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ANOTACE

Cilem této prace je popsat vliv juda na zivotni styl. Text je zaméfen na rozvoj déti pod vlivem
juda. Jedna se o rozvoj jak po psychické, tak po fyzické strance. Déle se zamétuje na socialni
zaClenéni déti do oddilu, celkovy vliv na zivotni styl déti a jejich rodin. Prace je zalozena na
vlastnim kvalitativnim terénnim vyzkumu. Hlavnimi metodami jsou zGcastnéné pozorovani,
polostrukturované rozhovory s trenéry, formalni i neformalni s rodi¢i a neformalni rozhovory

s détmi ve véku 6-18 let.

NAZEV

Judo - zivotni styl
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ANNOTATION

The aim of this paper is to describe the influence of judo on lifestyle. Text is focused on the
development of children under the influence of judo. This is the development of both mental
and physical aspects. Further the work focuses on the social inclusion of children in the sport
group, the overall impact on the lifestyles of children and their families. The work is based on
qualitative field research. The main used methods are participant observation, interviews with
coaches, both formal and informal with parents and informal interviews with children aged 6-

18.
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UvoD

Ve své bakalafské praci se vénuji judu jako zivotnimu stylu. Téma své bakalarskeé
prace jsem si vybrala pfedevsim proto, Ze jsem v&déla, Ze pro mne bude tento terén otevieny’,
pfedem jsem mohla doufat, Ze najdu respondenty, ktefi mi Gcast ve vyzkumu neodmitnou.
Dale proto, ze jsem se tématem juda zabyvala na hodinach Metodologického seminaic a
chtéla jsem téma spojené s timto sportem hloubé&ji rozpracovat a v neposledni fadé proto, ze
mne lakalo podivat se na toto prostfedi novym pohledem- pohledem vyzkumnika.
Piivodnim zamérem, na co ve své bakalaiské praci zaméfim, byl vliv juda na zivotni styl, a to
predevsim na zivotni styl déti a mladeze, avSak po proniknuti do tématu jsem zjistila, Ze se ma
prace ubira i mnoha dal$imi sméry. Pro zdarné zpracovani této antropologické sondy jsem se
snazila najit a zaroven vychazet z dostupnych zdrojii. Dulezitou ¢ast sehral judisticky oddil v
malém mésté ve stiednich Cechach, kde byl provadén terénni vyzkum a kde delsi dobu
pusobim jako trenérka baby juda. S judem jsem zacala az v pozd¢jsim véku, tedy cesta
zavodnika uz pro mne nebyla mozna. Vzhledem Kk tomu, Ze mne bavi prace s détmi, zaméfila
jsem se na trénovani déti. Momentalné plisobim jako asistentka trenérky u déti od 6 do 10 let
a zaroven zastupuji dlouhodob¢ nemocnou Trenérku 3.

S judistickym oddilem jsem méla moznost absolvovat sportovni soustfedéni a mnoho
dal$ich akci i mimo télocvi¢nu. M¢la jsem také moznost nahlédnout tzv. pod poklicku, a to
Vv ptipad¢ potadani zavodi i ptipravy judistick€ého plesu a podobnych akci. Nejcennéjsi vSak
byl pro mne ¢as straveny v télocvicné, kde jsem provadéla terénni vyzkum od ledna 2015 do
unora 2016. V télocviené vznikla spousta rozhovort, které jsem pouzila nize ve své praci. Na
zéaver uvadim ukazku z terénniho deniku. Ukazka neni nijak upravend, prepisovala jsem ji

piimo ze svého rucné psaného deniku. Myslim, Ze takto neredigovany text je mozné vnimat

11



jako autenticky doklad o pribéhu vyzkumu. Z antropologického hlediska je téma Zivotni styl
rozpracovany z nékolika thli. Snazila jsem se tedy vychéazet z dostupnych zdroju.

Tématem Zivotni styl se dopodrobna zabyvam v samostatné kapitole ¢islo 5.

12



1 CIL PRACE

Cilem této prace je popsat vliv juda na zivotni styl. Text bude zaméfen na rozvoj déti pod
vlivem juda. Jedna se o rozvoj, jak po psychické, tak po fyzické strance. Vyzkum zahrnuje
socialni zaclenéni déti do oddilu, celkovy vliv na vyvoj déti do budoucna. Studentka zodpovi
vyzkumnou otazku: ,,Jak judo prostiednictvim konkrétniho oddilu ovliviiuje zivotni styl ditéte
a jeho rodiny?* Prace je zaloZena na vlastnim kvalitativnim terénnim vyzkumu. Hlavnimi
metodami vyzkumu byly zucastnéné pozorovani, polostrukturované rozhovory s trenéry,

formalni i neformalni s rodi¢i a neformalni rozhovory s détmi ve véku 6-18 let.

1.1.VYZKUMNA OTAZKA

Jak judo ovliviiyje zZivot ditéte a jeho rodiny?

13



2 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

2.1 ZAKLADNI KLICOVA SLOVA

Na zacatku préce je potfeba vymezit zékladni pojmy, jimiz se ve své praci zabyvam.
Vybirala jsem je podle zamé&feni tématu své bakalaiské prace.
Rozhodla jsem se definovat nasledujici pojmy: ¢lenstvi, judo, rozvoj, sport, trenér, Zivotni

styl. Razeni jsem zvolila abecedni.

CLENSTVI - Znamena, byt sou¢asti uréité organizované skupiny.

V ptipadé vybraného oddilu nelze hovofit o ohrani¢ené skuping, nebot’ trenéti potiebuji
spolupraci s rodici. Ti pfispivaji finanéné, pomdhaji s organizaci, vozi déti na zdvody, takze
jsou vlastn€ soucasti skupiny. JednoduSe feceno, oddil by se bez pomoci rodicii neobesel.

> ; v x VTSNP ; . 2
Clenstvi samoziejmé ovliviiuje 1 Zivotni styl rodiny.

JUDO - Co tenhle pojem vlastn¢ znamena? Slabika dzu ve slové dzudo znamena ,,mékky*
nebo ,,jemny*. Druha ¢ast slova, slabika do, znaci ,,cestu” — dzudo tedy v doslovném piekladu

znamena ,,jemna cesta”. (Butcher2009:10)

ROZVOJ - Je to proces zmén, vedouci ke zlepSeni ptivodniho stavu. Pokud se stav nemént,

dochazi ke stagnaci.

SOCIALNI POLE- Vysvétleni jsem se rozhodla rozdélit na dvé &asti a pouzit ho
zZ antropologického slovniku.
,,socialni (z latiny: socialis, ,,druzny, spolec¢ensky, spojenecky):

1. tykajici se spolecenskych vztahli mezi lidmi;

2 Viz kapitola 5.1.
14



2. tykajici se usili o zlepSeni spole¢enskych pomért;

3. tykajici se zivotnich podminek jednotlivce ve vztahu ke *spolecnosti a *statu, jeho
nehmotného 1 hmotného zabezpeceni (socialni postaveni, *socidlni sit’, socialni zabezpeceni
apod.);* (Malina 2016:3838).

,,pole je strukturovanym prostorem pozic — silovym polem, které vnucuje své typické znaky
vSem, kdo do n¢j vstoupi.*

,»Pole se stava prostorem, kde je snaha zachovat kulturni identitu a socialni
posloupnost. Pierre F. Bourdieu pouziva termin habitus a zaroven vztah mezi individuem a
spole¢nosti nahrazuje konstruovanym vztahem mezi habitem a polem® (Malina- Putova
2016:3156).

Na Bourdieu a socialni pole odkazuji i v dalsi ¢asti své prace. Konkrétné v ¢asti 4.4
Zaporna stranka juda, kde se na oddil juda divam, jako na socidlni pole. I judo, jako socidlni
pole ma sviij prostor, kde plati urcita pravidla a vztahy maji danou posloupnost. Zaroven
kazdy c¢len, ktery vstoupi do oddilu-socialniho pole ,,pfijima, a osvojuje si, zpiisoby vnimani,
mysleni a jednéni, kterd od n¢j vyzaduje socialni pozice, kterou okupuje*“(Riizicka, Vasat

2016: online).

SPORT- Co vlastné slovo sport znamena, a kdy vzniklo? Anglické slovo ,,sport®, jez zacalo
Vv pribéhu devatenactého stoleti oznaCovat rozli¢né, predevsim v této dob¢ vznikajici
pohybové hry a soutéziva té€lesna cviceni, je odvozeno z latinského slova ,,disportare®, které
obvykle piekladame jako ,,rozptylovat se, bavit se“. (Cechak, Linhart 1986: 7)

Analogicky vyznam ma 1 anglicky vyraz ,, disport “, z n€hoz po rozlozZeni slovo vzniklo.
Podobné¢ jako ,, sportability “, které se preklada jako ,,Sprymy, kratochvile a naklonnost k nim*

(Jung in Cechak, Linhart 1986:7).
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Gilroy (1999) rozlisuje dva ptevladajici modely sportu:
a) Spolecensky model sportu — provozovan predevsim ze spoleenskych divodu, také pro

radost, s malym nebo zadnym tlakem na vysledek, je potla¢en soutézivy element sportu.

b) Zavodni model sportu — v tomto modelu jde piedevsim o vysledek, ¢asto zde jde o to
,vyhrat za kazdou cenu®, vSemi dostupnymi prostiedky (povolenymi 1 zakazanymi), tento
model sportu je velmi strukturovan®(Gilroy, 1999 in Flemr, Valjent, 2010 dle Mlynafové
2015: 16)

Slovo sport se muze definovat mnoha zptsoby, jako dalsi definici jsem zvolila tu od
autorti Cechéka a Linharta a zni takto: ,,Nebot’ sport - nejsou jen stroha &isla hovofici
o sportovnich vysledcich ¢i naplnénych stadidonech, ale pfedevsim konkrétni, hmatatelna
lidska ¢innost, do niz aktéti vkladaji své nadéje, s niz jsou spjaty jejich uspeéchy i zklamani.
Sport je ¢innost, kterd piinasi radost i smutek milionim lidi, je diileZitou soucasti naseho
zpusobu Zivota.” (Cechak, Linhart 1986:5)
Je potieba seznamit se s tim, co se o sportu jiz napsalo. A proto ve své praci uvadim hned
nekolik jiz napsanych vyznami slova sport, nebot” kazdy autor sport pfedstavuje trochu jinak.

Antropologie, jakozto véda o ¢loveku, se snazi nahliZet na jeden jev z riznych Ghli pohledu.

TRENER - V mnou pozorovaném terénu bych trenéra definovala jako ¢lovéka, ktery musi byt
télovychovny pracovnik, pedagog a psycholog zaroven. U¢i své svéfence, pfipravuje je

Vv pfipad¢ juda na zavody, stmeluje kolektiv, a to v§e by m¢l d€lat s ptirozenou autoritou.

ZIVOTNI STYL - U tohoto pojmu existuje nékolik réiznych piistupti. Nalezla jsem naptiklad
danou definici i v antropologickém slovniku od Jaroslava Maliny.
Mé zaujalo vysvétleni od Slepi¢kové. ,,Zivotni styl Ize charakterizovat jako planetu viech

lidskych aktivit od mysleni, pfes chovani, az po jednani a to takovych, které zaujimaji

16



Vv zivot¢ trvalejsi misto, vétSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné. Nejcastéji se
posuzuje podle nazord, postoji a vnéjsich projevii chovani.” (Slepickova 2000:37)

Veskeré naSe aktivity utvari nas zivotni styl, ovliviiuji néas, posouvaji nas, coz mizeme vidét i

Ve sportu.

17



3 METODOLOGIE VYZKUMU
3.1 METODY SBERU DAT

vvvvvv

metody socialné — antropologického vyzkumu (Jorgensen 1989 in Hendl 2005:193), formalni
rozhovory s trenéry, rodi¢i a neformalni rozhovory s détmi ve véku 6-18 let.

Muj terénni vyzkum zacal v roce 2015, kdy jsem se rozhodla pro téma judo. Do oddilu jsem
ale chodila mnohem déle. Jak jiz bylo uvedeno, sbér dat jsem provadéla nékolika zplsoby.

V pocatku jsem se obavala, Ze informanti budou proti, ale s ni¢im takovym jsem se nesetkala.
Za nejptinosnéjsi povazuji zacastnéné pozorovani, které jsem provadéla pti navstévach juda.
Do své prace jsem také zahrnula rozhovor s judistou Lukasem Krpalkem, viz kapitola 4.3

V pftiloze pak uvadim nékolik ptikladd, jak probihaly tréninky.

Dalsi, co jsem pro svoji praci potiebovala ziskat, byla vhodna literatura a to predevsim knihy
zabyvajici se sportovni tématikou z pohledu socialni antropologie.

Ptiprava samotného vyzkumu byla také velice dilleZita, zejména sestaveni vyzkumné otazky
a n¢kolika vyzkumnych podotazek. Otazky byly tvofeny tak, aby mi pomohly co nejvice

k pfesnému cili mé prace. Dalsim krokem, ktery bylo nutné podniknout, byl souhlas rodi¢t a

trenéril vybranych nezletilych deti.?

3.2 ZPUSOBY SBERU DAT

Pozorovatel nefunguje jako pasivni registrator dat, ktery stoji mimo predmétovou oblast,
nybrz se sam Ucastni déni v socidlni situaci, v niz se predmét vyzkumu projevuje. Je
V osobnim vztahu s pozorovanymi, sbira data, zatimco se ucastni pfirozené se vyvijejicich

situaci.” (Hendl 2005: 193)

% Viz kapitola 3.3.
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Pro svoji praci jsem zvolila metody: zacastnéné a nezii€astnéné pozorovani a vyzkumné
rozhovory.* Zaméfila jsem se na formalni i neformalni rozhovory s rodi¢i a neformalni
rozhovory s trenéry.” Sestavené otazky, jsem pozdgji posilala emailem trenérim, a ziskané
odpovédi byly pro mne velice pfinosné.

Pro kazdého z trenéril jsem méla pFipraveno sedm aZ osm otazek.® Se viemi tfemi
vybranymi trenéry jsem si pfedem domluvila &as a termin, kdy budou rozhovory probihat.”
Kazdého trenéra jsem pozadala o 30 minut jeho ¢asu. Rozhovory jsem si ptfedevSim
zapisovala, ale ¢ast z nich jsem si nahravala na mobilni telefon a pozdéji piepisovala.

Otazky jsou uvedeny v casti 4.7.

Pro rodic¢e jsem ptipravila trochu jiné otazky, které jsem pouzila pti rozhovorech.
Oslovila jsem ¢tyti rodi¢e mladsich déti, nebot’ to byla moje hlavni skupina pro vyzkum. Dva
z nich mi rozhovor odmitli. Jako diivod uvedli, Ze nechtéji byt soucasti zadné¢ho vyzkumu
a nemaji ¢as na mé otazky.

Déle pak dvoje rodice od déti ze starsi skupiny. Vybér byl nahodny a dlouho jsem
véahala, zda rodice viibec oslovim. Rozhovory probihaly jen neforméln¢, méla jsem na né
pouze nékolik otazek, které mi stihli zodpoveédét v dobé, kdy se jejich déti previékaly na
trénink. Odpovédi rodici jsou interpretovany dale®, v praci neuvadim piesné znéni odpovedi.
Diky své pravidelné navstéve oddilu juda jsem mohla zkoumat chod celého oddilu. Toto
pozorovani piineslo velké mnozstvi dat do mého vyzkumu. Cas straveny s détmi mi pomohl,
nahlédnout na jejich pohled na tento sport. Pfedevs§im §lo o zkoumani nejen kladné, ale

i zaporné stranky z pohledu riiznych vékovych kategorii.”

4 Vyzkumny rozhovor lze chapat jako proces, jehoZ cilem je prostfednictvim zamérng vyvolané interakce mezi
tzv. tazatelem a respondentem ziskat informace, potfebné k pochopeni urcité problémové oblasti“ (Pavlica,
2000:52).

® Neformalni rozhovor se spoléha na generovani neplanovanych otazek v pfirozeném priibéhu interakce, kdy si
informant ani nemusi uvédomit, Ze jde o rozhovor...(viz Hendl 2005:175).

®Viz piloha &. 1

" Odtivodnéni vybéru v &asti 2.2.

SV ¢astech 7.2.2 2 8.6.

° Viz kapitola 4.2.
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3.3 POPIS TERENU

Pro svijj terénni vyzkum jsem si vybrala oddil juda nedaleko od mého bydlisté. Tento
dospélych. Vyzkum je zaméfen na déti od 6 do 15 let. DéEti trénuji dvakrat, ale 1 Ctyfikrat
tydné. Mladsi déti maji tréninky v pond¢€li a ve stiedu.

Tréninky probihaji v budové zakladni $koly v malém mésté ve stfednich Cechach. Pro popis
terénniho mista jsem zvolila jeden z mnoha tréninkt déti ve véku od 6-8let, které pravidelné
navstévuji.

Pred vstupem na pozemek Skoly jsem zaparkovala auto a vyrazila dovnitr, do rozlehlého
arealu. Na prvni pohled vas zaujme velké fotbalové hristé s dvéma velkymi bilymi branami.
Podél hiisté vede cesta z dlazebnich kostek, ktera konci u vchodu do télocvicny. Otevrela jsem
velke bilé plastové dvere a vesla. Pri vstupu mé do nosu uderil vSudypritomny pach nejdrive
Z bot, pak ze zpocenych tél a uz z dalky se ozyval détsky krik, ktery vychdzel z nekolika Saten.
Hned napravo od vchodu stoji velky, kovovy regal slouzici jako botnik. Vedle ného je dievend
lavicka a nad ni pripevneny vésak. Pod lavickou bylo spousta malych i velkych rozhdzenych
bot. Vstup byl omezen jeste jednou lavickou, byly postaveny tak, Ze tvorily pomysiny tvar
pismene L. Nad druhou lavickou visela cedule a na ni velkym pismem napsdno
PREZOUVEJTE SE PROSIM.

Po prezuti jsem vstoupila do dlouhé chodby, z které po obou strandch vedly nékolikery dvere.
Na levé strané se jimi dostaneme do ndradovny s uskladnénymi cvicebnimi pomiickami,
kabinetu, do saten se sprchami a na toalety. Ty na pravé strané vedou do malé a velké
telocvicny a také na schodisté, po kterém se dojde do posilovny. Mezi dvermi jsou na sténdch
prosklené vitriny s trofejemi, diplomy a informacemi.

Otevrela jsem prostiedni dvere na pravé strané a vstoupila do malé télocvicny.
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Byla zde jiz Trenérka 2, kterd je pro moji praci jednim z informantii. S celym vyzkumem
byla radné seznamena. Kdo vsak na tréninku jeste chybél, byl hlavni trenér (ddle znacen jako
Trenér 1). Tento clovek byl pro mé velice diilezity, nebot' v mém vyzkumu ma klicové
postaveni. Oba dva trenéry znam osobné jiz dlouho. Trenéra 1 jiz 10 let a Trenérku 2 znam
6let. S obeéma jsem v pribehu svého vyzkumu uskutecnila nekolik rozhovorii. Dale v télocvicne
byly Lucka, Petra, dale Jan a spousta dalsich déti. Nekteré z nich, jsem si vybrala v téro

skupiné pro sviij vyzkum. *°(ukdzka z terénniho deniku 5. 1. 2015)

3.4 HLAVNI ZUCASTNENE OSOBY

Dlouho jsem véhala, koho vybrat pro svllj vyzkum. Nakonec jsem zvolila 3 z 9 Trenért.
Po mém osobnim vybéru nasledovalo ziskani souhlasu v§ech tii vybranych. Ani jeden moji

zadost neodmitl, vSichni byli velice ochotni.

