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Uvod

Tato prace se zabyva psychologickymi stavy dospélého jedince v obdobi pocate¢niho zajmu o
seznameni s kanoistikou a dal$iho vyvoje dovednosti z pohledu instruktora androloga a jeho
svéfence. Dale dusevni hygienou jako prostiedku proti stresu. Prace vychazi z teoretickych i
praktickych zkuSenosti, kterych autor prace nabyl béhem svého plsobeni jako oddilovy trenér

v oddile Kajak klub Brandys nad Labem, o. s.



1. Vyvojova periodizace

Tato prace se zabyva dospélymi svétenci adolescenty ve véku 23-42 let. Dle tohoto véku se
da snadno urcit, o ktery vyvojovy stupenn jde a to hned dle n€kolika uznavanych autora
naptiklad Piihody, Komenského, Wagnerové. Déle je nutné si uvédomit, s jakymi

predpoklady jedinec vstupuje a kde se nachazi z pohledu motorického vyvoje.

Tabulka €. 1. Vyvojové obdobi ¢lovéka dle Wagnerové 2007

Prenatéalni Vyvoj plodu v téle matky

Integraéni obdobi - mladi 0-20 let
Nemluvné 0-1rok

Batole 1 -3 roky

Piedskolni veék 3—06let

Mladsi skolni vék 6—11 let

Starsi skolni vék (puberta) 11— 15 let

Pocinajici dospélost (adolescence) 15— 20 let

Dospélost - kulmina¢ni obdobi 20 — 65 let
Mlada dospélost (preakmé) 20— 35 let

Stredni dospélost (akmé) 35— 50 let

Star$i dospélost (postakmé) 50 — 65 let

Stafi — involu¢ni obdobi 65 a vice
Ran¢ stafi (senescence) 65 — 75 let

Pravé stafi (kmetstvi) Od 75 let

Dlouhovekost (patriarchium) Od 85 let




Z pohledu anatomického a to na zakladé anatomickém, kdy popisuje jen vné&jsi faktory ristu

a ptirtistkii biomasy. Dle A. Hellera lze rozd¢lit zivot do 9 ti fazi:

I. prvni détstvi ve 3 fazich: 1) narozeni-17mésict 2) 17-28 mésict 3) 29 mésicu-7 let
II. druhé détstvi: 4) 7-12 let 5) 12-15 let

II1. jinoSstvi: 6) 15-22 let 7) 22-25 let

IV. muzny vék: 8) 25-63 let

V. stafi: 9) od 63 let

(Piihoda, 1971)

Z. dostupnych informaci plyne, Ze se jedna o pokro¢ily adolescentni vék.

Dle Janouska Hlavni ¢innosti dospélého ¢lovéka je prace. Vrcholi télesna vykonnost. Mysleni
dospélého jedince je tzv. post-formalni. Dospély bere v Gvahu cely kontext problému. Resi

véci komplexnéji nez diive (Janousek a kol., 1988).

Z mého pohledu nejen praci je ¢loveék ziv a proto povazuji tuto ekonomicky nejsilnéjsi
skupinu zajimavou pro jakékoli aktivity spojené s komercnim sportem vcetné kanoistiky,
raftingu a jinych vodnich sportii, pfestoZe je jasné, Ze o velkém vykonnostnim rozvoji nebo o
dosazeni velkych sportovnich cilli nemtze byt pfilis fe€. Presto a to je dileZité nechybi v
tomto véku nadSeni a touha dokazat si, ze je jedinec stale schopen dosdhnout svych
predsevzeti a cill, v neposledni fadé pak je sport dusevni naplni a vhodnym prostfedkem

duSevni regenerace a duSevni hygieny.



Pro zajimavost uvadim graf primérného veéku sportovce, kdy doslo k nejlepsSimu sportovnimu

uspéchu a to pro rizné sporty.

Pramérny vék dosaZeni nejvétiiho Uspéchu ve sportovni kariéfe
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2. Trenér — pedagog — vychovatel

Osobnost trenéra je podstatnou slozkou v celém sportovnim procesu. Vystupuje jako ucitel,
vychovatel, radce a v idedlnim ptipad¢ také jako kamarad. Musi mit nejen odborné znalosti v
daném sportovnim odvétvi, ale musi znat i zaklady pedagogiky a psychologie, obory bez
kterych se neobejde, chce-li dobfe a spravné vést své svéifence. Musi vnimat jejich osobni
harmonicky rist a byt ochoten vénovat ¢as. Cas nejen pro samotny sportovni trénink, ale
piedevsim Cas pro své svétence, naslouchat jim, vnimat jak se projevuji a umet s nimi jednat.
Trenér uci své svéfence nejen sportovnim dovednostem, ale také je vede k odpovédnosti
(napf. psat si tréninkovy denik), podporuje jejich vytrvalost, motivuje je do dalSich vykond.
Komunikuje se skupinou, ale také s jednotlivei zvlast osobné. Spravny trenér by mél své
svéfence znat a rozumét jim, aby dokdzal odhadnout jejich moznosti, ptipadné odhalit
problém dfive nez ve skute¢nosti nastane. U sportovct je vice nez kde jinde potfebna
vzajemna dliivéra mezi sportovcem a jeho trenérem. Pomaha jim piekonat tinavu, bolest,
stresové situace, ale také vyrovnat se s netspéchem. Z okruhu kvalifikovanych sportovnich
trenéru se také ozyvaji hlasy o nedostate¢né piipraveé do praxe v ohledu pedagogickém a
psychologickém, naptiklad na problémy s kazni ¢i motivaci, nebo sociélni a psychologické
problémy. Kvalifikovany trenér by mél vést trénink nejen s ohledem na zlepSeni kondice,
snizené hmotnosti, vykonnosti apod., ale také tak, aby predchazel uraziim. Musi védét do jaké
miry je sportovec piipraven na pozadovany vykon a nemotivovat sportovce nebo sportovni
kolektiv na vysledek, ktery neni momentalné v jeho silach. Samoziejmé by m¢l umét pracovat
1 s pfipadnymi anatomickymi abnormalitami, svalovymi a Slachovymi disbalancemi ¢i
riznymi ptidruzenymi chorobami. Dilezitym tkolem trenéra je ucit déti samostatnosti a
zodpovédnosti v rozhodovani. Mnoho trenérti chape déti jako nesvépravné (u téch nejmensich
to plati), ale s pfibyvajicim v€kem se situace méni. Proto by dobry trenér mél podporovat
chut’ projevit se, diskutovat o moznostech, fesit problémy a byt tvliiréim pfinosem v druzstvu.
S ptibyvajicimi roky déti mize trenér vhodné vyuzivat riiznych pobidek a iniciativ, kterymi
déti postupné uci zapojovat se do procesu rozhodovani a zodpoveédnosti za tato rozhodnuti.
Samoziejmée trenér musi pomahat a radit i v mnoha oblastech mimo sport — skola, vztahy
mezi kamarady, osobni problémy apod. Trenér by mél predevsim ucit déti dovednosti jak zit
svlyj zivot, jak byt nezavisly, jak se poucit z omylu. M¢l by se stat partnerem, ktery jim muze

