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Anotace

Diplomova préce ,, Metodika vupolovych sportit déti ve volném case “ pojednava o
metodach a metodickych postupech, které vyuzivaji pedagogové volného Casu pti vyuce
upolovych sportl. V teoretické ¢asti je vymezena charakteristika upoli, jejich déleni a
vliv na fyzicky a psychologicky rozvoj ditéte, dale charakteristika volného Casu,
pedagogti volného ¢asu a jejich vyuka tipolovych sporti na stiediscich volného ¢asu.
Na teoretickou ¢ast navazuje ¢ast vyzkumna. Kvalitativni vyzkum, kterého se zucastnilo
pét informantt, vychazi z analyzy poshiranych dat. Tato data byla zisk&na
prostiednictvim polostrukturovanych rozhovort a zanalyzovana pomoci tzv.
otevieného, axidlniho a selektivniho kddovani. Empiricka ¢ast pfinasi odpovédi na
vyzkumné otazky, které se tykaji metodiky upolovych sportt, které vyuzivaji
pedagogové volného ¢asu. Vyzkum tak pfinasi celkovy pohled na toto téma z mnoha

uhlt pohled.

Annotation

Diploma thesis ,, Methodology of martial arts children for leisure time” deals with
methods and methodologic practices which are used by leisure time teachers when
teaching martial arts. Theoretical part describes the characteristics of martial arts and
their influence to the physical and psychological development. Further are discussed the
characteristics of leisure time and leisure time teachers and their teaching of martial arts
in leisure time centers. The theoretical part is followed by the empirical part of the
thesis. The data were collected in semistructurated interviews with five informants and
were further analyzed by use of opened, axial and selective coding. The empiric part
answers the research questions about methodology of martial arts which are used by
leisure time teachers. This thesis offers an overview of this topic from different points

of view.
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Uvod

Kdyz jsem se hlasila na obor socidlni pedagogiky, neuméla jsem si vlastné
predstavit, do ¢eho jdu. Nem¢la jsem vlastné ani pfesnou piedstavu o tom, co si pod tim
mam ptesné predstavit.

Az kdyz jsem na Skole studovala n€kolik let, tak jsem si uvédomila, jaka je
socialni pedagogika vSestranna. Zabyva se nejen pedagogikou, tedy Skolskym
prostiedim, ale také multikulturni vychovou, ktera je v soucasnosti vice nez aktualnim
tématem. Dale se také zabyva, a vzhledem k naSemu studovanému oboru v podstatné
roviné a Vv neposledni fad¢, volnému casu. Pod volny ¢as spada jeho spravné traveni,
coz je pro budouci zivot mladého ¢lovéka uréujici. Na kazdém kroku mizeme vidét, jak
to dopada, kdyz déti a dospivajici nevi, jak zaplnit sviij volny ¢as, ktery maji sami pro
sebe. Vhodnou naplni mize byt mimo jinych, také zadoucich aktivit, sport. Sportovnich
aktivit je na vybér cela fada a je jen na nés, které si vybereme. Tedy, pokud nés k tomu
nevedou rodic¢e, neziskame podnét od kamaradii, sourozencd, spoluzakii ¢i tfeba
pedagogd.

Ja jsem si pro vyplnéni svého volného casu zvolila pravé upolové sporty a
sebeobranu. V roce 2011 jsem si na bakalafském studiu na Masarykové univerzité
Vv Brn¢ zaregistrovala pfedmét: Sebeobrana. Tam jsem poznala svého nynéjSiho trenéra
Mgr. Lubomira Meda, ktery byl garantem vyuky a také je $éf trenér spolku
vénuji prevazné brazilskému jiu jitsu a grapplingu. V téchto disciplinach jsem se
zucastnila jiZ mnoha turnajl. Zjistila jsem, ze mé tyto polové sporty napliiuji a staly se
tak nedilnou soucasti mého zivota. Také jsem zacala pracovat jako pedagog volného
casu v Rosicich a jiz druhym rokem ucim spole¢né s trenérem déti od 6 do 15 let
Upolové sporty a sebeobranu.

Diky této zkuSenosti jsem schopna fici, Ze upolové sporty jsou, jako jedna
z mnoha moznosti, skvélou volbou jak mohou déti travit svij volny ¢as. Nejenze je
tento druh sportu pro déti atraktivni, ale také vSestranné rozvijeji jejich osobnost a
nabizi mnoho disciplin, ve kterych najde své uplatnéni kazdy. Takovych to sporta ale
mizeme najit mnoho. Zalezi jen na nas, jaké mame dispozice, co nas bavi nebo v ¢em

jsme dobifi.



1. BOJOVA UMENI

Je t€zké odhadnout pfesny vznik bojovych uméni, protoze z pocatku se informace
predavaly pouze ustni formou a nejsou o nich tedy zadné pisemné zdznamy. Nejstarsi
zminky tykajici se bojovych uméni se poji sdavnou Mezopotamii a to diky
archeologickym vykopavkam, nékdy okolo 27. — 26. stoleti pf. n. .. Svoboda 2012 ve
své publikaci piSe, ze: ,,Skutecny vznik soudobych bojovych umeni je mozno co do
historického obdobi situovat mezi roky 600 pi. n. 1. a 1300 n. 1.“ 1 Jedny z dalgich
dikazl o pritomnosti bojovych uméni jsou egyptské reliéfy z doby 25. stol. pf. n. 1.,
které znazornovaly tii muze, dva zapasniky a tfetiho muze, ktery jejich zapasu ptihlizel.
Upolové soutéze se postupné zavadély i na starofeckych olympijskych hrach a to uz od
roku 706 pf. n. 1., kdy byl poprvé zaveden zépas palé, nasledoval box pigmé a roku 648
pt. n. 1. i vSeboj pankration (Reguli, 2005). V dne$ni moderni dobé zac¢inaji byt bojova
uméni velmi rozsifena, hlavné diky mediim, ktera hlavné bojové sporty propaguji.
Bojova uméni se zacala §ifit svétovou kinematografii a to ve filmech, kde bojovd uméni
ovladal hlavni hrdina. V 70. letech 20. stoleti to byly napiiklad filmy Bruce Leeho.
Postupem casu se ve filmech zacali objevovat herci jako Jackie Chan, Chuck Norris,
Steven Seagal nebo Jean-Claude van Damme. Pravé zminéné snimky zpusobily, ze se
dostavalo bojové uméni do povédomi vSech. Diky témto filmim spousta lidi zacala

bojova uméni trénovat, protoze chtéli byt jako jejich akéni hrdina.

Bojova uméni miiZzeme definovat jako: ,,uméni zdpasu, v nemz se poji bojové
techniky s filozofii, strategii a kulturnimi tradicemi. Bojové umeni miize byt zaméreno
na boj, nebo to miize byt umeni slouzici k sebeobrané. Lze ho rovnéz péstovat kviili
zlepSeni zdravi a fyzické kondice, za ucelem osobniho a duchovniho rozvoje i jako formu
sportu a zdabavy. Bojova uméni lze cvicit jak se zbranémi, tak bez nich.? \/ minulosti
byla vSak vyuZivana pfevazné k obrané proti silng$imu, mnohdy ozbrojenému
Uto¢nikovi. Obchodnici se na svych cestach nechavali ¢asto doprovazet muzi, ktefi
ovladali bojova uméni a byli schopni je ochranit pfi pfepadeni, casto ozbrojenymi
uto¢niky. Diky této nutnosti se branit se uméni postupné zdokonalovalo az do podoby,

kterou zndme dnes. Mezi jedno z nejstarSich bojovych uméni ,,Dalného vychodu*

1 Svoboda, 2012 str. 19

2 Crudelli, 2011 str. 10



muzeme zafadit karate, tedy boj beze zbrané, jehoz zakladatelem je Gi¢in Funakosi.
Karate je charakteristické tim, Zze jeho techniky nelze zvladdnout bez fyzického i
duSevniho otuzovani, protoze hlavnim prosttedkem pro boj je vlastni télo. Pavelka,
Stich 2012 rozdé€luji cviCeni karate do téi propojenych kategorii. Prvni z nich je
,, kihon“, ktera slouzi k nacviku krytl, kopt a spravnych postojii. Druhou kategorii je
., kata“, ve které se simuluji bojové situace a posledni kategorii je ,, kumite “, kde spolu
cvici dva a vice cvi¢enci. DalSim velice rozsifenym uménim, hlavné diky olympijskym
hram, je dzido. Dzudo je japonska upolova disciplina, zaloZena na obrané a utoku beze
zbrané. Zakladatelem tohoto stylu je Dzigoro Kano. ,, Uzivd se také jako jedna z forem
sebeobrany, a dadle jako télesné cviceni za ucelem obecného rozvoje a rekreace
cloveka. “® V neposledni fadé nesmime zapomenout na Kickbox, ktery je také velmi
populérni, ale také na brazilskeé jiu jitsu, jez je propracovany systém boje z blizka, na
zemi, zaloZzeny Helio Graciem. Jiu jitsu je také povazovano za jedno z nejefektivnéjSich
sebeobrannych systému. ,,Svymi jednoduchymi technikami se dokaze adekvatne
vypordadat se vSemi typy utoku. “* Viechna tato a mnohé dalsi bojovd uméni se spojila
v Mixed Martial Arts, neboli smiSena bojova uméni, ktera v dne$ni dobé zname diky

Sampionatu UFC pofadany ve Spojenych statech. (Stich 2012)

1.1. UPOLY

Vyvoj tpolt je znam jiz z valeénych a bojovych Einnosti, které byly zahrnuty ve
vycviku muzské populace, s cilem zabiti nebo bezvyhradného podrobeni si nepfitele.
Mezi tyto ¢innosti mizeme zafadit vSechna télesna cviCeni, pfi nichZ se snazime o
pfemozeni soupete a piekonani jeho odporu (Fojtik 1984). Abychom mohli hovofit o
upolech, je dilezité zduraznit, Ze v nich dochazi ke kontaktu minimalné dvou lidi, a to
bud’ se zbrani, nebo beze zbrané (Reguli 2005). Do upolovych cviceni byva zafazovano
uzivani klasickych zbrani, z&asti ptizpusobenych kvycviku. Dale nékterych
improvizovanych zbrani, ale v neposledni fadé hlavné lidské t€lo ¢i jeho ¢asti (Fojtik
1984).

3 Fojtik 1984, s. 101

4 Novak 2007, s. 19
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Reguli (2005) definuje Gpoly takto: ,,upoly jsou pohybové aktivity zacilené na
kontaktni fyzické prekondni partnera. Do upolii zarazujeme i specificka cviceni, které

jsou primou priipravou na kontaktni prekondni partnera. “°

Dnes$ni formy upold plni ukoly télesné vychovy a napomahaji pii ptipravé
k profesiondlnim dovednostem. Maji dulezity vyznam pro tvorbu vlastnosti a
schopnosti, potfebnych k sebeobrané. Jsou to kondi¢ni cviceni, kterd rozvijeji vétSinu

télesnych schopnosti a napomahaji k porozuméni spravné mechanice télesnych pohybt.

., Upoly poskytuji znacné moznosti k rozvoji psychické odolnosti i objektivnéjsiho
sebehodnoceni. V upolech se jednd o reseni konflikinich situaci (sebeobrana), nebo
situaci, simulujici boj (zdakladni a sportovni upoly). Anticipace umozniuje v upolech
reakce na situace, které teprve nastanou, a je predpokladem k uspéchu ve sportovnich
uipolech a sebeobrané. Rozviji se znacnou zkuSenosti v Upolovych aktivitaich. U
nekterych druhit upolu je treba prekonavat bolestive pocity z uderii (box), krytii, paceni
a Skrceni, pripadné zdsahu zbranemi. Bolest je v nékterych upolech zdroven

prostiedkem, ktery vede k podrobeni protivnika. 8

1.1.1. Déleni upola

1.1.1.1. Uroveii upolovych piedpokladi

Uroveti tipolovych piedpokladii zahrnuje &innosti, které se mohou provadét za
pfitomnosti jednoho ¢i vice partnert. Tato Groven obsahuje zékladni upolovou techniku,
jako je postoj, stieh, pady, .... (Reguli 2005). Tato urovenn zahrnuje Uplné zaklady pro
cviceni upolt, je velice dulezité mit stabilni postoj nebo umét spravné padat, a proto
tvoii tato tiroven zéklad pro spravny rozvoj pohybovych dovednosti jedince a pfipravuje

ho pro rozvoj dalSich pohybovych ¢innosti v Upolech.

Pripravné upoly
Prapravné Upoly jsou nejvice jednoduchou a piistupnou formou Upolu bez

sportovniho zaméfeni (Fojtik 1984). Jedna se o0 jednoducha cviceni, ktera se pouzivaji

5> Reguli 2005, s. 7

6 Fojtik 1984, s. 9
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nejen ve Skolni t€lesné vychové, ale také v riznych druzich sportu, nejen Upolového

charakteru (napft. fotbal, hokej,...), kde slouzi naptiklad jako forma rozcvicky.

Reguli (2005) déli prupravné tpoly na:
- Zakladni upolové techniky
Néacvik zékladni Upolové techniky mizZe jedinec trénovat sam. Jedinec se sam uéi
zakladni prvky techniky, jako jsou rizné piechody mezi polohami, trénink pohybt
nohou, pfemisténi téla riznymi sméry a v neposledni fad¢ i pady. Pokud se jedinec
rozhodne trénovat s partnerem, nesnazi se ho pfemoci, ale snazi se tyto zakladni prvky
techniky zdokonalovat.
- Zakladni upoly
Jednd se o nécvik zakladnich upolovych vztaht, jako jsou pietahy, pfetlaky a
odpory. Nacvicuji se s jednim i vice partnery a ¢asto maji soutézni charakter.
e pretahy — cvicenci na sebe plsobi odstiedivou silou, tedy smérem od sebe, kdy
se jeden druhého snazi pretahnout
Piiklad na Gpolovou hru na pietahy: ,,Pretah s vyuzitim tyce — cvicenci v pravem
stredovém postoji proti sobé se pretahuji s vyuzitim tyce (konce tyce sméruji
k soupertim). Protivnici drzi ty¢ na opacnych koncich obéma rukama, pravou pred
levou. Na zemi mezi souperi je ¢ara — hranice (v télocvicné vyuzit napr. stredové cary
hriste apod.) od které jsou cvicenci pred zahdjenim ve stejné vzdalenosti. Pri pretahu se
ty¢ nesmi pustit, usiluje se o pretazeni proti cvicence obéma nohama za hranici.

Nedojde-li k vitezstvi do 30 s. je boj nerozhodny. TotéZz s opacnym postojem a

W

Obréazek 1. Pretah s vyuzitim ty¢e (Roubic¢ek 1980)

tichopem. '

7 Roubitek 1980, str. 28
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e pretlaky — cviCenci na sebe plisobi dostfedivou silou, tedy smérem k sobé&, kdy
jeden druhého pietlacuje
Piiklad upolové hry na pietlaky: ,, Pretlak zady — dvojice hracii bud’ stoji, nebo sedi,
opiraji se zddy, paze volné zaklesnuté v loktech. Od mista, kde stoji nebo sedi, ve stejné
vzdalenosti pred né udélame caru, kam by je mél zatlacit souper. Na znameni se zacnou

pretlacovat, cas trvani by nemél byt vyssi nez 35 sekund.

Obrazek 2 Pietlak zady (Roubitek 1980)

e odpory — Cvicenci na sebe pusobi takovou silou, kterou jim nabidne jejich
partner. Piisobeni téchto sil se tedy v pritbéhu cviceni méni.
Ptiklad tpolové hry na odpor: Cvicenci stoji naproti sobé, drzi se za ruce a jeden

druhého se snazi vychylit.

Pro své kreativni vyuziti nachézi tyto zékladni pripravné upoly své vyuziti ve Skolni
télesné vychové. Kde v ramci plnéni ramcového vzdélavaciho programu by méli ucitelé

tyto upoly zatazovat do svych hodin télesné vychovy.

1.1.1.2. Uroven upolovych systémi

Upolové sporty

Upolové sporty patii mezi nejrozsitendjsi ast upolt. Jsou znamé diky nazviim
jednotlivych sportl, které byvaji ¢asto medialné propagovany. Méalokdo z nés nikdy
neslySel o boxu, o karate nebo naptiklad o Sermu. Kazdy z nas si pravdépodobné pti
téchto nazvech predstavi dv€ osoby v ringu nebo na zinénkach, jak proti sobé néjakym

zplisobem zapasi a snazi se pfemoci jeden druhého.

8 Mazal 2000, str. 191-192
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Upolové sporty Reguli (2005) rozdéluje na sporty soutdzni, sebeobranné a
komplexné rozvijejici.

Soutéini — jak uz z nazvu vyplyva, tak hlavnim znakem je soutéz, na kterou se
cviCenci piipravuji s cilem dosahnout vrcholného vykonu a podle platnych pravidel
zurocit v§e naucené.

Fojtik (1984) soutézni upoly definuje takto: ,Jsou charakteristické presnym
vymezenim pravidel, evidenci vysledkii soutézi a pravidelnym kondanim soutézi riizného
vwznamu.

Sebeobranné — hlavnim znakem je moZnost vyuZzit upolovy sport pro potieby
sebeobrany.

Komplexné rozvijejici — hlavnim znakem je rozvoj Clovéka v riiznych oblastech,

jako napftiklad v oblasti télesné, duSevni, socialni i spiritudlni.

1.1.1.3. Uroveii upolovych aplikaci

V rozdéleni tpola se upolové aplikace fadi az na posledni misto. Je to uroven, kdy
je cvienec schopen pouzit vSechny své naucené upolové cCinnosti k nutné obrang.
Ptedpokladem pro zvladdnuti zminéné urovné je schopnost dodrzet piislusné pravni,

etické, spolecenské a jiné normy.

Sebeobrana

Fojtik (1984) vymezil sebeobranu takto: ,, Sebeobranu radime do upolii, nebot
prostiedkem ke zvladnuti sebeobrannych dovednosti jsou télesna cviceni. Z nékterych
forem sebeobrany postupné vznikaly tipolové sporty (karate, dzudo, aj./. *°

Souc¢asti vycviku zvlaStnich jednotek témét vSech armad svéta, jakoz 1
policejnich slozek, jsou bojove akce upolového charakteru, které se postupné
transformovaly do civilni podoby. Naptiklad si mizeme povSimnout rozdilu mezi
armadni krav magou a civilni krav magou, kterd je Vv dnesni dobé hodné

komercionalizovana.

° Fojtik 1984, str. 12

10 Fojtik 1984, str. 12
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Reguli (2005) rozdéluje sebeobranu na dva zakladni druhy podle cilové skupiny
a to na sebeobranu osobni a sebeobranu profesni.
Jednou ze specifickych skupin jsou Zeny a divky, pro které je uréena sebeobrana Zen.
Profesni — tato sebeobrana je urcena pro ty, jejichz profese vyzaduji specifické

upolové dovednosti, jako naptiklad policisté, vojaci aj.

1.1.2. Didaktické metody v Upolech
,Je souborné oznaceni pro technické prostredky a technologie, které
napomahaji efektivnéjsimu vyucovani. “1t

Mezi zakladni didaktické zasady podle Vilimové (2002) patii:

Zasada uvédomélosti

Aby si zaci uvédomovali a pochopili smysl vyuky, musi se aktivné¢ podilet na
vyuce. Ta by méla byt pro zaky srozumitelna, nendro¢na, doprovazena nazornymi
ukézkami, vhodnou volbou vyukové metody a dostateénym €asem na zvladnuti cviceni.
Spolecné s trenérem by si zaci méli vytycit cile, kam se cht&ji posunout, co chtéji
zvladnout. Tato zasada ale také vyzaduje samostatnou praci zaki, jejich vlastni
iniciativu a schopnost rozpoznat své chyby a umét na n¢ adekvatné reagovat. Détska
mysl rozumi a chape véci odlisné od mysli dospélého. Proto 1 pfi vyuce bojového umeéni
se na to musi brat zietel. Dit¢ musi védét, pro¢ danou véc déld a musi mit jasné

stanovené cile, kterych se snazi docilit.

Zasada nazornosti

Aby Zaci dokazali rozvijet svou predstavivost, musi na né plsobit spousta
vjemt, diky kterym vnimaji objektivni skutecnost mnohem Iépe. Kazdé dité je
individualni a také odlisné vnima podnéty ze svého okoli. Nejvice podnéti vsak
pfijimaji svym zrakem. Proto pfi vyuce upoll je dilezité, aby jim bylo vSe nazorné
pfedvedeno, aby mohly vnimat co nejvice detailll a techniku ¢i cvik si dobfe a spravné
zapamatovaly. K tomu slouzi napiiklad pfima ukazka techniky, ktera se sklada z toho,
ze trenér piredvede techniku na nékom z zaki. Dale naptiklad nepfimé ukazka techniky

napf. z videozaznamu, kdy méa zadk moznost si zabér zastavit, zpomalit nebo piehrat

11 Dovalil 2008, str. 43
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znovu. Jiz Jan Amos Komensky vyzdvihoval zadsadu nazornosti jako vhodnou metodu

vyuky.

Zasady soustavnosti

Tato zésada slouzi k tomu, aby si Zaci co nejefektivnéji osvojili dané ucivo a
rozuméli mu. Vhodné je vyty€eni dlouhodobéjsich cilii, popft. si vytvofit osnovu, které
se na tréninkach budou trenéti drzet.

,,Jadrem realizace zdsady soustavnosti je postup od zndmého k nezndmému, od
jednoduchého ke slozitéjsimu, od konkrétniho k abstraktnimu, od zvlastniho
k obecnému. “*? Jinak tomu neni ani pfi vyuce bojového uméni. Dohromady by pak
meély vSechny jednodussi i slozitéj$i véci tvofit jeden pevny celek. Aby déti 1épe
porozumély technikam a cvikiim, je dulezité, aby na sebe dané cviky ¢i techniky

systematicky navazovaly, aby nevznikal v détské mysli chaos.

R -
- ~-~o
- -

_*" | Jednoduché cviky, Slozit&jsi techniky N
/ techniky \
' | !
N ZAKLAD ROZVITY ZAKLAD ,"
el BOJOVA UMENI

-
e

Zasada primérenosti

Ve vyuce bojového uméni musime na tuto zasadu brat zvlastni zietel. Kazdé dité
je individudlni a kazdé dit¢ zvlada zatéz odlisnym zplisobem. Proto neni mozné ke vSem
zaktim pristupovat stejné. Ukolem trenéra je toto rozpoznat a volit zatéZ tréninku pro
kazdé dité individualné. Proto obsah i rozsah u¢iva musi korespondovat s psychickym
vyvojem a télesnymi schopnostmi zaku. Ohled se vSak musi brat i na vékové a
individualni zvlastnosti zak. Je-li dité pretézovano, mize se stat, ze ho trénink prestane
bavit a ptfestane ho délat nebo si vypéstuje odpor k danému sportu. Dité potiebuje byt
stale motivované, pokud mu néco dlouhodobé nejde, vede to k frustraci a ztraté jak

motivace, tak zajmu o trénink.

2 vilimova 2002, str. 65
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Zasada trvalosti
Tato zasada je v polech zvlasté dilezita. Vyzaduje, aby si zaci pamatovali
ziskané schopnosti a dovednosti a dokézali je i1 efektivné pouzit kdykoliv a za
jakychkoliv okolnosti. Naptiklad dostane-li se dit¢ do né&jakého konfliktu a ucinné
pouzije vSechny osvojené dovednosti, které ziskal pii vyuce sebeobrany, miizeme fici,

ze zasada trvalosti se v tomto piipad¢ osvédcila.

1.1.3. Vyucovaci metody v Upolech

., Vyucovaci metody predstavuji  zamerne, planovité usporadani uciva,
vyucovacich cinnosti zZdika tak, aby vzhledem K spolupiisobicim podminkam byl co

nejefektivnéji dosazen cil vyucovani. “*3

Vyucovaci metody rozliSujeme na:
Motivaéni metody

Motivace je pro zaky, zvlasté pak v mladsim Skolnim véku, velice dilezita. Je
pro n¢ urcujicim faktorem pro pokracovani v dané Cinnosti a vytvareni jejich vlastni
iniciativy ve vlastnim zdokonalovéani se. Fialova (2010) tvrdi, Ze: ,, Motivace je

zdakladnim predpokladem efektivniho procesu uceni. “'*

Expozi¢ni metody
Expozi¢ni metody jsou metody, u kterych se ucitel snazi predat obsah uciva
zakim co nejsrozumitelngji. Ucitel mlze své znalosti a dovednosti zakiim ptedat tfemi
zpusoby:
e primym prenosem, kdy zaktum ucivo a techniku popise a vysvétli vSechny jeji
zakonitosti s detaily.
e neprimym prenosem, kdy uéivo a techniku nazorné ukaze, predvede.
e Heuristickym pristupem, kdy se ucitel snazi zakiim predat u¢ivo pomoci jejich

vlastni iniciativy, kterou mize, ale nemusi fidit a ovliviiovat.

13 Fialova 2010, str. 57

1 Fialova 2010, str. 48
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Fixa¢ni metody

Jsou metody, které se pouzivaji, maji-li jiz zaci néjaky soubor znalosti,
dovednosti a pohybovych schopnosti. Tyto schopnosti a dovednosti upeviiuji, procviéuji
a zdokonaluji. U¢i-li se zaci nové pohybové dovednosti, pouzivd se tato metoda k
odstraniovani Spatnych pohybovych ndvykt a k vytvafeni vlastni kontroly nad

provadénymi ukony.

Diagnostickeé metody

Tyto metody slouzi k ovéfovani aktualniho stavu pohybovych schopnosti zakii.
Tyto metody aplikujeme, kdyz mame novou skupinu déti a chceme u nich zjistit, jak
jsou pohybové a koordinaéné zdatni. Zminéné metody slouzi jako zpétna vazba toho,
zda se zaci zlepSuji ve svych pohybovych schopnostech a dovednostech zlepsuji a jestli
spravné ovladaji nov€ naucené prvky a techniky. Po dosazeni pfedem naplanovaného
cile mizeme tyto metody zopakovat a zmapovat UspéSnost zakli za dané obdobi,

poptipadé aspésnost nami zvolenych metod vyuky.