3.4.1 Hlavni trenér - dale pak Trenér 1

Trenérovi 1 je 40 let a judo déla 30 let. Vybrala jsem ho na zaklad¢ jeho Zivotnich zkuSenosti
a predevsim proto, ze uZ mnoho let vénuje judu veSkery volny ¢as. DEti nevnima jako
navstévniky, ale predevsim jako svéfence a ptirozené jim vénuje Cas nejen v télocvicné, ale

i mimo ni.

¥ Dalsi ukazky v prileze &. 2
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3.4.2 Hlavni trenérka ptipravky — dale pak Trenérka 2
Trenéree 2 je 39 let a judo déla 25 let.
skupinu déti od 6 let, kterou pravidelné navstévuji. S détmi jsem v Castém kontaktu,

a proto i ¢ast vyzkumu je vénovana jim.

3.4.3 Trenérka baby judo - dale pak Trenérka 3

Jako tteti byla vybrana Trenérka 3. Trenérce je 38 let a judu se vénuje 5 let.

Je to manZelka hlavniho trenéra (Trenéra 1) a uci judo déti v matetskych Skolkach.
Trenérku 3 jsem vybrala hned z n€kolika divodi. Jednim z nich je to, Ze mi pomuize
nahlédnout na Zivot judistl z jiného pohledu, nez naptiklad Trenérka 2, kterd se mu vénuje
pouze jako trenérka ve volném Case, nebot’ vykonava jiné zaméstnani. Dale mi pomuze
doplnit informace ze zivota Trenéra 1, ale i ze svého z doby, kdy nastoupila do role trenérky.
V neposledni fadé vyuziji jejiho pohledu z role matky, ktera ma dvé déti a obé€ dvé se vénuji

judu.

Trenéfi byli vybrani, nasledovalo urcit déti, které do svého vyzkumu zahrnu. Vybér
déti probehl na zékladé téchto kritérii: veék a gender. Chtéla jsem vzorek informantd sestavit
tak, aby byl pokud mozno reprezentativni. Vybrala jsem 2 divky a 4chlapce ve vékovém
rozmezi 6 az 18 let. Zam¢étila jsem se na nékolik vékove, genderove odlisnych déti. U déti,
které jsem zahrnula do své prace, jsem musela nejdiive ziskat souhlas rodicti, nebot’ nejsou
plnoleti. Ve vybéru hrélo roli n€kolik dalSich faktort. Naptiklad pravidelna ucast na

i .. o 11
trénincich, aktivita ze strany rodicu atd.

! Jména d&ti jsou pozménéna kvili zachovéni identity.
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Vybrané déti z vékoveé odstupiiovanych oddili.

Eliska
Karel
Lucka
Michal
Filip

Tomas

6 let (zakyné zakladni $koly) - Clenkou oddilu je 1 rok.

8 let (24k zakladni $koly) Clenem oddilu je 2 roky.

Clenkou oddilu je 3 roky.

8 let (zakyné zakladni skoly)

16 let (student stfedni skoly) Clenem oddilu je 5 let.

17 let (student stiedni $koly) - Clenem oddilu je 5 let.

18 let (student stiedni $koly) - Clenem oddilu je 5 let.

Rodic ¢. 1 (zena)
Rodic ¢. 2 (zena)
Rodic¢ €. 3 (muz)

Rodic€ €. 4 (Zzena)

3.5 ANTROPOLOGICKY VYZKUM A ROLE VYZKUMNIKA

Moje role v tomto vyzkumu je dvoji. Nejenom jako uplny Gcastnik, ale také jako ucastnik

pozorovatel.

,Uplny Ucastnik se stava rovnopravnym ¢lenem skupiny a travi se skupinou vétSinu Casu.

Cleny skupiny neinformuje o své pravé totoznosti. (Hendl 2005:191)

,UCastnik jako pozorovatel piijiméa roli rovnopravného Clena skupiny, ale tiCastnici si jsou

védomi jeho totoznosti. “(Hendl 2005:191)

V ptipadé Gplného ucastnika stojim v roli asistentky trenéra, kdy pomdham trénovat déti
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a zéroven probihda muj vyzkum, aniz by déti cokoliv tusily.

Ugastnikem pozorovatelem jsem se stala v momentu, kdy jsem navstivila trénink jiné vékové
skupiny. Uéelem bylo zkoumat starsi déti a jejich postoj k judu. Starsi ¢lenové daného oddilu
o mém vyzkumu védéli a byli mi ndpomocni v ptipadé¢ mych dotaz.

Jako velké plus jsem brala svoje postaveni ,,insidera“. Pomohlo mi k tomu, ze jsem se dostala
bez problému do vybraného terénu. S vybranymi informanty jsem se znala jiz dfive, a proto
nebyl problém s nimi navazat rozhovor. Diky svému postaveni jsem si mohla dovolit
navstévovat zvolené tréninky, aniz bych svou ptitomnosti rusila, nebot’ déti i trenéii mne
vnimali jako soucast tréninku. Postaveni insidera je ale i problémové, nebot’ ve vybraném
terénu jsem delsi dobu a urcité informace mi mohly uniknout, kdezto v pozici outsidera bych
je vidéla jinak. Zaroven jsem se snazila na svlij znamy terén divat novym pohledem, a to
pohledem vyzkumnika, z rznych Ghla, predev§im prostfednictvim zkuSenosti rodict déti,
které trénuji, dale dalSich trenérti a také profesiondlniho judisty. Svoji emickou zkuSenost

jsem chtéla obohatit o zkuSenosti dalSich aktért.

3.6 ETIKA VYZKUMU

Pti vyzkumu bylo nezbytné nutné zohlednit etické aspekty. Bylo tak dileZité zachovat
soukromi informantd, trenért a rodict. Informace jsem pouzila tak, aby je nijak neposkodily.
Radné jsem informovala rodi¢e o svém do¢asném vyzkumném piisobeni na judu (ani
jedno z vybranych déti neni plnoleté, tedy jsem pro vyzkum potiebovala souhlas rodict).
Détem jsem svilj vyzkum odhalovala pozdéji, chtéla jsem se vyhnout tomu, Ze pozménim
jednani déti a jejich vypovédi tim, Ze jim o vyzkumu sdélim néjaké informace. Po ziskani

souhlasti k zahrnuti konkrétnich déti do vyzkumu jsem se pustila do vyzkumu. I pfes souhlas
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rodicl jsem prava jména deti nahradila, abych chrénila identitu svych informantt.*? Zaroven

jsem se rozhodla nezminit mésto, v némz oddil ptisobi a neuvadim ani prava jména trenéri.

3.7 VYZKUMNA OTAZKA A ANALYZA PODOTAZEK

Na zacatku vyzkumu jsem vyzkumnou otazku ,,Jak judo ovliviiuje Zivot ditéte a jeho
rodiny?* rozpracovala do podotazek. Nasleduje jejich vycet i poznamka, jak s kazdou
podotazkou bylo pracovano:

Pro¢ délat prave judo?
Tato otazka byla sméfovana piedevsim K trenériim, ale danou otazku jsem pouzila

i v rozhovorech s rodiéi.

Jak détem judo zmeénilo Zivot?
Otazka sméfovala k détem. Piedevsim jsem se pokusila, aby mi déti odhalily, co jim judo

pfineslo a naopak co jim judo vzalo. Odpovédi jsou uvedeny v kapitole 4.2

Pro€ jsme vybrali pro svoje dit& judo?
Otazka byla sméfovana na rodice, ale také pro trenérky. Ob¢ trenérky maji dvé déti a ob& pro
n¢ vybraly judo. Syn Trenérky 2 v soucasné dobé ve véku 9 let s judem skoncil, ostatni déti

téchto trenérek dale pravidelné trénuji.

Jak judo ovliviiuje rodinny Zivot?
Otazku jsem méla v umyslu polozit pouze rodi¢tiim, ale jelikoz z jejich prvnich odpovédi
vyplynulo, Ze nijak nezasahuje, polozila jsem ji i Trenérkam 2 a 3. Vyzkum vcelku odhalil, ze

I rodi¢im judo ¢astecné ovliviiuje jejich zivot.

12 Informanti ze strany rodi¢t mi fekli, Ze si nepfeji byt konkrétng uvedeni v mé praci.
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Co vSechno musi ¢lovék obétovat, aby se dostal na vrcholovou tiroven? Tato otazka byla

poloZena pouze trenériim, nebot’ pro nikoho dalsiho se mi nezdala vhodna.*®

vvvvv

ziskaly ocenéni na mistrovstvi CR, ale podle jejich slov se chtéji dostat jesté vyse, nejlépe az na olympiadu.

26



4 JUDO Z NEKOLIKA POHLEDU

4.1 HISTORIE JUDA - DZUDA

Jak Autor uvadi: ,,DZudo se vyvinulo z dziu-dzitsu, z uméni boje japonskych samurajt
beze zbrané. Vzniklo v 19. stoleti, ale samotny nazev dzudo pochazi z doby mnohem starsi
a predchazi tak zalozeni tohoto uméni o téméi 2 000 let. Jazykovédci nalezli nejstarsi pouziti
terminu dZudo v kronice ¢inského cisaie KuangWua z 1. stoleti. Zakladatelem sportu dzuda
byl Dzigoro Kano. Dzigoro dokon¢il studia na Tokijské univerzité roku 1881 a v roce 1882
zalozil §kolu Kodokan dzudo. DzZigoro Kano vénoval pfipravé nového obranného systému
mnoho ¢asu. Vytvoril filozoficky zaklad pro dusevni 1 fyzicky trénink. SoutéZe v dZzudu byly
puvodné volné pfistupné a Gcastnici zapasili bez rozliSeni hmotnosti. Vahové kategorie byly
zavedeny az na olympijskych hrach v Tokiu v roce 1964. Kanova nejstarsi dcera Norika
Watanuki dlouho vedla Zenskou divizi S§koly Kodokan a jeho vnuk Jukimicu Kano stéle

zastava funkci prezidenta této Skoly. DZigoro Kano zemftel 4. kvétna 1938 na zapal plic*

(Butcher 2009:10,11).

4.2 JUDO Z DNESNIHO POHLEDU

,Judo u déti podporuje vSeobecny rozvoj, organizaci UNESCO bylo vyhlaseno jako
nejvhodnéjsi sport pro déti od 4 do12 let. Judo uc¢i déti vzajemnému respektu, tcté k soupefti,
ohleduplnosti, zdvofilosti a principiim fair play. Zaroven i trpélivosti, radosti z vitezstvi, ale

1 vyrovnani se s prohrou. V judu plati, Ze jen bojovnost nestaci, dilezita je psychicka
odolnost, technicka vyspélost, taktika a fyzické predpoklady, coz v dneSnim svété
pocitacovych déti je velmi dilezita véc* (Kutnohorsky denik 2016:18).

Tento ¢lanek jsem objevila diky jednomu z informantd, konkrétné diky Tomasovi 18 let.
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4.3 JUDO Z POHLEDU OLYMPIJSKEHO VITEZE
Lukas Krpalek, v soucasnosti nejuspesnéjsi Cesky judista.

,,Olympijské hry v Rio de Janeiro 2016 — Lukas Krpalek si splnil sviij olympijsky sen
a ve finale v kategorii do 100 kg slozil nasazenou jedni¢ku Azerbajdzance Elama Gasimova
na ipon, a muze tak slavit historicky prvni olympijské zlato ¢eského, potazmo
Ceskoslovenského juda a také prvni zlatou medaili pro ¢eskou vypravu na Hrach v Riu.
Krpalek tak zkompletoval svou zlatou sbirku, kdyz ma uz tituly z mistrovstvi Evropy i svéta.
Jedny z prvnich slov Krpalka po skonceni turnaje: ,, Chtél bych moc podékovat své roding,
hlavné mému otci, ktery mé k tomuto sportu piivedl a neustale mne podporoval. Stejné€ jako
moje maminka. Moc jim obéma dékuji“ (Vavrda 2016: online).
Pted olympiadou byl Krpélek pod velikym tlakem, i on sdm to potvrdil. ,, Hodné lidi mi
v Cesku fikalo, Ze budu $ampionem. Doma jsem judistickou jedni¢kou a legendou, kazdy ode
mne ocekaval uspéch. Jsem Stastny, zZe jsem to zvladl, fekl Krpélek pro server
Judoinsider.com. (Vavrda 2016: online).
Krpalek v jednom z rozhovort, zminil i finan¢ni naro¢nost juda v porovnani s hokejem,
kterému se chtél také vénovat.
,» Jako maly jsem hrozné chtél hrat hokej. Bydleli jsme kousek od rybnika, jakmile zamrzl,
vzal jsem brusle a Sel si s klukama zahrat. NaSi mé ale na hokej nechtéli dat, neméli jsme na
taky délat hasi¢e. Pomahat lidem, zachraniovat je* (Casopis Tyden 2016:35).
Z daného rozhovoru tedy vyplyva, Ze judo je financn€ méné naro¢né. Finan¢ni narocnosti se
zabyvam 1 ve své kapitole 7. 2.3.
Za zajimavou otazku povazuji tu, ve které vypovidal, jak se mu podatilo prekonat krizi

Vv mladi, a u juda zlstal.
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,Hodn¢ mi pomohl bracha, jesté v Jihlave, nékdy zacatkem puberty. Tenkrat jsem judo délal
S tim, Ze m¢ bavilo, chodil jsem na tréninky, ale jesté si nedokézal ptestavit, Ze bych ho mohl
délat na vyssi irovni. A najednou byl bracha tfeti na dorosteneckém mistrovstvi Evropy a ja
vidél, jak se vratil $tastny, vSichni mu blahopiali... Libilo se mi, ze néceho dosahl “.

Velice diilezitd otazka pro moji praci byla, zda se lisi judisté od ostatnich sportovct.

,,L181 se nécim judisté od ostatnich sportoveti*“?

,» Stoprocentné. Judo vychovava k tcté. Ke star§im, k soupettim, k sobé samému. Uz kdyz
prijdeme do haly, musime se uklonit, a to i k trenérovi. Pochopitelné se i mezi judisty najdou
vyjimky...*

Toto tvrzeni jsem vystihla i ve své praci, v ¢asti 6.1.

Judo ma povést Cistého férového sportu. Piesto: uméji i judisté zakeiné faulovat?

,, Jedna véc je, ze kdyz jde ¢lovek na zépas, samoziejme se snazi soupete psychicky rozhodit.
A ¢im se jesté obcCas setkavam konkrétné ja, je zdrzovani...*

Na zavér otazka tykajici se ukon€eni vrcholové kariéry. Stanete se hasi¢em, kdyZ uz nebudete
judista?

,» Hasi¢em se asi nestanu, to uz vim. Chci se vénovat judu i potom, co skon¢im, chtél bych
pak délat trenéra a vychovavat né€koho dalSiho, kdo bude vozit vysledky...*“ (Dnes magazin
2016:8,9).

Krpalek judo bere, jako svijj zivotni styl. Z n¢kolika dalSich rozhovord, které po svém
vitézstvi poskytl, také vyplyva, Ze i kdyz se nebude vénovat judu na vrcholové tirovni,
neskon¢i s nim. Jak jiz bylo feceno, bude se snaZit d€lat trenéra.

Kapitolu bych uzaviela vétou, kterou uzavira Krpalek sviij rozhovor v dokumentu Zlaty muz
z Ria.

,, Judo znamena v prekladu jemna cesta, kterou jsem zatim nepocitil.“ fika Krpalek.

“ Dokument byl vysilan na CT2 15. 9. 2016 od 21:00 hodin.
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4.4 ZAPORNA STRANKA JUDA

Ve svém vyzkumu se nezaméfuji piedev§im na kladnou stranku juda, ale je zapotfebi zminit i
tu zapornou.

Podivam-li se na zadpornou stranku juda o¢ima ditéte ve véku 6 let, setkdvam se s vice
odpovéd’'mi, které povazuji za relevantni.

Déti v tomto véku moc nevi, co by chtély, nebo spis co maji ocekavat od tohoto
sportu. Vétsina z nich, alespon podle jejich slov, si chce hrat. Pfijdou na trénink
s o¢ekavanim, kdy pfijde jejich oblibend hra. U vétSiny je to hra na mrazika, nebo stahovak,
coz je hra ve které jsou dva na zemi a zbytek béha okolo nich a ucelem je dostat vSechny déti
na zem.™ Nemaji chut’ délat jen samé judistické techniky, jsou prosté malé na to, aby jen
,»délali judo®.

Proto 1 my trenéfi musime vymyslet takové hry, které jsou spojeny s judem, aniz by si to déti
uvédomovaly, nebo spis aby u nich propukla takova soutézivost, ze prvky juda dé€laji
automaticky.

U néekterych dotazovanych zaznély odpovédi typu, radéji bych sedé€l u pocitace,
televize nebo playstationa.'® Jeden z informanti (Eliska 6 let) mi dokonce odvétil, Ze na judo
musi chodit kvtili rodi¢tim, Zze ho nuti. V této souvislosti mé& napadlo, Ze si tieba rodice
prostiednictvim svého ditéte néco dokazuji néco, co v mladi nestihli, ale byla to jen
domnénka. Z pohledu trenéra sama obcas na nékterych détech vidim, ze je ten trénink nebavi
a rad&ji by si povidaly, nebo hraly hry s kamarady.

Tohle by se dalo povaZovat za hlavni zapornou stranku u déti ve véku 6 let.
O trochu jiné zapory se projevuji u déti ve veéku od 6 dol5 let. Svétenci, ktefi jsou ve

véku 6, az piiblizn€ 10 let maji dosti podobnou zapornou stranku jako déti mladsi.

1> Oblibené hry byly vybrany na zékladé neforméalniho rozhovoru s informanty — Eligkou 6 let a Karlem 8let.
'® Mezi dotazovanymi byli informanti- Karel 8let a Michal 16 let.
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V pozdgjsim veéku vSak nastupuje dalsi problém, a to je kolektiv, volba kamarada, vnéjsi
vzhled atd. Déti zadinaji fesit, s kym budou kamaradit a s kym ne.

