty váhy nebyly úplně rozladěné, 

jedno nahoře, jedno dole, jo... Aby se to tak nějak jako bilancovalo. Třeba momentálně 

teď je rok po Olympiádě, a tak jsem se spíš v té škole našla, i mi to pomohlo, mám 

i něco jiného, jako jiný kolektiv, a možná i větší chuť do závodění. Což by mě předtím 

vůbec nenapadlo. Ale když občas přijdu z tréninku a musím se učit, tak mi to nepřichází 

jako, že je to zrovna super takhle všechno dělat. Ale zase vím, že dva roky před 

Olympiádou, co bude teď v Riu, 2016, tak ten sport asi půjde trochu před tu školu, že to 

půjde do popředí. Ne, že bych to teď flákala, já jsem teď ráda za to, jak to je. A možná, 

že to vychází i líp, ale určitě jsem z toho unavenější, než předtím, když jsem měla jenom 

to dálkové studium a fakt jsem moc povinností neměla no. Jde to znát, když si člověk 

může odpočinout, ale když si zavčasu stihne zkoušky, tak má furt dost času.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

No, tak vzhledem k tomu, že jsem absolvovala na tom dálkovém studiu ve třetím ročníku 

předmět sportovní psychologie a měli jsme poměrně osobnost na výuku toho předmětu, 

tu paní, nebo poměrně mladou slečnu, tak jsem se o to trochu začala zajímat. Jako já 

vyloženě, že bych to potřebovala vyhledat, že by mi to někdo doporučoval, to rozhodně 

ne. Ale spíš to bylo jako ze zvědavosti, a z toho, že mě třeba i zajímalo, jak to funguje 

jako z jejího pohledu, když k ní chodí sportovci. Protože jsem přemýšlela nad 



fyzioterapií a nad studiem psychologie. A tak jsem spíš byla jako jenom zvědavá. Takže 

pomoc sportovního psychologa cíleně nepotřebuju. 

A radí něco třeba trenér? 

Jo, já si myslím, že tam je pak hrozně těžké třeba postřehnout to, když on jako nám 

vlastně radí v tomhle psychologickém smyslu. Protože on nám říká kvanta informací. 

K technice, k zadání toho tréninku, další informace a data, kdy kde co je. A teď do toho 

řekne něco jako v tom smyslu, co bychom si my měli uchovat, třeba ke koncentraci. 

A ono to tak jako zapadne v tomhle množství informací. A ono pak určitě, musím říct, že 

když jsem se asi dvakrát bavila s tou sportovní psycholožkou, tak jsem si uvědomila, že 

už jsem ty věci někde slyšela. Ale prostě mi to nevyzní tak jasně, jako když se bavíte 

s někým úplně mimo, kdo vám neříká další informace k tomu tréninku. Ale musím říct, 

že on to jako neprotlačuje, že by nás odesílal, když se něco nedaří, ke sportovním 

psychologům. Tam stejně i ten psycholog je jenom taková dopomoc. Ale ne úplně 

výrazná, jako, že by to bylo hned vidět. To je právě to, že to lidi odsuzují, protože to není 

hned vidět. Takže tam je to spíš o tom, když on někoho navede, aby si to srovnal v té 

hlavě. Takže tak spíš. Ale jako trenér musím říct, že co se týče našeho trenéra, tak ten 

rozhodně jakoby vlohy má úplně ve všech směrech bych řekla, na světové úrovni.. pro 

ten trénink. Umí technicky všechny věci rozebrat, postavit trénink, tak i třeba s tou 

psychologií.  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Jo, tak určitě, jako člověk když se bude v myšlenkách shazovat, tak si ubírá hrozně síly. 

Jako já vždycky říkám, že občas je to hrozně těžké se přinutit přemýšlet pozitivně. 

V některých chvílích, kdy je tam třeba nějaká fyzická únava po tréninku, nebo už takové 

zoufalství, kdy se člověk něco učí a má pocit, že to furt neumí, tak prostě by to nejradši 

někam hodil pryč a odešel. Ale co se tím vyřeší? Když něco jako chci, tak .. ale mě to až 

poslední dobou takhle docházelo. Jako k tomu se musí asi člověk dopracovat, .. Jako 

kdybyste se zeptala tak před třemi lety, tak bych vůbec tohle nepokládala za důležité. 

Neměla bych srovnání, jo.. Ale poslední dobou mi přijde, že když prostě já něco chci, 

tak já to nedělám kvůli ostatním ten sport. Prostě když jsme byli na základce a řekli 

nám, ať běžíme 5 kilometrů, tak někdo se zastavil, někdo přešel řeku radši, aby to 

nemusel obíhat celé. Tak prostě mi to až tak nedocházelo, proč to dělám. Prostě někdo 

něco řekl a já jsem ho neposlechla, protože mi to bylo jedno. Ale teď mi to jedno není, 

teď prostě to chci já.  

A je tam něco podobného, co použiješ jak před tou zkouškou, tak před sportovním 

výkonem?  

Jo, asi jo. Prostě člověk si musí věřit. Jinak to nejde.  

Takže nějaké ty pozitivní afirmace, třeba? 

Jo, jo, já myslím, že jo. Jako na maskoty úplně nejsem, tak extrémně pověrčivá nejsem, 

ale rituály.. no, já nevim, jestli to mám nazvat rituál. Třeba já vím, že na mě nepůsobí 

úplně dobře, když mám v den zkoušky nějaký těžký trénink předtím. Já jako se znám, že 

jsem pak hrozně jako zpomalená, nebo rozptýlená. Že prostě to tělo nefunguje a hlavně 

ta hlava, tak jako jak bystře. Tak to je jediné, co letos dejme tomu, co mám za sebou 

hafo zkoušek a testů, a vždycky jsem se vyhla tomu. Že jsem na ten trénink šla až potom, 

ne předtím. A teď jsem byla poprvé na jedné zkoušce v úterý zrovna, v ÚVNce a říkám si 

ty jo já jdu po tréninku, to špatně dopadne a pak si říkám – no první pokus, proč by to 

nemělo dopadnout. A zas.. prostě člověk musí bojovat proti těmhle myšlenkám. Jako 

nejde to vždycky, nikdo není geniální. Ale když by se nad tím někdo nezamyslel 



a vždycky tomu podlehl, tak se nikam neposune. Jako do 40 to dělat nemůžu, abych na 

to přišla, ten sport.  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Já myslím, že se to hrozně ovlivňuje, protože ti sportovci jsou zvyklí jet podle nějakého 

režimu, podle nějaké organizace, prostě nějakých jasných dat a úkolů. Takže prostě 

potom, když si to někdo přenese.. nebo podle mě každý, i když je to sebevětší flegmatik, 

tak mu musí být aspoň trošku příjemné, mít to nějak zorganizované. Jo, pak je jenom 

otázka, jak je kdo k sobě asi přísný (smích). Protože zase na tréninku, občas tam ten 

trenér je jako v pozici takového... ne dohlížeče a kontrolora, to ne, .. ale jako něco v tom 

smyslu. Kdežto když pak přijdu sem, tak tady na mně nikdo nedohlíží.  

Ano, na to se přesně ptám.  

 No, takže já myslím, že každý to v sobě má nějak zabudované, a myslím, že většině 

sportovců je příjemné mít to nějak zorganizované. Takže k těm já zrovna patřím. Jak to 

mám zorganizované ve sportu, tak to zvládnu i v tom volném čase. Občas si říkám, jestli 

je fér vůči trenérovi, jak on je zvyklý nám to precizně organizovat, a jak to prostě chce 

dotáhnout k tomu, aby bylo víc olympijských vítězů, aby on měl úspěšné lidi. A aby svoji 

práci odvedl dobře. Tak si občas říkám, jestli to je jako fér si pak organizovat ještě něco 

ostatního, aby on se přizpůsoboval nám. Na druhou stranu zas musí pochopit, že nás ten 

sport neuživí a nebudeme ho dělat věčně. Naštěstí to tak nějak chápe. Ale musí to být 

všechno hrozně dopředu ta organizace.. ne týden dopředu. Já jsem v lednu řešila věci, 

které budou třeba v květnu, jak závody, tak i studium. Potřebovala jsem znát přesná 

data, kdy pojedeme pryč, protože v některých předmětech jsem měla jen dvě absence 

povolené. Jo, tak prostě jsem to musela nějak zvážit, musela jsem přeskakovat ve 

skupinách ve škole a prostě to je jak s tím tréninkem. Člověk třeba se zraní nebo něco 

a taky se ta organizace změní. Tam má u toho třeba i nepříjemné pocity, že se něco 

mění, není mu to příjemné, ale prostě tak to je. Takže já si to prostě musím tak 

organizovat, jinak bych to nezvládla,.. mít to chaoticky a jenom nárazově.  

Hrozně pomáhá, když máte možnost s někým se srovnat, kdo to dělá takhle chaoticky. 

Protože vidíte, že ten člověk je úplně nešťastnej, je úplně vyřízenej.  

Jak prokrastinuje, že jo...  

No, jako já abych pravdu řekla, tak tady s jedním takovým člověkem bydlim. A je mi to 

až líto, jo. Protože pak si připadáte.. že vy něco splníte podle toho, jak jste si 

naplánovali a teď máte z toho radost a vidíte někoho, komu zrovna něco nejde, že se 

trápí a pak si říkáte, ty jo... jak se zpívá v jedné písničce, .. Každý svého štěstí strůjcem. 

Trošku.. neříkám, že prostě.. některé věci se neovlivní jo.. Zdraví, nebo tak... ale prostě 

zrovna ta škola a to.. to se ovlivnit prostě dá.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

No, tak teď zrovna ten nultý ročník,.. protože zaprvé tam to kritérium pro postup dál je 

splnit normálně klasicky kredity jako ti prváci, a v ten moment, když já to splním s nimi, 

tak jdu automaticky do druháku. To já jsem ani nevěděla, že tady ta možnost je, ale když 

jsem se dozvěděla, že jo, tak jsem ji prostě využila. A ještě je tam taková podmínka, že 

vlastně berou asi 4 nebo 5 lidí pod čarou, protože na fyzioterapii se hlásí asi 500 lidí 

a brali asi myslím 60, tak tam je to formou, ten nultý ročník, že se tam platí. Takže já 

nejenom, že prostě mě to zajímá, ale když si vezmu, že jsem do toho investovala ze svých 

peněz, ne z peněz rodičů, ale prostě z toho, co jsem si našetřila, tak to činí poměrně 

slušně zodpovědnou k těm zkouškám.  



Teď jsem v pozici, kdy mi chybí jeden kredit pro to, abych věděla, jestli jsem ve druhém 

ročníku. Teď v pondělí, když půjdu a dám to, tak pak mi už chybí jenom dva předměty, 

ale to už je jedno, jestli je dám, protože ty si můžu přetáhnout dál no. Takže  jako to 

člověka i jako motivuje, že prostě to jde a vlastně až u téhle otázky, jsem si vlastně 

teprve uvědomila, že jsem všechny zkoušky dala napoprvé. A že předtím na tom 

dálkovém to bylo hrozné. Prostě to jsem z toho měla až skoro úzkosti, že mě mrzelo, že 

vlastně nic jiného neumím, nic nezvládám, teď právě i takové to okolí se ptá, co máš? .. 

A teď prostě . Ne, nedala jsem to. .. A jak to?  

A prostě že vlastně ukazujete, že jste se nedokázala připravit. Jako občas se to stát 

může, že narazíte na nějakého vyučujícího, nebo na blbou otázku, nebo se něco semele 

v osobním životě, tak to asi nejde všechno zvládnout tak, jak si to člověk připravil. Ale 

prostě jinak, načasovat si to bez toho to nejde... Já už teď přemýšlím, jak to bude příští 

rok, jaký je kalendář závodů, jestli ještě druhák dám vcelku, .. protože vím, že třetí 

ročník vcelku nestihnu, to prostě pro mě bude priorita Olympiáda, kvalifikace a závody, 

prostě, které jsou úplně mimo Evropu. A soustředění, a všechno, .. prostě kvůli počasí, 

protože my potřebujeme taky už teplo na jaře a ne tady tu zimu, co byla letos, ten hnus. 

Takže prostě a to už je plánování.. a to není jenom o mě. To já už to musím prostě řešit i 

s těma lidma okolo. Jako taky se mohlo stát, že trenér by řekl, že jako sorry, že prostě 

chce jenom ty, kteří budou jenom chodit na trénink jo. Takže jako klika no. Klika, že to 

všechno zatím jde, že to zatím všechno drží no.  

Takže je tam možnost, že se bude muset kvůli Olympiádě přerušit? 

Jo, jako já s tím počítám no.  

Člověk zase ztratí jakoby kontinuitu s těmi spolužáky, že jo.  

To je právě to, co mě hrozně mrzí. Já jsem momentálně ve třídě s ročníky, které jsou o 3 

– 4 roky mladší, občas je to zajímavé, když se bavím s ročníky, kterým je dvacet, říkám 

si, je mi 24 takže je to trochu rozdíl. Ale prostě tak to jinak nejde, takhle jsem se 

rozhodla, nebo ta Dukla mi tady něco dává, a já jsem za to vděčná. Tak prostě se k tomu 

musím tak chovat. Já jinde lepší šanci nemám. Já když vidím ve světě někde ty 

tréninkové podmínky, tak my se tu máme fakt dobře. Takže prostě promrhat tu šanci.. 

prostě to už mi asi nezabije ten rok sem, rok tam.   

Tak děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 10 

Datum: 17.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky, budova ASC DUKLA 

Délka rozhovoru:  18 min. 

Proband - kód: P10-M-20-TP 

Pohlaví: muž 

Věk: 20 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne 

Škola:  FTVS 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník: (semestr) 1. ročník, 2. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ano 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: těžký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená, řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Já to spíš prokládám, že se chvilku soustředím na to učení a pak se od toho potřebuju 

odreagovat.  

Takže začínáš jakoby včas práci na těch úkolech? 

Včas začnu, ale jak se pak vždycky odreaguju, tak už tam ten čas pak moc není. 

A zkoušku dělám třeba napodruhý nebo napotřetí.  

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Já myslim, že se to určitě nenaučí tak kvalitně, jako tamti. Ale zase jako je to pro ně 

náročnější se to naučit za tak krátkou dobu.  

Takže, zkušenost s bakalářskou prací, nebo s nějakým projektem nemáš?Měli jste tam 

něco takového, na co by bylo potřeba několik měsíců? Asi zatím ne, tam byly jen dílčí 

zkoušky, že? 

Nemám, s bakalářskou prací nemám. No, jen takový menší zkoušky. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Já jim moc neodolávám (smích). Nechávám se rozptylovat.  

Tak samozřejmě nějaké rozptýlení člověk potřebuje určitě, protože by se nedovedl 

dlouho soustředit. Ale myslím jestli třeba víš, že nejsi připravený na zkoušku a přesto 

půjdeš na nějakou oslavu, nebo budeš na internetu. 

Mmm, to ne, to už se spíš jako naučim. Ale potom, když se to blíží, tak člověk na to nemá 

ani náladu si myslim, i když je to důležitější. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  



V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

Tak individuální plán mám, i na gymnáziu jsem ho měl. Takže ten využívám furt.  

Opakovat semestr jsi zatím nemusel?  

Ne, to jsem nemusel.  

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No, nejhorší je to, když je to soustředění, no. To si člověk myslí, že tam je spoustu času 

se učit a ještě to nikdy nedopadlo, abych řekl pravdu.  

Nikdy se ti nepodařilo učit na soustředění? 

Ne, nikdy jsem se tam nic nenaučil. Vůbec. 

Tam jsou nějaké rušivé elementy? 

Jsou no, hodně. Jak jsou tam ty lidi kolem, tak člověk na to nemá ani náladu a ještě je 

unavenej. Protože ti lidi, jak je jich tam hodně, tak to člověka nenechá úplně odpočívat. 

Prostě člověk není tak klidnej a soustředěněj, aby se mohl učit, si myslím. 

A na tom soustředění bydlíš s někým, kdo taky studuje?  

No, většinou jsou tam taky lidi, co studujou, ale vždycky se to tak zvrtne. Oni vedle třeba 

na pokoji nemaj školu, tak se vždycky tak nějak sejdem na tom jednom pokoji a nakonec 

je z toho takovej velkej čurbes. 

Po tréninku to jde se učit celkem, ale taky ne dlouho. Většinou usnu u toho. 

Takže ta únava tam má vliv asi. Jsou třeba taky nějaké volné dny, kdy nemáš vůbec nic 

a máš prostor na tu školu? 

No, když mám ty volný dny, tak si většinou řeknu, že se odreaguju (smích). Ale někdy se 

taky učim... třeba dneska jsem se učil. Ale jenom dvě hodiny jsem tomu věnoval, takže to 

není moc dlouho, dvě hodiny v kuse většinou. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Já mám zkušenosti, že když to chci mít perfektně, tak je dobrý to odevzdat aspoň 

částečně dokončený. On ten učitel je s tím tak nějak napůl uspokojenej. Jakoby ten 

nedokončenej úkol dodělám ten zbytek jenom tak, aby to odpovídalo tomu zadání. To se 

někdy tak ve mně zvrtne, že to chci mít perfektně, ale to musím mít opravdu náladu. 

Třeba když je to zajímavý téma, nebo tak, tak se do toho jako zažeru, ale jinak pocit 

úzkosti nebo strach teda nemívám. Tam přijdu, a ono to nějak dopadne. Když to 

nedopadne, tak to dopadne napodruhý, nebo napotřetí. On to člověk i víc umí, když se to 

učí poněkolikátý. 

A přistupuješ k tomu tak, že je to zkouška, že si to jdeš obhlídnout, co po mně budou 

chtít, nebo tak?  

No, tak nějak k tomu přistupuju, že to jdu vyzkoušet napoprvý. Ani se to třeba moc 

neučím a někdy to vyjde no. Že někteří učitelé na tom tak nelpí, aby to člověk uměl 

perfektně. Prostě aby jenom věděl ty základy. Mně se líbí, když ti učitelé mají rádi, že si 

to ten člověk odvodí. Je to takový lepší.  

Ono na některých školách to právě nejde, tady jeden kolega říkal, že na VŠE tam prostě 

možnost nemá.  

No, u nás právě spoustu věcí takhle dělat jde.  

No, on říkal, že ani nejde moc dělat ty zkoušky napodruhý, že tam mají ten kreditní 

systém trochu jinak. Takže tam to není o tom, že si to jdu napoprvé zkusit. 

Tam bych ty pocity úzkosti asi měl no... bych tam asi nechodil hlavně (smích). 



Takže je to i o výběru školy? 

No, je. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

No, má to velkej vliv si myslim. Protože buď je to zajímavý a udělám to a nebo to 

zajímavý není a neudělám to. Nebo udělám, ale je to hodně vidět.  

Takže máš tendenci to odkládat?  

No, jako hodně mám tendenci odkládat a udělám to třeba až ten den, co se to má 

odevzdávat. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Taková zvláštní, teď jsem měl takovou krizi. Jsem se skoro rozhodl, že skončím, že už 

nebudu studovat a pak jsem si uvědomil, že ještě nemám řidičák a že my tam máme 

možnost si udělat řidičák za 5 000, tak jsem si řekl, že to musím zvládnout aspoň kvůli 

tomu řidičáku, do druhýho ročníku. Ale myslím, že dokud to jde zvládnout, jako.. . Jako 

nerad se tomu věnuju, nikdy jsem nestudoval nějak moc rád. Ale nějak se tomu věnuju. 

Protože člověk by zase neměl zakrnět a to si myslim, že když se dělá ten sport, tak když 

se tomu člověk začne věnovat naplno a přestane vnímat ty věci kolem... není to jen o tý 

fyzičce.. takže to je moje motivace, že se dozvím i něco zajímavýho. 

A považuješ to za důležité pro svoje budoucí povolání, až nebudeš sportovat? Myslíš, že 

by ses uplatnil jen se střední školou?   

No, s tou střední asi ne.  Já mám jen sportovní gymnázium, tak to není nic. Ale s touhle 

školou, kdybych ji dodělal, tak asi jo. Když jsem v tý Dukle a byl bych fyzioterapeut, tak 

si myslím, snad budu šikovnej, kdyby mi to šlo, tak si myslim, že bych se mohl uplatnit.  

Takže motivace by se našla.  

Našla by se, ale radši bych sportoval a tohle dělal jen tak okrajově. 

Takže připouštíš možnost, že by sis to dodělal, až skončíš se sportovní kariérou? 

No, kdybych skončil se sportovní kariérou, tak bych to chtěl dodělat. Hlavně si myslím, 

že bych furt zůstal u toho sportu.  

Takže počítáš s tím, že budeš muset mít nějaké přerušení? 

No, asi jo. Nejspíš je to dost pravděpodobný. Jo, počítám s tím. 

Ono se do toho pak zase těžko naskakuje. Člověk ztratí kontakt se spolužáky, na 

spoustě úkolů lidi spolupracujou. 

Toho jsem si vědom, takže jsem se zase začal učit.  

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

No, je to celkem těžký zvládat obojí. Jako na 100% to nejde určitě. Vždycky jde pořádně 

jenom jedno. Člověk si musí vybrat, podle mě. Já jsem si vybral ten sport.  A k tomu tak 

nějak studuju.  Ale kluci od nás, třeba Honza Kraus, tak pro něj je přednější to studium, 

to je úplně vidět. Mi to přijde takový zvláštní, když on pak jde na trénink a úplně ho to 

štve. Tak to nemusí dělat, ne? Jako když už to dělám, tak to dělám pořádně, ne? Chci 

jednou něco dokázat, chci bejt mistr Evropy, mistr světa, jakoby zabezpečit se, bejt 

profesionál, a potom... nevim no.  

Takže to považuješ za těžké to zvládat obojí? 

Jde dělat obojí. Ale ta škola bude na druhým místě.  Jako i když jí udělám, tak budu 

vědět, že jí nebudu ovládat tak dobře, jako ty ostatní lidi. I když bych to udělal stejně, 

jako oni.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

No, psychologa nevyužívám. Ale líbí se mi teďkon, jak nejsem moc dlouho v tý Praze.. je 

hrozně zajímavý se bavit s ostatníma. Jako třeba s cyklistama přímo. Jako jakej oni maj 

na to názor a ten přístup. Protože ten psycholog je stejně jenom k tomu, aby na to 



člověk měl i ten jinej názor, takže když se bavím s nima, tak si myslím, že to mám tak 

jako vykompenzovaný.  