1.1.4. Upolové sporty jako socialni prvek
Jsou-li rodi¢e az prehnan¢ uzkostlivi a snazi se z okoli ditéte odstranit vSechno,

co by na né&j mohlo mit negativni vliv, je to tzv. sklenikova vychova. Ta se jevi pro dité
nezadouci, jelikoz nepfichazi-li do kontaktu s konflikty, nemize se naucit podobné
konflikty feSit. V dneSni dob& spousta déti preferuje virtudlni realitu pfed redlnym
sv€tem a V zavislosti na tom nepfichazi do kontaktu s jinymi lidmi. Kdyz vSak nastane
situace, kdy se takovéto dit¢ dostane do konfliktu s jinym ditétem, uz je problém,
protoZze pro to dité je to zcela neznama situace, kterou neumd fesit.

Fojtik (1984) tvrdi Ze: ,,Je pravdépodobné, zZe clovék bez zkuSenosti z télesného
kontaktu pri vyskytu nepratelského jednani — napr. pri mirnéjsim zpiisobu napadeni jako
uchopeni za odév, zaZije urcity ok, v mnoha piipadech blokujict jeho ticelné reakce. “*

Nejveétsi socialni prvek tpolovych sporti tedy vidim pravé v télesném kontaktu. Jiz
ze vzajemného vztahu matky a ditéte mizeme vidét, jak je pro Cloveka télesny kontakt
dilezity.

V Upolovych cvicenich, kde dochazi stale ke vzajemnému fyzickému kontaktu, je

dit¢ obeznameno s faktem, ze fyzicky kontakt je naprosto normalni a nauci se na ngj

15 Fojtik 1984, str. 16
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adekvatné reagovat. CviCeni upolovych c¢innosti a sebeobrany muze u ditéte, i
dospélého, posilovat stabilitu vlastniho ja a také muze dojit i ke zménadm Zivotnich
postoji. Cvicenci se poté mohou stat vyrovnanéj$imi, nez kdy ptredtim. Cvicenci také
rozviji kontrolu télesnych pohybt i kontrolu psychickych stavii a pfi cviceni tipolovych

¢innosti poznavaji rozsah vlastnich schopnosti a dokazi se realn¢ sebehodnotit.

1.1.5. Zdravotni aspekty upola

Jednou z vyhod Upolovych sport je, Ze vétSina organizaci vyucujici tyto sporty
by méli po svych cvicencich vyZzadovat sportovni prohlidky. Je to dano i vyhlaskou ¢&.
391/2013Sb., ktera upravuje povinnost lékatské prohlidky pro vykon sportovni ¢innosti.
Povinnost mit Iékaiskou prohlidku plati pro vSechny sportovce, ktefi se ucastni
organizovanych soutézi nebo se na tyto soutéze ptipravuji, pro vrcholové sportovce na
arovni statni reprezentace a v neposledni pro v§echny zaky sportovnich skol.

Napiiklad déti se slabym srdcem nemohou vysoko-intenzivni tréninky, a proto
jsou pro né Gpolové sporty nevhodné, z toho dtivodu je dilezité pro kazdého trenéra mit
ovéieno od sportovniho lékate, Ze je dité zdravé a schopné vykondvat uréity druh

sportu.

Sportovni lékarska prohlidka

Sportovni lékai'skd prohlidka se provadi zpravidla jednou za dvanact mésict a
rozd€luje se do tfi Casti. Prvni ¢asti je komplexni klinické vySetfeni t€lovychovnym
Iékatem, kde 1ékat zjistuje sportovcovu symetrii a dysbalanci téla, zjiStuje rodinnou
anamnézu a V neposledni fadé provede EKG a zméfi krevni tlak. Druhou ¢asti je
zakladni antropometrické vySetieni, kde lékat zjiStuje hmotnost, vysku, télesny tuk
sportovce a provede test na spirometru, kde zjiStuje vitalni kapacitu plic. Posledni ¢asti
1ékaiské prohlidky je funkéni vySetfeni na bicyklovém ergometru. Pii zékladnim
spiroergometrickém testu se sportovci zatéz postupné zvySuje az do doby, kdy to
zvlada. Béhem tohoto testu se mefi maximalni tepova frekvence a dale také maximalni
kyslikova spotieba, kterd slouzi jako ukazatel pro obecnou vytrvalost sportovce a

maximalni vykon jako ukazatel silové vytrvalosti sportovce.
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Vliv upoli na zdravi
Jiz star¢ legendy mluvi o zazracném I€ku, ktery uzdravoval slabé a nemocné
déti. Timto lékem byl myslen pohyb a pravidelné cviCeni. Jak se napiiklad mizeme
docist v legendé¢ o Gichinu Funakoshim. Gichin Funakoshi je zakladatel moderniho
karate a byl velmi slabé a nemocné dité, a proto se jeho rodice rozhodli ho vzit k 1ékafi,
ktery jim doporucil, aby zacal Gichin pravidelné cviéit. A tak Funakoshi zacal chodit do

karate. Ze slabého a nemocného ditéte se stal mistr karate.

Z psychologického hlediska

Z psychologického hlediska maji Gipoly vliv na dité v oblasti reakci vici okoli.
Déti cvicici upoly jsou komunikativnéjsi, 1épe se prosazuji v kolektivu. U¢i se zde
pravidla slusného chovani, etiku a hrat ,fair play*“. Nejvétsi dopad maji Gpoly na
sebevédomi jedince, které se zvétsuje, dit€ pak véfi ve své schopnosti a dovednosti. Zde

se hodi potekadlo: ,, ve zdravém téle, zdravy duch*.

Z fyzického hlediska

Pravidelnym cvicenim se zlepsuji fyzické a kondi¢ni schopnosti ditéte, tvaruje se
mu télo a redukuje tuk. Nejvétsi vyznam maji Upoly pro zlepSeni pohybovych
schopnosti ditéte a to rychlosti, sily, vytrvalosti a obratnosti. ,, Zdkladem rozvoje
pohybovych schopnosti je télesné zatézZovani (objem, intenzita, frekvence a sloZitost)
v kombinaci s odpocinkem (délka a charakter).” ' Pfi rozvoji rychlosti vénujeme
pozornost technicky spravnému provedeni pohybu a délce rychlostniho zatiZeni, tak,
aby byl cvicenec schopen podat co nejlepsi vykon. V rozvoji sily, bychom méli vénovat
pozornost pievazné velkym svalovym skupindm, které zajist'uji spravné drZeni téla,
pfevazné v mladsSim ve&ku, kdy se dité stale vyviji je to dulezité. Rozvoj obratnosti je
také velmi dalezity. Dovalil (2008) definuje koordinac¢ni pohybové schopnosti jako:
,dispozice lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, prizpiisobovat je ménicim se
podminkdm, provadét sloZitou pohybovou cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby. “ 18

Takovéto koordinované pohyby dé¢laji détem Casto problémy, a proto je dobré se na to

16 NOVAKOVA, Jana. Zivotni piibéh zakladatele karate Gichina Funakoshiho [online]. In: . 2002 [cit.

2016-03-29]. Dostupné z: http://www.shotokan.cz/show.php?clanek_id=11
7 Vilimova 2002, str. 46

18 Dovalil 2008, str. 93
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zaméfit a rozvijet je. Upolové sporty nemaji vliv pouze na rozvoj pohybovych
schopnosti ditéte, ale predevsim se vSak pravidelnym tréninkem ptedchézi civilizaénim
chorobam, jako je napiiklad tzv. hypokineze. Hypokineze je: , pohybovd chudost,

nedostatek volnich i reflexnich pohybii**®

Z fyziologického hlediska

Z fyziologického hlediska se zlepSuje vitdlni kapacita plic a posiluje se
kardiovaskularni systém. Pravidelnym tréninkem se také =zlepSuji fyziologické
schopnosti na stresové faktory, takze déti se nauci 1épe zvladat stres a stresové situace.
Dale se jedinec lépe adaptuje na fyzickou zatéz a ziskdvd hormonalni stabilitu.

V neposledni fad¢ pak i dobra ¢innost metabolismu napoméahé k silngjsi imunité.

Z biomechanického hlediska
ZlepSeni dochazi ve fungovani téla pfi jemné a hrubé motorice a zlepSuje se

fungovani téla a dochdzi ke zlepSeni adaptace motoriky na vnitini i vnéjsi faktory.

Pravidelnym tréninkem se zdokonaluji i koordina¢ni schopnosti jedince.

19 Hypokineze. In: Www.slovniky.cz [online]. Praha [cit. 2016-03-09]. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-pojem/hypokineze
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2. Volny ¢as a sport

Volny ¢as se u déti a dospélych zna¢né lisi. Je to dano tim, Ze déti jsou stéle
Skolou povinni a jejich Ukolyse obvykle tykaji hlavné $koly. Oproti tomu dospéli maji
mnoho zavazkl, musi chodit do prace, starat se 0 domacnost, o déti, a jejich volny Cas je
timto limitovan.

, Volny cas deti a mladeze ma své zvlastnosti. Od volného casu dospéelych se
vetsinou lisi:

rozsahem

obsahem

mirou samostatnosti a zavislosti
20

nezbytnosti pedagogického oviiviiovaini*

Obsah volného ¢asu u déti je individudlni pro kazdého jedince, zalezi na véku
ditéte a jeho individualnich schopnostech. Vyplnéni volného ¢asu v§ak musi byt pestré a
mélo by déti zaujmout. Mira samostatnosti a zavislosti je také individualni, odviji se od
miry fyzické a psychické vyspélosti ditéte, ale také na druhu aktivity, kterou se dité
rozhodne ve svém volném Case vykondvat. Pedagogické ovliviiovani souvisi s tim, Ze
vétSina volnoCasovych aktivit probihd ve volnoCasovych centrech a v ridznych
zatizenich pro vychovu mimo vyucovani, kde je zajisténo pedagogické vedeni a dozor

(Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008).

Volny cas je specificky hlavné ve svobodné volbé jedince pii vybéru aktivit,
které jeho Zivot obohati o nejrliznéjsi prozitky, zazitky, nové zkuSenosti, ale také pocit
urcité svobody, volnosti a radosti ze smysluplné proZivaného Zivota, i pfes to, Ze tyto

aktivity mivaji vychovny a vzdélavaci charakter (Spousta 1996).

2.1. Vliv volného ¢asu na déti a mladez

Volny ¢as mize dit€ ovliviiovat pozitivné i negativné, zaleZi na tom, jakym
zpusobem dité travi svlj volny ¢as. Pokud organizovan ve stfediskdch volného casu
nebo jinych volnocasovych zafizeni, je velka pravdépodobnost, Ze je na dité vychovné
pusobeno pedagogickymi pracovniky. Poté je viditelna snaha o rozvoj pozitivnich

tendenci a naopak potlaCovani téch negativnich. Nejvétsi vliv volnocasovych aktivit

20 Hajek, Hofbauer, Pdvkové, 2008, str. 66
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vidim ve vytvafeni dobrych mezilidskych vztahl, kdy se dit¢ uc¢i byt soucasti urcité
skupiny déti a spole¢né se uci spolu komunikovat a spolupracovat. V dnesni dob¢ Zije
v Ceské republice i mnoho narodnostnich mensin, pravé diky volno¢asovym aktivitim
se déti dostavaji do styku s détmi pravé z téchto mensin, coz vede také k odbouravani
riznych socialnich, narodnostnich a nabozenskych ptedsudkii. V zafizenich, kde se
takto setkavaji déti z riznych menSin, vSak musi dobie fungovat multikulturni vychova,
aby se déti ucily vzajemnému respektu a toleranci. Pfi volnocasovych aktivitach je také
dostatek prostoru na rozvoj jedince a jeho individualnich schopnosti a dovednosti a to

vSe na zakladé vlastniho zajmu ditéte (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008).

Hajek, Hotbauer, Pavkova (2008) rozlisuji 4 funkce vychovy ve volném case a
to vychovné-vzdélavaci, zdravotni, socidlni a preventivni.

- Vychovné-vzdélavaci — na tuto funkci je kladen zvlasté velky diraz, protoze se
zabyva zamérnym a cilevédomym formovani osobnosti vychovavanych jedinct.
Soucasti je snaha o dosazeni realnych cili jedinct, pomoci odborného
pedagogického vedeni. Je zde moznost ptisobeni na vSechny slozky osobnosti a to
télesnou, psychickou i socialni, podle toto, na co se zamétuje piislusnd vychovna

instituce.

- Zdravotni — je neméné dulezita funkce vychovy ve volném case, protoze kazda
¢innost, ktera je vyucovana ve volném case ditéte musi podporovat zdravy télesny,
dusevni 1 sociadlni vyvoj vychovavanych jedinct. Déti jsou tedy vedeni ke zdravym

stravovacim navykum a k upeviiovani hygienickych zéasad.

- Sociélni — ,,Nejcasteji se socialni funkce chape jako péce o déti, zajisteni jejich
bezpecnosti, dohledu a odpovidajiciho zaméstnani v dobé, kdy skoncilo vyucovani a
rodice jsou v zaméstnani nebo jinak zaneprazdnéni. “ %

Socialni funkce vSak mulZe mit i1 jiné pojeti. Ve volném case se déti sdruzuji
vétsinou s druhymi, se kterymi je spojuji podobné zajmy, nadzory, postoje. Timto déti

navazuji dal$i socialni vztahy a 1épe se zaclenuji do spolecnosti.

21 Hajek, Hofbauer, Pavkové, 2008, str. 72
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- Preventivni — vétSina volnocasovych zafizeni, se vénuje pievazné primarni
prevenci. Kde se snazi o piedchdzeni vzniku socidln€¢ patologickych, neboli
spoleCensky nezédoucich jevl. Protoze volnoCasova centra pracuji s détmi, je

funkce preventivni velice dilezita, ale obCas velmi opomijena.

2.2. Pedagogika volného ¢asu

., Pedagogika volného casu je jednim zoboru pedagogiky. Je to tedy
spolecenskovedni obor, véda o vychove ve volném Ccase, teorie vychovy ve volném
Case.” %2

V oblasti volného ¢asu dohlizi na volny ¢as déti pedagogové volného Casu, kteti
pusobi na stfediskach volného casu a na podobnych typech volnocasovych zafizeni.

Jejich Ukolem je zajistit odborné vedeni volného ¢asu déti.

2.2.1. Pedagog volného ¢asu

Roli pedagogického pracovnika upravuje i zakon o pedagogickych
pracovnicich, podle n¢hoz je to kazda osoba, ktera pfimo vyucuje a vychovava jedince
ve volném case. Je to také osoba, ktera vykonava specialné-pedagogickou nebo

pedagogicko-psychologickou ¢innost.

,,Pedagog volného casu reprezentuje takovy druh vychovného pracovnika, ktery
je schopen vychovné pusobit v prostoru volného casu vSech vékovych, socialnich,
profesnich, ndarodnostnich a nabozZenskych vrstev a skupin.* 23 Pedagogové volného
Zasu se uplatiiuji na stfedisCich volného ¢asu a v jinych neskolskych zafizenich. Uloha
pedagoga volného Casu neni snadni. Pedagog musi byt pfipraven na vSechny mozné
situace, které mohou ve volném cCase ditéte nastat a musi na né umét adekvatné
reagovat. Ukolem pedagoga volného &asu je také zajistit, aby dité sviij volny &as prozilo

co nejplnohodnotné;ji.

22 Hajek, Hofbauer, Pavkové, 2008, str. 65

2 Spousta 1996, str. 7
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Hajek, Hofbauer, Pavkova (2008) popisuji tyto vlastnosti osobnosti, které jsou

podminkou tspésného vykonavani pedagogického povolani:

- Schopnost empatie, vciteni se do prozivani druhych;

- Komunikativnost, dovednosti verbalniho i neverbalniho sdélovani a uméni
naslouchat, potéseni z komunikace s lidmi;

- Primérena mira dominantnosti, ktera umoznuje vedeni jinych lidi;

- Odolnost, zviladani narocnych zivotnich situact, stabilita, nekonfliktnost;

- Pozitivni ladeéni, optimismus i zdravy skepticismus, prevaha kladnych emoci;

- Pozitivni vztah klidem; k détem, dospivajicim, dospéelym, seniorum, opravdovy

zajem o jejich osudy, radost ze vzajemného kontaktu. 2*

2.3. Strediska volného Casu

Stfediska volného Gasu patii také mezi $kolska zaiizeni. Ukolem téchto zafizeni
je vSechny déti, zaky, studenty, mladez, ale i dospclé vést, podporovat a hlavné
motivovat v jejich Gsili v rozvoji jejich odbornych kompetenci, zejména je vsak vést ke
smysluplnému traveni jejich volného Casu. Toto zajistuji stiediska volného ¢asu diky
Siroké nabidce riznorodych ¢innosti v bezpeéném prostiedi a s profesiondlnim tymem
pedagogti. Cinnost stfedisek volného ¢asu se zaméiuje na vice oblasti zajmového

vzdélavani nebo pouze na konkrétni oblast.

,, Strediska volného casu poskytuji metodickou, odbornou, popripadé materialni
pomoc ucastnikiim zajmového vzdélavani, pripadné Skolam a Skolskym zarizenim.* 2
Strediska volného ¢asu jsou zpravidla zptistupnéna détem, zaktim i dospélym po

cely Skolni rok, a to 1 ve dnech, kdy neprobiha §kolni vyucovani.

VétSina stiedisek volného ¢asu, hlavné pak v obcich nebo v malych méstech se
stala pfirozenym centrem spoleCenského Zivota. Tyto stiediska se Casto zapojuji do
riznych regionalnich, krajskych, republikovych i1 evropskych projekti nebo také

organizuji vyménné a zahrani¢ni pobyty a rovnéz staZe pracovnikd.

24 Hajek, Hofbauer, Pavkova 2008, str. 133

%5 Ministerstvo skolstvi, mlddeZe a télovychovy: Stfediska volného casu [online]. [cit. 2016-02-25].
Dostupné z: http://www.msmt.cz/mladez/strediska-volneho-casu
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Ve skolnim roce 2014/15 existovalo 312 stredisek volného casu viz. tabulka .
1. Tato zarizeni navstévovalo 272 744 ucastnikii, z nichz nejvetsi podil tvorili Zaci (74,1
%) a deti (13,5 %). Pocet ucastnikii kazdorocné roste, behem poslednich péti let se
2vysil 0 7,7 %, ?®

Tabulka ¢. 1

Rok: Pocet Podet klientti | ZAci Dé&ti
stredisek

2014/2015 272744 74,1 % 13,5%
312

2.3.1. Status a ¢innost SVC

Stfedisko volného casu je Skolskou organizaci, jejiz Cinnost je vymezena
zejména zakonem ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zadkladnim, stfednim, vy$§im
odborném a jiném vzdélavani (dale jen Skolsky zdkon), vyhlaSkou €. 74 ze dne 9. tnora
2005 o zajmovém vzdélavani, ziizovaci listinou.

Stiedisko volného casu zfizuje obec zfizovaci listinou a je prispévkovou
organizaci. Tudiz hospodatfi pod vlastnim jménem, na vlastni odpovédnost a je

zodpovédna organtim obce.

Personalni zabezpeceni stiredisek volného ¢asu
Cinnost stiedisek volného asu zajist'uji interni i externi pracovnici. Dle potieb,

ginnosti a projekti je pocet zaméstnanct SVC rizny.

Personalni zabezpeceni stredisek volného ¢asu délime na:

Pedagogicti pracovnici interni - jedna se o zaméstnance, které maji pracovni
smlouvu dle zdkoniku prace a pedagogické vzdélani. Tito zaméstnanci pracuji na
hlavni pracovni pomér, vykonavaji pedagogickou praci, vedou krouzky, organizuji

rizné aktivity a projekty.

%6 Ministerstvo $kolstvi, middeZe a télovychovy: Stfediska volného ¢asu [online]. [cit. 2016-02-25].
Dostupné z: http://www.msmt.cz/mladez/strediska-volneho-casu
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Nepedagogiéti pracovnici interni - zaméstnanci, ktefi pracuji na hlavni
pracovni pomér a zabezpe€uji technicky pracovni proces. To je naptiklad skolnik,
asistent/ka feditele, ekonom, apod. Tito pracovnici nevykonavaji pedagogickou ¢innost.

Externi pracovnici — mohou byt placeni pedagogové nebo externi dobrovolnici.

Vlastni ¢innost SVC

Strediska nabizeji aktivni vyuziti volného Casu vSem vékovym skupinam déti a
mladeZze a organizuji Cinnosti také pro dospélé ¢i seniory. ,, Strediska volného casu
organizuji pravidelné zdajmové utvary pro stilou skupinu ucastnikii (tzv. krouzky),
podileji se na organizaci soutézi a prehlidek deéti a Zaku, a dale organizuji oteviené
dlouhodobé i jednordazové aktivity, kurzy a jiné vzdeldavaci akce, tabory, spontinni
aktivity, oteviené kluby, vyukové programy pro Skoly navazujici na prirezova témata
Skolnich vzdelavacich programu, adaptacni programy v ramci prevence socidlné
patologickych jevii a Fadu dalsich cinnosti. '

Svou ¢innost zaméfuji ¢asto i na komunitni planovani, tzn. vyuzivani socialnich
sluzeb tak, aby co nejlépe odpovidaly potiebdm obcanti daného mésta, déale pak

prevenci a v neposledni fad¢ i vzdélavani pedagogu.

Pravidelna ¢innost SVC
,Je organizovana v zajmovych utvarech, coz je obecné vyssi pojmenovani
zahrnujici zpravidla nektera z téchto oznaceni: krouzek, soubor, klub, oddil, kurz. Je

uréena vicastnikim prihldsenym k pravidelné dochazce. “*®

Jsou zde zajmoveé Utvary, které se skladaji z téchto subjekti:

Déti — zdjemci z fad mateiskych skol

Z4ci — zajemci z fad zakladni §koly

Studenti — zdjemci z tad stiednich kol

Dospéli — zajemci o ruzné typy pohybovych aktivit, jazykovych lekci apod.
Rodice a déti - kombinované aktivity

Seniofi — pohyboveé a dovednostni zajmové aktivity

27 http://www.msmt.cz/mladez/strediska-volneho-casu

2 Hjjek, Hofbauer, Pavkova, 2008, str. 142
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Zajmové utvary jsou rozdéleny do 6 oblasti:
Oblast ¢. 1 — sportovni ¢innosti

Oblast ¢. 2 — kluby

Oblast ¢. 3 — odbornosti

Oblast ¢. 4 — vytvarné aktivity

Oblast ¢. 5 — jazykové kurzy

Oblast &. 6 — dle specifik SVC i jiné oblasti

Oblast €. 1 — sportovni ¢innosti

Zde patii razné sportovni Cinnosti zavodniho i nezdvodniho — rekreac¢niho
charakteru jako je napiiklad fotbal, florbal, acrobik, ale také Upoly, které jsou
pfedmétem této diplomové prace. Naroky na tyto typy zajm jsou v oblasti,
tréninkového prostfedi, vybaveni, ale pfredevSim na kvalitu a vzdélani trenéri —

odbornikd ve svém oboru.

Oblast ¢. 2 — kluby
Klubem se rozumi urcity spolek déti nebo 1 jinych zajemct se stejnou tématikou
pro dané spoléeni, jako je tfeba klub deskovych her, klub divadelnich aktivit. Jedna se o

vSeobecné se rozvijejici dovednosti.

Oblast ¢. 3 — odbornosti
Jsou Cinnosti zaméfené na konkrétni odbornou aktivitu, jako je tfeba hra na
flétnu, kytaru nebo modelafstvi. Tyto lekce vzdy vede odborn¢ kvalifikovany

pracovnik.

Oblast ¢. 4 — vytvarné aktivity
Tato oblast zahrnuje vytvarné aktivity vSeho druhu - kresba, malba, grafické
techniky, netradi¢ni vytvarné techniky, ale patii sem i napiiklad prace s hlinou -

keramika.
Oblast ¢&. 5 — jazykoveé kurzy
Na stfediscich volného ¢asu probihaji i jazykové kurzy, nejcastéji anglitiny,

némciny nebo italstiny.
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Oblast &. 6 — dle specifik SVC i jiné oblasti

Dtivodem rozdéleni zajmovych utvarti do jednotlivych oblasti jsou:
a) Obsahova napln
b) Metody préace
c) Osvoijeni si specifickych dovednosti

d) Rozvoj specifickych schopnosti a dovednosti

Pravidelna vyuka vsak nemusi vzdy probihat v misté — Vv centru, sidle stiediska
volné¢ho Casu. Pokud stfedisko neni vlastnikem télovychovnych prostor nebo jinych
specifickych prostor dle odbornosti zajmové ¢innosti. Za détmi regionu lze také
jsou rodice jesté v zaméstnani a nemohou tak své dité¢ dopravit na stfedisko volného
casu.

Lze tedy fici, Ze stfediska volného ¢asu jsou Sirokospektralni a multifaktorialni
zatizeni se Sirokou Skalou specifickych potieb a dle poslednich statistik 1ze konstatovat,
ze jejich potieba a vyuziti roste. Tyto stiediska se stdvaji béznou potiebou
kazdodenniho zivota lidi v obci.

Na zakladé toho se klade diraz i na potiebu edukace jednotlivych pracovnika.
V této diplomové praci nas zajima specifikum vzdélani a naroklt na instruktory

upolovych sportti na Stiediskach volného ¢asu v Jihomoravskem Kraji.

2.4. Instruktori SVC pro upolové sporty

Instruktorem upolovych sporti musi byt fyzicka osoba starsi 18 let, ktera je bez
Uhony, nema tedy zadny zaznam v trestnim rejstiiku a v neposledni fadé to musi byt
osoba pricetna. Vzdy musi mit 1ékatské potvrzeni, ze mize pracovat s détmi.

Dalsi podminkou pro vyuku upolovych sportl je akreditované vzdélani. A to:
Licence trenéra 3. tfidy - vikendovy kurz, po kterém absolvent miize vykonavat praci
jako asistent trenera
Licence trenéra 2. tfidy — 5-7 vikendovy kurz, po kterém si absolvent mize zalozit
zivnostensky list i vlastni télocvicnu a miZe sam vyucovat.

Licence trenéra 1. tiidy — je absolvent vysoké Skoly 2letého studia na sportovnich
Skolach
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Déle pak praci instruktora mize vykonavat absolvent vysoké Skoly sportovniho
charakteru s titulem Bc., Mgr. nebo absolvent pedagogické Skoly. Proto, aby v§ak mohl
ucit, musi mit minimaln¢ absolvované pedagogické minimum. Tito instruktofi jsou na
sttediskach volného €asu zaméstndni bud’ na hlavni pracovni pomér, nebo jsou vedeni

jako externi pracovnici.

