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Anotace

Bakalatska prace se zabyva vztahy mezi trenéry a détmi v oddile Sport aerobic Liberec. Cilem
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a trenér. Pro nasledujici Cast bakalaiské prace byly potfebné informace ziskany
prostiednictvim anketniho Setieni vCetné jeho vyhodnoceni v podobé grafi. V zavéru prace
nalezneme shrnuti a vyhodnoceni vSech vysledkii. Vysledky této prace jsou ur¢ené piredevsim
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Uvod

Problematika volného Casu je v nynéjsi dob¢ zcela aktualnim tématem. Nejveétsi a nejlepsi
prevenci proti $patnému traveni volného ¢asu je zcela jisté sport. Zijeme v moderni dobg, kdy
vétSina déti a mladdeze zapomina na pohyb, ktery ovliviiuje jejich zivoty. At uz se jedna
o zlepSeni t€lesného ¢i psychického stavu jedince, tak diky sportu se rozSifuji socialni
kontakty. Spoustu déti ¢i mladych lidi opousti sviij sport jiz po kratké dobé€, nékteii setrvaji
déle a ncktefi se mu vénuji 1 v dospélosti, nebot’ laska ke sportu miize byt velka. Tuto
skute¢nost ale velmi ovliviluje pravé trenér. Zalezi, jaky si se svym svéfencem vybuduje vztah
a jak o n¢j v budoucnu oba pecuji. Toto téma bakaléiské prace bylo vybrano z divodu, nebot’

se sportu vénuji cely svij Zivot a jiz nékolikatym rokem také trenérské praci s détmi.

V kazdé¢ odborné publikaci najdeme definici toho, jak by mél vypadat trenér déti, jak by se
mél chovat a cemu by m¢l predchézet. Jak spravné by mél byt trénink piipraven a jaké vztahy
by méli trenéfi se svymi svéfenci mit. Prostiednictvim této bakalaiské prace je ukolem zjistit,
jaké nazory maji trenéfi na vychovné pisobeni u déti, a to ve vybraném oddile Sport aerobic
Liberec. Zamérem, ale nebylo nahlédnout na tuto problematiku jen ze strany trenérd, ale také
ze strany déti. Zde bylo v naSem zajmu zjistit, zda chovani a plsobeni trenéri mtze ovlivnit

jejich postoj prave k tomuto sportu.



1 Cil prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit pomoci ankety, nazory trenérti na moznosti

vychovného pisobeni u déti v oddile Sport aerobic Liberec.

1.1 Diléi cil

Dil¢im cilem prace bylo osloveni déti v oddile Sport aerobic Liberec a nalézt odpovédi na

otazku, zda ptisobeni a chovani trenéri ovliviiuje jejich postoje.

1.2 Dil€i ukoly

Dil¢imy ukoly této prace bylo prostudovéani odborné literatury a na jejim zakladé definovat
pojmy a zpracovat teoretickou ¢ast prace. Dale vytvoreni anketnich otazek pro trenéry a déti
a nasledny sbér dat ve formé anketniho Setfeni. Poslednim dil¢im tkolem této prace bylo tato

data od respondentt zpracovat, vyhodnotit a z vysledkt vytvofit zavéry.



2 Vyvoj jedince

Tato prace se zaméfuje na zkoumani vztahli mezi trenéry a détmi vénujicim se aerobiku ve
vybraném oddile. Nasledujici ¢ast je tedy vénovana jedincim starSiho skolniho véku, ¢ili
dospivani. Pro toto obdobi bychom mohli zvolit jednoslovnou charakteristiku, kterou je
proména. Jednd se o obdobi, ve kterém se zvlast u divek a zvlast u chlapcti projevuji
psychologické a fyziologické zmény. Dochazi zde také ke zméné vlastni identity, ke které
jednozna¢né patii télesné schéma. Pokud se mame ale zabyvat urcitou vékovou skupinou, je
nutné znat jeji rozdéleni. ,, Pokud chceme resit problémy tykajici se vztahu a spoluprdace mezi
trenérem a sportovcem podrobnéji, je treba si ujasnit vyvojové a veékové zakonitosti
zkoumaného vzorku. Vyvoj a rist jsou dva zdkladni déje, které charakterizuji kvalitativni
a kvantitativni zmény v ontogenezi. Klicové zmény nastavaji vlivem intenzivniho riistu, vyvoje,
dozravani organit a jejich funkci, psychického vyvoje a pohybového rozvoje. Zminéné zmeény
neprobihaji stejnomérné, jsou rozdéleny do stadii, pro kazdou vékovou skupinu jsou
charakteristické anatomicko-fyziologické a psychosocialni zakonitosti. Trenér by mél vidy
znat charakteristiky priznacné pro vyvojové obdobi vychovavanych sverencii* (Hajkova,
aj., 2006, s. 65). Zivot jedince se v prvni fadé rozdéluje na tii stadia — mladi, dospélost a staii.
V oblasti sportu, ale hovofime piedev§im o détech a mladezi, proto se nyni zaméfime

na charakteristiku téchto jednotlivych obdobi:

e predskolni vék (3-6 let),

e mladsi Skolni vék (6-11 let), n€kdy déleny dale na rany skolni vék (6-8 let) a stfedni
skolni vek (8-11 let),

e star$i Skolni v&k (11-15 let),

e obdobi adolescence (15-20 let) (Vagnerova, 2000).

Predskolni v&k se da zcela jisté oznacit jako velmi dynamické obdobi, pfedevsim kvuli ristu,
vyvoji a zrani jeho télesnych organt. DéEti do 6 let nemaji jeste zcela vyvinuty kosti a ostatni
svaly a vazy stale rostou a vyviji se. Pfedskolaci si velice snadno utvaii vztah k pohybové
aktivité¢ a je nutné hodiny s nimi vést pfedev§im hrou. Velky diraz se klade na pravidelné
stfidani ¢innosti, nebot’ maximalni udrzeni pozornosti se vétsinou pohybuje kolem 15 minut

(Hajkova, 2006, s. 65-66).

Pokud se zamétime na mladsi Skolni vék, zde je vyvoj jedince velmi intenzivni. Fyzické

proporce se méni a dit¢ je schopno zvladnout nové dovednosti, obratnosti a koordinacné
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védomosti, ale hlavné také socializaci v nové skuping€. Jedince v obdobi mladsiho $kolniho
véku mizeme charakterizovat jako optimistické, pozitivni, citlivé a emocné nestabilni dite.
Na druhou stranu se nedokaze dlouhodobé vénovat ur¢itému cili (z divodu slabé vile), hiife
akceptuje vlastni netspéch a k sobé samému je nedostatecné kriticky. ,, Déti tohoto véku maji
rady vSechny prirozené cinnosti, v nichz mohou behat, skakat, Splhat a hrat si. Pohyb je pro

né potésenim, a proto je do sportovni ¢innosti neni treba nijak nutit* (Svoboda, 2008, s. 43).

Jak bylo jiz zminéno, déti v pribehu véku prochazi znacnymi zménami a to jak télesnych
rozmé&ru a proporci, tak i v psychice, ve vztahu Kk okoli a chovani. Pokud chceme, aby byl
trénink déti z dlouhodobého hlediska Usp&Sny, nesmime tyto poznatky opomenout
a ignorovat. Vedeni a zpusob tréninku si rozdélime dle véku do tii skupin. Prvnim je mladsi
Skolni vék (611 let). V této dobé prochazi dit¢ plynulym rustem organt, které se meéni
S pfirozenym zvySovanim hmotnosti a vysky, je velmi dalezité déti ucit nacvikiim spravného
drzeni téla. Pfed vstupem do Skoly (od 6 let) déti jiz zvladaji zdkladni pohybové ¢innosti, jako
je napiiklad lezeni, béh ¢i skoky. Do tréninku je dobré zatradit koordina¢ni schopnosti
a dovednosti nebot’ jedinci jsou na takové aktivity jiz zcela dobie télesn€ i psychicky vyvinuti.
Naopak zatazeni soustiedéni, vytrvalosti a sily se jesté nedoporucuje. V tomto veku je do
mladS$iho Skolniho v€ku by mélo dominovat. DalSim obdobim je starSi Skolni vé&k
(11-15 let). V tomto obdobi a v obdobi puberty, déti prochazi velkym psychickym vyvojem,
ktery ma vliv na horsi pohybovou koordinaci a neohrabanosti. Nutno podotknout, ze u déti,
které v ptedchozich letech pravidelné cvicily nebo stale trénuji, se tyto aspekty mohou objevit
jen ziidka, dokonce az viibec. Na druhou stranu pohyby naucené v tomto veéku se zdaji byt
pevnéjsi nez naucené pohyby v dospélosti. Z tohoto ditvodu se pii trénincich zamétujeme na
rozvijeni vSestranné obratnosti a hlavné technice. U déti starSiho Skolniho v€ku je nutno
hlidat, aby se intenzity tréninku neprolnuly do extrémniho vycerpani. Dobré je naopak
vyuzivat vytrvalostnich tréninkii, ve kterych svéfence donutime soustfedénosti. Poslednim
obobim je dorostovy vék (15-18 let). Zde je jiz vyvoj a rust jedince pomalu dokoncovan. Od
16 let v€ku je mozno zvySovat tréninkové naroky, pfi¢emz koncem dorostového véku piichazi
doba maximalni trénovanosti. V tomto obdobi se rozviji jak pohybové a silové schopnosti, tak
1 vytrvalostni. Organismus tohoto jedince je pfipraven na extrémni zatéZ a anaerobni zatiZeni.
Pfi trénincich nezapomindme na zdokonalovani techniky a taktickou pfipravu tréninki
(Skopova, aj., 2008, s. 38-39).
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2.1 Starsi skolni vék

Starsi Skolni vék bychom mohli oznacit jako obdobi zmény a to nejen biologické, ale také
hlavné psychické. Stars$i skolni vék dale délime na bouflivé obdobi prepuberty (11-13 let)
a klidng&jsi obdobi puberty (13-15 let) (Svoboda, 2008, s. 45).

Je dilezité zminit, ze v navaznosti na celé vékové obdobi, jsou zde jak vyvojové rozdily
pohlavni, tak i rozdily individudlni. Jedna se o rozdily nejen mezi chlapci a divkami, ale také
mezi ptislusniky téhoz pohlavi a téhoz véku. Starsi Skolni vék se vyznacuje nejen dozravanim
vSech télesnych funkci, ale hlavné¢ se také dokoncuje psychicky vyvoj jedince, a to
v zakladnich rysech osobnosti. V tomto obdobi dochazi k celkové zméné jedince a to v oblasti
somatické, psychické i socialni. Je zde nutno podotknout, Ze i pfes to, ze veskeré zmény jsou
ovlivnény biologicky, tak velkou a zédsadni roli zde hraji také psychické a socidlni faktory.
Jedinci v obdobi dospivani maji velkou snahu se oprostit od détskych atributl a veskeré
podfizenosti. Maji snahu o ziskani vétSich prav ve spoleCnosti a pradvo pii vlastnim
rozhodovani. Na druhou stranu ale neradi pfijimaji vétSi povinnost a zodpovédnost, kterd ja
od nich vyzadovana (Vagnerova, 2005). Dospivani hraje v zivoté jedince velmi vyznamnou
roli. Nutno zdiraznit, Ze jeho celkovy pribéh ma vétsi vliv na nasledujici vyvoj a vSeobecnou

tvorbu jeho osobnosti.

