Priloha C: Prepis rozhovoru ¢. 1 D1
Datum: 5. 2. 2026
Délka: 49 min
Respondent: D1 (dospivajici divka, 17 let)

Tazatel (T): Ahoj, dékuji ti, Ze ses rozhodla zlcastnit tohoto rozhovoru, ktery mi pomuze ke
zpracovani mé bakalarské prace na téma Vliv rodinné vychovy na tvorbu zdravého Zivotniho
stylu u dospivajicich divek v prosttedi sportovniho klubu. Cilem rozhovoru je zjistit, jak
dospivajici divky samy vnimaji zdravy Zivotni styl, sport a vliv rodiny i sportovniho klubu na
jejich kazdodenni Zivot. Neexistuji Zadné spravné nebo Spatné odpovédi — zajima mé
predevsim tvlj osobni nazor, zkusenosti a to, jak véci vidi$ ty sama. Rozhovor je zcela
anonymni. VSe, co zde zazni, bude pouzito pouze pro uUcely této bakalarské prace a nikdo se z
vysledk(i nedozvi, kdo konkrétné rozhovor poskytl. U€ast na rozhovoru je dobrovolna a
kdykoliv mlZes rozhovor prerusit nebo neodpovidat na otazky, které by ti byly nepfijemné.
Rozhovor bude trvat pfiblizné 45 minut a s tvym souhlasem bude zaznamenadvan, aby bylo
mozné jej pozdéji presné prepsat. Nahravka nebude nikde zvefejnéna a po zpracovani dat
bude smazana. Pokud by ti béhem rozhovoru bylo cokoli nepfijemné nebo bys méla néjaky
dotaz, muzes to kdykoliv fict. MlZeme prosim zacit?

Respondent (D1): Ahoj, mlizZeme zadit.
T: Jak se dnes mas a jak se citis?

D1: Dnes se citim trochu vystresované, protoze je toho ted ve skole hodné. Navic jsem byla
dlouho nemocna3, takze jsem nemohla sportovat. Ted mam horsi fyzicku, coz mé Stve.

T: Jak se s tim stresem snaZzi$ pracovat? Co délas pro to, aby ti bylo l1épe?

D1: Snazim se byt v klidu a nastavit si v hlavé, Ze to zvladnu a Ze na to madm. Doma se hodné
ucim, pisu si poznamky a stale si l[atku opakuiji.

T: Mas néjaké konkrétni techniky, které ti pomahaji udrzet klid?

D1: VétSinou se musim prosté napit vody, pak jsem klidnéjsi. Hlavné se snazim zhluboka
dychat, abych méla vic kysliku a Iépe mi to myslelo.

T: Stalo se ti dnes néco prijemného, co ti vtom naro¢ném obdobi pomohlo?

D1: Kamaradi a pfitel jsou na mé ted' moc hodni a hodné mé podporuiji, i co se tyce sSkoly.
Také ucitelé jsou fajn a dokazou pomoct.

T: MUZes o sobé fict par informaci?

D1: Jmenuji se [jméno], bydlim v [mésto], a je mi 17 let. Studuji na zdravotnické stfedni Skole
v [mésto]. Uz 12 let hraju volejbal a celkové rada sportuji, mam rada zvifata a pfirodu. Moji



rodice jsou rozvedeni a mam dveé starsi sestry. Vztahy v rodiné mame dobré, snazime se si
pomahat a vychazet spolu.

T: Zminila jsi pfitele. Funguje to mezi vami dobre?

D1: Ano, funguje to skvéle. KdyZ se objevi néjaky problém, vZidy si o tom promluvime, takZe je
to v pohodé.

T: Jak bys sama sebe popsala?

D1: Asi jako ¢lovéka, ktery rdd pomaha. Jsem cilevédoma a jdu si za tim, co chci. Nechci byt
jako ostatni, snazim se byt sama sebou. Rekla bych o sobé, Ze jsem hodna a mila k ostatnim, i
kdyZ mi to obcas nejde Uplné podle predstay, ale snazim se.

T: Volejbal hrajes uz 12 let. Jak ses k tomu dostala?

D1: Moje starsi sestra hrdla volejbal a mamka ho trénovala. Zacalo mé to zajimat, zasla jsem
tedy na trénink a hrozné mé to bavilo. Diky tomu, Ze mamka byla trenérka, tak jsem zacala
trénovat o rok dfive nez moje spoluzacky, tedy v 5 letech.

T: Jak bys jesté popsala svou osobnost, a to jaky jsi ¢lovék?