Tim v8ak nechci tvrdit, Ze mladsi déti to nedé€laji, ale kolik lidi mize v patnacti letech fici, Ze
ma kamarada od péti let? V pozdé&jsim veku je to jiz pravdépodobnéjsi. Déti u juda obcas
nevydrzi také proto, Ze tam nemaji pratelské vazby, jdou rad€ji délat sport, na ktery chodi
jejich kamarad. Dalsi, ¢eho jsem si u star$ich vS§imla, je, ze fe$i nejen vzhled, ale i
vystupovani a to, jaké maji vysledky v judu. Bohuzel jsem se setkala i S momentem, kdy se
déti jeden druhému posmivaji, tteba kvili nepovedenému kotrmelci. Piedstavte si
¢trnéctiletého kluka, kterému se ostatni sméji, protoze neumi takovou zakladni véc, jako je
kotrmelec. Dospély ¢lovek se na tento moment diva jinak, nez déti v pubertalnim véku.
Nehled¢ na to, co to mize zanechat za nasledky na 14 letém chlapci. Dalsi véc, co hraje
negativni roli v tomto véku, je vdha. Myslim si, ze vSichni ,,baculatéjsi® déti si tim prosly.
Riizné nadavky, posméchy a v tomto pfipad¢ to nemusi byt jen na judu, ale i v bézném zivoté.
Do negativni stranky patii i zptsob oblékani. Na judu hraje roli kimono. Samoziejmé i déti si
v8§imaji. On ma modré, ja bilé. On dostal jiz tfeti nové kimono od té€ doby, co chodi na judo.
Ja mam stale jedno ,,odrbané®. I v tomto ptipad¢é dochazi k posméchu. Dany v¢k je velice
problematicky, déti dospivaji a spoustu kladnych 1 zdpornych véci si odnaseji do budouciho
zivota. Myslim si, Ze tohle je zdkladni shrnuti negativni stranky Zivota déti navstévujicich
judo ve véku 6-15 let.’

Piejdu vsak ke star§im, a to az do v€kové hranice 15-18 let. U téchto respondentu je na
prvni pohled vidét rozdil oproti malym détem, které jsou na zacatku pIné nadSeni z juda. Tito
star$i a zkuSeni se netvaii nijak zvlast nadsené, kdyz jim trenér naplanuje trénink nebo
soustiedéni o vikendu. UZ jsou ve véku, kdy je zajima jiny svét, svét ktery se toci okolo

zébav, diskoték a alkoholu. A¢ vSichni védi, ze pit alkohol ve véku mladsi 18let je zakazano,

7\ této &asti mi byly pFinosné neformélni rozhovory s Michalem 16 let, i kdyz patii do vy3si vékové skupiny.
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tak to né€ktefi z nich presto porusuji. V rozhovoru, ktery jsem realizovala s nékolika mlad$imi
18 let, se mi toto tvrzeni potvrdilo. *® Hlavné ti stardi pfiblizn& ve véku 17 let, nemaji chut’
travit cely tyden veetné vikendi na trénincich, coz u spousty z nich tento sport vyzaduje.
Nejen zabavy, ale naptiklad brigady, blizici se maturita, pfitelkyné/pfitel i tohle jsou faktory,
které ovliviuji chut’ trénovat i mimo vSedni dny. Jeden z informantd (Tomas 18 let) mi
potvrdil, ze ¢im je stars$i, tim mén¢ ho bavi vénovat judu kazdou volnou chvili.
Nasli se i ti, ktefi pred néjakou dobou patiili do kategorie nejlepsich zavodnikii v daném
oddile, ale i U téch se projevila hlavni zaporna stranka juda a to, Ze judo je obrovsky pojidac
Casu. Zacali upfednostiiovat jiné aktivity a bohuzel, n¢ktefi z nich s judem skon¢ili. V tomto
veku se pak ukazuje, kdo chce mifit na vrcholovou troven a komu staci ziistat dole, na urovni
zavodnika, ktery se ucastni tieba jen republikovych kol.
[ kdyz jsem do svého vyzkumu nezahrnula déti, které s judem skoncili, zjistovala jsem

u nékterych, pro¢ odesli z juda, co jim na ném vadilo, zda jim pfineslo néco
pozitivniho/negativniho a zda se vénuji jinému sportu.
U vétSiny déti bylo hlavnim diivodem odchodu z juda to, ze mu musely vénovat spoustu ¢asu.
O jednom z byvalych ¢lenti vim, Zze po odchodu z juda zadny dalsi sport ned¢lal. Zda jej
Clenstvi v judu né&jak ovlivnilo nevim, ale dle jeho postoje k Zivotu bych v soucasné dobé
fekla, Ze spiSe ne, divodem jeho odchodu bylo, zZe nechtél byt nikym organizovan a ¢asove
omezovan.™

Jelikoz jsem s jednim z byvalych judisti v kontaktu i v soucasné dobg, oslovila jsem i
jeho. U n¢ho byl hlavni divod odchodu z juda ten, ze se sté¢hovali s rodi¢i do jiného mésta
a nemohl spojit dojizdeéni, judo a Skolu. Dle jeho nazoru mu judu pfineslo néco pozitivniho

(ptatele, fyzickou zdatnost, zdklady sebeobrany), ale 1 néco negativniho (malo volného Casu,

'8 Neformalni rozhovory prob&hly s Filipem 17 let a Toméasem 18 let.
19 Zde mam na mysli povinnosti chodit na tréninky, vikendové zévody, letni a zimni soustiedéni atd.
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zranéni, ztrata piitelkyné¢, nebot’ v dobé&, kdy byl aktivni judista a travil na tréninku i 5 dni
Vv tydnu, nemél na pfitelkyni dostatek Casu a ta se s nim nasledn¢ rozesla).

Negativnimi rysy se zabyvam jeste i v dalSich kapitolach (napf. 8.4).

,Pierre Bourdieu popisuje socialni pole jako prostor se svymi vlastnimi zakony, jedna se tedy
o strukturu vnitinich posloupnych vztaht (mezi pozicemi), jez zaujimaji jedinci ¢i celé
skupiny, spole¢né¢ soupeftici v usili o moc. Stejné je to i v daném zkoumaném oddilu. V tymu
panuje hierarchicka struktura, kterd ma své odiivodnéni* (Bourdieu 1998 in Novotny
2016:43).

Ti, ktefi chtéji délat tento sport na vrcholové trovni, mu podfizuji vSe, zaroven to ale
ovliviiyje 1 zivot jejich rodiny- prizptisobuji casovy harmonogram, stravovaci navyky...
Naroc¢né je to i po psychické strance- prohry, vyhry, irazy. ,,Najednou jste soucasti skupiny
lidi se stejnym zajem o sport, podporujete se, sdilite uspéchy i prohry. Travite spolu vétSinu
¢asu, coz ovliviiuje 1 Zivotni styl. Na druhé¢ strané¢ Vam nezbyva mnoho ¢asu na soukromy

zivot “ (Rodi¢ &. 2).
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5 ZIVOTNISTYL

Pro¢ jsem zvolila jako téma mé prace ,,Judo — Zivotni styl*?

Chtéla bych poukazat na to, jak judo dokaze ovlivnit Zivotni styl, dale jak se tento sport
stal samoziejmosti v Zivoté n¢kolika desitek déti a vlastné i dospélych. Je soucasti jejich
zivotniho stylu a pomaha utvaret jejich osobnost.

Jak autor Sekot uvadi: ,,Zivotni styl se vztahuje jak k individuu, tak i k socialnim
skupinam. Zivotni styl je dale funkéni prvek Zivota, jenZ si ¢lovék vybira z dané kultury
a aktivng jej ur¢itych podminek formuje*“(Sekot 2003:187).

Definice Zivotni styl dle J. Duffkové: ,,Zivotnim stylem jednotlivce je mozné rozumét
ve znacné mife konzistentni Zivotni zpisob jednotlivce, jehoz jednotlivé ¢asti si navzajem
odpovidaji, jsou ve vzdjemném vztahu, vychdzeji z jednotného zakladu, maji spole¢né jadro,
resp. urcitou jednotici linii, tj. jednotny ,,Styl“, ktery se jako ¢ervena linie prolina v§emi
podstatnymi ¢innostmi, vztahy, zvyklostmi apod. nositelem Zivotniho styl* (Duffkova
2005:81 in Kubatova 2010:13).

Patfi do zakladnich faktort, které ovliviiuji kvalitu Zivota. Vznika v priib&hu Zivota.
vypovidaji i postoje a nazory. Mohou vSak byt v rozporu s chovanim ¢lovéka. Napf. pfevazna
Cast Ceské populace povazuje sport za dulezity pro Zivot, ale jen mala ¢ast jej zafazuje
pravideln¢ do svého programu® (Slepickova 2000:37).

Jsme teoretici, vime o prospésnosti sportu pro nase zdravi, mdme nacteno spoustu
¢lankt, dokazeme o tom diskutovat i nekolik hodin. V praxi to vSak vypada jinak. Spousta

Z nés zlstava u té teorie a sportovat nikdy nezacne a pouze hledd vymluvy, pro¢ to nejde.

Zivotni styl ovliviiuje i mnoho faktortl, jako naptiklad vék Elovéka.

,»Mlady clovek je plny energie a touhy po pozndvani nového* (Slepickova 2000:37).
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Naopak v porovnani s clovékem starSim. ,, Starsi ¢lovek, ktery chodi do zaméstnani a pecuje
o rodinu, musi zménit alespon ¢aste¢n¢ své navyky z mladi, aby své nové povinnosti zvladl*
(Slepickova 2000:37).

,Dale se zivotni styl 1i$i podle kulturniho a historického vyvoje. Samoziejmé ¢lovek co zije
na vesnici, bude mit jiny Zivotni styl neZ ten, ktery Zije ve mésté. Zena v arabské zemi, Zena

Vv Ceské zemi, opét rozdilny zivotni styl“ (Slepickova 2000:38).

Jednoduse feceno, co ¢lovek, to jiny nazor a ptistup k zivotnimu stylu a sportu. Vidime to
kolem sebe kazdy den. Rodice, prarodice, kamaradi, spoluzaci ze Skoly, kazdy ¢lovék ma jiny
pfistup a ndzor.

Jak judo spoluutvari /ovliviiuje zivotni styl ¢lent oddilu, trenérti i déti, jsem si kladla jako

hlavni otazku v pribéhu celého vyzkumu.

5.1 KLADY A ZAPORY CLENSTVI V JUDU

Tématu zapory juda jsem jiz vénovala v kapitole 4.4, v této kapitole sleduji, kdo je vSechno
ovlivnén judem a jak.

Clenstvi se netyka jen déti, ale i rodiét. Déti maji zavazné ¢lenstvi v oddile, které je
podminéno pravidelnou dochazkou na tréninky a platbou ptispévki ze strany rodict. Mezi
nékterymi rodici a trenéry vznikaji 1 vazby neformalni. BEhem mého vyzkumu jsem se s touto
formou setkala. Rodi¢e vozi nejen svoje, ale 1 cizi déti na zavody po domluvé s trenérem,
pomahaji s organizaci rtiznych oddilovych akci. Déti ale 1 jejich rodice si tak diky ¢lenstvi

vytvareji neformalni vazby a mohou napt. rozsifovat sviij socialni kapital.

Z antropologického hlediska judo neovliviiuje jen déti a jejich rodice, ale i jejich okoli.
Préci, predevsim pak vyzkumnou otazku jsem zacilila na déti, proto je nejpodstatné;jsi divat

se, jak judo ovliviuje je.
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Déti se chlubi svymi Gspéchy, zazitky i zkuSenostmi které ziskavaji. Musi svtij volny Cas
délit mezi judo, u€eni a kamarady. Oproti svym vrstevnikiim jsou fyzicky zdatné&jsi, ale jen
oni védi, kolik Usili je to stoji.

Jak uz jsem zminila, judo ovliviiuje i rodice. Pravidelné vozi a vyzvedavaji své déti

z tréninku. Vikendové zavody jsou dal§im z faktord, které ovliviiuji jejich rodinny program.
Pokud se vSak do chodu oddilu zapoji vice (napf. vozi nejen své déti na zavody), nechaji judo
ovliviovat své zivoty (vedle rozsifeni jejich socialniho kapitalu, mohou mit napt. dobry pocit,
ze aktivné a smysluplné travi sviyj volny Cas, vénuji se svym détem, ale soucasné pomahaji
jako dobrovolnici sportovnimu oddilu apod.).

Judo ovliviiyje i zaméstnance zakladni skoly, ve které probihaji tréninky.

Pedagogové se déli s trenéry o ¢as, kdy budou v té€locvicné oni a kdy judo.
Napriklad i spravce télocvicny je ovliviiovan judem. Jelikoz tréninky trvaji i do deviti do

vecera, musi zdstat v t€locviéné, nez skonci.

5.2 ZMENA ZIVOTNIHO STYLU VLIVEM JUDA

Tato otazka byla ur€ena jak pro trenéry, tak pro rodice.
V této podkapitole se nachézi zjisténi z mého vyzkumu, v némz jsem se zaméfila na otazku:
,» Jak judo ovliviluje rodinny Zivot®.
Ziskat odpoveéd’ na tuto otazku se zpocatku jevilo obtizné. Dotazovani rodi¢e (Rodi¢ ¢. 1 a 2)
odpovidali, Ze judo nenarusuje jejich rodinny Zivot, avSak soubéZznym pozorovanim a pomoci
neformdlnich rozhovort se mi podaftilo zjistit, ze judo do jejich rodinného zivota pteci jen
zasahuje. Zasadni problém nastal v momentu, kdy s novym $kolnim rokem 2015/2016, se
trenér 1 rozhodl navysit pocet trénink détem ve véku 8-10 let. N&kteti rodice projevili
nadSeni (Rodi¢€ €. 2 a 4), naopak Rodic €. 3 nadSeny nebyl. Po skonceni schiize, na které se

tato informace probirala, jsem stale nad touto situaci premyslela. Uvédomila jsem si, zZe rodice
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takhle malych déti, nechtéji obétovat tolik rodinného ¢asu kviili judu. Tohle je pravdépodobné
jedno z negativ v judu.?’
Sekot ve své knize uvadi, ze ,,Casto rodiny pfizpisobuji sviij zivotni rytmus tréninkovému

a hracimu programu svych déti* (Sekot 2003:12).

V terénu jsem pozorovala, ze nékdy to mize rodinu vzajemné propojit, ale dochazi

I k opaénému piipadu, kdy zdjem o judo muze rozvracet rodinu. | s touto situaci jsem se
béhem vyzkumu setkala (v mnou sledovaném piipadé Slo 0 konflikt mezi rodici ditéte).
Vzhledem k tomu, Ze se jedna o blizké osoby a dale vzhledem k citlivosti tématu v jejich
roding, jsem tyto osoby nezafadila pfimo mezi informanty, od nichZ bych ¢erpala do této
prace. Jejich pripad uvadim jen jako ptiklad negativniho vlivu (v pfipad¢ juda
jde o fyzicky i psychicky naro¢ny sport, pti jeho vybéru je tieba, aby si rodi¢e dobie zvazili,
zda dité podpofi, nebo ho budou v budoucnu smétovat k jinym aktivitam). Nedoslo

k Gplnému rozvraceni, ale hadky kvili danému sportu se staly béZznym tématem rozepii mezi
¢leny rodiny. VétSinou je za hadkou jeden z rodict. V piipadé, ktery jsem mohla pozorovat,
jde o konflikt ze strany otce. Otec nijak svého syna v trénovani juda nepodporuje, naopak jej
od juda odrazuje a navadi ho, aby zménil druh sportu. Ackoliv on sam v détstvi nezazil nijak
zv1astni uspéch ve fotbalovém oddile, rad by téZ svého syna dovedl k fotbalu. Na prvni pohled
to vypada, ze se snazi pfenést své nenaplnéné sny na syna a kompenzovat si tak své frustrace
z mladi. Samoziejmé za postojem otce muliZe stat i pozitivni vzpominka. Napftiklad, otec ziskal
diky fotbalu spoustu pratel, a jen chce svému synovi dopiat stejné stastné okamziky, které
prozival on. Tento postoj nemél od zacatku, ale dospél k nému béhem nékolika let, béhem
kterych se jeho syn zdokonaloval a on piestal tomuto sportu rozumét. Konflikt caste¢né

negativné ovlivnil zivotni styl rodiny a zatézi pak trpi syn, jehoz vybrany sport se stal

% Vice v kapitole 4.3 Zaporna stranka juda.
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obCasnym predmétem stietu. Matka hdji zajmy syna a snazi se otce presveédcit, Ze nezalezi na
tom, jaky sport syn d¢€l4, ale hlavné kdyz je spokojeny. Hlavnim zdrojem informaci bylo

zOcastnéné pozorovani a neformalni rozhovory s matkou.
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6 SPORT Z POHDLEDU SOCIALNICH VED

6.1 VRCHOLOVY SPORT VS. REKRACNI SPORT

V tvodu bychom si méli definovat pojem vrcholovy sport. Je to ,,sport vyuzivajici silu,
rychlost a dovednost jako prostfedek posouvani hranice lidskych moznosti. Cilovou hodnotou
tohoto sportu je vitézstvi, mistrovsky titul a odména, kdyz vrcholny vykon je dosahovan
tvrdou selektivni piipravou a oddanosti sportu, ktera je umociiovana ochotou k osobnim
obétem, zieknutim se osobni pohody, dosahovanim vykonu za cenu bolesti, cileni
k rekordnim vykontiim, podfizeni se hierarchické autorité vrcholového sportu, kde sportovec
je podfizen trenériim, a trenéfi jsou podfizeni majiteliim sportovnich klubt. Jde o mikrosvét,
kde protihraci jsou mnohdy chapani jako neptatelé“ (Sekot 2003:187).

Tato citace nés utvrdi v tom, Ze dnes$ni vrcholovy sport ¢asto podléha komerci. Trenéti
1 zavodnici jsou Casto pod tlakem vedeni oddilil a tspéchu obétuji vse.
,»V soucasnosti se v mnoha zemich zarovein jedna o dvé organizaéné a svoji povahou

odlisné dominantni formy sportu* (Sekot 2003:62).

,» Leorie konfliktu naopak tvrdi, Ze sport pfedstavuje a zrcadli ptedevsim velky byznys, kde
profit hraje dileZitéjsi ulohu, nez zdravy rozvoj sportovcll. Vrcholové sportovni aktivity tak
nejsou prostiedkem vSestranného osobnostniho rozvoje, nybrz cilenym nastrojem
uspokojovani touhy po zisku a obdivu. Vrcholovy sport na pidé elitnich medializovanych
sportovnich udalosti je z tohoto pohledu dale nepfijatelny i tim, Ze uvoliiuje napé&ti divakl
davovym sportovnim fandovstvim, tedy nepfiméfenym zplisobem, orientuje v masovém
méfitku obyvatelstvo na uméle vytvarené hodnoty vzdalujici je od redlného svéta
kazdodennich starosti* (Sekot 2003:63).

»Ukazuje se tak, Ze socialni svét té€locvicné systematické piipravy boxert je velmi
komplexni. Je totiz v daném prostiedi utvaren v kontextu socidlniho prostfedi ¢erno§ského

ghetta s jeho vyznamnou, maskulinni pouli¢ni kulturou. Cilena sportovni pfiprava vSak
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odvadi mladé boxery od pouli¢ni kriminalné ladéné destrukce a naopak piinasi pozitivni
ucinky pravidelného intenzivniho tréninku orientovaného na fyzické, vizualni a mentélni
znaky uspésného boxera. Mladi sportovci tak namisto zmarnéného ¢asu pouli¢nich part
vénovali svoje sily a osobni zépal pln¢ boxu, ke kterému upteli své veskeré snazeni* (Sekot
2003:65).