,Je velmi obtizné presné vymezit hranice obdobi dospivini. Za dolni hranici (pocatek
dospivani) se uvadi 11-12 let a horni hranici (ukonceni dospivani) vek 21-22 let. Nejcasteéjsi
deleni tohoto vyvojového obdobi je na obdobi pubescenci (11-15 let), které se sklada z faze
prepuberty, faze viastni puberty a obdobi adolescence (15-22 let), které prindsi na svém konci
dosazeni plné reprodukcni schopnosti, véetné ukonceni télesného rustu. Soucasné probiha
zrani mozku, které se jiz ustaluje po 16-17 roce” (Pavlas, aj. 1999, s. 91-92). Hranice
dospivani se vSak velmi té€Zce vymezuje, nebot’ zde hraji velkou roli nejen télesné, psychické,
intelektudlni ¢i socidlni zmény, ale patii sem také ekonomické, sociokulturni a dalsi faktory.
., Dospivajici je v nestabilni pozici, je odloucen od svéta detstvi, ale jeste neni prijat jako
plnopravny partner do spolecnosti dospélych. Soucasné probiha v této fazi mnoho zmen
najednou, a proto se objevuje rozkolisanost a promeénlivé postoje. Dospivani je vSak
rozhodujicim a pripravnym stadiem dalsiho Zivotniho uplatnéni. Cim je spolecnost
civilizovanéjsi a vyspélejsi, tim narocnéjsi je priprava na dospelost“ (Pavlas, aj. 1999, s. 91).
K tomuto obdobi zcela jisté a neodmyslitelné patii puberta, jejiz definici a znaky je nutné
objasnit. ,, Protoze vyvoj jednotlivych funkcénich systémii nezacind jednotné a neprobiha
12



plynule, jsou prave disproporcnost a znacna disharmonicnost dalsimi charakteristickymi
znaky probihajici puberty. Projevuji se ve vSech oblastech — somatické, psychické i socialni.
Napriklad cinorodost se stiida s lenosti, poslusnost s nedutklivostia hubatosti, pratelskost
S urazlivosti, spolecenskost s Neohrabanosti az uzavienosti atd.” (Taxova, 1987, s. 69). Jak
jsem jiz zminovala, toto obdobi je specifické hlavné v tom, Ze pubescent prochdzi urcitou
zménou ve svém zivoté. Do obdobi mladsiho Skolniho véku zil v predstavach, ze zivot je
takovy, jaky je a jiny nebude. Podle D. Keatinga (1991) v tomto obdobi nastava faze, kdy
jedinec zalind uvazovat o tom, jaky by svét byt mohl. Dulezité¢ ale je, ze viibec zacina
uvazovat, coz ho dostava do urcitych pochybnosti a obav. Pro osobnost pubescenta je hlavné
charakteristicky vétsi diraz na uvazovani o moznostech, nez na poznani mozné varianty
(pubescent uvazuje, jak jinak by situace mohla vypadat, v ¢em by se mohla zménit). Dale ma
schopnost uvazovat systematicky (dovede vzit v ivahu vice mozZnosti a je schopen zvazit
mozné pfiiny a disledky urcité situace). Jedinec také dovede riizné myslenky kombinovat

a integrovat (manipulovat s nimi na abstraktni Grovni).

2.3 Psychicky vyvoj jedince v obdobi starsiho skolniho véku

Puberta se oznaCuje za jedno zkli¢ovych obdobi vyvoje psychické stranky cEloveéka.
Hormonalni aktivita vysoce ovliviiuje emotivni vztahy a projevy mladistvych k sobé samym
i k druhému pohlavi. Na chovani jedince to miZe mit jak pozitivni, tak negativni vliv. Divky
v obdobi star§iho Skolniho véku se stdle vice a vice rozviji. Je u nich znacné abstraktni
a logické chapani a celkové se jim velice dobfe zlepSuje pamét. Rozsifuji si své obzory
a chapou racionalni diivody a abstraktni pojmy. Navic se jim zlepSuje soustiedénost, duSevni
aktivita a pozornost nejen po kratsi dobu. Psychicky vyvoj u divek tohoto véku se vyznacuje
predevsim vétsi citovou labilitou, kolisavosti emocniho ladéni a také zeyména precitlivélosti
reagovat na bézné podnéty v Zivoté. V tomto obdobi jsou divky ¢asto impulzivni, nedokazou
se ovladat, jsou uzaviené do sebe a neradi projevuji své city okoli. Nechut projevovat své
emoce a city navenek vétSinou zakryvaji agresivitou ¢i v jinych piipadech vychloubanim se
a silactvim. Radi davaji najevo, ze nemaji problém se osamostatnit, mit vlastni nazor a neboji
se kritizovat své okoli a blizké (Vagnerova, 2000, s. 214). , Proména emocniho prozivani
pubescenta sebou nese prvky impulzivity a nedostatek sebeovladani. Objevuje se
precitlivelost, promény nalad a vice socidlnich konflikti. Pubescenti se vyrazné uzaviraji do

sebe, stavaji se introverty, coz se projevuje v nechuti projevovat emocni reakce navenek*

(Pavlas, aj. 1999, s. 92).
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2.3 Télesny vyvoj jedince v obdobi starsiho skolniho véku

T¢lesné proporce jedinci se zcela znacné méni. Zejména vyvoj télesné vysky. Nejvetsi
zménou v télesném vyvoji je spolené s vyskou i hmotnost, jelikoz v kterémkoliv jiném veéku
nedochazi k vétSim zmeéndm, tak jako v tomto. U jedinci mizeme pozorovat negativni zmény
V rustu, nebot’ se ¢asto setkdvame s tim, ze napiiklad koncetiny rostou rychleji nez trup, coz
miZze piinést znaény vliv do tréninku a sportovani. Casto se vtomto véku setkavame
s odlisnosti divek a chlapci, nebot’ Zenské pohlavi ma tendenci se vyvijet vSeobecné rychleji
a na okoli mohou pusobit dospéleji (Peri¢, 2012, s. 27). V dnesni dobé ma fyzicky vzhled
v zivoté jedince velkou hodnotu, nebot’ se ¢im dal tim vice klade diiraz na atraktivitu. V tomto
ohledu vSak ¢ini vétsi potize divkam, jelikoZz je od jak Ziva dan zensky ideél krasy, kterému se
chce kazda vyrovnat. V divkach to pak miize vzbudit pochybnosti ¢i obavy o sob& samé.
,»V obdobi puberty jiz sportovkyné nahrazuji pohybovou spontannost uvédomeélym pristupem
K tréninku, zajmem o znalosti s nim souvisejici a trvalou potrebou cvicit. Koncem tohoto
obdobi vynikaji vysokou fyzickou vykonnosti, kterd se vsak u dévéat a chlapcu lisi. Dévcata
maji lepsi koordinaci a flexibilitu, chlapcum vlivem hormondalniho pusobeni roste sila

a rychlost “ (Hajkova, aj., 2006, s. 67).

., Télesné zmeény provazeji i neprijemné pocity, predstavuji totiz i ztrdtu jistoty. Proto
pubescent casto potlacuje a popira realitu. V tomto ohledu maji naopak vétsi probléemy divky
oproti chlapciim. Chlapciim vsak cini potize zpomaleni télesného dospivani* (Pavlas, aj.

1999, s. 92).

2.4 Socialni vyvoj jedince v obdobi starSiho Skolniho véku

Pro mladé divky v obdobi star§iho Skolniho véku je vice nez dilezitd jeji socidlni role ve
spolecnosti. Klade velky duraz na sviij zevnéjsek, jelikoz je to jeden z diivodu, co vyvolava
razné reakce okoli. Pfirozené se méni jejich chovani, velky vliv mad na to potiebna
emancipace ze zavislosti na rodi¢ich a odmitani podfizené role nejen k nim, ale také
k uéiteltim ¢i k trenéram. Jedinci radi diskutuji a polemizuji s dosp€lymi o riznych tématech
a radi hledaji odliSné nazory, nebot se neustalym argumentovanim a vSeobecnym
vystupovanim cht&ji autorité vyrovnat. Casto se setkAvame s uzaviranim se do sebe a jedinci
vSe vice prozivaji, prohlubuji své city a divky si Casto piSou tajné deniky. Velky vliv, maji na
pubescenty také vrstevnické skupiny, které je nep¥imo ovliviiuji. Casto se srovnavaji socialni

vrstvy v rodinach. Ziskani dobré pozice ve vrstevnické skuping je pro jedince dulezitd, coz ma
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pozdgji vliv na rodinu, ktera ma pocit nevdéku a neporozuméni. Casto tak v rodinném zazemi
vznikaji konflikty a napéti, nebot’ pubescent touzi po rovnocenném vztahu. Mezi vrstevniky
se mnohdy setkdvame s hrubsimi a slangovymi vyrazy, ¢imz jde pouze o upoutani pozornosti.
V tomto obdobi také vznikaji prvni vztahy k opa¢nému pohlavi, rozsifuje se spolecensky
a socialni zivot a jedinci se ¢asto pfipoutavaji ke svému vysnénému vzoru (Vagnerova, 2000,

5. 228-231).
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3 Volny cas

Pro ucely této bakalaiské prace je jisté nutno objasnit mnoho pojmu, které se s touto praci
slucuji. Jeden z nich je také volny cas, ktery je jednim ze zakladnich pilift. Timto tématem se
zabyva mnoho odbornych publikaci, zde je ale nutno objasnit rozdil mezi pojmy povinnost
a volny c¢as déti, které jsou pro ucely této prace zasadni. Pod pojmem volny ¢as si mizeme
piedstavit dobu, ve které se nevénujeme praci a povinnostem. ,,Je to doba, kdy si své cinnosti
miizeme svobodne vybrat, délame je dobrovolné a radi, prindSeji nam pocit uspokojeni
a uvolneni. Z hlediska déti a mladeze do volného casu nepatri vyucovani a cinnosti s nim
souvisejici, sebeobsluha, zakladni péce o zevnéjSek, a osobni véci, povinnosti spojené
S provozem rodiny, domacnosti, vychovného zarizeni i dalsi ulozené vzdélavani a dalsi casové
ztraty“ (Pavkova, aj. 2002, s. 13). Je zfejmé, ze kazdy jedinec sviij volny Cas travi jinak.
Nékdo déava prednost sledovanim televize, nékdo hrani her, jini se spiSe vénuji sportu, uméni
¢i literature. V sedmndactém roce jiz ptfichdzi najevo frekvence fady aktivit, pficemz se toto
obdobi povazuje za nejaktivngj$i. V tomto véku ale maji mladi lidé jiz vyhranény své zajmy,
zacinaji se zamétrovat na svou profesni budoucnost a ve svych aktivitach a zajmech dokazou
byt jiz stali a vytrvali (Vazansky, Smékal, 1995). ,,Nékdy se uplatiuje také pojem cas
polovolny, kam se radi hranicni cinnosti na pomezi casu povinného a vdzaného. Jsou to

aktivity, prinasejici radost a soucastné i pripadny prakticky uzitek* (Hajek aj. 2008, s. 11).

Na volny Cas se samoziejmé muzeme divat zrGznych Uhli pohledi. At uz je to
Z ekonomického hlediska, kdy zaleZi hlavné na investici a navratnosti ndkladi. V dnes$ni dobé
je odvétvi volného Casu brano jako velmi prosperujici, nebot’ se zaméfuje predevSim na
vychovnou a vzdélavaci ¢innost nejen mladeze a déti. Volny ¢as ma samoziejmé také velky
vliv na utvareni mezilidskych vztahi, které maji pozitivni vliv na spolecnost. U déti je vSak
zpisob volného Casu také ovlivnén socidlnim zazemim a prostfedim, ve kterém vyrlstaji.
Nejvétsi vliv na tento faktor ma rodina, kterd mize mit na své potomky bud’ pozitivni, nebo
negativni vliv. Je zfejmé, Ze pokud rodi¢ neplni svou funkci spravné, tak dit¢ nebude sviyj
volny Cas travit spravne. V dnesni dobé je ve Skolnich a volnocasovych institucich Siroka
nabidka aktivit a krouzki, diky kterym mohou déti travit volny Cas pozitivné. I pfes to, ale
vzdy nemohou vykompenzovat Spatné socialni prostiedi ditéte a proto pak hrozi zvysSené
nebezpeci ohroZzeni vyvoje ditéte. Z hlediska sociologického a socialné-psychologického je
také nutno déle zdlraznit vliv hromadnych sdélovacich prostredki, jako je naptiklad televize

¢i internet. Jejich plisobeni miZe byt vSak pozitivni, ale i negativni, nebot’ jejich sledovani
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muze byt nahrazeno pasivitou a Spatnym travenim volného cCasu, jehoz pfi¢inou by opét
mohlo byt nevhodné pedagogické vedeni. Pokud se na pojem volny ¢as podivame z hlediska
politického, zde je nutno podotknout zainteresovanost statnich orgéni nejen do volného ¢asu
jako takového, ale také v jeho zakladani ¢i financovani, v jejich pomoci organizacim, které
pracuji s détmi a mladezi, snaha o vytvoieni podminek pro aktivity ¢i vzd€lanost a piiprava
pedagogt pro tuto ¢innost. Velkou soucasti je také zdravotné-hygienicky pohled, ktery sleduje
spravny nejen zdravotni, ale také dusevni a télesni vyvoj Cloveka. Pokud c¢lovék spravné
a efektivné vyuziva volny cas, pak tato aktivita bude mit pozitivni vliv a dopad na jeho
zdravotni stav a psychiku. Posledni pohled na volny ¢as bych rada zminila pedagogicky
a psychologicky. Zde jde ptedevsim o vychovu ve volném case, kterd ma za ukol naplnovat
volny c¢as déti a mladeze piedevSim smysluplnymi aktivitami, které jsou soucastné
1 vychovné-vzdélavaci. Tedy jde o nalezeni spravného postoje a ndvyku pro budouci traveni

volného ¢asu (Pavkova, aj. 2002, s. 15-18).