pomoci ukazat jak ptfekonavat problémy a jak se stat ispéSnym clenem spolecnosti.

Vsemi dovednostmi ale hlavné svoji otevienou autoritou se trenér stdva nezastupitelnou
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soucasti zivota sportovce, tedy i vyznamnym Cinitelem ve struktuie volnocasovych aktivit.

Nékolik autort knih o trenérské problematice (napi. Goussard, Lazarova, Uhlifova) povazuji

za specifikum profese praveé piebirani fady raznych roli a popisuji je nasledujicim zpiisobem:

¢ Role prodejce, obchodniho cestujiciho — vyjednava se sportovci a presvédcuje je o

kvalité toho, co nabizi. Vede je k rozhodnuti, které on sam povazuje za dobré.

¢ Role distojnika — vojaka, bojovnika. Jde o situaci zavodu nebo soutéze, podstatou

prace se stava veleni. Musi zajistit vykon, za ktery nese odpovédnost.

e Role pedagoga — stava se zprostiedkovatelem znalosti, mediadtorem a vychovava také
vlastnim vzorem. Odménuje nabyté znalosti a dovednosti, zaujima nedirektivni

pristup.

¢ Role animatora — usmériuje zivot v tymu, drzi v rukou kli¢ k jeho aktivitam.
Usnadnuje komunikaci, reguluje napéti v tymu, zplnomociuje jedince, aby poznali a
rozvijeli sviij vlastni potencial. Piebira pozici ,,zrcadla“ nejen pro sebeuvédomeéni

sportovc, ale také proto, aby citili, Ze jsou uznavani, pfijimani a ze jim rozumi.

Trenérova profesni role a jeho postaveni se také méni v zavislosti na vyvoji sportovniho
svéta. Stale vyS$si naroky jsou kladeny na trenérovy velmi Siroké odborné znalosti, na jeho
vidcovskou roli, na strategické a taktické schopnosti, ale soucasné i na jeho pedagogickou
odpovédnost. Pravé v této souvislosti je trenér zafazovan, jako profese pedagogicka, z ¢ehoz
vyplyva, podobné, jako u ucitele ¢i pedagoga volného ¢asu, pozadavek Siroce koncipovaného
vzdélani, které se v piipad¢ trenéra zamétuje 1 na aktualni problémy pedagogickeé,

psychologické, etické atd (Lazarova, Juva , 2006).

Trenér vodniho slalomu, si musi byt védom rizik, ktera jizda na vodé ptinasi. Musi védeét, v
jaké kondici jsou jeho svétenci, zda tfeba strach zbytecné€ neovliviluje samotnou vyuku.
Potéseni z jizdy na vodg, tak jak to vidime u zkuSenéj$ich kanoistt, psychickou vyrovnanost
muiizeme pozorovat az po zvladnuti zakladnich i pokrocilych technik jizdy na vodé. Trenér
musi velmi dobfe odhadnout naladu a vykonnost svych svéfencti, aby predesel traumatim,

ktera miize vyvolat strach z pievraceni lodi nebo z rychle tekouci vody a vodnich piekazek.



2.1 Osobnost trenéra

Jestlize v naSem piipad¢ tak upln¢ nezdlezi na tom jaky je nas dospély uchazec¢ o sportovni

kanoistiku, pak osobnost a roli trenéra nelze podcenovat.

Trenér by mél mit urcité predpoklady jako pozitivni vztah k lidem a fadu specifickych
schopnosti a dovednosti uplatiiovanych ve styku s nimi. Byt v kazdém ohledu ptikladem a
vzorem pro své svétence splituje skute¢né jen velmi malo trenéri. Musi byt skute¢nou
autoritou, dokonalym odbornikem a mél by umét své poznatky a ¢innosti predavat. Déle by

m¢él byt schopen objektivné posuzovat veskeré jejich projevy a i chépat jejich problémy.

Trenérska prace je predevsim interakéni, nestaci tedy jen védomosti odborné, vSeobecné i
pedagogické a psychologické ani slavné jméno z ptedchozi sportovni kariéry. Ty tvoti dobry

zéklad pro vlastni préci, vyrazné¢ se v ni vSak uplatiiuje i trenérova osobnost (Dovalil, 2005).
K vyznamnym vlastnostem pro uspéch v interakci se sportovci patii:

1. viidcovstvi — jako zaméfenost; vyrazné tendence osobnosti,

2. odpovédnost,

3. emoc¢ni stabilita,

4. blizky vztah ke ¢lentim skupiny, soundleZitost,

5. ctizddostivost, souvisejici se silnou vili.