V tomto ptipadé se autor opira o boxery, ale netyka se to jen sportovct boxu, ale toto
tvrzeni lze pouzit vSestrann¢.

Pfenesené na moji praci se tvrzeni tyka i judistd. Pfedevs§im téch starsich ve véku od
15 let. Tyto déti musi vénovat svoje sily a osobni zapal judu, aby dosahly urcitych vysledka.
Judo také ptindsi intenzivni tréninky, které jsou orientovany na fyzické, vizualni a mentalni
znaky uspeSného judisty. V tomto oddile se trenér snazi predevsim déti motivovat, vést
k urcitému cili a ukazat jim, Ze patii do party kamaradu, ktefi stoji vzajemné vedle sebe.
Hlavné vytvoreni velké ,,rodiny*, jak fika trenér. I proto maji své tymové motto: ,, Jdeme
spolu proti proudu. Drzime se navzajem, aby neékteré z nds nestrhl do propasti zapomnéni
a ztraty respektu®. Toto motto je na hlavni webové strance oddilu a trenér svym svéfenciim
Casto pfipomind jeho vyznam.

»Zajmovy rekreacni sport miize mit znaky soutézivosti, ale primarné je zaméfen na
pozitivni mezilidské kontakty a na osobni vyjadieni radosti pohybovych sportovnich aktivit*
(Sekot 2003:63).

Rekreacni sport, ktery obvykle neklade dliraz na sportovni vykony a lidé ho
vykonavaji ve svém volném case. V ptipad¢ rekreacniho sportu, nemusi jit jen o jeden druh
dané ¢innosti. Ve svém okoli méam spoustu lidi, ktefi vykonavaji rekreacni sporty, jako je
napiiklad badmington, posilovna nebo pravidelné navstévuji plavecky bazén. Judo, ptimo
tento konkrétni sport, se rekreacné provadét neda. Pravidelna tic¢ast na tréninku je dost

dualezita pro dalsi ptredpokladané vysledky a vrcholové uspéchy. Jaka je ale piesna definice
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rekreacniho sportu naptiklad podle Sekota? Sekot rekreacni sport vysvétluje jako ,,fyzickou
aktivitu opirajici se o radost z pohybu, zvySovani fyzické kondice, zlepSovani zdravotniho
stavu, akcentujici pratelské vztahy k protihra¢lim a ohled na zivotni prostiedi. T¢lo je zde
zdrojem fyzické a dusevni pohody. Oteviena participace je zalozena na piizpisobeni se
riznym urovnim sportovnich dovednosti, které provetuji protihraci, kteti nejsou chapani jako
rivalové ¢i dokonce neptatelé™ (Sekot 2003:184).

U juda mizeme ¢astecné sledovat piechod od rekreac¢niho sportu po vrcholovy. U
mlads$ich déti se klade dliraz na zabavu (zacina se, jakoby Slo o rekrea¢ni sport, hry a
vytvarenim koheze ve skupiné, ptatelskych vazeb, emocionalni podporou, ale postupné se

ptibiraji prvky/rysy vrcholového sportu.

6.2 SPORT, JAKO JEDEN Z NEJDISKUTOVANEJSICH

SPOLECENSKYCH FENOMENU

Co ¢lovek, to jiné sportovni zaméteni. Rizna sportovni klani dokazi stmelit, nebo naopak
rozdélit spolecnost. Sport jako takovy dnesni spole€nost vyznamné ovliviiuje a je stale
diskutovanym tématem. Clanek, ktery jsem si piecetla v sociologickém Easopise béhem svého
vyzkumu, mé jen utvrdil v mém presvédceni o tom, ze sport je aktudlni a stale diskutované
téma, proto jsem se ho rozhodla pouzit ve své praci.

V této Casti prace budu Cerpat ¢ast ¢lanku z konference ,,Evropské asociace sociologie sportu,
konajici se 31. kvétna — 3. ervna 2007. Mzeme se docist, Ze sport se stava
nejdiskutovanéjsim spolecenskym fenoménem a sociologie sportu ma za tikol popsat

a vysvétlit postaveni sportu. Postaveni, jak z pohledu socialniho, tak kulturniho. Ukolem je
také klast si kritické otazky a zaméfit se na postaveni sportu v kontextu spolecenském.
Vyznamny impuls v sociologii sportu je patrny z pohledu badatelské produkce. V kvétnu

prob&hlo shromaZzdéni, na kterém se seslo [...]. Hlavnimi tématy byly: Sportovni participace
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Vv evropskych zemich, Sport a nésili, Turistika a sport pro vSechny, Vyuka sociologie sportu,
Muzi versus zeny na pudé evropského sportu, atd.” (Sekot 2007).

Uvadim tento zadznam i z diivodu, Ze se v ¢asti své prace zabyvam genderem, postavenim
muzi a Zen v judu.?! Toto téma by mohlo byt hlavnim tématem dali bakala¥ské prace

a i z pohledu antropologie je toto téma velice zajimavé.

6.3 SPORT, JAKO SOUCAST SPOLECNOSTI A KULTURY

At chceme, nebo ne, sport se nas stejné néjakym zptisobem dotkne. Nemusime ho viibec
provozovat, stejn¢ se kontaktu s nim nevyhneme. At jako rodice, jejichz dit¢ n&jaky sport

provozuje, nebo pouze tim, ze mame kolem sebe lidi, ktefi sportuji nebo jsou fanousky.

~Nemilzeme méfit mnozstvi textd v oblasti sociologie sportu a spolecensko-védnimi
piibuznymi, pfesto publikaci s touto tématikou ptibyva. Pfinosnou monografii je Socidlni
dimenze sportu sestavena AleSem Sekotem* (Svoboda 2005:948).

Dale se mi podafilo objevit nejen recenzi, ale i abstrakt, z néhoz jsem se rozhodla
citovat alespon ¢ast. ,,Kniha se snazi 0 ¢esko-slovensky pohled na vymezeni sportu, Zeny
a sport, mladez a doping ve sportu, socializa¢ni aspekty sportovani, sportovni divaci jako
soucast moderni sportovni scény, filozoficky a axiologicky pohled na sport, ostrakizmus
ve sportu, autentické prozivani sportu, sport a socialni edukace, vyznam sportu v kontextu
narodni a evropské identity* (Sekot, Oborny, Jiva, Leska 2004:0nline).

Recenze a abstrakt na Sekota a jeho knihy byly pro mne velice pfinosné.
Diky objevené recenzi jsem ve své praci pouzila n€kolik jeho knih, které vénuje tématu sport
a spolecnost. ,,Vztah sportu a spole¢nosti odrazi riiznost zdkladnich nazord na svét, hodnotové

sméfovani, politické postoje ¢i ideologicka vychodiska™ (Sekot 2003:7).

2 Viz ¢ast 8.2.
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Sport, kultura a spole¢nost jsou vzajemné propojeny. Sportovni aktivity, at’ uz se jedna
o aktivitu judistd, nebo napiiklad tenistd, fotbalistli atd., maji dopad na jejich postaveni ve
spole¢nosti, maji vliv na jejich budouci vzdélani a pozdéjsi uplatnéni. Spousta sportovct po
ukonceni své profesiondlni kariéry u svého sportu zlistava a vénuji se mu z pozice trenérti.
Stava se jejich zaméstnanim a oni tim predavaji své zkusenosti mladSim.

Tak jako v ptipadé Trenéra 1, u néhoz je trénovani juda a sebeobrany jedno ze zaméstnani.
,Nelze fici, Ze sport je pouze aktivita pohybova, nebo herni, ale je to i socialni fenomén, jehoz
vyznam daleko ptekracuje dosazené vysledky ¢i statistiky vzajemnych utkani. Sport je
socialni konstrukt, nebot’ je aktivitou vznikajici a vyvijejici se ve vzajemném souziti lidi*
(Sekot 2003:8,9).

Pro kazdého z nas je prirozena soutézivost, chceme vyhravat a to nas zene k podavani
stale vyssich vykont. Ze socialniho hlediska to ma vliv i na vztahy mezi lidmi. Pfikladem je
vzajemna nevrazivost fanouskd, naptiklad na fotbalovych zapasech. Naopak stmeleny
kolektiv dokdze zdvodnika vyburcovat k podani maximalniho vykonu.

,Ohlédneme-1i se o n€¢kolik desetileti zpét, vidime vyrazné¢ zmény, které se udaly v postaveni
zen ve sportu. Konkrétné postaveni muzti a zen v kontextu historickych souvislosti vztahu
spole¢nosti a sportu. Zeny byly &asto vnimany v podfazeném postaveni muzim v daném
sportu“ (Sekot 2003:11).

V porovnani s dne$ni dobou, Zeny zacaly vykonavat tzv. muzskeé sporty.

V dnes$ni dob€ Zeny nachazeji uplatnéni v oblastech, které diive nalezely jenom muzim. Tyka
se to také sportu. Neni nic neobvyklého, Ze se na vrcholové urovni setkdvame s Zenami, které
délaji diive vyhradné tzv. muzské sporty. Naptiklad fotbal, kde vznikaji Zenské druzstva, box,
Serm atd. Judo, jako sport byl diive preferovan predev§im muzi. V soucasnosti Se i zeny
stavaji isp&$nymi judistkami. U nas napiiklad Lucie Chytra. Zeny tedy nejsou v podiazeném

postaveni vii¢i muzim, jako to byvalo dfive.
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7 POHLED TRENERA

7.1 CO ME PRIVEDLO K POVOLANI TRENERA

S Trenérem 1 jsem se seznamila mnohem diive, nez zalozil tento oddil. Diky nému jsem si
vyzkou$ela mnoho sportovnich aktivit, ke kterym bych se pravdépodobné nikdy neodhodlala.
Ptfedevsim jsem se seznamila S bojovym sportem- judo. Trenér 1 zalozil novy oddil nedaleko
meého bydlisté. Zalozil nejen oddil, ale také poskytl star§Sim generacim moznost se naucit
sebeobranu.

Ma kli¢ové postaveni. Bez ptirozené autority by nemohl dé€lat tak narocné ¢innosti
spojené S mnoha dal$imi aktivitami, jako naptiklad organizace zavodi, soustfedéni
a volnocasovych aktivit.

Pozastavim-li se u organizovani zdvodu, pouziji anglicky text, ktery se na toto téma
zamétuje.

»Sportovni organizace by nemohla existovat bez tcasti na zavodech, vcetné téch, které
sama potada ve svych halach, na svych stadionech. Samoziejme jsou s tim spojena i urcita
rizika, jako naptiklad masy divaku, jejich chovani pfi sportovnich akcich, a to zejména mladsi
dospivajici populace, pfitahuje pozornost védct. Ovlivitujicim faktorem aktivniho nebo
pasivniho Zivotniho stylu mladeze, mize byt i chovani Gi¢astnikii na vyznamnych sportovnich
akcich* (1lin, Maksimovic, Matic, Milosevic, Kekovic 2013:1645-6).%

Osobné jsem se Ucastnila nékolika zavodu, které poradal oddil z mého vyzkumu. Nestaci jen
zajistit misto, kde se zavody budou konat. Dulezita je také bezpecnost sportovniho zatizeni.
Zajistit zazemi, nejen pro ucastniky, ale také pro divaky. Tuto odpovédnost maji na svych

bedrech potadatelé, coz ve vétsing piipadi jsou trenéti potadajiciho oddilu.

22 Pouzito z anglického textu, ktery vystihuje vyzkum zaméfeny na faktory usp&iného zabezpedeni sportovnich
zafizeni.
Z anglického originalu prelozila autorka BP.
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Rozhodla jsem se zaradit do vyzkumu biograficky rozhovor zaméfeny na jeho kariéru
, o 23
sportovniho trenéra.
Samoziejmé i trenér musi mit vlastni soukromy zivot, ale i béhem toho se vénuje
s rodinou dal$im sportiim. Je to jizda na kole, horolezectvi, vodactvi, lyZovani, brusleni
a mnoho dalsich. Relaxem je pro n¢ho sport a tomu odpovida i jeho styl oblékani, ma

sportovni postavu, na kratko stfizené vlasy a vzdy plisobi sebejisté.

7.2 FORMALNI ROZHOVORY S TRENERY A JEJICH PRUBEH

Interviewu probihalo v té€locviéné pied tréninkem piipravky. Trenér 1 nebyl nervozni,
rozhovor se tykal sportu, kterému vénuje téméft cely sviij volny Cas a ktery dobte zna. Mezi
dotazované patfily i Trenérky 2 a 3. Jejich ukolem nebylo jen zodpoveédét otazky z pozice
trenérek, ale chtéla jsem, aby se na otdzky dokazaly podivat 1 jinyma o¢ima. O¢ima trenérky,
matky ditéte, které déla judo a u Trenérky 3 také jako manzelky Trenéra 1 vybrané¢ho oddilu.

Meéla jsem obavy, kdyz uz mi vénuji svijj Cas, aby moje otazky mély smysl a ja mohla
vytvofit soubor dat, ktera ndsledn€ budu moci analyzovat a interpretovat ve své praci.
Usadily jsme se pted télocvi¢nou na trampolinu, Trenér 1 zustal stat. Vytahla jsem tuzku
S papirem. Trenér 1 1 Trenérky 2 a 3 se celou dobu usmivaly, a ackoliv jsem na pocatku citila
nejistotu, pratelsky pristup trenérti mi pomohl se nejistoty zbavit a postupné zavladla ptijemna
atmosféra.
7.2.1 ROZOVOR S TRENEREM 1

Moje prvni otazka byla sméfovana k Trenérovi 1, zacala jsem tim, Ze jsem zjistovala

vS§eobecné informace o judu.

Trenér 1 odpovidal klidné a viibec nepotieboval ¢as na rozmyslenou. VyloZil mi historii

% Viz kapitola 7.2.1.
45



a zékladni informace o judu. VSe jsem si zapsala a polozila jesté par dalSich otazek. Déle jsem

se vyptavala Trenéra 1 a nestacila jsem si ani délat poznamky, jak rychle mluvil.

Od Trenéra 1 jsem se dozvédéla, Ze judo je velmi rozsiteny sport. ,,A¢ to mdlokdo vi, je to
druhy nejrozsirenejsi sport v Evropé. Je také zarazen, jako jedna z olympijskych disciplin“.
Dale mi Trenér 1 fekl, ze judo je fyzicky narocny sport. Pfedev§im v malém méste se
snazi délat vSeobecnou ptipravu. Do tréninkti zahrnuje spoustu gymnastiky, posilovani,
protahovani, ale s détmi déla tréninky i mimo télocvi¢nu. Jezdi na kolech, lezou po
horolezeckych sténach, splouvaji feky, chodi plavat. Chce, aby fyzicka ptiprava byla

komplexni. S tim samoziejmé souvisi i spoluprace s rodi¢i. Pfi takhle naro¢nych trénincich je

dilezité, aby déti mély pfiméfenou stravu a také dostatek odpocinku.

Otazka, pro¢ vlastné délat judo, Trenéra 1 nijak nepiekvapila.

»INas zamer je ukazat detem, ale predevsim rodicum a Siroké verejnosti, ze judo je krasny
sport a nezdlezi na tom, ve kterém véku jej délaji. Ukazka salt, premetii a technik, co se déti
naucily za dva roky a hlavné spousta medaili dovezenych ze soutézi po celé CR, dava i
presvédceni, Ze tento sport ma smysl.*“ Dodava Trenér 1.

Je ale samoziejmé dilezité, aby déti védely, ze i bez medaili je pro né judo pfinosem.

Jelikoz se Trenér 1 zajima o judo, ale také o télesny vyvoj déti, ktery je v tomto sportu
velice dulezity, polozila jsem mu nasledujici otazku, abych odhalila jeho ndzor na vliv juda na
télesny vyvoj.

Snazime se o posileni celého téla, a jak nam v tom poméha judo?
., Tim, Ze se snazime o posileni celého téla a judo je sport, pri kterém se zapojuji svaly celého

téla, je fyzicka zdatnost nasich deti na daleko vyssi urovni nez u jejich ostatnich vrstevnikii.
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Zastava nazor, ze by se dnesni mladez méla vénovat alesponi jednomu sportu. Vede své
svétence ke hie fair play. V zavéru pak tika, ze judo je velice kontaktni sport a dosdhnout
vysledkil, znamena spoustu dfiny a mélo volného Gasu.?*

Dozvédéla jsem se, ze Trenér 1 je z rodiny sportovcll a sam déla sport od tlého veéku.
V dobg, kdy se sam rozhodoval, jakému sportu se bude vénovat, nebylo judo zrovna
popularni, jako naptiklad fotbal, hokej nebo atletika. Zajimala mne reakce jeho rodict, kdyz
se rozhodl pro judo.

,, Otec ma ve své sbirce nékolik republikovych medaili ze skoku o tyci, takze sport
podporoval. Ale bohuzel ani tatinek ani maminka se nikdy nesli podivat, kdyz jsem trénoval ¢i
reprezentoval nasi republiku napr. na Mistrovstvi Evropy dorostencii. “ (viz priloha ¢. 3)

Mezi mymi otazkami, které jsem si pfipravila na Trenéra 1, byla i ta, ktera se tykala
jeho cesty za postem trenéra. Z diivéjsi doby jsem védéla, ze Trenér 1 byl Gispésny zavodnik,
a proto mé¢ dost zajimalo, pro¢ se stal v tak mladém véku trenérem. Z rozhovoru pak
vyplynulo, Ze v sedmnacti letech ptijal biimé trenéra. Dostal se na kiizovatku, kde si musel
vybrat, zda pijde jako uspésny zavodnik do jiného oddilu, nebo v tom, ve kterém Vv té¢ dobé
byl, pfevezme roli trenéra. Jeho trenéfi oddil opustili a hrozil jeho rozpad. Kdyz se rozhodl
pro roli trenéra, znamenalo to konec jeho usp&$né drahy zavodnika.

., Vybojoval jsem tri sta vyhranych zapasu a dnes rikam, Ze mam své odeprano a ted’ je to na
tech mladsich. Nekdy se mi styskd, ale cas se neptd. Dnes jsem hrdy na své ,,judo déti** a jsem

Stastny trenér s velkou rodinou!!*

JelikoZ v malém mésté ve stiednich Cechach nikdy Zadny oddil juda nebyl, i tohle mé&
zajimalo, chtéla jsem po Trenérovi 1, aby zavzpominal na dobu pted péti lety, kdy se rozhodl

zalozit zde oddil. Bylo na ném vidét, Ze otazka neni tézka, naopak.

? Ukézka z rozhovort, viz piiloha &. 3
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Jak sam tekl: ,, Zacatky jsou neopakovatelné jedinecné a v tomto méste byly krasné!“
Samoziejmé, nebylo to jen o prvotnich uspésich, ale na to Spatné ¢loveék davno zapomnél.