V dne$ni dobé je lehké propadnout negativnim vlivim, jako je napftiklad Sikana, drogy,
ublizovani zvifatim ¢i ovlivnéni asocidlnimi jedinci. Je zfejmé, Ze pokud si dit€ nenajde
koni¢ek a zdbavu ve volném case, kterd ho bude bavit a napliovat, jako je napiiklad néjaky

sport, hudba ¢i vytvarné uméni, tak bude mit vétsi nachylnost k asocidlnimu chovani.
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4 Aerobik

Préace se zabyva konkrétnim sportem, kterym je aerobik. Nutno ale objasnit pojem sport, ktery
je pro nas vybrany sportovni oddil nadtazeny. Sport jako takovy je znam odjakziva a je zndm
po celém svéte, kde se mu lidé veénuji. Pro n€koho je pouhou zabavou a pro nékoho
zaméstnanim. VSechny ale spojuje totéz, napiiklad radost, zklamani, Gspéch ¢i slava nebo
také uspokojeni. Sport jako takovy je velmi diskutabilni téma, o kterém by se mohlo hovofit
hodiny a hodiny a nikdy by se nazory dvou lidi nesesly. JelikoZ nadzory na toto téma jsou
riznorodé. Pro mladého clovéka je sport velmi dilezity a v jeho zivoté zastava dulezitou roli.
Je to zplisob, diky kterému miiZe jedinec prozivat chvile zklamani a hotkost porazky, ale také
chvile Uspéchu a vitézstvi. Diky sportu se u¢i praci, odfikéni, disciplin¢, ale také
ohleduplnosti vi¢i druhym. Seznamuje se suréitymi pravidly, které jsou pro sport

nepostradatelné, a bez jejich dodrzovani nastava forma trestu (Peri¢, 2008).

Sport je bran jako neurcita a Sirokd ¢innost, kterou Crum (1993) rozlisuje dle 7 druhii sporti.
Prvni zminuje elitni sport, ktery usiluje o absolutni vykon, vysoky socidlni status a vysokou
finan¢ni odménu. Hlavnimi znaky tohoto sportu jsou komercializace a profesionalizace iplna
Ci z€asti. Dalsi je sport soutézni nebo-li klubovy, v némz dominuje smés vzruSeni ze soutéZi,
sledovani subjektivniho vykonu, relaxace a uspokojeni ze socialniho kontaktu. Tietim
sportem autor zminuje rekreacni sport, ve kterém jde hlavné o relaxaci pfi ¢innosti pro zdravi
podpoiena soudrznosti ve skupiné, v klubech i mistnich podnicich a Gfadech. U fitness sportu
je aktivita s hlavnim cilem rozvoje a jde 0 udrzeni fyzické zdatnosti. Patii sem také rizikovy
a dobrodruzny sport, kde hlavnim motivem je dobrodruzstvi a napéti. Jedna se napiiklad
0 komeréné organizované expedice napi. do Himalaji, lyzovani z helikoptéry, rafting,
paraSutismus, potapéni. S hlavnim cilem v postaté¢ hédonistickym se snahou najit si néjakou
exkluzivni ptijemnost je takzvany lust sport. Je komercné spojen s turistikou. Téz oznacujeme
jako s-sport (sun, snow, sex, speed a satisfaction). Poslednim sportem, ktery autor uvadi je
komeréni sport, kde cilem je optimalni modelové vzezieni. Komeréné organizovany
narcismus pii body building (nebo téZ styling ¢i shaping) a to i s uklidnénim na slune¢nim

luzku (Svoboda, 2000, s. 13-14).

Aerobik jako takovy rozdélujeme do riznych podob a forem, nutno ale nejprve formulovat
jeho definici. ,, Aerobik je mezinarodné platny pojem pro pohybovy program vytrvalostniho
charakteru stiedni intenzity na moderni hudbu. Tento program je druh gymnastické cinnosti,

ktery ma za cil prevazné zlepSovani funkcni zdatnosti organismu, télesny rozvoj a efektivni
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spalovani tuku pri uchovani esteticko-koordinacniho charakteru cinnosti“ (Skopova, aj. 2008,
S. 10). Jedna se predevsim o to, Ze vétSina energie, uréena pro svalovou praci se ziskava za
hned po cukrech. Spalovanim tukd vznikaji produkty jako je oxid uhlicity, ktery je
vydechovan. Voda naopak odchazi z téla v podob¢ potu (Macakova, 2001). ,, Aerobni cviceni
zahrnuje veskeré cviceni, jemuz se clovek vénuje v pomeérné dlouhém casovém useku se
strednim nasazenim, které vyzaduje pomérne znacné mnozstvi kysliku. Aerobikem se takée
rozumi cviceni, jez stimuluje cinnost srdce a dychani po dostatecné dlouhou dobu, a tak
vV mnoha ohledech propiva lidskému télu. Viechna tato cviceni maji na lidské télo rizné vlivy.
Zcela jiste zvetsuji télesnou odolnost a schopnost snaset velkou fyzickou zatez, aniz byste
pocitovali prilisnou fyzickou unavu, a to i v delsich casovych usecich Dale zvysuji vykon
Jjednotlivych organu a posiluji kardiovaskularni systém. Aerobik jako takovy podporuje krevni
obéh a odbourava jedovaté latky. Zcela jiste veskerd cviceni pomdhaji snizit télesnou
hmotnost, zbavuji télo stresu a neprijemnych pocitii. Pokud se jedinec zacne vénovat
Jjakémukoliv aerobnimu cviceni, tak jeho télo bude zarucené silnéjsi, ohebnéjsi a zlepsi se jeho

koordinace* (Gomez 2009, s. 6).

4.1 Historie aerobiku

Aerobik vznikl jiz v 70. letech minulého stoleti a to pravé v USA, kde se rozsifil do celého
svéta. Hlavnim diivodem byla potifeba prevence proti onemocnénim. Prvni zminky pochazi
vSak zroku 1968, kdy byly zaznamenany prvni pisemnosti o tomto cviceni. Za hlavniho
zakladatele se povazuje Kenneth H. Cooper, ktery pracoval jako 1ékai v americkych
ozbrojenych silach. V témze roce také vydal knizku Aerobics, kde popisuje vyhody tohoto
cviceni, které¢ podporuje kardiovaskularni systém. Kniha soucasné obsahovala 1 aerobni cviky,

které sam Cooper vytvofil ptimo pro pfislusniky americké armady (Gomez 2009, s. 7).

Po roce 1989 u nas nastal nejvetsi rozkvét aerobiku, kdy vetejnost méla moznost shlédnout
lekce zahrani¢nich lektorti. Zacala se uskuteciiovat riizna Skoleni a vznikaly nové organizace
a centra spojena s fitness. Zacalo se pouzivat mezinarodni ndzvoslovi v¢etné tzv. verbalniho
a neverbalniho cueingu. Verbdlni cueing je jednoduchd slovni komunikace mezi lektorem
a cvicencem, napiiklad odpocitavani zacatku pohybu, upozornéni na zménu a dalsi.
Neverbalnim cueingem se pak rozumi jednoducha gestikulace lektora, ukazovani
a mezinarodni signalizace prvkl aerobiku. Zde je nutnd pfesnost, vCasnost a hlavné

viditelnost. (Skopova, aj., 2008). ,,V mnoha zemich se zacal postupné rozsirovat jogging,
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ktery se stal nejoblibenéjsi formou vykonnostniho aerobniho cviceni. K tomuto odvétvi se
pridala hudba a rizné dalsi discipliny a z jejich spojeni vznikl tanecni aerobik — jako snadné
a zabavné cviceni, které prospiva télu a rozptyluje ducha. “ (Gémez 2009, s. 7). Aerobik piisel
do CR ptiblizné v poloviné 80. let. Diky velké vétsing cviditelek a Zen, které se o pohyb jako

takovy zajimaly, byl tento druh sportu pfijat velmi pozitivné a mnoho lidi si ho ihned oblibilo.

., Dynamicky vyvoj aerobiku stdle probihd v obsahu, v metodice cviceni, ve vybéru hudby,
pomiicek, obleceni, obuti a doplnki, které ho neustile zdokonaluji. Druhy aerobiku,
oznacované anglickymi ndzvy, vyjadruji prevazujici zaméreni cviceni, vyber nacini, popripade
styl a techniku pohybového obsahu. Vedle tanecnich druhii je populdarni pouziti riiznych
posilovacich metod na formovani téla a zlepSovani zdatnosti, jiné odreagovani, protazeni,
kompenzaci dynamickych pohybovych aktivit, ale také druhy zamérené na zlepSovani celkové

psychofyzické kondice “ (Skopova, aj. 2008, s. 11).

4.2 Druhy aerobiku

V dnesni dob¢, mé aerobik mnoho podob. Od obyc¢ejného a zakladniho aerobiku se vyvinuly
dalsi druhy a formy, které se od sebe znacné 1isi. Aerobik se rozdéluje na aerobik kondi¢ni,
redukéni aerobik a zdravotni aerobik. Klasicky aerobik rozdélujeme na AE class, AE mix,
Master AE, Basic AE, Soft AE, Senior class AE, European AE, Step AE, Basic step, Power
AE, Dance AE. Dale mame aerobik kondi¢ni a reduk¢ni a ten se rozdéluje na Interval AE
class, Rope skipping AE, Step class, Step power, TBC, Step travel, Jumping, EMP, ABS,
ABS extra, express, ABS + G, Slow body, P-class, Kalanetika, Body tone, Body bar, body
pump, Pump it, lift it, flexi bar, body balance, floor work, kruhovy trénink, Martial arts,
Spinning. Posledni zminovany zdravotni aerobik nebo-li body and mind se dé¢li na Body ball,
fit ball a over ball, bosu (Skopova, aj. 2008, s. 15-16). V Ceské republice mame také zavodni
aerobik a to pod hlavickami federaci FISAF a FIG. Ob¢ federace se vénuji aerobiku jak déti
a mladeze, tak 1 dospélych. FISAF se vénuje sportovnimu aerobiku a piisobi pod hlavickou
Ceského svazu aerobiku a fitness. FIG se vénuje gymnastickému aerobiku a je pod hlavickou

Ceské gymnastické federace.