(Dovalil, 2005)

2.2 Vzajemné vztahy trenéra a svérence

Vzijemné vztahy lze upeviiovat vzdjemnou diaveérou. Dle Bruyneel (2009) bez ohledu na to,
zda jde o néco velkého nebo o malickost, vZdy bud'te otevieni okamziklim, kdy se skyta
ptilezitost ditvéru déavat i pfijimat. Je vhodné, aby trenér ziskal plnou diivéru svych svéfenct i
v soukromych zalezitostech. K dal§im pfedpokladiim dobrého vztahu patfi radostna atmosféra
a moznosti volného vyjadieni vlastniho ndzoru. Trenér travi se svymi svéfenci pomérné hodné
Casu a diky tomu ma velky vliv na jejich zivot. Stava se vzorem a podle toho by se mél i
chovat. Musi pocitat s tim, Ze déti a svéfenci budou napodobovat jeho chovani a pohyby.

Ovlivilyje je 1 svymi postoji, co se mu libi 1 nelibi, svymi reakcemi atd. Pokud se béhem
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piipravy aktivné Ucastni 1 nekterych her nebo aktivit, navaze tim se svymi svéfenci lepsi
vztah. Vztah trenéra vodniho slalomu a zacinajicich adeptli o tento sport je zaloZzen na divéie

vice nez jinde. Prace trenéra a jeho vztah je ovlivnén dal$im nestalym faktorem a to je voda

samotna, zejména tekouci voda.
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3. Temperament v praxi

V praxi si nemtzeme dospélé zdjemce o kanoistiku vybirat a u komeréné¢ zamétenych kurzi

-----

vvvvvv

z4djemcl. Z pohledu organizovani kurzi kanoistiky je dle mého mnohem dilezitéjsi role
trenéra, androloga a psychologa v jedné osobé. Protoze trenér by mél byt dostatecné
erudovany na to, aby rozpoznal temperamentni vlastnosti uchaze¢e a dokazal je vyuzit ku
prospéchu pii jednani s uchazeCem a pozdéjSim svéfencem a to pii feSeni béznych 1 krizovych

momentt a to 1 bez nutnosti psychologického Setieni.

Zname-li temperament svého svéfence, mizeme se opirat o kladné vlastnosti, vyuzivat je

nasledujicim piikladem:

e u cholerika vyuzivame: sily a hloubky citt, odusevnélosti, velké praceschopnosti,
vychovavadme u négj: sebeovladani, citovou vyrovnanost, rovnomérné a klidné prace,

snasenlivost, ochotu podridit se

e u flegmatika: klidu, vyrovnanosti, rozvaznosti, rovnomérného tempa v praci,

snasenlivosti, vychovavame u néj: iniciativu, a svédomité plnéni povinnosti

e u melancholika: hlubokych, stalych citi, reaktivnosti, vychovavame u néj:

sebevédomi, jistotu v jednani, citovou vyrovnanost, divéru ve vlastni sily

e U sangvinika: vyrovnanosti, stability, otevienosti, komunikativnosti

Temperament neni snadné posoudit, mize byt ovlivnén nevhodnou vychovou, socidlnim

prostfedim, poskozenim vyvoje.
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4. Charakteristika psychologickych faktori v kanoistice

Kurz zakladu kanoistiky bude pravdépodobné prvni vstupni brana, kde se détsky a ale i
dospély uchazecC setka se svym trenérem a kde mu bude postupné pod odbornym dohledem
vStépovana abeceda zabéru, naklont a technik jizdy stojatou a tekouci vodou. Pominu-li fakt,
ze kurz mtize probihat na ryze komercni ¢i ptatelské roving, je to také prvni moznost kde
trenér muze psychicky plisobit na svéfence a také si v§imame jak celé fada vnéjsich faktort a
pocitl ptisobi na naSeho svétence. Tyto pocity mizou byt pozitivni i negativni a proto by mél
trenér pusobit 1 jako psycholog a znat metody jak se negativnim psychickym situacim
vyhnout, nebo se jim vyrovnat pokud k nim dojde. Z pohledu uchazece o kurz kanoistiky je
na pocatku jeho rozhodnuti motiv s mozna ne tplné jasnym cilem pro¢ se uchaze¢ rozhodl
prave pro nas kurz. Pfipomenu, Ze jde o motiv adolescentniho jedince, tedy ne o motiv
ovlivnény napiiklad rodi¢em 1 kdyz i zde mtze byt motiv ovlivnén celou fadou vedlejsich

¢initeld. Pro zjednoduseni tato prace uvazuje, Ze ptivodni motiv je motivem naseho uchazece.

4.1 Definice Motivu

Zakladem kazdého motivu jsou potieby a cile. Potfeby jsou prvotni sily, které bezprostiedné
uvadéji do pohybu chovani jedince a udrzuji je na ptiméfené urovni. Tato ,,hnaci sila* se
uskuteciiuje ve velmi tésné souvislosti s cili a smérem aktivity, ktera je 1 kritériem hodnoceni
a posuzovani a ptirozen¢ i socialni motivace clovéka. V zasad¢ jsou to pozitivni sily, které
predstavuji smérovani k tomu, co ¢lovék chce, ale i negativni, spojené s tim ¢emu se snazi
vyhnout. Pro kazdé takové zaméteni existuji bud’ subjektivni neb objektivni divody. U
Cloveéka se vytvari cely systém vybéru ,,piedmétii vyvolavajici se ptiblizovani a predméti
vyvolavajici vyhybani* Nejdulezitéjsi je, jakou hodnotu, zeyména spolecenskou, mé predmét,
ke kterému se jedinec ptiblizuje, nebo kterému se chce vyhnout, poptipad¢€ proti kterému chce
bojovat. Kazda realizace potieby sméfuje prostfednictvim ¢innosti k ur¢itému cili. Variabilita
potieb a jednani se projevuje v tom, Ze podobné jednani miize odrazet nejen podobné, ale 1
velmi rozdilné potfeby a motivy. Naptiklad vstup do détské organizace a organizace mladeze,
ktery je v podstaté determinovany potiebou sdruzovani, mé u jedincii riiznou motivacni
podobu. Pfitom vSak je tfeba si uvédomit, Ze i realizace potieb a jejich uspokojovani podléha
neustalym zménam. Tyto zmény jsou uréovany v podstatné mitfe spolecenskymi okolnostmi a

individualni zkusenosti (Janousek, 1988).
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5. Realistické cile