V pocatku bylo nutné najit zdzemi, kde budou pravidelné tréninky probihat. Oslovil vSechny
zékladni Skoly v daném mésté. Odpovédéla mu jen jedna, jedind. ,, Podpora zakladni Skoly,

V které trénujeme, nakup tatami méstem, nadseni kolegii a hned plny nabor déti, to kouzlo
tvoricich se véci. Moc rad na tohle obdobi vzpomindam a tésim se, Ze se na mém konci budu
moci otocit a podivat zpet na radu svych sverencii, kteri dal budou pokracovat v poselstvi nas
trenéri a ucit deti to, co jsem je jako malé ucil ja a to, co mée kdysi ucili mi trenéri. *

Témito slovy Trenér 1 uzavird své vypraveéni a zaroven zodpovézeni mych otazek.

7.2.2 ROZHOVOR S TRENERKOU 2

Trenérka 2 trénuje déti ve véku od 6 let. Je to skupina déti, do které dochazim i ja
a trénujeme spole¢né.
wJsou to vétsinou prviiackove, kteri se musi zakladni techniky ucit spise formou hry.
kdyz zjistite, Ze Sestileté dite neumi obycejny kotoul a je svalové zkracené od kazdodenniho
vysedavani u pocitace a televizoru. Proto, jako trenérka vim, Ze je velmi
duleZité se détem vénovat a postupné jim zlepsovat fyzickou kondici. Samoziejmé zalezi také
na psychice deti. Nékteré to i vzdaji, protoze nedokazi, nebo spise nechtéji prekonat strach
Z toho, zZe si ublizi a Ze to pri padech boli. I zde je velmi diilezita spoluprace s rodici, kteri

svym pristupem dité velmi oviiviiuji. “

Rodi€ €. 4 mi potvrdil, Ze se mu zvoleny ptistup Trenérky 2 libi.
,» Je dobré, kdyz deti nedelaji jen samé judo, ale maji trénink proloZeny hrami. Syn mi casto

vypravi, jakou hrali hru, nez jakou se naucil techniku. Nemyslim si, Ze je to Spatné.
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Dalsi véc co Trenérka 2 déti uci, ze kamaradiim se neublizuje, naopak pomahame jim. Musi
spolu zachazet tak, aby kamaradovi neublizily a on s nimi chtél pfisté cvicit znovu.
Pro né¢koho miize byt judo tvrdy a naro¢ny sport a n¢ktefi si mysli, ze by ho nezvladli.

Jak ona sama fika, je t€zké vysvétlit rodi¢tim, ze prave tento sport je pro jejich déti
prospésny v mnoha smérech.
Ja sama jsem se setkala s ndzorem, ze judo je jen bojovy sport, ktery vede déti k nasili.
Ptitom judo je zaméteno na vSestranny fyzicky vyvoj déti a vSichni védi, ze nesmi pouzit

techniky k napadeni né€koho jiného.

Rozhovor s Trenérkou 2 pokracoval na téma, jak judo ovliviuje piedevsim jeji zivot
a zivot ditéte, které déla tento sport.
Judo ovliviiyje ¢asovy rozvrh rodiny, déti maji v tydnu nékolik tréninki a o vikendech
zavody. Pokud dité hodla délat tento sport na vrcholové tirovni, musi nejen on, ale i jeho
rodina dost ¢asu obé&tovat.
Otézka, jak ji judo zasahuje do rodinného Zivota, byla poloZena a nasleduje odpovéd'.
Trenérka 2 rika: ,, Vyznamné, ja, jako matka dvou déti, chodim trénovat dvakrat tydné deti
cizi, potom musim jezdit na tréninky s détmi svymi a na muj osobni trénink mi jaksi nezbyva

v 2 ““
cas... °

Na mou dalsi otazku, jak judo dokdze zménit Zivot, mi Trenérka 2 s ismévem odpovédéla, ze
uplné ve vSem. Dodala pak jesté, ze zalezi na tom, jaké potkate lidi a co se ji tyce, tak ,,méla
kliku *.

Je dllezité mit kolem sebe lidi, ktefi trenéra podpofi. Trénovani je narocné na psychiku

a u juda i na fyzickou zdatnost.

% Viz piiloha &. 3, Trenérka 2.
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., Pro svoje déti jsem chtéla predevsim komplexni sport a tim pro mne je judo. Moznd jsem
byla pri vyberu ovlivnéna, protoze jej sama délam cely zivot. Obé moje déti judo deélaly, ale
nebyly tak nadsené. Oproti tomu miizu byt rada, ze si v dnesni dobé pocitacii nasly jiny sport,
ktery je bavi... “ %

Rozhodné¢ v ¢em s Trenérkou 2 souhlasim, je, Ze dne$ni déti by nejradéji vysedavaly

u pocitace, nebo televize a néjaky sport jde stranou. Jednou nebo dvakrat tydné zajit do
télocviény nebo na hfisté urcité prospeje détem nejen fyzicky, ale i po psychické strance.

Je fajn mit spoustu kamarada, se kterymi maji stejné zajmy. Stejny zéjem maji i déti, které
probiraji, jakou zrovna hraji hru na pocitaci, ale myslim si, ze je dalo lepsi rozebirat sportovni
uspéchy i netspéchy. Z mého pozorovani vyplynulo ze, kdyz byla ¢ast déti o vikendu na
zavodech, jako hlavni téma tréninku pro né bylo, jaké mély vysledky. Samy mezi sebou se

chlubily a tikaly, jaké to bylo. Zaroven jsem vidéla na détech, které se zavodl neucastnily, ze

jim to bylo najednou lito. Taky chtély mit medaili a spoustu zazitka.

7.2.3 ROZHOVOR S TRENERKOU 3

Po kratké pauze jsem pokraCovala v rozhovoru tentokrat s Trenérkou 3, na kterou
cekaly dalsi otazky.
Uvodni otézka byla pro¢ pravé judo? Dle ndzoru Trenérky 3 je judo komplexni sport, ktery
zajistuje mnohostrannou vyrovnanost ditéte. Neni to jednostranny sport a i nékteti dospéli
jedinci dokazou judu propadnout. Pfi této odpovédi me hned napadlo, Ze 1 ona se fadi mezi né.

Hned jsem navazala na dalsi otazku a to, jak judo dokaze zménit Zivot.

% Dalsi ukéazky v piiloze &. 3, Trenérka 2.
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., Judo je trvala zmeéna vseho. U nds - cely tyden tréninky. Vikendy zavody a rodina jde trochu
stranou. Pokud se neangazuje cela rodina, tak se v podstate vidi jen v posteli, a co se tyce
vikendu, tak ani to ne...

Pro¢ judo, jako celozivotni sport? ,,Je to sport, ktery ma smysl a budoucnost. Prvky
Juda se uplatni v bézném zivoté, proto také na tento sport chodi obé mé deti. Judo také patii
mezi skromny sport. “ 2t
Skromnost se predevsim vztahuje k vybave pro déti. Rodice kupuji pouze kimono, coz je
polozka ptiblizn¢ 1 5S00K¢. U mladsich déti se cena kimona pohybuje i pod 1 000K¢.
V porovnani s jinymi sporty, jako naptiklad s tenisem, kde potiebujete obleceni, boty, nékolik
raket a pfedevsim je nakladné trénovani a pak i Gicast na zavodech, patii judo ke sportim
finanén¢ méné naronym.
V ptipadé tohoto oddilu juda déti plati pouze ro¢ni poplatek ve vysi 2 000K ¢, rodice hradi
nakup kimona a dvakrat rocné dobrovolné soustfedéni a sportovni tabor, ze kterého si déti na
oplatku pfivezou spoustu zazitkl a darkti v podobé nékolika tri¢ek, ksiltovky, propisky atd.
Oddil détem také Casto plati startovné na zavodech a pro ty starsi zajistuje dopravu tam i zpét.

Pokud je dite ze socialné slabé rodiny, fesi jeho platbu trenér individuélné.

Co vSechno musi ¢lovek obétovat, aby se dostal na vrcholovou troven? Tato otazka se
Trenérky 3 moc netykala, nebot” judo déla teprve od roku 2011. Pfesto se této otazky zhostila
nasledovné:

., Dospély, obétuje svuj cas, a pokud ma rodinu, tak i jeji blizkost, a dité sviij osobni a volny
cas, coz je problematické obzvlast' v puberté. Nemohou to, co jejich vrstevnici, protoze proste,
nemaji ¢as. Casto se znici vztahy dospélych - manzelstvi v piipadé trenérii.

Je diilezité mit srovnané priority, jestli chci byt profesional. Cesta je dlouha a tvrda... "

%" Viz ptiloha &. 3, Trenérka 3.
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Dtlezité je, aby m¢l ¢lovek vSe srovnané i po psychické strance. Prohry by ho mohly jinak

velmi poznamenat, a to az tak, ze by se zavodénim skon¢il.

Nad nasledujici otazku pro¢ jsme vybrali pro svoje dité judo, se Trenérka 3 pousmala
a konstatovala: ,, U nds vybral trenér, syn vzhlizel k otci a deera roste na tatami®®. Ja jen
plavu v proudu a mam zablesky radosti a malych uspéchii...
Jak jiz bylo fec¢eno, Trenérka 3 d€la judo 5 let, coz je od doby, kdy byl zalozen oddil, ve
kterém probiha vyzkum. K judu se dostala pies svého manzela Trenéra 1. Z pocatku to bylo
jiné, ale v soucasné dob¢ podtizuje judu vice a vice ¢asu. Vénuje se i jinym sporttim, jako je
lyzovani, béh nebo chozeni do posilovny. Ve zbytku volného ¢asu se vénuje zdravé vyzive,
kterou se snazi podavat celé roding.

Judo, jako ovlivitujici faktor rodinného zivota z pohledu Trenérky 3. : ,,Judo oviiviiuje

voees

prostredi tréninku. Zavodnici maji nabity program cely tyden i o vikendu. Volného casu je
minimalné... “*

Tato odpovéd’ je ukazkou piistupu manzelky, kterd je timto postojem manzelovi oporou

a skvélym partnerem. Jejich spolecny Zivot se to¢i okolo juda. Jejich spole¢ny volny Cas je
omezeny tréninky a zavody. Judisticka soustfedéni, sportovni tabor je pro né néco jako
rodinna dovolena. Z jejich strany se da fici, ze vSe podiizuji judu. Zvolili si tuto cestu, 1 kdyz
na za¢atku asi nejspis netusili, jak moc se jich to dotkne v soukromém Zzivoté.

Avsak nemusi to byt pravidlem, v tomto oddile jsem se setkala i s pfipadem, Ze manzelce

trvalo pies rok, nez dokézala ptizptsobit sviij Zivot manZzelovi - trenérovi.

%8 Myzleno, Ze travi s rodici spoustu Gasu v t&locviéné na Zin&nce.
2 Ostatni otazky a dopliujici Gasti viz ptiloha &. 3, Trenérka 3.
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Trenérka 2 se otazek zhostila o trochu jinak nez Trenérka 3. Obé sice dostaly stejné otazky,
ale hned na prvni pohled je vidét, kdo judu obétovava vice casu. Nedovolim si vSak tvrdit, Ze
mu vénuji ¢asu malo, ale i tak je vidét, kdo to ma jako hlavni zivotni zaméfeni, a kdo ho

vykondva ve svém volném Case.
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8 FAKTORY USPECHU V JUDU

I nésledujici faktory ovliviiuji Zivotni styl. Vybirala jsem podle slov informatora, fazeni jsem
zvolila abecedni.

8.1 BOLEST, DRINA, ZRANENI, ANEB CO VSECHNO DOKAZE

ODRADIT OD JUDA

Jako u kazdého sportu i u tohoto dochazi nékdy k lehkym, né¢kdy k tézkym zranénim.
Kazda bolest, zptisobuje urcité naruseni psychiky a dost ¢asto si fikame, zda nam to stoji
viibec za to. Malokdo si dokaze piedstavit, nez za¢ne pravidelné navstévovat judo, co ho ¢eka
za diinu, nez dokaze fict: ,,Jsem opravdu dobry/dobra®. Judo samo o sob¢ je fyzicky
i psychicky naro¢ny sport. Nestaci jen umét techniky, zakladem je umét dobte padat, abyste
se nezranili pii prvnim spadnutim. Clovék, ktery pravidelné netrénuje, nemize délat tento
sport a o¢ekavat dobré vysledky. Casto v tomto sportu dochazi ke zranéni i na trénincich,
nejen na zdvodech. Proto mé nepiekvapuje, kdyz vidite judistu na zinénce a ma zalepené dva,
tfi a vice prstll na noze nebo ruce k sobé. Velmi pravidelné dohazi k vykloubeni, nebo ke
zlomeni prstil na noze. Tohle zranéni, uz zkuseny judista nevnima, jako zranéni. Samoziejmé
dochazi i k hor$im, jako je naStipnutd, ¢i zlomena kost, nebo vyhozené koleno. Jesté diive nez
jsem zacala se samotnym vyzkumem, byla jsem pfitomna urazu S otevienou frakturou.

Judo je sport, pti kterém obcas dojde k vétsimu zranéni. Bohuzel tato zranéni byvaji
velice bolestiva, ale ve vétsing piipadu si je zavini kazdy zadvodnik sam, a to Spatnym
provedenim techniky. Sama jsem si pii judu zptsobila traz kolene. Slo 0 vyhozeni kolene a
natrzeni kolennich vazl. Diky tomuto zranéni jsem dva mésice chodila s ortézou a nasledné
jsem pracn¢ dohanéla fyzicky deficit a psychicky jsem se musela vyrovnat s tim, Ze to byla
moje vina, a ze neni diivod k tomu, abych se k tomuto sportu zpét nevratila. Nékdy, ale bolest

a strach z opakované bolesti je vétsi a zavodnik s timto sportem skon¢i.
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Mezi faktory, které narusuji piizen juda, patii i divaci. Setkala jsem se s tim na mensSich
zavodech, kdy déti maji moznost pozvat své piibuzné jako je babicka, déda apod. Chtéji se
pochlubit, co vS§echno umi, ale v momentu, kdy babic¢ka vidi, jak s jejim vnou¢kem nékdo
Hiska™ o zem, je s veskerymi sympatiemi k judu amen. Tuto mysSlenku mi potvrdil i Rodi¢ 1

a 2 v neformélnim rozhovoru. Na prvni pohled miize zapas pusobit bolestivéji nez opravdu je.

8.2 GENDER V JUDU

Tuto ¢ast jsem vénovala genderu z pohledu juda. Domnivam se, Ze v mé praci je dllezité na
toto téma poukazat, nebot’ judo piisobi jako muzsky sport, ktery vSak vykonavaji i Zeny.
V piipad€ malych déti se v daném oddile moc divek nevyskytuje.

,»Co pojem gender znamena v odborném jazyce sociologie? A kde se viibec tento pojem
vzal?*

Pojem gender je do CeStiny pfevzat ze soudobé anglictiny, kde plivodné znamenal
gramaticky rod. Praplivod tohoto slova je vSak starsi, jeho kotfeny spocivaji ve starovéké
fecCtin¢ a oznacoval se jim rod. Pfevést vSak tento vyraz do ¢eStiny zcela jednoduse jako "rod"
muze byt zavadégjici. Slovo rod obvykle spojujeme s obrazem rozvétvené rodiny, jejiz
existence je dana spole¢nym predkem, nebo se ndm nejspiS vybavi spojeni "rodova
spole¢nost". A pokud nam piijde na mysl i onen jiZz zminény gramaticky rod, tak s velkou
pravdépodobnosti se ndm nevybavi dal$si mozny obsah tohoto vyrazu, ktery pojem gender ma
V dnesni angli¢ting, resp. v soudobém feministickém diskursu, odkud tento termin pronikl i do
jinych oblasti badani, konkrétné do anglo-americké sociologie. V zahranici, se novy obsah
a vyznam pojmu gender dostal z odborného jazyka do jazyka béZzného a stal se tak jeho

nedilnou soucasti. (Marikova 1982)30

%0V/iz Socioweb-genderova studia.
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V tomto sportu nezdvodi jen muzi, ale i Zeny. Neni to samoziejmé tak Casté, ale i v tomto
sportu do§lo k modernizaci. Zeny za&inaji sportovat jako muzi. Snazi se jim vyrovnat.
V nékterych sportech to jde Iépe, v jinych hife. Velkym fenoménem se stal sport, jako je
fotbal. Zeny, nebo spise divky stale ¢astéji zakladaji fotbalové oddily. V judu je divek
podstatné méné. Proto si kazdy trenér, trenérka divek velice povazuje.

Kazdé pondé¢li navstévuji posilovnu, kterou vede ptimo trenér juda (Trenér 1). Z pocatku
jsme chodili jen samé Zeny, v prub&hu se postupné piidavali | muzi. VétSinou se jednalo
o partnery Zen, které uz davno cvicily. Zpocatku velkym piekvapenim bylo, kdyz po druhém
nebo tietim tréninku muzi S navstévou posilovny skoncili. Nebylo to tim, ze jako zeny
cvi¢ime pomalu a oni by na nas ¢ekali, naopak. Nasli se i muzi, ktefi vydrzeli jeden jediny
trénink. A proc¢ vlastné¢ muzi ptestali do posilovny chodit? Domnivam se, Ze neunesli
psychicky, zZe jejich manzelka, nebo pritelkyn¢ zvlada cviceni 1épe. Pfitom stacilo chodit
pravidelné po dobu alespont dvou mésict a dostali by se do lepsi kondice. Myslim si, ze kvili
sve hrdosti nechtéli pred ostatnimi opakované ukazovat své fyzické nedostatky. Vnimali to
jako svou slabinu. V soucasné dobé opét chodime jen samé Zeny.
Sice jsem se zadnych muzi konkrétné neptala, vim, Ze se je trenér snazil motivovat

k opakované navstéve.

8.3 STRAVA JAKO OVLIVNUJICI FAKTOR

Pti svém vyzkumu jsem se snaZila zamé&fit okrajové také na stravovani sportovci.
Vétsinou plati, Ze aktivni jedinci upfednostiuji zdravy zivotni styl. Uvédomuyji si, jak velky
ma vliv na jejich zdravi. Pestrda, zdrava a vydatna strava je u sportovct velice dulezita,

Vv ptipad¢ juda ovliviiuje vykonnost déti, dale pak zavodnikt. Piesvédcila jsem se o tom i u

déti, které chodi na trénink. Déti, které mély leh¢i obéd, naptiklad téstoviny, spoustu zeleniny,

vvvvvvvvvv
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a pozorn€jsi, nez ti co méli knedliky, omacku, fizek atd. Samoziejmé pravidlem to neni, ale
ve vetsing pripadl tomu tak bylo.

U vétsich déti a hlavné u téch, ktefi se judu vénuji na urovni zavodni, je strava Gplné jina.
Spousta z nich ma sestaveny specialni jidelni¢ek™®, chodi na pravidelné konzultace kvili
stravovani. Podstupuji rizné méteni tukd a svalové hmoty. OvSem zalezi pak jen na nich, jak
se k tomu postavi a jak poctivé dodrzuji sestaveny jidelnicek. Zalezi samoziejmée i na

V rozhovoru s jednim z rodict, jsem se dozveédé€la, Ze na urcity ¢as upravili jidelni¢ek pro
celou rodinu. Ne vSichni ¢lenové jedli stejné, ale snazili se 1 z ekonomického hlediska
ptizplsobit potiebam ditéte. Coz lze povazovat za jeden z momentt, kdy doslo ke zméné
zivotniho stylu celé rodiny.