2.4.1. Hlavni instruktor SVC Rosice Mgr. Lubomir Medo

Obr. 2 — Lubomir Medo (Medo 2013) 1
Mgr. Lubomir Medo je certifikovany trenér kickboxu a thaiboxu, Cesky i
mezinarodni trenér a rozhod¢i Hand To Hand, ruské formy kickboxingu, rozhodci
asociace ADCC, Luta Livre fighting, dale je také diplomovany instruktor sebeobrany
s aprobaci bezpe€nostné pravnich pfedméti a v neposledni fadé je pedagog volného
Casu na stifedisku volného ¢asu v Rosicich, garant vyuky sebeobrany a kickboxu na
Masarykové univerzit¢ v Brné a garant projektu sebeobrany Zen pro Brno a Brno

venkov. Také je §¢éf trenér spolku Streetsurvival Rosice.

Streetsurvival Rosice

Streetsurvival Rosice je spolek zaméfeny na edukaci v oblasti realné sebeobrany
a plnokontaktnich upolovych sportl, jako je MMA, brazilské jiu jitsu, Sanda neboli
¢insky kickbox, grappling, Hand To Hand a specifického kondi¢niho cvi¢eni vombat
fitness, tzv. comfit. Ma dvacetiletou tradici a pro$lo jim nékolik set cvicenci. Tento
spolek spolupracuje s mnohymi narodnimi i mezinarodnimi organizacemi a pySni se
vice nez 30 tituly mistra a vice mistra Ceské republiky v riiznych upolovych

disciplinach, titulem vicemistra Evropy a Gi€asti na mistrovstvi svéta.
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3. Vyvojova psychologie a sport déti

Na stfediscich volného ¢asu své ¢innosti zaméfuji hlavné na déti, zaky a mladez
do véku 15 let. Toto vékové rozhrani muzeme vzhledem k vyvojové psychologii

rozdélit na dve ¢asti.

3.1. Déti od 6 do 10 let

V tomto obdobi si déti teprve utvaii svij vztah ke sportu, zjistuji, co vSechno to
obnasi a pomalu si zaCinaji zvykat na ur¢itou pravidelnou ¢innost. V tomto obdobi si
déti osvojuji Sirokou Skalu dovednosti, které vSak musi neustale opakovat, aby si je
zapamatovaly. Déti v tomto veéku nemaji zdaleka ustaleny rysy osobnosti a jsou
charakterizovani svou impulsivnosti, také rychlymi ptechody z radosti do smutku a
naopak. Déle se také rychle vytraci jejich pozornost zaméiena na jednu cinnost.
Z tohoto diivodu je nutné ¢innosti ¢asto ménit, pouzivat jednoduché cviky, pomucky a
hlavn¢ v Cinnostech preferovat zdbavu. ,, U déti je hra prostiedkem pozndni vnéjsiho
sveta, ale i sebe sama, svych télesnych i duSevnich mozZnosti. U dospivajicich a
dospélych lidi je hra zabavou, zdrojem proZitkii, ale soucasné i vyraznym podnétem
Jejich viastniho rozvoje (télesného, rozumového, emociondlniho, socialniho atd.).* %
Spousta (1996) dokonce tvrdi, Ze hra ptispiva k celkovému rozvoji ¢lovéka a ma svou
vzdé€lavaci, estetickou, ale také i terapeutickou funkci.

V tomto obdobi se u déti zaméfujeme na vSechny druhy rychlosti a na rozvoj

jejich koordina¢nich schopnosti. Vyuzivame k tomu $iroké spektrum koordina¢nich

cviceni, ktera zafazujeme pravidelné do tréninku.

vvvvvv

3.2. Détiod 11 do 15 let

V tomto obdobi podporujeme u déti utvareni sprdvnych navykd a to nejen
stravovacich ¢i hygienickych, ale i ty tréninkové. Protoze upolové sporty jsou sportem
kolektivnim, snazime se u déti podporovat jejich soutézivost a upevnit tzv. fair-play pfi
soutézeni, ale aby byly schopni to dodrzovat i v bézném zivoté. ,, I kdyz s nastupem
cviceni, zhruba do 13 let se proces pohybového uceni, tj. osvojovani novych a

zdokonalovani osvojenych pohybii, uskutecniuje tak rychle a efektivné jako nikdy

2 Choutka 1976 str. 15
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pozdéji.“ % Do 11 let véku se déti prevazné uéily novym dovednostem, které se nyni

snazime zdokonalovat a vytvaiime z&klady strategie a taktiky ve spojeni s témito

naucenymi dovednostmi.

Ve sportu rozlisujeme 4 etapy tréninku a to:
Etapa seznameni se sportem

V této etap€ si dit¢ vytvari vztah ke sportu, seznamuje se zékladnimi pravidly
daného sportu a zvyka si na pravidelnou ¢innost. Dité si v této etapé osvojuje spravné

pohybové navyky, uc¢i se novym dovednostem a zvysuje svou télesnou zdatnost.

Etapa zakladniho tréninku

V této etap€ se jedna, podle Dovalila (2002) o: ,, Celkovy harmonicky rozvoj
osobnosti, upevnéni zdravi, podporovani prirozeného télesného a psychologického
vwvoje. “ 3 Dité si stale péstuje navyk na pravidelny trénink, ale vytvafi si kladny vztah
k danému sportu. Dité jiz ma urcité pohybové dovednosti a schopnosti, které se snazi
zdokonalovat a tréninkovymi naroky zvysuje svou celkovou odolnost vici stresu a
fyzické zatézi. S tim souvisi 1 trénink vile, pfi kterém se dité uci nevzdavat se a rozvoj
moralnich zdsad viuci svému okoli, tj. trénink spoluprace s ostatnimi a dodrzovani fair
play.

V této etapé se trénink zaméfuje jiz na danou specializaci, osvojovani si zakladu
techniky sportovnich dovednosti a jejich spravné pocateéni ovladnuti. Dité si osvojuje
zékladni védomosti o zvoleném sportu, tj. pfedev§im o pravidlech, vystroji a jejim

udrzovani, hygiené. Postupem casu stupniujeme tréninkové naroky na dité.

Etapa specializovaného tréninku

V této etapé jiz vzrista zatizeni, tj. objem a intenzita tréninku. Nyni se trénink
orientuje vice na specializovany trénink, pozornost se tedy postupné soustfed’uje na
schopnosti a dovednosti, které dit¢ bezprostfedné potiebuje k dobrému vykonu. Dité

vvvvvvvvvv

fyzické 1 psychické zatézi. Postupné zacina byt vice kladen diiraz na kondicni ptipravu a

30 povalil 2002, str. 247

31 Dovalil 2002, str. 250
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to jak na rychlostni, vytrvalostni, tak i na silovou. Do tréninku se zapojuje postupné i
takticka piiprava, kterou se rozumi vybér zpisobu boje v konkrétnich situacich.

., Predpoklady dalsiho rustu se sleduji Sirsim okruhem ukazatelii, napr. urovni
vSeobecné a specialni télesne pripravenosti, osvojenim prislusnych sportovnich
dovednosti, udaji lékarské kontroly, chovanim a jednanim sportovce V soutézZich
(bojovnost, schopnost vydat ze sebe vsechny sily, tvirci iniciativa atd.), postoji k

tréninku apod. %

Etapa vrcholového tréninku

Cilem této etapy je dosahovat co nejvys$si vykonnosti a nejvy$$iho stupné
technického mistrovstvi. Dité v této etapé dovede uplatnit vSechny své dosud ziskané
schopnosti a dovednosti Vv nejriiznéjSich variantach, podminkach a situacich. To

Znamena, ze na jakoukoliv situaci dovede rychle a adekvatné reagovat.

32 Choutka 1976, str. 112
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4. Tréninkova skladba vyukové jednotky déti pii SVC

,,Je zdakladni a hlavni organizacni formou tréninku (hlavni proto, Ze k tréninkové
cinnosti se vztahuji i dalsi mozné formy, napr. ranni cviceni, individuadlni ukoly,
sledovani soutézi) «“ 3

Tréninkova skladba zndzoriiuje pribéh dané tréninkové jednotky od ptichodu
déti do télocviény az po zakonceni a nasledny odchod déti domii.

Tréninkovou skladbu vyukové jednotky rozdélujeme do 4 casti a to:

4.1. Uvodni &ast

Uvodni &ast vyukové jednotky zadina zahdjenim, tedy seznamenim cvienci
s obsahem a organizaci vyuky. Dle potieby se v této ¢asti mize zhodnotit minuly
trénink ¢i Gcast cviCencl na zavodech apod. Cvicenci jsou hned v Gvodu jakymkoliv
zpusobem motivovani k podavani co nejlepsich vykont. Dostate¢nou pozornost je tieba
vénovat rozcviceni cvicencti a aktivizace jejich organismu, tzn. zvyseni aktivity organi
a systému a jejich souinnost. ZvySuje se ¢innost metabolismu, dychani, krevniho
obé&hu, centralni nervové soustavy a také ptipravenost podptrné — pohybového aparétu,
tak, aby byl cvi¢enec pfipraveny po strance funkéni i psychické na tréninkové zatizeni.

,,S ohledem na prevenci poSkozeni pohybového systému (i lehkd pohybova
cinnost neprotazenych svalu miize vyvolat svalova mikrotraumata) ma byt rozcviceni
zahdjeno statickym protahovanim (vydrz 4-6 s) a pritom systematicky prechdzet od
jednoho konce téla k druhému, preskakovanim se mohou nékteré svaly opomenout.
Nasleduje zahvati pomoci znamych cinnosti, vétsinou cyklického charakteru (podle
sportu, nejcasteji klus, plavani, brusleni atd.) a obecnéjsi ,,dynamicka cast, vétsinou
gymnasticka nebo atleticka cviceni. * 3* Toto rozcviéeni trva obvykle 20-30 minut, podle

potieby muiize byt i ale delsi.

4.2. Rus$na ¢ast

Po dikladném rozcviceni nasleduje rusna ¢ast, ktera slouzi hlavné k tomu, aby
se déti ,,vyradily*. Do této casti tedy zatfazujeme Upolové hry, rizné pripravné drily na
rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti cvicenci. V neposledni tad¢ takeé

zatazujeme do této Casti 1 Upolovou gymnastiku, kterd je nezbytna ke zlepSovani

3 Dovalil 2002, str. 267

34 Dovalil 2002, str. 268
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pohybové pripravé déti. Upolova gymnastika zahrnuje kotouly vpied, vzad, kotouly
pfes rameno apod. Do této Casti patii i zdkladni padova technika, jako je pad vpied,

vzad a vbok. Uméni spravné padat je dulezité ovladat jesté¢ pied zaCatkem uceni

vvvvvv

4.3. Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti se uz zaméfuje piimo na nacvik techniky a taktiky podle
tréninkového planu. Tréninkovy plan by mél mit sestaven kazdy trenér, je to zpusob
osnovy, podle které se trenér muze tidit a upravovat si ji podle svych potieb a potieb
svych cvienct. Konkrétni obsah této ¢asti vSak zavisi na specifice sportu, ukoly jsou
velmi riznorodé a mohou byt zaméfené na osvojovani ¢i stabilizaci dovednosti,
rozvijeni pohybovych schopnosti a dovednosti, na trénink taktiky nebo na kontrolu
stavu trénovanosti jednotlivych cvicencti.

Biezina (1990) popisuje tuto ¢ast takto: ,, V této casti plnis hlavni vkol tréninku. Jedna-li
se o kondicni trénink, rozvijis pohybové schopnosti, jde-li o trénink zaméreny na
zlepSeni urovné technicko-taktickych dovednosti, nacvicujes a zdokonalujes chvaty

prostiednictvim riiznych zpiisobii /tréninkovych prostiedkii/. “*®

4.4. Zavérecna Cast

ZavéreCna Cast slouzi k postupnému uklidnéni organismu cvicencti. Voli se
cviceni mirné intenzity s postupnym piechodem na streink. Dlkladnym streCinkem
dochézi k uvolnéni svaldl, ale i nervového napéti. Pii této ¢innosti lze vyhodnotit prabéh
tréninku a dat tak cvi€enciim zpétnou vazbu o tom, jak trénovali a dale je motivovat

k dalsimu tréninku.

Relaxace ,,spociva v uvolnéni svalii riznymi technikami, pricemZz se zdroven
uvolnujeme dusevne i télesné. V podstaté ndm umozZiuje sniZit napeti a obnovit

rovnovahu a pohodu. “ 36

35 Bfezina 1990, str. 15

36 Nadeau 2003, str. 13
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5. Vyzkumné Setieni

Soucasti diplomové prace je empiricka cast, v niz se zaméfuji na vyuku
upolovych sporti. Jakym zplsobem pedagogové tento sport vyucuji, jaké metody
pouzivaji a na co se ve svych vyukach zaméiuji.

Vzhledem k tomu, ze k tipolovym sportim mam velice blizky vztah a sama jsem
pedagogem volného ¢asu a uUpolové sporty a sebeobranu vyucuji, rozhodla jsem se
zaméfit téma svého vyzkumu prave timto smérem.

Diilezitou roli pfi tréninku déti hraje praveé trenér, pedagog. Miize byt pro déti
vzorem, uCitelem, ale také kamaradem. Predava détem své znalosti a zkuSenosti, avSak
musi volit spravny zpisob ptedavani informaci, aby jeho vyuka byla efektivni.
K vyzkumu mé vedly mé vlastni tréninky, kde jsem s novymi détmi nachdzela nova
uskali. Rozhodla jsem se proto, ze se touto problematikou budu zabyvat a zjistim, jaké

metody a postupy voli jini pedagogové, ktefi maji mnohdy vice zkuSenosti nez ja.

5.1. Cil vyzkumného Setfeni

Hlavnim cilem vyzkumného Setieni je zjistit, jaké jsou jednotlivé postupy a
metody vyuky tpolovych sporti pedagogi volného Casu.

Dil¢im cilem je také zkoumat, jakym zpusobem probiha samotny trénink Gpolt.
Knaplnéni téchto dil¢ich cilt, které byly dilezit¢é ke konecnému zjiSté€ni, jsem
pokladala tento okruh otazek:

- skladba vyukové jednotky pedagogti volného ¢asu

- pomicky pouzivané pti vyuce

5.2. Vyzkumné otazky

Zakladni vyzkumna otazka zni:

- Jaké metody a postupy uzivaji pedagogové pti vyuce upolovych sporti?

Dale jsem se snazila zjistit:

- Jakou strukturu tréninkové jednotky maji pedagogové?
- Jaké pomucky vyuzivaji pfi své vyuce?

- Sleduji pedagogové vliv tpold na chovani déti?

- Vnimaji pedagogove zdravotni vliv Gpola na déti?
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Pro potieby této prace jsem si stanovila tyto okruhy rozhovoru:
- Jak dlouho a jakému bojovému uméni se pedagog vénuje?

- Jak se k tomuto sportu dostal?

- Jakou pfedstavu ma pedagog, kdyz se fekne trenér?

- Jak se dostal k trenovani déti?

- Jakym zpisobem ptedava své znalosti détem?

- Jak vypada skladba vyukoveé jednotky?

- Naco je nutné se u tréninku déti zaméfit?

- Jaké ucebni pomiicky pedagogové pouzivaji pii vyuce?

- Co je pro pedagogy zpétnou vazbou toho, ze to délaji spravné?
- Provéadi pedagogoveé s détmi i teoretickou piipravu?

- Spolupracuji i s rodici?

- Sleduji pedagogové vliv tpoli na chovani déti?

- Vnimaji pedagogové, Zze by mély upoly zdravotni vliv na déti?

- Doporuceni pro ostatni instruktory na zlepseni vyuky upolt pro déti?

5.3.  Vyzkumné metoda a metoda sbéru dat

Na zakladé zkusenosti stimto jevem a vyzkumem jsem zvolila kvalitativni
vyzkum. V ramci realizace kvalitativniho vyzkumu zjist'uji metody a postupy pedagogi
volného c¢asu pii vyuce upolovych sport, kterych se dand problematika dotyka.
S pomoci kvalitativnino vyzkumu mam moznost ziskat mnozstvi dat, ktera jsou
pfinosem pro pozd¢jsi analyzu.

Kvalitativni pfistup je ,pristupem, ktery pro popis, analyzu a interpretaci
nekvalifikovanych ¢i nekvalifikovatelnych viastnosti zkoumanych fenoménut nasi vnéjsi a
vnitini reality vyuziva kvalitativnich metod. “ 7

Kvalitativni vyzkum se zabyva jevy spojenymi s zivotem lidi, chovanim, vztahy
¢i jejich ptibéhy. Kvalitativni vyzkum ma Siroky zabér. Vaze se k nému také metoda
pozorovani ¢i rozhovoru. Badatel by m¢l byt nestranny, objektivni a snazit se dosahnout

relevantnich vysledkd. Dalsimi pozadavky jsou empatie, senzitivita, komunikativnost a

zkusenosti. (Strauss, Corbinova, 1999)

37 Miovsky 2006, str. 17
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5.4. Vyzkumny vzorek

Pii vybéru vhodného vyzkumného vzorku jsem vyuzila techniku zdmérného
vybéru. Tato technika mi umoznila zvolit si takovych 5 informant, u nichz se
vyskytuje hledany jev. Pojala jsem vyzkumny vzorek co nejefektivnéji, aby zdmérné
splioval kritéria. Vzorek obsahuje 5 informantd, 3 muze a 2 Zeny, ve vékovém rozmezi

Jelikoz jsem chtéla zajistit komfortni a klidné prostfedi, zrealizovala jsem
rozhovory s informanty na rtuznych mistech, podle moznosti a dostupnosti pro

informanty.

5.4.1. Eticka stranka

Vsechny mnou realizované rozhovory byly uskuteénény po predeslé domluvée za
jejich plného souhlasu. Kazdého z informantli jsem pfedem informovala o zakladnich
bodech programu, tématech a cilech vyzkumu. Ochotné jsem zodpovédéla dotazy a
ujistila je o anonymité zpracovanych dat. Informanti souhlasili s pfepisem mé nahravky

a pouzitim dat v diplomové préci.

5.5. Sbér dat

Nejvhodnéjsi metodou pro sbér dat se mi jevila polostrukturovand ohniskova
skupina, kterou jsem doplnila i polostrukturovanymi rozhovory. Pro své rozhovory jsem
méla ptipravend témata s otazkami, ale jelikoz jsem chtéla diskuzi poskytnout jistou
volnost odpovédi, zvolila jsem polostrukturovanou metodu. ,,Existuje urcita stiedni
cesta v podobé polostrukturovaného dotazovani, jez se vyznacuje definovanym ucelem,
urcéitou osnovou a velkou pruznosti celého procesu ziskavani informact. * 38

Pro rozhovor bylo zadouci, aby se Ucastnici mohli volné vyjadiit k tématu.
Dokonce jsem do rozhovoru zatadila 1 nepfipravené otazky, které se na konci ukazaly
jako velmi piinosné.

Rozhovory byly peclivé naplanovany nékolik dni doptedu. Zajistila jsem vhodné
podminky i technické zazemi. Rozhovor s tG¢astniky probihal ptiblizné tficet az padesat
minut. Pfed za¢atkem skupinového rozhovoru probéhla kratka konverzace pro uvolnéni

atmosféry, navozeni vztahu a seznameni UcCastniki mezi sebou. V prologu jsem

3 Hendl, 2005, s. 164
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seznamila ucastniky s prubéhem diskuze. Stanovila jsem jednoducha pravidla pro tuto
diskuzi, jako naptiklad, ze mluvi pouze jeden a aby se nikdo nebadl fict sviij nadzor. Po
celou dobu jsem se snazila vyvarovat jakychkoliv sugestivnich ¢i zavadéjicich otazek,
které¢ by mohly znehodnotit ¢i zkreslit vyzkum.

Na zavér jsem pode€kovala vSem Ucastnikiim za jejich Cas a za ochotu sdilet své

nazory a zkuSenosti.

5.6. Analyza dat

Po dokonceni sbéru dat od informantl nasledoval piepis nahravky, ktery mi
slouZzil k nasledujici analyze. Jako nejvhodné;si techniku jsem zvolila oteviené, axialni a
selektivni kodovani.

Pomoci kédovani je text dikladn€ rozebran a poté opé€t spojen novym zplsobem.
Oteviené kodovani je postaveno na seskupovani pojmt podle kategorii na zakladé
podobnosti. Zaklad tvoii hledani souvislosti. (Miovsky, 2006)

Dal$im krokem bylo axidlni kodovani. V tomto bod¢ jde ptedevsim o ,,blizsi
konkrétniho souboru vlastnosti), v némz je zasazen, strategii jedndni a interakce,
pomoci kterych je zvladan, ovladan, vykondvan, a nasledku téchto strategii. Tyto blize
urcujici charakteristiky kategorie upresnuji, proto je nazyvame subkategorie. V podstaté
Jjsou to takeé kategorie, ale protoze je uvadime do urcitého vztahu k néjaké kategorii,
pridavame k nim predponu ,, sub . “*®

Vysvétleme si teoreticky zdkladni pojmy paradigmatického modelu podle
Strausse a Corbinové. Zakladem jsou pftic¢inné podminky, které vedou ke vzniku jevu.
Jev je udalost, pfipad (myslenka), ke kterému se vztahuje soubor jednani ¢i interakei.
Dalsim dualeZzitym pojmem je kontext, konkrétni soubor vlastnosti, ktery leZi na
dimenziondlni Skale. Intervenujici podminky znesnadnuji ¢i usnadnuji strategie jednani.
Strategie se vyvinuly jako Cinitel pfi zvladani ¢i reagovani na jev. Poslednim pojmem
jsou nasledky ¢i vysledky jednani. (Strauss, Corbinova, 1999)

Axiélni kddovani navazuje na oteviené, stejn¢ jako axidlni vytvotilo zaklad pro
vytvoreni kodovani selektivniho. Mame vytvorené kategorie, vlastnosti, dimenze i
vztahy. Nyni je hlavnim tkolem vysvétlit srozumitelné vysledky a zakotvit je. (Strauss,

Corbinova, 1999)

39 Strauss, Corbinova, 1999, s. 71
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5.6.1. Kategorie vzniklé na zakladé otevireného kodovani
Analyzou vyzkumného $etfeni, které bylo provadéno metodou polostrukturované

ohniskové skupiny a polostrukturovanych rozhovora, vyvstalo téchto 8 kategorii:

Popis jednotlivych kategorii:

Kategorie 1: Vzdélani informanti aneb jak bohaté zkuSenosti maji.

Tato kategorie obsahuje informace o vzdélani informantt v oblasti upolovych sporti a
také podrobnosti o jejich zkuSenostech.

Kategorie 2: Cesta bojovnika aneb jak jsem se stal trenérem

Kategorie 3: Metody vyuky aneb kdo uéi Iépe

Jak efektivné pfedavat znalosti détem. Na co je dileZité se zaméfit.

Kategorie 4: Prace s détmi aneb jaka uskali to piinasi

Z analyzy vypliva, Ze individualni ptistup ke kazdému ditéti je velice dulezity.
Kategorie 5: Vyukova jednotka aneb jak se uci upoly

Tato kategorie popisuje prabéh vyuky tpoll, jeji zacatek, hlavni ¢ast 1 zavér.

Kategorie 6: Vyznam zpétné vazby aneb délaji to pedagogové spravné?

Kontrola je potiebna, v ipolech mtize byt tou spravnou kontrolou i zpétna vazba, od déti
1 rodicu.

Kategorie 7: Vliv upola na psychické a fyzické zdravi aneb jsou tipoly vhodné?
Kazdy pohyb dité¢ né¢jakym zplsobem ovliviiuje. Jakym zpiisobem mohou ovlivnit déti
pravé upolové sporty, jSou popsany Vv této kategorii.

Kategorie 8: Doporuceni aneb jak byt lepsi trenér

V této kapitole se dozvidame, co mohou trenéti udélat ve své vyuce 1épe.
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Kategorie 1: Vzdélani informanti aneb jak bohaté zkuSenosti maji.

Vlastnosti Dimenzionalni rozsah

vzdélani dulezité

pochopeni | ¢asté

péce individualni

zkuSenosti bohaté

Aby mohl ¢loveék vykonavat praci pedagoga volného ¢asu, musi mit absolvované
pedagogické minimum nebo vystudovat pedagogickou $kolu. Prace s détmi je velmi
specificka a duilezitd. Pedagogové volného ¢asu vychovné plsobi na déti béhem jejich
volného Casu. Muzeme tedy fici, ze i pedagogové volného ¢asu svym zpiisobem
zastavaji roli ucitele a snazi se na dité vychovné pusobit. Pii vyuce upolovych sportii je
vhodné, aby mél pedagog alespon akreditované vzdélani v oblasti upolt a upolovych
sportii. Upoly specifickou disciplinou, a z toho diivodu povazuji za dilezité, aby byl
pedagog dobfe vzdélan. Ale neni tomu tak vzdy. Pii vyuce upolovych sportii se musi
brat velky zietel na ontogeneticky vyvoj ditéte, aby nedochazelo ke $patnému rozvoji
pohybovych schopnosti. Bez patficného vzdélani tak muze takovéto véci pedagog

opomijet a mize dochézet 1 ke zranéni ditéte.

Informant 2:

., Uroven, co jsem dosdhl ve svym vzdélani v judu, je prvni dan a trenér teti tiidy, oba dva stupné jsou
prozatim, do budoucna planuji rozsireni.

Informant 3:

., Tak ja jsem dvakrat mistr svéta v amatérskym kickboxu a vicemistr svéta v amatérskym thaiskym boxu,
byl jsem profi mistr Evropy v kickboxu a jinak jsem magistr, ceska filologie, télesna vychova a sport a
cesky jazyk. Jsem instruktor systémii RedZone, CrazyMonkey Defense Program, RedZone, Urban
Combatives a RBSD.

Informant 5:

., Nejvyssi vzdélani? Mno, jsem certifikovanou instruktorkou wupolovych sportii pro déti a mladez, pysnim
se titulem mistryné Ceské republiky v grapplingu, to je asi vse.