At uz je motiv naseho jednani jakykoli byla by chyba si zvolit neredlny cil. Vzdy si musime
fici, zda je dosazeni stanoveného cile realné. Pokud si stanovime pftili$ ctizadostivy a nakonec
nedosazitelny cil, vysledek negativné poznamena vaSi sebedvéru. Lepsi je stanovit si
dosazitelny cil, ptipadné dil¢i cile, jejichZ splnéni vede k dosazeni toho hlavniho. Jen tézko si
lze predstavit dospélého netrénované cloveka, ktery po zhlédnuti televizniho zdznamu
uspéchu nasich kanoistli na OH usedl do lod¢ a jal se projet zavodni slalomovou trat’ bez toho
aniz by tento napad nemél fatalni disledky. Tim ze si stanovime dil¢i cile, na které se
dokazeme predstavit a na jejichz dosazeni, jsme schopni se soustiedit, jedin¢€ pak lze splnit i

cil, ktery se nam zdal na pocatku nedosazitelny.
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6. Psychologicka priprava

Psychologickou ptipravou rozumime cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki k
prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem je zvysit Gi¢innost ostatnich slozek
sportovniho tréninku, rozvijeni psychické odolnosti sportovce a udrzovani jiz dosazené
urovng. Snazi se paralyzovat na minimum pusobeni negativnich psychogennich vlivii a
pozitivné ovliviiovat psychiku sportovce. ( Pinos, 2007)

Psychologie je o dovednosti komunikace se sportovcem, poskytovani vhodnych instrukci
zvySujicich motivaci sportovee, poskytovani socidlni opory, kou¢ovani sportovce v zavode a
vedeni psychologické ptfipravy sportovce, coz je predevsim vyuka a nacvik psychologickych
dovednosti. Mottem psychologické ptipravy je, Ze psychologické dovednosti se lze naucit, je

mozné je trénovat, stejné jako dovednosti fyzické (TomeSova, 2008).

6.1 Psychologické stavy

Z psychologického hlediska se v kanoistickych disciplinach setkdvame hlavné s:

e Predstartovnimi stavy — jedna se predevsim o zklidnéni aktualnich psychickych stavii

ptred vlastnim startem.

e Startovnimi stavy — okamzZik vlastniho startu, kdy je zavodnik pod psychickym tlakem

z obav pii nasazeni vhodného tempa a techniky.

e Postartovnimi stavy - situace v zdvodé spojena piedev§im se schopnosti odolavat
unave pii déletrvajici pohybové ¢innosti, vyrovnat se proménlivosti vodniho prostiedi,

pocasim atd.

(Pitios, 2007)

6.2 Stres jako hlavni faktor ohrozujici dusevni stav

Stres je snad nejvice sklonované slovo soucasnosti ve spojitosti s duSevnim zdravim a
hygienou. Tézké Zivotni situace tu vzdy byly, jsou a budou. OvSem kazdy Clovék se se
stresem vypotadava jinak. KdyZ si oteviete noviny, pustite televizni zpravy, vSude narazite na

n¢jakou zminku o ,,napéti“ nebo ,,stresu, kterému v této pocitacové dobé celime. Nekteré
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poznatky jsou vydavany za ,,odborné a ,,védecké a radi nam jak se stresu co nejrychleji a
nejucinngji zbavit. Jde o ,,zazra¢né* jogurty, léky apod. Tyto ndm maji zarucit, ze se nase télo
zbavi nahromadénych toxinil atd. Podivame-li se na evoluci ¢lovéka, zjistime, ze nase predky
suzovala zdvazna télesna poranéni, predatofi a hlad. Mechanismus stresové reakce téla je ke
zvladnuti takového druhu tisn¢ perfektné piipraven. Organismus mohou ovlivnit také

chronické fyzické stresory. Nedostatek vody, hlad, parazité a dal§i udalosti i nepifijemné

komplikace (Joshi, 2007).

6.3 Definice stresu

Jak uz bylo nastinéno v predchozich kapitolach stres a strach je nedilnou soucasti vyvoje
uchazece o vodniho slalom nebo o jizdu na vod¢ obecné. Stres vychazi z vlastnich pohnutek,
ze strachu z nezndma. Ne kazdy se dokaze povznést a uplné eliminovat stres z vodniho
prostfedi, ve kterém se ¢lovek bézné nepohybuje.  Stres z vodniho Zivlu se projevuje jako

distress, ktery se z nabyvajicimi zkuSenostmi zmensuje az piechdzi do formy eustresu.

Napéti (anglicky Strain). Jedna se o situaci, kdy se clovék nachazi pod tlakem stresorti. Stres
byl zpocatku definovan jako negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen urCitym
souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén. Ty jsou
zaméfeny na zménu situace, kterd ¢loveéka ohrozuje, nebo pfizplsobeni se tomu, co nelze
zménit. O stresové situaci hovofime v tom piipad€, Ze mira intenzity stresogenni situace je
vyssi nez schopnost ¢i moznost daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout. Mize jit pouze o jeden
stresor, anebo je to souhra vice stresord. Piikladem muze byt umrti partnera. Jak je uvedeno
vyse, nemusi se jednat jen o jeden stresor, ale souhrn vicero stresorii. Psychologii se v této
souvislosti hovofi o tzv. ,,b&Znych starostech® (pouzivany anglicky termin Daily Hasless),

které ¢loveéku ,,pferostou pres hlavu®.
RozliSujeme dva zékladni pojmy:

Distres - Timto terminem dnes obvykle vyjadfujeme situace subjektivné prozivaného
ohrozeni dané osoby s Casto vyrazné negativnimi emocionalnimi ptiznaky. Pti distresu osoba
subjektivné vnimd a vyrazné negativné hodnoti osobni ohrozeni v poméru k moznostem
zvladnuti situace. K distresu dochéazi tehdy, kdyz se domnivame, Ze nemame dost sil,

moznosti a emocionalné nam neni dobfe.