Rodiny judistti své stravovani i rozpocet ¢asteéné podiidi potfebam juda, tak ze je jeden
Z jejich ¢lent zvyhodnovan v potravinach, které konzumuje. Jde sice jen o jeden ze zptsobt
podpory sportovni ¢innosti ditéte, ale tento zplisob zasahuje pifimo do déni v rodin€. Spole¢né
stravovani v rodinach — ve stejny Cas, stejnych potravin — vytvari i pocit sounaleZitosti,
naopak pokud se nékdo z rodiny stravuje jinak- dokonce nakladné&ji- mize byt nékterym
Z ¢lenti rodiny a dokonce 1 jim samotnym, vnimano jako diskriminacni oproti jinym ¢leniim
rodiny. Miize byt zdrojem napéti, kterému musi rodice predchazet nebo je fesit néjakymi

kompenzacemi, argumentaci apod.

8.4 SIKANA MEZI DETMI
Sikana ani jiné fyzické &i psychické ublizovani neni dobré. I's timto problémem jsem se
u tohoto sportu se setkala. Piekvapivé tomu bylo u déti ve vékové kategorii 6-9 let. Zacalo to

nenapadnym postuchovanim a skoncilo tim, zZe jedno z déti prestalo chodit na judo. Kazdy

%1 Viz ptiloha &islo 4.
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trénink nékteré z déti zlobi a jiné Zaluje. Proto si ze zaCatku nelze niceho vSimnout. V tomto
pripadé¢ slo o dité, které bylo vzorné, tiché, Sikovné, kamaradské, a presto Sikanované. Na
prvni znamky Sikany upozornili rodice. Syn jim domt chodil tichy, pfed kazdym tréninkem se
vymlouval na bolesti hlavy, bficha apod. Po delsi dob¢ se svétil az jednomu z prarodici.
Bohuzel bylo pozdé. A¢ rodice okamzité zakro€ili, dité bylo na tolik psychicky labilni,

ze odmitlo pokracovat dale. Zjistilo se, Ze neslo o Sikanu jen o trénincich, ale i o pauzach

a mimo télocvi¢nu. V piipad¢ juda Slo o zavirani na toaletach v Case, kdy déti maji volno na
piti a toaletu, sprosté nadavky v Satné, kde neni pritomen trenér. Tento piipad tak skoncil tou
nejhorsi variantou, a to ze Sikanované dité skoncilo, i ptes veskerou snahu trenéra

a rodi¢li o urovnani vztahii mezi détmi, rozebrani situace a prislibu Castéjsi kontroly.

Clen, ktery sikanoval, smél v oddile po dirazném napomenuti a rozebrani situace ztistat dal,
ale s varovanim, ze v ptipad¢ opakované Sikany bude okamzité vyloucen.

Vsechny déti byly s touto udalosti sezndmeny a pouceny, jak se zachovat v piipad¢, kdyz se

S podobnou situaci setkaji.

8.5 FAIRPLAY VJUDU

Na tvod si vysvétlime, co pojem fair play vlastné znamena:

,.Je to zptisob myslent, nikoli pouze chovani: Cestné soupefeni, jednani v souladu se
zasadami slusného sportovniho chovani. Odpor k podvadéni, dopingu, fyzickému i
verbalnimu nésili, nerovnosti Sanci, korupci a nadmérné komercionalizaci pii plném
respektovani pravidel sportovniho klani“ (Sekot2003:181).

Ve sportu, jako je judo probihaji zdvody, ve kterych je dalezité fair play. BohuZzel,
skoro jako u vSech ostatnich sportii 1 tady se obCas podvadi. V ptipadé juda, jde predevsim
o to, Ze trenér podvadi a vétSinou dité v mladSim veku si ani nemusi uvédomit, Ze prave on je

soucasti daného podvodu.
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,»Z pohledu trenéra miizete podvadeét ve vedeni vyzivy u svého svérence a podlehnout
dopingu. Jako trenér jsem byl svedkem, kdy trenér pri vazeni svého svérence tajné nadndasel
nebo zkousel ovlivnit rozhodci*“(Trenér 1).

Jako piiklad uvadim realnou situaci. Polabska liga, jeden z mnoha druhii zavodi juda.
vahovych kategoriich. Déti se perou a zaroven sbiraji body pro sviij oddil, nebo pro oddil za
ktery se pfihlasily. Rozhod¢i jsou zde dobrovolné piihlaSeni z riznych oddilti. Samoziejmé
musi mit splnéné dané zkousky.

Castou achillovou patou jsou rozhod¢i. Jejich subjektivni nazor nemusi byt objektivni.
Staci se podivat na krasobrusleni, zrovna tento sport je tim neblaze znamy. Vyhodou juda je,
ze pokud hodite Cisty ippon a nebo se vam soupet vzda pifi paceni ¢i Skrceni, tak zadny
rozhod¢i vysledek nemtize ovlivnit. Jsme 1idé s city, emocemi a jen velmi kvalitni rozhod¢i se
dokaze od toho vseho odprostit.

., Leckdy se mi stane, Ze pri hodu mého svérence mi z ust spontanné uklouzne
hodnoceni napr. wazari a je vidét na rozhodcim, ze chtél dat nizsi hodnoceni, ale miij vyrok
ho ovlivnil. To se stava na nizsich soutézich, kdy rozhodc¢i nemaji takovou sebediiveru «32
(terénni denik 3. 3. 2016 -Trenér 1).

U d¢éti se to bohuzel stava a Skody zplisobené hlouposti dospélych jsou veliké praveé na
dusi malych zavodnikii. Coz z vlastni zkusenosti znam i ja. Dité se vam ,,pere
0 medaili, vy stojite u Zinénky, vidite, jak moc se snazi a rozhod¢i rozhodne nepravem ve
prospéch druhého zdvodnika. Na svém svéienci jsem jasné vidéla to zklamani a co hif,
nedokazete mu jasné vysvétlit, pro¢ on nevyhral. TéZce se 8 letému ditéti fika, Ze se rozhod¢i

spletl, a proto nema medaili. Je velice dulezité, aby dité védelo, Ze si cenite jeho snahy,

%2 Dalsi ukéazky z terénniho deniku v piloze ¢. 1.
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a 1 kdyZz nema medaili, snazite se ho podrzet a povzbudit. VéEtSinou se tyto incidenty dale
neprobiraji, aby se to détem nepfipominalo a oni nevzdavali dalsi zapasy, nebot’ se na
zavodech ,,neperou” jen jednou. Tohle vse neni vSak Casté a judo je sport, ktery dba na fair

play a to je zaklad pro spravny smér vychovy nasich déti.

S nedostatkem fair play chovani jsem se setkala nejen na zdvodech déti, ale i na zdvodech
nasich starSich reprezentantd juda. Pravidlem u tohoto sportu je, ze kazdy zavodnik se uklani
pii ptichodu na Zinénku, dale pak protivnikovi a rozhodéim. Uklony provadi jak pred
zapasem, tak po zapasu. Po skonceni zapasu je slusnosti podat soupeti ruku a tim vyjadrit
pode€kovani za zapas, at’ uz jste prohral, nebo vyhral. Pfi navstéveé Evropského Sampionatu
Vv Praze jsem vidé¢la neuneseni prohry a to tak, ze nas ¢esky zavodnik po zavodu, ktery
mimochodem vyhral, Sel podat ruku a pod€ékovat soupefi. Ten vSak jen néco v anglic¢ting
poznamenal a odesel ze zinénky bez jakéhokoliv podékovani. Nepisobilo to zrovna dobrym
dojmem. Opacna situace nastala v momentu, kdy pii zapasu se jednomu zdvodnikovi stal uraz
nohy. Zavodnik pomohl zranénému z zinénky. Tento okamzik vystihl moment daného sportu
a fair play hry. Nejen judisté, ale pfedev§im mladsi divaci si odnesly zkusenost, jak fair play
vypada. Tyto okamziky formuji 1 jejich Zivotni styl. Posiluje se u nich potieba dodrzovat i
vyzadovat férové vedeni zapasu.

Déti si predevsim ze zapast a z takovych to situaci odnaseji riizna ponauéni, ktera mohou
pouzit v budoucnu.

Zaroven miizou tuto situaci vnimat jako moment, kdy sport je velice bolestivy, coz si

vyzkousi obcas 1 oni sami na svych zapasech a obcas 1 pfi trénincich.
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8.6 SPORTOVNI MOTIVACE

Tuto kapitolu jsem zatadila z diivodu dulezitosti z pohledu sportu. Nejen profesionalni
sportovci, ale 1 déti se motivuji, aby pozd¢ji predvadély maximalni vykon. Motivace ptichazi
nejen ze strany rodicu a trenéra, ale pokud jede na zavody cely oddil, déti se povzbuzuji
navzajem. Setkala jsem se s n¢kolika momenty, kdy déti kiicely jeden na druhého: ,,To das, to
zvladnes* a opravdu dité, které se v ten moment pralo, jako by dostalo novy impuls a zavod
nakonec vyhralo. Déti se dokazi takto motivovat i pii tréninku, kdy maji mezi sebou
randory.®
Sport délame, protoze mame ,,pfirozenou potiebu pohybu®, je pro nas zdravotni prevenci
a umoznuje nam se individualn¢ seberealizovat (Sekot 2003:186).

Sportovce, at’ uz judistu, nebo tfeba tenistu motivuji odliSné véci. Judista ma sen dostat se na
olympiadu, naopak tenistiv cil je vyhrat Wimbledon. Oba dva, ale maji urcitou motivaci.
Vezmu-li to z pohledu déti, tak ze zkuSenosti trenérky vim, Ze jim obcas staci obycejny
bonbon, pro ktery jsou schopny délat izasné véci. Opét beru tizasné véci z pohledu juda.
Myslim, ze spravna a predevsim zdrava motivace je vzdy pfinosem. Nesmi to vSak prertst

V néco jiného. DéEti by si mély hlavné uvédomovat, ze to délaji pro sebe, nemély by chtit
vyhrat proto, Ze jim rodice za to slibili naptiklad playstationa, nebo 2 hodiny hrani na
pocitaci. Je t€zké to ditéti vysvétlit ve veku 7 let, Ze to co délaji, délaji pro sebe. Ale je krasné,
kdyz vidite jeho radost v momentu, kdy stoji na bedné s medaili na krku.

A proto je dobré, kdyz détem jejich trenéfi (i rodice) pomahaji k co nejlepsim vykonim
tim, Ze je za podany vykon pochvali (popf. odméni néjakou drobnosti, ¢i sladkosti, coz mi
potvrdil i Rodi¢ ¢. 1 a 3). Je dobré, kdyz i v této oblasti spolupracuji rodice s trenéry a na
zpusobu motivace a odménovani se domluvi. Spravna podpora je ptinosna v zivoté ditéte,

podnécuje ho K lepsim vykonim, zveda mu sebevédomi a ovliviiuje jeho Zivot. V rodiné

% Randory- cvi¢ny boj, viz piiloha &. 2.
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sportovcu to byva jednodussi, protoze rodic¢e uz vétsinou své déti motivuji od détstvi, kdezto
nesportovni rodice se tyto véci postupné u¢i. V oddile juda nejde o motivaci individualni, ale
tymovou. DéEti védi, Ze jsou jeden velky tym, i kdyz bojuje kazdy za sebe. Na zavodech se
vzajemné povzbuzuji a v piipadé prohry nikdo nikoho neshazuje, naopak drzi pti sob¢ jako
tym. Z kazdé individudlni vyhry se raduji, jako by byla jejich kolektivni, ale jsme jen lidé

a 1 mezi détmi se mize vyskytnout nevhodné chovani, posméch, ktery nebyl ani na trénincich
odkryt. Nékteré déti se musi vyrovnat se smutkem z prohry, zatimco ti, ktefi svij zapas
vyhrali a odvazi si medaili, se nad nimi zase mohou povysovat. Kazdy trenér by mél byt, tak
trochu psycholog, ktery dokaze pochvalit i kritizovat takovym zptisobem, ktery predchazi
tymovému nesvaru. Tento ptistup ovliviiuje zZivot déti i mimo judo.

Postupné se uci- na ptikladu starSich zavodnikt, ale i z projevi trenéra- jak se vyrovnavat se

svymi vyhrami i prohrami.
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9 SHRNUTI VYSLEDKU A ZAVER

Cilem prace bylo zjistit, jaky vliv ma judo na Zivot ditéte a jeho rodiny. Cile bylo dosazeno
z veliké ¢ésti.
Moje vyzkumna otazka znéla: ,,Jak judo ovliviiuje zivot ditéte a jeho rodiny?*

Pro ziskani odpovédi a vypracovani bakalarské prace jsem musela:

e pravideln¢ navstévovat tréninky oddilu juda

e oslovit trenéry juda a ud¢€lat s nimi rozhovory

e oslovit rodi¢e a ud¢lat s nimi rozhovory

e pozadat rodice o povoleni neformalniho rozhovoru s jejich ditétem

e provést neformalni rozhovory s détmi

e vyhledat a prostudovat potfebné informace a literaturu tykajici se mého tématu

Pozorovani, které jsem provadéla od ledna 2015 do tnora 2016, mi dalo spoustu
poznatkll o tomto naro¢ném sportu. Pro sviyj vyzkum jsem si vybrala oddil juda, ktery vznikl
pied péti lety, a vstoupily do n&j déti, které se s nim pied tim nikdy nesetkaly. V ramci svého
vyzkumu jsem navstévovala jejich tréninky a zGcastnila se nékolika soustiedéni a mohu jen
konstatovat, Zze zména oproti za¢atklim, o kterych jsem se bavila s Trenérem 1, je velka.

Z nesmé&lych, neohrabanych déti, se stali kluci a holky s vybornou fyzickou kondici a zaroven
uspésni zdvodnici. Tréninku vénuji vétSinu svého volného Casu a stmeluji se do skvélého
kolektivu, ve kterém si vzajemné pomahaji. Jsou mezi nimi i taci, ktefi jiz ziskali medaili na
mistrovstvi republiky CR.

Malé déti maji pottebu pohybu vétSinou danou a pfirozené vyssi, nez byva u téch
star§ich. Sport u nich postupné buduje potiebu byt aktivni. VEétsiné mensich déti, ale pii

vstupu do oddilu chybéla fyzicka zdatnost. Samoziejmé mezi nimi byly i takové, které jiz

63



néjaky sport provozovaly, u nich byla fyzicka aktivita znatelné vyssi. Ukazalo se, Ze je u nich
také dilezité, jakou formou jsou tréninky vedené. Je nezbytné, aby jejich soucasti byly hry

a soutéze, které déti motivuji k lep§Sim vykoniim. U déti se buduji socidlni vazby.

Béhem tréninku se také osvédcilo, kdyz rodi¢e pobyvali mimo télocviénu, protoze se k nim
déti Casto uchylovaly se svymi ,,bolistkami* a potfebou politovani.

U star$ich déti, které délaji judo jiz n€kolik let a maji vybornou fyzickou kondici, jde
pak o vytrvalost a chut’ délat tento sport. U téch v obdobi puberty jsem pozorovala, ze se
obcas vyhybaji tréninktim a ¢asto u nich dochazi k rozhodnuti, jak v zivoté pokracovat dal.
Zda s judem, ¢i bez ného.

Samoziejmé, Ze ne vSichni v oddile zistali. Je to sport fyzicky, ale i psychicky velice
naro¢ny, stoji kazdého spoustu diiny v té€locviéné i mimo ni. Je v ném velice dilezita také
sebekazen, vSichni ¢lenové védi, ze techniky juda sméji pouzivat pouze na zavodech nebo
Vv piipadé nutné sebeobrany. Neexistuje, aby pouzili judo k napadeni nékoho jiného, protoze
by mu mohli zpGsobit vaznou ujmu na zdravi. I o tomto tématu jsme hovofili v rozhovoru
s Trenérem 1.%*

Judo ma své klady i zapory, jak z pohledu rodict, tak i déti. Rodice jsou radi, ze déti
délaji sport, ktery ma vSestranné zaméteni. Zlepsuji si fyzickou zdatnost, uci se discipling,
sebekazni a fair play. To vSe je spojeno s ¢asove naroénym upoiadanim chodu rodiny. Rodice
musi vozit déti na tréninky, o vikendu na zavody, o prazdninach maji déti soustfedeni. ..
Rodice zazivaji se svymi détmi uspéchy 1 prohry, podporuji je a motivuji ve chvilich, kdy
nemaji chut’ sportovat. Z pohledu déti je na judu pozitivni to, ze muzou byt v kolektivu
kamaradu, coz je dulezité pozdéji pro zépasy.35 Délat sport, ktery je bavi, ziskavat medaile a
ucit se novym vécem. Negativni je na ném to, ze jim zabere spoustu ¢asu, obcas boli a ne

vzdy je dfina vyvazena Gspéchem.

¥ Viz kapitola 7.2.1
% Viz kapitola 8.6
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Okrajove jsem se dotkla také tématu stravovani judistt. U vétSich déti a hlavné u téch,
které se judu vénuji na urovni zavodni, je strava Gplné jina nez u ostatnich. Spousta z nich ma
sestaveny specialni jidelni¢ky od dietolozky, kterou nékolikrat navstivili v ramci juda. OvSem
zalezi pak na nich, jak poctivé je dodrzuji.*®

Dale bych do svych novych poznatkii zahrnula zjisténi, ze déti ziskavaji povédomi o fair
stale vys, zvySuji si své sebevédomi.

Pfi vyzkumu jsem se setkala i se Sikanou.® Nebylo to pijemné ani pro jednu ze
zucCastnénych stran. S détmi byla situace n€kolikrat prodiskutovana, ale trenérka se s tim

nemohla dlouho srovnat. Kladla si otazku, zda neudélala néco $patné.

Vyzkum byl ¢asové naro¢ny a musela jsem vénovat hodné ¢asu tomu, abych zjistila a
vidéla zmény v Zivotnim stylu, jak judo ovliviiuje Zivotni styl téch, kteti judo délaji, popf.
zivotni styl jejich rodiny. Dale pak fyzické i socialni a psychické pokroky déti, jak moc je
judo ovlivnilo, co jim judo dalo a co naopak vzalo. Ukolem sportu je i socializace.
Judo neni jedinym faktorem, ktery déti v jejich Zivoté ovliviiuje, ale jeho vliv dle rodic¢t 1
trenérql, a takeé starSich déti je velky.