4.3 Aerobik pro déti

Aerobik pro déti je v CR velmi rozsifen, ale hlavng obliben. Tomuto sportu se mtizou déti

zacit vénovat individudalné, ale zpravidla to byva od 4 let. ,, U détského aerobiku se intenzita
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cviceni odviji zejména od vekovych zakonitosti cvicencii a jejich pokrocilosti. Na zaklade
téchto znalosti volime i tempo hudby, které je pochopitelné pro mladsi cvicence pomalejsi,
aby umoznilo korektni provedeni pohybii* (Skopova, aj. 2008, s. 37). Trénink déti musi byt
uzpisoben jejich véku. Mél by brat v tivahu nejen intenzitu cviceni, ale také by mél brat ohled
na schopnost déti se soustfedit. Kazdé cvieni vyzaduje pestrost a zajimavost. V idealnim
ptipadé je dobré meénit aktivity kazdy 10 minut z dGvodu zaujeti cvic¢enctli. Z tohoto divodu je
lepsi, mit kazdy trénink pfedem pfipraven, nebot’ déti to vétSinou ihned vyciti a pfi trénincich
pak reaguji chaoticky a vétSinu ¢asu zlobi, coz vede ke $patn¢ vedenému tréninku. Pokud se
jedna o malé cvicence, u téch je nutné stanovit presné hranice ¢innosti (napiiklad u her-od
Svihadla po zZebfiny), jak trenér, tak i déti se pak budou citit spokojenéjsi. U aerobiku neni
tézké déti primét k pohybu, mnohem slozitéjsi a narocnéjsi je nalézt takovou aktivitu, ktera
déti zaujme na tolik, ze ani nebudou tusit, Ze cvi¢i. DéEti je nutné pii trénincich motivovat,
podnécovat a nechat jim trochu osobniho prostoru naptiklad na vlastni napady (samoziejmé
v urcitych mezich). Na druhou stranu, je ale také nutnd kritika, kterou bychom méli
vyjadfovat pfesné a jasn¢, aby mali cvicenci védéli, za co je karame. Trenéfi aerobiku by
neméli zapominat ani na rozmanitost trénink(l. Naptiklad necvicit jen tak, Ze lektor je vptedu
a déti ve skupin€ za nim, ale také vyuZivat cviceni ve skupinach, dvojicich, fadach, zastupech
a dalSich utvarech. Nutna je vzajemna kooperace a seznameni déti, ¢imz timto trénink snadno
docilime. Velkou chybou je, kdyZ trenér aplikuje tréninkovou jednotku dospélych na déti.
Timto pfistupem jsou pak déti ochuzeny o hravost, zabavu a dalsi détské potieby, které mayji
déti rady. Nutné je u nich vzbuzovat celozivotni a pozitivni vztah ke sportu a pohybu
vSeobecné (Skopova, aj., 2008, s. 37-38).

Stejné jako u dospélych, tak 1 détsky organismus ma velmi pozitivni vliv na disledky cviceni.
U déti se cCasto diky tomuto sportu setkdvame s narGstem srdeCniho svalu a zlepSeni
kardiovaskularniho systému, poklesem klidové tepové frekvence a nartistem svalové hmoty
a zesileni §lach a vazi. Nutné podotknout, ze u déti probiha funkcni prestavba kosti, pokles
hladiny krevnich tukl a snizovani sklerotizace cév. Aerobni cviceni ale u déti také zlepSuje
tolerance vici stresim a rozvijeni intelektualnich schopnosti. Jedinci si ale také mimo to
zvykaji na pravidelny a pohybovy rezim, ktery je skvélou zakladnou pro budouci zdravy
zivotni styl. U¢i se také estetickym pohybiim, pohybovym stereotypiim, drzeni téla a dychani,

diky ¢emuz lépe naslouchaji svému télu (Stodilkova, 2006, s. 6).
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4.4 Bezpecnost pfri cviceni s détmi

Vseobecné plati, ze pokud se rozhodneme ke cviceni s détmi, at’ uz v télocviéné nebo venku,
je nutné znat nékteré zasady, které jsou pro praci s nimi nezbytné. Kazdy trenér by mél
dodrzovat urcité body. Rozhodné by mél znat zdravotni stav ditéte, eventudlné jeho zdravotni
omezeni. Mit podepsané¢ od rodicl, ze zodpovidaji za jeho zdravotni stav. Trenér musi
zabezpecCit dobfe vétratelnou mistnost, hernu ¢i télocviénu a zajistit dostatek prostoru na
cviceni a ukladani cvi¢ebnich pomticek, nacini a naradi musi byt na bezpecném misté. Dalsi
nezbytnou povinnosti je zabezpecit neklouzavou podlahu, udrzovat vhodnou teplotu prostiedi
(u podlahy 19-20 stupnt) a zajistit, aby déti pouzivaly vhodnou a pevnou obuv. Za $patnou
obuv se bere Spinava obuv ¢i backory, sandély, pantofle a dal$i. VSichni trenéfi by méli dbat
na to, aby déti na tréninky nenosily cenné véci ve formé fetizkl, naramkd, korali nebo velké
nausnice. Musi détem zajistit dostatecné velky pitny rezim a méli by détem zakazat nosit do

télocviény bonbony a zvykacky (Stodulkova, 2006, s. 9).

Jedna z dalsi véci, kterou by trenér mél znat a umét je dopomoc a zachrana, nebot’ acrobik se
fadi mezi sporty, u kterych je takova dovednost nezbytna. Pfi nacviku riznych cviceni ¢i
prvkii musime klast dliraz na vétsi bezpecnost, piedev§im pokud ma dité strach. Tato
dopomoc miiZze byt bud piima, pii které ditéti zasahujeme do pohybu a pomdhdme mu
napiiklad se pfidrZet, nadzvednout €1 ho postréime. Druh4 forma je nepfiméd pomoc, pfi niz
upravujeme terén a podminky pro jedincovo snadnéjsi zvladnuti cviku. V takovém ptipadé
ditéti upravime podlozku, ptiddme Zinénku ¢i ddme znameni pro odraz a vyskok. Zachrana se
od dopomoci lii tim, Ze pfi ni usilujeme o zabranéni Grazu pfi provadéni cviku, at’ uz
bezchybném, ¢i padu, zakopnuti, rychlém a nekontrolovatelném provedeni cviku. At uz
provadime dopomoc ¢i zachranu, je nutné usmérnit celé télo ditéte. Nejcastéji jedince
chytame za pas, pod rameny nebo v oblasti bederni patefe, protoze napiiklad chyceni za

zapé&sti €1 ruku muze zplsobit ditéti 1 velmi vazny Graz (Stodulkova, 2006, s. 9).
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5. Trenér

V této kapitole se budeme zabyvat pojmem trenér, tudiz je dalezité zminit mnoho skutecnosti,
které jsou pro ného podstatné. Mnoho z nds si plete pojem trenér a ucitel, i pfes to, Ze je mezi
nimi nékolik rozdilti. Trenér neni natolik vézan vzdelavacimi standardy a naopak vychazi
Z potteb kolektivu a nenasilné ho ovliviiuje. Od ucitele se také lisi tim, Ze misto zékazl
a poucovani détem udé€luje rady a doporuceni. Diky tomu, je pak snadno détem piitelem
a kamaradem, pricemz vazby mezi nimi byvaji bohatSi. Své svéfence zaujima svym
vystupovanim a obsahem ¢innosti. Trenér se velmi ¢asto dostavéa do kontaktu s rodici, coz mu
naskytuje moznost nahlédnout do rodinnych vazeb, prostfedi a styli vychovy. (Hajek, aj.
2008). Dale rozliSujeme dva druhy trenéri jako je kvalifikovany ucitel a pedagogicky
nekvalifikovany dospé€ly, dobrovolnik ¢i profesional. Kvalifikovanym ucitelem rozumime
takovou osobu, ktera ma nejen profesiondlni pfistup, ale také prapravu. Zna veskeré cile
a metody své vychovné prace. Ma vzdélani a tim ruci za vychovnost prace. Nékdy je na ném
vSak zndma Skolska podoba vztahu ke svym svéfenciim, coz miize mit dopad na prub¢h jeho
¢innosti ve smyslu velké formalnosti, laxnosti ¢i apatie. Naopak pedagogicky nekvalifikovany
dospély, dobrovolnik ¢i profesional, je druh ucitele, ktery vychéazi piedev§im ze svych
zkuSenosti, jako jsou naptiklad zazitky z mladi, rodiCovské zkuSenosti atd. Zde se setkavame
se vztahem kamaradskym, neformalnim a pfirozenym, nebot neni ovlivnén pedagogickymi

praktikami. Vysledky jeho prace byvaji vSak Casto kvalitng;si (Vazansky, Smékal, 1995).

5.1 Osobnost trenéra

Kazdy ¢lovek je jina osobnost, jinak se chova a ma jiné vlastnosti. To plati nejen o détech, ale
také o trenérech. Pokud bychom chtéli definovat idedlniho trenéra, nebylo by to vibec
jednoduché, nebot kazdy muze mit jinou piedstavu o spravném vedeni. Nasledujicim
rozdélenim se pokusim pfedstavit v nejjednodussi verzi. Idedlnim rozliSenim osobnosti
trenéra je na zakladé¢ typologického piistupu, ve kterém se nachdzi zakladni obecné povahové
a charakterové vlastnosti. Dle Tutka a Richardse (1971) rozd¢lujeme trenéry na autoritaiské,
pratelské, intenzivni, snadné a trenéry chladné poctare. Trenér autoritaisky se vyznacuje tim,
ze zduraziuje predevs§im kdzen. Od svych svéfencl vyzaduje perfektné splnéné tikoly a neboji
se byt az kruty. Je striktni, nenavazuje ptatelské vztahy se svéfenci, tresta je, hrozi jim a chce,
aby dodrzovali stanovena pravidla. Tento trenér je pozitivni vtom, ze miva v druzstvu

potadek a plni se stanovené tikoly. Na druhou stranu ale ¢asto vznikaji problémy, pokud se
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druzstvu nedafi. Tento typ trenéra byva Casto neoblibeny a svéfenci velmi obavany. Naopak
u trenéra pratelského se casto setkdvame s oblibenosti. Ptatelsky trenér se neboji pouzit
pozitivnich prostfedktl, které sportovce motivuji, experimentuje, pfi trénincich je flexibilni
a také hlavné se o své svéfence zajima. Nalada pii trénincich byva uvolnéna, kolektiv drzi
pohromadé a dosahuji i dobrych vysledka. Negativni ale je, ze trenér mize byt nékdy bran
jako slaby a stydlivy jedinci nemaji chut’ vystoupit do poptedi. Trenéra intenzivniho ¢asto
oznaCujeme za podtyp autoritafského trenéra. Jediny rozdil je, ze udé€luje méné trestd
a typicka je pro n¢j také vySsi emocionalita. Negativni sloZzkou je zde vyssi mira neustéle
nespokojenosti. VSe si bere osobn¢, miva neredlné cile a to jeho svétence ve vétSin€ pripada
odrazuje k vykontim. Dale trenér snadny je opakem trenéra intenzivniho. V ni¢em nevidi
problém, rad improvizuje, ma suverénni piistup k problémim a nenecha se zviklat. Jeho
svéfenci se citi volné a samostatné. Nicméné tréninky nejsou casto efektivni. Poslednim
trenérem je trenér chladny poctat. U ného je pozitivni to, Ze dokéze zjistit potfebné informace,
je chytry, premysli logicky, vzd€lava se a neboji se praktikovat nové osvédCené metody. Na
druhou stranu neni vzdy na trénincich pfijemna a volna atmosféra a neumi vtvorit lidsky vztah
k samotné ¢innosti a sportovcim (Svoboda, 2000, s. 121-122). Kazdy typ trenéra ma odlisny
pfistup k vedeni a tréninklim. Nutno ale fici, Ze zdkladni priority, by méli dodrzovat vSichni.
Rozhodné by celkovy vztah a vedeni nemélo svéfence poskodit. Naopak je dobré, u nich
vytvaiet pozitivni vztah a pristup ke sportu do budoucna jako k celozivotni aktivité. U malych
svéfencl je dobré myslet na jejich vyvoj a trénink dle toho uzplisobovat. VSichni by mé&li
umét své sportovce dobfe motivovat a ur¢itym zplisobem 1 dobie vychovavat. Trenér by mél

byt pro své svéfence vzorem, ale také ptitelem.