Jak oni k tomu přistupujou, je to takový zvláštní. Já se většinou prostě uzavřu sám do 

sebe a nevnímám nic, připravím se na to.  

Takže vlastně jsi naprosto koncentrovanej?  

V podstatě by se dalo říct, že jo no.  

A když teda jdeš na tu zkoušku? Tak taky tam převažuje ta koncentrace na tu jednu věc, 

nebo?  

No, většinou jo. Jako když se začnu učit, tak to je většinou na poslední chvíli, takže 

stejně ještě před tou zkouškou si to musim dočítat a opakovat. Abych to měl aspoň v tý 

krátkodobý paměti.  

A radí něco trenér?  

Jakoby nemáme nic takovýho, ale klidně by mi pomoh, kdybych s tím měl nějakej 

problém. To on je takovej, že to jakoby vidí, kdo to zvládá a kdo ne. Tak se věnuje spíš 

těm, kteří to nezvládají.  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

No, většinou si to tak jenom opakuju a já to moc neřeším. Jen si opakuju, co tam může 

a nemůže být. Je to podobný, jako když jdu na závody. Tam přijdu, a.. .Musí to nějak 

dopadnout. Myslím, že není moc dobrý myslet na to, že by člověk nemohl uspět. Takový 

to negativní myšlení, to jsem proti tomu. To je fuk, že ostatní můžou být lepší. Když do 

toho dám všechno, tak to vždycky může vyjít.  

Takže to pozitivní myšlení máš. A nějaké maskoty, zvyky v jídle?  

Spíš, když mě ruší něco kolem, tak si prostě dám sluchátka do uší, a poslouchám nějaký 

pěkný písničky. 

A ten spolubydlící třeba ruší, na té ubytovně?  

Ne, ne.. já si opravdu dám sluchátka do uší a učíme se. Nakonec na sebe jenom voláme, 

ukazujeme si věci, na facebooku a tak. (smích) Ale učíme se. 

A myslíš, že je to lepší, mít spolubydlícího?  

No, určitě. Teda podle toho, s kým budu. Když tam bude celej den a bude mě rušit...  

jako kdyby tam nebyl, tak by to bylo lepší. Nic proti němu, ale... když je člověk sám 

v klidu, tak je to lepší. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to popsat.  

Od každýho trochu. Chaoticky začnu, a pak se to nárazově musim naučit. Začnu jakoby 

včas, kdybych se to pravidelně učil, tak to krásně vyjde, ale většinou ne.  Protože mě to 

přestane bavit. Je toho hodně na ty zkoušky vždycky mám pocit. Tak se učim chvilku, 

pak mě to přestane bavit, tak to někam hodim do kouta, a potom je pozdě, tak se to 

musim všechno naučit.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

No, vzhledem k tomu, že se takhle perfektně připravim na první pokus, tak to většinou 

dám na ten druhej. Ale zase zjistim, co ten učitel chce, protože oni jsou hodně jiný... to 

je myslim taky důležitý. Jeden chce něco, a ten druhej chce úplně něco jinýho.. jako jsou 

to jiný předměty, ale ti učitelé si prostě zakládají na různých věcech.  

Ty se dostaneš u zkoušek k různým učitelům?  



No, ano. Máme třeba dva, a jednou zkouší ten a pak ten druhej, aby to bylo objektivní. 

Ale jakoby chtějí to samý ti učitelé, mají tam katedry a jsou domluvení, aby chtěli to 

samý. Takže když přijdu podruhý na tu zkoušku, tak už vím, co po mě chtějí.  

Tak já děkuji za rozhovor 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 11 

Datum: 17.6.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna Dukly 

Délka rozhovoru:  21 min.  

Proband - kód: P11-Ž-23-SP  

Pohlaví: žena 

Věk: 23 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne 

Škola:  Slezská universita v Opavě 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník: (semestr) 3. ročník, 6. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ano 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: střední prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Dělám všechno na poslední chvíli. Úplně všechno. 

Úplně všechno, i v životě? 

V podstatě jo. Když jsou věci, na kterých mi záleží, to znamená já nevím... závody. I když 

záleží, jakej je to závod. To samý, já to mám prostě hodně spojený s tou školou 

všechno.Co se týče zkoušek, tak si udělám nějakej plán a nebo třeba, já nevim, co se 

týká bakalářky, což je pro mě docela rozdíl, jestli to píšu, nebo jestli se to učim. Takže 

pokud se to učim, tak mám nějaký plán, v prváku jsem věděla, že na to potřebuju 

minimálně 5 dní na učení, ve třeťáku mi stačily 3 dny. Protože se to studium nabaluje, 

to učení na ty základy. Takže většinou tam vždycky nějaká ta rezerva, jako co jsem se 

ještě mohla naučit, ... tam je. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Mám pro ně pochopení, protože si myslím, že jako musí víc pracovat pod tlakem. Já se 

nedokopu, když mám na to dlouhou dobu, tak prostě nedělám nic.  

A bude ta bakalářka tak kvalitní, jako kdybys na tom začala pracovat včas? 

Co se týče bakalářské práce, tak tam je názor jiný. Tam si myslim, že když tomu člověk 

dá ten čas, tak to může být lepší. Tady je problém sesbírat zdroje. Potom člověk může 

udělat nějakou analýzu, nebo si to už vymazlit. Ale problém prostě si myslím, že je ve 

shánění zdrojů. A to potřebuje čas, takže čím víc času u psaných prací, tím větší výhoda.  

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Co se týče toho, já jsem si Vysokou školu vybrala sama, takže mě i baví a myslim si, že 

jako není důvod,... Dělám jí pro sebe, nedělám jí pro nikoho jinýho. A nikomu se nikde 



nezodpovídám. Maximálně sama sobě, takže beru vždycky v potaz všechna rizika. Když 

se necítím dobře, tak to se někdy stane, že je špatná nálada, teď myslím opravdu nějaký 

problémy, jinýho rázu, než studijního, nebo sportovního. Tak člověk se na to ne vždycky 

cítí. Ale počítám s tím a mám to ve svých rukách, co s tím udělám.  

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

Problémy jsem žádné neměla, akorát s praxí, což byla formalita, já mám totiž s tím 

papírováním, já administrativu moc neuznávám, takže tadyto honím na poslední chvíli. 

(smích) To byl jediný problém, já jsem měla všechny zkoušky, všechno hotové, a jediné, 

co mi viselo ve vzduchu, i když jsem splnila praxi, takže dotáhnout to do konce v tom, že 

si dám tu práci, oběhám si to a seženu si ty razítka a donesu to tam, což vlastně nakonec 

vyšlo. A individuální studijní plán mám vlastně jenom kvůli tomu, že studuju v Opavě, 

abych mohla jezdit jenom na zkoušky, abych nemusela být na přednáškách a mohla 

trénovat v Praze. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

To si myslím, že je důležité vyzdvihnout, jak se podílí na tom škola, jak pomáhá 

sportovci. A mně Slezská Univerzita vychází vstříc naprosto ve všem, doposud. I učitelé 

a všichni, jako nemůžu říct půl slova, takže se vlastně zkoušky přizpůsobují mně a máme 

dost termínů, takže se pokouším všechno splnit co nejdříve, abych mohla mít 

soustředění a závody. Ještě jsem neodložila závody kvůli zkoušce. 

Je to o tom režimu. Ono vlastně, když mám soustředění, tak tam je to nejjednodušší se 

učit. Kvůli tomu, že člověk nemusí vařit, i když tady je dobré na Dukle, že člověk má 

obědy, což dřív nefungovalo, když jsem byla v Pardubicích. Já ráno vstanu, dojdu si na 

snídani, učím se, pak jdu na trénink, přijdu z tréninku, oběd, učím se, jdu na trénink, 

pak po tréninku na večeři, učim se a když to mám rozplánovaný dobře, tak si ještě můžu 

večer zajít na pivo.  

Takže to zvládáš i při té únavě z toho sportu, se učit? 

Je to o tý disciplíně, ale jak říkám, ten třeťák se mi učilo nejlíp. Protože člověku 

opravdu ty informace se nabalovaly a ten základ je nejtěžší, ten prvák.  

A na těch soustředěních, když třeba ostatní, nevím, jestli bydlíš s někým, nebo sama? 

Sama, většinou sama.  

Sama? Takže tam vlastně ten klid je? 

Mhm. A když ne, tak si najdu nějakou společenskou místnost, nebo si vezmu sluchátka. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Co se týče písemných prací, tak tam vím, že mám vážné nedostatky. Protože už vlastně 

od střední mám individuální studijní plán, od druháku na gymplu. Takže písemných 

prací, seminárek jsem za svůj život moc neudělala. Oni to po nás nevyžadovali, proto 

pro mě byla Bakalářská práce jeden velký oříšek. Nerada píšu. Opravdu hodně nerada. 

Byly tam nějaké pocity úzkosti, že třeba to nevyjde, že to nezvládnu, nebo tak?  

Já jsem s tím zpočátku bojovala v prváku, ale vzhledem k tomu, že dělám výcvik 

poznávací v rámci svojí profese, což je sociální práce, tak jsem došla k závěru, že 

v okamžiku, kdy opravdu člověk je zodpovědný jenom sám k sobě, tak tyhlety pocity, 

protože se nezodpovídáte nikomu, nepohlížíte na sebe zvenčí, tak nejsou. 



Jediný, co si říkám před zkouškou: „Bože, tohle se učit ještě jednou?“... To, že bych jí 

musela opakovat, je pro mě takový peklo, že jí musím zvládnout. Ale popravdě řečeno 

teď před státnicema jsem měla to ráno předtím velký psycho. (smích) Úzkost ano, to by 

se dalo říct. (smích).  

A státnice vyšly? 

No, ano, státnice vyšly.  

Napoprvé? 

Napoprvé, akorát druhý pokus, co se týče bakalářky, protože jsem jí nedopsala.... Tak.. 

to se podá (smích). 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Vzhledem k tomu, že ty předměty občas byly, že to bylo poprvé, co jsem to viděla, tak to 

mohlo bejt jen překvapení potom. Protože jsem vlastně nevěděla, do čeho jdu. Ale je 

pravda, že odhadnu zhruba, kolik času potřebuju na přípravu, a to dodržím. Teď už vím, 

kolik času potřebuju, prvák, to byla oťukávačka. A tolik času si prostě dám. Pravda, že  

některé věci odkládám, ale tam už je ta sebedůvěra větší, tak to pak člověk zvládne na 

poslední chvíli.  

Takže když bude ten úkol náročný, i zajímavý, tak to nebude vadit?Když bude 

zajímavý, tak nevadí ta náročnost? 

To nevadí. Když člověka něco baví, tak je jedno, jaký to je. Jestli to je náročný, nebo 

lehký. Prostě většinou to, co mě baví zase tak náročný není.  

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Moje práce. To, co bych ráda dělala.  

Takže počítáš s tím, že sport se nedá dělat doživotně? 

No, takhle. Já sport dělám pro radost, stejně tak školu. A bylo by hezký se sportem živit, 

což doufám, že zdraví vydrží a ty směry k těm cílům, tak to půjde. Druhá věc je, abych 

měla naplněný život, tak potřebuju i něco jinýho. Můj život není postaven jenom na 

sportu.  

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Obojí. S tím jsem se kolikrát prala, protože jsem si dala přihlášku letos i na psychologii 

do Olomouce, protože já studuju sociální práci. Ale abych měla rozšířený pole 

působnosti, tak bych potřebovala ještě psychologii kvůli některým výcvikům, který 

nemůžu s tímhle vzděláním dělat. A tam jsem se dostala do křížku s tím, že jsem měla 

v den přijímacích zkoušek první kolo extraligy. Ale vzhledem k tomu, že jsem měla dost 

práce s učením na státnice, tak jsem zvolila alternativu závody. Ale myslím si, že pro mě 

je nejdůležitější... Jestli je měřítko to, jestli budu chtít na závody, nebo na státnice, tak 

to bude na státnice. Ale bohudík se mi podařilo skloubit to obojí. Jo, nevynechat ani 

jeden trénink a do toho se učit, což bylo úžasný. Za což jsem ráda. 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Můj trenér je můj barometr toho, jak na tom psychicky jsem (smích). Mám kouče na 

hlavu jednoho, kterého jsem si našla, spolupracuju s ním necelý rok.  

Na čem třeba pracujete? Na nějaké koncentraci, nebo,..? 

Vzhledem k tomu, že já jsem jeho první sportovec, jinak on do sportu vůbec nedělá, ... 

my jsme se našli díky jedné skupinové terapii v rámci toho mého vzdělání, tam jsme se 

domluvili, že bychom to zkusili společně i do toho sportu.  Tak tam se pokoušíme dělat 

prvky, proč jsem se dostala k terapii. Prvky tady a teď. Což je důležitý pro ten okamžik, 

vypnout prostředí okolní a stát se tím pohybem. Vlastně člověk nepřemýšlí o tom, jen to 

dělá, zůstává v té přítomnosti. Zní to strašně jednoduše, ale není to zase taková legrace. 

A to my vlastně spolu různými spontánními technikami zkoušíme.  



Dá se to pak využít i před těma zkouškama? 

Ahm,... dá.. vzhledem k tomu, že se mi spoustu věcí somatizuje, to znamená, když na 

sebe tlačím, nebo dělám věci, kdy jsem silně proti sobě, tak se mi to opravdu fyzicky 

začne projevovat, tak tím je to pro mě směrovka, jestli dělám dobře, nebo ne. Třeba, 

když na sebe tlačím před zkouškama, což jsem teď před těma státnicemi docela i tlačila, 

tak se učím vypozorovávat, co si k sobě můžu dovolit, a co ne. Jo, ono když si člověk 

uvědomí, že vlastně nemusí absolutně nic, tak to povolí. A to se pokouším dostat jak do 

atletiky, tak do těch zkoušek.  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Tak já si myslím, že v okamžiku, kdy se člověk začne přesvědčovat a začne o tom 

pochybovat, tak je to základ neúspěchu. Já jsem svým způsobem fatalista, já věřím 

tomu, že člověk má nějaký cíle, za kterými si ta duše prostě jde jo. A co se týče těch 

zkoušek, tak se mi osvědčilo, protože ne vždycky se podaří člověku stihnout vše, že... 

a některý otázky jsou člověku příjemnější a některý ne. Tak pro mě vlastně dva dny před 

zkouškou je důležitý, na co sáhnu. Třeba před státnicemi jsem měla 700 stránek. 

A podle intuice to beru, i přes tu moji nechuť se učit, tak kam mě to táhne, tak to si víc 

jako přečtu. Tomu já důvěřuju víc, tý intuici v tomhle směru. A to aplikuju před 

zkouškou. A jsem ochotná si den, možná dva,  před zkouškou, vlastně úplně hrábnout na 

dno, kdy jsem schopná opravdu hodně zatlačit. 

A máš třeba nějaké intuice i před sportovním výkonem? Třeba dneska to vyjde, nebo 

nevyjde... 

Co se týče toho sportu, tak ty závody jsou trošku jinačí.. Je pravda, že když jdu na 

zkoušku, tak mám v sobě adrenalin, i když třeba mám pocit, že to tolik neumim, ale mám 

tu chuť to prodat. Jo, že opravdu mám ty stavy jak před těmi závody. Jsem taková 

vyhecovaná, adrenalin, třeba jsem spala tři hodiny, ale jsem plná energie.  

A v čem se jakoby cítíš víc jistá v kramflecích? Jako, že jsi víc připravená na tu soutěž 

sportovní, nebo na tu zkoušku? 

Víc jistá se cítím asi na tu zkoušku, protože co se týče sportu, tak tam člověk vlastně... 

při té zkoušce zhruba máte takový sterilnější prostředí. Jo, tam je ta místnost, přijdete, 

jste tam jenom dvě, jo.. třeba ten zkoušející.. Zato ten sport, .. ty vnější podmínky se 

hodně mění. A ten stav předtím. A já nevím, třeba teď jsem docela měla boj sama se 

sebou, protože teď o víkendu bylo Mistrovství republiky. A ten týden předtím v technice 

v tréninku jsem měla trošičku chaos, že jsem byla neusazená. Od těch státnic ty dva 

týdny, jak jsem se nemohla srovnat a dostat se do tý pohody svý, byl tam ten dojezd 

nějaký. A já jsem s tím vědomím toho šla i do toho závodu teď. A co mi jako pomáhá,... 

když to dělám pro radost. Když se oprostím od toho očekávání, .. od toho, že chci. 

A začnu ten pohyb dělat jenom pro ten pohyb. V okamžiku, kdy se mi tohle podaří, tak 

jsou ty závody úžasný a já získám takovej drive... Používáme techniku být v kontaktu se 

svým zvířetem podle Junga, každej má svý zvíře, být v kontaktu s ním. My to děláme 

s Petrem v rámci meditace.  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Není nárazová, dělám zhruba stejnou techniku, co se týče zkoušek, kterou jsem se 

naučila od prvního ročníku, tak jsem si jí spíše přizpůsobovala a dále jsem se jí držela. 

Takže to, co už teď nestačí, tak změním, a to, co už mám, tak.. .mám.  



13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Z jakých důvodů bylo opakování zkoušek? 

No, bylo to kvůli blbýmu rozhodování, bylo to většinou na konci, stalo se mi to třikrát. 

U té první to byla devátá zkouška, ze ten půlrok to byla poslední a byl to vyhazovací 

předmět a já už neměla morál na to se to učit. Opravdu jsem na to neměla morál. Já 

jsem opravdu si to přečetla dvakrát a neměla jsem energii se to učit, uniklo mi to 

tenkrát o dva body. Tak jsem se vzchopila a napodruhý jsem si to teda přečetla celý 

a dala jsem to. Pak další byla v okamžiku, kdy jsem se na ní nepřipravila. Tam jsem se 

ani nepřipravila, já jsem měla mistrovství republiky v kouli a nešla jsem na ní, tak jsem 

si jí nechala propadnout no. Byla jsem na ní zapsaná a tenkrát mi nějak uniklo, že se 

musím z tý zkoušky odepsat a tak jsem měla automaticky za F.  

Dobře, a jak by jsi třeba zhodnotila ty podmínky tady na ubytovně, k tomu studiu? 

Třeba jak si vyjdete vstříc se spolubydlící? 

Ona tady nespí, takže je to dobrý. XY se sem chodí jenom převlíct po tréninku a je tady 

jenom přes den. No a je to takový přechodný. Co se týče studia, tak vzhledem k tomu, že 

XY bude rýsovat každou chvíli, tak to bude asi pro ní trošku náročnější a vzhledem 

k tomu, že bohudík nic podobného nemám, tak učit se dá kdekoli a kdykoli, to je 

v pohodě.  

Ty prostory tady moc nejsou. 

No, je to tady malé. Pro jednu je to takový bych řekla,... těsný. Pro dvě je to hodně 

malý, ale za 1 500 ubytování v Praze, to asi člověk nesežene. Takže já si myslím, že si 

člověk nemá na co stěžovat.  

Tak děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 12 

Datum: 17.6.2013 

Místo rozhovoru: ubytovna Dukly 

Délka rozhovoru:  16 min.  

Proband - kód: P12-M-21-SP  

Pohlaví: muž 

Věk: 21 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne 

Škola:  Česká zemědělská univerzita 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník:  1. ročník, 2. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ne 

Opakování semestru:  ano, 1. a 2. semestr 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: střední prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

No, tak spíše se považuju za člověka, co to nechává na poslední chvíli. Nebo jako, ne až 

na poslední chvíli úplně, ale tak jako víceméně třeba tři dny před tím termínem začnu 

na tom teprve dělat. Že to prostě nedělám najednou. Že spíš předtím si dávám víc 

tréninky nebo tak a pak si udělám nějaké volno. 

Takže ty důvody jsou spíš sportovní? 

No, ano. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No, tak myslim, že ti, co to odkládají úplně, tak jako, tak asi nemají šanci to prostě 

udělat tak kvalitně, protože  je na tom potřeba dělat průběžně. Vlastně se to nedá pak 

zvládnout no, nějaké náročné studium. 

Jak jsi na tom ty, už jsi měl nějaký náročnější úkol, který by vyžadoval delší přípravu? 

No, tak teďka jsme byli třeba na terénním cvičení, a to bylo na 14 dní, takže to bylo 

hodně těžký, takový zdlouhavý úkol. Takže na tom bylo potřeba hodně pracovat. A to 

jsem musel skoro úplně omezit tréninky, trénoval jsem jen jednou tejdně, jsem běhal. 

Takže to bylo teď takový náročnější. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Tak to já jsem spíš takovej, že se těm oslavám snažím vyhýbat. Protože i tak je velký 

pokušení z internetu a spíš si jdu radši zaběhat. I když vim, že bych se měl učit, tak radši 

jdu běhat. 

Takže už máš natrénováno, ale radši jdeš běhat, než by ses učil?  

No, radši si dám ještě víc tréninku, než abych se učil. 



A co třeba ten facebook, ten tě neláká při tom učení? 

No, já mám facebook spíš jen tak proto, abych se zkontaktoval s lidma ze školy, nebo 

když něco potřebuju, tak je to dobré, že se napíše jenom, nebo se pošlou nějaké 

materiály. Takže asi tak no. Jinak bych ho asi vůbec neměl. To je taková ztráta času 

docela. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

No, tak opakovat jsem musel (smích). Protože jsem se na to tak nějak vyprdl. Nějak jsem 

se chtěl víc soustředit na to veslování a .. ani nevim proč no, to jsem udělal spíš takovou 

jako chybu, že jsem se na to vykašlal. 

Takže si myslíš, že to šlo zvládnout, ale nechtělo se ti? 

No, myslím, že to zvládnout šlo. Nevim, prostě jsem se na to fakt vyprdl. Nechal jsem to 

až na ten další rok no.  

Takže počítáš s tím, že budeš muset třeba prodlužovat studium, jako kvůli veslování? 

Tak víceméně, když to teďka zvládnu, všechny tři roky, tak pak už nebudu muset 

prodlužovat. Ale kdybych to třeba nějak nezvládal, druhák, nebo třeťák, tak bych asi 

musel prodloužit.  