Neni podminkou, ze trenérem upolovych sportlh musi byt nékdo, kdo mé pedagogické
vzdélani. Mnohdy jsou to lidé, ktefi maji bohaté zkuSenosti a dlouholetou praxi, a ktefi

jsou asistenty trenért, ktefi pedagogické vzdélani maji. Pro nékteré jsou vSak upolové
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sporty néco jako celozivotni poslani a zpiisob Zivota. Vyukou upolovych sportt déti pak

zprostifedkovavaji a pfedavaji své mnohdy dlouholeté zkuSenosti.

Informant 3:

,, Tak u mé je to tézko rict, ja jsem toho deélal strasné moc, vsechny mozny bojovy sporty, ktery existujou,
hlavné ty plno kontaktni a bojovda umeni taky néjaka, jako aikido a jiu jitsu a ja se tomu vénuju, tedka
reknéme tak sedmnact let, moznd osmndct a na riznych virovnich, jo? Deset let jsem byl v ndrod'dku,
v Ceské reprezentaci v riiznych bojovych sportech, v thaiboxu, kickboxu, v cinskym kick boxu. S détmi
pracuju uz asi sedm let. Nejdriv na urovni riznych zakladnich Skol, ted pro dum deti a mladeze plus
pracuju tady, u sebe jsem si udelal ten krouzek. *

Informant 2:

,, Celkove judo trénuju od svych Sesti let.

Informant 5:

., To ja se vénuju bojovému uménti teprve zhruba pét let. Uplné stejné jako Jana jsem zacinala tim, Ze jsem
se chtéla naucit néjakym zpiisobem branit a tak jsem zacala chodit na sebeobranu, pricemz jsem postupné
nasdvala tu bojovou atmosféru, az jsem ji podlehla a zacala jsem trénovat i grappling, kickbox a tedka
uplné nejvic prave brazilské jiu jitsu v kimonech. Co se tyce déti, tak deti jsem zacala trénovat tak zhruba
pred trema rukama.

Informant 1:

,,Ahoj, ja jsem Libor, trénuju jiu jitsu, jak klasicky, tak brazilsky, asi 8 let, jinak osobné to delam néjakych
Ppétadvacet let, takze toto je vse, toto je o me.

Informant 4:

., Tak ja se vénuju bojovym sportiim zhruba dva a piil roku, aZ téi roky, zacala jsem sebeobranou a pak
jsem se dopracovala k tomu sportovnéjsimu odvétvi, Ze uz se nesoustiedim na sebeobranu, ale jezdim vic,
Ze mé bavi vic prozivat. *
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Kategorie 2: Cesta bojovnika aneb jak jsem se stal trenérem

Vlastnosti | Dimenzionalni rozsah

piiprava individualni

trpélivost | velika

zku$enost | bohata

vile vyznamna

V soucasné kinematografii se ¢im dal Castéji objevuji akéni snimky, ve kterych
hlavni hrdina ovlada bojova uméni. Ovladat bojova uméni vSak neznamena naucit se
pouze techniky. V bojovém uméni jde hlavné o filozofii a o moralni a etické hodnoty.
Stat se bojovnikem vyzaduje velké usili. Rozhodne-li se ¢lovék vénovat bojovému
umeéni, musi se mu vénovat naplno. Divodu, pro¢ se ¢lovék touzi stat bojovnikem, je
velka spousta. Nektefi se chtéji podobat svym hrdinim z akénich filmu, jini pfijali

bojova uméni jako zplisob sebeobrany, dalsi jako vyplii jejich volného Casu.

Informant 2:

,,Jak jsem se ktomu dostal? Dostal jsem se k tomu diky Sikané, ehm, v prvni tiidé jsem byl Sikanovan a
tudiz rodice chteli, abych se do budoucna umél ubranit, tak mé dovedli do tohodle sportu a uz mi to
zustalo od tech Sesti let. Ze mi to pomohlo jak v osobnim Zivoté, tak jako miyj nejvétsi konicek.

Informant 5:

,,Ja jsem se dostala k bojovym sportiim, jak uz jsem zde iikala pFes sebeobranu, nasla jsem si klub, ktery
se ale nezameéroval Cisté jen na sebeobranu, ale na nejriiznéjsi bojova umeéni, takze jsem nejdiive mohla
ty ostatni bojovy sporty trochu poznat a pak si vybrat, ktery bych chtéla délat.

Informant 3:

,Ehm, ja jsem zacal u bojovych umeni, ale chybéla mi tam ta bojova slozka, kterd se obecné v dnesni
dobé v bojovych umeni vytrdci, a hledal jsem néco opravdovéjsiho, tudiz jsem zacal délat kickbox, ale
potom jsem samoziejmé postupné nakupoval daile, neziistal jsem jen u kickboxu, zkouSel jsem taky
v§echno mozny a k tém bojovym uménim se posledni dobou zase znovu vracim zpadtky, takze asi takhle.

Informant 4:

., To jd jsem se k bojovym sportim dostala tak, Ze jsem v dobé, kdy sem se rozesla s pritelem, a hledala
zpusob jak se vybit a zacala jsem chodit tehdy na krav magu, kde jsem se dostala k prvnim takovym
uderum, technikam a tehdy jsem pochopila, ze mé to bavi, mno. *

V okamziku, kdy se ¢loveék rozhodne predavat své znalosti a zkuSenosti mladSim
generacim, obvykle usiluje o to, aby jim pfedal i dulezité hodnoty, které k bojovému
uméni neodmysliteln¢ patfi. Jsou to rtzné etické kodexy, které dé¢laji bojovnika
bojovnikem. Nékdo se pro roli trenéra rozhodne, jinému je piidélena, a nékdo se

k trénovani déti dostane ¢irou ndhodou.
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Informant 5:

,» No a ja jsem se k tomu dostala tak, prosté, ze mé oslovil miij trenér, jestli bych nahodou nechtéla vést
malé déti a mé se to zdalo jako dobrej napad, protoze s détma rada pracuju, tak jsem si rekla, ze to
Vyzkousim a uz jsem méla svou skupinku déti, kterou jsem trénovala, pod dozorem svého trenéra.

Informant 3:

,,No, nejprve to bylo o tom, Ze jsem se chtél vyzkouset, jaky je to pracovat s détma a protoze jsem si rekl,
Ze jako trenér chci umét pracovat se vsemi moznymi vékovymi skupinami. No a ty déti mi v tom tak néjak
chybély, tak jsem to chtél zkusit, tak jsem Sel na zdkladni Skolu, udelal jsem si tam krouzek, na jednu
takovou vybranou zdakladni skolu, ale ze zacatku jsem opravdu troSku tapal, protoze jsem nemél viibec
Zadnej vzor nebo zpiisob podle jakyho to mam delat a tu cestu jsem musel hledat, docela dlouho teda.
Takze zacatek byl docela tézkej, ale opravdu to bylo ze zacatku kviili tomu, Ze jsem si chtél vyzkouset tu
praci s téma détma na jiné vurovni, nez jsem byl zvykly. “

Informant 1:

., No, tim Ze jsme chtéli si zaloZit viastni klub, tak jsme potiebovali si jesté s dvouma kolegama, vytvoiit
néjakou zakladnu, aby nas ti mladi reprezentovali, popripadé potom do budoucna nahradili nebo nds
néjak rozsirili, ty nase, tu nasi skupinu. Takze jsme se k tomu dostali tak, ze jsme si zalozili viastni klub,
kde jsme zacali trénovat jiu jitsu a klasickou sebeobranu, takze jsme se k tomu dostali tak, ze jsme chtéli
se osamostatnit z néjaké organizace a mit viastni klub.

Informant 4:

,,Ja jsem méla viastné zlomenou nohu a v té dobé jsem hledala zpiisob, jak pokracovat v tomto sportu, tak
abych nemela vétsi komplikace a v té dobé se mi naskytly moznosti, jak viastné ziistat u toho sportu a
néco se sama naucit, neco sama predat dal. A i kdyz si myslim, ze zas tolik zkuSenosti nemam, ale ucim se
a dava mi to hodné, ty deti, mno. Dostala jsem se k tomu ¢istou nahodou.

Informant 2:

K trénovani déti? Ehm, jelikoz jsme méli jednoho starsiho trenéra, tak mi byly predany kompetence, byl
Jjsem takika hozen do vody a musel jsem se v tom naucit plavat. *
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Kategorie 3: Metody vyuky aneb kdo ucdi lépe

Vlastnosti Dimenzionalni rozsah
motivace ruzné

ptistup individualni

informace podstatné

vyucovaci metody | znamé

Vyucovaci metody jsou piesné naplanované postupy a usporadani uciva tak, aby
byl co nejefektivnéji dosazen cil vyuky, ktery si pedagogové stanovili pro danou
tréninkovou jednotku. Kazdy pedagog bez pochyby vyuzivad ve své vyuce ty metody,
které se jemu samotnému osvéd¢ily. Kazdé dité je jedineéné a vnima svét kolem sebe
jinak. Nekdo pfijima podnéty spiSe o¢ima, jiny us§ima a dalsi si na to musi sahnout. Neni
tomu jinak 1 pfi tréninku upolovych sportil, kde je naro¢nost na pozornost ditéte velika,

a proto kazdy pedagog voli své metody pro kazdého individualné.

Informant 4:
,,Ja bych se na tréninku soustiedila na to, Ze to dité je kaZdy jiny a musi se K nim pristupovat jinak, to
znamend i v technice, ve vSem a podle toho piizpiisobovat svoje tréninky. “

Informant 5:

,Ja bych to asi shrnula uplné stejne, Myslim si, zZe zalezi na skladbé té skupiny zrovna, podle ndlady,
podle toho jak je ta skupinka naladend, zZe nékdy je naladénda opravdu dobre a staci jim to vysvétlit a
ukazat a vsichni délaj vSechno, co chceme. Jindy prosté, ehm, to nepomahd, déti nedokdzou tu danou
techniku nebo to co po nich chci vithec vstiebat a pochopit. Je to hodné individudlni, ale urcité hodné
pouzivam urcité to, ze to vysvetlim, ukdaZu a pak prosté chodim a pokud vidim, ze to nékomu nejde, tak jim
to ukazu, jakoze jeste jakoby do detailii na nich.

Informant 1:

,,ehm, zacina se tim, Ze se ukdZe technika a popripadé néjakej pohyb, néjakej drill a ten se ukdze a potom
se néjak do detailii ehm vysvétli, popise se to, tém déckam a pak se nechd, aby se trénovaly, a chodi se a
opravuje se. Rika se jim, co délaji Spatné, co nedélaji Spatné, jak to maji délat, takze potom se to déld
individudlné.

Informant 4:

,, Tak myslim, Ze jak tady bylo Feceno, tak kaZdy dité je jiny a prijima ty informace jinak, takze ty metody
se musi stridat nebo urcité bych to nedélala na jednu metodu, ktera je nejlepsi, ale vzidycky bych
pouzivala jiny metody. Rict, ukdzat, a pokud jim to nejde, tak zménit strategii.

Informant 2:
,, Asi takhle, nemdam vyhrazenou metodu, snazim se s détmi jak mluvit, ucit je, co se tyce teoreticky
pripravu a etiku juda, tak i viastné ukdzkami a predvadénim, toho jak to ma viastné spravné vypadat. *

Informant 3:

,, Tak ja pouzivam takovy tii kandly, Ze jo, za prvy techniku se snazim co nejlip piedvést, pak vysvétlit a
obcas je to potieba s nNimi udélat. Zalezi podle toho, jak dokdzou prijimat informace. Néktery déti prijimaj
informace vice ocima, néktery je prijimaj vic usima a nejvic je téch, kteri potiebujou, abys to s nima
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udélal. Casto, kdyz ty déti chci, ty maly déti chci néco naudit, tak potiebuju, aby to udélaly poprvé
semnou a az potom teprve pokracovaly dal.

Informant 2:
., Da se to tak rict. To co jsem vypozoroval, Ze je potieba se naucit, ted ucim i ty dalsi rocniky.

Motivace je bez pochyby nejvetsi hnaci silou pro déti, aby ze sebe vydaly
vSechno. Mnoho trenérli a pedagogli vyuziva tuto metodu Casto. Ve skolach se ucitelé
snazi déti motivovat riznymi zptsoby. Hlavné aby udrzeli pozornost déti a predali tak
détem potiebné znalosti. Stejné je tomu tak i pfi vyuce upolovych sportl. Je dulezité je
spravn¢ motivovat, aby déti neztracely pozornost. Aby mohli pedagogové détem predat
své znalosti a zkuSenosti co nejefektivnéji, musi détem predavat zkuSenosti, tak, aby to
pro déti bylo co nejvice srozumitelné. Jak se vSak také tika, opakovani je matka
moudrosti, jinak tomu neni ani v piipadé Gpolovych sporti. Proto je stalé opakovani jiz

naucenych technik zafazeno mezi zdkladni metody pro vyuku tpola.

Informant 2:

,, Trénink celkové zakladdam jak na drilu, tak na motivaci. Snazim se viastné, aby déti ziskaly pro sebe
lepsi, aby ziskaly lepsi motivaci, byly motivovane, Ze viastné kdyz semnou budou tvrdé diit, tak mohou
dosdhnout cehokoliv, ceho budou chtit, ale zdlezi, ehm, takhle, ale bohuzZel musim pouzivat i ten dril, aby
tam byla néjaka reknéme takova kazen a ucta. Prece jenom zkorigovat tiicet dva déti neni jenom tak. ,,

Informant 5:

., Tak ja nejcastéji déti motivuju, snazim se je chvdlit, i kdyz jim to nejde az tak dobre, tak se snazim najit
néco, za co je pochvalit miizu. Ale na druhou stranu zakliddam trénink na téch drilech, aby si danou
Informant 3:

,Ja stridam hodné metod, no, ale taky se samoziejmé snazim déti motivovat. Motivuju je tireba témi
hrami, Ze jim Feknu, Ze kdyz se jim to podari rychle, tak budou hrdt hru a pouzivam i negativni motivaci,
Ze jim reknu, Ze kdyz se to nezvlddne rychle, tak si Zadnou hru nezahraji, takhle s tim zhruba pracuji.

Informant 1:

., No, motivace, vétsinou jsou to ty drily, vylepsovani té techniky, samozrejmé motivace, kdyz se jede na
zavody, tak motivujeme ty décka, at dulezity je se zucastnit, neni potreba vyhrat, ale prekonat néjakej ten
sviij strach a podporujeme ty nase zavodniky, at reprezentuji, vyzkousi si uplné néco jiného, jinou situaci,
je tam jinej stres, nez na klasickym tréninku, takze podpora, jak psychickad, tak fyzickd. “

Informant 2:

., Nemam vyhranénou metodu, kombinuju oboje, néjak bych se nechtél skatulkovat jenom na jednu. Je
dileZity u téch déti, jak motivace, aby je to bavilo a posouvalo, tak i ten dril, aby prosté poctivé a tvrdé
trénovaly.

Informant 4:

., To drilovani je pro mé hodné diilezité, protoze ma clovék tu motorickou pamét, takze tim jak ten pohyb
déla viasté vickrat a vickrat, tak ho déla lip a lip. Tak tam je to drilovani a opakovani té techniky je
podle mé jedno z nejhlavnéjsich.
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Kategorie 4: Prace s détmi aneb jaka uskali to pFinasi

Vlastnosti Dimenzionalni rozsah
metody efektivni
potieby urcujict

pochopitelnost | klicova

flexibilita znana

Kdyz se fekne trenér, spousta lidi si vybavi ¢loveéka, ktery je pfisny a kii¢i na
déti. Trenér v§ak musi byt mily, vstficny a chépavy. Prace s détmi vSak vyzaduje velkou
trpélivost, zodpovédnost, individudlni pfistup, ale také uméni improvizace. Uméni
trenéri spociva v rozpoznani, kdy je nutné zménit taktiku, techniku i ptistup k détem,
podle rozpolozeni skupiny. Zvladnout dokonce v okamziku zménit naplanovany

koncept svého tréninku a ptizptsobit ho potiebam déti.

Informant 3:

,,No zdlezi jako trenér ceho, pokud se bavime o trenéru sportu, tak trenér sportu je viidce tymu, jo?
Sportovni trenér musi mit sviij tym, ktery vede a o ktery se stard, takze je to predevsim vidce néjakyho
tymu a samoziejmé musi na ty zdpasy pripravit a tam je hlavnim cilem se opravdu nachystat na to
sportovni néjaké utkani. Pokud je to trenér sebeobrany, tak ten cil je trosku jinej. Ten trenér sebeobrany
je clovek, ktery vi vic nez jeho svérenci a pripravuje je na to, aby zvladli néjakou situaci venku na ulici,
aby se dostali Zivi domit. A co se tyce trenéra pro déti, tak to musi byt clovek, ktery by mél byt vzorem
néjakym zpusobem pro ty déti a jestli neni, tak by to mél umet aspon velice dobre zahrat.

Informant 1:

., Velkd zodpovédnost, velka povinnost viici tém Zdkiim, asi to je vSechno.

Informant 5:

,Mné se pod pojmem trenér vybavi velka zodpovédnost. Zodpovednost jak za vedeni celého toho
tréninku, za kvalitu toho tréninku, tak i za ty deti, popripadé dospélé. A pak se mi vybavi hrozné moc
velka trpélivost.

Informant 4:

.S tim souhlasim, ale myslim, Ze taky u tréninku déti je hodné diilezité ten p¥istup k tém détem, kdyz oni
vidi, Ze vds ten trénink bavi, tak je to bude bavit taky. Kdyz do toho dam tu energii, tak se to vraci a
nekdy, obcas ta motivace tam neni, takze podle mé je to uskali v tom, Ze ztracim tu motivaci mno. “

Informant 2:

,Jeden z dalsich uskali je, Ze se trenér neumi vZit do situace toho ditéte. Dité jako takové, je teprve na
zacatku sve kariéry a rozviji se a trenér uz je vice méné zkuSeny zdapasnik nebo zkusSeny metador a
nedokaze pochopit, ze to dité neni schopno zatim tu techniku udélat a nuti ho do toho a timto ty déti uplné
od toho sportu odradi ... . “

Informant 5:
,,Ja to uskali vidim v tom, Ze kazdé dité vSechno vnimd jinak, je to individualni, proto je velmi tézke, ehm,
Jjakoby, zZe néekteré deti musi mit jiny pristup, nékteri jsou zase hodné citlivy, takZe se na né musi zase
uplné jinak, abychom je od toho tréninku neodradili. TakzZe je pak tézké pracovat s celou skupinou,
protoze kazdé to dité viastné vnima jakoby véci jinak, v tom vidim to Uskali jakékoliv prace s démmi. ¢

‘
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Informant 3:

., Tak predevsim to, Ze i kdyz mam déti ve stejnym veku, tak maj treba uplné jiny fyzicky dispozice a uplné
jiny silovy schopnosti, takzZe je nutny dbat predevsim na bezgpeénost, to je podle mé nejvétsi uskall pri
tréninku deti a druhym nejvetsim uskali jsou rodice, protoze kdyz rodice to dité na trénink neprivedou, i
presto, zZe tieba dité chce, hm, tak s tim nic neudélate.

Informant 1:
, Nekdy jo, ale neni to pravidelné, jako néjakej koncept je vymyslenej, ktervho se néjak drzime, ale
vzdycky se to méni podle toho, jaka je nalada, jakd je konstalace tech décek. *

Informant 5:

L kdyZ mi pri tréninkach pomaha miyj trenér, tak mi nechava v podstaté volnou ruku a pomdha jen tehdy,
kdyz citi, ze potFebuju, proto jsem si tak pro sebe vytvorila takovej piil rocni plan, dalo by se Fict, kde
jsem si sepsala cca, co vSechno bych chtéla, aby ty déti za ten piil rok zvladly, pak si délam ty pisemny
pripravy podle toho. Diky tomu pak tieba i vim pro pristé, jak a ktery véci je potieba néjak upravit nebo
zlepsit. Pro mé jako pro trenérku je to dilezity.

Ukolem trenéra je détem piedat své znalosti a zkuSenosti a naudit je alespont
zakladni techniky, které dany sport obnasi. Déti by mély zvladat zaklady pripravnych
upoll a Upolové gymnastiky. Pii vyuce déti se dba na spravné provedeni vSech cviki,
aby nevznikaly S$patné pohybové navyky. Do vyuky se Casto zafazuje i teoreticka

priprava, diky které si déti uceluji poznatky a ziskavaji smysl toho, co délaji.

Informant 1:

,, Urcite, je to teoreticka priprava spis jakoze jak se maji chovat, kdyz nékam jedou, jak se maji chovat na
Zinénkach, v tym doézo, jaky jsou néjaky pravidla, néco z historie, kdyz to vime, popiipadé jak se maji
chovat sami k sobé a ke svym kamarddiim, na tom tréninku. “

Informant 3:
,,Ano, ano, v posledni dobé ¢im dal vic. Natocili jsme videa, kterd s nimi rozebiram. “

Informant 2:

., Uplny zdklad je podle mé ta koordinace téla, aby zviddaly oviddat své télo. Pak viastné zakladni
techniky juda. “

Informant 5:

., Ja myslim, Ze teoretickd piiprava je pro déti i v téchto sportech docela diileZita, aby znaly kontext a
smysl toho co délaji, takZe urcité teorii zarazuji do tréninku. V brazilském jiu jitsu je to stejné jako u
Janci, ze se snazim s nimi probirat tu historii, v sebeobrané je té teorie trosku vic, kdy si rozebirame
riizné modelové situace, také se hodné zaméiuji na tu prevenci hlavné a to bez teorie nejde.

Informant 2:
,,Sem tam jim ukazuji néjakad videa, jak se perou nasi zdpasnici, napriklad tedka Lukds Krpdlek, ktery
vyhral jako prvni Cech Olympijské zlato. *

Informant 1:

., Tak, mély by zvladnout ty nejzakladnéjsi véci, jako je néjaka motorika, néjaky upolovy, upolovy véci,
ktery chybi, ktery se dneska ani ve skolce, ani ve skoldch nevyucuje. My to vidime dneska, dnes a denné,
kdyz k nam prijdou néjact prvaci az sedmaci, kteri nedokazou udélat zdkladni kotoul dopredu, dozadu,
takze toto chybi, toto by uz mélo byt dany ve Skolstvi, jo, takze si myslim, Ze toto je velkej hendikep a zZe
toto jsou dulezity veci, ktery by méli zvladat, ktery se driv ucili, ale dneska uz na to neni cas, ani chut’ téch
uciteh, no a zékladni techniky, no. “
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Informant 2:

wJak uz jsem rikal, provadim i teoretickou piipravu, kde se snazim zamérovat na etiku zapasu, jakoby
etiku chovani v dozo. Dozo je vlastné télocvicna, kde trénujeme. Néjakou UcCtu, Ze i tak musi mit ictu
k soupeiovi, se kterym bojuji, victu k trenérovi, ale i celkové k mistu, kde trénuji.

Pii praci s détmi je dulezité i spolupracovat s rodi¢i. Predev§im rodi¢e maji
velkou zasluhu na vychové a dalSich moznostech traveni volného Casu svych déti, proto
je vhodné, aby se o trénink déti zajimali a spolupracovali s trenéry. Trenér muze
poskytnout rodi¢iim odkazy, odborné rady a napady pro zlepSeni schopnosti déti, které
rodice mohou vyuzivat v dobé mimo trénink. Zpétnou vazbu toho, jak se jejich dité
citilo na tréninku, se trenéfi také dozvidaji od rodict. Tyto informace mohou pomoci
trenérim pfi rozvoji individudlnich schopnosti a dovednosti ditéte a zefektivnéni vyuky.
Zapojeni rodicl do tréninku déti urcité oceni, maji tak pocit, Ze se jim rodice vénuji a

utuzuje to vztah mezi rodi¢em a ditétem.

Informant 3:

,,Ano, uzce spolupracuju s rediéi, bez toho fo totiz nejde, co se tyce sebeobrany pro déti, tak rozhodné
S rodici spolupracovat musime. Ku prikladu jim davam videa, osvétou jo? Vysvetluju jim co a jak, necham
je na ten trénink prijit, muzou si treba i zacviéit s détmi, kdyz chtéji, pripadné jim vse vysvetlim.

Informant 1:

., Spolupracujeme, kdyz je moznost, tak je zapojujeme i do toho tréninku, tak aby se tomu ditéti vénovali,
Ze mu pomahaji. Nejdriv se vysvetli rodicum, co po nich viastné budeme chtit a kdyz nds tam je min
trenérii, Ze to nestihame a on vi, Ze ma zdjem, tak se tomu nebrdnime a ten rodic¢ pomahd i tomu ditéti, pri
tym tréninku, to décko to potom uciti, ten zdjem téch rodicu, takovyto fandeéni, no a popripadé
doporulujeme tém rodicim, co s téma détma maji délat ve volnym Case, at’ je to néjakej sport, at jsou to
néjaky cviky, popripade dame odkazy na internet, kam se podivat.

Informant 5:
,,» U nds na zacatku jsme rodice pousteli na tréninky, aby se divali, ale neosvédcilo se nam to, protoze to
rozhazovalo celou tu skupinu, takZe jsme rodice odstrihli a na trénink pristup nemaji. Ale jinak s nimi
spolupracujeme, Ze viastné jim Fikame, co maji s détmi délat mimo trénink, v jejich volném case, ddavime
Jjim rizné odkazy na internet, popripadé mdame i facebookovou skupinu, kde sdilim riznd zajimava videa
K tréninku.

Informant 2:

., Ehm, spolupracujeme s rodici, no, jak se to vezme. Na jednu stranku ano, poradame cca tiikrat do roka
vetsi turnaje, takze se snazime udrzet takovou néjakou tradici a spolupracovat s rodici pri organizaci
akci, je to napriklad vypomoc se skladanim Zinének, zajisténi prodeje jidla, organizace viastné téch
zavodii. Co se tyce spoluprdce s rodici, co se tyce déti, sem tam se rodicii ptam, jak déti mluvi doma o
tréninku a taky se snazim zlepsovat a upravovat tréninky, aby to tem détem vyhovovalo a necitily se na
ném neprijemné.