5.2 Cinnost trenéra

Pokud hovofime o trenérech déti, jednd se o velmi naro¢nou a slozitou ¢innost. Trenér by mél
védét, co je pfiméfené konkrétnimu véku, co a jak trénovat, které ¢innosti mohou jeho
sveéfence rozvinout dal a které naopak posSkodit, ¢i mu ublizit. Trenéfi by se méli zabyvat
1 ostatnimi obory, jako napiiklad teorii sportovniho tréninku, psychologii, pedagogikou
a dalsimi dalezitymi slozkami, které jsou pro jeho ¢innost nezbytné. Zvlasté¢ pokud ma trenér
mezi svymi svéfenci jedince, ktefi prochdzi pubertdlnim vyvojem, je nutné mit patficné
védomosti, ale také zkuSenosti. Pfistup k nim by mél byt zcela jist€¢ ohleduplny a taktni (Peric,
2000). Kazdy trenér by mél mit jasné a ptimé cile. At uz se jedna o jedince, ¢i vEtsi skupinu
déti. Na zaklad¢ toho pak provadi samotny trénink, mluvi s jedinci, gestikuluje, odpovida na
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jejich dotazy a naslouchda jim. Dle piedem pfipravenych cili a jasné stanovenych
tréninkovych plant je trenér schopen vSe pievést, vysvétlit, pozorovat a opravovat détem
chyby. Navic je motivuje a presvédCuje. Pokud jde o Cinnosti trenéra jako takové, maji
V podstat¢ dveé hlavni stranky kterymi jsou teoretické a praktické a interak¢ni. Teoreticky
zajisténa piiprava piedstavuje hlavné poznatky a informace. Ty si trenér ziskava sam ci
zprostiedkovang, od jinych osob ¢i z literatury. Jde tedy o odborné vzdélani trenéra, rovnéz
ale také o zkuSenosti a schopnosti. Negativem je zde velké mnozstvi informaci, které mizou
mit riznou uroven, prakticnost ¢i srozumitelnost. Informace by mély byt pfimo Umérné
k trenérové kapacit¢ a schopnosti je vstiecbat. Nebot trenér nemiZze byt sportovnim
odbornikem a zaroven rozumét fyziologii, psychologii ¢i pedagogice. Nicméné by mél
minimalné¢ usilovat o zékladni poznatky z téchto obort. Ideélni je spoluprace s odborniky
z téchto fad odbornikti. Uspéch pii trénincich ndm ale nezaruéi ani perfektné piipraveny
program. Pfi samotné realizaci totiZ trenér uplatiuje své zkuSenosti, vlastnosti ¢i specifické
schopnosti. Proto se mize stat, ze trenér s perfektnimi interakénimi predpoklady a naopak
s malymi teoretickymi znalostmi a Spatnou ptipravou je schopen dosahnout uspéchtl diive nez
trenér, ktery je na tom naopak. Pokud trenér naopak zajisti ptipravu praktickou a interaké¢ni,
tak veskeré jeho informace, nemusi byt na prvni pohled zfejmé. V praxi se zjevné zanedbavaji
poznatky dulezité pro interakci trenéra s jeho svérenci z delsiho hlediska. Je zde samoziejmé
dalezita 1 objektivnost informaci. Nejnarocnéjsi €innosti je zde ale interakce se sportovci,
kterd se nejvice promitd do tréninkli v dob€ pred soutézi. Zde rozdélujeme tii zékladni typy
projevi jako je slovni s mimikou a gestikulaci, demonstrace a piedvadéni cviéeni a poslednim

projevem je samoziejmeé sledovani (Svoboda, 2000, s. 137-139).

5.3 Vztah mezi trenérem a sportovcem

vvvvvv

kterd musi mezi nimi fungovat je naslouchani a porozuméni. Pfevdzné v obdobi dospivani,
které je pro déti kritické. Prostfedky, kterymi se trenér snazi tyto aspekty napliiovat, jsou
verbalni, ale 1 neverbalni povahy. Vyzkum, ktery provadéla Lazarova a Jiva (2006), ukazal na
dillezitost dobrého vztahu mezi trenérem a svéfencem. Na jednu stranu musi trenér
prokazovat zajem o své sportovce, musi byt k nim v§imavy a také kamaradsky. Rozhodné by
mél mit autoritu, byt dobrym ¢lovek, ke kterému budou jeho svétenci vzhlizet, a mél by byt

ur¢itou osobnosti. Nedilnou soucasti je samoziejmé také kladny vztah ke sportu vSeobecné
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a ke své praci jako K trenérské profesi. Trenér by m¢l pro zlepSeni vztahii se svymi svéfenci

dodrzovat dle Ostase (2016) urcité body:

e davat najevo své pochopeni a respektovat jejich osobni nazory,

e projevit Gctu a empatii ke svétenciim,

e Dbyt dobrym ptikladem,

e mit smysl pro humor a umét ho vyuzit,

e podporit sebevédomi svych svéfenci, jejich divéru ve vlastni schopnosti,

e poskytnout pozitivni pomoc namisto Kritiky,

e hledat pfic¢iny nevhodného chovani svéfenci (nuda, dlouhotrvajici c¢innost,

neschopnost splnit zadany kol, nizkd sebedivéra, problémy v emocni oblasti a dalsi)

(Fialova, 2010, s. 21).

Jak jiz bylo v ptedchozich kapitolach zminéno, mame rizné typy trenérd. Kazdy je jina
osobnost a ma odlisné vlastnosti. Plisobeni jeho osobnosti na jedince ale zavisi na orientaci
a na znalostech trenéra dle oblasti sportu, na znalosti sportovcli a na poznani své vlastni
osoby. Z tohoto diivodu je dulezité, aby se ¢lovek na sebe dokazal podivat z nasledujicich étyt

hledisek jako je aréna, slepé misto, fasada a nezname.

U arény neni nic skryté. Sportovci i trenér o sob¢€ vzajemné vi naprosto vse. Na jejim rozméru
zavisi Uroven projevu jeho Cinnosti a zlepSeni kontaktu mezi trenérem a sportovcem. Arénu
1ze naopak rozsitit, pokud zmensSime slepé misto ¢i fasddu. Slepé misto nam predstavuje to, CO
o sobé¢ trenér sam nevi, ale sportovci ano (nemusi to pisobit dobie, aniz by o tom trenér
veédél). Nasledujici fasddou rozumime to, co o sobé trenér vi, ale sportovci ne (sportovei si
pak nékteré projevy neumi vysvétlit). Posledni nezname piedstavuje to, co o sobé nevi trenér
ani sportovci (emocni bloky, ztracené zkuSenosti, nejhlubSi neuvédoméla motivace)

(Svoboda, 2008, s. 124).

5.4 Komunikace mezi trenérem a sportovcem

Jaky by mél byt vztah mezi trenérem a sportovcem bylo jiz vysvétleno, dulezité je ale také
védét, jak by komunikace mezi nimi meéla vibec probihat. Od sportovci se ocekavaji
pfedevsim konkrétni €iny a akce, ke kterym maji diky sportu idedlni pfilezitost. Naopak trenér
se objevuje v trochu jiné situaci, nebot’ od né&j se interakce ocekava. Trenér musi veskeré

¢innosti sportovcl nejen organizovat, ale také hlavné instruovat, dale opravovat, povzbuzovat
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je a také chvalit ¢i v nezbytnych situacich trestat. V souvislosti s komunikaci nutno zduraznit
také to, ze pii jakémkoliv nacviku chyba jako takova vibec nevadi, je-li hned opravena. Po
kazdé korekci by ale ptirozené mélo pfijit povzbuzeni. Je dokazané, ze je Gceln&jsi povzbudit
1 pouhou snahu, ovSem vybérove. Zcela jisté se na druhou stranu odmita sarkasmus, ironie
a vysmeéch. Je vyhodné, pokud si trenér osvoji ucelny, tj. tisporny, ale efektivni—komunikacni
styl, ktery nema vliv a zbyte¢né nezdrzuje cely prubéh tréninku. Trenér by si mél byt jisté
védom vSech komunikacnich stranek sdélovani, bez kterého 1ze té¢zko mluvit o promyslené
trenérské praci. Komunikace a jeji pribéh neni jen o tom, néco nékomu sdélovat. Jde

ptedevsim o oboustranny proces, ktery zahrnuje nejméné ¢tyti faktory.

Prvnim je faktor vyjadfovaci, tj. sd€lovani informaci. U tohoto faktoru jisté zavisi na vSech
soucastech procesu celé¢ komunikace, na zaméru a zptsobu sdéleni, pfijeti, ruSeni zpravy.
Dale maji vliv i zkuSenosti, postoje a osobnost viibec nebo misto. Zvlastnim piipadem jsou
ale zpétnovazebni korekce, které trenér svym sveéfencim piredavd velmi Casto. Mize se
napiiklad snazit o objektivni popis toho, co se stalo, ¢i naopak bez popisu hodnotit pouze
chyby (po zhodnoceni pozitiv). V kazdém ptipadé je nutné sledovat i to, jak byla jeho

informace pfijata a zda byla uplatnéna.

DalSim je naslouchani, tj. pfijiméani informaci. Neni zcela jisté nutné zdtiraznovat, jak dilezité
je poslouchat co se sd¢luje. Mnoho vyzkumti dokézalo, ze ¢lovek slysi sotva polovinu toho,
co se sd¢luje, ztoho rozumi jen z Casti, mimo to pak zcela nevéfi ani tomu, co slysi
a zapamatuje si jen opravdu velmi malo. Pfedevsim pfi trénincich se doporucuje sledovat
rizné podnéty pro vétsi efektivitu prace. Témito podnéty rozumime poslouchat s otevienosti,
pfijimat sd€leni, byt mentalné ptipraven a sledovat mluvciho o€ima. DalSimi podnéty jsou
uvédomeéni si podstatné véci, hlavni ideje sdéleni, stalé zlepSovani vlastniho chapani
a odstraniovani rusivych momenti v prostfedi. Zde se miizeme setkdvat také s takzvanymi
osobnimi litaniemi. Jde o série pozitivnich projevli, kdy sportovec naslouchd sam sobg,

zvlasté 1 nahlas vyjadienym povzbuzenim.

Do tietiho faktoru fadime neverbalni vyjadfovani i chapani. Sem patii jazyk téla, ¢ili kinetika.

Do této skupiny lze zcela jisté zatadit fyzické vzezieni, drzeni téla a gestikulace, €ili pohyby

tela, které nam prozrazuji typ temperamentu (cholerik, Kontra flegmatik). Déle se jedna

o dotyky, kam fadime napiiklad podani ruky, poklepani na rameno, které ma rozhodné svij

vyznam u nékterych osobnosti. Vyrazy obliceje nam mohou vyjadiit rizné emoce, jedna se

piredevSim o usta, oci, ale 1 ¢elo. Vymény pohledi a pocet kontaktli ofima miizeme také
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zatfadit do kinetiky. Dalsi skupinou jsou prostorové vztahy — proxemika. Velkou roli hraje
také vzdalenost mezi mluvéim a naslouchajicim a to hlavné ve smyslu pfiblizovani se
a oddalovani se. Patii sem zony blizkosti, které rozdélujeme na intimitu, hovor s prateli,
obchodni ¢i socidlni schliizka a setkani se skupinou zndmych lidi. Posledni neverbalnim
nastroju trenéra je jazykovy projev. Diky neverbalni komunikaci je vlastn€ jedinou spojnici
mezi skupinou a trenérem. Trenéti by méli dbat predevsim na to, jak co fikaji a jakou maji pfi

tom vysku hlasu, jak artikuluji, jaké maji tempo feci a dalsi.

Ctvrtym a také poslednim faktorem je porozuméni konfliktim a rozvijeni uméni konfrontace.
Konflikt v ramci sportovniho odvétvi je dulezZity pro trenéra, ktery by mél zvolit, zda bude
vetsi ¢i mensi vyznam prikladat bud’ k dosazeni cile (ktery sportovec nechce akceptovat)
a udrzeni dobrého pratelského vztahu. V dnesni dob¢ ale bohuzel nejde jen o konflikty mezi
sportovcem a trenérem, ale také mezi trenérem a dal$imi tfetimi osobami. Konflikt by se mél
v kazdém ptipadé¢ fesit a mély by se hledat ucelné zpisoby konfrontace. V takové situaci by
se m¢l trenér vyvarovat urcitych projevi. Trenér by nemél fikat ,,musis* udélat toto, nemél by
prestat komunikovat. Rozhodné by nemél nikoho srazet cynismem, sarkasmem ¢i ironii.
Nemél by uzivat negativni neverbalni projevy, hovofit tvaii v tvai a nediskutovat (Svoboda,
2000, s. 163-169).