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No, tak to záleží jak kdy, že.. podle toho, jak jsou těžké tréninky. Někdy mám třeba chuť, 

jako, že se těším na to učení, že si odpočinu po tom tréninku, ale někdy, když je fakt 

těžký trénink, tak jenom dojdu na pokoj, lehnu a spím až do rána (smích). 

A jak to vypadá třeba na těch soustředěních? Máš spolubydlícího, který se také učí, 

nebo? 

No, jsem tu právě s jedním kámošem, on je z ČVUT a bere to docela vážně to učení, že 

to upřednostňuje spíš školu, před tím veslováním, takže ten mě vždycky tak jako 

motivuje k tomu, abych se učil. Takže se na soustředění docela učíme no. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

No, tak jako před zkouškou ani ne,... třeba před první to vůbec, to nemám strach, jakože 

nejsem vynervovaný, nemám žádné stresy...Protože jsem tak zvyklý z těch závodů, takže 

to už mi nějak nedělá problém. Ale když tu zkoušku neudělám a jdu tam třeba už na 

druhej pokus, tak už  jsem trochu víc vystresovanej. Takže to už bývá horší no.  

A snažíš se ty úkoly splnit perfektně, nebo spíš, když už to umim aspoň na trojku, tak 

tam jdu? 

No, tak já to dělám třeba tak, že když jdu na první pokus, tak to jdu fakt zkusit a podívat 

se, co tam tak zhruba je. A když to nevyjde, tak na ten další pokus už se fakt naučím, 

a pak už to dám no. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

No, mě přijde, že čím těžší úkol dostanu, tím dřív se ho snažím vyřešit. Protože už mám 

takové zkušenosti z toho loňského roku, že odsouvat to je blbost. Takže se snažím 

i s nějakýma kámošema na tom facebooku a pak se různě domluvíme a splníme to. 

Třeba když je to ve skupince, nebo tak. 

A když je ten úkol zajímavej, láká tě to splnit ho dřív? 

Jo, jo, to zase jo.  Pak když to mám splněno, tak si k tomu třeba ještě přečtu něco navíc. 



8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

No, tak motivace je spíš jenom taková, že to studium dělám víceméně z toho důvodu, 

abych mohl sportovat. Jakože říkám si, že je asi zase dobré dělat nějaké to studium 

a mít nějaké to vzdělání, jako tu vysokou školu. Ale dělám to spíš tak jako možná 

z donucení, no. Mám tam nápor docela z rodiny, abych studoval.  

A jakou máš třeba střední školu?  

Průmyslovku strojní. 

Takže by ses mohl uživit? 

Jo, to určitě no. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Tak asi pro mě je jakože důležitější o trošku víc ten sport. Ale pokládám za důležité i to 

studium. Že to úplně tak nezahazuju. 

Takže dá se to zvládat? Ne třeba perfektně, ale,... 

Jo, jako dá se to zvládat. Zvládat se to dá.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Ne, psychologa moc nevyužívám. Nikdy jsem neměl tadyten problém. Já su takový 

bojovník, že se na to dokážu připravit sám a…vždycky jdu do toho po hlavě, no. Jo, 

trenér má vždycky nějaké rady nebo tak, ale vždycky je to spíš jedno a to samé. Takže už 

to znám, vždycky přijde…co nám před závodem řekne.. 

A co tak jako radí? 

Vždycky řekne tak jdem do toho  a pudem po těch soupeřích, po těch ostatních lodích, 

nedáme si jako nic nechat zadarmo. Abychom do toho šli vždycky naplno.  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Tak třeba jako když je těžký závod nebo takový těžší a nepovede se mně, takže už vím, že 

ta škola bude stát za prd, no. (smích) Že už ten den se nepude ani učit, ani kdyby byla 

další den zkouška – se připravit.  Já to dělám tak, že se snažím ty zkoušky si dát tak, 

abych to neměl kolem těch důležitých závodů, jako někde v tréninku… 

Používáš třeba nějaké pozitivní afirmace, třeba to umim, to dám?  

Tak třeba před veslováním si říkám, že mám natrénováno, že to dám. A v tý škole, se tak 

jako podívám do minulosti, že jsem se tak dřív taky učil a říkám si, že bych to měl dát, 

no. Že by to bylo spíš blbé, kdybych to nedal.  

A třeba nějaký rituál nemáš?  

To ne. 

To může být třeba jenom, při oblékání, že si řekneš v tomhle jsem tu zkoušku minule 

udělal, tak si to vezmu zase.  

To mám spíš při veslování, že mám takové tričko, to si většinou vezmu na finále, že tomu 

pak věřím, že to pak dobře dopadne. Nebylo by špatné vymyslet i něco takového do té 

školy.  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Hm, no tak, vlastně… 

Umožňuje vůbec ten sport nějakou pravidelnou přípravu? Nebo jestli využíváš třeba 

jenom nějaké volné dny?  



Tak vím, že mám víceméně ty volné dny na tu přípravu, většinou tu sobotu a nedělu. Že 

se třeba tak připravuju.. 

Máš třeba nějaký plán? ..Co kdy musíš splnit v té škole?  

No, to mám takový plán. víceméně se to snažím splnit, aby to tak bylo, aby na mě učitelé 

nebyli zasedlí a nasraní v tý škole. Takže se snažím odevzdat nějaké ty úkoly v tom 

termínu.  

Mužeš si třeba na té škole sám nějak ty termíny vybírat, přesouvat na později, třeba do 

dalšího semestru?  

To taky jde. Ty zkoušky jsou docela dobré, ty vypsané. Je vždycky vypsáno hodně 

termínů. Takže to si můžu zvolit, jak mně to prostě sedí. teďka jsem si to vyloženě udělal 

tak, abych to neměl, kdy máme ty důležité závody a když třeba dvě zkoušky se 

nepovedou za ten semestr, tak je to ještě možné přesunout do dalšího ročníku.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Tak většinou si to přihlásím tak, abych se to stačil naučit, většinou si to přihlásím třeba 

ve středu odpoledne, protože míváme volno. Tak se to v klidu naučím.  

A jaké jsou nejčastější důvody, proč musíš opakovat zkoušku?  

(ticho) 

Jestli tam třeba hraje roli, že se tomu nemůžeš věnovat kvůli sportu nebo se na to spíš 

vykašleš a řekneš si, ještě mám na to dva termíny… 

Spíš jako si říkám, půjdu to na ten první zkusit, a když to nevyjde, tak pudu na další 

a…(smích). 

A jaký jsou tady podmínky na ubytovně?  

Podmínky jsou tady víceméně dobré. Je tady všechno potřebné..stůl. 

Neruší tě třeba nějak spolubydlící?  

Ne to ne. Já vlastně teď toho spolubydlícího už nemám, takže je ještě větší klid, ale on 

byl takový v pohodě. Takže nebyl problém.  

Dobře, tak já moc děkuju za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 13 

Datum: 18.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky, budova ASC DUKLA 

Délka rozhovoru:  19 min.  

Proband - kód: P13-M-22-TP  

Pohlaví: muž 

Věk: 22 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne 

Škola:  ČVUT 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  bakalářské 

Ročník:  3. ročník, 6. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: opakování předmětu- zapsání si př. 

podruhé 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ano 

Opakování semestru:  ne, ale je pozadu cca o 2 roky 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: těžký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, nestuduje 

 

1) Jak by si hodnotil sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuješ zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Já dělám všechno až na poslední chvíli. Chtěl bych se teda řídit tim heslem co můžeš 

udělat hned neodkládej na zítřek, ale vždycky to skončí tak , že to dělám na poslední 

chvíli.  

A z jakých důvodů, třeba? Jseš takový typ člověka?  

No, prostě si řeknu : za chvíli to udělám, za chvíli…pak najednou večer…pudu spát, 

nechám to na zejtra. A zase to odkládám. Vždycky se najde něco zajímavějšího než 

dělání těch povinností zrovna.  

2) A co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit 

náročné studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Tak kvalitně to nezpracujou, když to dělaj za kratší čas. Ale třeba já pracuju nejlíp pod 

tlakem právě. Když na to mám krátkej čas, tak najednou stihnu věcí…který bych 

normálně nestihnul za tejden třeba. Ale taky tomu odpovídá kvalita, že je to takový… 

A jak jseš na tom ty s bakalářskou prací?  

Eště nedělám bakalářskou práci. Nemám téma. Já jsem sice ve třeťáku, ale tím jak mám 

individuální plán , tak to mám roztažený, to studium. Takže já to mám ještě asi na dva 

roky. Jsem to tak počítal, to bude ještě trvat, než se dostanu k bakalářské práci.  

Tak že to budeš studovat asi tak pět let?  

No.  

Takže si to budeš pak asi platit?  

No, von by se měl pátej rok správně platit, ale…vona se dá napsat žádost o úlevu. Takže 

si myslím, že mi vyhověj, když tam napíšu, že je to z důvodů vrcholovýho sportu, jako 

reprezentant.  Tak mi ulevěj, snad.  



Takže vycházej vstříc takhle na ČVUT?  

No... 

Takže si myslíš, že na té bakalářské práci budeš pracovat včas nebo to bude pokračovat 

ve stejným směru jako teď?  

Začnu asi pracovat včas, ale bude to dlouhou dobu v takový otevřený fázi…že začnu, 

pak dlouho nic, nic, vždycky udělám jenom malou část práce a budu to dohánět zase na 

poslední chvíli všechno. Si myslím teda, jak se tak znám, tak to tak dopadne.  

Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No to je právě to špatný. Jakmile člověk chce pracovat…tak zapínat internet, facebook- 

tak ten úplně-tam trávím většinu dne. Takže to moc neodolávám. To jsem zjistil, že je 

nejlepší...nebo mně se nejlíp pracuje v noci. Když je všude klid, v televizi nic nedávaj, 

na facebooku se nic neděje, na internetu se nic neděje. Tak pak můžu teprve pracovat. 

Tak od těch jedenácti do těch tří…to udělám nejvíc práce.  

Když víš, že máš třeba pár dní před zkouškou, nebo jeden den, tak tam stejně 

prokrastinuješ na těch sítích?  

Nó, stejně, ale už málo. Když vím, že už je to fakt den před zkouškou nebo mi už fakt teče 

do bot, tak už tý škole věnuju, že do toho dám maximum. Takže se prostě umím 

zmačknout takhle na poslední chvíli.  

Musel jsi někdy opakovat semestr ?  

No,  mám individuální plán. Prvák jsem teda udělal normálně bez individuálního plánu 

s tím, že jsem neudělal asi tři čtyři předměty. Pak teda od druháku jsem si domluvil ten 

individuální plán, ale u nás na škole je to tak , že se neopakuje semestr, ale vždycky jen 

ten předmět se opakuje. A jinak opakuju snad každej druhej předmět. Se třeba na to 

vykašlu, že máme závody, tak se neučím. Dopadne to tak, že půlku předmětů vždycky 

neudělám, tak si je musím zapsat příští rok.  

Taky bychom jako potřebovali odlišit, kdy jako ty zkoušky neuděláš, protože máš 

závody, protože to je tvoje povinnost  a kdy je to proto, že se na to vykašleš. 

Tak většinou je to kvůli těm závodům, kdybych ten čas měl, tak bych se na ty zkoušky 

připravil. Ale říkám si , že si ten předmět můžu zapsat ještě jednou, takže se na to 

vykašlu. Tak to nechám bejt a pak když ten předmět opakuju podruhý, tak už ho musím 

udělat vlastně, takže už se na něj fakt učím, už dávám přednost víc tomu učení než tomu 

tréninku třeba, protože vím, že ten předmět musím udělat, jinak by mě vyhodili. Takže já 

prostě lempluju, dokavaď to jde ( smích). 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava? To už jsme tady částečně 

zodpověděli.  

No, je to složitý. Když člověk přijede unavenej z tréninku nebo po závodech, tak se mu 

moc nechce učit. Ani to nejde moc to učení, jak je člověk unavenej… 

A co třeba na těch soustředěních, bydlíš s někým, kdo se taky učí?  

Tak my na soustředění bydlíme různě, někdy s tím, někdy s tím, ale beru si sebou učení 

na soustředění, ale neotevírám to. Otevřu to sem tam, ale není moc čas. Člověk je 

unavenej, nebo mezi tréninkama spíš spí, ale snažím to s sebou brát, to učení, i na 

závody. Třeba se učím na cestě, když jedeme někam na závody. Ale to je takový, že si to 

beru spíš pro dobrej pocit… že stejně se nic nenaučím.  

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 



úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Já, mně je to jedno, hlavně když to udělám. Třeba před tejdnem sem byl na zkoušce 

a udělal sem to o bod. Měl jsem 51. To mi stačí. Takže mně je to jedno, jestli je to na sto 

procent, na padesát procent, hlavně že jsem to udělal. A pak mám spíš strach z toho 

selhání asi …že to neudělám. Ani ne tak vůči mně, ale vůči třeba rodičům, který mi jako 

že důvěřujou, který chtěj ze mě mít vystudovanýho člověka…z toho mám trochu strach, 

to je to, co mě nutí do toho studia, to nevzdát.  

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

No, čím je ten úkol lehčí nebo čím je to odbytý hned, tak ten úkol udělám hned. Ty 

náročnější úkoly furt odkládám. Furt mám strach , že to neumim…si říkám ..nechám to 

napotom, vono to nějak dopadne. 

A když ten úkol bude třeba náročnej, ale zajímal by tě, tak ho budeš stejně odkládat?  

Asi jo, čím je to náročnější, tím víc to budu odkládat.  

Takže ta zajímavost na to nemá vliv?  

Hm, spíš ta náročnost.   

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu? To už jsme tedy trochu nakousli. Děláš to teda 

hlavně kvůli rodičům?  

Né, to né, ne že bych to dělal kvůli rodičům, ale spíš…..dělám to teda samozřejmě pro 

sebe…chci bejt vystudovanej, nechci bejt průměrnej člověk. Chci se mít trošku líp, 

ale…ticho….mám pak strach z toho selhání, že….bych neselhal jenom já, ale že bych 

zklamal i ty rodiče. Jinak to dělám pro sebe ...hlavně. Vím, že to chci dělat, mít pak 

dobrou práci, lepší plat. Vlastně mi to i baví.  

A střední škola by tě neuživila?  

Já mám strojírenskou školu a mě nebaví strojírna. Ale taky je lepší mít titul. Je lepší bejt 

vyštudovanej. Já dělám školu přes počítače, jako programátor, a to mě baví hodně, 

takže bych dělal i to,co mě zajímá… 

Takže ta motivace tam je?  

Jo, dělám to, co chci dělat v budoucnu.   

9) A mohl by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

No dřív to byl ten sport, určitě, ale postupem času právě…poslední dva roky, dejme 

tomu, už je to tak na stejno, a teď myslím, že ta škola už začíná mít přednost. Už tomu 

přikládám větší váhu, tý škole, než dřív. V budoucnu si myslím, že určitě vyhraje ta 

škola. Za tři roky to třeba nepude tak zvládat…uvidíme.  

Takže přemýšlíš třeba , že by si nechal sportovní kariéry, aby si dokončil školu?  

Dokud to jde dělat obojí, tak budu dělat obojí, ale kdyby to bylo buď a nebo, tak asi ta 

škola, protože ten sport mě stejně nebude živit nafurt a to vzdělání je důležitější, si 

myslím. Ale dokud to jde, tak chci dělat obojí, a chci to dělat maximálně, co to jde.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Zda využíváš pomoci 

psychologa nebo třeba radí trenér? 

Tak trenér mi určitě taky občas poradí nebo podpoří. Ale já jsem teda byl asi třikrát 

u psycholožky, ale to bylo právě přes trenéra, že to byla jeho známá, která byla zrovna 

na mateřský, takže jsem byl párkrát u ní na sezení. Já s tou psychikou mám právě 

problémy. Já jsem  labilní dost, jako že když je na mě vyvinutej tlak nebo se ode mě 

čekaj výsledky, tak pak selžu třeba, kvůli tý psychice právě.  

Neuvažoval jsi o využití tady naší psycholožky?  

To já ani nevím, že tady máme ňákou.  

Tak aspoň nějaký přínos bude mít tady ten výzkum pro tebe? 



No, já jsem asi třikrát čtyřikrát právě byl u psycholožky ale nepřišlo mi, že by mi to 

přineslo nějaké zlepšení . Prostě ta psycholožka mi řekla to, co jsem chtěl slyšet. Takže 

ona mi prostě řekla , že jsem nejlepší, jo tady to....nepomohlo mi to v ničem, mám stejně 

svojí hlavu, vím jak na tom jsem, vím co zvládnu, co ne, a nikdo jinej to stejně neovlivní, 

když mi řekne, že na to mám....dokážu to. Takže v tom sem asi tvrdohlavej 

nebo...nenechám si poradit, od nikoho pomoct.  

Takže ona s tebou nepracovala na nějaké koncentraci ? Jenom spíš na nějakém 

pozitivním myšlení?  

No ona se mě ptala, z čeho mám strach při těch závodech, před závodama. Tak jsme si 

o tom popovídali, no nevim.... 

A z čeho teda vychází jako by ten strach?  

No my jsme došli k tomu, že já mám strach , že zklamu okolí, trenéry a takhle . Protože 

oni do mě vkládaj naděje a já mám pak strach, že je......selžu vlastně. Že jim nevrátím tu 

důvěru, kterou oni mi dali. Takže mě nevadí, že prohraju já, to je mi jako fuk, ale to 

okolí jako že bude zklamaný.  

Takže dá se říct, že máš nějaké takové pocity třeba i před těma zkouškama? Že by si 

zklamal ty rodiče?  

No to úplně né, spíš v tom sportu. U těch zkoušek , tam je mi to fuk, tam si řikám, že 

prostě když to neudělám, tak to neudělám. Tam nevím proč, ale tam je mi to jedno. Tam 

nejsem nervózní, před těma zkouškama. Možná je to tím, že pořád ještě beru ten sport 

jako prioritu.  

11) Jako sportovec se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat strach 

z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Částečně jsme to tedy už zodpověděli. Jaké strategie 

používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou teda jiné než třeba při tom sportu? Používáš 

třeba nějaké pozitivní myšlení?  

Před zkouškou se teda teď ptáte?  

Nebo jestli je to stejné...třeba jestli to, co máš vyzkoušeno při sportu využíváš i před tou 

zkouškou? Nebo jestli je to jiné?  

No asi tak víceméně stejně. Řeknu si, že jsem pro to udělal maximum, ať už jsem 

trénoval nebo se učil a že teď už s tím nic neudělám. Tak prostě na tu zkoušku du s tim, 

že uvidíme jak to dopadne. Udělám maximum pro to, abych to zvládnul a...že nemá cenu 

se kvůli tomu už nějak stresovat.  

A když si předtím přiznal, že se na to někdy vykašleš, tak pak si říkáš , že si udělal to 

maximum jako?  

Nó....většinou  právě já pak už den dva před tou zkouškou fakt jako se učím, že tomu 

dávám všechno a pak si říkám , že jsem tomu relativně dal všechno...takže na tu zkoušku 

už jdu fakt jako že je mi to jedno, že mám tři pokusy , že můžu opakovat . Že se to dá ňák 

uhrát, že můžu mít tahák.... něco opsat někde....při tom sportu, tam jsem nervózní no, 

jak jsem říkal, když se očekává nějakej výsledek nebo něco , tak jsem nervózní , no, jsem 

takovej.... 

Dobře, tak děkuju.  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová.  

No příprava na zkoušky je chaotická. No, jako určitě. Vždycky mě něco napadne, tak se 

učim chvíli to, pak to... 

Na co máš zrovna chuť?  



No spííííš, co mě zrovna vyděsí, že si uvědomim, že tam bude tadyto v tý zkoušce, honem 

se jdu učit tadyto  a pak zas tamto, že v tom mám vždycky guláš před zkouškou. Pak se 

chvíli učim jeden předmět, pak druhej předmět zase, takže chaotický strašně. 

A je to spíš taky nárazový před těma zkouškama?  

Nó, i když, jak řikám, já si vždycky plánuju jak se budu učit a furt to odkládám. Řeknu 

si, jsem unavenej....za chvíli se budu učit, pak zas trénink nebo něco . Plánuju si, že se 

budu učit a stejně to pak dopadne, že se učim dva dny před zkouškou a to prostě jedu 

furt.  Pak do tý hlavy futruju co se dá.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

ticho 

Jako kdyby už hrozil nějaký průšvih....a víš, že to musíš ten den dát?  

No tak zatím jsem to dal pokaždý, když jsem ji musel dát, tak jsem ji dal. Asi se fakt 

dokážu ve finále na to připravit.  

A když teda opakuješ ty zkoušky, z jakých to je důvodů?  

ticho 

Jdeš si to třeba jen tak oťuknout, aby si zjistil, co chtěj po tobě, nebo.... 

Ne to ne, já když jdu na zkoušku, tak fakt už chci jít připravenej, ale většinou ty 

předměty....třeba minulej rok jsem vynechal dva předměty, protože jsem nebyl ani na 

zkoušce....ticho....protože jsme byli zrovna ňák na závodech, na soustředění a pak jsme 

přijeli a pak zbejval už jen jeden termín, tak jsem si řikal, že už nemá cenu ani abych 

tam chodil. ...ticho....jsem to vlastně vzdal a....ten předmět jsem si letos zapsal znovu.  

A jak to vypadá na ubytovně, ty podmínky? 

Já si myslím, že je to docela v klidu, že je to lepší než na kolejích třeba. Jsem zaslech, že 

na koleji je to větší divočina, tady je to celkem v klidu na tý ubytovně.  

A když spolubydlící nestuduje, nemá třeba tendenci tě stahovat k tomu, že... pustíme si  

film, už se neuč?  

ticho 

Né, voni....jakoby, koukáme se třeba na televizi nebo něco, ale já jsem schopnej se 

jakoby koncentrovat na to učení i při tom. Takže mě to ňák nevadí.  

Takže to nevidíš jako překážku tu ubytovnu?  

Ne. Navíc, my jak jsme furt pryč, tak buď jsem pryč já nebo je pryč von, takže jsem tam i 

dost sám na tom pokoji, takže myslím, že v tom problém není vůbec.  

Tak jo, já moc děkuju za rozhovor.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 14 

Datum: 19.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky 

Délka rozhovoru:  32 min. 