D1: Jdu si za svym i pres prekazky, coz je mozna trochu cholerické. Obcas jsou mi nékteré véci
jedno, ale kdyZ nejsou, tak si jdu za svymi cili, dokud toho nedosahnu. Jsem rodinny typ.
Drive jsem se vic orientovala na kamarady, ale ted' mam uZsi okruh blizkych pratel a vic se
vénuji rodiné, coz mi vyhovuje. Jsem rada, Ze mame dobré vztahy.

T: Premyslis nékdy o své fyzické strance? Jak pracujes s myslenkami o svém vzhledu?

D1: UZ odmalinka jsem se porad hybala, délala hvézdy a cvicila na zahradé nebo délala
gymnastiku. Porad jsem se chtéla hybat a stale se to snazim dodrzovat. O svém vzhledu
premyslim docela dost. Snazim se neustale zlepSovat. Dfive jsem méla problémy s pleti, tak
se o ni ted'vic stardm. Postavou jsem vidy byla sportovni typ a snazim se vypadat "tak
akorat". Nékdy si pripadam osklivéjsi nebo vétsi, nez asi ve skutecnosti jsem, ale to ma asi
kazdy. Snazim se s tim pracovat tak, Ze si jdu zacvicit nebo jim zdravéji, abych ze sebe méla
lepsi pocit a udélala néco pro sebe. Nevim, jestli iplné spokojena se svou postavou, ale
nefekla bych, Ze mi to néjak zdsadné vadi to, jak vypadam. Chtéla bych byt vic vysportovana,
ale nemyslim si, Ze vypadam néjak Spatné.

T: V jakych situacich se setkavas s tlakem na vzhled nebo vykon?

D1: Co se tyce vzhledu, obcas se srovnavam s jinymi divkami. Kdyz vidim néjakou, kterd je
hezkd a huben3, tak o tom pfemyslim. Ale na druhou stranu jsem rada, Ze nejsem vylozené
vychrtla. Ten tlak si zpUsobuji hlavné sama svym myslenim. Dfive mél mamin byvaly pfitel
neprijemné narazky na postavu a na to, co bych méla a neméla jist. To mé ovlivnilo, ale
snazim se to hazet za hlavu, protoze vam, ze takové myslenky bych mit neméla.

T: Tlaci na tebe i nékdo jiny, abys podavala lepsi vykony?



D1: SpiS na sebe tlac¢im ja sama. Ostatni na mé netlaci. Jak jsem fikala, dfive to byl ten mamin
pfitel, coZ bylo otravné, ale ted se bez toho tlaku citim mnohem lépe. On mi tfeba fikal, ze
jablko nebo susenku nemam jist kvili cukru, Ze ho v tom je hodné, tak at to nejim. Pofad to
mam jako takovy podvédomi pocit, ale néjak na to nemyslim, a kdyzZ jo, tak se to snazim
ignorovat.

T: Kdo nebo co na tebe ma v Zivoté nejvétsi vliv?

D1: Pozitivné mé ovlivnila rodina. Myslim, Ze mé uz odmala vychovavali dobfe a spravedlivé.
Ucili mé, Ze se ma pomahat lidem nebo chranit Zivotni prostredi. | proto jsem asi na
zdravotnické skole. Tatka byl hodné dlsledny, doted' si pamatuiji, Ze kdyZ jsme sli pres cestu,
tak nas nutil se nékolikrat opravdu podivat na kazdou stranu a ted délame tyto véci
automaticky, takZze tim myslim, Ze mé pozitivné ovlivnil. Také mé hodné ovliviiuje maj pfitel.
Je extrovertni, ma podobné vlastnosti jako ja a dodava mi hodné energie a je tu pro mé. Uci
mé, abych Zivot jen neprosedéla u uceni, ale abych ho skuteéné Zila. Vidy se s nim vyblbnu,
uvolnim a mam pocit, Ze poradné Ziju. Co myslim, Ze mé ovlivnilo negativné, tak hodné mé
vzalo umrti naseho pejska, ktery semnou byl odmalicka. Také konec zakladni Skoly nebyl
nejlepsi. Spoluzaci nebyli moc pratelsti a ohleduplni, neuvédomovali si, jak se chovaji, a
vSichni chtéli byt stejni. J& jsem vybocovala nékterymi ndzory a oni nerespektovali muj
odlisny nazor. Napfiklad vSichni zacali vapovat a ja nechtéla, tak mé pak shazovali a byli
neprijemny, Ze jsem méla odliSny ndzor. Nastésti jsem tam méla jednu dobrou kamaradku a
velkou podporu od ucitel. Néco jsem si drzela dost sama v sobé, ale mluvila jsem o tomiis
mamkou. Hodné mi pomohlo védét, Ze na to nejsem sama.