28



6 Metodika prace

Pro tvorbu této bakalaiské prace jsem Cerpala predevs§im z odborné literatury, ktera byla
dostupnd v Krajské védecké knihovné Liberec. Publikace jsem studovala piedevSim pro
teoretickou cast, ve které¢ jsem definovala pojmy, které jsou pro tuto praci nezbytné.
V praktické ¢asti jsem vyuzila metodu ankety. Zde je 9 otazek uréenych pro trenéry a 11
otazek pro déti. Pouzila jsem otdzky skalové, u nichz je odpovéd’ nabidnuta odstupiiovanym
hodnocenim jevu. Tuto techniku jsem zvolila pfedev§im pro snadnou dostupnost, rychlost,
jednoduchost a lepsi efektivitu vyhodnoceni dat. Pro praci byl vybran vzorek dvanacti trenért
z oddilu Sport Aerobic Liberec a déti ve véku od 11 do 15 let. V dob& mésicti biezna a dubna
2017 bylo rozdano 12 anket trenériim a 68 anket détem, pficemz 80 anket bylo vraceno zpét
vyplnénych. Veskeré ankety byly pfedany osobné na jednotlivych trénincich a na jejich
spravné vyplnéni a vraceni zpét jsem osobn¢ dohlédla. Ztohoto divodu byla
100 % navratnost. VSichni dotazovani trenéfi a déti odpovidali zcela anonymné, coZz mohlo
byt pro respondenty piesvédcivé. Zkoumany vzorek tvotilo 80 respondentli, 0 chlapct, 68
divek ve veéku 11-15 let a 12 vybranych trenéri. Anketa byla zpracovana v tabulkovém

procesoru Microsoft Excel a to ve formé grafii. Cel4 anketa je uvedena v pfiloze A a B.
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7 Anketa

7.1 Cile vyzkumné ¢asti

Cilem vyzkumné Casti je zjistit pomoci dotaznikového Setfeni, ndzory trenérli na moznosti
vychovného ptsobeni u déti v oddile Sport aerobic Liberec. Jednad se predev§im o divky
starSiho Skolniho véku, konkrétné od 11 do 15 let. Oddil nema Zadné chlapce. V teoretické
casti byly jiz definovany pojmy jako je mladez, volny Cas, sport a trenér, které byly nezbytné
pro praci v ¢asti praktické. V té probéhlo osloveni trenérti a déti v oddile Sport aerobic
Liberec prostfednictvim anketniho Setfeni. Dil¢im cilem vyzkumné ¢asti je nalézt odpovédi na
otazku, za pusobeni a 0sobnost trenérti ovliviiuje postoje déti. Dale data ziskana od

respondentl zpracovat a vyhodnotit.

7.2 Oddil

Oddil Sport Aerobic Liberec se vénuje predevsim zavodnimu a komerénimu aerobiku jiz od
roku 1997 a pisobi pod hlavi¢kou Ceské gymnastické Federace. Zakladatelkami a trenérkami
L. tfidy jsou Helena Niklova a Barbora SvatoSova, které jsou soucastné také 1 mezinarodnimi
rozhod¢imi FIG, dlouholetymi reprezentantkami ve sportovnim aerobiku, nékolikanasobnymi
Mistrynémi republiky, vicemistrynémi a Mistrynémi svéta ve fitness aerobiku a v dalsi fadé
také mezindrodnimi lektorkami komer¢niho aerobiku. Hlavni sidlo je v Liberci ve Starych
Pavlovicich u ZS Vrchlického, které bylo slavnostng otevieno v roce 2014 spolu s oddilem
libereckého Stolniho tenisu. Stfedisko bylo financovano Libereckym krajem a ucelem stavby
bylo vytvofit lepSi sportovni podminky nejen pro oba sportovni kluby, ale hlavné pro
zavodnice z oddilu gymnastického aerobiku, které trénuji na vrcholové turovni. Druhé
stfedisko, které oddil Sport Aerobic Liberec vlastni a provozuje, ptisobi na Kunratické u MS
Delfinek. Zde se také uskuteciiuji tréninky déti na ptipravné Grovni a komeréni hodiny pro
vefejnost. Budova rovnéz nabizi posilovnu v celém spodnim patie. Sport Aerobic Liberec
i jeden z nejvétsich. Né&kolik jeho ¢lenti patii do reprezentace Ceské republiky a kazdoroéné
se ucastni Mistrovstvi Evropy ¢i svéta. Oddil pracuje se svymi svéfenci piedev§im na
vrcholové urovni, nabizi ale také leh¢i formu aerobiku ¢i lekei pro déti, u kterych se neprojevi

potencial pro tento sport.
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7.3 Prostredi

Hlavni sidlo ve Starych Pavlovicich u ZS Vrchlického je zajistén kvalitni tréninkovy prostor
jak pro pohybové tak i ostatni ¢innosti, které se s détmi uskute¢nuji. V oddile nalezneme dva
velké kvalitni saly. Prvni sal mé specidlni gymnastickou podlahu, kterou oddil vyuziva
vyhradné k trénovéani svych svéfenct. Zde také nalezneme dalsi sportovni pomucky, které
jsou nezbytné ke sportovni piipravé déti. Predevsim se jedna o velké zrcadlo, které je pro
aerobik nezbytné. Dale kvalitni hudebni aparaturu, zebiiny, specidlni molitanové podlozky
a bosu. Druhy sal je rozdélen do dvou ¢asti. V prvni ¢asti nalezneme velké zrcadlo s mensi
hudebni aparaturou, balony, zebtiny, podlozky, stepy a TRX. Ve druhé ¢asti jsou k dispozici
bosu, Svihadla, gymnasticky koberec, zinénka, ¢inky, mala kladina, mini balény, podlozky na
jogu, baletni tycCe, tzv. ,,stalky”, hudebni pfehrava¢ a nasténna hrazda. Dé&ti maji k dispozici
velkou $atnu s vlastnimi skiinkami a spolu s koupelnou také zachody a sprchy. Pro rodice je
zde pripravené posezeni s velkou televizni obrazovkou, na které mohou sledovat tréninky
svych déti v obou salech. V letnim obdobi je moznost posezeni venku na terase. Praveé zde je
také velka nabidka nealkoholickych ¢i alkoholickych napoji spolu s Sirokou nabidkou
obcerstveni, kterd by mohla ¢ekajicim rodi¢im na své ratolesti zkratit Cas. Pro aktivni rodice
zde kazdy den probihaji komercni hodiny pro vetejnost, takze v dobé kdy je dité na krouzku
se rodi¢ muize ucastnit lekci pro dospélé. Oddil také vlastni mensi posilovnu, kterou casto
vyuzivaji tatinci. V zadni ¢asti oddilu je mistnost uréena pro riuzné schiizky ¢i porady, které
oddil aktivné vyuziva. Celé centrum je moderné a nové vybaveno, pravidelné se zde uklizi
a v objektu jsou k nahlédnuti nasténky s novinovymi ¢lanky o oddilu, fotkami ¢i informacemi
0 blizicich se akcich, medailemi a pohary, diky kterym se détem v oddile urcité 1épe trénuje
a kam se kazdy den moc t&si. Pfijemna atmosféra a sportovni duch v celém objektu jsou

pfirozenou soucasti celého centra.

7.4 Vyzkumny vzorek-déti

Pro ucely bakalaiské prace byl vybran oddil aerobiku vzorek starSich déti, tedy veékova
kategorie 11-15 let. Tato v€kova kategorie je rozdélena na zavodniky-starSi zaky, ktefi se
pravidelné ucastni zadvodid a déti amatéry. Jedna se o déti, které do oddilu pravidelné
dochazeji, maji chut’ se hybat a projevuji zajem se naucit zaklady tohoto sportu. Na aerobik
dochazeji predevsim kvili zdbavé a moZnosti naucit se néco nového. Tato skupina ma

tréninky predevSim dvakrat tydné vzdy jednu hodinu, zatimco zavodnici maji tiikrat az
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ctytikrat do tydne, dvé hodiny denné. V téchto vékovych skupinach je dohromady 68 déti
(pouze divky).

7.5 Vyzkumny vzorek-trenéri

V piipadé zkoumaného vzorku se jedna o 12 0sob. Pod oddilem pusobi 12 trenért, kdy pét
jich je hlavnich. V oddile pracuji hlavné zkuseni, uspésni, soucasni ¢i byvali zadvodnici tohoto
oddilu a také reprezentanti CR. Této praci vénuji maximum usili a Gasu a neustale ziskavaji
védomosti, prostfednictvim riznych kurz ¢i seminafi. Jako trenéfi se vzdy zavazuji ke
stavbé spravného vedeni tréninkli, zajiSténi perfektnich tréninkovych prostor vcetné
bezpecného opatieni, eventudlné piedzdvodni ptipravé a nacviku zdvodnich sestav. Od déti
vyzaduji vSeobecnou chut’ se hybat, ale ptredev§im poctivou dochazku a praci na trénincich.
Vsem détem je zde nabidnuta jakékoliv podpora a pomoc pro zvladnuti zakladl tohoto sportu.
Ptiblizn€ po dvou letech trénovani v oddile se projevi, zda ma dité pro tento sport fyzické, ale
1 psychické predpoklady, anebo je pro n&j vhodnéjsi leh¢i forma aerobiku ¢i zcela uplné jiny
sport. Po této dobé ziskd dit¢ pravé zakladni ohebnost, obratnost, koordinaci pohybu, ale

predevsim zékladni prvky aerobiku.
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8 Vysledky z vyzkumného Setreni

Otazka ¢. 1, byla sméfovana trenériim a zjiStovala délku jejich trenérské praxe. U sportovnich
trenéri se ocekavaji odborné znalosti, ale také hlavn¢ trenérskd praxe, kterd byla
V nasledujicim grafu rozdé¢lena dle poctu let. Jak je jiz na grafu znazornéno, oddil ma nékolik
trenért, ktefi maji délku praxe rtiznou. 34 % respondentli odpovédélo, ze déti trénuje
v rozmezi od 0 do 1 roku, z ¢ehoz mizeme usoudit, Ze oddil si stale hleda a vySkoluje nové
trenéry. Nasledujicich 33 % mé dvou az tfiletou praxi a poslednich 33 % pusobi jako trenér
5 a vice let, coz vypovida o kvalité trenérti. Naopak oddil nema zadné trenéry, kteii by mély

praxi v obdobi 4 az 5 let.

Otazka ¢. 1: Délka trenérské praxe

m0azl m2az3 435 m5avice

Obrazek 1: Graf otazky €. 1

Cilem otazky ¢. 2 bylo zjistit, zda trenér n€kdy ptenesl $patnou naladu z osobniho zivota na
trénink nebo mezi déti. Z odpovédi je zfejmé, Ze 75 % dotazovanych spiSe nepfineslo Spatné
osobni rozpoloZeni do tréninku. Zbylych 25 % si je naprosto jisto, Ze své osobni problémy
a Spatné nalady nechavd za dvefmi tréninku. Z vysledku grafu otdzky ¢. 8 u obrazku
¢. 2 mizeme usoudit, Ze se trenéfi umi chovat profesionalné a béhem tréninku nepienasi na

déti Spatnou naladu.
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Otazka €. 2: Stalo se Vam, Ze jste prenesl Spatnou
naladu z osobniho Zivota na trénink nebo mezi déti?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 2: Graf otazky €. 2

Na tomto misté dotazniku u grafu otazky ¢. 3, bylo cilem zjistit, zda n€kdy trenéti byvaji
Vv prubéhu tréninku rozc¢ileni. Vysledky jsou celkem v rozporu, nebot’ 50 % dotazovanych
odpovédélo, Ze jsou spiSe rozruseni béhem tréninku a druhych 50 % spiSe nebyva rozladéno.
Zde je nutno zddraznit, Ze na tuto otazku muze mit také vliv osobnost trenéra a jeho

vlastnosti.
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Otazka ¢. 3: Byvate v prubéhu tréninku rozcileny?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 3: Graf otazky ¢. 3

Otazka ¢. 4 zjistovala, zda trenéfi dokdzou zachovat chladnou hlavu v kazdé situaci.
Odpoveédi byly samoziejmé. Nebot' 50 % si je naprosto jisto, Zze se vzdy snazi chovat
s rozmyslem a zbylych 50 % odpovédélo, ze spiSe dakazi zachovat chladnou hlavu. Nikdo
Z dotazovanych neodpovédél tak, Ze by se nesnaZil zachovat tak jak ma, o ¢emz muze také

vypovidat jejich odborné znalosti a délka praxe.