0Oddil juda jsem navstévovala pravidelné i pred provedenim vyzkumu a rozhodné budu

1 po ukonceni. Kdybych si méla rozmyslet, na co bych se v dalSich vyzkumech zaméfit, bylo
by toho mnoho.
Jako napftiklad:

e Vytvéfeni tymu

e Dynamika skupiny

e Jak je obtizné judo pro déti, které prechazeji ze zakladni na stiedni Skolu

% Viz kapitola 8.3.
%7 Viz kapitola 8.5.
% Viz kapitola 8.4.
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¢ Financ¢ni naroc¢nost udrzeni oddilu atd.
Praci bych uzavfiela tvrzenim, ze miij planovany vyzkum a zodpovézeni vyzkumné otdzky se
mi z ¢asti zdatilo. Popsala jsem, v jakych konkrétnich jevech judo ovliviuje zivot kazdého
ditéte, které je jeho Clenem a také celé jeho rodiny.
Problematickym aspektem mé prace bylo mé postaveni ve sledovaném oddile, kde
soucasn¢ pusobim jako trenérka. Tuto dvojroli jsem si uvédomovala, na jednu stranu mi
pomohlo k ziskani ptistupu k datim, soucasn¢ jsem se musela snazit, aby moje "insiderstvi"

co nejméné ovlivilovalo moje vniméani reality.

Na zavér pouziji slova jednoho z hlavnich informantt, jeho slova vypovidaji o

hlavnim dopadu juda na Zivot téch, kteti u tohoto sportu ztistanou.

.1y odzité hodiny tréninkii, spolecné prolity pot, bolest i radost, to vse déla jedinecny Sejk

pratelstvi, které mate na cely Zivot. Nelze nemilovat judo, prosté ho chce Zit“ (Trenér 1).
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Ukéazka z rozhovort
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Ukézka jidelnicku
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Ptiloha ¢. 1
OTAZKY POUZITE PRI ROZHOVORECH
e Jak judo ovliviiuje zivot ditéte a jeho rodiny?
e Proc d¢lat pravé judo?
e Jak judo dokdze zménit zivot?
e Proc jste vybrali pro svoje dité judo?
e Jak judo ovliviiyje rodinny zZivot?
e Co vsechno musi ¢loveék obétovat, aby se dostal na vrcholovou troven?
e Mad judo vliv na télesny vyvoj ditéte?
e Proc jste si vybrala judo, jako celozivotni sport?
e Jak se na vybér tohoto sportu divali rodice?

e M¢l jsi nekdy chut’ s timto sportem piestat?
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Ptiloha ¢. 2
UKAZKY Z TERENNIHO DENIKU

1) Pred vstupem na pozemek skoly jsem zaparkovala auto a vyrazila dovnitr, do
rozlehlého arealu. Na prvni pohled vas zaujme velké fotbalové hristé s dvema velkymi bilymi
branami. Podél hristé vede cesta z dlazebnich kostek, ktera konci u vehodu do télocvicny,
tento vchod pouzivaji déti i o hodinach télesné vychovy. Otevriela jsem velké bilé plastové
dvere a vesla do dlouhé chodby. Pri vstupu mé do nosu uderil vsSudypritomny pach nejdrive
Z bot, pak ze zpocenych tél a uz z dalky se ozyval détsky krik, ktery vychdzel z nekolika Saten.
Hned napravo od vchodu stoji velky, kovovy regal slouzici jako botnik. Vedle ného je dievena
lavicka a nad ni pripevnény vesak. Pod lavickou bylo spousta malych i velkych rozhdzenych
bot. Vstup byl omezen jesté jednou lavickou, byly postaveny tak, zZe tvorily pomysiny tvar
pismene L. Nad druhou lavickou visela cedule a na ni velkym pismem napsdano
PREZOUVEJTE SE PROSIM...

Prekrocila jsem lavicku a sundala své boty, dal uz jsem sla jen v ponoZkach.

Po levé ruce jsem méla velké dvoukiidlé dvere s napisem NARADOVNA, kde jsou uskladnény
pomuiicky k télesné vychove. Naproti dverim byly ty samé, ale slouzily jako vstup do velké
telocvicny. Hned vedle naradovny, jsou dvere do pracovny Skolnika a dalsi do kabinetu pro
ucitele, nebo trenéry juda. Naproti témto dverim byly dalsi dvoukridlé dvere, které vedly do
velke telocvicny.

Vedle vchodu do velké télocvicny je umistena drevena, prosklend vitrina. Uvnitr jsou vyvésené
riizné informacni letaky, sportovni tabulky a diplomy Zakii, kteri je ziskali za své sportovni
vykony.

Vzala jsem za kliku, oteviela a vstoupila do kabinetu. Ocitla jsem se v malé mistnosti, na

prave strané jsou tri stoly a tri zZidle. Naproti nim, za dvermi stoji velka, prosklena skiin. V ni
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Jsou ruzné cvicebni pomiicky, jako napriklad svihadla, barevné kloboucky, ragbyovy mic, ale
take lékarnicka. Vedle skiiné je umyvadlo, které sousedi se sprchovym koutem
a toaletou.

....JelikoZ jsem tu nebyla poprvé, neprekvapila mné tu ani ta zvlastni vine, kterou kdyz
citim, vybavim si Skolni kabinet. Odlozila jsem si veci a prevlékla se do bilych kalhot, tilka
a bilého vrsku. Judisté tomuto uboru rikaji kimono. Vysla jsem z kabinetu a vsimla si, ze
Satny, které jsou na leve strané, byly preplneny détmi a rodici, kteri jim pomahali
S oblékanim. Celkem tu jsou tri Satny. Dvé jsou chlapecké a jedna divci. Také toalety, které
Jjsou na konci chodby, jsou rozdélené na panské a damské. Vedle nich je velké plastové okno,
které pousti jediné denni svétlo do chodby. Okno je zakonceno plastovymi dvermi, které vedou
na venkovni tenisové hriste, sousedici s télocvicnou. Naproti oknu jsou dvere do prvniho
patra, kde je posilovna. Priichozi dvere do budovy skoly jsou presné na opacném misté nez ty
vstupni. Ja vSak spéchala do malé télocvicny, ktera se zacinala plnit detmi.

Telocvicna ma tvar obdélniku a sténa proti dverim je cela prosklend. Okna zajistuji
prunik denniho svétla do télocvicny a zaroven slouzi k vétrani. Jsou chranéna kovovymi
m7riZemi, které detem zabranuji v nekontrolované manipulaci a zaroven maji ochrannou
funkci, aby se skla nerozbila. Pod oknem presahuje bily parapet, ktery zdaroven slouzi i jako
lavice na sezeni. Na levé i pravé strané jsou zavéseny basketbalové kose a pod nimi bilé
radidtory kryté drevéenymi mrizemi, leva strana se vSak lisi od té pravé. Na levé strané jsou
pripevnéna lana a latkovy rukav pouzivany ke splhani. Na pravé strané je kovova ty¢ slouzici
téz ke Splhani. Stojime-1i ke vstupnim dverim zady, mame po levé i pravé ruce drevené Zebriny
a u stropu nad nami Visi gymnastické kruhy.

V telocvicné jiz byla i Trenérka 2, ktera je pro moji praci jednim z informantii. S celym
vyzkumem byla radné seznamena. Kdo vSak na tréninku jesté chybél, byl hlavni trenér (dale

znacen jako Trenér 1). Tento clovek byl pro mé velice diilezity, nebot' v mém vyzkumu ma
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klicoveé postaveni. Oba dva trenéry znam osobné jiz dlouho. Trenéra 1 jiz 10 let a Trenérku 2
znam 6let. S obéma jsem v priitbehu svého vyzkumu uskutecnila nekolik rozhovori. Ddle
Vv telocvicné byly Lucka, Petra, ddle Jan a spousta dalSich déti. Nékteré z nich, jsem si vybrala
V této skupiné pro svij vyzkum.

2) Ukazka z tréninku déti ve veku od 6let pod vedenim trenérky Zderky.
Hodiny ukazovali 15:50, coz znamenalo, ze deéti maji do zacatku tréninku jesté 10 minut.
V telocvicne bylo pomeérné teplo, i kdyz venku foukal studeny vitr. Nekteré déti jen behaly po
postavenych zinénkdach, jiné zase sedély na oknech a diskutovali mezi sebou. Vsechny byly
Vv bilém kimonu. Kluci vétsinou méli kimono na holém téle, ale holky mély pod vrskem tilko,
nebo tricko. Zinénkdam, které byly poskladané po celé télocvicné, se Fikad tatami. Okolo tatami
lezelo snad sto malych, rozhazenych backiirek, pantofli a riznych preziivek.
Presne v 16:00 hod. se ozval kFik, ktery déti naprosto zastavil. Znamenalo to, Ze do télocvicny
vesli trenéri. Deti reagovali na povel ,, Sore made seiza“. Coz v judu znamend néco, jako
zastavte se a srovnejte se na judisticky pozdrav pred tréninkem. Déti se vyrovnaly do jedné
lajny podél oken, jen jeden si k nim stoupl bokem. Na détech bylo videét, jak se tési na tréninky
a byly dost nedockavé. Riizné se strkaly a postuchovaly, az musela zasahnout trenérka, ktera s
ostatnimi véetné mé stdala naproti détem. Pak udélala, jako kazdy trénink dochazku déti.
Nasledoval judisticky pozdrav ,,REJ“, déti zopakovaly, uklonily se a timto ritudlem zacal
jejich narocny trénink.
Trénink trval hodinu. Na zacatku bylo videt, jak jsou déti cilé a plné energie. Trénink zacal
Fadnou rozcevickou, kterd se skladala z riiznych pohybovych cvikii, jako napriklad Zabdci,
gymnastika a ruzné pady, coz patri k judu. Samoziejmé trenérka vymyslela i hru, aby déti
meély néjakou zabavu a zpestieni tréninku. Po patndcti minutach, byla prestavka na zachod,
napiti a upravu kimon.

Pak uz zacali trénovat judo. Déti se ucily ruzné techniky, pady, drzeni, chmaty apod.
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Nejvice se mi libilo, jakym zpusobem trenérka ucila deti narocné techniky. Kazdy z trenérii i
cvicitelit dostal bilou kridu a détem se po celé télocvicné na zinénku nakreslil nazorny postup,
Jjak spravné délat techniku. Tato metoda vysvétlovani je velmi jednoduchd a zaroven zabavna.
Deti vedi presné kam dat nohy a védi, ze musi padat na smajlika.

Deti kricely jeden pres druhého, ze se jim smajlik smazal a tak se kreslilo znovu. Na nékterych
detech bylo videt, ze si davaji opravdu zalezet, aby padaly presne, kam maji. Nasli se tu vsak i
ti, kteri nebyli presni a delali spoustu vylomenin navic. Energie mély opravdu na rozdavani.
Ddale se deéti ucily pady vzad a pad stranou. Vsichni trenéri i cvicitelé deéti obchazeli a
opravovaly je, aby to deélaly spravné. Pak nasledovaly randory39 na zemi. Coz znamenalo, Ze
déti si udélaly dvojice, klekly si naproti sobé a na povel ,, HADZIME *, se zacaly naucenym
zpuisobem prat. Jak jim trenérka vysvetlila, chyti si kamardda a predstavi si, jak maminka
nebo tatinek ridi auto a moment, kdy zataceji. Détem to vSem moc 5lo, ale nasly se i ti, kteri se
misto cviceni postuchovaly, stebetaly a pak nevédely, co maji délat. Za zlobeni byly deti
,odmeénény’ deseti drepy. Nekteré déti si mezi sebou dost hlasité fandily, jako by byly na
zavodech.

Nasledovala dalsi pauza na piti. Trenérka po pauze dala hru. Déti si pravdépodobné ani
neuvedomovaly, Ze i pri hie se da trénovat judo, posilovat ruce, nohy a zaroven si uZivat
zabavu.

Na nékterych detech bylo videt, Ze se nemiizou dockat konce tréninku. Vzduch v télocvicné, uz
zacinal byt vydychany a tak se otevrely okna.

Cim vice se blizil konec tréninku, tim vice nékteré déti byly hodnéjsi a klidnéjsi nez na
zacatku. Bylo znat, kdo cvicil poctivé a s chuti. Nasli se tu vsak ti, kteri méli energie stale
dost. Nemohla jsem si, vSak nevsimnou, jednoho kluka, ktery at cvicil nebo zrovna zlobil, tak

po té pomérné narocné hodiné, nebyl nijak unaveny ani klidnéjsi.

%9 v judu tento pojem znamené — cviény zépas
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Neéktere deti jsou prosté aktivnéjsi, maji vice energie a tak lehce se neunavi.

Hodina v télocvicné a hlavné s detmi mi utekla velmi rychle. Nastal konec tréninku, déti se
opét postavily do lajny, jako na zacatku. Trenérka jim rekla, co se ji libilo a co naopak musi
priste natrénovat. Pak se rozloucili stejnym pokrikem a uiklonou jako na zacatku. Nez se
rozutekly, stacily se dozvedet, Ze venku za dvermi do télocvicny dostanou sladkou odmeénu

V podobée bonbonu, za jejich snahu pri tréninku.

Pak uz nastal klasicky rachot. Déti se rozutekly pro backory a hurd pro bonbon.

1 ja s trenéry jsme museli opustit telocvicnu, nebot po nas sla dalsi skupina juda. (4. 2.2015)

3) Ukdzka z tréninku déti ve veku od 6let pod vedenim Martina a Zderky.
Po prichodu jsem zjistila, Ze Martin obleceny v modrém kimonu, jiz dorazil. Byla tu i trenérka

Zdenka, ta meéla dnes bilé kimono.

Par déti béhalo po télocvicné, zbytek byl jesté v Satné. Zinénky byly poskladdny po celé plose
mistnosti. Zinénky vzdy skladd prvni skupina, kterd v dany den zacind s tréninkem a naopak
sklizi ji skupina, kterd vecer konci. Pri vstupu jsem si vSimla, zZe v télocvicné je prijemné teplo,
i kdyz okna byla oteviena a dovnitr proudil cerstvy vzduch. Po shromazdeni vsech,

nasledovala seiza. Prislo celkem 41 déti.

Dnesni seiza byla jina. Nebyla ve stoje, ale vklece. Martin, jako hlavni trenér, jim ndzorné
ukazal, jak to ma vypadat. Nejprve se kleklo na levé koleno, pak nasledovalo pravé. Chlapci
nechavali nohy mirné od sebe, naopak divky mély kolena u sebe. Ruce poloZily na stehna.
Hlavni trenér pokynul levou rukou. Ten co k nim byl bokem, rekl rei. Déti poloZily ruce na
Zinenku a uklonily se, tak aby se hlava dotkla zemé. Nasledné se zvedl trenér a ostatni

pomocnici. Déti se zvedaly, jako posledni. Po tomhle pozdravu zacal narocny trénink.
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Pro zahrati hraly na babu s plastovymi kloboucky. Nejprve ve dvojicich, coz zpiisobilo dobry
chaos. Nasledovala hra tzv. placand. Na jaké misto se dotkly svého kamarada, ten se tam
musel drzet a behat po télocvicné a vratit mu to. Tato hra byla velice zabavna. V tivodu
nesmeéla chybét gymnastika. Kotrmelce vpred nekterym to 5lo velice dobre, jini zas uvitali
pomoc. Kdyz dodélaly kotrmelce pres celou telocvicnu, nasledovaly kotrmelce vzad. U
spousty deéti jsem si v§imla, ze ho délaji pres rameno, misto pres hlavu. Pro zpestieni
rozcvicky jim Martin ukazal tzv. rybicku.

Spocivalo to v tom, ze musely udélat kotrmelec vzad a zaroven vysvihnout nohy a prohnout se
pravé do rybicky.

Mezi gymnastiku byly zarazeny i hvézdy, valeni sudu, stojky na rukdach a dalsi.

Po radné rozcvicce nasledovaly judistické techniky. Nez se zacaly ucit novou techniku,
zopakovaly si ty, co jiz umély. Pad vzad sel opravdu vsem. Nejdiilezitéjsi je, aby drzely hlavu
na hrudi a ruce mély jen lehce od téla, jak rekl Martin.

Po padech vzad se vsichni posadili a natahly nohy pred sebe. Coz znamenalo, Ze je cekaji
pady stranou.

Na pravou, tak i na levou stranu. Martin jim na uvod zopakoval, jak to ma vypadat. Ruka se
nesmi krcit a musi tam byt slySe placnuti o Zinénku. Kdyz se deéti radné rozpadaly, prinesly se
overbolly.

Velke mice cervené, modré a Sedé barvy, slouzily k ulehceni provedeni padu vpred. Jelikoz
Jjsme tam byli tri trenéri, kazdy jsme si vzali jeden mic. Déti byly rozdéleny do trech zastupii.
Pdd vpred vypadal tak, ze si dité lehlo na mi¢ a pak nasledovalo rozlozeni rukou, podle toho

na jakou stranu mél pad smérovat.
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Pravy pad- Levou rukou se obejme mic, prava se polozi Sikmo nahoru. Hlava polozena na
mici se otoci smérem k levé ruce. Pak uz jen stacilo do svérence strcit, tak aby se svezl po
prave ruce a nasledné udelal pravy pad vpred.

Levy pad- vypadal uplné stejne, ale ruce se poskladaly na mi¢ obrdcené.

Po padech byla pauza na zachod a na napiti. Skoro polovina deti mélas sebou ochucenou
vodu, jak jsem si v§imla na zacdtku znacky KUBIK. I ja se §la napit. Méla jsem neperlivou
vodu znacky RAJEC. Pauza utekla rychle a pred nami byla druha polovina tréninku. V druhé
poloviné deti cekaly randory na zemi, nova technika ve stoji, hra-kyticka, stahovak a
samoziejmé zaverecné protazeni, které je velmi diilezité. Judo je jediny sport, ktery na zaver
narocné fyzickych tréninku déla protazent, jak mi sdelil Martin, ktery v soucasné dobé studuje

sport a vSe kolem néj na Karlové univerzite v Praze.

Randory na zemi byly hned po prestavce. Déti si udeélal dvojice. Klekly si naproti sobé,
nasledoval uklon a boj. Dvojice se nékolikrat meénily. Z diivodu, aby se popraly riizné mezi
sebou.

Trénink byl prolozen hrou kyticka. Vsechny déti si lehly hlavami k sobé doprostred Zinénky a
propletly se rukama mezi sebou a chytly si své cipy u kimon. Pouze dva vybrani ziistali stdt.
Hra spocivala v tom, Ze dvé vybrané deti co stdli, méli za ukol co nejrychleji kyticku rozplést.
Tahali ostatni déti, co lezely na zemi za kotniky, do té doby nez se kyticka rozpadla. Hra déti
velice bavila, nehrdly ji poprvé. Tato hra je pro déti jedna z duleZitych, nebot se pri ni uci, jak
spravné a hlavné pevné drzet vrchni cast kimona, tek aby pri opravdovém zdavodeni se k nim

souper nedostal drive, nez oni k néemu.
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Po kyticce jim Martin ukdzal novou techniku - Sasanku. Celym nazvem Sasae tsuri komi ashi.
Neéekterym to slo na poprvé. Samoziejme byli tu i ti, kterym to slo hur. Od toho jsme tu byli my,
treneri, abychom je obesli a poradili.