Proband - kód: P14-M-30-TP 

Pohlaví: muž 

Věk: 30 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne  

Škola:  FTVS 

Forma studia: kombinované  

Druh studia:  bakalářské  

Ročník:  3. ročník 12. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ano- změna oboru 

Opakování zkoušek: ano, ale výjimečně 

Přerušení studia:  ano, 1 rok 

Individuální studijní plán: ano 

Opakování semestru:  ano 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: těžký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně  

Spolubydlící: poslední půlrok ne, dříve ano 

 

1) Jak by si hodnotil sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuješ zábavě a jiným aktivitám, to znamená, řídíš 

se heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Tak spíš ta poslední chvíle. Abych pravdu řekl, často… někdy si říkám, že mě to až tak 

stresuje, že proč nejsem člověk, kterej si to udělá a pak má pokoj. Ale asi už jsem to tak 

vedl od mládí, nevím jestli dokážu ten důvod říct proč to tak je, ale jsem spíš ten druhý 

typ.  

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No já myslim, že pokud to nepřekročí určitou mez, tak si myslím, že možné to je, jo. Ti 

lidi, co si vezmou ten čas a udělaj to, tak třeba to pak odloží a třeba pak v důsledku oba 

dva tomu věnujou stejně času, těžko říct.  Ale to asi tam nemám rozebírat, že?  

Tady se jedná o to, jestli se to nepodepíše na té kvalitě.  

Já myslím že samozřejmě je to pravděpodobnější , že to bude míň kvalitní, ale nemyslím 

si, že by to mělo být pravidlo.  

Tady vlastně se ještě nemůžeme bavit o té bakalářské práci, protože jsi ji ještě nedělal. 

To je právě na delší čas, ta práce. Takže myslíš si třeba, že jsi typ člověka, který rád 

pracuje pod tlakem? Jako že ti to vyhovuje na tu poslední chvíli?  

Já bych řekl, že jsem spíš typ člověka, kterýho to donutí. Jo, že já když pod tím tlakem 

nejsem, tak ze sebe nedokážu …nebo nedokážu se na to…nedonutím se k tomu jednak, 

a myslím si, že možná mi to i jako trochu zlepší ty kognitivní funkce. Protože vzhledem 

ke sportu, tak….mám to podobně i ve sportu, že jsem závodní typ, že v tréninku 

nedosahuju zdaleka takových výkonů jako v závodě. Že ten závod mi dělá plus.  

Takže třeba ten trenér na to nedohlíží, aby si průběžně pracoval?  

Myslíte na školu?  

Ne, ne, jako na tom sportu, na té sportovní přípravě.  



Ale já pracuju, pracuju, ale tam jde o intenzitu. Když třeba…není to v tom, že flákám 

trénink, ale je to o tom, že ten trénink když hážu, tak prostě se snažím, ale závod je 

vždycky o třídu výš. Tak to prostě mám. Tam si dokážu sáhnout na rezervy, na který, že 

i když chcu v tréninku a snažím se, tak to nedokážu. To je funkce sympatického systému.  

3) A jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Facebook třeba nemám, tomu se vyhýbám, ale třeba internet je hodně velký časožrout 

a když si ten čas vezmu, tak nemyslím si, že je účelně…samozřejmě člověk tam hledá 

informace, který potřebuje, ale často se třeba poflakuje, čte články, který….bez kterých 

by se mohl lehce obejít a to je dost velký problém pro mě, protože člověk často právě od 

té povinnosti utíká tady k tomu, že tak si ještě tady počtu na chvilku. Mám tendenci tady 

právě do těch prostor utíkat právě od té povinnosti, která na mě začne už bezprostředně 

dolíhat. Když ji začínám už řešit. já vím, že mám v podvědomí, že potřebuju udělat 

tamtu seminárku a teď ten čas už se začíná blížit, tak to už začnu řešit i prakticky, ale 

i od toho praktickýho řešení utíkám tady do těch vod. Hlavně ten internet a pak 

pffffff….. 

Nějaké oslavy?  

No, spíš je to internet a tím, že máme málo času, …jakože ten trénink vezme hodně 

času, tak to nemůžu zas brát, to není ….ale internet a televize, tak bych řekl. Proto třeba 

se snažím… teď poslední rok nemám vůbec televizi na pokoji a myslim si, že je to lepší 

varianta. 

4) Musel jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

Změnit školu ne. V podstatě jsem už dříve se dostal do třetího ročníku, ve kterém jsem 

teď…ticho…ale jednak bych to přikládal sportu a přípravě na olympiádu. Nemyslim, si, 

že se to vyloženě nedalo stihnout, ale, ale ten stres sportovní a vůbec ta touha něco 

…jako dobře se připravit, dostat se na tu olympiádu tak to hrálo velkou roli plus ještě 

život tady na ubytovně a to okolí. To možná bude jedna zzzz…jeden z hodně 

ovlivňujících faktorů a rušících. Už ne teď, ale dříve to byl velký problém, že kolem mě 

nebyli studenti, kolem mě byli v podstatě nestudenti, kteří moc ohledu nebrali na 

studenty, takže tohle byl docela problém přinutit se v takovém prostředí něco…něco 

udělat.  

Měl jsi třeba na pokoji na ubytovně nějaký kluky, který nestudovali, dřív?  

No právě přímo na pokoji.  A byla tam taková parta lidí a bylo to těžký, takže kvůli 

tomuhle jsem v podstatě asi si myslim i kvůli té olympiádě v ten olympijský rok …mě z té 

školy vlastně vyhodili, tak jsem se přihlásil znovu a jak zněla vlastně ta…. 

No jestli jakoby máš individuální plán… 

Jo a další věc byla, že tenkrát to nešlo rozložit ani přerušit ročník ani dostat 

individuální plán, protože jsme byli poslední rok, který šel čtyři roky magisterské. Pod 

námi už byl kreditní systém a takže tohle tam hrálo roli a nyní vlastně jsem na tři roky 

bakalář, ale taky mám individuální studijní plán, což mi v mnohém pomáhá. Myslím, že 

kdybych ho neměl, tak bych asi ty požadavky si tam nebyl schopnej plnit, co se týče těch 

sportů hlavně.  

Tak přejdeme ještě k tomu tématu pro odkládání studijních povinností.  

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce?  

To už jsme teďka trochu nakousli. Ale mám na mysli třeba i tréninky, závody, 

soustředění a samozřejmě i únavu. 

Abych pravdu řekl, tak s tim individuálním plánem je to o dost lepší, protože netlačí na 

mě nic jako extra s termínama, tudíž si to můžu tak nějak rozplánovat, jo. Takže to, ten 



čas, který trávíte jak na trénincích nebo že musíte na závody odjet, je problém…ale 

samozřejmě tím je to eliminováno do velké míry, ale myslim si že, když ten čas mám, že 

jsme v Praze, tak ta únava tam hraje obrovskou roli i co se týče soustředěnosti 

a schopnosti vůbec po tom tréninku ještě zapnout a přemýšlet a vůbec něco soustředěně 

dělat…je velký problém pro mě . Do toho se to docela dost promítá.  

A třeba na tom soustředění, tam se k tomu učení dostaneš nebo vůbec ne?  

No musim říct, že postupem času, dřív jsem s tim měl mnohem větší problém ve všem 

protože tady na Dukle bylo pro mě nové prostředí a člověk než se s tím zžije, tak to jsem 

se nedokázal soustředit už vůbec na učení a nyní s tím mám menší problém. Už dokážu 

si to tak nějak uspořádat. Možná je to i tím, že člověk má už nějakou výkonnost jako by 

něco dosáhl i v tomhle…je maličko uspokojenější a ve vnitřku klidnější no . A co se týče 

toho soustředění ale na soustředění je pravděpodobnost ještě vyšší únavy, protože ta je 

teda veliká a to zas…je to tak půl na půl.  

A na těch soustředěních máš pokoj sám pro sebe?  

No to je důležitý strašně no. Kdybych bydlel s někým na pokoji tak já mám problémy 

s tím soustředěním a tady s těmahle věcma takže…strašně dlouho mi trvá…já třeba 

sednu si s tim papírem ale prostě ještě  přemýšlím úplně nad jinými věcma a než se 

ponořím vůbec do toho problému, který mám vůbec řešit. Mně vůbec strašně dlouho 

trvá než začnu na tom pracovat. Takže potřebuju hodně velký klid, no, a to že mám…že 

jsem teď sám na pokoji na ubytovně a i míváme…snažíme se i na soustředění mít sami 

pokoje, takže to je strašně velký plus. Což předtím, když nebyla ta výkonnost a bylo to 

jiný, tak prostě to byl problém no. Kolektiv a ruch a všechno…takže s tím mám problém. 

Se soustředěním a přinutěním se řešit ten pravý….to co mě tlačí.  

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Tak jsme o tom mluvili, že jsem závodní typ, tak mně to sice pomáhá v té činnosti jako 

takové, ale ten pocit, ten stres, který to vyvolá, což třeba už když se ta zkouška blíží, tak 

hůř spím, a tak, a vůbec celkově máte rychlejší tep a tak dál, tak určitě to nevnímám 

příjemně. Nemám rád tadyty stresové situace . Možná právě proto to tak trošku 

nechávám na poslední chvíli, protože..možná to je jeden z důvodů.  

Takže třeba při tom sportu se cítíš víc jistý v kramflecích než před tou zkouškou? Že 

jseš třeba líp připravenej?  

Záleží na tom, no, záleží na tom, jak jsem připravenej na tu zkoušku. Samozřejmě ve 

sportu je ten stres daleko větší. Co se týče té fyzické odpovědi toho stresu na tom těle, 

tak to zažívám před startama mnohem vyšší, protože to tělo...i té přípravě věnujem 

mnohem víc času a je to taková asi důležitější věc a na zkoušku víte, že máte tři pokusy, 

ale....ten stres z tý zkoušky určitě.... 

No ne právě na každé škole mají ty tři pokusy, třeba na VŠE to mají poměrně složitější. 

No tak tam se musí víc nachystat, o to by to byl větší stres, takže možná právě tohle..teď 

jsem možná odhalil příčinu, že to nechávám na poslední chvíli je to prožívání, jako co 

k tomu člověk prožívá a patří trošku …, že to chci eliminovat, že toho mám dost přes tu 

sezónu a tady tyhle vlivy, radši jsem v klidu no.  

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Někdo třeba když je ten úkol náročný tak ho odkládá někdo naopak na něm začne 

pracovat dřív.  

No náročnost, myslím si, že to ..nechám si na to víc času, třeba teď jsem měl zkoušku 

z fyziologie, což je velký množství informací a byl jsem si toho vědom, že to není žádná 



sranda, tak jsem se začal tomu dříve věnovat, ale samozřejmě čím dřív se tomu začnu 

věnovat, tím jakoby ten objem těch informací, které do sebe dostanu třeba v daném čase 

jedné hodiny je řidší, jo. Nebo mnohem menší, než množství informací, které do sebe 

dostanu až v posledních třech, čtyřech dnech..ale náročnost..tím pádem jsem si musel 

dát ten větší čas, takže tímhle se to projeví a pak tam bylo ?  

Ta zajímavost. 

Tak zajímavý úkol se líp učí, třeba ta fyziologie, tam mi to dávalo víc smyslu a bylo to 

zajímavý jak to funguje, takže to se mi učilo docela dobře, ale to je asi mimo téma. Ale 

že bych to začal řešit dřív, to ne. To by musela být zajímavost, která není povinnost. To, 

že je to povinnost, pořád asi převládá. Bez té školy bych se asi o tenhle typ informací 

nezajímal až tak.  

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Jednak asi to jde nějakým způsobem udělat s tím sportem..zkombinovat i když je to 

náročný. Obzvlášť ta FTVS se říká, je na tohle nešťastná, ale motivace je budoucnost. 

Nemyslím si, že mi to až tak rozšíří obzory, co se týče oštěpu a vlastně atletiky jako 

disciplíny, že ty odborný informace tam jsou, ale ..jsou sice plusový , ale ty praktický 

jsou mnohem účinnější. Samozřejmě..neodporují si. většinou. Ale to není moje motivace, 

že bych chtěl být úplně dobrý v tom a rozšířit si ty obzory, spíš je to ta obava o 

budoucnost a že je tu školu potřeba mít k tomu, aby člověk mohl vykonávat něco 

spojeného se sportem. Vzdělání také potřebuji, abych mohl postoupit na vyšší vojenskou 

hodnost.  

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

No v tomhle stadiu...asi to pro mě vždy byl ten vrcholový sport, když to tak vezmu, ale 

dřív jsem v tom neměl víc rozumu..teď ten vrcholový sport je to vyloženě z praktických 

věcí, že když bych to vzal vyloženě prakticky, tak když si udělám tu školu a půjdu někde 

pracovat za to co mi nabídnou, tak to si můžu vrcholovým sportem vydělat-když 

opravdu to bude dobrý- tak možná víc než si vydělám kdybych v tý práci byl třeba do 

konce důchodu takže v týhle fázi... 

Takže finanční motivace je tam momentálně teda dělat ten sport?  

Je to finanční motivace a jednak čas, který člověka tlačí, přece jenom věk je pokročilejší 

a vím, že to nebudu dělat dalších dvacet let, takže to co mi zbývá, chcu využít na sto 

procent.  

A je teda možné zvládat dobře obojí ? Nebo tu školu není možné zvládat stoprocentně?  

Určitě to možný je, jsou typy lidí, který to zvládaj, ale já myslím, že mezi ně nepatřím 

(smích). 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa nebo pracuješ pouze s trenérem?  

Spolupracovali jsme asi rok s psycholožkou, ale bylo to ..velice volné, viděli jsme se 

třeba jednou za čtvrt roku. Když to tak vezmu, pro mě bylo důležité, že...důležité je tomu 

věřit, když člověk k něčemu takovému přistoupí. Já jsem ani tak neviděl, že mám nějaký 

extra problém, ale přistupovali jsme k tomu jako skupina a tak jsem se do toho začlenil 

a  dobré bylo, že nás otestovala a snažila se nám pomoci pomocí různých cvičení, který 

jsme dělali a i pak zlepšit i to soustředění nebo jiný věci, takže v tomhle to byl přínos, 

ale co se týče sportu....je to o nastavení hlavy, když by si to člověk vyloženě nastavil, že 

mi to pomůže a že mě do toho nějak ta psycholožka dostane, tak ..třeba by to pomohlo, 

ale já jsem v tomhle nezaznamenal, že by to byl takový přínos. Přeci jen to hlavní musíte 

udělat vy sám a přeci je lepší, když si to člověk vyřeší sám se sebou a ve své hlavě než 

když vlastně přijímá něco od někoho ..něco nového od někoho a teprv to musí vzít za 



svý. Musí být připravený ten člověk...anebo musí chtít něco nového právě dostat, což já 

v tu chvíli neměl nějak extra za potřebí.  

Tady si vlastně mluvil o tom, že jste trénovali tu soustředěnost a přitom si předtím 

mluvil o tom, že máš pořád problémy s tou soustředěností při tom učení.  

No v podstatě to bylo soustředění, bylo to o tom, při tom hodu se rozběhnout a nemyslet 

na nic a dělat to, co dělá, nebo maximálně myslet na jednu věc. Takže jsem cvičil nějaký 

cvičení ..nemůžu to až tak porovnat jak moc se to změnilo, nebo asi by to nebylo úplně 

relevantní, jestli mi to pomohlo do toho učení, protože v tu dobu, kdy jsme to cvičili, 

jsem měl prerušeno studium, protože to bylo před Olympiádou. Nicméně tak ňák si 

myslim, že ..teď po Olympiádě jsem se vrhnul do toho studia a měl jsem tam docela 

těžký zkoušky a docela jsem se nějak přinutil ...myslím, že jsem to zvládnul docela dobře 

a myslím, že strašně tu soustředěnost ovlivňuje ta únava. Že když jsem unavenej, tak 

můžu být vycvičenej jak chcu a že to tam nesepne.  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

No třeba v jídle...snažím se ..vím, že mozek jede na cukry, že jo nebo tady tyhlety věci se 

snažim eliminovat, ale nicméně mám zkušenost jak už jsem o tom mluvil, toho závodního 

typu, že když se tu látku učím, tak ...když si ju opakuju tak strašně mi dělá problém si 

vzpomenout nebo nějak to zpětně říct, ale když jsem na tý zkoušce a je to mluvení, není 

to psaní – já jsem trošku dyslektik, takže možná to v tomhle hraje roli, že ten psaný 

projev, kdy musím se úplně vyjadřovat přesně, tak to je pro mě trošku problém- ale 

pokud je to mluvení, tak já si tam vzpomenu na věci, na které  bych si když si to opakuju 

asi nevzpomněl, takže se divím, že mi to tam naskakuje...takže pod tím stresem i tohle mi 

jde líp. Ale jinak na zvládnutí toho stresu nemám...samozřejmě, jako  snažím se, mám 

zkušenosti ...ňáký to zklidnění, myslet na jiný věci, určitě jo. Při tom učení, když se do 

toho ponořím , tak to zas člověk nemusí řešit, ale spíš jde o ten spánek a usnutí a s tím 

mám problémy před závodama i před zkouškama takže je to nastejno (smích). 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Chaotická, nárazová. Shrnu to asi dvěma větama. Tak jak vím, že abych byl dobrý 

v sezóně 2014 je potřeba začít trénovat už na podzim 2013, tak vím, že když mě čeká 

veliká zkouška tak vím, že logicky bych to měl řešit dřív, ale..i tak jako…jak jsme o tom 

mluvili, donutí mě k tomu až trochu ten stres a strach jakoby z toho neúspěchu při té 

zkoušce a dalších problémů, že prostě to pak před sebou pohrnu dál. To vědomí toho, že 

člověk má zas ňáký povinnosti a tak mě stresuje docela takže nemám to rád a proto až 

když se to nějak blíží ..tak teprv mě to donutí.  

A před tím tě to teda jako nestresuje?  

Před čím?  

Předtím, než se donutíš.  

No tak, odkládám to ..ono to tam je vzadu.. stresuje to samozřejmě, protože ten stres se 

pak uvolní tím, že člověk je spokojenej, že něco dělá, jo. Většinou je člověk nespokojenej 

s tím, že to odkládá, ale odkládá to z nějakých důvodů, který …prostě odkládám to 

a nevím až zcela z jakých důvodů ..teď jsme se zas dostali zpátky…že ten stres já jako na 

jednu stranu jo, ale vím, že je menší jeho prožívání, když se člověk fakt donutí a řekne si 

na konci toho dne : jo, dneska jsem zvládnul tady tohle tohle a má z toho lepší pocit, než 



když si říká : no tak dneska jsem to zase probendil …takže asi to možná nebude ten stres 

no. (smích). I když jsou to takový spojený nádoby no..možná..nevím.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Musíš nějaké zkoušky opakovat?  

Málokdy. Když už se donutím tak většinou to nějak zvládnu. Za tych šest let, co tam 

studuju, tak jsem na druhej pokus šel možná u dvou zkoušek ..ale teďkon..jak to znělo?  

Takže se ti daří to načasovat?  

No těžko říct, já třeba teďkon jsem odkládal …ale je to i tom, že něco tam vleze…nebo 

odhlásím se z tý zkoušky. To nám teď umožňuje ten SIS, že pokud se odhlásím do určité 

doby .tak teď jsem se odhlašoval dvakrát nebo třikrát, že jsem zase asi neodhadl 

intenzitu svého přístupu a blízkost toho..té zkoušky a toho, co vlastně mě čeká, jo. Takže 

v tomhle to odhlašuju, no. To je pravda. A je to kvůli tomu laxnímu přístupu už od 

začátku, že řikám, intenzivní jsou pro mě tři čtyři dny, ale když vim, a mám ten laxní 

přístup od začátku tak ..a teď ještě vim,že mě čeká tamto tamto a třeba musím více 

trénovat, tak..dám si na to pak více času no. Takže nevěřím si v tom na ty poslední dny 

tolik, tak to odložím.  

Takže ta škola umožňuje ten individuální plán, takže si to pak nemusíš platit, když to 

takhle prodlužuješ?  

No musim teďko, protože už jsem prostudoval tři roky..předtím..a neúspěšně. Platím 

školný, každý semestr patnáct tisíc..nebo platím…pošlu jim tam odvolání s tím, 

že…jednak sama škola se prezentuje tím, že na ní studuju a vrcholovým sportovcům oni 

mají tendenci odpouštět, což se už dvakrát stalo, ale už jsem třeba dvakrát platil 

polovičku z těch patnácti tisíc. Teď tam mám problém s nima, že oni mi to sice 

prominuli, ale řekli…já jsem to tam nevysvětlil celý v tom odvolání..ale řekli: pokud 

ukončíte tento semestr studium, což neukončím určitě, takže to zřejmě budu muset platit 

celý. Uvidím.  

Tak jo, já moc děkuju za vyčerpávající odpovědi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 15 

Datum: 24.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky 

Délka rozhovoru:  24 min.  

Proband – kód: P15-M-21-LP  

Pohlaví: muž 

Věk: 21 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne  

Škola:  ČVUT 

Forma studia: prezenční  

Druh studia:  bakalářské 

Ročník:  2. ročník, 4. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: ne  

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: lehký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí na ubytovně 

Spolubydlící: ano, studuje, spíše se tam nezdržuje  

 

1) Jak by si hodnotil sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená, řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Já myslím, že spíš jako ta první. Samozřejmě jako vždycky sportu jsem dával hodně, ale 

bylo mi jasný, že škola bude důležitá. Vždycky se to snažím dát do pořádku, ale jak 

říkám, no ono se to pořád daří a jak se začne všechno mlýt tak pak se to plete páté přes 

deváté a už to nestojí za nic. Snažím se mít už jako všechny zápočty co nejdřív a s tím 

nemám problémy .. jakoby to odevzdávám celkem včas .. si myslím, že si to plním 

..neříkám, že to třeba někdy nedělám do jedenácti do večera , ale mockrát se mi 

nestává, že bych něco odevzdal pozdě. Tak… 

Tady šlo spíš o to, zda začneš na té práci dělat včas nebo třeba já nevím..dva dny před 

odevzdáním se na to vrhneš. 