T: Rozumim a je to ted' na stfedni Skole lepsi?

D1: Urcité. Mame lepsi kolektiv. | kdyZ se tam najdou holky, které jsou namyslené nebo
vapuji, da se s nimi mluvit normalné. Ma to mnohem lepsi dopad na moje uceni i psychicky
stav.

T: Co ti pomah3, kdyzZ se necitis dobre?

D1: Byt chvili sama, nékdy se prosté vybrecet. Pomuze mi si lehnout, dat si ¢aj, nebo kdyz mé
nékdo obejme a prostfe citim podporu od ostatnich.

T: Jaky mas vztah s rodici po jejich rozvodu?

D1: S tatkou mam velmi dobry vztah, vidy mi dokaze poradit a pomoct a vim, Ze tu pro mé
vzdy byl a je. S mamkou to bylo dfive takové slozitéjsi kvuli jejimu byvalému pfiteli, ktery
nebyl zrovna moc sympaticky a netravil s mamkou Uplné ¢as a nebyl UpIné rodinny typ. Ted'
uz spolu dlouho nebyli, mamka se s nim nevidala, takZe ndas vztah je zase mnohem lepsi. Ted'
jsou zase spolu, ale snaZi se to omezovat a nechodi k ndm domd, takZze ho neviddm a nic moc
o0 ném nevim, takZe je to ted lepsi a mame dobry vztah. Jelikoz mi bylo pét, kdyz se nasi
rozvedli, tak si moc nepamatuji, jaké to bylo, kdyz byli spolu, ale ted spolu vychazeji v
pohodé, takZze jsem moc rada, Ze se dokdzou v pohodé bavit.



T: Jak se u vas doma mluvi o zdravi, sportu a stravovani?

D1: Tatka ma moc rad jidlo, klidné si dopreje vic, kdyz ma chut, ale ma rad i sport, takze si
drZi balanc a neomezuje se. Mamka taky, ale ted' se snazi jist vic zdravé a sestra je vtom pro
mé velkou inspiraci, protoze ji hodné zdravé, a tak se od ni u¢im néjaké recepty a vafrit podle
ni. Zdravou stravu beru jako vyvazeny pomér cukrd, tukl a bilkovin a do toho mit dostatecny
pohyb. Obcas si ale dam i ¢okoladu nebo néco méné zdravého, neni to striktni, prostfe, na co
mam chut.

T: Podporovali té rodice ve sportu od détstvi?

D1: Ano, vidycky mé podporovali. Vozili mé na krouzky — dfive jsem chodila do vice krouzkd,
tfeba i na gymnastiku, kterou mi tatka zafidil, protoze vidél, Ze mé to bavi a délam pofad na
zahradé stojky a hvézdy, tak mi to umoznili, kdyZz mé to tam tahlo. Oba moji rodice také
sportuji, tatka asi trochu vic, ale podporuji mé v tom oba a fandi mi, abych byla lepsi. Nékdy
si semnou jde tfeba tatka zabéhat a mamka zacvicit nebo si semnou tfeba kdyZ jsem byla
mala pinkali, abych se zlepSovala. Vedli mé k pohybu odmalicka, tfeba jsme s tatkou hrali i
fotbal. Tatka je ted' sice hodné v praci nebo na rybach, ale kdyz mze, pfijde se na mé
podivat. Mamka se chodi také ¢asto koukat.

T: Citi$ od nich nékdy tlak na vykon, abys byla lepsi?
D1: Tlak necitim, spiSe tu podporu. Chvali mé za to, jak hraju.

T: Mas pocit, Ze té rodina ovliviiuje v tom, jakym zpUisobem nyni Zije$ — at uz jde o stravu,
rezim nebo odpocinek? Pokud ano, jakym zptisobem?

D1: Ano, myslim si, Ze ano, tim, Ze mé k tomu vedli odmalicka a spole¢né jsme sportovali,
hrdli fotbal, tak mi to asi zlstalo. Velky vliv na mé mad i moje starsi sestra, kterd se o sport a
stravu také zajima.

T: Ty tedy hrajes$ volejbal. Mohla bys mi popsat svou dosavadni sportovni kariéru?

D1: S volejbalem jsem zacala v [mésto] uZ v péti letech jako predSkolacka a vydrZela jsem tam
asi do ¢trnacti. Trénovala mé tam mambka a dalsi tfi trenéfi. Bylo to tam docela ,,drsné” a
hodné mé toho naucili.