Po dlouhé a namahavé technice prisla hra - stahovak. Pét vybranych klecelo, ostatni stali.
Smyslem hry bylo, dostat co nejrychleji vsechny na zem, na kolena. Cas tréninku ubihal, jak
voda. Tak rychle, Ze po hie nasledovalo protazeni, pozdraveni v seize a hura domii.
Protazeni je velmi dilezité, uz proto jsme je musely hlidat, aby to délali poradneé.

Zacalo se pomyslnym trhanim jablicek ve Spickdach. Nasledné protazeni rukou, které deti
zapojily pri kazdém pohybu.

Pomoci padem vzad se usadily na zem. Déti roztahly nohy a ohnuly se ke Spickam. Pro
protazeni zad, si klekly na ¢tyri a udélaly tzv. kocku. Hrbily zada nahoru a dolii. Aby se
nezvedaly obycejné, nasledovalo zvednuti do strechy a pomalé ruckovani ke Spickam. Pak uz
jen pomalu narovnat a ndstup na seizu.

Seizou skoncil ndarocny trénink a déti odchazely prijemné unavené domui. I ja jsem odjizdeéla

S pocitem dobre odvedené prace. (3. 11. 2015)
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Ptiloha ¢&. 3
UKAZKA ROZHOVORU

Trenér €. 1

Rozhovor s Trenérem 1 jsem si domluvila v budové zakladni skoly, kde probihaji tréninky, chtéla

jsem, aby se citil pfijemn¢ a nemusel kviili mné ménit celodenni program.

Pro¢ prave judo? Pti téhle otdzce Trenér 1 mél jasnou a predevsim rychlou odpovéd”:
,, Vérim na lasku na prvni pohled. Bylo mi 10 let a sel jsem po chodbé zakladni skoly, na
nasténce vysel letacek o naboru do nové vznikajiciho oddilu Judo. Dodnes si pamatuji ten
pocit...tohle chci!!! Viastné jsem nemél predstavu co to judo je a presto bych dal vse, abych
se mohl tomuto bojovému uméni ucit. Na nabor ndas prislo 200. Trenéri vybrali dle
talentovych zkousek 80 déti a jedno z nich jsem byl ja. Jak sly roky, tak z téch 80 ti déti jsem
vydrzel jen ja a ostatni kamaradi byli z dalsich ndslednych naborii. Prosté jsem se zamiloval a
detem casto rikam: miluji judo! Olympijsky sport, ktery je vic nez sport! Kazdy o judu pise
jako o rozvijeni téla a duse, to je samoziejmé pravda, ale je tam ,,néco ““ vic. Ty odzité hodiny
tréninku, spolecné prolity pot, bolest i radost, to vse déld jedinecny Sejk pratelstvi, které mate

na cely zZivot. Nelze nemilovat judo, prosté ho chcete zit! “

Jak se na vybér tohoto sportu divali tvoji rodice? Trenér 1 se nad touto otdzkou dost zamysli,
»latinek ma ve své sbirce nekolik republikovych medaili ze skoku o tyci, takze sport
podporoval. Ale bohuzel ani tatinek ani maminka se nikdy nesli podivat, kdyz jsem trénoval ¢i
reprezentoval nasi republiku napr. na ME dorostencii. Tohle mé dodnes mrzi. Pamatuji si,
kdyz jsem prijel z mezinarodniho turnaje, kde jako jeste dorostenec jsem Vv juniorech

vybojoval bronz a vsichni mé placali po zadech, tak jsem prijel domut a maminka se zeptala,
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Jjak jsem dopadl a ja pysné odpovedel: Mami mdam bronz!!! Reakci mamky nikdy nezapomenu:
A proc jen bronz???
Ma to ovsem i své vyhody, naucilo mé to jit za cilem sam s védomim, Ze to delam pro sebe a

ne pro obdiv druhych. *

M¢l jsi nekdy chut’ s timto sportem piestat? Pti poloZeni této otazky se Trenér 1 zasmal a pak
strucné fekl:
,,Urcite ano, jen si to nepamatuji. Puberta, dévcata... .... , ale ta bila kimonova ldska vZdycky

|G6

méla navrch

Tézka volba, aneb stat se Sampionem, nebo trenérem? Odpoveéd’ mé na tuto otazku dosti
zajimala, i proto jsem znejistila, kdyz si dal Trenér 1 dosti na ¢as s odpovidanim. Nakonec
jsem se odpovédi preci jen dockala a znéla takto:

,,Je to o povaze a zkuSenostech. Byl jsem zbytecné zodpovédny a prijal brimé trenéra
nepripraveny, a i kdyz své trenéry mam rad a doufam, zZe se na mé z toho judistického nebe
divaji a déla jim radost, Ze pokracuji v jejich poslani, tak zaroven jim nemohu odpustit, Ze

V sedmndcti letech ze mé udélali trenéra a odesli pryc z oddilu v Kutné Hore. Tim koncila ma
uspeésna draha zavodnika. Vybojoval jsem ke tFi sta vyhranych zapasii a dnes rikam, ze mam
své odprano a ted je to na téch mladsich. Nekdy se mi styska, ale cas se nepta. Dnes jsem

hrdy na své judo déti a jsem Stastny trenér s velkou rodinou!

Komerce, jak v tomto sportu v jednotvarném obleceni funguje? Trenér 1 se zamyslel, méla
jsem dojen, ze uvazoval, co mi muze fict a co ne. Odpovidal nasledovné:
,, Komerce — prachy, penize, uplatky. Kdyz nad tim premyslim, tak tém klukiim fotbalistickym

ty penize vitbec nezavidim. Nikdy mi nikdo nerekl, ted’ ten zapas pust, tak ani ja to nikdy
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nereknu svym sverenciim. Sviij osud si Fidime sami na tatami a ne sdazkové kanceldre a jejich
loby. Pro nas sport nechci komerci, ale popularitu. Jen se bojim, ze popularita se rovna

komerci a financnimu tlaku. Tuhle lasku si prosté za penize nekoupite!!l!*

Tézké zacatky, aneb zalozeni nového oddilu. Pfi polozeni posledni otazky se Trenér 1 na
kratkou dobu zamyslel, je to jiz 5 let co zakladal oddil, tak ze mél Sanci si zavzpominat. Jeho
vzpominky znély takto:

., Zacatky jsou neopakovatelné jedinecné a v tomto mesté byly krasné! Na to Spatné jsem uz
ddvno zapomnél. Podpora ZS, nakup tatami méstem, nadseni kolegii a hned plny nabor déti,
to kouzlo tvoricich se véci. Moc rad na tohle obdobi vzpominam a tésim se, Ze se na mém
konci se budu moci otocit a podivat zpét na radu svych svérencu, kteri dal budou pokracovat
V poselstvi nas trenérii a ucit deti to co jsem je jako malé ucil ja a to co mé kdysi ucili mi
trenéri.

Posledni otazka byla, jaky m4 judo vliv na vyvoj ditéte.

wamozrejmé. Tim, Ze se snazZime o posileni celého téla a judo je sport, pri kterém se zapojuji
svaly celého téla, je fyzicka zdatnost nasich deti na daleko vyssi urovni nez u jejich ostatnich
vrstevniku. Myslim si, Ze dnesni mladeZz by se méla vénovat néjakému sportu a nemluvim ted’
pouze o Judu. Jde mi o to, Ze vysedavani u televize a pocitace rozhodné ke zdravému vyvoji
ditéte nepomaha.

Navic filozofie Juda se zabyva i dusevnim rozvojem. Vedu své sverence ke hie fair play, védi,
Ze veSkeré techniky nesmi nikdy pouzivat k napadeni druhého, ale pouze v pripadé
sebeobrany. Judo je velmi kontaktni sport a ja chci, aby nas tym tvoril takovou, velkou partu
prima kamaradu, kteri védi, Ze se na toho druhého mohou kdykoliv spolehnout. Dosdhnout
vysledkit v Judu znamena spoustu driny, modrin a mdlo volného casu. Ale stoji to za to! Tyhle

zkuSenosti Vam zustanou navzdy!*
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Trenérka ¢. 2

Jak judo ovlivituje zZivo ditéte a jeho rodiny? Odpovéd’ Trenérky 2 byla velice stru¢na. A nic
nenaznacovalo tomu, ze prijde dodatek:

Maximalné.

Pro¢ délat praveé judo? Opét pfisla rychld odpovéd’, kterd znéla:

,,Je to vSestranny sport plus sebeobrana.

Jak judo dokaze zménit zivot? Stru¢na odpoveéd’ mé jiz nepiekvapila.

,, Od zdkladu, zdleZi na tom, jaké lidi potka... ja méla kliku...

Co vSechno musi ¢lovek obétovat, aby se dostal na vrcholovou troveii? Na tuto otdzku jsem
neziskala odpovéd’. Trenérka 2 se domnivala, ze nema k tomuto co fici.

Pro€ jsme vybrali pro svoje dité judo? U této otdzky se Trenérka 2 zamyslela a bylo vidét pii
odpovédi, Ze ji mrzi postoj vlastnich déti.

. Myslim si, ze jde o velmi dobry komplexni sport, bohuzel moje deti mé nadseni nesdili a
venuji se jinym sportiim-squash, tanec, gymnastika. Verim, ze dozraji a pochopi, proc pravé
tento. “

Jak judo ovliviiyje rodinny Zivot? Odpovéd na tuto otazku nepromyslela nijak dlouhou,
rovnou mi nastinila jeji nazor.

., Vyznamneé. Ja, jako matka dvou déti, chodim trénovat dvakrat tydne déti cizi, potom musim
jezdit na tréninky s détmi svymi a na muj osobni trénink mi jaksi nezbyva cas, do toho prdce,
uceni s detmi, domdcnost a konicky mych deti. Vse je komplikovano tim, Ze musime vsude
dojizdet.

Je to opravdu vyssi level domaci logistiky. Nebyt mého tolerantniho manzela a prace doma,
nemohla bych trénovat vitbec.

O vikendech zavody, kterych se zatim ma skupina neucastni...
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Trenérka 3

Proc jste si vybrala judo, jako celozivotni sport? Trenérka 3 se nad touto otazkou jen
pousmala a jeji odpovéd’ byla jednoznacna:

,Je to sport, ktery ma smysl a budoucnost. Prvky Juda se uplatni pri sebeobranée i v
normalnim zivote, proto také na tento sport chodi obé mé deti. Judo také patii mezi skromny

sport. “

Jak judo ovliviiyje rodinny zivot? Otazka velmi jednoducha a i odpovéd’ Trenérky 3 byla
velice jasna. Zni takto:

., V nasi rodiné je Judo vsude. Ve vzduchu, v jidle, v obleceni a vsichni ho maji v téle! Zalezi
vSak na case, jestli jim, tedy détem, piejde i do duse. Rika se, Ze v§eho moc Skodi tak tady se
kvantita s kvalitou ukaze az po letech. Zaroven vSak i kdyby se usili nevyuzilo maximalné tedy
vrcholové tak vsechny judistické atributy jim jejich zZivot usnadni.

Takze strucné receno, pokud se ho v nasem, trenérové a soucasné i otcove pojeti nepreji, tak
maji Sanci na uspéch. V opacném pripadé to bude jejich boj za jiny sport a po letech budou
hledat jiné cesty realizace. Je v tom rozdil, kdyz to dite déla dobrovolné a s nadsenim nebo
kdyz se do toho prostredi prosté narodi. Zalezi pak na intuici a profesionalité rodice a trenéra
v jedné osobé, jak zvladne sva ocekavani od ditéte. Zda mu necha volnost nebo mu neda

svobodnou volbu. “
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Pro¢ délat prave judo? Trenérka 3 se nad touto otazkou jen pousmala, bylo vidét, ze ji neslysi
poprve.

., Judo je velmi komplexni sport takze zajisti mnohostrannou jak télesnou tak hlavnée
psychickou vyrovnanost a odolnost ditéte. Je zkuSenost i s dospélymi jedinci, kteri judu
propadnou a déla jim tzv. dobre, protoze cvici a zlepsuji se po téle i po duchu. Judo neni
jednostranny sport. Nezatezuje télo, naopak ho posiluje a protahuje soucasné. Je to kolektivni
sport, takze jedinci posiluji i sva pratelstvi a kazdému pomaha, kdyz nekam miize patrit.

Z pohledu manzelky je to tak super vybér. Judo neni jednoduché. Jen tak nékdo nevi, o co jde
a hlavné je to dlouhd cesta k umeni, aby clovek mohl Fici: umim judo, jsem judista! Je to

velmi tézka cesta! Mate proto na vyber.

Jak judo dokaze zménit Zzivot? Na dalsi otazku, byla odpovéd’ dosti promyslena, tak Ze se mi
dostalo velice dikladné odpovédi.

,,Judo je trvala zména vseho. U nds- cely tyden tréninky. Vikendy zavody a rodina jde trochu
stranou. Pokud se neangazuje celd rodina, tak se v podstaté vidi jen v posteli, a co se tyce
vikendu, tak ani to ne. Pak, kdyz je volno nebo prazdniny, tak nasleduji soustiedeni nebo
campy, takze v podstaté neni chvile bez juda. Jiné je to v rodindch, kde chodi 1-2 déti na judo.
Odtrénuji si své dny a vikendy na zavodech a vraci se do rodiny, kde o judu jiz neslysi. V nasi
rodiné hrozi pretrénovani i dceri. Bud' to bude, nenavidet anebo milovat.

Zbylé otazky, které jsem polozila Trenérce 3, mély delsi odpovédi, o to vice jsem si cenila
¢asu, ktery mi vé€novala na zodpovézeni vSech otdzek. Odpovédi byly nasledujici:

Co vSechno musi ¢lovek obétovat, aby se dostal na vrcholovou trovei?

., Dospély, obétuje svuj cas, a pokud ma rodinu, tak i jeji blizkost, a dité svij osobni a volny
cas, coz je problematické obzvlast' v puberté. Nemohou to, co jejich vrstevnici, protoze proste,

nemaji cas. Casto se znici vztahy dospélych- manzZelstvi v pripadé trenérii.
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Je diilezité mit srovnané priority, jestli chei byt profesiondl. Cesta je dlouhd a tvrda. Casto je

obét veétsi nez uspech. Prohra se pocita ve vterinach...

Dulezité je, aby mél ¢loveék vSe srovnané i po psychické strance. Prohry by ho mohly jinak

velmi poznamenat, a to az tak, ze by se zavodénim skon¢il.

Pro¢ jsme vybrali pro svoje dité judo?
., U nds vybral trenér. My jsme se prizpiisobili. Syn vzhlizel k otci a dcera roste na tatami®. Ja
Jjen plavu v proudu a mam zablesky radosti a malych uspéchu. S judem delame i jiné sporty, a

to je kompenzace, aby to bavilo a nebyla nuda a jednotvarnost.

Jak judo ovliviiyje rodinny zivot?

,,Judo ovliviiuje zejména rodinu trenéra a cleny oddilu, kteri jsou tzv. zavodnici. Ostatni si Ziji
v prijemném prostredi tréninku. Zavodnici maji nabity program cely tyden i o vikendu.
Volného casu je minimdalne.

VSechno je zalozeno na kompromisu. Judo je styl Zivota. Zavody jsou po celé republice, a
pokud je oddil produktivni, tak jezdi na zavody a pro zkusenosti i do zahranici. Neni to Zadny
med, ale pokud to déti bavi, tak je trenér spokojeny a Stastny, a kdyz k tomu padaji medaile,

no reknéte! Manzelky si musi najit své konicky.

40 v v S Cve v v Sy v vroov
Mysleno, ze travi s rodici spoustu casu v télocvicné na zZinénce
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Pfiloha ¢. 4

UKAZKA JIDELNICKU:

Varianty Jidlo Poznamka

6:15 SNIDANE-na laéno sklenici vody (vniténi sprcha)

Ovesné vloc¢ky 100g + Protein 25g + Libovolné ofisky 20g
+ Chrom + Multivitamin 1 tbl
Ovesné vloc¢ky 80g + Ovoce 100g + Protein 25g +
Libovolné ofi§ky 20g + Chrom + Multivit 1 tbl
Libovolné ovoce 400g + Protein 25g + Libovolné oFiSky
20g + Chrom + Multivit 1 tbl

Hned po probuzeni

mm OO m >

9:30 HLAVNI JIDLO

RyzZe 60g + Libovolné tu¢né maso 150g + Libovolna
zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g
Téstoviny 60g + Libovolné tu¢né maso 150g + Libovolna
zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g
Brambory 240g + Libovolné tu¢né maso 150g +
Libovolna zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g

Ovesné vlocky 75g + Protein 25¢g + Libovolné ofiSky 20g

Libovolné ovoce 275g + Protein 25g + Libovolné oiiSky
20g

M m O O @™ >

12:30 ODPOLEDNI SVACINA C.1

RyZe 60g + Libovolné maso 80g + Libovolna zelenina 50-
200g + Libovolné dopliiky 10-30g
Celozrnné téstoviny 60g + Libovolné maso 80g + Libovolna
zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g
Brambory 240g + Libovolné maso 80g + Libovolna
zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g

mT m O O @ >

14:30 PREDTRENINKOVA SUPLEMENTACE!!!

>

BCAA 6-8g + Arginin 5g + Nakopavac + Creatin 3g

B 15:00 TRENINK !!!
PO-TRENINKOVA
SUPLEMENTACE!!!

Libovolné ovoce 100g + Protein 25g + Omega-3 1tbl +
Creatin 3g + Glutamin 3g
E Med 15g + Protein 25g + Omega-3 1tbl + Creatin 3g +
Glutamin 3g
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Varianty

Jidlo Poznamka

17:15 ODPOLEDNI SVACINA C.2

m m o O ®@ >

Ryze 60g + Libovolny syr 50g + Libovolna zelenina 50-200g +
Libovolné dopliiky 10-309
Celozrnné téstoviny 60g + Libovolny syr 50g + Libovolna
zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g
Brambory 240g + Libovolny syr 50g + Libovolna zelenina 50-
200g + Libovolné dopliiky 10-30g

19:00 VECERE

m m 9o O ©® >

RyZe 60g + Libovolné maso 80g + Libovolna zelenina 50-200g
+ Libovolné dopliiky 10-30g
Celozrnné téstoviny 60g + Libovolné maso 80g + Libovolna
zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g
Brambory 240g + Libovolné maso 80g + Libovolna zelenina
50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g

21:00 ODPOLEDNI SVACINA C.3

mT m O O ©® >

Ryze 60g + Libovolné maso 80g + Libovolna zelenina 50-200g
+ Libovolné dopliiky 10-30g
Celozrnné téstoviny 60g + Libovolné maso 80g + Libovolna
zelenina 50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g
Brambory 240g + Libovolné maso 80g + Libovolna zelenina
50-200g + Libovolné dopliiky 10-30g

22:30 PREDSPANKOVE JIDLO

m m o O ® >

Tvaroh mékky, nizkotuc¢ny 250g + Libovolné ofiSky 20g + nic /
kakao 3g / §lehacka Sg
Nocni caseinovy protein 35g + Libovolné ofiSky 20g

Libovolna zelenina 50-100g + Syr cottage 200g
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