Já bych to zhodnotil tak, že když jako vím,.. že třeba od nějakých kamárádů vím, že to 

bude těžší, že se na to mám soustředit, tak jo. Ale když jako vím, že to třeba zvládnu tak 

jakoby..nebo když slyším, že je to jednodušší, tak to nechám na pak. Někdy to sem tam 

nevyjde, ale…jakoby když je to těžší, když vím o tom, tak to dělám dopředu, ale jinak 

třeba když to jde odpočinout si, třeba před závodama, tak to třeba odkládám a pak to 

doháním až na poslední chvílu, ty lehčí.   

Tady vlastně v tom výzkumu jde o to, odlišit, jestli vlastně člověk to odkládá kvůli 

svým povinnostem sportovce a nebo jestli to odkládá z toho důvodu, že se třeba věnuje 

nějak sociálním sítím apod. 

Někdy to jako kvůli závodům dělám, že si dám jako to … v té škole, abych měl trochu 

naspáno, a pak to doháním. 

2) A co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit 

náročné studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Tady třeba kdo už dělá bakalářskou práci … 



Hm, tak třeba bakalářka jo, ale pak třeba ostatní věci, vím od některejch spolužáků, že 

to pak splychtijou, že vím, že to někdo odevzdává dva dny před tím. Takže si to od 

někoho vezmou a někdy to vychází, no.  

A jak jsi na tom ty?  

Tak bakalářky se celkem bojím, jak to bude, ale doufám, že nějak… 

A teďka, pokud jde třeba o nějaké delší a náročnější úkoly… 

To jsme měli třeba teďka práce na celej semestr, tak to jsem odevzdával třeba týden po 

tom odevzdání, jak někteří, ale celkem v mezích snad.  

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No jak kdy, no. Když mně neteče úplně do bot, tak se třeba podívám na film, než abych 

se učil nebo tak, ale..jakoby, ale kdyby mi jako hodně teklo do bot, tak bych asi uměl,.. 

ale většinou se nechám strhnout a vždycky to jako ňák jakoby vyšlo…. No nevim, teďka 

to už omezuju skoro všechno, jak se mně moc nedařilo, jak to chci teďka dohnat, ale 

jinak sem se nechával strhnout vždycky nějak…že to vycházelo no. 

Tak třeba když oslavujete nějakej úspěch a víš, že by ses měl učit ? 

Tak když to není třeba jako, že by mi hrozilo, že bych si tu zkoušku musel zapsat na další 

semestr, tak většinou jsem se nechal přesvědčit a měl jsem třeba štěstí, že to vyšlo.  

4) Musel jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

To jsem to, jako ten individuální plán jsem měl jenom na střední, ale to jsem měl spíš 

kvůli tomu, abych neměl problémy s absencí, aby mi to uznávali, ale jinak takhle jsem 

nikdy neměl problémy, že by mi hrozilo propadnutí. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Hm, tak já už takhle bojuju s trenérem, jako že jsem už dvakrát odmítl jet na čtrnáct dnů 

do Itálie, že jsem mu vysvětloval, že prostě třináct týdnů školy a dva týdny z toho nebýt a 

někam jet na závody, že to prostě nejde, ještě když jsem na tom denním studiu, takže 

jsem jako omezoval..jako na střední jsem ještě na nějaký soustředění jezdil, ale teďka 

prostě nevim, možná …uvažoval jsem o tom, že bych si to prodloužil ještě jako o rok , že 

bych si to rozdělil ten třeťák, jako  kvůli aj tej bakalářce, abych to stíhal, ale zatím jsem 

ty poslední dva roky omezil ten sport, že jsem nejel na to soustředění a že to moc jako 

zvládat….ale třeba znám zase kluky, kteří omezujou tu školu no. Ale teď poslední dva 

roky jsem omezil spíš ten sport no.  

A jak jseš na tom třeba s únavou, když přijdeš z tréninku? Jseš schopný se ještě učit?  

To já mám právě jakoby…to jsem naučenej, že přijdu a chvilku ještě pospím a pak se 

učím spíš jako do noci no. Třeba vím, že spolužáci se učej od rána do šesti a pak se 

třeba už neučijou, ale já to mám přesně naopak , že se začnu učit v šest a učím se třeba 

klidně do jedné do rána a pak to dospím přes ten den, no. Třeba mezi tréninkama. Mezi 

těma fázema.  

A když třeba už na nějaké to soustředění jedeš, tam je příležitost se učit nebo…přinutíš 

se tam vůbec?  

No to vím, jak to probíhá, že tam to ani moc skoro nejde no. Jako většinou i podmínky 

na studium , že jsem v takovým oboru, že potřebuju aby se počítalo, že nic tam není až 

tak moc na učení přímo do hlavy, že vím, že si tam skoro ani nemusím nic moc brát no, 

že to je  spíš jen na odpočinutí té hlavy od té školy a vždycky si tam vezmu jenom takhle 

jeden předmět a stejně z toho nic není no.  

A někdo se třeba učí při cestě na závody.  



Tak to nezvládám vůbec ani třeba v metru. Já potřebuju,..to je možná trochu blbý, že já 

jakoby musím všechno počítat. No a takhle když jsou tam výpočty na všechno. Na učení 

tam až tak nic není, co by šlo učit přímo do hlavy.  

Takže na to potřebuješ určitý pracovní podmínky… 

No podmínky. A klid hlavně .  

Třeba počítač a tiskárnu?  

Tak třeba tiskárnu mám, to jsem si dovezl tady na ubytovnu. Ale že by to bylo 

bezprostředně nutný. Že mám zápisky z těch přednášek a cvičení , takže to celkem stačí.  

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

No já nevím, já si myslím, že jsem třeba ten typ, který si ještě večer myslí, že to moc 

neumí, a najednou se ráno probudím a mám pocit, že se mi to všechno nějak utříbí.  

Máš třeba nějaké pocity úzkosti?  

No já jsem si to předtím ani moc to, moc nepřipouštěl, když mně všechno vycházelo, ty 

zkoušky, ale teďka jakoby, jak se začalo to, tak jsem si uvědomil, že mě můžou i vyhodit 

od té zkoušky ..No nevím, předtím vždycky jsem šel a dopadlo to dobře , že jsem se ani 

nebál, a teďka jak mě párkrát vyhodili, tak už je to takový trochu jiný no.  

Takže je tam nějaký strach z neúspěchu?  

To určitě jakoby..třeba i kvůli rodičům nebo i takhle. Ale i kvůli sobě jakoby.. no nevím, 

ale předtím mi připadalo, že jsem si skoro nepřipouštěl, že to skoro nejde nebo jako ten 

neúspěch, ale teďka už je to, že jakoby nedávám během dvou týdnů třeba dvě zkoušky, 

jak jsem dával vždycky ..že jsem si uvědomil, že možná… 

A stačí ti, když třeba tou zkouškou prolezeš nebo jseš na sebe náročný a chceš to mít 

perfektně?  

Hm, tak jakoby ..beru jako všechny známky, ale jakoby..no když mně nabídnou, když je 

mi nabídnuta známka, tak ju vemu, ale možná i jako z časových důvodů. Nebo třeba se 

mi stalo, že jsem měl třeba ještě tři týdny zkouškovýho před sebou, ale mohl jsem mít už 

prázdniny, dostal jsem třeba déčko, tak jsem řekl, že to beru, že jakoby ..že třeba i to 

stipendium, který se nabízelo nemělo pro mě takovou váhu jako se věnovat takhle tomu 

sportu nebo že jsem takhle hodnotil…nebo třeba když jsem na brigádě, že jakoby mám 

radši brigádu, než …Jakoby je to výhodnější, třeba kvůli té bakalářce jet na lepší 

známky, ale znám mnoho lidí, že to jako není tak lukrativní, že si jako spíš najdou 

brigádu a tak.  

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

Tady se mi jedná o to, že někdo třeba když je ten úkol zajímavý tak začne na něm dělat 

hned nebo třeba když je hodně náročný tak ho odkládá. Jak to máš ty?  

No to, já se třeba vždycky obávám ..když si třeba.. co si třeba přečtu na fóru, co máme, 

že třeba je to  hodně těžký nebo že hodně lidí vypadne, tak si to vždycky dělám dopředu 

a ty lehčí právě ..  

Jako zajímavej bych si taky dělal to,.. ale spíš ty lehčí odkládám. Třeba i psaní 

tréninkového deníku . Vždycky vím, když to dopíšu, že si vzpomenu, ale ňáký těžší to, no, 

se snažím..mít jako hotový včas spíš i když třeba teďkon mi to nevycházelo.  

Takže abychom si to ujasnili, když ten úkol bude náročný i zajímavý? Tak to budeš 

dělat nejdřív?  

No asi jo no.  

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  



Tož motivace, nevím. Ono je třeba vidět, že teďka je třeba i hodně těžký sehnat brigádu. 

Nebo to vidím, že třeba i naopak aj že třeba i ta představa, že v těch dorostech nebo 

žácích byl úplnej nával v tej Dukle a když tady vidím některý kluky se střední, co tady 

skončej ve třiceti a hledajú si těžko práci, tak ta motivace asi v tomhle no.  

Takže je ta motivace i finanční?  

Tož to určitě.  

Myslíš, že seženeš lepší práci s tou vysokou školou?  

No, proto jsem si i vybíral obor strojírenství, že snad doufám, že ..by v tom mohlo být 

uplatnění.  

9) Mohl by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Tož já se snažím to kombinovat, ale jakoby zatím, když jsem teďka přišel do Prahy, tak 

zatím si říkám, pokud se jakoby neprosadím ňák extrémně v těch podmínkách toho 

jednofázovýho tréninku s tou školou to kombinovat , že budu muset třeba s tím sportem 

skončit. Jako že zatím to takhle,  jakoby to zatím vychází, třeba jsem mezi nejlepšíma, 

ale jsem rozhodlej, že když to při nejhorším nepude, tak upřednostním školu no.  

Takže je možné zvládat oboje na sto procent?  

No moc, ..to nejsou na to ani moc podmínky, že třeba v jinejch zemích, třeba v Anglii 

nebo v Americe, to maj úplně jinak. Nebo by mě třeba zajímalo jak to dělaj v Rumunsku. 

Takhle jako v těch to..ale mně připadne, že tady v Česku prostě že …jako né že by třeba 

na mě jakoby byli ve škole,.. třeba že bych řekl na soustředění, že by se jim to třeba 

úplně nelíbilo, že by mně to neumožnili, to určitě  jsou celkem vstřícní, že jako jsem měl 

vždycky štěstí, i na střední i na výšce, ale že by to bylo jako nějak propojený, nebo že by 

z toho byly nějaký výhody nebo to prostě vždycky  je to na úkor jednoho nebo druhýho 

no.  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Nevyužívám psychologa. Mně připadá to, jako že třeba nevim, třeba v dorostech jsem 

byl takovej nervózní nebo jakoby trenér mi říkal jako probuď se a namotivuj se, ale že 

teď už prostě postupem, jak už jsem podstoupil tolik závodů, že třeba kdyby byl nějakej 

extrémně důležitej, tak že by se to projevilo, ale teďka už si to ani nepřibírám, že si 

říkám, co se stane, když se to nepovede? Skoro jakoby ne že bych se nějak motivoval, 

spíš jakoby do nějakýho klidu, že nějaký motivování a spíš se na to soustředit. Jako 

třeba předtím, že jsem jako neměl ani chuť na jídlo v těch dorostech před nějakýma 

důležitýma závodama  a teď nevím, no teď už mi to připadne , že to beru ... 

A říká ti něco trenér? Nějakou psychologickou přípravu nebo? 

To ne.  

Nepracuje s váma po psychologický stránce?  

Jakoby nám vždycky řekne něco k tomu závodu, ale že by něco k té psychologické 

stránce to ne.  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? 

No jak jsem říkal, že předtím jsem si to nepřipouštěl, že mi to připadalo jako na té 

střední, že to nějak vždycky vyšlo, ale pak jak mě vyhodili už z první, z druhé, pak přišla 

taková ta nejistota, jestli sem tomu nemoh dát víc, nebo jestli to bude stačit. Předtím mi 

to připadalo takový, jako jdu na zkoušku tak to nějak to, a teď začínám trochu 

pochybovat jakoby, teď už to ráno vstávání, jako jestli to vyjde nebo..už to je takový.. 

A jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou tyto strategie stejné jako ty, 

které využíváš při sportovních soutěžích?  



Vždycky si řeknu, nebýt nervózní.  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

Tož já se snažím, to nějak rozplánovat třeba na maturitu, jsem si řekl, mám tolik dnů na 

zopakování, musím to projet. Pak se mi to ještě o den zkrátilo, tak že jsem to nestíhal, 

ale jako šlo to v pohodě, jsem si to tak rozplánoval. Jako vždycky, no nejtěžší,  no třeba 

když do toho předejdu a nevim ani ten rozsah, že pak se to třeba podcení, že se to bere 

moc dopodrobna nebo.. a tak většinou se snažím zjistit, kolik toho bude a takhle nějak si 

to rozplánovat no.  

Takže ti vyhovuje nějaký řád?  

Jo, jo, že si třeba řeknu: teďka tři hodiny spočítám tolik příkladů, teoreticky. Jako že 

ještě zbývá tolik. Takže takhle si to naplánuju. Aj třeba v hlavě si to tak počítám při 

závodech, že si říkám, že to bude třeba ještě pět set metrů, tak to bude ještě šedesát  

zátahů, tak že si takhle všechno rozpočítávám.  

Máš pocit, že ti dal ten sport nějaký ten řád? Nebo je to tak už v tobě?  

Já myslím, asi že ten sport. Nebo já nevím, jak to dělám odmala. Ono to ani jinak nešlo, 

že jsem se musel pravidelně připravovat po těch večerech, že asi takhle ten sport. To 

nemůžu jako takhle.. to dělám už strašně dlouho. Ale asi si myslím, že jo. Určitě.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Jako jestli se ti podařilo vždy složit zkoušku když si potřeboval nebo opakuješ často?  

Dříve se mi to dařilo, že jsem ani nepřesahoval termíny, ale teď už jsem v tom i trochu 

šachoval, jako že jsem tam to už nějak zhušťoval nebo některou jsem zase odkládal. 

A z jakých důvodů?  

No že jsem třeba si říkal, že jsem se na ňu učil třeba pět dnů a nedal jsem ju , takže jsem 

si radši odhlásil nějakou další a hned jsem dal třeba za dva dny tu, co jsem nedal a že 

jsem říkal, že nebudu přecházet a pak se zas učit tam na tu. Tak spíš z takových důvodů 

no. Jako většinou jsem vždycky se přihlásil, to nějak naplánoval, a většinou jsem to měl 

třeba domluvený s kámošema, tak mě ani nenapadlo to odhlásit, že jsem to šel třeba 

zkusit a nevyšlo to. Že možná kdybych nebyl s někým z nich domluvenej, tak bych to 

odložil, ale takhle mě vyhovovalo ještě víc, že máme ..že se to dá třeba dva dny nebo 

ještě den předtím odhlásit, takže by mně možná vyhovovalo, kdyby to tam bylo prostě 

daný a jak to bylo na maturitu a prostě přesto nejede vlak a … 

Ještě se trochu vrátím k těm podmínkám na ubytovně. Je to pro tebe problém nebo máš 

pocit, že tam máš klid na učení?  

Já si myslím, že ubytovna, že jsou jako bombastický podmínky, že třeba to, co jsem 

viděl, oproti kolejím třeba…tak jako že by nic moc lepšího asi..jakoby že, jak jsou tam 

sportovci, že tam není ani takovej bordel. Nebo co jsem viděl, třeba jsem nebydlel na 

žádné koleji, ale co jsem byl párkrát ..jsem přespal u kamarádů, tak to mi připadalo 

mnohem horší a ..Já si myslím, že se tam dá i učit, ale..mně to spíš nevyhovuje, že tam 

mám ten počítač a televizi, postel takže když jdu takhle někam (proband myslí 

technickou knihovnu) tak se tam přinutím, ale myslím si, že takhle na ubytovně, jak je 

tam aj stůl, takže tam jsou jako hodně dobrý podmínky.  

Přesto jsi předtím zmínil, že se chodíš učit někam do knihovny… 

To chodím, abych tam měl ten klid nebo aby mě tam nic nerozptylovalo a je to tam 

i klimatizovaný, že tam není vedro. No nevím, mně prostě připadá, že si tam vezmu třeba 

čtyři hodiny a pak si jdu odpočinout na tu ubytovnu, aj třeba když tam ten spolubydla 



není ..takovej prostě pocit ..že tam nevim..se tam přinutit..mně tam nerozptyluje ten 

počítač …nic..nebo.. 

Kde tě nerozptyluje, jako v té knihovně?  

No jako že mě nerozptyluje, jako že na ubytovně bych měl plno věcí ..bych si řekl, můžu 

udělat tamto, tamto…na jídlo…takhle si připravím jídlo předem a vím, že se budu učit 

do tehdy a tehdy. Ale myslím, si že na ubytovně nejsou problémy s tím, aj třeba co vim o 

klukách, co jsou tam ve dvou, tak prostě se to dá. No  nevím, třeba když jsem viděl ty 

koleje, no nevim no.  To se nedá vůbec srovnávat.  

A v čem se to třeba nedá srovnat?  

No třeba když jsem viděl jak je Strahov malej.  

Jako že mají ještě menší pokoje?  

No. Třeba kdybyste viděla…já jsem z toho byl až v šoku, že kámoš mně to taky říkal, že 

prvních čtrnáct dní, co přijel, že si dal jako přihlášku ..že se přihlásil na Strahov ..ale já 

jsem z toho byl úplně v šoku v jakých podmínkách ..Jakoby bordel možná to tam jde 

jako si někoho zpacifikovat nebo se domluvit nebo ňák to vyřešit, ale jako jak ty pokoje 

jsou malé nebo ty stoly velikostně, mě to fakt překvapilo, jak strašný podmínky. Tahleta 

ubytovna, to se nedá vůbec srovnávat z jakoukoli tady kolejí no.  

Tak já moc děkuju za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 16 

 

Datum: 25.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky 

Délka rozhovoru:  39 min.  

Proband - kód: P16-M-24-LP  

Pohlaví: muž  

Věk: 24 

Dosavadní dosažené vzdělání:  bakalářské  

Děti:  ne 

Škola:  Česká zemědělská univerzita 

Forma studia: prezenční  

Druh studia:  magisterské  

Ročník:  5. ročník 10. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne  

Opakování zkoušek: ne 

Přerušení studia:  ne  

Individuální studijní plán: ano 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: lehký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  podnájem, předtím ubytovna  

Spolubydlící: přítelkyně, má samostatný pokoj 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

No, to je pro mě taková relativně těžká otázka, protože tam se kombinuje víc věcí 

dohromady.  

Zaprvé tím, že člověk jako sportuje a často trénuju dvoufázově, to je vlastně 6 dní 

v týdnu, takže vlastně 80% z toho celýho dne, nejenom čistě trénink, ale i další věci, 

člověk musí někam dojet, tam se převlíct a tak, takže to fakt zabere celej den. A když do 

toho je ta škola ještě, tak samozřejmě, pokud mám aktuálně nějaký úkoly na splnění, tak 

se snažím je předběžně splnit. Pokud to jsou jakoby nějaký věci třeba dlouhodobější, že 

to je zadaný,  a můžu si naplánovat, kdy to udělám, tak to není tak, že bych se hned do 

toho pustil, protože člověk je často tak unavenej,... mám takový priority, že se snažím 

plnit ty nejaktuálnější úkoly, a ty co můžu třeba odevzdat pozdějc, tak maj menší 

prioritu, než ty, co můžu odevzdat později, takže vlastně si to tak naplánuju, že dělám 

nejdřív to nejdůležitější, pak to nejmíň důležitý. 

Takže je to hodně ovlivněný právě tím sportem. Pokud bych třeba některý dny,... nebo 

bylo i období, kdy bylo nějaký volno, tak potom si to člověk může udělat jinak, můžu 

dělat všechno rovnou. Ale mně se stává, že když  je ten čas na ten konkrétní úkol, tak 

člověka začnou bavit jiný věci, ale i třeba do té školy. Například je zkouška 

z matematiky, a v tu chvíli mě docela začne bavit jinej předmět. Takže se učím na něj 

a pak si řeknu, já bych se měl učit na tamto. 

Ale jako obecně můžu říct, že zvládám ty úkoly splnit a plním je zavčasu. 

Tady jsem mířila tím směrem, jestli jsi ten typ člověka, který rád pracuje pod tlakem. Že 

kdyby člověk měl na to hodně času, tak se k tomu nepřinutí a pak, až když ho nutí čas, 

tak se přinutí. 



Jako samozřejmě, že člověka když je pod tlakem ten čas přinutí. Ale pokud bych měl 

jako libovolnej na to čas, tak mě i samotnýho baví ty předměty, co teďka studujeme. Ale 

to je spíš to, že nedělám aktuálně to, co bych musel. Ale spíš se snažím z konkrétního 

oboru něco navíc najít,  nějaký zajímavosti, co nebylo v té škole, co s tím souvisí. Takže 

se dá říct, že jo. A ne často, kdybych měl libovolnej čas na to, ne přesně to, co mám 

odevzdat, ale kolem toho předmětu, si zjišťuju nějaký věci navíc. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

No, tak ono záleží hodně, jaký typ bakalářky to bude. Je bakalářka čistě jako teoretická, 

jakoby rešeršní, pak je třeba ta experimentální, takže to hodně záleží na tomhle. Protože 

nějaká bakalářská práce prostě vyžaduje, ať člověk chce, nebo nechce, nějaký shánění 

dat, a to prostě ten čas zabere. Takže i sebevětší člověk „co dělá všechno na poslední 

chvíli“ tak je donucenej to dělat. No, ale myslím si, že pokud,... někdo dělá třeba tu 

rešeršní práci a není ani trochu tlačenej časem, tak většina lidí si myslím to odkládá. 

Nebo když má pocit přehnanýho času, tak dělá pomaleji. Takže si myslim, že to má vliv 

na kvalitu, protože člověk se nemůže do hloubky něčím zabývat, jako kdyby si to 

všechno naplánoval. 

A jak jsi na tom byl ty s tou bakalářskou prací, jak dlouho jsi jí dělal? 