Otazka €. 4: Snazite se v kazdé situaci zachovat
chladnou hlavu?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 4: Graf otazky €. 4
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Nasledujici otazka €. 5 opét ukazovala, jaké moznosti plisobeni trenéra na dité v tréninku
mohou byt. Trenéfi byli dotazovani, zda se n¢kdy jejich sveéfenec po jeho kritice rozbrecel.
83 % trenéri odpovédé€lo, Ze se jim dité nikdy nerozbrecelo. Pouhych 17 % se s tim setkalo

jen nékdy. Samoziejmé zde také zaleZi na momentalnim a citovém rozpoloZeni ditéte.

Otazka ¢. S: Stalo se, Ze se dité po Vasi Kkritice
rozbrecelo?

EANO mOBCAS ®NE

Obrazek 5: Graf otazky €. 5

v

Otazka ¢. 6 se ptala trenér na nazor, zda si mysli, Ze hlasitéjsi projev zvysi pozornost déti.
Celych 75 % si mysli, ze zvySeni hlasu spiSe zvysi pozornost déti, zatimco zbylych 25 % ma

opaény nazor.

Otazka ¢. 6: Myslite si, Ze hlasitéjsi projev zvysi
pozornost déti?

EANO ®SPISEANO ®SPISENE ®ENE

Obrazek 6: Graf otazky €. 6
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V grafu ¢. 7 mizeme vidét, zda se maji déti snahu zlepSit vtom, v ¢em jim trenér radi.
67 % trenéri odpovédeli spiSe ano, coz znamena, Ze jejich plisobeni na déti mize mit
pozitivni vliv a vétsi efektivitu v tréninku. Zbylych 33 % tvrdi, Ze maji déti rozhodné velkou
snahu o zlepSeni se v trénincich. Zajimavé je, ze nikdo z dotazovanych neodpovédél, ze by
déti neméli potiebu se vylepSovat. U této otazky je zfejmé, ze trenéfi miZou mit vétsi vliv na

postoje déti k tomuto sportu.

Otazka ¢. 7: Maji déti snahu se zlepSit, v ¢em jim
radite?

mEANO mSPISEANO ®=SPISENE mNE

Obrazek 7: Graf otazky €. 7

V ptedposledni otazce ¢. 8 smétované trenériim se zjist'ovalo, zda se vzdy snazi odpovidat na
dotazy svych svétenci. Vysledky v grafu ¢. 8 a obrazku ¢. 8 vySly opét jednoznacné.
50 % dotazovanych odpovida vzdy na dotazy déti a zbylych 50 % odpovedélo spisSe ano. Nize
uvedené vysledky grafu otazky ¢. 8, vypovidaji o tom, Ze trenéfi maji rozhodné snahu
o uspokojeni dotazli déti. Nutno zminit, Ze ne vzdy jsou détské dotazy mifeny ve spravnou

dobu ¢i na spravné téma.
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Otazka ¢. 8: Snazite se vZdy odpovidat na dotazy déti?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 8: Graf otazky €. 8

v

V posledni otazce ¢. 9 byli trenéti dotazovani, zda projevuji pfi tréninku na plno radost
a nadSeni spoleén¢ s détmi. Jak je vnize uvedeném grafu ¢. 9 vidét, vysledky byly
jednoznacné, nebot’ 100 % trenérti odpovédélo ano. Tento vysledek také sv€dci o spravné

vedenych trénincich, které mohou mit také vliv na ndzory a vychovné piisobeni déti.

Otazka €. 9: Projevujete naplno pri tréninku radost a
nadSeni spole¢né s détmi?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 9: Graf otazky ¢. 9
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Nasledujici otazka ¢. 1 jiz zjistovala nazory déti, vliv trenéra a jeho momentalniho
rozpolozeni na tréninkovou jednotku. Nejcastéjsi odpovedi (44 % dotazovanych) bylo spise
ne, coz vypovidd o tom, ze trenéfi spiSe nepfenaSi svou Spatnou naladu do tréninku.
21 % respondentl uvadi, Ze béhem tréninku trenéti nemaji Spatnou naladu vibec. Zbylych
20 % dotazovanych odpovédclo, Ze Spatnad nalada trenérii se do tréninku pfenasi a zbylych

15 % odpovédelo spise ano.

Otazka ¢. 1: Stava se nékdy, Ze trenér prijde se
Spatnou naladou a v tom duchu se pak odehrava cely
trénink?

® ANO ®SPISE ANO = SPISENE ®mNE

44 %

Obrazek 10: Graf otazky €. 1

Obrazek ¢. 11 v grafu otdzky ¢. 2 uvadi, zda je pro respondenty trenér jako kamarad.
41 % dotazovanych odpovédelo, Ze trenéfi jsou pro né spiSe jako kamaradi. Nésledujicich
38 % respondenti odpovédélo naopak spise ne. 12 % tvrdi, Ze berou svého trenéra jako
kamarada a zbylych 9 % neberou svého trenéra jako blizkého Cclovéka. Zde se da
predpokladat, Ze polovina déti bere svého trenéra spiSe jako kamardda a druha polovina déti

S nim nema tak blizky vztah. Soucasné mize zélezet na povaze trenéra.
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Otazka €. 2: MysliS si, Ze je Vas trenér pro Vas jako
kamarad?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 11: Graf otazky ¢. 2

V otazce €. 3 bylo zjistovano, zda trenér na déti nékdy opravdu zakticel. Z odpoveédi je vice
nez patrné, Ze trenéfi na své svétence obcas zakiici, o ¢emz vypovidaji odpovédi respondentl,
kterych bylo 49 % z dotazovanych. Potvrzuje to i nasledujicich 31 %, ktefi odpovédéli, ze

trenér na né nékdy opravdu zakiicel. Na 20 % respondentu trenér jesté nikdy nezakticel.

Otazka ¢. 3: Stalo se, Ze by trenér na tebe opravdu
zak¥icel, napr. Ze jsi udélal/a néco Spatné?

EANO EOBCAS ®=NE =

Obrazek 12: Graf otazky ¢. 3
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Otazka ¢. 4 navazuje na otazku predchozi. Zde byli respondenti dotazovani, zda je trapilo,
pokud na né n¢kdy trenér zakficel. U této otazky jsou dost rozdilné odpovédi, coz vypovida
o tom, ze na kazdé dit¢ muze trenér a jeho chovani pasobit jinak. Nejvice dotazovanych
(32 %) odpoveédelo, ze je opravdu trapilo, kdyz na né trenér k¥icel. Nasledujicich 26 % to
naopak netrapilo viibec. 24 % dotazovanych odpovédélo, Ze si spiSe ned¢lali starosti, kdyZ na

n¢ trenér kiicel a 18 % naopak spise ano.

Otazka ¢. 4: Pokud na tebe trenér kricel, trapilo té to?

mEANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 13: Graf otazky ¢. 4

Otazka ¢. 5 provétovala komunikaci mezi trenérem a détmi. Z odpovédi na otazku vyplyva, ze
53 % déti rozumi tomu, co po nich trenér vyzaduje. Zbylych 29 % spiSe tusi, co po ném trenér
vyzaduje a 18 %, ktefi odpovédéli spise ne, pfili§ nerozumi tomu, co po ném trenér zada. Zde
je patrné, Ze komunikace mezi détmi a trenéry je vice nez dobré, o ¢emz vypovida nasledujici

graf otazky €. 5 v obrazku €. 14.
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Otazka ¢. 5: Rozumi$ tomu, co po vas trenér
vyZaduje, kdyZ Vam néco rika?

EANO mSPISEANO =SPISENE mNE

Obrazek 14: Graf otazky €. 5

Obrazek ¢. 15 a graf otazky ¢. 6 ndm zobrazuje, zda maji déti strach se svého trenéra béhem
tréninku na néco zeptat. Zde nutno zdiraznit, ze velkou roli hraje osobnost trenéra a jejich
vztahy navzajem. U otazky ¢islo 5 jsme si potvrdili, ze komunikace mezi détmi a trenéry je
vice nez dobra o ¢emz vypovida i graf uvedeny nize. 62 % respondenti nema vubec strach se
trenéra na néco zeptat a nasledujicich 26 % také spise nema zadné obavy. Pouhych 9 % se

trenérovi boji polozit otazku a nepatrné 3 % se ho béhem tréninku spise boji na néco zeptat.

Otazka €. 6: Mas strach se Vaseho trenéra béhem
tréninku na néco zeptat?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

/

3%

Obrazek 15: Graf otazky €. 6
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U otazky €. 7 se zjiStovaly nazory déti na to, zda trenér umi navodit pfijjemnou atmosféru
behem tréninku. Zde byly odpovédi opét jednoznacné, o ¢em svédci odpovedi respondentt.
65 % odpovédélo, ze trenér umi navodit piijemnou atmosféru, pricemz nasledujicich
26 % odpovédélo spiSe ano. Pouhych 9 % se domniva, Ze trenér spiSe nema schopnost vyvolat

hezkou atmosféru. Zde opét muze korespondovat vliv trenérovi o 0sobnosti.

Otazka €. 7: Umi trenér navodit prijemnou atmosféru
béhem tréninku?

EANO mSPISEANO ®=SPISENE mNE

Obrazek 16: Graf otazky ¢. 7

Obrazek ¢. 17 a graf otazky €. 8 predstavuje, jak na déti pusobi vedeni hodin trenéra a zda
jsou pro n¢ zabavné. Pro 59 % respondentii jsou hodiny vedené trenérem spiSe zabavné
a 32 % dotazovanych odpovédélo naprostou spokojenost pifi hodinach tréninku. Pro
9 % nejsou tréninky pfili§ zajimavé. Zde je patrné, Ze trenéti v oddile umi vytvofit zdbavnou

hodinu a na déti to tak piisobi velmi dobfe.
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Otazka ¢. 8: Jsou pro tebe hodiny s trenérem zabavné?

HANO ®SPISE ANO = SPISENE ENE

Obrazek 17: Graf otazky ¢. 8

Otazka ¢. 9 zkoumala, zda maji déti pocit, Ze jim trenéti vénuji veSkerou pozornost béhem
tréninku. Celych 47 % déti odpovédelo, Ze trenér jim spiSe vénuje vétSinu své pozornosti
béhem tréninku. Nasledujicich 44 % si je jisto, Ze se jim trenér v€nuje na plno a zbylych
9 % ma tuseni, Ze trenér spiSe nevénuje veskerou svou pozornost pouze détem pii tréninku.
Zde je patrné, ze trenéfi se vénuji détem pii tréninku vice nez dost, ¢ehoz si déti v§imaji a ma

to na né pozitivni vliv.

Otazka ¢. 9: MysliS si, Ze vam trenér vénuje vétSinu své
pozornosti béhem tréninku?

EANO mSPISEANO ®SPISENE mNE

Obrazek 18: Graf otazky ¢. 9
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U otazky €. 10 je v obrazku ¢islo 19 patrné, do jaké miry znaji rodice trenéra svych déti.
Celych 76 % odpovédélo, Ze rodice znaji osobu, kterd trénuje jejich dité. Z ¢ehoz vyplyva, ze
trenér s rodicem ma blizsi vztah a Casto spolu komunikuji. 21 % déti se domniva, Ze jejich

rodice znaji trenéra jen trochu a 3 % tvrdi, Ze rodice neznaji trenéra svych déti viibec.

Otazka €. 10: Znaji rodice tvého trenéra?

