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Uvod

Ve své zadverecné praci se zameiim na razné strategie zvladani stresu v pred soutéznim

a souté¢znim obdobi, pfedevsim tedy v dobé té€sné pred soutéznim vystoupenim. Budu se
snazit specifikovat a podrobné rozebrat, jak by méla vypadat piiprava a motivace déti aby

ke stresovym situacim nedochazelo nebo se alespon povedlo stres zmirnit. V metodice se
zamé&iim na Skodlivost stresu u déti, také presné definuji pojem stres a moznosti jeho
odbourani. Déle bych chtéla ve své praci uvést ptiklady disciplin dusevni hygieny, které

s touto problematikou izce souvisi a rovnéz vliv stresu na podany vykon pii soutézni sestave.
Cilem této prace je snaha odbourat stres a zlepSit tim celkovy soutézni vykon Zaméiim se na
veékovou skupinu Junior, jelikoz mi tato skupina ptipada, co se stresu tyce, jako nejvice
problematicka. Déti si jiz pln€ uvédomuji diileZitost daného vystoupeni. Kromé toho se u nich
projevuje dospivajici chovani, které patii mezi faktory ovliviiovani psychického stavu.
Setkavam se s timto chovanim pomérné ¢asto z divodu pozice trenéra této vékove kategorie

od 11 do 15 let.



Metodika

Stres je stav organismu, pii kterém je lidsky organismus vystaven mimotfadnym podminkam.
V téle v tuto chvili probihaji obrané reakce vedouci k udrzeni rovnovazného stavu, aby
nedoslo k jeho poskozeni nebo ptipadné smrti. Dlouhé a opakované vystavovani stresovym

situacim nam muze zpuisobit vazné zdravotni problémy.

Mame dva druhy stresu, prvni neboli Eustres je pro clovéka prospésny, zejména potom pii
sportovnim vykonu. Tento druh stresu nam v pfimétené davce stimuluje jedince, a ten pak
vydava mnohem lepsi vykon. Druhy typ stresu je Distres, ktery je naSemu organismu velice
Skodlivy. Distres zpisobuje nadmérnou zatéz, jak uz psychickou, tak fyzickou a ¢lovék poté
muze vazn¢ onemocnét nebo v nejvaznéj$im piipadé nasledkiim podlehnout.

Reakce na stres mohou byt bud’ psychické, nebo fyzické, mezi psychické zejména patii uzkost

a deprese.

K fyzickym projeviim nejcastéji fadime aktivaci sympatoadrendlni osy, pii CemzZ se
zjednodusSené zvysi ¢innost sympatika a stresovych hormoni. Nésledkem je vétsi prokrveni
organd, utlumenti traviciho ustroji, zvySovani krevniho tlaku a vede k velkému vydeji energie.
Maéme pét nejcastéjSich stresovych faktort neboli stresort: fyzikalni faktory (prudké svétlo,
nadmérny hluk), psychické faktory (zkouSky, zodpoveédnost, sportovni vystoupeni), socidlni
faktory (rodinné vztahy, osobni problémy, Spatna zivotosprava), traumatické faktory (uraz,
umrti nékoho blizkého, nehoda) a détské faktory (Skolni zatéz, velké naroky ze stran rodicu

nebo trenéril, posméch ze strany kamaradu).

Obecné zvladani stresu je snaha o odstranéni jeho pfi¢iny. Obecné v cheerleadingu tobude

velice dusledna ptiprava, psychicka podpora a motivace.



Vysledky

V kazdém sportu je pro zvladani stresu dilezita dikladnd ptiprava. Dulezitd je fyzicka
zdatnost v takové mife, aby konkrétni jedinec byl schopen zvladnout danou sportovni
aktivitu.

Cim dusledngji a Gastdji bude sportovec trénovat, tim vice si bude jisty svym vykonem
v soutézni den a nepodlehne velké mife stresu. V cheerleadingu to bez pochyby plati take.

Tuto problematiku si ukdzeme na dvou ptipadech.