Eustres - Pokud nejde o negativni emocionalni zazitek, nemluvime o stresu, ale o eustresu.
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Ptikladem, muze byt situace, kdy se snazime zvladnout néco, co ndm piinasi radost, avSak
vyzaduje to ur¢itou namahu. Do této skupiny patii napt. svatba, narozeni ditéte, oslavy, vyhra
atd. O eustresu hovotime i tam, kde se lidé dostavaji z vlastni iniciativy do hrani¢nich situaci
(napt. pfi sportovnich vykonech). Nebo se jedna o situace, které lidé sami vyhledavaji

vysokohorska turistika, automobilové zavody, cestovani. (Kiivohlavy, 2009)

6.4 Priznaky stresu

Fyziologické priznaky:
e Palpitace — buseni srdce, rychla, intenzivni a nepravidelna ¢innost.
e Bolest a svirani na hrudni kosti.
e Nechutenstvi a tlak v bfi$ni oblasti.
e Casté nuceni na mo¢.
e Zmény v menstruacnim cyklu.
o Castgji migréna.
e Nepiijemné pocity v Krku.
e SniZeni az nedostatek sexualni touhy.
e Emocionalni — citové ptiznaky
e Prudké a vyrazné zmény nélad.
e Nadmérné trapeni se vécmi, které nejsou az tak dulezité.
e Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatii.
e Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev.
e Nadmérné pocity Gnavy.
e Obtizna koncentrace.
e ZvySena podrazdénost, popudlivost a tizkostnost.
e Chovani a jednani lidi ve stresu.
e Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky.
e ZvySend absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci.

e ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukoliim, vyhybani se odpoveédnosti, ¢astejsi

16



pouzivani vymluv.

Zvyseny pocet vykoufenych cigaret za den.
Zvysena konzumace alkoholickych néapoju.
Vétsi zavislost na drogach vSeho druhu.
Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak ptejidani.

Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — dlouhé no¢ni bdéni a pozdni vstavani,
problémy s usindnim a zaspanim po probuzeni apod.

Snizena kvalita prace 1 snizeni mnozstvi vykonané prace vibec.

(Kfivohlavy, 2009)

6.5 Stresory

Vybrané stresory, které mohou ovlivnit sportovni ¢innost.

Petizeni mnozstvim prace /nadmérny trénink — V psychologii tento termin mizeme
chépat takto. Jedna se mnozstvi prace, kterou ma clovék vykonat. Tato prace je ale

mnohem vys§i nez co je dany ¢loveék schopen zvladnout.
Casovy stres - Vykonavani prace za nedostatku ¢asu miize vést k distresu.

Hluk - Studie zjistily, negativni disledky pobytu lidi v hluéném prostiedi — napt.
zvySena nespavost, bolesti hlavy, zvraceni, Zaludecni viedy, vyssi krevni tlak, zvySena

naladovost apod.

Dlouhodoba napéti - Stresogenni mohou byt nejen zavazné Zivotni udélosti, ale také
dlouhodobé a pomérné trvalé napéti. Pfi¢in miZe byt celd fada napt. dlouhodobé
neshody v manzelstvi, trvaly nedostatek pené€z v domécnosti, starosti s détmi, potize v

zaméstnani, Sikanovani, piehlizeni, dlouhodoba nezaméstnanost apod.

(Ktivohlavy, 2009)

V kanoistice jsou stresory, jako je hluk, napéti, i strach z vodniho prostiedi pfitomny
prakticky neustale.

6.6 Jak piusobi stres na zdravotni stav

Stres miize mit negativni G¢inek na naSe zdravi a tim i na sportovni vykon. Mnozi lidé si
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nepfipousti, Ze prave tato onemocnéni by mohla byt vyvolana stresem.

Stres a infek¢ni nemoci - vyzkum ukazal, ze ¢lovek, ktery je vystaven stresu snaze

dostane chiipku, rymu ¢i nachlazeni.

Stres a kardiovaskulédrni onemocnéni - i zde vyzkumy ukdazaly, Ze vliv stresu na zrod
kardiovaskularnich onemocnéni je mozné prokazat. Jedna se hlavné o vyrazny stres

(distres).

Stres a bolesti hlavy — existuje pfes sto druhii bolesti hlavy. Vyzkum se zaméfil na
,hapctové (tenzni) bolesti a ,,smiSené* bolesti hlavy. Kdyz se sledoval vyskyt
kazdodennich starosti a tézkosti, podafilo se prokazat, ze tento druh stresoru ma

signifikantni vliv na vySe uvedené dva druhy bolesti.

Deprese — vysledky ukazuji, ze stres stoji u zrodu tohoto onemocnéni. OvSem faktory,
které zvySuji pravdépodobnost vzniku deprese, jsou 1 napf. genetickd vybava.
Psycholog Jifi Raboch tika: ,,Mame dostatek jidla i piti, umime 1écit infekéni nemoci,
vyborn¢ se umime postarat o zeny pii porodu i o novorozené déti — spousta starosti
zmizelo. A misto nich se objevily jiné. Dusevni poruchy. Castokrat piiznivé ptsobi i
vzajemny vztah s tim lécitelem, duchovnim poradcem, nebo jak jim fikat. Zajem
druhého ¢lovéka o mou osobu, moznost byt vyslechnut, uz to miize byt G¢inny

terapeuticky nastroj a minimalné u leh¢ich poruch poméha.*

(Raboch, 2010)
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7. DusSevni hygiena

Dusevni hygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi. Zahrnuje
vSechna urcitd opatfeni a poznatky o zpiisobu zivota a chovani, kterymi si miizeme udrzet

psychické a psychosomatické zdravi.