Já jsem bakalářskou práci dělal relativně dlouho, protože jsem dělal výzkumnou práci, 

navíc jsem byl součástí jednoho velkýho projektu, byl na to i Grant a to byla výzkumná 

práce. A ta ve světě, respektive... byly provedeny jen málo podobný experimenty. Byla to 

spíš taková nová metoda, takže to zabíralo hodně času, už jenom proto, že jsem musel 

ověřovat. Nabíral jsem data, v laboratoři jsem pracoval hodně dlouho. Takže to zabralo 

určitě tak tři – čtyři měsíce. To samotný přepsání pak třeba jen už dva, dva a půl týdne, 

tři možná,  ale to měření těch dat a vyhodnocování, to jsem dělal dlouho. 

Takže v takovýmhle případě se tam ta kvalita objeví? 

No určitě, to se objevila, protože bakalářka byla oceněna cenou rektora.  

Tak to je krásný. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No, takže to.. já facebook nemám ani. Nepiju, nikam nechodím, v tomhle jsem trochu 

zvláštní člověk, protože mě to nebaví. Ale mám to spíš komplikovanější, protože to moc 

lidi nechápou, že to třeba nemusím. Jo, čas od času,... Já mám třeba radši nějaký menší 

setkání, žádný diskotéky, nebo tak, nějaký menší, kde se nekouří, kde není hluk, prostě 

příjemný popovídání. Jo, čas od času tam rád jdu, ale rozhodně to je málokdy, ale 

nějaký povinnosti mi to nenarušuje. Jediný, co mi narušuje povinnosti, jako ty školní, 

protože na trénink, to člověk vždycky splní, ale u školních obecně počítač, protože buď 

na něm dělám nějaký prográmky si vytvářím, a nebo prostě, brouzdám po internetu, 

i když člověk nemá ten facebook. Tak si čtu třeba články v novinách, tak to musim uznat, 

že mi to někdy zdrží. A v dnešní době je to hrozně vidět, že .. všichni to vidí, jak mají ten 

facebook, tak je to zdrží ještě víc, už jenom tím, že se na ten facebook připojí, tak než to 

všechno přečtou, tak je to hodina. Mě ty články třeba v novinách. Někdy nějaký blbosti 

na tom internetu člověk uvidí, tak ztratím třeba taky 15 minut, i půl hodiny, když se 

začtu, ale rozhodně ne tolik, kolik ten facebook. 

Tak tady nejde o to, že by člověk neměl vůbec nárok si přečíst nějaký zprávy, ale jde o 

to, že když víš, že se máš učit na zkoušku, tak ten prokrastinátor bude na tom internetu 

dlouho. 

Ne, já ze zkoušky nemám strach. Ale určitě mě prostě,.. to se mi stává pravidelně, když 

pustím počítač, učím se třeba na zkoušku, mám něco zpracovat na počítači. Tak ten 

internet si člověk pustí, koukne se, co se děje. To se mi teda taky stává. Takže plánuju 



třeba dejme tomu učit se tři hodiny, ale v reálu mám 2 hodiny 15 – 30 minut. Ten 

začátek mi to zdrží. Ale není to, že bych měl strach, ale prostě si to pustím a začtu se.do 

ňákých blbostí. 

Tak to se na výsledcích asi neodráží. 

No, to si myslim, že ne. Rozhodně si věřím, že bych mohl být lepší, kdybych dělal jen 

školu a nečetl, nic... problémy nemám, zvládám to v pohodě, ale vždycky člověk může 

být lepší. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

To ne, ale individuální plán mám. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No tak, já myslim, že to má hodně velký vliv, protože já jsem studoval prezenčně, bez 

individuálního plánu v prváku, a i když jsem měl lehčí obor, než mám teď, tak stejně.. 

lehčí na výpočetní logiku, ale zase tam bylo víc informací jako latinský názvy, různě 

názvy rostlin, člověk se musel učit kvanta informací. A hlavně na ty cvičení bylo povinný 

chodit. A tam byl prostě velkej problém. Protože teďka trénovat a do toho stíhat ty 

přednášky, to stíhat prostě nešlo. Takže jsem musel zvážit, co je důležitější a co míň, 

takže jsem nějaký předměty musel vynechat, nechtěl jsem... Nezbylo mi nic. Tak jsem si 

řekl, to nemá cenu, protože kromě toho, že jsem musel splnit všechno ve stejných 

termínech, jako ostatní studenti, tak mě... já jsem měl takovou představu, že vždycky 

řeknu, že mám sport, ale ti vyučující to nerespektovali, nebo jim to bylo jedno, prostě mi 

řekli odevzdejte, přineste.. a pak to byly stresy...Člověk byl na tréninku, teďka musel do 

školy a začal jsem z toho mít zdravotní problémy, protože tady ty velký stresy, když 

člověk přijde unavenej večer, teďka není doma, že by byl u rodičů, co by mu třeba 

pomohli, s tím, že by mu chystali večeři, tak si musí vařit, všechno stíhat. Pak se učí, jde 

spát pozdě, je tam hluk, takže to je konec úplnej. Takže mě to po tak těch 3 měsících, co 

jsem přišel do Prahy, odrovnalo, podepsalo se mi to na zdraví. Pak jsem s tím musel 

skončit, dal jsem individuální studijní plán, hlavně proto, abych na ty předměty mohl 

chodit, když už tam studuju, ta Vysoká škola tak mě to zajímá samotnýho, zadruhé, 

abych se mohl víc věnovat sportu, efektivnějc. Protože si myslim, že to není dobrý, 

nemůže člověk dělat všechno na 100%, takže ten studijní plán není jakože odkládání 

povinností jako takový, ale že škola vyjde vstříc tomu, že člověk má něco dalšího, že 

věnuje většinu času něčemu jinýmu. Škola se přizpůsobí tomu, že já 70 – 80% času 

trávím někde jinde. 

Takže ta únava, ..jsi schopen se učit na soustředění? 

Na soustředění je to těžký,  ale paradoxně ne kvůli únavě. Tam si spíš člověk odpočine 

víc, než tady, protože tam je zajištěný všechno, strava, ubytování a tak dále, dojíždění 

na tréninky, to zabere mnohem míň času na to veslování, protože se bydlí někde přímo u 

toho kanálu většinou, nebo je to kousek. Tam člověk neztratí hodiny cestováním 

v městské dopravě, jo a celkově jenom trénuje. Jenom jí, spí, pravidelně, všechno bez 

problémů, takže jako paradox je to, že na tom soustředění, co se týče psychické kondice, 

tak si odpočine víc, i když je to třeba fyzicky náročný, protože jak je to všechno 

pravidelný, tak je to najednou prostě lepší. Zvlášť to veslování, kdy tam jsou 

i fyzioterapeuti s náma, nemusí za nima člověk dojíždět, nemusí se objednávat prostě 

nějak složitě. Ta regenerace je lepší. Takže to soustředění je lepší pro mě a myslim si, že 

i pro většinu, teda aspoň z toho veslování, si myslim relaxace, dá se říct. Na soustředění 

se dá učit, možná i líp než v běžným dnu, protože jak říkám, jídlo, všechno je tam 



zajištěný, ale tam zase je spíš nevýhoda, že ostatní, kteří třeba nedělaj školu, nebo tak, 

tak se neučí a dělaj to, jakože nějaký hry hrajou a tak a to člověka strhává, protože oni 

třeba jo,: „Jo, pojď hrát s náma.“ Nebo něco, nebo to ruší.. tak to člověka strhává spíš 

z tohohle hlediska, je to v tomhle těžší, člověk se musí prostě vyloženě obrnit a říct Ne, 

prostě jsem si to naplánoval, tak se budu učit...  

Takže to se ti daří odolávat? 

Daří, ale stejně už nejsem tak naivní, jako když jsem byl na prvním soustředění. Tak tam 

jsem si vzal 6 knížek, no... ale byl jsem rád, když  jsem se dostal třeba k jedný, ke dvěma.  

Prostě i když se sebevíc snažím, tak nikdy se mi nepodařilo 100% tomu věnovat ten čas, 

co jsem chtěl. Vždycky to člověka strhne, nebo si řekne.. dneska si běž lehnout, nebo 

něco.. Takže teďka jsem chytřejší v tom smyslu, že si toho s sebou reálně, prostě 

nejaktuálnější úkoly a jeden třeba předmět navíc, nebo tak. A to se mě většinou podaří 

plus mínus tak nějak udělat. Ale jako brát si s sebou toho hodně, myslet si, že člověk 

toho udělá na soustředění nejvíc, co to jde, brát si s sebou 6 učebnic, nebo skript, tak to 

nejde... Třeba někdo to dokáže, ale mě se to nepovedlo... 

Takže problémem jsou tam trošku ty spolubydlící, soupeři? 

No, ten kolektiv, samozřejmě. Takže tak. Ale zase jinak se tam učit dá. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

Já to mám zrovna tak.. určitě to souvisí s celkovým stavem psychické kondice, jako když 

má někdo deprese, tak jako pak se.. to už na tom nepřidá. Ale třeba u bakalářky, tam 

jsem víceméně věděl, jak to šlo prostě za sebou a jak to bylo naplánovaný, tak to šlo 

dobře, tam jsem strach neměl. Akorát jsem někdy byl naštvanej, protože se třeba stalo, 

že jedna část se ztratila, prostě úplně.. ne mojí vinou... tak to bylo v pohodě. Spíš, když 

se učím na zkoušku a byly závody, tak na závodech jsem se nedokázal učit vůbec. To 

prostě nešlo, člověk se soustředí na ten závod a nemá vůbec chuť si něco číst, nebo učit 

se, aspoň já teda jsem neměl.  

Takže se mi stalo, že jsem pak třeba přijel a měl jsem na tu zkoušku málo času relativně, 

pak byla jedna náročná, takže jsem to odložil o týden pozdějc, abych se na to mohl víc 

naučit. Protože jsem se na to učil jenom den, tak jsem to nechtěl riskovat. Nicméně jsem 

i tak měl pocit, že bych se mohl naučit víc. Člověk má vždycky pocit,... 

Takže je tam nějaká časová tíseň? 

Určitě, ale já si myslim, že jakoby abych já byl třeba spokojenej, tak bych musel mít 

pocit, že jsem přečetl všechno, co se dalo jo.. některý skripta maj třeba 1 000 stránek, 

nebo to už nejsou prostě skripta, to jsou vyloženě nějaký publikace, takže to se nedá. 

Vždycky mám pocit, že bych se mohl naučit víc, ale někdy jsem překvapenej, že to 

stačilo. Ale myslím si, že to je normální. Že si člověk řekne, něco nevim úplně 

stoprocentně, tak snad to nedostanu. Jo, to málokdy mám pocit, že umím všechno. 

Takže nějaký pocit perfekcionalismu, že to chceš mít všechno na jedničky? 

Ne, to určitě ne.. já to hlavně chci jako zvládnout tu zkoušku, já prostě jdu do toho. Jako 

nechci přijít a vypadat, že jsem se na to úplně vykašlal, to ne. Ale že bych musel mít 

všechno na jedničky, to ne... to určitě ne. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

No, to určitě platí i tak u mě, hlavně teda předtim v bakalářským studiu, když prostě 

bude třeba zvlášť nějaký předměty co mě bavily, a co mě nebavily, tak určitě jsem dělal 

to, co mě zajímalo víc. Ale to myslím, že je prostě běžná věc. To asi každej bude dělat 

radši něco, co je mu bližší, než to ostatní.  



A když ten úkol bude zajímavej a zároveň náročnej, tak ho třeba začneš dělat dřív, než 

nějakej jednoduchej nezajímavej? 

No, to asi ne. Když  bude třeba nějaká věc, která mě vůbec nebude zajímat, ale vím, že 

to udělám třeba za 10 minut, tak naopak to udělám, protože vím, že pak budu mít víc 

času na ten náročnej úkol, takže spíš takhle. Jako spíš dřív jsem to dělal obráceně, ale 

zjistil jsem, že se to nevyplatilo, takže pak paradoxně ten lehkej úkol jsem musel dělat na 

poslední chvíli, takže jakoby efektivnější je to takhle, aspoň pro mě. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

No, tak já určitě studuju proto, protože věřím, že i když veslování je hezkej sport, tak 

zaprvé určitě to nedělám proto, že by v tom byly peníze, to se jako u veslování říct nedá, 

protože to u nás patří k malým sportům, extrémně náročným. Je to velmi špatně 

placený. Takže živit se s tím dá velmi špatně. Zadruhé hrozně to závisí na aktuálním 

zdraví, když se cokoli stane, tak skončí. Blbá zlomená ruka znamená konec sezóny. Nebo 

nějaká závažnější nemoc nedej bože, to se může stát každýmu a už si nezavesluje. Nebo 

člověk taky není nekonečně mladej, stárne a já sám na sobě cítím, je mi 24 let, že nějaký 

věci snáším hůř, než když mi bylo 17. Prostě to tělo se pomalejc regeneruje a tak dále... 

Navíc to nejde dělat celej život, nechci se živit jenom veslováním, a navíc to vidím 

u těch kolegů, kteří byli i vojáci z povolání, měli nějaký velký úspěchy. A celej život 

jenom veslovali, odložili školy, nedělali nic jinýho, měli třeba jenom maturitu a teď co, 

... prostě dva roky těžko sháněj práci tahleta instituce, prostě Dukla, když člověk nemá 

výkony a nepatří mezi nějaké legendy, třeba jako pan Chalupa, tak prostě pokud to je 

člověk, kterej jen vyjede na mistrovství světa a víc nic, tak prostě skončí. Po něm 

neštěkne ani pes. Sprostě ho nechaj, když on má většinou už rodinu všechno a teďka 

najednou nemá ani korunu, a je to velmi náročný.  Je to prostě těžký. 

A ty máš pocit, že by ses se svojí střední školou třeba uživil? 

No, určitě, já bych se se svojí školou uživil, prostě to bylo gymnázium všeobecný, ale jde 

o to, že jsou věci, který dokážu dělat už teď, že jo třeba dělám někomu webový stránky, 

nebo nějaký věci na počítači, když někomu nejdou, nebo třeba spolužákům ...doučuju je 

a tak dále... 

Ale to samozřejmě jde třeba se střední školou ale, to, co chci dělat, protože mě to i baví, 

kam jsem šel, to není obor, kam se hlásí moc lidí, máme třeba jenom pro zajímavost 5 

lidí v ročníku, to je prostě numerická matematika, to je prostě předpověď přírodních 

jevů a na to nejde moc lidí. Protože to člověka musí vyloženě zajímat, aby na to šel, a 

potom to přímo souvisí s dalším zaměstnáním, a tohle kdyby člověk nevystudoval, tak 

nemá šanci navrhovat software pro předpověď počasí. Protože to je hodně složitá věc 

a sám se to naučit, to je prakticky nemožný, jako možná někdo geniální by to dokázal, 

ale... normálně ne. 

Takže chceš dělat něco, co tě baví? 

Určitě,  chtěl bych dělat něco, co mě baví a zároveň to je obor, co nejde dělat bez školy. 

Takže to je moje motivace ke studiu. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

Tak já jsem toho názoru, že na 100% zvládat obojí nejde nikdy. Člověk musí dělat 

kompromisy, pokud bych se chtěl na 100% věnovat veslování, tak nemůžu dělat školu, 

ale věřim, že třeba dobře můžu dělat relativně obojí, tím, že mě škola vyšla vstříc, dala 

mi individuální studijní plán, tak i přesto, že to je celkem náročný obor, tak můžu hodně 

času věnovat veslování a zároveň dělat i tu školu. Ale teď je pro mě prioritní to 

veslování, protože ještě mi je pořád 24 let, rád bych zkusil tu kvalifikaci do Ria, tak 

předpokládám, že bych potom jako už končil. Tak to mám tak nějak naplánovaný. 

A dokud to jde, dokud je člověk mladej a zdravej, tak není nic lepšího, než studovat a do 



toho sportovat, takže teďka jakoby je pro mě prioritní to veslování, s tím, že ale tu školu 

neflákám, jako nechtěl bych z toho jakoby vypadnout, protože pak už by to bylo složitý. 

Takže dokud to mám takhle, tak je pro mě prioritní sport, s tím, že dělám školu. Rozdělil 

bych to 60:40. 60% věnuju sportu, 40% škole. Nebo 70:30, ale prostě, takhle to je 

rozumné. 

A nemusí člověk nějak ošidit ten sport, když dělá tu školu?  

Mmm, ošidit, já si myslim, že třeba tréninkovej plán plním víceméně na 100%.  

Spíš se ošizuje člověk sám, spíš sám sebe, jako zdraví, protože podle mých představ, jak 

by to mělo být u profesionála, tak kromě základního tréninku co tady je, tak s tím 

souvisí hrozně moc věcí navíc. Regenerace, protahování, další výživový specialisty, co 

by si člověk mohl zařídit, mohl by se tomu věnovat a nedělat nic jinýho. Kdyby třeba 

ráno šel na trénink, pak by šel někam k tomu fyzioterapeutovi, pak zase něco jinýho. Jo, 

tak třeba takhle to ti profesionálové v zahraničí mají. U nás to takhle nedělá nikdo. 

Protože i když někdo jenom sportuje, tak ty podmínky k tomu sice jsou, ale je to 

složitější. Sám od sebe to nedělá nikdo, a přesto ty výkony tam máme. Takže určitě si 

myslím, že ten sport ošizuju v tom smyslu, že bych mohl dělat víc sám pro sebe. Pak to 

odnese spíš moje zdraví. Ta regenerace je ošizená určitě. 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Tak určitě trenér radí všem, nebo prostě říká takový obecný řeči, ale to jako člověku 

nějak moc nepomůže, protože stejně pak ten závod se bude trochu jinak vyvíjet, nebo... 

stejně to je vždycky na tom samotnym sportovci. Já jako speciální psychologickou 

přípravu nemám, nevyužívám rad sportovního psychologa, nezkusil jsem. Nemám nic 

proti tomu, ale prostě jsem to zatím nezkusil. A zatím to zvládám dobře všechno. 

Jedinkrát v životě jsem měl problémy, že jsem to jako nezvládl psychicky. Takže se dá 

říct, že jde prostě o to, jak člověk jede .. tak takový to přemáhání sám sebe. Něco začne 

bolet a je to o tom, jak člověk přemáhá tu bolest, a do toho ještě jak je na tom. Když je 

člověk někde na posledním místě, do toho to strašně bolí a všichni ho předjedou, tak to 

se pak těžko něco dělá. To se mi jednou stalo takhle a to jsem to vyloženě zabalil. 

Protože jsem si říkal... proč jako? Ale jinak, když vím, že nějakej ten výkon přijde, nebo 

jako je přede mnou,  tak samozřejmě, se na to psychicky připravuju tak, že se snažím 

jako srovnat s tím, že to bude bolet, že to nebude nic příjemnýho, a prostě se připravím 

na to, že mě nic nepřekvapí. A do toho samozřejmě jsou ještě takový ty různý věci, jako 

že člověk třeba užívá víc různejch minerálů a tak, nebo různejch povzbuzovačů. To já 

teda moc nepoužívám, ale tak jako všeobecně se to používá, aby se člověk vybičoval 

k lepšímu výkonu no. Nebo prostě na koncentraci. Ale to je spíš všechno založený na 

tom, že člověk si bude víc věřit, když to bude mít v sobě, protože všechno co je povolený 

a není to doping,  kterej stojí strašně moc peněz, a ještě je navíc zakázanej, tak má 

minimální vliv. To říkali všichni doktoři a ti antidopingoví komisaři, prostě to je 

vyloženě jenom na to, aby si člověk prostě myslel, jo teďka jsem si to vzal, tak... prostě 

je to založený na placebo efektu. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

No, já bych to trošku odděloval. Aspoň pro mě osobně je to tak, že zkouška a závod je 

něco trochu jinýho. Prostě na závod člověk třeba trénuje, a ví, že má natrénováno 

hodně, a že pro to udělal třeba, co mohl, a tak dále. Ale vždycky tam může něco 

překvapit, prostě tam jsou vnější vlivy, že se třeba stane nějaký neštěstí, ve smyslu třeba, 

že bude mít něco s lodí, nebo, že přijde počasí, ve kterým to vůbec neumí, jako třeba 



speciálně já. Nebo prostě, že bude mít nějaký zdravotní problém, zničehonic. Takže to 

jako může zradit spoustu věcí, takže v tom sportovním výkonu je to hodně o štěstí. 

Samozřejmě, tréma je, nervozita je, ale nikdy si nemůžu bejt 100% jistej, že to prostě 

dopadne tak, jak si představuju. Kdežto u té zkoušky, když prostě vím, že jsem udělal 

maximum, co jsem mohl, tak jsem si třeba na 90% jistej, že to zvládnu. Neříkám, že na 

určitou známku, ale,... Prostě, říkám si, to by musela být sakra náhoda, abych prostě to 

nezvládl. Protože přece jenom ten mozek, když člověku funguje, tak jak má, a ty 

informace v něm jsou, tak je to jednodušší v tom smyslu, že tam nejsou ty vnější vlivy 

tolik. Někdo třeba říká, že dostal okno, to se mně nikdy nestalo teda, naštěstí. Ale prostě 

to tam je a jenom to člověk řekne, nebo napíše a není tam až takovej faktor toho štěstí, 

nebo neštěstí. Jo, třeba mohlo by začít hořet ve škole, nebo něco takovýho (smích). Ale 

to se většinou nestává.  

Tak může mít třeba člověk štěstí na komisi. 

No, tak to jo, ale většinou když tomu člověk vyloženě něco věnuje, nějakej ten čas a ty 

informace ví, tak ať má sebehoršího profesora, sebehorší komisi, tak většinou to udělá.  

Jo, třeba dostane horší známku, když je jim nesympatickej, ale udělá to. Že by ho 

vyrazili a řekli, že nic neví, tak to je malá pravděpodobnost. 

Kdežto v tom závodě i prostě když je člověk natrénovanej a všechno, tak se může stát, že 

dojede poslední, kvůli nějaký nepředvídatelný skutečnosti. Takže já jsem nervózní i při 

závodech i před zkouškou a je to jinej druh nervozity. Takže taktika, jakou používám na 

závod, rozhodně nefunguje na to, co bych používal před zkouškou.  

Co teda před tou zkouškou, máš pocit, že jsi naučenej, tak to musí vyjít, nebo jak by se 

to dalo říct?  