Informant 4:

., U nas se rodice aktivné podileji na tréninku, tim, Ze sedi a viastné divaji se. Ale zajimaji se aktivné o
deti, o prubéh tréninku, o to kam se dal posouvaji.
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Kategorie 5: Vyukova jednotka aneb jak se u¢i apoly

Vlastnosti | Dimenzionalni rozsah

discipliny | mnohocetné

skladba rozmanita

zabava nezbytna

¢asti rozliéné

Upolové sporty zahrnuji Siroké spektrum disciplin, a proto kazda vyukova
jednotka vypada jinak. Zalezi na discipling, ale také na pedagogovi, na jeho znalostech,
schopnostech, dovednostech a zkuSenostech s pfipravou a vedenim tréninkd deti.
Obecné Ize ale tici, ze skladba vyukové jednotky ve sportu Ize rozd€lit na Ctyfi Casti.
Prvni casti je cast uvodni, ktera zahrnuje déni na zaCdtku tréninku a zacind od
okamziku, kdy déti pfijdou do télocvi¢ny. Tato ¢ast je zaméfena na rozcviceni a zahtati
déti, jako prevence urazli. Obsahuje také gymnastické prvky pro zlepSovani pohybovych
a koordina¢nich schopnosti déti. Uvodni &ast poté plynule piechazi do druhé &asti.
Druhou ¢asti tréninku je ¢ast rusna. Jak uz z nazvu vyplyva, tak musi byt tato cast
opravdu rusna. Tato ¢ast slouzi k tomu, aby se déti vybé&haly, vykficely a uvolnily se.

Do této ¢asti zafazuji pedagogové Casto n¢jakou hru, pfi které déti béhaji, kiici a dovadi.

Informant 1:

., Tak, kdyz to vemu uplné od zacdatku, je pozdrav, pak je zahdjeni, nové sem ted’ vidél, to se docela dobre
dela, ze se hraje na rozehrati téch decek na honku, ze jeden dostane do ruky micek a béha a koho se
dotkne ten treba déla pét drepii nebo si jen cupne a ceka prosté az ¢im vic jich chytne ten honici. Pak se
udéla rozevicka, takze jakoze rozhybani celyho téla a jde se na gymnastiku, ta gymnastika spociva od
kotoulii, stojek po riizny pady, jo a sem tam néjaky akrobaticky véci ... .

Informant 5:

., Tak na vvod si udélame n&stup, to znamend, Ze si déti posedaji tésné vedle sebe do jedné iady, rekneme
si co je nového, jak se déti mély ve Skolach a ve Skolkach. Pak jim zhruba Feknu, co je v ten den na
tréninku ceka, co vSechno bych s nimi chtéla udélat a nakonec se pozdravime. “

Informant 4:

, Ehm, nase ivodni ¢ast zacind taky tim, Ze se pozdravime, pak probereme koho co boli, domaci Gkoly
zkontrolujeme, jestli néjaky byly. Pak zjistim, kdo chybi, kdo nechybi, udélame absence a jinak, ehm,
udeélame to kratce, protoze déti, kdyz uz tam prijdu, tak jsou takovy natéseny na néjakou hru, tak se
pozdravime a jdeme na rozevicku. Rozevicku a délame to v ramci normalni rozcvicky nebo formou hry
nebo se rozbéhdme a snazime se do rozcvicek davat prvky, které se nam potom budou hodit v boji.

Informant 3:

., Sejza je kdyz klecej na kolendch a sedi si na patdch, je to takovej nastup kdy se navzajem uklonime. Ale
pak se zacne rychle néco béhat, potiebuju je co nejrychleji dostat do varu, aby se vsichni dostaly na
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stejnou vinu, az vidim, zZe jsou unaveny, trosku, tak teprve pribrzdim a zklidnim je. V ten okamzik miizu
délat néjaky protazeni, néjakou rozcevicku a v souvislosti s tim, miizu udélat taky treba néjakou tu hru na
zaddtek, ale s tim ja spis Setiim, to si schovavam az do té tréninkové jednotky, kdy uvidim, Ze déti ztraci
pozornost ... .~

Informant 5:

., T1 starSi vétsinou uz automaticky, kdyz prijdou to télocvicny, tak se sami rozcvicujou a mriousci
vetsinou blbnou uz pred tréninkem, ale cilené nee. Spolecné se rozcvicujeme az po hre, kdy si kazdej
najde svoje misto. Zaskdaceme si panaky, ty mam rada a déti je nesndsej. Nekdy pro uvolnéni atmosfery si
zatancujeme na las Kec¢ap — aserehe. Pak procvi¢ime celé télo.

Informant 2:

., Ze zacatku se rozbéhdame, rozskaceme, je to kviili prohvati a viastne prokrveni svali, pak nasleduje
viastné strecink a to tak na pul staticky, na pul dynamicky, ehm, to kvilli rozvoji mobility deti a viastné
aby byly déti vice ohebné a protazené, nez viastné zacnou viibec néco délat.

Informant 3:

,Jad tu uvodni a rusnou cast délam trochu divocleji. Pro mé prvni, co musim udélat, je ty deéti trosku
unavit, oni prijdou ze skoly, v néjakym takovym stavu zvlastnim, tfeba bud’ jsou rozdivocely nebo jsou
naopak utlumeny. Prvné je posadime a udélame sejzu. *

Informant 4:

., U nas to vypada tak, ze se hodné snazime, aby to ty déti bavilo, aby to nebylo porad stejné jednotvarny,
jako ted rozevicka, pak pak technika a pak prosté hra, ale snaZime se to tieba jakozZe obnovit, Ze na
zacatek dame hru, pak udélame techniku nebo rozcvicime se teda na zacatek, jako prevence néjakyho
Urazu a jako stiidame to, mame gymnastiku, mame pak néjaky hry,*

Informant 1:
,,Je to zase, mno asi na zahi‘ati, aby se jim néco nestalo, na ditkladné rozeviéeni celyho téla, protoze
decka jsou, ikdyz jsou maly tak jsou hodné krecovity, no a potom zaujmout, zaujmout aby se dokazaly

vvvvvv

vyvinuti, takze ta hodina aby se soustredily, je docela dlouha.

Informant 5:

,,No my vétsinou potom, co se rozcvic¢ime, malokdy dame jesté néjakou hru, zase zdlezi na rozpolozeni té
skupiny, pokud vidim, Ze jsou jesté trochu otraveny, nebo zpomaleny, tak jim dam jesté néjakou
chvilkovou hru, ale jinak si je postavim do dvou az tii zdstupii a zaciname s gymnastikou. Riiznymi
prapravaymi upoly. Na co dbam hodné je, aby zviadly klasicky kotoul vpred, pak kotouly pres rameno,
pak je ucim zékladni pady, vpred a vzad, pak imitujeme viemozny zvirdtka, pro zlepSeni jejich
pohybovych a koordinacnich schopnosti, ehm.

Po rusné casti, kdy se déti zahtéaly, nasleduje ¢ast hlavni, kde se uci zékladni
techniky a dovednosti, které se poji k danému Upolovému sportu. V této ¢asti je jiz
kladen mnohem vétsi diiraz na pozornost ditéte, dba se na spravné provedeni technik,
aby nedochazelo ke Spatnym pohybovym navykim. Pfi vyuce technik se stava, ze déti

zacnou ztracet svou pozornost, v tu chvili je zaddouci zatradit do vyuky néjakou hru.

Informant 2:

L Ehm, v hlavni Casti tréninku, to jsou techniky juda. Ucdime se techniky v prvnim pololeti, s détmi
probiram techniky na zemi, jelikoZz se zdroven i uci vlastné padat, proto je jesté nemiizu postavit do
postoje, aby sebou hazely. V druhém pololeti pozvolna piechdzime do technik v postoji, protoZe déti uz
Jjsou vice méné za ten piil rok naucené jak padat, jak se chovat, kdyz s nimi nékdo hodi a miizu s nimi uz

vevr
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Informant 3:

., ... Po té rozevicee, o které jsme se bavili predtim, nasleduje nejaka ta hlavni ¢ast, kde se snazim je néco
naucit, Ze jo? Néjakou techniku nebo néjakej postup, néjaky princip aa tohleto byva casto u téch déti
preruSeno tim, Ze jsou prosté maly a ztraci tu pozornost rychle a pokazdé jinak, tak v okamziku, kdy
vidim, Ze tu pozornost ztraci, tak okamzité nasadim néjakou hru, pripadné néjakou soutéz na pdar minut a
tim dostanu zase jakoby jejich pozornost zpatky, kde ma byt a znovu zacnou pracovat na té technice. Je
mozny, ze tadytimhle zpiisobem nakonec udelam treba jen jednu néjakou véc, néjakej princip, ale vitbec to
nevadi, protoze si myslim, ze si nakonec z toho néco odnesou. Mam Spatnou zkusenost s tim, ze si
naplanuju, co v tom tréninku chci délat, protoze to nakonec pak opravdu neudélam. TakZe ja mam spiSe
DPFipravenou baterii her a potom pribliznou napli toho tréninku, kterou podle toho, co se déje upravim.

Informant 1:
»--. potom nasleduji néjaky zakladni drily, ktery se viastné opakuji kazdej trémink, vylepsuje se to,
zlepsuje se to, pak nasleduje jedna, dvé techniky, zalezi na té skupiné ... *

Informant 5:

»» -« Pak trochu na zklidnéni dame néjakou techniku, kde se zase musej trochu soustredit a po technice,
kdy maj ostatek casu si to vyzkousSet tak bud’ vlozim néjakej dril, kterej predchazi dalsi technice, nebo
opakujeme techniku, kterou uz umi, aby neztracely tu motivaci, aby se znovu trochu navnadily, kdyZ jim
néco nejde, tak aby zase zkusily néco, co jim jde.

Posledni ¢ast tréninku slouzi k uvolnéni atmosféry, ke zklidnéni mysli i téla déti.
Jako forma uvolnéni se mliZe zvolit hra nebo fizené zapasy, kde si déti vyzkousi, co se
naucily. Obvykle se na Uplny zavér provadi strecink nebo dechova cviceni. Je vhodné
dany trénink zhodnotit a to, jak z pohledu trenéra, tak i déti. Déti by mély odchazet

z tréninku uvolnéni, v dobré nalad¢ a s pocitem dobie odvedené prace.

Informant 1:

., ... @ ten konec toho tréninku nebo to nejvétsi gro toho tréninku jsou Sparringy, ze se uci uz néjakym
zpiisobem bojovat, jsou to vétsinou rizeny sparringy a zaver je strecink, odpoéinek, protdhnuti a zase
pozdrav.

Informant 5:

,,No, na zavér mi vétsinou zvolime néjakou hru, kde se déti uz odreagujou, popripadé jsou sparringy.
Sparringy je forma bojovani, kde déti spolu zdpasi a zkousi si techniky, které se naucily, ale pouze

Z lehka, kontrolované. U toho se taky hezky vyblbnou, uz se ta atmosféra tak jako uvolni a spis
prechdzime tak trochu do klidnéjsiho rezimu, kdy se uz blizi ten konec toho tréninku, pak je zase nastup a
pozdravime se, popiipadé si Fekneme, co bylo na tréninku dobre, co Spatné, jestli jsou néjakd zranéni a
na uplny zaver si zrekapitulujeme celej ten trénink a déti odchadzi domai.

Informant 2:

., Zavérecénou cast vénujeme posilovani, vidycky se jednd pouze o posilovani s vilastni vahou téla, které je
u déti tohoto véku nejvhodnéjsi a také randori. Randori je viastné boj nebo judisticky zapas, kde si déti
zkousi techniky v boji, takze viastné co se naucime v té hlavni casti tréninku, kde si piluji techniky, tak si
pak déti zkousi aji kdyz mezi sebou bojuji.

Informant 4:

,Ehm, zhruba tak stejné, zeptame se na tirazy, jestli nejake byly, vetsinou doufame, ze nejsou. Ted jsem
zavedla, minuly trénink, se mi to osvédcilo, sem zavedla minutu ticha viastné, Ze déti zklidni svoji mysl,
nez jsou domii a byl to velky rozdil, Ze neodchdzely tak rozstékany, tak to bych dala asi jako moji
zaverecnou c¢ast, co délam toho tréninku. Minuta ticha neZ odejdou. *
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Kategorie 6: Vyznam zpétné vazby aneb délaji to pedagogové spravné?

Vlastnosti Dimenzionalni rozsah

zpétna vazba | podstatna

dulezitost vysoka

formy pestré

vyhody pievazujici

Pro pedagogy je zpétna vazba velice dilezita. Kazdy pedagog chce védét, zda
svou praci dela dobfe a jestli jeho Usili neni zbyte¢né. Zpétna vazba také slouzi k tomu,
aby pedagog zjistil, zda jeho metody, které pouziva na daném tréninku, jsou vhodné a
efektivni, nebo zda musi své metody zménit, aby dosahl 1épe svych zvolenych cilti. Ve
Skole jsou pro pedagogy zpétnou vazbou hlavné znamky, v upolovych sportech to miize
byt zlepseni koordinace a pohybovych schopnosti u déti, spokojenost déti, zpétna vazba

od rodict nebo ocenéni z riznych soutézi.

Informant 5:
,,Pro mé je zpétnou vazbou i to, Ze se na ty tréninky porad vraceji i v dobré ndladé a i to, jak uz tady bylo

vvvvvv

i o téch technikach trosku premyslet a nedélaji to bezhlave.

Informant 1:

., Zpétnd vazba je, no, nejlepsi je, kdyz vidim, Ze ty décka rostou, dokdZou, zvladaji ty, jakykoliv pohyby,
at je to od kotoulii po néjakou techniku a c¢lovek vidi, zZe to prosté dejme tomu cvici mésic a oni to po tym
meésici to bez problému zvladaji, takze ten narist vpkonosti tam jde videt. Samozrejmé i pochvala rodiéii,
Jjo aito, Ze to décko nebo ty décka jsou takovy zklidnénéjsi, Ze nejsou jak utrzeny z retazu. *

Informant 4:

., T0 ze se dité zlepSuje, Ze ho to bavi, Ze se nékam posouvd, jo? Kdyz vidim, ze ten kotoul opravdu
udélal a treba minuly trénink to nezviadl a ted uz to umi, tak je to pro mé dost silna motivace davat tu
energii do toho.

Informant 3:
., Ehm, no predevsim zvladnuti téZSich drilit, u téch deéti to je vidét velice rychle, kdyz to délate spravne,

vvvvvv

Spatne, tak je nezvladnou.

Informant 2:

,No, co je pro mé zpétnou vazbou? Asi to, ze i kdyz jsem na ty deti prisny, nékdy aji doslova zly, tak to ty
deéti bavi, chodi mi na trénink s dsmévem a hlavné se posouvaji vpied a ¢im dal tim vic se zlepSuji a maji
zajem o trénink. Hlavné to ty déti musi bavit.
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Kategorie 7: Vliv upoli na psychické a fyzické zdravi aneb jsou tpoly vhodné?

Vlastnosti Dimenzionalni rozsah
pohyb prospésny

sjednoceni patrné

vliv jednoznaéné pozitivni
flexibilita upola | masivni

Vétsina pedagogii tvrdi, Ze jakykoliv pravidelny télesny pohyb je pro dit€ zdravy
a ptinosny. Na tom je urcité zrnko pravdy, Gpolové sporty jsou ale daleko komplexné;si.
V Upolovych sportech se pedagogoveé snazi rozvijet rychlost, obratnost a vytrvalost déti.
Zamérné ovliviovani je efektivnéjsi, nez pouhy pohyb. Pii vyuce upolii ma pedagog
moznost plisobit na déti jednotlivé, podle jejich individualnich schopnosti a dovednosti.

Z fyzického hlediska maji vliv upoly na déti bezpochyby pozitivni. ZlepSovani
jejich pohybovych schopnosti a dovednosti, jako je rychlost, obratnost a vytrvalost, jsou

jen diikazem toho, Ze upolové sporty pozitivné ovlivituji fyzickou stranku déti.

Informant 4:

,,Stoprocentné ano, ty déti si zaprvé zvysi sebevédomi, takze si myslim, Ze i postavou jakoby vic nabydou,
tak tim myslim jak fyzicky, tak i psychicky. To dite zacne rist tim tréninkem a je to videt, jde to videt,
takze tam jsou zdravotni viivy na to dité, Ze posili, stoprocentné a podle mé roste v tom zdravém duchu. *

Informant 2:
., Ano, uz od zacdatku, od mladého véku, se détem zvysuje kondice, zvySuje se jim koordinace.

Informant 3:
., Tak urcité disciplina, ale i rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti i silovych schopnosti a
dovednosti, vytrvalosti, vsech riiznych télesnych dispozic. *

Informant 1:
,, Urcité, na rozvoj celyho téla, jo, na zpevneni svalstva, na pohybovou cast, na strecink. Nebudou, ..., jak
to Fict, jo na pohybovej rozsah toho décka.

Informant 4:
., Ehm, lepst soustiedénost, po chvili i vetst disciplina, ¢y déti jsou, vic toho zviddaj. Myslim si, Ze tim, jak
se uct, tak se uci jako by na tréninku, tak i do Zivota. *

Z psychologického hlediska maji upoly na déti velky vliv. Upoly jsou cvigeni,
kde se déti snazi pfemoci, jeden druhého. Pfi tréninku vSak musi dbat na to, aby sebe

nebo svého partnera nezranil, k tomu potiebuje dobrou sebekazen a disciplinu. V dnesni

dobé€ rozvoje technologii nejsou déti zvyklé na fyzicky kontakt a neumi spolupracovat
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Vv kolektivu. Diky témto cvicenim se déti dostavaji do blizSiho kontaktu s ostatnimi
détmi a odbouravaji tak ostych a 1épe se zacCleniuji do kolektivu. Nauci se Iépe

komunikovat a spolupracovat ve skupiné a dochazi tak k utuzovani kolektivu.

Informant 1:

., Sleduju, sleduju, protoze samozrejmé ten, kdo, sou tam, bych rekl rozdily, jak fyzicky, tak psychicky, tak
samozirejmé ti, co to maji nejak dany sou o néco lepsi, jo a samoziejmée se jim zvedd sebevédomi, takze
tam zacind byt takovd néjakda mensi rivalita décek, jo takzZe jo, ale jsou vic sebevédomy, jsou fyzicky na
tom lip, psychicky na tom lip ty décka. "

Informant 2:
,,Co se tyce psychické stranky, tak se detem hodné zlepSuje psychika a viastné celd psychicka odolnost,
nejsou tak nachylnéjsi a jsou aji vytrvalejsi, jdou si za svym cilem.

Informant 5:

., Ja urcité taky sleduju viiv, hlavné v té discipliné a sebekontrole téch deti, jelikoz, jak jsem uz Fikala,
hodné dbam na to chovani mezi sebou, tak sleduju, Ze uz umi spolu tymové spolupracovat, chovaji se
jinak jeden k druhému, vytvori si takovej ten respekt a autoritu K tém trenériim, ale i mezi sebou. DokdZou
udrzet tu pozornost déle, dokazi, ehm, si uvédomovat svoje chovani na tom tréninku.

Informant 3:

,,Jad souhlasim s Janou urcité taky a jesté bych k tomu dodal prevence zranéni, protoze umi spadnout a
jesté jedna véc, takova diilezita véc, neboji se kontaktu, coz v dnesni generaci, je taky béznd véc, ale co se
tyce i takové dusevni osvety, ze se neboji kontaktu, fyzickyho myslim. *

Informant 1:

,,Jo, je to takovy, zZe ty décka potom kdyz uz, ehm, snazime se je ucit, ze kdyz chodi na ten trénink, tak Ze
jsou jako jeden tym, jeden kolektiv, takZe se snaZime néjakym zpiisobem, je naucit i to, Ze prosté kdyz se
nékomu néco nedari, tak at ho podporuji, at mu pomdhaji, Ze to zvidadne, jo? Takze se snazime scelovat
..., upeviiovat ten kolektiv.

Informant 2:

,, V socialnich vazbach, ehm, jestli se to bere na tu skupinu, kterou mam ten rok, tak vzdycky se snazim,
aby ta skupina na sebe drzela, byly to kamaradi. Dejme tomu, nebonzovaly na sebe a drzely jako kolektiv
a vétsinou se mi to podari. TakZe t0 viastné i uceluje ty déti mezi sebou. *

Informant 5:

,,Ja teda dbam na tréninku déti hlavné na chovani. Jak se chovaji mezi sebou, ehm, na slusné chovani,
aby ehm. Tak tireba, Ze se nikdo nikomu neposmiva, Ze si poméhaji navzdjem a snazim se ucelovat ten
kolektiv. Porad jim vstépuju do hlavy, Ze jsou kamarddi a podle toho se taky k sobé musi chovat. Taky se
je snazim ucit sebeovladani, aby nedochdzelo ke zranéni béhem téch tréninkii, aby opravdu délaly jen to,
co maji a ne néco jiného. “
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Kategorie 8: Doporuceni aneb jak byt lepsi trenér

Vlastnosti | Dimenzionalni rozsah

motivace | zadouci

inspirace | relevantni

zabava dulezita

vek bezvyznamny

Kazdy z nas nékdy oceni, dostane-li dobrou radu od zkusenéjsich kolegt. Jinak
tomu neni ani v apolovych sportech. Rady od téchto lidi jsou vyznamné, protoze
pedagogové se na svych trénincich setkavaji se spoustou déti s riiznymi pohybovymi
dovednostmi a schopnostmi, sdémi z odliSnych socialnich prostiedi a rtzného
vékového rozmezi. Je také zddouci, aby se kazdy pedagog ¢i trenér neustile
sebevzdélaval, ziskaval nové poznatky a napady pro préci s détmi a tim zefektivnil svou
vyuku. Nejdiive si vSak musime stale uvédomovat, ze déti vnimaji svét jinak, nez my
dospéli. Dilezité je, aby je trénink bavil, aby si ho déti uzily a rady se na néj vracely.

Informant 1:
,, Urcite, kdyz to dité to zvldda a ehm, dostane i na tym tréninku pochvalu, Ze to opravdu délaji dobre, tak

vvvvvvvvvvvv
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nez dospélej clovek, takze je diilezZity je podporovat, i kdyz to neni podle, i kdyz to neni dobry upiné na sto
procent vici dospélejm, tak to décko to ma trochu jinak zafixovany v hlavé aje dulezity proste, kdyz uz
chcete rozhodné néco takového délat, tak je diilezity ho maximalné podporovat, vénovat se mu, coz to je
asi ukol toho trenéra a samoziejmé potom téch rodicil.

Informant 3:
., Myslim, Ze nejvetsi problém moderniho svéta je, ze deti si uz neumi hrat, tak to bych doporucoval deélat
co nejvic. Ja vSechno ucim formou hry.

Informant 5:

,,Ja bych doporucovala hlavné bud’te trpélivy, nemiizeme koukat na déti dospélyma ocima, oni vnimaji
vSechno jinak. A hlavné chvalte déti, motivujte, pro né je to hodné diilezité. A jak rikal Lukds, tak hry,
jsou Vv tréninku dilezité, pro udrZeni té pozornosti a i proto, Ze ten trénink musi déti bavit, nemiizZe to byt
jen tvrda disciplina.

Informant 2:
,, VSechno, co pro né deéldate, musite délat srdcem, jinak nikdy nebudete dobrej trenér pro ty deti.

Informant 4:
., Kdo si hraje, nezlobi, takze s tim souhlasim.

Informant 1:
,,No, urcité bych mél takovy zlepSeni, aby zapojovali do téch tréninkii vic her, aby ty décka, aby to nebylo
Cisté trénovani, ale aby to bylo formou zdbavy a kombinovat to. Hry, techniky a tak. To je asi vSechno,

“

no.
Informant 3: ,, Naprosto souhlasim a taky by mél bejt vzorem, jak jsem uz ¥ikal pro ty déti néjakym

zpiisobem, nebo by to mél umét zahrat, vyborné. A velky doporuceni vSem je, pripravte si velkou zasobu
her a riiznych honicek a soutézi, kdyz budete ztracet pozornost, viozte to tam. *
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5.6.2. Axialni kodovani

Jako dalsi postup, pro analyzu ziskanych dat jsem pouzila metodu axialni
koédovani, pii nichz jsem vychazela z dat ziskanych pomoci otevieného kédovani a
pracovala jsem se ziskanymi osmi kategoriemi.

Jako hlavni jev, myslenku, jsem si urcila kategorii ,, Vliv upolii na psychické a
fyzické zdravi aneb jsou upoly vhodné?“ Diplomova prace se zabyva metodami a
postupy vyuky tpolovych sporti, av§ak hlavnim cilem vétSiny pedagogu volného Casu
je predavat své dovednosti, zkuSenosti a védomosti svym zakim tak, aby se rozvijeli,
zlepSovali své pohybové schopnosti a dovednosti, a osvojili si co nejlépe techniky
upolu. Z tohoto diivodu povazuji tuto kategorii za kli¢ovou. Tato kategorie nam shrnuje
zpétnou vazbu a zaroven zodpovida otazku, zda jsou Gpoly a tpolové sporty vhodné pro
déti a jakym zplisobem je mohou ovliviovat.

Jedna ze zékladnich podminek, kterou povazuji za urcujici pro vznik hlavniho
jevu v tomto vyzkumném Setieni, je vzdélani pedagogii volného ¢asu. Z tohoto divodu
jsem jako pric¢innou podminku pro dany jev urcila kategorii ,, Vzdélani informantit aneb
jak bohaté zkuSenosti maji*. Tato kategorie popisuje, jaké maji pedagogové volného
Casu vzdé€lani v oblasti upolovych sporti a jak velké zkuSenosti v tomto oboru maji.
Ukazalo se, ze vétSina informanti ma vice nez pétiletou zkuSenost s tréninkem
upolovych sporti a dokonce, ze jsou drziteli vysSich technickych stupnid v brazilském
jiu jitsu. K ziskani vysSich technickych stupnti je dan uréity okruh védomosti a
dovednosti, ktery dany c¢lovék musi splnit. 1 tato skutecnost vypovidd o kvalité
pedagogli volného ¢asu. OvSem z vypovédi informanth také vyplivd, Ze i bez vzdélani
V tpolovych sportech mohou ucit déti, avSak vzdy pod dohledem zkuSenégjSiho
pedagoga.