,ZDusevni hygiena (psychohygiena) zahrnuje veskeré metody a postupy, které vedou k udrzeni
dusevni pohody a rovnovahy a zaroven mirni skody napdachané stresem a podporuji nase
dusevni i fyzické zdravi. Dusevni hygienou rozumime systém veédecky prepracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy.* (Micek, 1984). Tato Mickova definice je v souladu s fadou jinych definic, které
zduraziuji zaméteni dusevni ¢innost, udrzeni dusevniho zdravi, upevnéni dusevni zdatnosti,
posileni odolnosti vi¢i nejriznéjS$im vliviim, které negativné ovliviiuji na$ dusevni zivot, na
otazky prevence dusevnich poruch apod. Tato védni disciplina mé podle vSech autorti ma

blizko jak k 1ékaiskym obortim, tak k psychologii a sociologii.

7.1 DuSevni zdravi a cesta k rovnovaze

7.1.1 Adaptace

Adaptace. Pod pojmem adaptace v psychologii chapeme proces, v némz se osobnost jedince
pfizpisobuje ménicim se podminkdm svého wvné&jSiho prostiedi a svého vnitiniho,

subjektivniho svéta (Kiivohlavy, 2009).

V prubé¢hu celého 20. stoleti bylo v oblasti duSevni hygieny vénovano mnoho pozornosti
procesu adaptace — ptizpusobeni. Jde jednak o pfizplsobeni se neménnym a nezameénitelnym
podminkdm prostiedi, v némz cloveék zije (tj. tomu, s ¢im se nedd nic délat), jednak
piizptsobovani si v Zivotnim prostiedi toho, co se zménit di. V oblasti duSevni hygieny se
adaptaci rozumélo v prvé fad€é osobni zvladani problémi, které zivot pied ¢loveéka stavi, a to
pokud mozno ,,na trovni“. Odtud je mozno odvodit velky zdjem dusevni hygieny a otazky
sebeovladani — fizeni a ovladani sebe sama tvafi tvar zivotnim problémiim — a studium otdzek
maladaptace — selhavani v tomto boji. To vSak byla jen jedna stranka véci. V oblasti duSevni
hygieny se adaptace tyka i1 adaptovani, tj. upravy prostiedi, v némz clovek zije

(Ktivohlavy, 2009).
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7.1.2 Pozitivni dusSevni zdravi

Pozitivni dusevni zdravi bylo a je hlavnim tématem mentalni hygieny. Co se tim rozumi,
vyjadiila velice vystizné americka psycholozka M. Jahodovd. Upozornila na tadu
charakteristik pozitivniho dusevniho zdravi — napt. na pfiméfenou adekvatni percepci reality,
dobrou miru autonomie (sebeurceni jako zavislosti na druhych lidech a jejich postojich
apod.), na integritu (organickou celistvost a jednotnost) osobnosti a jeji zaméteni k uréitému
cili, ktery dava zivotu smysl (coz dava ¢lovéku moznost tidit se ve svém jednani vnitinimi
mefitky a vede k sebediivéfe a sebejistot€). Pozitivni duSevni zdravi vyzaduje podle M.
Jahodové kladny postoj ¢lovéka k sobé samému, dusSevni a duchovni rist. Dusevni rovnovaha
jedince zpravidla uzce souvisi s jeho zdravim télesnym -télesné nemoci a bolesti negativné

ovliviiuji dusevni rovnovahu.

(Jahodova, 1958)

7.2 Sebevychova

Sebevychova. Zavisi na spravném poznani vlastnich schopnosti a zkuSenosti, pfednosti a

nedostatkd v rysech osobnosti, na vlastni zralosti ¢i nezralosti.

Vychova patii k mocnym zdrojim sil, které ovliviiuji Zivotni styl. Plati to nejen o tebe-

vychovg, ale 1 0 sebevychové. O tu nam jde v prvé fadé.

Kterym momentiim vénuje sebevychova pozornost? Odpovédi na tuto otdzku nam muiize byt u
nas znama kniha Libora Micka vénovana otazkam sebevychovy, nazvana Sebevychova a
duSevni zdravi. Autor zahrnuje pod zahlavi sebevychovy — ve vztahu k dusevnimu zdravi —

tato témata:
1. Sebepoznavani
2. Koncentrace pozornosti
3. Autoregulace mysleni (fizeni kognitivni ¢innosti)
4. Autoregulace emoci

5. Autorelaxace
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6. Aktivni zvladani situaci

(Micek, 1976)

7.2.1 Sebepoznavani

Abychom mohli na sob¢ pracovat, nestac¢i pouze sebevychova, ale musime 1épe poznat sami

sebe. Sebevychova nabizi fadu metod:

Pravidelna registrace vlastniho jednani (vidéni, uvédomovani si a poznavani toho, co

vlastn¢ délame).

Pravidelna sebereflexe (Gvaha o tom, pod jakymi vlivy pravé jednam).
Pisemné zachyceni a rozbor vysledki sebereflexe.

Introspekce — pozorovani sebe sama.

Sebepozorovani zamétené na vlastni citové prozivani.

Pozorovani pribéhu vlastniho uvazovani, tj. myslenkovych pochod.
Sebepoznavani prostfednictvim sdéleni druhych lidi.

(Migek, 1976)

7.3.2 Autoregulace konativni ¢innosti

Autoregulaci fidime na$i ¢innost vuli, rozhodujeme o naSich cilech, k nimZ ma byt nase
¢innost zameéfena — a to oznacujeme terminem konativni. Konativni znamena usilovat, vyvijet

usili, naméhat se. Pravdou je, Ze na hledani cile — zamétfeni nasi ¢innosti, se velkou mérou

podileji kognitivni (poznavaci) ¢innosti.