T: Co znamena v tvém podani ,drsné“?

D1: Nebylo to tak, Ze by na nas kticeli, ale naucili mé, jak se chovat v tymu, jak byt na hfisti
klidna, jak ze sebe vydat maximum a hlavné tymovost. Také mé naucili byt si na hfisti jista a
zbytecné se nestresovat na hristi. Ted hraju druhym rokem v [mésto]. KdyzZ jsem tam pfisla,
byla jsem z ostatnich holek nadsSena, protozZe jim to Slo skvéle. Ted mi ale pftijde, Ze se holky
hrozné boji, moc si nevéri, tak je to ted horsi. Jinak jsem tam ale spokojena a holky mam moc
rada.

T: Cim si vysvétluje$ tu zménu, Ze se jim dfive dafilo a ted'si nevéri?



D1: Popravdé nevim. Chtéla bych, aby si zase vice véfily. Snazim se je hodné podporovat a
motivovat, ale nedafi se to mné&, ostatnim ani trenérce. Nechapu to, protoZze podle mé neni
dlvod ke stresu — kdy?Z té to bavi, mas prosté hrat, jak nejlépe umis podle mé.

T: Co pro tebe znamena sportovni klub? Jsi jeho soucasti uz od détstvi, tak jak té to ovlivnilo?

D1: Jsou to kamaradi, se kterymi se mUzZu posouvat a jsou vtom semnou a snazi se také a
skvéla parta. Clovék se v klubu zlep$uje nejen po sportovni strance, ale vyviji se i psychicky. Je
soucdsti néjakého tymu, a to mi pfijde na kolektivnim sportu super. S kamaradkami z
minulého klubu jsem stdle v kontaktu, piSeme si a obcas se vidame.

T: Jak velkou roli hraje sport ve tvém Zivoté? Povazujes ho za soucast své identity?

D1: Urcité ano. Strasné rada se hybu a pordd musim néco délat, takze sport v mém zivoté
hraje velmi velkou roli.

T: Jak bys popsala soucasnou atmosféru v tymu?

D1: Momentdlné je to trochu zvlastni, protoze u nds hostuji mladsi divky z [mésto]. Mame
tam sice stalou skupinu, ktera chodi na tréninky i zapasy a to je fajn, ale kdyz pfijdou tyhle
nové holky, pfijde mi to divné. Nejsme vibec sehrané a ony mi pak na hfisti davaji za vinu
véci, které jsou dlsledkem toho, Ze spolu netrénujeme. Atmosféra je kvili tomu trochu
napjatd. Ale mozna to vnimam jenom ja.

T: Co by podle tebe kolektivu pomohlo?

D1: Bylo by lepsi, kdyby s ndmi trénovaly, abychom se sehrdly. Pak by nebylo nutné si na
hfisti vycitat, komu a jak nahrat. Neni to podle mé o chybé v komunikaci, ale o tom spole¢né
straveném Case na tréninku.

T: Jaky mas vztah k trenériim? Jakym zplisobem myslis, Ze té ovlivnili?

D1: Prvni mé trénovala mamka, ta mé naucila zaklady a podporovala mé v tom. Potom mé
ved| jeden mladsi trenér se sestrou, ti se zaméfili na techniku. Pak jsem nastoupila k
hlavnimu trenérovi, ktery byl velmi pfisny a za kazdou chybu daval tresty — ten mi nebyl pfilis
sympaticky. Jeho syn, ktery nas trénoval pozdéji, byl naopak skvély. Hodné mé podporoval,
dal mi zlepsoval techniku, a hlavné mé naucdil si véfit. Ted v [mésto] mé trénuji dvé trenérky.
Jsou fajn, snazi se nds hodné spojovat a podporovat a hodné mé to posunulo v technice i v
sebevédomi na hristi. Myslim, Ze mam ted' takovou vétsi stalost, Ze jsem se zlepSila a myslim,
Ze tym tdhnu po psychické strance nahoru.

T: M4 sportovni klub vliv na tvij Zivotni styl? Pokud ano, jakym zptisobem?
D1: Myslim, Ze se snazime v tymu jist zdravéji nez bézni lidé.

T: Mohla bys mi pfibliZit, co pro tebe znamena ,zdravéji“?