No, když  jsem naučenej dobře, tak mám pocit, že to musí vyjít... Když jsem naučenej 

blbě, nebo prostě nedostatečně, že mám z toho blbej pocit, že jsem se mohl toho naučit 

víc, tak spíš si říkám, štěstí přeje odvážným (smích) a doufám, že dostanu dobrou 

otázku. 

Takže tam jakoby taky trochu spoléháš na to štěstí? 

Ano, taky trochu no, ale ono nakonec.. jak bych to řekl, to je prostě fakt už o náhodě. 

Ale myslim si, že ten sport je víc o náhodě.  

Používáš třeba nějaké pozitivní afirmace, třeba, „To dám“, nebo někdo má nějakého 

maskota,... 

Spíš u toho sportu, u té zkoušky to nějak neřeším. Protože přece jenom ta zkouška je 

relativně sranda, protože na většině škol je víc pokusů, takže i kdyby by mi to nevyšlo, 

tak mám další pokus. Zadruhé na sportovní výkon, co se týče toho veslování, člověk 

trénuje třeba půl roku, a pak to nevyjde... Nebo na Olympiádu čtyři roky a pak to 

nevyjde, tak to je prostě jediná možnost a už není žádná další. Není možnost vrátit čas, 

takže to je prostě hrůza, v tomhletom smyslu. Takže spíš zkouším jakoby na veslování, 

na ten závod a párkrát se mi to podařilo představit si jak to bude probíhat, jo, třeba 

před spaním si představuju, jak to bude probíhat a vnucuju si podvědomě, jako bych už 

to zažil, přesně, jak se to bude odehrávat, každej metr závodu si projdu, co a jak bude. 

A asi jednou, nebo dvakrát se mi povedlo, že to, co jsem si celou dobu plánoval, tak se 

mi povedlo ten mozek přesvědčit a ještě do toho byla i forma, takže pak přesně jsem jel 

to, co jsem si naplánoval a šlo to. Nebo před závodem občas zkouším mluvit tak, jako by 

se to už vlastně stalo. Jako že už máme třeba medaili, například. A říkám si, jo, jo, to 

jsme jeli dobře. Nebo něco takovýho, takže jako spíš psychicky se člověk naladí. 

A třeba si neříkáš před tou zkouškou, já to udělám? 

To si spíš říkám, když to neudělám, tak půjdu znovu (smích). Takže v tomhletom smyslu. 

A nějakej rituál třeba co se týká oblečení, nebo jídla, že třeba v tomhle kvádru jsem 

minule udělal tu zkoušku, tak mi zase přinese štěstí. 



Ne, to já takhle nemám, na zkoušku určitě ne.  A na závodech si z toho spíš děláme 

legraci, teď jsem si vzal šťastný ponožky, a tak – na závod. Ale prostě vím, že to na to 

vůbec nemá vliv. I když jako samozřejmě, člověk hledá cokoliv, co by mu mohlo pomoct. 

Jo měl jsem třeba období, kdy jsem vždycky před závodem poslouchal jednu skladbu. 

A tak jsem si říkal teď si to poslechnu a pak pojedu dobře. Ale nesměl jsem jí slyšet 

třeba celej rok, prostě jenom před tím závodem. A nebo dres jeden, tak ten si musim vzít 

specielně na tenhle závod, protože mi v něm pomůže. Když si ho vezmu jindy, už ztratí tu 

svojí „moc“. Jo, takže taky jsem to párkrát takhle dělal, ale to spíš se jenom tak říká, 

podle mě. Jako v reálu to moc fungovat nebude. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to popsat.  

No, ideální je to samozřejmě tak, že na tu zkoušku se člověk učí průběžně. To je prostě 

pravda. Když se o to člověk zajímá trochu víc a chodí aspoň na ty přednášky, a potom 

před zkouškovym obdobím to ještě nárazově jakoby zapustí všechno, tak pak to jde 

samozřejmě líp, než když na ty přednášky vůbec nechodí, nezajímá ho to a pak se má 

najednou učit a jsou před ním jenom skripta. Tak to je těžký, protože teď to člověk musí 

nejenom přečíst a ty informace si zapamatovat, ale i pochopit a to je mnohdy to nejtěžší 

z toho. Takže pokud člověk chodí na přednášky, tak to jde.  

A ty chodíš?  

No, já se snažim na všechno chodit, tak když mám individuální plán, tak na ně chodím. 

Naplánoval jsem si to tak, abych to stíhal, takže pak se nemůžu vymlouvat, že mám ten 

sport. Takže mě to donutí. 

A nemáte je třeba někde nahrané, na nějakém studijním webu? 

No, to samozřejmě jsou jakoby prezentace třeba, ale to je pořád stejný jak ty skripta. 

Taky tam ten člověk nezdůrazňuje to, co ví sám, to spíš jenom řekne ústně. Takže ideální 

je chodit na přednášky, učit se pak to jenom připomenout. Pak to finální naučení jde 

mnohem snáz a není to problém. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

Právě, že výhoda těch přihlašování na zkoušku je, že člověk jako já si může dobře 

organizovat ten čas. Není to jako přepadová písemka na střední   si díky tomuhle můžu 

jakoby všechno naplánovat. A ty zkoušky, když jich je víc si naplánuju v nějakym sledu. 

Jo, párkrát se mi stalo, že jsem nějakou zkoušku přehodil, ale vždycky jsem zkoušku 

splnil napoprvé. 

Tak děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 17 

Datum: 28.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky 

Délka rozhovoru:  19 min.  

Proband - kód: P17-M-29-SP  

Pohlaví: muž  

Věk: 29 

Dosavadní dosažené vzdělání:  bakalářské  

Děti:  ne 

Škola:  Česká zemědělská univerzita 

Forma studia: kombinované  

Druh studia:  magisterské 

Ročník:  4. ročník, 8. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ano 

Opakování zkoušek: ano, v minulosti 

Přerušení studia:  ne 

Individuální studijní plán: dříve ano, nyní ne 

Opakování semestru:  na 1. škole 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: střední prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí v rodinném domě, samostatný pokoj 

Spolubydlící: manželka 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená, řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

No, je to spíš tak, že mně je 29 let a když jsem studoval v 19 letech, tak pro mě ta 

studijní povinnost nehrála takovou roli, protože  jsem byl... jsem si řikal, mám sport, tak 

si nejdřív dosportuju, udělám si tyhlety věci... Ale ve vyzrálosti věku mi pak došlo, že 

sport není středem vesmíru a začal jsem se víc na tu školu soustředit a pak třeba tu 

první etapu, tu bakalářskou jsem dokázal zvládnout hravě. Ale to bylo až s tím 

vyzrálejším věkem jo, takže samozřejmě u mě tam hrál hodně roli ten věk, a že bych 

něco odkládal na zítřek, to spíš podle toho, jak mi to šlo, když mi to ten úkol šlo provést 

dobře, tak jsem to udělal hned, pokavaď jsem věděl, že mám problém, že mi to nejde, tak 

jsem to odkládal no. A ty povinnosti na poslední chvíli, mmm to bylo individuální, .. 

s timhletim, když jsem věděl, že to zvládnu, se na to připravit za dvě hodiny, tak jsem se 

na to připravil dvě hodiny před vykonáním nějaký procedury, třeba tý zkoušky, takže 

tam bylo to, že člověk si musel uvědomit, kolik času s tím stráví, to já už  jsem pak 

dokázal zjistit. Protože na nějakou zkoušku se musíte připravit 14 dní, ale na nějakou 

zkoušku vám to stačí 2 hodiny si jenom přečíst a je to hotový. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Je to hodně individuální, jsou takový případy, že abyste splnil nějakej limit, tak vám 

třeba někdy stačí umět jenom to základní. Nikdy ale nevíme, co po nás profesor, nebo 

někdo takovej, požaduje. Jak hluboký znalosti chce, to nikdo z nás neví dopředu. A tudíž 

se někdy stane, že si někdo zkusí naučit jenom tu základní věc a myslí si, ono mi to bude 

stačit, většinou to vyjde jo. 

Mně se jedná spíš o takovou práci jako je bakalářka, někdo si myslí, že to udělá za 14 

dní, jestli se to odrazí na té kvalitě. 



Jako je to reálný, udělat to za 14 dní a mít práci, za kterou dostanete ocenění od 

děkana, nebo proděkana. A můžete jí udělat za 14 dní, když máte jasnej rejstřík a víte, 

co máte dělat, a nebudete skákat z kapitoly do kapitoly tak tu práci, když si to sečtete a 

budete na ní dělat 14 dní intenzivně a nebo půl roku denně hodinu a půl, tak vám to 

vyjde nastejno. Samozřejmě, když je to v takovym tom spěchu a jsou pak ty korektury 

tam jde spíš o to formátování tý práce, protože ona může bejt napsaná dobře, ale pak už 

takový to formátování a ty korektury.. nemusej bejt jakoby po tý vizuální stránce hezký, 

ale jde to zvládnout si myslim. 

A jak jsi na tom ty s takovými náročnými úkoly? 

No, já jsem třeba tu bakalářskou práci psal tou druhou metodou, že jsem to psal skoro 

půl roku, a snažil jsem se každej den tomu něco málo věnovat, jo, abych z toho nevypad, 

nepsal jsem to jednorázově, protože pak zapomenete odkaď jste tahali informace...  

Většinou se využíval internet, nebo knihovna, takže byste musel mít furt ty informace 

aktuální, svěží, aby člověk věděl, z čeho čerpal. Takže jsem se snažil každej den na tom 

něco dělat. 

Takže to bylo pak kvalitní? 

No, bylo to takový, jaký jsem si to představoval a ohodnocený to bylo na tom nejvyšším 

stupni, jako nebylo za to ocenění u děkana, jak někdy dostávaj ty práce, který maj 

nějakej přínos, ale takhle to stačilo. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

No, myslim si, že bez problémů. Jako u těch sociálních sítí není problém, protože 

facebook nemám založenej a takový to rozptýlení, co se týče oslav, jako nikdo nemůže 

říct, že každej den oslavuje. Ty oslavy jsou třeba 5x do roka a.. byť rodičů, nebo takhle, 

takže se to dá zvládnout. A internet samozřejmě samotnej jako tahák po informacích, 

nebo po nějaký zábavě, tak tam to pokušení prostě je, ale dá se to s mírou prostě si říct 

jako jo, já tomu dám hodinu, udělám si nějakou zábavu, vyřídím si poštu a pak už se 

věnuju tý činnosti. Takže pro mě to není takový lákadlo. 

A co je třeba to lákadlo? 

Jo, tak tam je třeba četba, nebo si pustim nějakej film. Třeba v tý přípravě na tu zkoušku 

se mnohdy čtou nějaký skripta, který nejsou úplně čtivý a najednou máte chuť si přečíst 

nějakou beletrii, a nebo nějaký novinky, co se týče u nás, třeba mě zajímá bydlení, 

procesy stavění, to se mi líbí,  a to si čtu radši, ale furt si říkám, že v tu chvíli je pro mě 

přednější se učit ty skripta. Ale nezatrhnu to, vždycky se tak jako kouknu na nějaký věci 

no. 

Určitě člověk si musí dělat přestávky, tady jsem myslela spíš jako že člověk ví, že se 

musí učit na zkoušku a přitom si radši jenom čte ten časopis a na tu přípravu se třeba 

vykašle. Takhle to bylo myšlený ta otázka. Takže to ti nedělá problém? 

Mmm, no.. osobně mi tohle nedělá problém. 

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

No, tak tady u mě to právě bylo tak, že jsem se začal studovat ČVUT, stavební fakultu, 

a tu jsem studoval prezenčně a v třetím ročníku jsem měl individuální plán, a musel 

jsem dotáhnout všechny zkoušky a ze školy jsem radši odešel, protože to nebylo 

realizovatelný. Pak jsem šel na Českou zemědělskou univerzitu. 

Jako z jakých důvodů to nebylo realizovatelný? 

Mně řekl děkan, že mám do jednoho semestru splnit ty resty, co jsem tam měl, protože 

tam šlo o uzavření nějakýho bloku. 



Ne, tady jde o to, jestli je to tim, že se na to člověk jako vykašlal a nebo jestli mu to 

neumožnili. 

No, to byl ten můj rannej věk, že jsem se prostě zabýval hodně tím sportem a že to bylo 

všechno na vedlejší koleji, ten sport byl středem vesmíru no. Pak přišla druhá škola, to 

byla ta Zemědělská Univerzita, a tam jsem studoval prezenčně tři roky, ale před 

státnicema, když jsem šel ke státnicím, tak jsem byl vyhozenej z jednoho předmětu 

a školu jsem opakoval jako student dálkového studia, a tu bakalářskou formu jsem 

zvládnul během dvou let, udělat a pak i úspěšně udělat státnicový zkoušky. 

Takže pro mě bylo lepší formou nakonec ten individuální plán, ale bylo to spíš dálkové 

studium, protože já jsem si najednou najel na režim, že jsem měl školu jednou za měsíc 

a věděl jsem, že když do ní pudu připravenej na  ten pátek, sobota neděle, tak mi to bude 

stačit. 

A tam nám dali i formu, co se máme přesně naučit a to jsme si připravili a zkoušky jsme 

pak neměli problém, to jakoby nezvládnout. 

Takže jakoby tu školu jsi musel znovu opakovat od prvního ročníku? 

Přesně tak, ale dělal jsem to dálkově a opakoval jsem to od prvního ročníku, tak mi to 

samozřejmě bylo nepříjemný, dělat to znova. 

A oni neuznali nějaké zkoušky? 

No, něco uznali, ale uznali asi tak desetinu. 

A proč jsi hned od začátku nezvolil nějakou dálkovou formu? 

To jsem měl tenkrát udělat hned po tý stavební škole, jak jsem byl na ČVUT, kde jsem to 

taky studoval prezenčně, tak jsem to měl udělat hned. Osobně to byla chyba, protože 

můj brácha to udělal a se studiem neměl problémy. I na té samé fakultě studoval 

dálkově a neměl problémy. Takže to byla chyba, ale já jsem prostě pořád nepovažoval 

dálkový studium za adekvátní míru vysoký školy, ale nakonec stejně jsme ty zkoušky 

nějak prodělávali s prezenčníma studentama a museli jsme mít u toho testu nebo 

zkoušky stejnou úroveň jako oni. Akorát ta příprava byla na nás. Nikdo nám to do hlavy 

nenalil, my jsme se museli připravit. 

Takže to opakování té školy bylo z důvody špatně zvolené formy studia? 

No, určitě. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No, s tim já nemám problémy, kdybych cejtil... teď si to dokážu naplánovat. I ty tréninky 

si naplánuju tak, abych na tu zkoušku stihnul jít, na závody taky. Závody jsou ještě lepší, 

u nich víte, kdy budou, tak se to dá naplánovat, soustředění taky. U mě je nejhorší ta 

únava a pocit, že to neumíte, takže se někdy radši dva – tři dny před zkouškou odhlásím. 

Takže to tam je, ale spíš je to to, že si nevěřim, nebo jsem unavenej, tak si řeknu – 

Nechám to bejt, ještě je tam termín za tejden, tak se na něj přihlásím. 

A jsi schopný se učit na soustředění? 

To mi dělá problém. 

Nejsou tam ty podmínky, nějaký rušivý elementy? 

Ne ne ne, my zrovna jsme taková profese, že denně trénujem čtyři hodiny, ráno trénujem 

dvě hodiny a pak dejme tomu třeba až ve dvě nebo v půl třetí, tak mezitím se dá učit a 

v tom tréninku po tý druhý fázi máte celej večer na učení. Nebo prostě, hodně času tam 

je. Samozřejmě, je to specifický, u těch lidí, který pracujou, a jsou v režimu od 8 do 4, 

a přijedou domů třeba v 6, tak je to horší, ale my tam máme jakoby ty pauzy mezi těma 

tréninkama a tam se dá. 

A ty spolubydlící neruší? Nebo si vybíráš někoho, kdo se taky učí? 



Tak to mám výhodu, že většinou mám spolubydlící bráchu, a my prostě oba dva víme, 

jak to chodí, takže v tomhletom jsme si vycházeli vstříc docela dobře. 

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

No, trošku jsme to nakousli v tý předešlý otázce, že opravdu ten strach z neúspěchu tam 

je a proto se volí ta forma, že si řeknu, ještě tomu nechám tejden, ještě se na to radši 

připravim a samozřejmě ty úkoly vždycky chcete splnit perfektně. Prostě je to vaše 

vizitka, i když jste student, tak odevzdáváte nějakej úkol, dáváte nějakej elaborát a máte 

už na tom svoje jméno, máte na tom svojí hlavičku, tak nechcete, aby to bylo 

nepodařený.  

Takže jsi spíš jako perfekcionista v tom odevzdávání těch úkolů? 

No, já to udělám tak, jak to po mě chtěj, nedělám nic navíc. To je vlastně taky nesplnění 

úkolu. Máte prostě něco zadanýho. A pokavaď jdete nad rámec, tak jemu se to může 

hodit, ale je to vlastně taky nesplnění úkolu. V rámci zadaných kritérií to udělám 

a snažím se v tom časovém úseku.  

Já jsem myslela, jako že někdo volí strategii, když to umím na 3, tak půjdu na zkoušku, 

abych to měl z krku a někdo se to neučí tak dlouho jako na 1, a furt má pocit, že to na 1 

neumí, tak se zase odhlásí a přihlásí se na jinou zkoušku... 

No, to je právě ono, já abych splnil dobře, tak se to naučim vždycky. Samozřejmě mi to 

musí něco dát to studium, když se připravuju na nějakou teoretickou zkoušku, tak si to 

chci přečíst. 

A že bych jako.. to cejtíte samozřejmě, nějaká znalost tam je a chci to mít jako ucelený.. 

když to tak mám, tak tam jdu. Samozřejmě, bylo by to pro mě lehčí se to učit o 3 dny míň 

a jít tam na 3 tu zkoušku splnit, ale když už se do toho dám, tak ať z toho taky něco mám 

já osobně. 

Takže u těch teoretických zkoušek se člověk snaží tomu věnovat víc času, a u takový tý 

exaktní vědy, jako byla matika, fyzika, tak takhle jsem přistupoval k tomu já, jakmile 

jsem věděl, že to stačí na trojku, tak jsem to udělal, protože aplikovat matiku, fyziku 

v mym oboru nebylo moc dobrý, neměl jsem důvod si ty znalosti rozšiřovat. Takže 

takovýhle zkoušky jsem většinou plnil za 3 a chtěl jsem je mít rychle z krku, ty, co se 

týkaly oboru, tam jsem chtěl mít jedničku a mít ty znalosti správný. 

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního úkolu? 

To, co je náročný, tak si dám trošku.. Vim, co je zajímavý a pro mě rychlý, tak si řeknu: 

No, tak to dám za odpoledne, tak se s tim nebudu teď trápit a udělám radši tu náročnější 

studii, a.. abych jí měl z krku a řek si, balvan je pryč a tamto už je sranda, s tim si jen 

vyhraju, tak si to nechám na poslední chvilku. 

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

No, je to pravda, tam těch motivací je hodně, samozřejmě, chtěl byste bejt profesionál 

ve svým oboru, co studujete, takže to neděláte jen kvůli titulu, ale hlavně kvůli tomu, že 

z vás bude profík, že v nějaký formě z vás bude odborník. Tam to mě tam žene. Třeba 

u nás je těch odpadových inženýrů málo, tak si říkám, bejt odborník je super věc. Další 

ta motivace je, že se dostanete k lukrativnějším pracovním pozicím, což se odrazí jednak 

na postavení v rodině, nebo na výšce platu. Ale beru to spíš hodně rozšířeně, že těch 

motivací je tam hrozně moc, a i to člověk vidí,  když hraje nějaký společenský hry, tak je 

takovej otevřenější na všechny směry, jako kdyby měl větší rozptyl v těch znalostech. 

Protože to není jenom jako.. když se člověk něco učí, jakmile se učíte něco, tak se chcete 



zajímat o další věci a stává se z vás rozšířenější osoba, takže pro ty informace... chcete 

mít hodně informací, mě motivuje, že chci být sečtělý, vzdělaný. 

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

No, když jsem byl mladší, tak priorita byla sport. Procentuelně bylo všechno sport 

a snažil jsem se to v tý škole zvládnout, ale teď je pro mě důležitý to studium, 

protože...Vím, že to nemůžu dělat donekonečna, je mi 29 let, tak možná do 35, 36 se tim 

ještě dá živit tim sportem ale už pak člověk musí myslet na to, že ho bude živit to, co 

studoval, takže teď je to tak 50:50, protože se člověk snaží věnovat sportu, protože je za 

to dobře hodnocenej a studium je to  takový, že potom se mi to bude hodit. Navíc nás 

v tom podporujou v tom studiu, nikdo nám nedělá zle, i zaměstnavatel je radši, když mu 

ty vrcholový sportovci se maj šanci začlenit do pracovního procesu dál, že z nich .. 

nemusí mít pak problémy. Oni se o to nestaraj, ale radši viděj, když tam maj nejen 

sportovce, ale i lidi, co se začleněj do toho procesu. 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa?  

Mhm, my jsme se tomuhle dlouho bránili.. nebo.. dřív vám to bylo divný, že sportovec 

chodí k psychologovi. Každej si řek, on je sportovec a s nim musí bejt něco divnýho, 

když chodí k psychologovi, ale pak se to ukázalo jakoby hodně mylný, protože k němu 

nechodí nevyrovnanej sportovec, ale ten psycholog mu trošku jenom řekne, jak má 

fungovat jeho hlava v tom sportu. I když on si myslel, že mu funguje dobře, ale ta hlava 

by mohla fungovat ještě základnějš, ještě prostším způsobem. Protože v tom sportu se ta 

hlava vážně nemůže moc do tý disciplíny pouštět. Ta musí bejt svěží. Musí fungovat 

jednoduše, takže pomůže, aby eliminoval věci, který v tu chvíli nemaj bejt v tom závodu. 

Takže ho využíváme.  

Na čem třeba pracujete? Na koncentraci, třeba? 

 Ani ne tak na koncentraci, ale na tom, abychom se nezabývali věcma, kterýma se 

v závodě zabejvat nemusíme. Abychom prováděli jen to, co máme. A prováděli to dobře. 

Dá se to použít i při zkoušce?  