O kvalit¢ pedagoga volného casu vypovida, kromé technickych stupii
v brazilském jiu jitsu, také jeho ,cesta k tomu se stat trenérem tUpolovych sportu.
Vlastnosti, ktera nalezi danému jevu v této analyze, jsem zvolila Kkategorii ,, Cesta
bojovnika aneb jak jsem se stal trenérem®. Zajimavym zjisténim bylo, Ze vétSina
informantl se k trenérstvi déti dostala néhle, byly jim pfedany kompetence od starSich
trenért nebo se rozhodli, Ze zkusi trénovat i déti. VétSinu informant( vSak vedla touha
po predani jejich znalosti a zkuSenosti mladsi generaci jako zdklad pro vybudovani

novych bojovnik.
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Intervenujicimi podminkami rozumime takové podminky, které mohou mit
pozitivni i negativni vliv na strategie jednani. V tomto pifipad¢ jsem stanovila jako
intervenujici podminku kategorii ,, Metody vyuky aneb kdo uci lépe* a také podobna
kategorie a to ,,Prace s détmi aneb jaka uskali to prinasi“. Obé kategorie maji mnoho
spole¢ného, ale piece jen se v néem lisi. Prvni z nich jsou spiSe postupy, navod jak
ucit, abychom dosahli pfedem urcené¢ho cile. Tyto postupy se snazime urCovat pii
planovani a stavby pulro¢niho nebo celoro¢niho cile. Tato kategorie stanovuje metody
jak co nejefektivnéji détem piedat své znalosti a zkuSenosti. Druha z kapitol zahrnuje
situace, navody, jak se chovat a pfizpisobovat tréninkovou jednotku aktudlnim
potiebam déti. Ty nam jesté vice zefektivni pfenos védomosti, schopnosti a dovednosti
Z pedagoga na zéaka.

Strategii jedndni pro dany jev rozumime reakci na ngj. Zde se na to hodi
kategorie ,, Vyukova jednotka aneb jak se uci upoly*. Podle toho, jak si pedagog
volného Casu dokaze spravné sestavit vyukovou jednotku, ma tato strategie vliv na
hlavni jev. Sestavi-li si pedagog svou hodinu $patné a nepiizptsobi své podminky
individualnim zvlastnostem nékterych déti je velka pravdépodobnost urazu, ztraty
motivace déti k trénovani a v neposledni fadé¢ i stagnace rustu vykonu.

Jako posledni bod této analyzy pomoci axialniho kodovani popisi nasledky jevu,
a to pomoci dvou kategorii a to ,, Vyznam zpétné vazby aneb délaji to pedagogové
spravne? “ a ,,Doporuceni aneb jak byt lepsi trenér“. Tyto dvé kategorie ndm poskytuji
druh shrnuti o tom, zda to pedagogové délaji dobie. V piipadé prvni kapitoly je to zcela
zjevné. Zpétnd vazba od rodic¢t i déti dava pedagogovi informaci o jeho vyucujicich
metodach, o schopnostech pfedavat informace a celkové udit a vychovavat déti. Dava
mu také moznost se sebezdokonalovat a upravovat své tréninky podle individualnich
potieb déti. V druhé kapitole pak sami informanti upozoriiuji na to, co se da jesté zlepsit
a na co si pfi vyuce upolovych sporti déti dat pozor. Vyzdvihuji zde také nutnost
trenéra se stale sebevzdélavat. Pro ostatni pedagogy je to namét k tomu na co se 1épe ve

SVé vyuce pfipravit, na co se zaméfit.

5.6.3. Selektivni kdédovani

V tomto dal$im postupu pii analyze ziskanych dat, jiz poslednim kroku
k celkové analyze, jsem si zvolila Ustfedni kategorii, ktera je centrem pro vSechny
ostatni kategorie. Za tuto kategorii povazuji kategorii ,, Doporuceni aneb jak byt lepsi

trenér “
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Tato kategorie ,, Doporuceni aneb jak byt lepsi trenér ndm poukazuje na
skuteCnost, ze pfi vyuce upolovych sporti je stidle co zlepSovat a zdokonalovat.
Informanti uvadéli své postiehy ze své praxe a nastinili nam tak dtlezitost dal§iho
vzdélavani pedagogii volného Casu v oblasti upolovych sportt.

Informanti ve svych vypovédich také uvadéli naptiklad metody, které pouzivaji
pfi vyuce a které jsou podle nich efektivni a které funguji velmi dobie. VétSina
informant zduraznovala metodu motivacni, jako jednu ze zdkladnich a nezbytnych
metod pii praci s détmi. Musim souhlasit, ze 1 ze své praxe vim, Ze motivace u déti je
opravdu silnym faktorem proto, aby cvicily a zlepSovaly se co nejvice.

Pro zefektivnéni vyuky uvadéli pedagogové nezbytnost pisemné piipravy. Ve
svych doporucenich radili napfiklad ostatnim, aby mé&li ptipraveno dostatek her. Z toho
plyne pouceni pro ostatni, ze ,,Sté€sti pfeje pfipravenym* a pokud chce byt clovek
dobrym pedagogem, neni na Skodu se na kazdou vyuku fadné pfipravit i pisemnou
piipravou.

Jak jasné vyvstalo, informanti se na svou vyuku pfipravovali a své tréninkové
jednotky méli rozdélené do C&tyt casti. Kazdou tuto cast méli promysSlenou a
ptipravenou. Informanti jsou obeznameni i s metodami, které vyuzivaji hlavné
Vv hlavnich ¢astech tréninkové jednotky. V rozhovorech vétSina uvedla, ze svym zaklim
vse vysvétli, piedvedou i s detaily a nazorné popisi. Z toho lze odvodit, Ze pedagogové
jsou trpélivi, ochotni predavat své zkuSenosti co nejefektivnéji a respektuji individualni
potieby déti.

Zda pedagog pouziva spravné metody a postupy, zjisti nejlépe zpetnou vazbou
od déti nebo jejich rodich. Informanti uvadéli, jako nejlepsi zp€tnou vazbu to, kdyz se
Zaci na tréninky vraci, kdyz tam chodi rady a maji tsmév na rtech. Pro informanty, ktefi
maji mezi svymi détmi i zdvodniky jsou zpétnou vazbou medaile, pohary a jind ocenéni
ziskana na rliznych turnajich.

Vénym tématem se zda byt 1 vliv Gpoll na fyzické a psychické zdravi zakda.
Kdyz se pfi tréninku dodrzuji vSechna stanovend pravidla a zakladni bezpe¢nostni prvky
minimalizuje se tim moZnost vzniku urazu. Je pravdou, Ze ne vzdycky na to kazdy
pedagog mysli. Ale z vypovédi informantii je patrné, Ze na jejich trénincich se takové
véci ned€ji. Informanti uvedli, Ze dbaji na spravné provedeni technik, aby

minimalizovali moznost vzniku Spatnych pohybovych navykiim vedoucich k uraztim.
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5.7. Interpretace vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit, jaké jsou jednotlivé postupy a
metody rozvoje prace pedagogu Upolovych sportt s détmi na stfediscich volného Casu.
Prozkoumat, jak velké maji pedagogové volného cCasu pusobicich na stfediskach
volného ¢asu zkuSenosti, dovednosti a znalosti. Zmapovat pisobeni Gpolovych sporti
na fyzicky rozvoj a psychologicky vyvoj ditcte.

Vsechny cile vyzkumného Setfeni byly splnény. Zjistila jsem, Ze jako nejcastéjsi
vyuCovaci metody pouzivaji pedagogové metodu motivacni, kterou informanti oznacili
za velmi pfinosnou, zasadni a nezbytnou pro vyuku déti. Pro efektivni pfedavani svych
znalosti informanti uvedli, Ze nejcastéji pouzivaji metodu nazorné-demonstracni, kterd
je pro vyuku tpold nejefektivnéjsi. Dulezitym faktorem uvedli informanti, je spravnost
provadénych technik pro vytvatreni sprdvnych pohybovych dovednosti, kterd slouzi i
jako prevence Urazi.

Za hlavni mySlenku rozhovorli povazuji fakt, Ze se respondenti ptiklanéji ke
zjisténi, Ze maji upoly pozitivni vliv na rozvoj ditéte a jeho pohybovych schopnosti.
Informanti uvedli, Ze nepfedavaji détem pouze upolové techniky, ale ze se déti snazi
pozitivné ovliviiovat v oblasti jejich chovani a v rozvoji tymové spoluprace daného

kolektivu.

5.8. Doporuceni pro pedagogickou praxi

V dnesni dobé modernich technologii se ¢im dal vice setkdvame se situacemi,
kdy déti misto pohybu venku, sedi doma u pocitace. Nezvladaji zakladni pohybové
prvky, jako je kotoul, skok ptes Svihadlo apod. Proto lze fici, Ze jakykoliv pohyb, ktery
nemusi byt ani upolového charakteru, je pro déti ptinosny. V této diplomové praci jsme
se zabyvali metodami a postupy vyuky upold. Stejné postupy a metody vSak mohou
platit na jakoukoliv sportovni vyuku déti. Dilezité doporuceni je, aby se kazdy pedagog
volného ¢asu neustale vzdélaval v oblasti, kterou uci, ale také aby znal vyvojové faze
déti. Je také vice nez piinosné, aby sdilel s ostatnimi pedagogy své poznatky a
zkuSenosti a navzajem si tak mohli dopomahat ke zlepSeni jejich tréninkovych jednotek.
Neni ostudou fict si 0 pomoc nebo pravé na zakladé zkuSenosti nékoho jiného vylepsit

svij trénink.
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I ptes to, Zze prace s détmi je velice narocnd, je nutné byt trpélivy, snazit se déti
pochopit a vnimat svét i jejich o¢ima a co nejvice je chvalit. Pro nas dosp€lé se to miize
zdat hloupé, ale pro dit€ miiZze zrovna vase pochvala znamenat opravdu hodné.

V neposledni fad¢ je dalezité ke kazdému ditéti ptistupovat individualné a snazit

se prizptisobovat sviij trénink individualnim zvlastnostem kazdého ditéte.

5.9. Zavér

Diplomova préce ,, Metodika upolovych sportii déti ve volném case” se vénuje
didaktickym metodam a metodickym postupim pedagogickych pracovnikil pfi vyuce
upolovych sportti. Uvedené téma spadd do sféry sociélni pedagogiky a to diky svym
vliviim na cvicence. Pfiznivé ovlivituje jejich fyzicky a psychicky stav, piivadi je ke
sportu a aktivnimu traveni volného casu. Smysluplné vyplnéni volné¢ho casu déti
(teenagertl) je jednim z pfednich zajmi socialni pedagogiky.

Eliminace $kodlivych vlivli nespravného traveni volného ¢asu je v dlouhodobém
hleda¢ku vSech téch, ktefi maji za ukol sledovat volnocasové aktivity dospivajici
generace.

Toto téma pro mé bylo velmi blizké, protoze sama vyucuji upolové sporty a
sebeobranu déti a pii své praxi se setkdvam s riiznymi metodami vyuky. Sama pfi své
vyuce stale hleddm, co je ve vyuce tpolt nejefektivnéjsi a tato prace pro mé byla velkou
inspiraci.

Jako dalsi postup pro zkvalitiiovani vyuk tpolovych sportt i jakychkoliv jinych
sportii vidim Vv neustalém vzdélavani pedagogickych pracovnikii ve vSech oblastech
tykajici se déti. Nebranit se novym a moderngj$im metodam a pouziti modernéjsich

pomucek a nastroju.

61



RESUME

V této diplomové praci jsem se zabyvala metodikou upolovych sporti pedagogu
volného Casu. Prace je rozdélena do dvou ¢asti — teoretické a vyzkumné. Teoreticka ¢ast
prace se zabyva vymezenim pojmi bojovd umeéni, upoly, délené Upold, volny cas a
pedagog volného ¢asu. Vyzkumna ¢ast je zaméfena na zmapovani zkuSenosti s Vyukou
upolovych sporti. Hlavnim cilem prace bylo zmapovat metody a postupy vyuky upold.
Déle zamérem prace bylo také nabidnout zavéry analyzy, které povedou ke zkvalitnéni
vyuky upolovych sportli. Ziskané rozhovory byly analyzovany metodou otevieného,

axialniho a selektivniho kédovani.

SUMMARY

Diploma thesis deals with methodologic of martial arts leisure time teachers. The work
is divided into two parts - theoretical and empirical. Theoretical part describes the
characteristics of martial arts, leisure time and leisure time teacher.

The empiric part is focused on mapping experience teaching martial arts. The main
purpose was to explore methods and techniques of teaching martial arts.

Further thesis was also the intention to offer the conclusions of the analysis that will
lead to better teaching martial arts. Interviews were further analyzed by use of opened,

axial and selective coding.
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PRILOHY - Piepisy rozhovori

Informant ¢. 1

M: ,, Tak ahoj, ja jsem Martina a pisu diplomovou praci na téma, jak uci trenéri upoly déti, chci té
upozornit, ze tento rozhovor je zcela anonymni a v prvé radé bych té chtéla poprosit, abys ekl néco o
sobé.

L: ,,Ahoj, ja jsem Libor, trénuju jiu jitsu, jak klasicky, tak brazilsky, asi 8 let, jinak osobné to delam
néjakych pétadvacet let, takze toto je vse, toto je o mé.

M: ,,Jak jste se k tomuto sportu dostal?

L: ,,ehm, zacalo to nékdy v mych ctrnacti letech, kdy muj bracha, mél jako policejni vyuku klasicky jiu
Jjitsu a bylo to ve Vyskové néco novyho, tak me to lakalo a od té doby se tomu vénuju, takze od nejakych
14 let jsem se do toho zakousl a jenom se to rozviji do budoucna. *

M: ,, Takze diky brachovi.

L: ,,Diky brachovi*

M: “Jaké mate nejvyssi vzdélani v tomto sportu nebo uspéchy.

L: ,, Nejvetsi uspech je asi v tradicnim jiu jitsu, prvni dan, Cerny pds, ale samozrejmé to je teprve zacdtek,
takze doufam, ze do svych sedmdesati let budu mit ten desatej dan.* (smich)
M: ,, Tak, co se vam vybavi, kdyz se rekne trenér?

L: ,, Velka zodpovédnost, velka povinnost vici téem zakim, asi to je vSechno.

M: ,,Jak jste se dostal k trénovani deti?

L: ,,No, tim ze jsme chtéli si zalozit viastni klub, tak jsme potrebovali si jesté s dvouma kolegama, vytvorit
néjakou zakladnu, aby nas ti mladi reprezentovali, popFipadé potom do budoucna nahradili nebo nas
néjak rozsirili, ty nase, tu nasi skupinu. Takze jsme se k tomu dostali tak, ze jsme si zalozili viastni klub,
kde jsme zacali trénovat jiu jitsu a klasickou sebeobranu, takze jsme se k tomu dostali tak, Ze jsme chtéli
se osamostatnit z néjaké organizace a mit viastni klub.

M: ,,Jak casto mivate tréninky deti?

L: ,, dvakrat az trikrat tydne.

M: ,,Jak dlouho trvaji ty tréninky?

L: ,,No ten trénink trva hodinu a pil.

L: ,, To je vidycky rozdéleny na dvé skupiny, protoze mame nove uplné ty nejmensi od péti do sedmi let, ty
to maji hodinu a potom od sedmi do ¢trndcti ti to maji hodinu a piil.

M: ,,Kolik téch deti mate ve skupiné? “

L: ,, Ty nejmensi, tam jich je osm az deset a v téch vétsich je tam dvandct az osmndct.

M: ,,Délate si pisemnou pripravu na tréninky? *

L: ,,Neékdy jo, ale neni to pravidelné, jako néjakej koncept je vymyslenej, kteryho se néjak drzime, ale
vzdycky se to méni podle toho, jaka je ndlada, jaka je konstalace téch deécek. *

M: ,,Jakou metodu tréninku nebo predavani téch informaci pro ty déti preferujete? *

L: ,,ehm, zacina se tim, zZe se ukaze technika a popripadé néjakej pohyb, néjakej drill a ten se ukaze a

potom se néjak do detailii ehm (M: ,,vysvétli ) vysveétli, popisSe se to, tém déckam a pak se nechd, aby se
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trénovaly, a chodi se a opravuje se. Rikd se jim, co délaji Spatné, co nedélaji Spatné, jak to maji délat,
takze potom se to déld individualne.

M: ,, Ted bych se zeptala na stavbu vasi tréninkové jednotky, jak vypada cely trénink.

L: ,, Tak, kdyz to vemu uplnée od zacatku, je pozdrav, pak je zahdjeni, nové sem ted vidél, to se docela
dobre déla, ze se hraje na rozehidti téch décek na hoiiku, Ze jeden dostane do ruky micek a béha a koho
se dotkne ten tieba déla pét drepii nebo si jen cupne a cekd prosté az cim vic jich chytne ten honici. Pak
se udeéld rozevicka, takze jakoze rozhybani celyho téla a jde se na gymnastiku, ta gymnastika spociva od
kotoulii, stojek po riizny pady, jo a sem tam néjaky akrobaticky véci, potom nasleduji néjaky zakladni
drily, ktery se viastné opakuji kazdej trénink, vylepsuje se to, zlepsuje se to, pak nasleduje jedna, dve
techniky, zalezi na té skupiné a ten konec toho tréninku nebo to nejvétsi gro toho tréninku jsou sparringy,
Ze se uci uz néjakym zpiisobem bojovat, jsou to vetSinou rizeny sparringy a zaver je strecink, odpocinek,
protahnuti a zase pozdrav.

M: ,,Jaké typy didaktickych metod pouzivate nejcasteji pri vyuce?

L: ,,No, motivace, vetSinou jsou to ty drilly, vylepsovani té techniky, samoziejmé motivace, kdyz se jede
na zavody, tak motivujeme ty décka, at diilezity je se zucastnit, neni potieba vyhrat, ale prekonat néjakej
ten sviyj strach a podporujeme ty nase zavodniky, at reprezentuji, vyzkousi si uplné néco jiného, jinou
situaci, je tam jinej stres, nez na klasickym tréninku, takze podpora, jak psychicka, tak fyzicka.
M: ,,Mate néjakou, kterou preferujete nejvice?

L: ,,Nemam, zZadnou. (M: ,,Je to individualni: ) individudlni tak. (smich)

M: ,,Na co je podle vas nutné se v tréninku deti zamerit?

L: ,,Je to zase, mno asi na zahrati, aby se jim néco nestalo, na diikladné rozcvicent celyho téla, protoze

decka jsou, ikdyz jsou maly tak jsou hodné krecovity, no a potom zaujmout, zaujmout aby se dokazaly

vvvvvv

‘

vyvinuti, takzZe ta hodina aby se soustredily, je docela dlouhd.’
M: ,,Jaké ucebni pomiicky pouzivate pri tréninku?

L: ,,No pouzivame bud, se Cerpa uz z néjakych videi, které jsou natoceny ze svéta, takze se cerpa

Z néjakych instruktaznich videi, popripadé se cerpa ze seminari, kdy se jezdi a Skoli se trenéri na vyuku
tady téch oddilovych klubii, jo, kde si vlastné vymeénuji néjaky poznatky jednotlivych klubi.

M: ,, A piimo na tréninku? Jestli pouzivate néjake pomiicky?

L: ,,Jo, primo na tréninku se pouzivaji pomiicky, at je to dejme tomu $vihadlo, balon, medicinbal, lapy
popripadé panaci, tak aby se to dalo vyuzit jak na akrobatickou céast, tak na cast bojovou.

M: ,,Co je pro vds zpétnou vazbou toho, ze to délate spravne?

L: ,,Zpétna vazba je, no, nejlepsi je, kdyz vidim, zZe ty décka rostou, dokdazou, zvladaji ty, jakykoliv pohyby,
at’ je to od kotoulit po néjakou techniku a ¢lovek vidi, Ze to prosté dejme tomu cvici mésic a oni to po tym
meésici to bez problému zvilddaji, takze ten narust vykonosti tam jde videt. Samoziejmé i pochvala rodicu,
jo aito, ze to décko nebo ty décka jsou takovy zklidnénéjsi, ze nejsou jak utrzeny z retazu.

M: ,, Provadite s détmi i teoretickou pripravu?

L: ,, Urcite, je to teoreticka priprava spis jakoze jak se maji chovat, kdyz nékam jedou, jak se maji chovat
na zinénkach, v tym dozo, jaky jsou néjaky pravidla, néco z historie, kdyz to vime, popripadé jak se maji

‘

chovat sami k sobé a ke svym kamarddim (M: ,, Na tom tréninku ) na tom tréninku. ‘
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M: ,,Co je pro vas zaklad, ktery by mély déti zvladnout? Na téch tréninkach.

L: ,, Tak, mély by zviadnout ty nejzdkladnéjsi véci, jako je nejaka motorika, néjaky upolovy, upolovy véci,
ktery chybi, ktery se dneska ani ve Skolce, ani ve skoldach nevyucuje. My to vidime dneska, dnes a denné,
kdyz k nam prijdou néjaci prvaci az sedmaci, kteri nedokazou udélat zakladni kotoul dopredu, dozadu,
takze toto chybi, toto by uz melo byt dany ve Skolstvi, jo, takze si myslim, Ze toto je velkej hendikep a ze
toto jsou dulezity veci, ktery by méli zvladat, ktery se driv ucili, ale dneska uz na to neni cas, ani chut téch
ucitelii, no. (M: ,, A pak asi néjaky zakladni techniky “)a zdkladni techniky, no.

M: ,,Spolupracujete i s rodici? Jestli ano, tak jakym zpiisobem.

L: ,,Spolupracujeme, kdyz je moznost, tak je zapojujeme i do toho tréninku, tak aby se tomu ditéti
venovali, Ze mu pomahaji. Nejdriv se vysvétli rodiciim, co po nich vlastné budeme chtit a kdyz nas tam je
min trenérii, Ze to nestihame a on vi, Ze md zdjem, tak se tomu nebrdanime a ten rodic pomaha i tomu
diteti, pri tym tréninku, to décko to potom uciti, ten zajem téch rodici, takovyto fandéni, no a popripadé
doporucujeme tém rodiciim, co s téma détma maji délat ve volnym case, at je to néjakej sport, at’ jsou to
néjaky cviky, popripade dame odkazy na internet, kam se podivat.

M: ,,Jaka uskali vidite pri tréninku deti?

L: ,,Je to vétsinou nepozornost, je to mozna i vychova, pristupem téch rodici. Kdyz jim dovoli vsechno,
tak to decko veétsinou nebere ohledy na ostatni kamarady a jede si po svym, takze je tam néjaky sobectvi,
ehm, asi tady toto no.

M: ,, Takze v chovani?

L: ,,V chovani, v chovani nékterych jedincii “

M: ,,Sledujete viiv upolii na to chovani téch deti?

L: ,, Urcite, kdyz to dite to zvlada a ehm, dostane i na tym tréninku pochvalu, ze to opravdu délaji dobre,
slozitéjsiho cviceni. Je to, ta décka duse je hrozné citliva a jakakoliv kiivda, ty deti to berou uplné jinak
nez dospelej ¢lovek, takze je dileZity je podporovat, i kdyz to neni podle, i kdyz to neni dobry uplné na sto
procent viuci dospélejm, tak to décko to ma trochu jinak zafixovany v hlavé aje dilezity prosté, kdyz uz
chcete rozhodné néco takového délat, tak je diilezity ho maximalné podporovat, vénovat se mu, coz to je
asi ukol toho trenéra a samozirejmé potom téch rodicit.

M: ,,Sledujete i ten viiv téch upolii na to chovani viici tém ostatnim v tom kolektivu.

L: ,,Sleduju, sleduju, protoze samozrejmé ten, kdo, sou tam, bych rekl rozdily, jak fyzicky, tak psychicky,
tak samozrejmé ti, co to maji nejak dany sou o néco lepsi, jo a samozrejmé se jim zveda sebeveédomi, takze
tam zacina byt takova néjaka mensi rivalita décek, jo takze jo, ale jsou vic sebevedomy, jsou fyzicky na
tom lip, psychicky na tom lip ty décka. *

M: ,, Vnimate, ze by upoly méli i zdravotni viiv na deti? *

L: ,, Urcite, na rozvoj celyho téla, jo, na zpevnéni svalstva, na pohybovou cdast, na strecink. Nebudou, ... ,
Jjak to Fict, jo na pohybovej rozsah toho décka.

M: ,,Sledujete viiv i v téch socialnich vazbach mezi témi détmi?

L: ,,Jo, je to takovy, zZe ty décka potom kdyz uz, ehm, snazZime se je ucit, ze kdyz chodi na ten trénink, tak

Ze jsou jako jeden tym, jeden kolektiv, takze se snazime néjakym zpiisobem, je naucit i to, ze prosté kdyz se
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nékomu néco nedari, tak at’ ho podporuji, at mu pomahaji, Ze to zviddne, jo? TakZe se snazime scelovat
(M: ,,upeviiovat ten kolektiv*), upeviiovat ten kolektiv.

M: ,, A posledni otazecka. Jaké byste mel doporuceni pro ostatni instruktory, pro zlepseni vyuky upolii pro
deti?*

L: ,,No, urcité bych mél takovy zlepseni, aby zapojovali do téch tréninkii vic her, aby ty décka, aby to
nebylo ciste trénovani, ale aby to bylo formou zabavy a kombinovat to. Hry, techniky a tak. To je asi
vSechno, no.

M: ,,Dobre, dékuju vam za rozhovor. *

L: ,,Ja taky dekuju.(smich)

Informant ¢. 2

M: ,, Tak ahoj, ja jsem Martina a pisu diplomovou prdci, ve které se zajimam o to, jak uci trenéri upoly
deti, chci té upozornit, Ze tento rozhovor je zcela anonymni a v prvé Fadeé bych té chtéla poprosit, abys
ekl néco o sobé.

J:,,Jmenuji se Jirka, je mi dvacet tii let a trénuju judo.

M: ,,Jak dlouho se tomuto sportu vénujete?

J:,, Celkové judo trénuju od svych Sesti let.

M: ,,Jaké je vase nejvyssi vzdelani v tomto sportu nebo nejvétsi uspéchy?

J:,, Uroveii, co jsem dosdhl ve svym vzdélani v judu je prvni dan a trenér tieti tidy, oba dva stupné jsou
prozatim, do budoucna planuji rozsireni.

M: ,,Jaké rozsireni mate na mysli? *

J:,,Na trenéra druhé tridy a druhy dan, jako mistrovsky stupen. *

M: ,,Jak jste se k tomuto sportu dostal?