D1: Snazime se jist vyvazené. Bézni lidé si daji tfeba bramb(irky, my se o jidle vic bavime a
snazime si drzet zdravéjsi smér. Samozrejmé si ty bramburky obcas taky dame, ale vime, Ze to
muZe zhorsit nas vykon. Strava hraje ve sportu dllezZitou roli a my se snazime byt v tom
sportu lepsi. Kromé jidla mé klub ovliviuje i v pohybu, na soustfedénich spolec¢né béhame a
cvicime a jsme takovy tym.

|Il

T: Co si pod pojmem ,zdravy Zivotni styl” predstavujes?

D1: Je to dostatek pohybu a vyvaZena strava. Clovék by nemél pit energetické napoje ani
koufrit. DaleZita je také psychicka stabilita. Je podstatné umét pracovat se svou psychikou,
emocemi a nenechat se kazdy den nécéim rozhodit.

T: Co je pro tebe v této oblasti nejdllezité;jsi?

D1: Pro mé je pravé nejdllezitéjsi asi psychické zdravi a ta hlava, aby ji mél ¢lovék dobre
srovnanou, a i kdyZ se mu nedafi, tak se z toho nehroutil.

T: Mas pocit, Ze sama zije$ zdravé? Pokud ano, jakym zplsobem?

D1: Ano, snazim se o to. Hodné se hybu, jim a snaZim se mit i srovnanou hlavu.

Vv

T: Jakym zpUsobem se stravujes a jakymi metodami se snazis mit srovnanou hlavu?

D1: Snazim se byt v klidu a nestresovat se zbytec¢nostmi. Také se snazim pomahat lidem —
tfeba kdyz vidim, Ze je nékdo smutny nebo breci, snazim se zjistit pro¢ a pomoci mu. Co se
tyCe jidla, jist vyvazené, aby télo mélo dostatek energie a bilkovin, které jsou dulezité pro
regeneraci a rast svall. K snidani mivam obvykle jogurt s viockami a ovocem, ke svaciné
pecivo se Sunkou a zeleninou. Obédy ve skole jsou nékdy zvlastni, takové omacky s masem,
ale to neovlivnim a snazim se to vyvazit vecefi, kde si hlidam pravé ty bilkoviny, ale je to
podle toho, co mdme doma.

T: Mas nastaveny néjaky pevny rezim?

D1: Uplné striktni reZim nemam, ale rano vidy snidam, jinak mi neni dobfe. Pfes den jim
podle hladu a po tréninku si ddvam vecefi. Pfed spanim mivam ovoce, protoZze ho mam rada
a jsem na to zvykld. Také se snazim omezovat sladké tycinky a vybirat si spiSe ty s niz§im
obsahem cukru a vys$s$im podilem proteinu.

T: Je jesté néco dulezZitého, co v tvém Zivoté hraje roli a zatim jsme to nezminily?

D1: Mam od détstvi urcité zdravotni problémy, konkrétné s klouby, a byvam ¢asto nemocna.
Snazim se s tim ale pracovat, stabilizovat to a postupné se to zlepSuje. Mam napfiklad
vybocené palce, coz je genetické po mamce. Bolesti kloub( a ¢asté nemoci mohou byt dany i
tim, Ze jsem se narodila o dva mésice dfive, ale nevim.

T: Co bys poradila jiné divce, ktera chce Zit zdravé?



D1: Doporucila bych ji hlavné pohyb, staci i prochdzky na ¢erstvém vzduchu. Také je dllezité
nejist bramburky kaZzdy vecer a do jidelnicku zaradit bilkoviny. Rozhodné bych ale
nedoporucovala drzet néjaké striktni tabulky, z toho pak mohou vznikat rizné nemoci. Za mé
je dllezité nebat se zkouset nové sporty a tfeba riskovat. A pit hodné vody misto slazenych
napojl, nékdy si to tfeba dat, ale ne kazdy den.

T: KdyZ jsi byla mladsi, urcité té bramburky a sladké napoje lakaly. Jak ses dopracovala k
tomu, Ze to ted omezujes?

D1: Ovlivnila mé v tom rodina. Mamka i tata se snazi zit zdravéji, i kdyzZ si ob¢as néco
nezdravého daji. Ja jsem jako mala taky méla chuté a hodné lidi v mém okoli to také jedlo, ale
to mé asi trochu odradilo. Ja jsem si ob¢as také dala, ale jak jsem hodné sportovala, tak jsem
ten prijem vyrovnavala pohybem. Nikdy jsem bramblrkam moc nepropadla, radéji jsem méla
ovoce.

T: To je skvélé, dékuji ti za rozhovor a za tvQj Cas.

D1: Neni zac, taky dékuiji.