(Ktivohlavy, 2009)
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7.2.3 Autoregulace vlastniho mysleni

Neékteré nase chovani probiha zcela automaticky, aniz bychom si to uvédomovali. Micek
uvadi charakteristiku vztahu mezi na$im myslenim a jednanim takto: ,,Clovék miize do jisté
miry kontrolovat pritb¢h svého chovani tim, ze kontroluje své myslenkové postupy. Je mozné
zadrzet jedndni a myslet diive, nez jedndme. Navic se dd4 mySlenim urcit smér naseho

jednéni.*

(Micek, 1976)

7.2.4 Autoregulace emoci

Nase emoce velmi souviseji s tim, o€ se snazime, jak se ndm dafi dosahovat cild, které jsme si
ur¢ili. Pokud se ndm naSe snazeni dafi, objevuji se kladné city. KdyZ se ndm to nedaft,
vystupuji do popiedi nase negativni emoce. Pravé v druhém piipadé psychologie hovoii o
frustraci. Frustrace je neuspokojeni nasSich tuzeb. Terminem frustracni tolerance oznacujeme
schopnost unést ur¢itou miru neuspokojeni. Je to pravé frustrace, kterd stoji za tzv.
maladaptaci. Maladaptace mohou byt jak kratkodobé tak dlouhodobé. Za maladaptaci
muzeme oznacit napf. nejistota, pocit nespokojenosti, strach, tizkost, tréma). Mezi negativni
formy maladaptace fadime napft. agrese a sni spojena zlost. Bylo zji§t€no, Zze muzi Castéji nez
zeny vyhledavaji pobyt ve veselé spole€nosti, ale i pobyt o samoté, popifipadé odreagovani se
sportem. Naopak Zeny Cast&ji neZ muzi odreagovavaji vnitini napéti placem a svéfovanim se
rodicim.

(Migek, 1976)

7.2.5 Relaxace

Relaxaci mizeme uvolnit psychické napéti, jde napt. o napinéni a uvolnovani svalii, dechova

cviceni a vycvik sebeovladdni. Napomahat ndm muze napft. joga nebo vychazky do ptirody.

22



7.3.6 Odpocinek

Mnoho lidi v dnes$ni uspé€chané dob¢ jiz nezvlada ,,uméni“ odpocivat. A pfitom se jednad o
nejprirozenéjsi ,,dobyti baterii“, které miizeme naSemu télu poskytnout. I odpoc¢inek ma svoje
zéasady. Napf. lehka unava se odstrani snaze nez celkové vyCerpani. Nasemu té¢lu nestaci si
,jen lehnout potiebuje celkové dusevni uklidnéni. Pfi odpocivani bychom neméli na nic
myslet. Nestresovat se tim, co jsme jesté nestihli, co nds ¢eka v zaméstnani - musime se umét
soustiedit na odpocinek a ,,odpojit“ se od vnéjSiho svéta. Dullezitym cCinitelem je, kde
odpocivame. Zalezi tedy na prostiedi. Pracovni prostfedi nebude zrovna nejvhodnéjsi, a proto
bychom méli zvolit klidné a tiché misto, kde se citime piijemné. Rozdil mizeme nalézt mezi
lidmi, ktefi pracuji dusevné ¢i manuéalng. Clovek, ktery pracuje dusevng, si mize odpodinout
u manudlni prace, sportem. Naopak ¢lovek, ktery pracuje manualnég, si odpocine u duSevni
prace. Necinnost nepatii k nejrozumnéjSim odpocinklim. Stejné jako naSe télo nase svaly tak 1
mozek potfebuje pravidelné zaméstnavani. Po kazdé hodiné duSevni prace by meéla byt
prestavka v délce cca 5 minut. Nejidealnéjsi je, jej vyplnit napt. kratkym dechovym cvic¢enim,
protahnutim téla anebo nadychat se Cerstvého vzduchu u otevieného okna. Né¢kdy se mize
stat, Ze béhem dne pocitime silnou Unavu nebo malatnost. To mlze byt zapfi¢inéno
nedostatkem spanku v noci. V tom okamziku potiebujeme odpocinek. Mnoho lidi v dnesni
dobg ,,dohani“ své télo az na hranici moznosti. Ridime se heslem ,,iispéch a prestiz*. Z toho
vyplyva nedostatecny, nekvalitni spanek, Spatnd Zivotosprava. Jsou 1 taci, ktefi spi jen
minimalni dobu. Piekonavaji pocit potieby spanku a Casto sahnou po povzbuzujicich
prostiedcich. OvSem ¢asem se tento styl Zivota projevi a vyzada si svoji dail. Odpocinek a
spanek neni nic, za co bychom se méli stydét ba naopak je to pfirozené a zcela v poradku. Je

dobré ridit se heslem ,,dat té€lu oC si zada“.

(Kruzej, 1998)
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7.2.7 Bdéni a spanek