J: ., Jak jsem se k tomu dostal? Dostal jsem se k tomu diky Sikané, ehm, v prvni tridé jsem byl Sikanovdn a
tudiz rodice chteéli, abych se do budoucna umél ubranit, tak mé dovedli do tohodle sportu a uz mi to
ziistalo od téch Sesti let. Ze mi to pomohlo jak v osobnim Zivoté, tak jako miij nejvétsi konicek.

M: ,,Co se vam vybavi, kdyz se Fekne trenér?

J:,,Jejda, co se mi vybavi, kdyz se rekne trenér? (oddechnuti) Z mych zkusenosti nékdo, koho nesnasite a
zaroven ho mate aji radi, protoze vas posouva dal. Uci vas nové véci, je to takovej starsi bracha. (smich)
M: ,, Jak jste se dostal k trénovani deti?

J: K trénovant deéti? Ehm, jelikoz jsme méli jednoho starsiho trenéra, tak mi byly preddny kompetence,
byl jsem takika hozen do vody a musel jsem se v tom naucit plavat.

M: ,, Jakoze jste pomahal trenérovi nejdriv? “

J: ,,ne ne ne, trenér uz byl starsi, takze se bohuzel rozhodl, ze nékdo musi trénovat za néj a ja jsem tady
jedinej z vetsich odchovancii, takze jsem to dostal na starosti. *

M: ,, Takze jste se vymenili?

J: ,, Presné tak a taky bylo na case vratit klubu viastné to, co pro mé celej zivot délal. To jak oni mé
rozvijeli a travili semnou cas, tak ted’ je to i na me.

M: ,, Ted’ to predavas ty dal.
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J:, ehm*

M: ,,Jak casto mivate tréninky déti?

J: ,, Tréninky déti, co se tyce mych déti, mame dvakrdt tydné hodinu a piil. Sem tam chodim pomahat i na
tréninky starsich deti, ti maj taky dvakrat tydné ale dvé hodiny.

M: ,,Kolik deti a v jakém vekovém rozmezi mdte ve skupine? *

J:,, V mé skupiné je momentalné tiicet dva déti ve véku od péti do cca osmi let.

M: ,, Ty jo (smich) Délate si i pisemnou pripravu na tréninky?

J: ,, Pisemnou pripravu, prvni rok jsem si ji délal, ted’ uz to beru vice spise intuitivné, uz vim, co by se deti
V prvaim roce cca méli naucit a rozvijim je na zakladeé svych zkuSenosti z tréninkit a svych zkuSenosti

z predchozich let z trénovani deéti.

M: ,, Mate néjaky uceleny koncept, podle kterého trénujete?

J:,,Da se to tak rict. To co jsem vypozoroval, ze je potreba se naucit, ted ucim i ty dalsi rocniky.

M: ,,Jakou metodu tréninku nejvice preferujete, jako jakym zpiisobem predavate détem ty informace?
J: ,, Asi takhle, nemam vyhrazenou metodu, snazim se s détmi jak mluvit, ucit je, co se tyce teoreticky
pripravu a etiku juda, tak i vlastné ukdazkami a predvadenim, toho jak to ma vlastné spravné vypadat.
M: ,, Muzete mi popsat, jak vypada vlastné vas trénink? *

J:,, Ze zacatku se rozbéhame, rozskdaceme, je to kviili prohrati a viastne prokrveni svali, pak nasleduje
viastné strecink a to tak na pul staticky, na pul dynamicky, ehm, to kviili rozvoji mobility deti a vilastné
aby byly deti vice ohebné a protazené, nez viastné zacnou vitbec neco délat.

M: ,, Po rozcviceni pokracuje vas trénink jak?

J:,, Co se tyce dalsiho pokracovani, tak nasleduje gymnastika, kde se rozviji viastné pohybové dovednosti
deti a vlastné koordinace jejich téla. Snazim se zamérit, aby ty deti mely co nejlepsi techniku a aby se to
neucily néjak Spatné, protoze pak by se jim to blbé odnaucovalo. Samozrejmé ke gymnastice tady u téch
sportit patii pro ty deti i pady.

M: ,, Co si mam predstavit pod pojmem pady? “

J: ., Ehm, z&Kladni pady v judé jsou pady vpred, pdd vzad a pad v bok, aby se viastné déti naudily padat,
Je to takovy zaklad, nez vitbec mohou jit dal a néco se ucit, co se tyce technik juda.

M: ,,Co je naplni hlavni Casti tréninku? *

J: . Ehm, v hlavni ¢asti tréninku, to jsou techniky juda. Ucime se techniky v prvnim pololeti, s détmi
probiram techniky na zemi, jelikoz se zaroven i uci vlastné padat, proto je jesté nemiizu postavit do
postoje, aby sebou hazely. V druhém pololeti pozvolna prechdazime do technik v postoji, protoze déti uz
Jjsou vice méné za ten pul rok naucené jak padat, jak se chovat, kdyz s nimi nékdo hodi a mizu s nimi uz
M: ,, Zaver tréninku u vds vypada jak? *

J: ., Zavérecnou cast vénujeme posilovani, vidycky se jednd pouze o posilovani s viastni vahou téla, které
Jje u déti tohoto véku nejvhodnéjsi a take randori.

M: ,, Miizete mi priblizit, co je randori?

J:,,Randori je viastné boj nebo judisticky zapas, kde si déti zkousi techniky v boji, takze vilastné co se
naucime v té hlavni édsti tréninku, kde si piluji techniky, tak si pak déti zkousi aji kdyz mezi sebou bojuji.

M: ,,Jo, super, dékuji. Jaké typy didaktickych metod pouzivate pvi tréninku? *
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J:,, Trénink celkové zakladdm jak na drilu, tak na motivaci. SnaZim se viastné, aby déti ziskaly pro sebe
lepsi, aby ziskaly lepsi motivaci, byly motivované, zZe vilastné kdyz semnou budou tvrdé drit, tak mohou
dosahnout cehokoliv, ceho budou chtit, ale zalezi, ehm, takhle, ale bohuzel musim pouzivat i ten dril, aby
tam byla néjaka reknéme takova kazen a ucta. Prece jenom zkorigovat tricet dva déti neni jenom tak. ,,
M: ,, To verim. (smich) Kterou z téchto metod preferujete nejvice?

J: ,, Nemam vyhranénou metodu, kombinuju oboje, néjak bych se nechtél skatulkovat jenom na jednu. Je
dulezity u téch deti, jak motivace, aby je to bavilo a posouvalo, tak i ten dril, aby prosté poctive a tvrdé
trénovaly.

M: ,,Na co je podle vas nutné se u tréninku déti zameérit?

J: ., Zamérit? Tady v tehlenctéch letech je to na ty koordinacni schopnosti a hlavné presnou techniku
provedent cvikii, protoze déti se v tomhlenctom veku asi nejlépe uci a pokud se to od zdkladii nauci
Spatné, tak se to s nimi miize vlastné tahnout celej zivot a celou jejich kariéru. Viastné pak by se jim toto
strasné Spatné odnaucovalo.

J: ,, Nejdiilezitéjsi je ta koordinace a technika. *

M: ,, Pouzivate pri vyuce i néjaké pomiicky?

J: ., PFi vwwuce, mam svoje osobni zkuSenosti, pouzivam internet, popripade odbornou literaturu, kterou
taky vétsinou hledam na internetu.

M: ,, PFimo p¥i vyuce s témi détmi pouzivate néjaké pomiicky?

J:,,Sem tam jim ukazuji néjaka videa, jak se perou nasi zapasnici, napriklad tedka Lukas Krpalek, ktery
vyhral jako prvni Cech Olympijské zlato.

M: ,,Co je pro vas zpétnou vazbou toho, Ze to délate spravné?

J:,,No (smich) Co je pro mé zpétnou vazbou? Asi to, ze i kdyz jsem na ty déti prisny, nékdy aji doslova
zIly, tak to ty deti bavi, chodi mi na trénink s usmeévem a hlavné se posouvaji vpred a ¢im dal tim vic se
zlepSuji a maji zajem o trénink. Hlavné to ty deti musi bavit.

M: ,, Provddite s détmi i teoretickou pripravu? “

J: ,Jak uz jsem rikal, provadim i teoretickou pripravu, kde se snazim zamérovat na etiku zapasu, jakoby
etiku chovani v dozo. Dozo je viastné télocvicna, kde trénujeme. Néjakou iictu, Ze i tak musi mit ictu

k souperovi, se kterym bojuji, victu k trenérovi, ale i celkové k mistu, kde trénuji.

M: ,,Co je podle vas zaklad, ktery by déti mély zvladnout? *

J:,, Uplny zdklad je podle mé ta koordinace téla, aby zvladaly ovlddat své télo. Pak viastné zdkladni
techniky juda.

M: ,,Spolupracujete i s rodici? Jestli ano, tak jakym zpiisobem? *

J:,, Ehm, spolupracujeme s rodici, no, jak se to vezme. Na jednu stranku ano, poradame cca trikrat do
roka vétsi turnaje, takze se snazime udrzet takovou néjakou tradici a spolupracovat s rodici pri
organizaci akci, je to napriklad vypomoc se skladanim zinének, zajisteni prodeje jidla, organizace viastné
téch zavodii. Co se tyce spoluprace s rodici, co se tyce déti, sem tam se rodicii ptam, jak déti mluvi doma
o tréninku a taky se snazim zlepSovat a upravovat tréninky, aby to tém détem vyhovovalo a necitily se na
nem neprijemné.

M: ,,Jaka uskali vidite p7i tréninku déti?
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J:,,No, z nejvétsich uskali vidim pretézovani v mladem veku, na to ty déti nejvic trpi a to je ten sport, bud’
prestane bavit, nebo dochdazi k riiznym zranenim. Nékdy to jsou i precitliveli rodice, prilis ochranarsti. *
M: ,,Jak to myslite?

J: ,,Stalo se mi napriiklad, Ze jsme se prali, maminka nemohla unést, Ze dité ji nékdo bije a vbehla mi na
Zinénku a odtrhavala je od sebe. Takova srandovnéjsi historka. (Oba smich)

M: ,, Rekl byste mi jesté néjaka viskali?

J: ,,Jeden z dalsich uskali je, zZe se trenér neumi vzit do situace toho ditéte. Dité jako takove, je teprve na
zacdtku své kariéry a rozviji se a trenér uz je vice méné zkuseny zapasnik nebo zkuseny metador a
nedokaze pochopit, zZe to dité neni schopno zatim tu techniku udélat a nuti ho do toho a timto ty déti uplné
od toho sportu odradi. Dale velky Uskali v ceskym sportu celkové jsou mizivy znalosti trenéri, co se tyce
modernich metod vyuky. Je to tak vlastné, vétsina trenéru je ochotna ty déti trénovat, je ochotna je
trénovat i zadarmo, ale nemaji Zadnou tendenci se neustale zlepSovat ve viastnich znalosti a viastne
nemohou ty déti daleko lépe rozvijet, takze vlastné vice méné ceskyho naroda trénujou lajkové.

M: |, Sledujete viiv upolit na chovani deti?

J:,, Urcite, sleduji, snazim se déti viastné usmérnovat k tomu, zZe to co je ucim, tak patii pouze na zinénku,
Ze by ty techniky nemély vyuzivat vice méné mimo zapasisté nebo mimo télocvicnu, aby nékomu ublizily,
ale ze ty techniky, co je vsechno ucim, pouziji pouze na obranu sebe nebo ochranu slabsich jako pomoc

V nouzi. I tak se to projevuje si myslim na téch détech pozitivne.

M: ,, Vnimate, ze by méli upoly zdravotni viiv na deéti?

J: ,,Ano, uz od zacatku, od mladého véku, se detem zvysuje kondice, zvysuje se jim koordinace. *

M: ,, Pocitujete viiv i, co se tyce psychiky deti?

J:,, Co se tyce psychické stranky, tak se detem hodné zlepsuje psychika a viastné cela psychicka odolnost,
nejsou tak nachylnéjsi a jsou aji vytrvalejsi, jdou si za svym cilem. *

M: ,, Vnimdte i zmény v socidlnich vazbdch mezi témi détmi?

J:,, V socidlnich vazbach, ehm, jestli se to bere na tu skupinu, kterou mam ten rok, tak vzdycky se snazim,
aby ta skupina na sebe drzela, byly to kamaradi. Dejme tomu, nebonzovaly na sebe a drzely jako kolektiv
a vétsinou se mi to podari. Takze to viastné i uceluje ty déti mezi sebou. “

M: ,, A posledni otazka, jaké doporuceni byste mel pro ostatni instruktory na zlepSeni vyuky upolii deti?
J:,, Vsechno, co pro né délate, musite délat srdcem, jinak nikdy nebudete dobrej trenér pro ty deéti.

M: ,,Jestli je to vSechno, tak vam moc dékuji za rozhovor, za vas cas.

J:,,Ja taky dekuji.

Informanti €. 3,4, 5

M: moderator
T: Tereza
W: Lukas

J: Jana
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M: ,, Ahoj, tak vas tu vSechny moc vitam, dekuji, zZe jste si udélali cas, na tento rozhovor, moc si toho
vazim. Jen bych chtéla upozornit, Ze tento rozhovor je zcela anonymni a pro zacatek bych rada stanovila
dvé dulezita pravidla této diskuze a to, za prvé, ze vzdy bude mluvit jen jeden a druhé pravidlo, ze kazda
odpoved je spravna, tak se nebojte Fict sviij nazor. Na uvod bych vas poprosila, abyste rekli néco o sobe,
jen ve strucnosti se nam predstavte. Ja kdyz tak zacnu. (smich) Tak ahoj jesté jednou, ja se jmenuju
Martina, je mi 25 let a studuju socialni pedagogiku a volny cas, kdo jeste nevi, tak pisu diplomovou praci,
ve které se snazim zjistit, jak trenéri upolovych sportii uci deéti, jak vy ucite sve deti. Tak miizes zacit treba
ty? (ukdazala jsem na jediného muze ve skupince)

W: ,,Ja se jmenuju Lukds a je mi myslim tricet tri let a jinak uz mam ted’ jedendct let klub, u kteryho jsme
udelali takovou pobocku pro maly déti, protoze miyj klub se zabyva bojovymi sporty a sebeobranou, coz
pro ty déti v této formé uplné neni, takze pro ne mame takovej volnocasovej krouzek, ve kterém cvicime

s malymi détmi.

M: ,, Dobre, dekuji, tak kdo se nam predstavi jako dalsi? Tak miizeme tieba takhle poporade.

J:,,Ja se jmenuju Jana a sem asistentka trenéra, vénuju se bojovym sportium zhruba t¥i roky, od malicka
se vénuju baletu, uz asi Sest let na profesiondlni urovni a myslim, Ze mi to hodné pomdha v gymnastice a
tady v téch prvkdch.

T: ,, Tak ahoj, ja jsem Tereza, mezi moje zaliby patii jizda na kole a koleckovych bruslich a taky rada
chodim na prochazky do prirody.

M: ,, Dékuji vS§em za predstaveni se, dale bych se vas zeptala, jakou mate predstavu od této diskuze? ...,
tak Jani miizes zacit prosim? *

J:,, Doufam, ze si vyménime ndazory, ze se dozvim o jinych metodach a technikach vyuky a vymena ndzoru
mno.

W: ,,No ja jsem byl jenom zvedavej, jak se trénuje jinde, protoze ja s temi détmi nepracuji tak dlouho a
nespecializuju se na to, mym hlavnim zamérenim jsou dospéli, takze jsem byl zvédavej, jak se cvici jinde.
T: ,,Mno, ja asi uplné stejné jako tady Jana, bych se rada dozvédela i jiné metody, jak se to cvici jinde a
nacerpala néjakou inspiraci. (smich)

M: ,, Ted bych se rada dozvédeéla, jak dlouho a jakému bojovému uméni se venujete.

J: ,, Tak ja se vénuju bojovym sportium zhruba dva a pul roku, az ti roky, zacala jsem sebeobranou a pak
jsem se dopracovala k tomu sportovnéjsimu odvétvi, Ze uz se nesoustiedim na sebeobranu, ale jezdim vic,
Ze mé bavi vic prozivat.

M: ,, 4 konkrétné jake sporty?

J: ,,Konkrétné mam rada grappling, zacindm s brazilskym jiu jitsu a taky se snazim ucit s pyZamem, s Gi,
takze je to pro mé ted néco uplné nového a snazim se vzdélavat se, sviij, sviij pohled na tyto bojovy sporty
vS§eobecné. “

M: ,, Dobre, dekuji. *

W: ,, Tak u mé je to tezko rict, ja jsem toho délal strasné moc, vSechny mozny bojovy sporty, ktery
existujou, hlavné ty plno kontaktni a bojova umeni taky néjaka, jako aikido a jiu jitsu a ja se tomu vénuju,
ted’ka ieknéme tak sedmnact let, mozna osmndct a na riznych Urovnich, jo? Deset let jsem byl

v ndarod'dku, v Ceské reprezentaci v riznych bojovych sportech, v thaiboxu, kickboxu, v ¢inskym kick
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boxu. S détmi pracuju uz asi sedm let. Nejdriv na urovni riznych zdkladnich skol, ted pro diim déti a
mlddeze plus pracuju tady, u sebe jsem si udelal ten krouzek.

M: ,,Jaké nejvyssi vzdelani mate v bojovych sportech nebo uspechy.

W: ,,Tak ja jsem dvakrat mistr svéta v amatérskym kickboxu a vicemistr svéta v amatérskym thaiskym
boxu, byl jsem profi mistr Evropy v kickboxu a jinak jsem magistr, ceskd filologie, télesnd vychova a sport
a Cesky jazyk. Jsem instruktor systéemii RedZone, CrazyMonkey Defense Program, RedZone, Urban
Combatives a RBSD.

T: ., To jd se vénuju bojovému uméni teprve zhruba pét let. Uplné stejné jako Jana jsem zacinala tim, Ze
jsem se chtela naucit néjakym zpiisobem branit a tak jsem zacala chodit na sebeobranu, pricemz jsem
postupné nasavala tu bojovou atmosféru, az jsem ji podlehla a zacala jsem trénovat i grappling, kickbox
a ted'ka uplné nejvic pravé brazilské jiu jitsu v kimonech. Co se tyce déti, tak déti jsem zacala trénovat tak
zhruba pred trema rukama.

M: ,, Terko, miizes nam vict ty, jaké nejvyssi vzdelani nebo uspéchy mas v bojovych sportech? *

T: ,,Nejvyssi vzdelani? Mno, jsem certifikovanou instruktorkou upolovych sportii pro déti a mladez,
pysnim se titulem mistryné Ceské republiky v grapplingu, to je asi vie. (smich)*

M: ,, Dalsi véc, ktera mé zajima je, jak jste se k témto bojovym sportim dostali?

¢

W: ,, Ted nevim, jestli se bavime o té prdci s détma nebo obecné.
M: ,, Ted myslim spise obecne.

W: ,,Ehm, ja jsem zacal u bojovych uméni, ale chybéla mi tam ta bojova slozka, kterd se obecné v dnesni
dobé v bojovych uméni vytraci a hledal jsem néco opravdovéjsiho, tudiz jsem zacal délat kickbox, ale
potom jsem samozriejmé postupné nakupoval ddle, neziistal jsem jen u kickboxu, zkousel jsem taky
v§echno mozny a k tém bojovym uménim se posledni dobou zase znovu vracim zpatky, takze asi takhle.
J:,, To ja jsem se k bojovym sportiim dostala tak, ze jsem v dobé, kdy sem se rozesla s pritelem, a hledala
zpiisob jak se vybit a zacala jsem chodit tehdy na krav magu, kde jsem se dostala k prvnim takovym
udertm, technikam a tehdy jsem pochopila, zZe mé to bavi, mno. (smich)“

T: ,,Ja jsem se dostala k bojovym sportum, jak uz jsem zde Fikala pres sebeobranu, nasla jsem si klub,
ktery se ale nezaméroval Cisté jen na sebeobranu, ale na nejriiznéjsi bojovda uméni, takze jsem nejdrive
mohla ty ostatni bojovy sporty trochu poznat a pak si vybrat, ktery bych chtéla délat.

M: ,, Zajimavé, dekuji. Co se vam vybavi, kdyz se Fekne trenér?

W: ,,No zalezi jako trenér ceho, pokud se bavime o trenéru sportu, tak trenér sportu je viidce tymu, jo?
Sportovni trenér musi mit sviij tym, ktery vede a o ktery se stard, takze je to predevsim viidce néjakyho
tymu a samoziejmé musi na ty zdpasy pripravit a tam je hlavaim cilem se opravdu nachystat na to
sportovni néjaké utkani. Pokud je to trenér sebeobrany, tak ten cil je trosku jinej. Ten trenér sebeobrany
je clovek, ktery vi vic nez jeho svérenci a pripravuje je na to, aby zvladli néjakou situaci venku na ulici,
aby se dostali zivi domii. A co se tycCe trenéra pro déti, tak to musi byt clovek, ktery by mél byt vzorem
néjakym zpusobem pro ty déti a jestli neni, tak by to mel umeét aspon velice dobre zahrat.

J:,, Ted nevim, co rict. Ja myslim, ze to bylo docela hezky receny, ze k tomu nic nemam.
M: ,,Souhlasis s Lukdsem jo?

‘

J: ,, Ano, souhlasim. "
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T: ,,Mné se pod pojmem trenér vybavi velka zodpovédnost. Zodpovédnost jak za vedeni celého toho
tréninku, za kvalitu toho tréninku, tak i za ty déti, popiipadé dospélé. A pak se mi vybavi hrozné moc
velka trpélivost. (smich)

M: ,,Jak jste se vitbec dostali k trénovani deti?

J:,,Ja jsem méla vlastné zlomenou nohu a v té dobé jsem hledala zpuisob, jak pokracovat v tomto sportu,
tak abych neméla vétsi komplikace a v té dobé se mi naskytly moznosti, jak viastné ziistat u toho sportu a
néco se sama naucit, néco sama predat dal. A i kdyz si myslim, Ze zas tolik zkusenosti nemam, ale ucim se
a dava mi to hodné, ty deti, mno. Dostala jsem se k tomu cistou nahodou. *

W: ,,No, nejprve to bylo o tom, zZe jsem se chtél vyzkousSet, jaky je to pracovat s detma a protoze jsem si
Fekl, Ze jako trenér chci umét pracovat se vSemi moznymi vékovymi skupinami. No a ty déti mi v tom tak
nejak chybély, tak jsem to chtél zkusit, tak jsem Sel na zdakladni skolu, udélal jsem si tam krouzek, na jednu
takovou vybranou zdkladni skolu, ale ze zacatku jsem opravdu troSku tapal, protoze jsem nemél vitbec
Zadnej vzor nebo zpiisob podle jakyho to mam délat a tu cestu jsem musel hledat, docela dlouho teda.
Takze zacatek byl docela tezkej, ale opravdu to bylo ze zacatku kviili tomu, Ze jsem si chtél vyzkouset tu
praci s téma détma na jiné vrovni, nez jsem byl zvykly.

T:,, No aja jsem se k tomu dostala tak, prosté, ze mé oslovil miij trenér, jestli bych nahodou nechtéla
vest male deéti a mé se to zdalo jako dobrej ndapad, protoze s détma rada pracuju, tak jsem si Fekla, ze to
vyzkouSim a uz jsem méla svou skupinku deti, kterou jsem trénovala, pod dozorem svého trenéra.

M: ,,Jak casto mivate tréninky deti?

W: ,, Tak u nas, jak uz jsem rikal, to neni hlavni zalezitost, takze pouze jednou tydné. *

M: |, Nezda se vam to malo? “

W: ,,Ja si myslim, Ze u téch malych déti, reknéme od Sesti do treba desiti let, zZe to uplné staci. Co se tyka
téch zakladnich bojovych dovednosti, tak ty ziskaji za tuhle tu krdatkou dobu.

J:,, My mame trénink kazdou stredu, takze jednou tydné, jednu hodinu.

T: ,, My mame tréninky dvakrat tydné. Taky mame dvé skupiny. Mladsi je maji hodinu a pil a starsi maji
jeden trénink hodinu a piil a druhej dvé hodiny. Bych si dovolila nesouhlasit, nebo ne nesouhlasit, ale miij
nazor je, ze pro ty deti je jedenkrat tydné trénink hrozné malo, ne?

W ,,Ja k tomu teda néco mam, protoze zdlezi, o éem se bavime, pokud se bavime o néjaké formé vycviku
sebeobrany nebo nejakych technik, které by mohli vyuzit v sebeobrané, tak v tom okamziku trénink jednou
tydne uplné staci a jestli se bavime o vSeobecné pohybové priprave, tak tam téch tréninkii samoziejmé
muze byt vic. Ja si myslim, zZe maly deti by mély delat vSechno mozny. Na nic by se nemély specializovat.
Ranna specializace je podle mé jeden z nejvetsich problémii dnesni doby, proto ja si myslim, Ze by déti
meély délat hodné veéci, to znamena, ze omezovat je tim, ze bych je trénoval dvakrat tydné mi neprijde
uplné fér v tomhle raném véku a co se tyka tech dovednosti, co ziskaj na tom tréninku, tak si myslim, zZe
ten jednou tydné, aspon jednou tydné staci. Ja vim, Ze, treba, mam takovou zkuSenost, ze ikdyz jsem mél
tréninky dvakrat tydneé, tak ty déti prosté chodily, bud’ jeden den nebo druhej den a stejné tam chodily
jenom jednou tydné.

M: ,, Dobre, dekuji za nazor, ted’ by mé zajimalo, jestli si délate pisemnou pripravu na tréninky.
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J:,, Tak ze zacatku jsem delala a ted’ pokud si pripravuju néjakou novou hru, tak si napisu treba
poznamky Kk pravidliim a tak, abych to nezapomnéla, abych se méla k cemu vrdtit, ale jinak techniky, ale
Jjinak pripravu si nedélam, cista improvizace jenom. *

W: ,, Tak ja trénuju, jsme se o tom bavili, se pohybuju v tomto svété bojovych uméni vic jak Sestndct let a
pisu si to ¢im dal tim vic, jako by spis (smich) ja jsem si ze zacdtku pripravy moc nedélal, ale ¢im dyl se

V tom pohybuju, tim vic si je délam a tim vic zjistuju, Ze to ma prosté takovy dalsi limity a mé to pomdaha,
protoze malo lidi mé vede, nejakym zpuisobem dal, spis ja uc¢im dalsi lidi, jak maj ucit, takze to mi pomdha
rist.