Jako určitě tam taky na tu zkoušku musí jít člověk s tim, že .. Pro příklad řeknu: dneska 

budu dělat matematiku, tak se nebudu zabejvat teorií z jinejch věcí, chci se připravit jen 

na tuhle věc a tu osnovu na tu zkoušku, co je daná, co vám řekne, na co se připravit, tak 

soustředit se na to a splnit to. To samý, co nám říká psycholog: běžte na závod a splňte 

to, co máte. Tak to samý je ve škole: běž na zkoušku a splň to, co máš. To je to samý ve 

sportu, běž do disciplíny a splň to. Je to to samý. 

Takže se to dá přenést? 

No, určitě. Tyhle pracovní zkušenosti ze sportu se nám budou hodit i v profesích, 

kterýma se budeme živit. Protože ten harmonogram je ten samej. Taky musí člověk do 

práce každej den a ... splňovat, co chce zaměstnavatel. Takže ten sportovec má návyk do 

budoucna. 

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Jak před závodem, tak před tou zkouškou se snažim nestresovat, protože vim, že mi to 

pak ztrácí na tý úspěšnosti, ... když píšete něco do papíru a klepe se vám ruka, protože 

vy ty znalosti máte, ale najednou jste vystresovanej, tak ty výkony nepodáte, jak na tom 

papíře, tak ve sportu. Já tam jdu prostě uvolněnej, řikám si, že  nemám co ztratit, buď to 

dám, nebo to nedám. A nejsem rozklepanej, furt vim, že to má řešení. I když vás vyhodí. 

I když se nám nepovede jeden závod, tak další se povede a to řešení tam je.  



Takže to je tak i v té škole? 

No, jako ve škole se nestresuju. 

Třeba nechodíš už na třetí pokusy? 

No, jak teď studuju vysoký inženýrský, tak jdu na první pokus, prostě se na tu zkoušku 

připravím a jdu a řeknu si: To splnim.  

Kdyby to nevyšlo, tak je další pokus. 

No, je tam další pokus. Takže se tim nestresuju. 

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

No, tak v tom sportu je to jednodušší, tam ta příprava musí být celistvá, je tam několik 

etap, že je tam přípravný období, závodní, pozávodní období. Tam je to jednoduchý, tam 

se ten rytmus musí dodržovat. A v tý škole u těch dálkových studentů je to specifický, 

škola je jednou za měsíc, jednou za měsíc tam jdete dvakrát, nebo třikrát do tý školy. 

Tak já se snažim na tu konzultaci připravit, snažim se na to podívat, abych se zeptal na 

věci, který mi nejsou jasný, abych nemusel tejden na to chodit na další konzultaci. 

A bylo by fajn mít i v tý přípravě do školy pravidelnost, ale někdy se to prostě nepodaří. 

Víte, že je to škola, nejste za to placený, dáte jí na druhou kolej trošku, za práci jste 

prostě placený a musíte jí odvádět dobře. Takže se snažíte spíš  zabojovat tam. 

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

To už jsme asi částečně zodpověděli, že teď to dáváš na první pokus, jak to bylo 

v minulosti? 

No, to bylo horší, protože jsem se nestihl moc připravit, věnoval jsem se jiným 

aktivitám. 

Jako tomu sportu? 

No, hlavně ten sport, ale i zábava nějaká, ono je to 10 let.  

Jakoby před 10 lety jsi odkládal a teď už ne? 

No, je to dost možný no, mně to osobně hrozně uteklo, ten čas. Ale asi to tak bude. 

A jaké máš podmínky ke studiu nyní?  

Já bydlim s ženou, teď jsme si pořídili rodinnej barák, tam máme pracovnu, ložnici, 

obývák. Tam je to ideální, akorát jsme se pustili do rekonstrukce, takže to je šílený. 

Každý volný místečko, kam si může člověk sednout, a mít svůj koutek, tak je za to 

vděčnej. Až budeme mít hotovo, to už ale bude asi po studiích, tak by to bylo ještě 

ideálnější. 

Takže je toho ještě dost. 

No, je toho dost, ale určitě je to lepší, mít na to trochu klidu. Ani mi nevadí, když si žena 

žehlí, nebo pustí rádio. To mi ani tak nevadí. Protože vim, že je to moje žena. Spíš by mi 

vadilo, kdyby to byl soused a dělal nějakej hluk, ale to se neděje. Takže mám ty 

podmínky ideální. 

Tak děkuji za rozhovor.  

 

 

 

 

 

 

 

 



Interview 18 

Datum: 28.6.2013 

Místo rozhovoru: kancelář tazatelky 

Délka rozhovoru:  23 min. 

Proband - kód: P18-M-23-TP 

Pohlaví: muž 

Věk: 23 

Dosavadní dosažené vzdělání:  střední s maturitou 

Děti:  ne  

Škola:  ČVUT 

Forma studia: prezenční 

Druh studia:  bakalářské čtyřleté 

Ročník:  3. ročník, 6. semestr 

Změna školy nebo oboru:  ne 

Opakování zkoušek: ano 

Přerušení studia:  ano, z důvodu nominace na Olympiádu 

Individuální studijní plán: ano 

Opakování semestru:  ne 

Míra prokrastinace dle Layovy škály: těžký prokrastinátor 

Podmínky ke studiu:  bydlí u rodičů 

Spolubydlící: přítelkyně, též studuje 

 

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své studijní 

povinnosti včas a pak se s klidem věnuje zábavě a jiným aktivitám, to znamená řídíš se 

heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

Tak určitě na poslední chvíli, já nic nedělám, dokud to nehoří.  

A jenom v tom studiu, nebo celkově? 

No, spíš v tom studiu no. V ostatních věcech, ..no.. asi jo. 

A máš pocit, že jsi typ, kterej to potřebuje, že tě to nějak nabudí na tu poslední chvíli? 

No, to jo no. Právě jsem pak schopnej dělat celou noc, nevadí mi to, třeba do pěti do 

rána jsem schopnej zase pracovat. 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit náročné 

studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

Já si myslim, že ne, že nejsou schopni. To vidim u sebe, když něco hledám na internetu, 

tak tam něco plácnu, jen abych to měl hotový. 

A prochází to? 

Joo, většinou jo. 

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, oslavy, 

facebook nebo jiná rozptýlení?  

Jo, tak jsem schopnej odolat jako když už tam pak není ten čas, tak já stejně skoro nikdy 

nestuduju nějak moc dopředu, protože bych to stejně zapomněl, takže se to pak učim 

těsně před zkouškou. Třeba dnešní zkoušku, tak jsem sice dostal Áčko, ale jenom proto 

jsem si to šel dát do telefonu a pokusil jsem se to vošmelit, než abych se něco naučil. 

Pak se mi to podařilo nějak opsat. Ale zase jsem prostě nechal to učení až na včerejší 

večer. 

A pak už se teda nenecháš rozptylovat? 

No, to pak už ne no. 



4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě změnit 

školu) ? V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

Tak opakovat semestr ne, jako opakuju spoustu zkoušek, ale jako přímo semestr ne. 

Vlastně školu jsem neměnil ještě, jedu furt tu samou, ale ten individuální plán mám, to 

jsem říkal předtim, je to akorát nějaký úpravy zkoušek leda, kromě normálního 

studijního plánu, což je na domluvě s vyučujícíma jednotlivejma, co mi dovolej a co ne.  

Takže jedeš v tempu s těma ostatníma prostě? 

No, většinou moc ne no. Většinou jedu v tempu těch lemplů, jako jsem já, spíš na ty věci 

(smích). Když třeba odjedu na soustředění, tak se třeba urvu a jsem schopnej něco plnit. 

Dokud když ještě vim, co mám dělat, tak jsem schopnej něco připravovat, nějaký ty věci, 

ale jakmile mi něco uteče a musim si něco extra zjišťovat, tak mě ten úkol přestane bavit 

a začnu na to kašlat. Třeba pak když odjedu na to soustředění, když se týká toho sportu, 

když chodim na všechny cvičení a vim, který kroky mám dělat, tak docela si to plnim, ale 

jakmile odjedu a musim to náročnějc zjišťovat, tak se vezu no. 

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

No, ta únava hodně no, když mám třeba volnej den, tak jsem toho schopnej udělat 

hodně, jakoby, něco si oběhat, nebo takhle, ale když to na mě večer přijde, tak mi třeští 

hlava, bolej mě nohy, člověk je unavenej. 

A na to soustředění si bereš učení? 

Tam to jde blbě, takže beru, ale nedělám. Nejdřív jsem byl naivní, že jsem si vzal třeba 

batoh učení, ale postupně času jsem zjišťoval, že se tam člověk nenaučí vůbec nic. Tam 

člověk nemá žádnej klid. 

Tam jsou třeba v pokoji a koukaj se na film, a já potřebuju mít židli a stůl, já se nejsem 

schopnej učit v posteli vleže, no takže, na těch soustředěních tohle vybavení není, že by 

člověk měl nějakou židli a pracovní stůl, takže... 

A ten spolubydlící na tom soustředění je pokaždý jinej, nebo stejnej? 

No, pokaždý jinej. 

Spíš studenti, nebo nestudenti? 

Většinou nestudenti. 

Rozptylujou tě?  

No, ale tak... když je to student, tak jsme si stejně říkali zejtra, zejtra, zejtra, se budeme 

učit, a nakonec na to celý soustředění nedošlo. Pak jsme si z toho dělali pr…, že vždycky 

zejtra. 

Takže dalo by se říct, že tady trochu odkládáte?  

No, .. na soustředění určitě, ale tam na to taky nejsou moc podmínky. Jako třeba XY, byl 

tu u vás tady? No, tak ten je schopnej se o soustředění učit. To jsem docela obdivoval. 

Ale já určitě ne. Vždycky mě s tim trochu stresuje, že je schopnej se učit. Mám vždycky 

jen blbej pocit, že to flákám, ale stejně mě to nedonutí se učit. Tam prostě to jde blbě, je 

tam zábava. Tam si má člověk pořád s kym povídat, a takhle. Většinou na to soustředění 

neodjedu s tím, že mám něco dohánět, tak si říkám, tak to extra nehoří ještě, tak si 

říkám, až se vrátím, tak budu makat. 

A na těch závodech, jak to vypadá, učíš se ?  

Já teda ne, to ne. Tam se soustředím spíš na ty závody, potřebuju nechat odpočinout  tý 

hlavě, aby se člověk dokázal soustředit. Když jdu na trénink, tak už chci, aby ty tréninky 

byly pořádný, takže kdybych se prostě učil... nějak takhle, takže si chci prostě radši 

orazit. A nedělat to k tomu, i když vim, že je potřeba něco dělat. Ale radši se věnuju 

tomu sportu. 



6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a zkoušek, 

např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se musí příliš 

učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že chtějí splnit 

úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku dokončit. Jaké 

pocity a zkušenosti máš ty?  

No, tak já rozhodně se nesnažím o něco perfektního. Snažím se to co nejdřív smést ze 

stolu, všechno dělám na poslední chvíli. A jako moje známky, mám samý Éčka,  

to tam.. že  mi to i stačí. To, že dneska mám áčko, to byla náhoda teda. Většinou, 

většinou tak na devadesát procent to jsou většinou jakoby za tři nebo za É, ty nejhorší, 

a  jsem s nima spokojenej. Jsem hlavně rád, že už prostě.to mám za sebou... 

A nějakej strach, že to nedáš tu zkoušku? 

Jó, tak to určitě jó. Já jsem dělal už jednu zkoušku –matematiku 3, jako už třetí 

matematiku, jako na sedmej pokus, že jsem si vybral zapsání první, tam jsem nedal tři 

pokusy, tak jsem si jí zapsal podruhý, tam jsem taky nedal tři pokusy, tak jsem právě 

jako žádal...pak se mi to už jako podařilo.  

Takže to jde jako takhle na tý škole? Jako v řádným studiu?  

Jó, tam jako docela jsou...Já teda jakoby ne že bych ty první tři pokusy nedal, ale já 

jsem si je nechal propadnout jako ty termíny, já jsem jako prostě...ticho...nestih 

zkoušky- to bylo právě rok předtim, než jsem přerušil no. To bylo rok před olympiádou, 

toho času tam bylo hodně málo, takže já většinou potřebuju všechny tři pokusy na tu 

zkoušku. Takže tam prostě chodim a zkoušim to, než abych....než že bych tam šel na 

jistotu. Takže jsem nejdřív ty tři pokusy takhle ztratil a na těch dalších pokusech na to 

zapsání jsem už byl, ale jako jsem je nedal, ale byli benevolentní...napsali, že jsem měl 

problémy, že jsem rok předtím nebyl ani na jednom termínu. Jako mi ten vedoucí 

katedry řekl, že teda mi to dovolí no, že mi umožní  ještě jeden termín no. Tam už jsem 

se pak učil na to hodně a ...Takže jsem byl docela překvapenej, všichni řikali, že na 

ČVUT jsou ty učitelé, jsou jako ....ale zatím vycházej vstříc. Já jsem se nesetkal s tím, že 

by ňák prostě mě chtěli ňák zaříznout no.  

A nějakej strach ze selhání nebo něco? Třeba kvůli okolí, rodičům., sobě… 

Ne, rodiče jsou rádi, že studuju a voni jsou spíš....mně jako třeba říkala učitelka ve 

druhý třídě, že maximálně mám tak na učňák takže já jsem spokojenej....(smích) že mám 

maturitu a dostal jsem se před bakaláře. Já jsem byl takovej to, no, že jsem špatně 

vnímal, já jsem měl problémy s vnímavostí vždycky, že třeba vždycky...mně taky dělá 

problém, že jsem jakoby říkal už, že jsem byl schopnej se učit deset minut. Takže učitel  

vždycky prvních deset minut v tý hodině probral věci se mnou a pak se věnoval zbytku 

no. Že prostě věděl, že já se pak ...to byl teda až ten další učitel co jsme měli po tadytý 

ženský. Ta pořád řikala, že jsem furt mimo... 

7) A jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního 

úkolu? 

Mně třeba ani nevadí ta pracnost, mně vždycky vadí, když moc nevím co mám dělat 

a musím třeba zjišťovat nejdřív po internetu ...musím jako brouzdat, co jako mám vůbec 

dělat. Teďko strach, že si řeknu...když se konečně dokopu se jít učit, že teda už to pudu 

dělat, a teď si tam sednu a už mám zájem jakoby něco dělat, ale ...že prostě ještě třeba 

dvě hodiny zjišťuju co jako vůbec mám dělat. Je třeba zadaná nějaká úloha, ňákej třeba 

příčnej řez a zjišťuju teprve co to je defacto  no. Tak takový úlohy nemám rád no. Jako 

když prostě vim, že budu jako rýsovat tady a mám tam nějakou předlohu, podle který to 

můžu udělat to jsem schopnej makat hodně dlouho a nevadí mi to. Prostě nemám rád 

když nevim...jakoby přesně co. 

8) A jaká je tvoje motivace ke studiu?  



Tak samozřejmě až skončim se sportem, tak vyjít jenom s maturitou, ty jo…já dodělám 

teď to studium a až ho dodělám tak chci už seknout se sportem. Dokud to jde 

dohromady, tak je to dobrý takhle, zase mě nebavilo jenom veslovat. To mi přišlo takový 

dost nenaplňující ..jako že člověk..jak jsem měl právě rok přerušíno, pak i jakýkoli 

neúspěchy v tom sportu mi přišly ..jakoby tím víc, jako teď nestuduju a dělám jen ten 

sport a eště to dělám blbě no takhle když třeba se mi nepodaří..teď jedeme třeba 

nominaci do Korey a tak když se tam nedostanem, tak si řeknu, tak mám aspoň 

prázdniny volný a dodělám si zkoušky a takhle no. Ale takhle když byla jenom jedna 

ta..no tak nevim, že bych to už znova neudělal to přerušení no, že si chci to dotáhnout 

vobojí najednou a pak chci jít pracovat. Abych měl taky nějakou praxi, protože já mám 

takový kamarády, který maj problémy třeba v pětatřiceti a co teď, že jo. Nemaj školu, 

nemaj praxi ..takže moje motivace je to dělat kvůli tomu, že abych k tomu sportu si něco 

udělal no.  

A je tam ta motivace taky finanční?  

To taky, ale mě baví teď zrovna sportovat a takovejch lidí znám hodně, ale nevím jestli 

to dělaj zrovna dobře, když jenom sportujou. Jako zábava…to se nedá říct ta škola.  

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, studium nebo 

pokládáš za důležité a možné zvládat obojí? Teď už jsme o tom trochu mluvili.  

Tak tu prioritu asi dávám tomu sportu. Ale kdyby se zase rozhodlo, že mě vyrazej z tý 

školy a měl bych jet na závody, tak to bych asi oželel ty závody. Ale zase když to jde..ty 

závody jsou většinou daný a ty zkoušky se daj…třeba prostřednictvím nějakejch žádostí 

..tak dám přednost většinou tomu, že jedu na ty závody a pak běhám s nějakejma 

papírama po škole a doufám, že mi to povolej, no, nebo si to kdyžtak zapíšu znova 

jakoby třeba další semestr nějakej ten předmět, když to není úplně deadline, no.  

A to by tady jako šlo říct že nepojedeš na závody?  

No záleží na tom, co by to bylo za závody. Tak třeba kdybychom se dostali na 

mistrovství světa, tak by to asi nešlo. To bych dal asi přednost..no nevim no , do takové 

situace jsem se ještě nedostal, takže nedokážu říct.  

A dá se to teda nějak zvládat obojí?  

Na sto procent ne, to rozhodně. Tak zvládám to zatím nějak, ale špatně no. Dalo by se 

říct , že sport a studium, je to na hov...  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš pomoci 

psychologa? Nebo radí něco trenér?  

Tak trenér něco říká, ale nepotřebuju nic říkat, já si potřebuju akorát věřit no..že ňáký 

psychologie..že bych tomu nějak moc věřil..(smích). Já si myslím, že si to každý musí 

v hlavě srovnat sám.  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš překonávat 

strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před zkouškami nebo 

hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí těchto pocitů? Jsou 

tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních soutěžích?  

Ňáký strategie? Já když jsem nervózní, tak jsem nervózní no (smích)..že bych se toho 

snažil zbavit..ta nervozita taky k tomu patří, taky je to dobrý…Ta nervozita je právě to, 

co mě pak dožene k tomu učení. Tak je to pak jakoby..se učím na tu zkoušku a jsem pak 

nervózní a učim se třeba do jedný do noci. Pak si říkám, už jsem pro to nemoh víc 

udělat teďka..aktuálně..takže nemá cenu se už stresovat. A před závodem, tam ňák, tak 

stresuju se, ale je to zase takový, že je to stres z toho, že vim, že to při těch závodech 

bolí. Hlavně je člověk zakyselenej, takže ten stres je spíš z tohohle, že vim, co mě čeká. 

Takže ten závod, člověk se na něj těší, těší, ale pak když to má přijít, tak se člověku 

nechce (smích), protože ví, že to no...tam je stres spíš tady z toho, že si bude muset říkat, 

prostě kousat to a jít přes tu hranu.. 



A používáš třeba nějaké pozitivní afirmace, jako „to dám“ nebo něco takového?  

Moc ne no. Tak já spíš většinou doufám. Tak tam u toho veslování, tam si jako věřim 

a když prostě jedu, tak musím být nabuzenej klidně to i vyhrát, když se to povede. Ale u 

tý zkoušky, tam prostě doufám, že toho umim aspoň půlku no. Nikdy tam prostě nejdu na 

jistotu ..prostě něco se naučim, pak tam něco načmářu a doufám, že to bude aspoň za E.  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné načasování 

formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak se 

připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo je 

tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to popsat.  

Chaotická a nárazová. Počkám až se to přiblíží a pak rychle sháním všechno možný 

(smích) a obvolávám to. 

A nestresuje tě to?  

Jo, stresuje, ale to mě právě k tomu dožene. Já vím, že teprve když jsem ve stresu, tak 

mě to do toho dotlačí no.  

A před tím jseš v klidu?  

No, si říkám pak se to doučím, budu zase makat přes noc.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum? Jestli se třeba odhlašuješ, přihlašuješ potom?  

No to se odhlašuju furt no.  

A z jakých je to důvodů, když si tak jako šáhneš do svědomí? Jestli je to třeba jenom 

kvůli tomu sportu, že to nestihneš nebo se na to vykašleš nebo něco jiného?  

No tak takový obojí, no. Kvůli tomu sportu, protože jsem unavenej, a pak se na to už 

vykašlu. Si říkám, teď o víkendu jsem se na to nestihl podívat, protože jsme trénovali, 

takže v pondělí jít na zkoušku není moc dobrej nápad když se to budu učit půl dne. 

Hlavně třeba když je v pátek ta zkouška a o víkendu jsou třeba ňáký závody, tak si 

říkám, teďka se budu učit ze čtvrtka na pátek celou noc a pak o víkendu nebudu 

schopnej nic dělat, že jo (dotyčný myslí podat dobrý sportovní výkon- pozn. autorky). 

Takže si říkám, tak si to přehlásím dál.  

A to nevíš předem, že budeš mít nějaké závody, abys sis to rozplánoval?  

Jo, to vim napřed. Nejdřív si řikám, že pudu na tu zkoušku, že se to naučim a pak si 

řikám, že jsem to zase nějak nestih (smích), já jsem jako..už vod základky nepatřím 

k nějakejm pilnejm studentům.  

A ještě bych se zeptala na ty podmínky ke studiu. Jestli bydlíš u rodičů nebo.. 

Jo rodiče jsou rádi, že studuju, voni mě v tom jako podporujou. Jsou taky bývalí 

sportovci . Já jsem ze sportovní rodiny, takže když jsem jako takhle úspěšnej, tak jsou na 

mě pyšní (smích). Takže oni sami takových výsledků nedosáhli, ani ségra ani rodiče, 

takže v tom sportu mě podporují naplno a to že studuju, to jsou taky hodně rádi no. 

Takže to, co říkala jako ta učitelka…. 

A jaký jsou ty podmínky doma ke studiu?  

Mně třeba nevadí, když se někdo vedle v pokoji baví. Nepotřebuju na to mít nějaký 

absolutní ticho. Spíš jako, když se třeba koukaj na film, tak si říkám ty jo, bych radši 

taky koukal. Takže se pak koukám s nima, a pak tady něco dělat, to už pak nejde 

(smích). 

Takže to bude všechno. Tak já moc děkuju za rozhovor.  

 

 