Kazdy ¢lovek pottebuje ke svému zivotu tyto dva cykly. V bdélém stavu je Clovek aktivni a
naopak ve spanku ¢loveék odpociva a télo se regeneruje. Ovsem neda se fici, Zze bychom byli
ve spanku zcela pasivni. Vime, Ze nase t¢lo pracuje, jsou zajistény zakladni lidské funkce,
jako jsou napf. ¢innost srdce, dychéni a i ostatni organy vyvijeji aktivitu. Nas§ mozek stale
pracuje a to se projevuje zejména ve snech. Nas duSevni zZivot stale pracuje, neni utlumeny.
Na téle to mizeme sledovat napt. pomoci piipojenych elektrod. Jsou viditelné pohyby vicek.
Tuto fazi spanku oznacujeme jako REM fazi (z anglického Rapid Eye Movements). A praveé v
tomto okamziku se nam zdaji sny. Lidé¢ se od sebe lisi. Néktefi si pfesné pamatuji, co se jim
zdélo a druzi nikoli. OvSem sny mame vSichni. Nékdy ndm muze pfipadat, Ze sen byl velmi
dlouhy, ale neni tomu tak. Casové trvani snu je velmi kratké a nékdy jde jen o sekundové
intervaly. Je dokazano, ze ¢lovéku miiZze vadit jak spanek nedostatecny, tak i spanek
nadmérny. Kazdy z nés urcité znd ten pocit nedostatecného spanku. Po probuzeni se necitime
odpocati ba naopak, nase télo se rychle opotiebovava, protoze se nase sily nestacily obnovit.
Na druhou stranu spanek nadmérny muiize zpasobit urcitou utlumenost a my se pak stavame
méng aktivni a vykonni. Nejkvalitngj$i spanek a nejhlubsi zaroven byva cca v prvnich dvou az
titech hodinach po usnuti. Postupné v dalSich hodinach hloubka klesa. Nesmime zapominat na
fakt, ze spousta lidi miva sviij spanek narusen. Bohuzel si za to mizeme né€kdy sami. Vse co
dany den proZijeme, se nam promita do naSeho spanku. Projevuji se stresory a nase svalove
napéti se mize pienasSet do nasi duSevni oblasti. UZ za naSich babicek platila tato obecna rada
— pfed spankem se nesmime rozc¢ilovat. Je vhodné se uvolnit a oprostit se od vSech starosti.
Pokud nas pted spanim trapi néjaké problémy ¢i obavy pokracuji pak i ve spanku a ten se poté

stava nekvalitnim a neklidnym.

Dilezity je 1 prostor, kde spime. Idedlni je temna mistnost, ¢erstvy vzduch, ticho a teplota
kolem 16-18 C. Stejné jako u déti i pro nas je ptinosné naucit se usinat pfiblizn¢ ve stejnou
hodinu. Pokud méme problémy s usinanim, doporucuji se naptiklad prochazky pied spanim,
vlazna koupel a nepiejidani se. V bdélém stavu vykazujeme ¢innost. MliZe se jednat o rtizné
typy Cinnosti, kterymi si pomdhame nabijet baterie, u¢ime se, hlavné je to ale aktivita
pracovni. Béhem téchto aktivit se setkdvdme s mnoha lidmi a feSime rizné konflikty. Bdély
stav predstavuje asi dvé tietiny naseho ¢asu. Zbyvajici cas mame k dispozici pro spanek. Jak
uz je uvedeno vyse je dulezité oddélit tyto dva Casy a usinat s tzv. ,,s Cistou hlavou®.

(Kruzej, 1998)
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8. Vybér psychickych determinant

Vybérem psychickych determinant mam na mysli devét jednoduchych rad, které 1ze s
uspéchem uplatnit béhem planovani tréninku, pii predstartovnim soustedéni, ale jisté je 1ze

aplikovat na jakykoli sport i vykonnost.
Poznej nepfitele svého - poznej sviij temperament a vyuzij ho ke svému prospéchu

Planuj jen redlné cile — peclivé vyhodnot'te v§echny moZznosti, pozadejte o radu, pokud to

bude dilezité pro vase rozhodnuti.

Emoce a nalady — nedopust'te, aby vase zaméry byly ovlivnény vasimi pocity nebo
ndhodnym udalostmi. Ve v§em co se déje se snazte nachazet néco pozitivniho.

Meditace - metoda, ktera vam pomuize 1épe se soustiedit na své cile a zbavit se rozptylujicich
vlivl.

Stres - zistanite v klidu. Nacvicte si zachovani klidu ve vypjatych situacich, zvIasté pokud
jste unaveni, snazte se vzdy zachovat klidnou hlavu a jasny tsudek.

Pozitivni mySleni — Zvyknéte se divat na véci z té lepsi stranky. Pokud se véci nevyvijeji, tak
jak jste chtéli, uvédomte si, co byste méli ptisté udélat jinak, nebo Iépe.

Piehravani v duchu — technika myslenkového piehravani prubéhu udalosti vyzaduje cvik a
smysl pro detail, ale jakmile jej jednou zvladnete, stane se z ni velmi uzite¢né pomiicka pro

zvySovani vasi vykonnosti a pfekonavani prekazek

Soustiedéni — vyZeiite ze svych myslenek vSechno, co nesouvisi s vasim cilem. Potlacte ve
své mysli minule a budouci vyc€itky a obavy. Soustfed’te se na kroky, které¢ musite uskutecnit

prave ted'.

Vytrvat — nikdy to nevzdat s prvnimi neuspéchy a neustale se posovat skrze mala vitezstvi

k t¢ém velkym.

Tyto rady jsou aplikovany 1 u ptislusnika vojenskych jednotek. Vidim zde paralelu, protoze

Jizda na vodé je pro nékteré také neustaly boj.
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9. Zavér

Cilem této prace bylo popsat zakladni psychologické determinanty a faktory se kterymi se
musi vypotadat kazdy i1 zaCinajici zdvodnik, ktery s vodnim sportem a zejména s kanoistikou
zaCind. Prace vychazi z psychologie sportu i psychologie obecné a je doplnéna o aspekty
specifické pro vodni slalom. Rovnéz obsahuje devét jednoduchych rad a principti, které 1ze
aplikovat na jakykoli sport, ale i bézné zivotni situace. V praci jsem se pokusil projit
jednotlivé aspekty vzajemného pusobeni trenéra a jeho svéfence. Dale se zabyvam motivem
jedince a prostiedky, které ptisobi pozitivné i negativné na sportovce béhem jeho sportovni
pripravy. V neposledni fadé se zabyva problematikou dusevni hygieny jakoZzto prosttedku pro
zmirnéni nebo vylouceni stresujicich faktort. Prace je doplnéna o vlastni postiehy, které jsem
nabyl pfi praci trenéra predzakil, mladSich zaka, ale 1 pfi instruktazi dospélych zajemcii o

kanoistiku na divoké vodé v ramci ptsobeni v Kajak klubu Brandys nad Labem.
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