M: ,, Tak z jakého ditvodu si ted’ ty pisemny pripravy délate?

W: ,,Si ty pripravy délam kviili zpétné vazbe pro sebe a velmi mi to pomdha, takze urcité pripravy
doporucuju kazdymu.

T: ,,Ja si taky pisemnou pripravu délam, z toho ditvodu, ehm, abych védéla, jestli dodrzuju néjakej ten
sviij systém a taky abych védéla jak navazovat na to, co jsme délali minule, popripadeé, abych i zpétné
vedeéla, jak dlouho détem trvalo zvladnuti nékterych véci nebo cemu je potieba se vic vénovat, takze ja
rozhodné pisemnou pripravu ano.

M: ,, Co myslis tim sviij systém? *

T: ,,1 kdyz mi pFi tréninkdach pomdhad muyj trenér, tak mi nechdva v podstaté volnou ruku a pomaha jen
tehdy, kdyz citi, Ze potrebuju, proto jsem si tak pro sebe vytvorila takovej piil rocni plan, dalo by se Fict,
kde jsem si sepsala cca, co vsechno bych chtela, aby ty deti za ten pul rok zvladly, pak si délam ty pisemny
pripravy podle toho. Diky tomu pak tFeba i vim pro pristé, jak a ktery veci je potieba néjak upravit nebo
zlepsit. Pro mé jako pro trenérku je to dilezity.

M: ,, Kolik déti a v jakém vékovém rozmezi mate ve skupiné?

J:,, Vétsinou se rozdélujeme na dvé skupinky. Ta mladsi, coz bych odhadla vékoveé tak od péti do sedmi,
osmi let, obcas tam jde i starsi, pokud mu to nevychazi s casem, pak je ta starsi skupinka, kde jsou teda ta
prvai, druha, teti tiida, takze ten vekovej kategor, ta vekova kategorie. Ehm, jakd byla jesté jednou ta
otazka prosim?

M: ,, 4 kolik déti mate ve skupiné.

J:,, Zhruba, zalezi to na, mladsi deset az patndact déti a starsi, taky tak.

M: ,, Takze deset az patnact. *

J:,Jojo*“

M: ,, Lukasi ty mas kolik déti ve skupiné?

W: ,,Ja mam déti méné, mam jich pét az osm, v okamziku, kdyz uz jich je treba vic, kdyby jich mélo prijit
vic, ja to treba vim dopredu, takze uz dbam na to, abysme byli alespon dva na né, protoze pro mé je tézky
kontrolovat takovy velky mnozstvi lidi a hlavné, aby z toho néco mély, takze kdyz je vic nez Sest lidi, tak uz
chci, abysme na né byli dva instruktori.

M: ,, A v jakem vékovém rozmezi?

W: ,,Jo, tak mi pracujeme s detmi tak od 4 let, chtél jsem to piivodné délat az od Sesti let, ale nakonec tam
zacaly chodit i mladsi, takze asi od ¢tyr do dvanacti let.

T: ,,Ja mam dve skupinky déti, jak uz jsem rikala. Mladsi jsou od Sesti do deseti let a starsi jsou od deseti

I

do patnacti let. AV kazdé skupince je kolem patndcti az osmndcti déti.
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M: ,, Tak jakou metodu tréninku nejvice preferujete? Nebo jakym zpiisobem predavate detem informace?
W: ,, Tak ja pouzivam takovy tri kandly, Ze jo, za prvy techniku se snazim co nejlip predvést, pak vysveétlit
a obcas je to potreba s nimi udélat. ZalezZi podle toho, jak dokazou prijimat informace. Néktery deti
prijimaj informace vice ocima, nektery je prijimaj vic usima a nejvic je téch, kteri potrebujou, abys to

s nima udélal. Casto, kdyz ty déti chci, ty maly déti chei néco naucdit, tak potiebuju, aby to udélaly poprvé
semnou a az potom teprve pokracovaly dal. *

J:,, Tak myslim, zZe jak tady bylo Feceno, tak kazdy dité je jiny a prijima ty informace jinak, takze ty
metody se musi stridat nebo urcité bych to nedélala na jednu metodu, kterad je nejlepsi, ale vzdycky bych
pouzivala jiny metody. Rict, ukdzat, a pokud jim to nejde, tak zménit strategii.

T: ,,Ja bych to asi shrnula uplné stejné, Myslim si, Ze zalezi na skladbé té skupiny zrovna, podle nalady,
podle toho jak je ta skupinka naladéna, Ze nékdy je naladéna opravdu dobre a staci jim to vysvétlit a
ukazat a vsichni délaj vsechno, co chceme. Jindy prosté, ehm, to nepomahad, deti nedokdzou tu danou
techniku nebo to co po nich chci viibec vstiebat a pochopit. Je to hodné individualni, ale urcité hodné
pouzivam urcité to, ze to vysvetlim, ukazu a pak prosté chodim a pokud vidim, zZe to nekomu nejde, tak jim
to ukazu, jakoze jeste jakoby do detailii na nich.

M: ,, Ted’ bych od vas rada vedéla, jak vypada skladba vasi tréninkové jednotky.

T: ,, Tak na uvod si udélame ndastup, to znamend, Ze si déti posedaji tésné vedle sebe do jedné rady,
Fekneme si co je nového, jak se déti mély ve Skoldach a ve Skolkdch. Pak jim zhruba Feknu, co je v ten den
na tréninku cekd, co vSechno bych s nimi chtéla udélat a nakonec se pozdravime. (smich)

M: ,, Miizes Terko, kdyztak pokracovat? *

T: ,,Jo, jasne. Tak po pozdravu jim vétsinou dovolim néjakou hru, nejcastéji je to vracecka, tedy klasicka
vybijend, akorat se porad vraceji do hry, tak ta je bavi asi nejvic. Décka se u ni paradné vyradej, jeste jak
Jsou rozjety ze skol a Skolek a zarover se i trochu unavéj a zahrejou.

M: ,, Pfed tou hrou se nijak nerozcvicuji?

T: ,, Ti starsi vetsSinou uz automaticky, kdyz prijdou to télocvicny, tak se sami rozcvicujou a mriousci
vétsinou blbnou uz pred tréninkem, ale cilené nee. Spolecné se rozcvicujeme az po hre, kdy si kazdej
najde svoje misto. Zaskaceme si pandky, ty mam rada a déti je nesndsej. Nekdy pro uvolneni atmosféry si
zatancujeme na las Kecap — aserehe. Pak procvicime celé télo.

M: ,,Jani, jak vy zacinate trénink?

J: ,, Ehm, nase iivodni ¢ast zacind taky tim, Ze se pozdravime, pak probereme koho co boli, domdaci Ukoly
zkontrolujeme, jestli nejaky byly. Pak zjistim, kdo chybi, kdo nechybi, udélame absence a jinak, ehm,
udelame to kratce, protoze deti, kdyz uz tam prijdu, tak jsou takovy natéseny na néjakou hru, tak se
pozdravime a jdeme na rozcvicku. Rozevicku a délame to v ramci normadlni rozevicky nebo formou hry
nebo se rozbéhame a snazime se do rozcvicek davat prvky, které se nam potom budou hodit v boji.

T: ,,No my vétsinou potom, co se rozcvicime, malokdy dame jesté néjakou hru, zase zdlezi na rozpolozeni
té skupiny, pokud vidim, Ze jsou jesté trochu otraveny, nebo zpomaleny, tak jim dam jesté néjakou
chvilkovou hru, ale jinak si je postavim do dvou az t/i zastupii a zaciname s gymnastikou. Riiznymi
prupravnymi upoly. Na co dbam hodné je, aby zviadly klasicky kotoul vpred, pak kotouly pres rameno,
pak je ucim zakladni pady, vpred a vzad, pak imitujeme vSemozny zviratka, pro zlepSeni jejich

1

pohybovych a koordinacnich schopnosti, ehm.
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M: ,, Co si mam predstavit pod tim, Ze imitujete zviratka? * (smich)

T: ,, (smich) Imitujeme zviratka, napriklad zizalky, ty mam rada, deti lezi na brise a musi se plazit dopredu
bez pomoci rukou, pejsci, chodi po kolenach a tak dale. Tam jde jen o to, Ze je to prirovnany k néjakému
zvireti, tak to ty déti bavi vic, nez kdybych rekla plazte se. Tady u té gymnastiky pak dbam hlavné na to,
aby to deélaly opravdu poctivé a spravné, aby se nenaucily néjaké Spatné navyky.

M: ,, Miizes pokracovat.

T: ,,Po gymnastice dam vétsinou néjaké drily ve dvojicich, které rozviji jejich pohybové schopnosti
potiebné K technikam, které se uc¢ime. Kdyz vidim, Ze neudrzi pozornost, dam néjaké soutézeni mezi
zastupama, nebo jim vytvorim rychlou opici drahu, tu maji taky radi. Jinak nevim, co jesté dodat.
(smich)

J:,, U nds to vypada tak, Ze se hodné snazime, aby to ty déti bavilo, aby to nebylo porad stejne
Jednotvarny, jako ted rozcvicka, pak pak technika a pak prosté hra, ale snazime se to treba jakoze
obnovit, Ze na zacatek dame hru, pak udelame techniku nebo rozcvicime se teda na zacatek, jako prevence
néjakyho urazu a jako stridame to, mame gymnastiku, mame pak néjaky hry, techniky, ale ze bychom
néjak striktné meéli néjakej systém, ktery se musi dodrzovat, aby to byl prosté trénink, tak to ne. Si myslim,
Ze kdyz prijde nekdo s néjakou novou hrou, tak to dame klidné na zacdtek a pak az techniku.

T: ,, Tak to ja teda zase dbam na to, aby mély néjakej pevnéejsi rad, takze ja néjakou tu svou danou
posloupnost dodrzuju, jako Ze se pozdravime, hra, gymnastika, techniky a tak dale. Akorat ménim
intenzitu podle naladent skupiny. Pak trochu na zklidneni dame néjakou techniku, kde se zase musej
trochu soustredit a po technice, kdy maj dostatek casu si to vyzkouset tak bud’ viozim néjakej dril, kterej
predchazi dalsi technice, nebo opakujeme techniku, kterou uz umi, aby neztrdcely tu motivaci, aby se
znovu trochu navnadily, kdyz jim néco nejde, tak aby zase zkusily néco, co jim jde.

M: ,, Dobre, dekuji. Lukasi ty jsi jeste nemluvil, jak vypada tvij trénink?

W: ,,Ja tu uvodni a rusnou cast delam trochu divoceji. (smich) Pro mé prvni, co musim udélat, je ty deti
trosSku unavit, oni prijdou ze skoly, v néjakym takovym stavu zvlastnim, treba bud’ jsou rozdivocely nebo
jsou naopak utlumeny. Prvné je posadime a udélame sejzu.

M: ,, Miizes nam Fict, co je to sejza?

W ,,Sejza je kdyz kiecej na kolené&ch a sedi si na patach, je to takovej nastup kdy se navzajem uklonime.
Ale pak se zacne rychle néco béhat, potrebuju je co nejrychleji dostat do varu, aby se vsichni dostaly na
stejnou vinu, az vidim, Ze jsou unaveny, trosku, tak teprve piibrzdim a zklidnim je. V ten okamzik mizu
délat néjaky protazeni, néjakou rozevicku a v souvislosti s tim, miizu udélat taky treba néjakou tu hru na
zacatek, ale s tim ja spis Setfim, to si schovavdam az do té tréninkové jednotky, kdy uvidim, Ze déti ztract
pozornost. Po té rozcvicce, o které jsme se bavili predtim ndsleduje néjaka ta hlavni cast, kde se snazim je
néco naucit, ze jo? Néjakou techniku nebo néjakej postup, néjaky princip aa tohleto byva casto u téch deti
preruseno tim, ze jsou prosté maly a ztrdci tu pozornost rychle a pokazdé jinak, tak v okamziku, kdy
vidim, Ze tu pozornost ztrdci, tak okamzite nasadim néjakou hru, pripadné néjakou soutéz na par minut a
tim dostanu zase jakoby jejich pozornost zpatky, kde ma byt a znovu zacnou pracovat na té technice. Je
mozny, ze tadytimhle zpiisobem nakonec udélam treba jen jednu nejakou véc, néjakej princip, ale vitbec to

nevadi, protoze si myslim, Ze si nakonec z toho néco odnesou. Mdam Spatnou zkusSenost s tim, ze si
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naplanuju co v tom tréninku chci délat, protoZe to nakonec pak opravdu neudélam. Takze ja mam spise
pripravenou baterii her a potom pribliznou napln toho tréninku, kterou podle toho, co se déje upravim. *
J:,,K tomu bych rada rekla, ze je to pravda, ze driv jsem si délala i pisemnou formou toho jak by mohl
zhruba probihat trénink a pak se mi vétsinou stalo, Ze to tak jako ehm nedopadlo, bud’ casové, nebo tim,
Ze to ty deti nebavilo, tak jsme zmeénili vlastné napli toho tréninku.

T: ,,Jo to je vSude stejny.“ (smich)

M: ,, Co délate na zaver tréninku?

T: ,,No, na zavér mi vétsinou zvolime néjakou hru, kde se déti uz odreagujou, popripadé jsou sparringy.
M: ,, Co to jsou sparringy?

T: ,,Sparringy je forma bojovani, kde déti spolu zapasi a zkousi si techniky, které se naucily, ale pouze

Z lehka, kontrolované. U toho se taky hezky vyblbnou, uz se ta atmosféra tak jako uvolni a spis
prechazime tak trochu do klidnejsiho rezimu, kdy se uz blizi ten konec toho tréninku, pak je zase ndstup a
pozdravime se, popripadé si Fekneme, co bylo na tréninku dobre, co Spatné, jestli jsou néjaka zranéni a
na uplny zaver si zrekapitulujeme celej ten trénink a déti odchazi domii.

M: ,,Jani jak vypadd vase zavérecna cast tréninku?

J:,,Ehm, zhruba tak stejné, zeptame se na urazy, jestli néjaké byly, vétsinou doufame, Ze nejsou. Ted jsem
zavedla, minuly trénink, se mi to osvédcilo, sem zavedla minutu ticha vlastné, ze déti zklidni svoji mysl nez
Jsou domit a byl to velky rozdil, Ze neodchazely tak rozstékany, tak to bych dala asi jako moji zavérecnou
c¢ast, co delam toho tréninku. Minuta ticha nez odejdou.

M: ,, Super, dékuji, jaké typy didaktickych metod pouzivate pri vyuce?

T: ,, Tak ja nejcasteji déti motivuju, snazim se je chvalit, i kdyz jim to nejde az tak dobre, tak se snazim
najit néco, za co je pochvalit miizu. Ale na druhou stranu zakladam trénink na téch drilech, aby si danou
J:,, To drilovani je pro mé hodné diilezité, protoze ma clovék tu motorickou pamét, takze tim jak ten
pohyb déla viastné vickrdt a vickrat, tak ho déla lip a lip. Tak tam je to drilovani a opakovani té techniky
je podle mé jedno z nejhlavnéjsich.

W: ,,Ja stridam hodné metod, no, ale taky se samoziejmé snazim déti motivovat. Motivuju je treba temi
hrami, Ze jim Feknu, zZe kdyz se jim to podari rychle, tak budou hrat hru a pouzivam i negativni motivaci,
Ze jim Feknu, Ze kdyz se to nezvladne rychle, tak si Zzadnou hru nezahraji, takhle s tim zhruba pracuji.
M: ,, Na co je podle vas nutné se pri tréninku déti zamérit?

J: ,,Ja bych se na tréninku soustiedila na to, zZe to dite je kazdy jiny a musi se k nim pristupovat jinak, to
znamend i v technice, ve v§em a podle toho prizpiisobovat svoje tréninky.

W: ,,No zdlezi zase uplné, kde se pohybujeme, u mé must viadnout zaklady bojovych sporti, takze musi
umét bouchnout, kopnout, na co ja dbam hodné je, ze musi umét spadnout, aby si neublizili, esté pred tim,
nez zacnou hrat treba néjaky hry. No a potom taky, co se tyce treba z hlediska sebeobrany, tak predevsim
prevenci. To znamena, Ze musi poznat, Ze se déje néco Spatnyho. “

T: ,,Ja teda dbam na tréninku déti hlavne na chovani. (smich) Jak se chovaji mezi sebou, ehm, na slusné
chovani, aby ehm.
J: ,,Jako aby? “

I

T: ,,No jakoze mdam nastaveny pravidla, ktery se snazim, aby dodrzovali.
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M: ,,Jaka pravidla to jsou?

T: ,, Tak treba, zZe se nikdo nikomu neposmiva, ze si pomahaji navzajem a snazim se ucelovat ten kolektiv.
Porad jim vstépuju do hlavy, Ze jsou kamaradi a podle toho se taky k sobé musi chovat. Taky se je snazim
ucit sebeovladani, aby nedochazelo ke zranéni béhem téch tréninkii, aby opravdu délaly jen to, co maji a
ne néco jiného.

M: ,,Jaké pomiicky pouzivate pri vyuce?

J: ,,Ehm, lapy, lano, balony, mice, da se vlastni ruce, cokoliv. *

W: ,, Vsechny dostupné, miizeme vyuzit naprosto cokoliv, od prouzku papiru, pres tuzky, samoziejme lapy
a véci, které se pouzivaji normalné, jinak pouzivame vsechno mozny, stopky. (smich) Vsechno co se da. *
T: ,,Souhlasim s Janou, i s LukdSem, na tréninku pouZivame, co najdeme. Hlavné na vytvdreni opicich
drah, jak uz jsem Fikala. A starsi déti si nosi sebou na tréninky viastni tenisdk a $vihadlo. I pasky od
kimon vyuzivame. “ (smich)

M: ,, Co je pro vas zpétnou vazbou toho, ze to délate spravne?

Vv

vvvvvv

delali Spatné, tak je nezvladnou. * (smich)

T: ,,Pro mé je zpétnou vazbou i to, Ze se na ty tréninky porad vraceji i Vv dobré nadladé a i to, jak uz tady

vvvvvv

¢

dokazou i o téch technikach trosku premyslet a nedélaji to bezhlave.
J:,, To ze se dité zlepsuje, ze ho to bavi, ze se nékam posouvad, jo? Kdyz vidim, ze ten kotoul opravdu
udélal a treba minuly trénink to nezviadl a ted uz to umi, tak je to pro mé dost silna motivace davat tu
energii do toho. "

M: ,, Provadite s détmi i teoretickou pripravu?

W: ,,Ano, ano, v posledni dobé ¢im dal vic. Natocili jsme videa, kterd s nimi rozebiram.

M: ,, Miizete uvést priklad?

W: ,, Ukazuju jim, Ze maj napriklad, Ze kdyz telefonuji a nedivaj se kolem sebe, tak zZe je mozny, ze je miize
nékdo prepadnout, pripadné, kdyz jim rikdm, aby davaly pozor na auta, ktery k nim jedou pomalu a maji
Cerny skla a nevidi dovnitr, tak aby se nachystaly, aby davaly pozor. Ano jiste, co se tyce sebeobrany, tak
na to dbam.

J:,,Ehm, my také v ramci domdcich vikoli, zrovna ted’ka maji treba domdci ukol zjistit, kdo zaloZil
brazilské jiu jitsu. “

T: ,,Ja myslim, Ze teoreticka priprava je pro deti i v techto sportech docela diilezita, aby znaly kontext a
smysl toho co délaji, takZe urdité teorii zarazuji do tréninku. V brazilském jiu jitsu je to stejné jako u
Jandi, Ze se snazim s nimi probirat tu historii, v sebeobrané je té teorie trosku vic, kdy si rozebirame
riizné modelové situace, také se hodné zaméruji na tu prevenci hlavné a to bez teorie nejde. *

M: ,, Dale by mé zajimalo, jestli nejak spolupracujete i s rodici, jestli ano, tak jakym zpiisobem. *

W: ,,Ano, uzce spolupracuju s rodici, bez toho to totiz nejde, co se tyce sebeobrany pro deéti, tak rozhodné
S rodici spolupracovat musime. Ku prikladu jim davam videa, osvétou jo? Vysvetluju jim co a jak, necham

‘

je na ten trémink prijit, miuZou si tfeba i zacvicit s détmi, kdyz chtéji, pripadné jim vse vysvetlim. *
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J:,, U nas se rodice aktivné podileji na tréninku, tim, Ze sedi a vlastné divaji se. (smich) Ale zajimaji se
aktivné o deti, o pritbeh tréninku, o to kam se dal posouvaji.

T: ,,U nas na zacatku jsme rodice pousteéli na tréninky, aby se divali, ale neosvédcilo se nam to, protoze
to rozhazovalo celou tu skupinu, takZe jsme rodice odstiihli a na trénink pristup nemaji. Ale jinak s nimi
spolupracujeme, ze viastné jim rikame, co maji s détmi délat mimo trénink, v jejich volném case, davame
Jjim riizné odkazy na internet, popripadeé mame i facebookovou skupinu, kde sdilim riizna zajimava videa
k tréninku.

M: ,,Jaka uskali vidite pri tréninku deti?

W: ,, Tak predevsim to, ze i kdyz mam déti ve stejnym véku, tak maj tieba uplné jiny fyzicky dispozice a
uplné jiny silovy schopnosti, takze je nutny dbat predevsim na bezpecnost, to je podle mé nejvétsi uskali
Dpri tréninku déti a druhym nejvétsim uskali jsou rodice, protoze kdyz rodice to dite na trénink neprivedou,
i presto, zZe treba dité chce, hm, tak s tim nic neudélate.

J:,, S tim souhlasim, ale myslim, Ze taky u tréninku deti je hodné diilezite ten pristup k tem détem, kdyz oni
vidi, Ze vas ten trénink bavi, tak je to bude bavit taky. Kdyz do toho ddm tu energii, tak se to vraci a
nékdy, obcas ta motivace tam neni, takze podle mé je to uskali v tom, Ze ztracim tu motivaci mno. *

T: ,,Ja to uskali vidim v tom, zZe kazdé dité vSechno vnima jinak, je to individualni, proto je velmi tezke,
ehm, jakoby, Ze nékteré deéti musi mit jiny pristup, nékteri jsou zase hodné citlivy, takZe se na né musi zase
uplné jinak, abychom je od toho tréninku neodradili. TakZe je pak tézké pracovat s celou skupinou,
protoze kazdé to dité vlastné vnimd jakoby véci jinak, v tom vidim to Uskali jakékoliv prace s détmi.

M: ,, Sledujete viiv upolit na chovani déti? Jestli ano, tak jakym zpiisobem.

J:,,Ehm, lepsi soustredeénost, po chvili i vetsi disciplina, ty deti jsou, vic toho zvladaj. Myslim si, Ze tim,
Jak se uci, tak se uci jako by na tréninku, tak i do Zivota.

W: ,, Tak urcite disciplina, ale i rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti i silovych schopnosti a
dovednosti, vytrvalosti, vSech riiznych télesnych dispozic.

T: ,,Ja urcité taky sleduju vliv, hlavné v té discipliné a sebekontrole teéch deti, jelikoz, jak jsem uz Fikala,
hodné dbam na to chovani mezi sebou, tak sleduju, Ze uz umi spolu tymové spolupracovat, chovaji se
jinak jeden k druhému, vytvori si takovej ten respekt a autoritu k tém trenériim, ale i mezi sebou. DokdZou
udrzet tu pozornost déle, dokazi, ehm, si uvédomovat svoje chovani na tom tréninku.

M: Vnimate, ze by meli upoly i zdravotni viiv na ty deéti?

J: ,,Stoprocentné ano, ty deti si zaprvé zvysi sebevédomi, takze si myslim, ze i postavou jakoby vic
nabydou, tak tim myslim jak fyzicky, tak i psychicky. To dité zacne rist tim tréninkem a je to videét, jde to
videét, takze tam jsou zdravotni viivy na to dité, Ze posili, stoprocentné a podle mé roste v tom zdravém
duchu.

T: ,,Podle mé urcite, samozirejmé ano, vSechno co rikala Jana, tak s tim souhlasim, Fekla bych, ze tim, jak
rostou a my trenéri je oviiviiujeme v tom dobrém slova smyslu, v tom zdravém sebevédomi a v té
discipline, ze jsou pak vyspélejsi , jsou sebevédoméjsi.

M: ,, Chce k tomu Lukas néco rict? “

W: ,,Ja souhlasim s Janou urcité taky a jesté bych k tomu dodal prevence zranéni, protoze umi spadnout a
jesté jedna véc, takova diilezita véc, neboji se kontaktu, coz v dnesni generaci, je taky bezna véc, ale co se

‘

tycCe i takové dusevni osvety, Ze se neboji kontaktu, fyzickyho myslim.*
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M: ,, Posledni otazka. Co byste doporucili instruktoriim bojovych sportii pro zlepsSeni vyuky déti?
J:,,No vzdelavat se, vzdelavat se v tom ohledu. Trenér by se mél stale ucit ucit, ucit.

W: ,, Naprosto souhlasim a taky by mél bejt vzorem, jak jsem uz rikal pro ty deti néjakym zpiisobem, nebo
by to mel umeét zahrat, vyborne. A velky doporuceni vsem je, pripravte si velkou zasobu her a riiznych
honicek a soutezi, kdyz budete ztrdcet pozornost, viozte to tam.

T: ,,Ja bych doporucovala hlavné budte trpelivy, nemiizeme koukat na deti dospélyma ocima, oni vnimaji
vSechno jinak. A hlavné chvalte déti, motivujte, pro né je to hodné diilezité. A jak rikal Lukas, tak hry,
JSOU V tréninku diilezité, pro udrzeni té pozornosti a i proto, Ze ten trénink musi déti bavit, nemiiZe to byt
jen tvrda disciplina.

W: ,,Myslim, ze nejvétsi problém moderniho svéta je, ze deti si uz neumi hrat, tak to bych doporucoval
delat co nejvic. Ja vSechno ucim formou hry.

J:,,Kdo si hraje, nezlobi. (smich) takze s tim souhlasim. *

M: ,, Dobre, dekuji vam za rozhovor, za vase zkuSenosti, hlavné za vas cas. Opravdu moc dékuji.

J: ,,Nemas za¢, radi jsme se zucastnili.

T: ,,Jasné, nemds zac, kdykoliv.

‘

W: ,,Mé to bavilo, nemds zac.
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