BEANO ®TROCHU ®NE
3%

Obrazek 19: Graf otazky ¢. 10
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V nasledujicim obrdzku ¢islo 20 u otazky ¢. 11 déti hodnotily vedeni hodin svého trenéra na
Skale od 1 do 5. Stim, Ze 1 znamend velmi spokojeny a 5 velmi nespokojeny. Na grafu je
ziejmé, ze 53 % respondenti odpovédélo zndmkou 2, coz znamena spokojenost s vedenim
hodin. 32 % déti odpovédélo, ze jsou velmi spokojeni s tréninky, 12 % by feklo, ze hodiny

jsou vedeny prumérné a posledni 3 % nejsou spokojena s celkovym tréninkem vubec.

Otazka ¢. 11: Jak jsi spokojen/a s vedenim hodin tvého
trenéra?

m] m2 m3 m4 m5

3 %

Obrazek 20: Graf otazky ¢. 11
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9 Zaver

Bakalatska prace se zabyva problematikou mezi trenérem a détmi vénujicim se aerobiku.
Prace je ¢lenéna do osmi kapitol, které jsou nasledné¢ podrobné vypracovany. Hlavnim cilem
této prace bylo zjistit nazory trenérd, na moznosti vychovného pisobeni u déti ve vybraném
oddile aerobiku, kterym byl Sport aerobic Liberec. Dale anketni Setfeni v oddile zrealizovat,
data zpracovat a nakonec vyhodnotit a vytvofit zavéry. Dil¢im cilem bylo také zjistit, zda
trenérovo chovani a pusobeni na déti, ovliviiuje jejich postoje k tomuto sportu. S ohledem na
vlastni praxi a zkuSenost je zcela jist¢ prokazatelné, ze dité, které se pravidelné¢ vénuje
jakémukoliv konicku ¢i aktivité a které nema piilezitost se nudit, je rozhodné¢ méné nachylné
k socialné-patologickym jevum. Jiz z toho divodu se prace zaméfila na jednu z moznosti, jak

muze dité travit sviij volny Cas, a to na sport.

Anketou sméfovanou na trenéry, byly zjiStény nazory na moznosti vychovného plisobeni
u déti. Prostfednictvim nékolika otazek se ukazalo, ze trenéii ve vybraném oddile zastavaji
nazor profesiondlni, ale pfesto razantngj$i vychovy déti v tréninku. Jiz z otdzky, kterd se
respondentll ptala, zda byvaji nékdy v pribéhu tréninku rozc€ileni je ziejmé, Ze trenéfi se
béhem tréninku neboji projevit své emoce na venek a zaujimaji spiSe razantnéjSi postoj
k détem. Z odpovédi také vyplyva, ze néktefi svéfenci se po kritice svého trenéra obcas
rozbteci, coz vypovida o asertivnosti trenéri. Z odpovédi ale naopak také vyplyva, Ze trenéfi
se umi chovat profesiondlné a plsobit na déti kamaradsky, o ¢emz vypovidaji vysledky
z grafi. Trenéfi radi projevuji radost s détmi, odpovidaji na jejich dotazy a nepifenaseji do
tréninku Spatnou naladu. Tento vychovny pfistup ma jisté pozitivni vliv na chovani a postoje

déti, nebot’ z vysledk je zfejmé, ze déti maji také snahu o to, se v daném sportu zlepSovat.

Aby ale vysledky byly relevantni, bylo na tuto problematiku nahlédnuto 1 ze strany déti
a pomoci ankety sméfované pravé détem se zjiStovalo, zda piisobeni a chovani trenéra
ovlivituje jejich postoje. Diky té se potvrdily vysledky, které vySly v anketé pro trenéry.
Respondenti byli naptiklad dotazovani, zda na né trenér nékdy ktici, z ¢ehoz se nam potvrzuji
vysledky trenért, kde vétSina uvadéla, ze Casto na své svéfence zvysuji hlas. V navaznosti na
tuto otazku, byl sméfovan nasledujici dotaz, zda ma kiik na déti néjaky vliv. Zde se opét
potrvdily vysledky, nebot’ 50 % déti odpovédélo, Ze je trapi, pokud na né trenér zvysi hlas
a podroby je kritice. Pozitivni ale je, ze z vysledkd déti je ziejmé, Ze trenér na déti pasobi
dobrym dojmem, vénuje se jim pii trénincich na plno, umi navodit pfijemnou atmosféru

a neprenasi svou Spatnou ndladu piimo do tréninku. Trenérovo chovani mé pak zcela jisté
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urcity vliv na déti, nebot’ z vysledka je také patrné, Zze déti jsou naprosto spokojeni s vedenim
hodin svého trenéra, nemaji z n¢ho strach a maji snahu o pozitivni vztah. Na druhou stranu
u otazky, kterd se déti ptala na to, zda je pro n¢ trenér jako kamarad, byla vcelku v rozporu
s ostatnimi vysledky, nebot’ celych 47 % neberou svého trenéra jako kamarada. V tomto

piipadé tedy zcela jisté doporucuji pfezkoumat otazku €. 2, kterd byla sméfovana détem.

Zaveérem nutno fici, ze pfi realizaci anketniho Setfeni byli vSichni trenéfi spolu s détmi velmi
vstiicni a ochotni. Soucasné byla vidét pfijemnd atmosféra a pozitivni vztah mezi trenéry
a détmi v klubu. Z vysledkii tohoto anketniho Setfeni je patrné, ze by trenéfi v nékterych
ohledech méli k détem a samotnym tréninkiim pfistupovat s odliSnymi nazory a postoji. Pro
oddil mtze byt tato prace piinosem ve smyslu nasledného budovani vztahu mezi nimi a jejich

svétenci. Vyhodnocenim této ankety byly splnény zadané cile bakalatské prace.

48



10 Pouzita literatura
BARTAK, J. Zakladni kniha lektora / trenéra. Praha: Votobia, 2003. ISBN 80-7220-158-1.

FIALOVA, L., 2010. Aktudini témata didaktiky: $kolni télesnd vychova. Praha: Karolinum.
ISBN 978-80-246-1854-8.

GOMEZ, R. A., 2009. Aerobik a step aerobik. Praha: Ottovo nakladatelstvi. ISBN 978-80-
7360-854-5.

HAJEK, B., HOFBAUER, B., PAVKOVA, J., 2008. Pedagogické oviiviiovani volného casu.
1. vyd. Praha: Portal. ISBN 987-80-7367-473-1.

HAJKOVA, aj., 2006. Aerobik — soutézni formy: kompletni priivodce tréninkem. Praha:
Grada. ISBN 80-247-1311-X.

HOFBAUER, B. Déti, mladez a volny Cas. Praha: Portal, 2004. 173 s. ISBN 80-7178-927-5.

HRICHOVA, M., NOVOTNA, L., MINHOVA, I., 2000. Vyvojovd psychologie pro ucitele. 2.
vyd. Plzeti: Tiskové stiedisko ZCU. ISBN 80-7082-626-6.

KOHOUT, K., 2010. Zdklady obecné pedagogiky. 2. dopl. vyd. Praha: UJAK. ISBN 978-80-
7452-009-9.

KOHOUTEK, R., aj., 1996. Zdklady pedagogické psychologie. Brno: Akademické
nakladatelstvi CERM. ISBN 80-85867-94-X.

LAZAROVA, B &JUVA, V., 2006. Trenér a jeho cesta k profesi. In: Shornik praci Fakulty
sportovnich studii. Brno: Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, s. 99-111. ISBN
80-210-4136-6.

MACAKOVA, M., 2001. Aerobik: moderni formy aerobiku, vyZiva a cviky pro dobrou
kondici, soutéze v aerobiku. 1.vyd. Praha:Grada Publisning. ISBN 80-247-0057-3.

NOVOTNY, JI., aj., 2010. Ekonomika sportu. 1. vyd. Praha: Oeconomica. ISBN 978-80-245-
1713-1.

PAVKOVA, ], aj., 2002. Pedagogika volného ¢asu. 3. Aktual. vyd. Praha: Portal. ISBN 80-
7178-711-6.

49



PAVLAS, I, VASUTOVA, M., 1999. Wvojovd psychologie 1. (Pro studenty ucitelstvi a
vychovatelstvi) 1. vyd. Ostrava: Repronis. ISBN 80-7042-153-3.

PERIC, T., 2008. Sportovni piiprava déti. 1. vyd. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-
247-2643-4.

SKOPOVA, M., BERANKOVA, I., 2008. Aerobik kompletni prirvodce. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-247-1746-3.

SKORUNKOVA, R., 2008. Uvod do vyvojové psychologie. 3. vyd. Hradec Kralové:
GAUDEAMUS. ISBN 978-80-7041-490-3.

STODULKOVA, A., 2006. Détsky aerobik ve vyutovacim procesu MS a 1. stupné ZS. 1.
vyd. Brno: MU. ISBN 80-210-4113-7.

SVOBODA, B., 2000. Pedagogika sportu. 1. vyd. Praha: Karolinum. ISBN 80-246-0156-7.
SVOBODA, B., 2008. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum. ISBN 978-80-210-4716-7.

TAXOVA, J., 1987. Pedagogicko psychologické zvlastnosti dospivani. 1. vyd. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi. ISBN 14-426-87.

VAGNEROVA, M., 2000. Wyvojova psychologie: détstvi, dospélost, stdri. Praha: Portal.
ISBN 80-7178-308-0.

VAGNEROVA, M., 2005. Vyvojovd psychologie I. Praha: Karolinum. ISBN 80-246-0956-8.

VAZANSKY, M., SMEKAL, V., 1995. Ziklady pedagogiky volného c¢asu. Brno: Paido.
ISBN 80-901737-9-9.

Seznam internetovych zdroju

Aerobic  Gymnastics [online]. [cit. 2017-03-20]. Dostupné z: http://www.fig-
gymnastics.com/site/page/view?id=444

50


http://www.fig-gymnastics.com/site/page/view?id=444
http://www.fig-gymnastics.com/site/page/view?id=444

Seznam priloh

Ptiloha A: Anketa pro trenéry

Ptiloha B: Anketa pro déti



Piiloha A: Anketa pro trenéry
1) Délka trenérské praxe:
Odpovédi: 1) 0-1
2) 2-3
3)4-5
4) 5-vice

2) Stalo se Vam, Ze jste ptenesl §patnou naladu z osobniho Zivota na trénink nebo mezi déti?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

3) Byvate v prib&hu tréninku roz€ileny?
Odpovéedi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

4) Snazite se v kazdé situaci zachovat chladnou hlavu?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

5) Stalo se, ze se dit¢ po Vasi kritice rozbrecelo?
Odpovédi: ANO — OBCAS — NE

6) Myslite si, Ze hlasitéjsi projev zvysi pozornost déti?
Odpovedi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

7) Maji déti snahu se zlepsit, v ¢em jim radite?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

8) Snazite se vzdy odpovidat na dotazy déti?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

9) Projevujete naplno pfi tréninku radost a nadSeni spolecn¢ s détmi?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE



Priloha B: Anketa pro déti
1) Stava se nékdy, ze trenér pifijde se Spatnou naladou a v tom duchu se pak odehrava cely

trénink?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPiSE NE — NE

2) Myslis si, ze je VAas trenér pro Vas jako kamarad?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

3) Stalo se, Ze by trenér na tebe opravdu zakficel, napf. Ze jsi ud¢lal/a néco Spatn€?
Odpovédi: ANO — OBCAS — NE

4) Pokud na tebe trenér kiicel, trapilo té to?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPiSE NE — NE

5) Rozumi$ tomu, €0 po vas trener vyzaduje, kdyZ Vam néco fika?
Odpovéedi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

6) Mas strach se VaSeho trenéra behem tréninku na néco zeptat?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

7) Umi trenér navodit pfijemnou atmosféru béhem tréninku?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

8) Jsou pro tebe hodiny s trenérem zabavné?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

9) Myslis si, Ze vam trenér vénuje vEétSinu své pozornosti béhem tréninku?
Odpovédi: ANO — SPISE ANO — SPISE NE — NE

10) Znaji rodice tvého trenéra?
Odpovéedi: ANO — TROCHU — NE

11) Jak jsi spokojen/a s vedenim hodin tvého trenéra?

(na skale od 1 do 5, 1 — velmi spokojen/a, 5 — velmi nespokojen/a)