Uspé&snost tymu velice zavisi na kazdém jedinci, hlavné v piipadé tymového sportu.
Vezmeme-li v potaz tym, ktery trénuje spolecné ttikrat tydné, dvé hodiny. V téchto trénincich
tymové sestavy je zahrnuto ¢isténi prvki a zvySovani spolecné vykonnosti. Kazda skupinka
z tymove sestavy chodi jest€¢ na individudlni tréninky, kde zdokonaluji urcité prvky do
sestavy. Takto trénujici tym ma po fyzické strance mnohem vétsi Sanci na Uspéch nez tym,
ktery trénuje pouze 4 hodiny tydné na spole¢nych trénincich. Kazdy spravny sportovec by
m¢él posilovat a cvi€it 1 mimo své tréninky. Jak vSichni vime, cheerleading neni zcela snadny
sport a vyzaduje velice vysokou uroven fyzické zdatnosti. Z psychickych faktorti je na tento
tym samoziejmé kladen mnohem vétsi natlak, ale jelikoz tym pilné€ a tvrdé pracoval, ptijde na
soutézni plochu s pocitem, ze sestavu perfektné umi.

Trenér nese velkou zodpovédnost za psychiku jedincii, skupin ale i celého tymu. Mezi jeho
povinnosti patii spravné a dikladné motivovat své svéfence, aby méli minimalni miru
nervozity a maximdlni soustfedéni na podani vykonu. Takto pfipravené déti maji vétsi
pravdépodobnost uspéchu nez jedinci, ktefi podléhaji stresovym stavim jiz tyden pied

soutézi

Druhy tym je v podstatné jiné situaci. VSichni ¢lenové soutézni skupiny se sesli, je ziidka ve
sledovaném obdobi. Neobjevil se zde ,,tymovy duch. U jedinci se nevyskytla snaha délat
cviceni navic a ani snaha pracovat na sob¢ samych. V takovém to tymu vétSinou nepanuje
zcela dobra nalada a ¢lenové mezi sebou Casto nemaji docista vielé vztahy. Nakonec to
dopadlo, tak ze se vSichni spole¢né sesli pfiblizné mésic pied soutézi a zacali trénovat predem
piipravenou sestavu. Trenér nemotivuje, jelikoz je sam nervozni, Ze jeho tym s takto kratkou
pfipravou neuspéje. Svoji nervozitu pienasi 1 na sportovce. Tyden pied soutéZi zacne tym

trénovat celou sestavu dohromady a ne uz jen po c¢astech. S nejvétsi pravdépodobnosti nebude



tym podavat odpovidajici vykony, a proto se jejich psychicky stav jeste¢ zhor$i. V den soutéze
budou sportovci velice nervozni a jejich Sance na uspéch se vyrazné snizi. Na soutézni plochu
jdou s nejistym pocitem, ze ne vSe maji stoprocentné natrénovano a maji strach, ze nesplni

oCekavani trenérua i fanousku

Tohle jsou dva demonstrativni z riznych tymi. Samoziejmé nikdy nebudou vSechny tymy
bud’ prvni, nebo druhy ptiklad. Z vlastnich zkuSenosti vim, Ze ptiprava v ¢eskych podminkach
neni vzdy zcela idedlni. Lidé stale nechapou, ze cheerleading je vrcholovy tymovy sport a
kazdy jedinec tymu je jeho nedilnou soucasti. Tento problém nejcastéji nastava s rodici, ktefi
si feknou, Ze kdyZ dit€¢ vynecha jeden trénink, tak se nic hrozivého nestane. Jejich nazor je
zcela milny. Rodi¢e by méli vést déti k tymovému duchu. U dospélych lidi by se dalo

predpokladat, ze si v§e uvédomuji, ale opak vetSinou byva pravdou

Abychom ptedchazeli témto stresovym situacim, podivame se na tii zékladni faktory, které
nam ovliviiuji soutézni vykon. Mezi tyto tfi faktory patii trenér, rodi¢ a sportovec. VSichni tii
spolu musi bezpodminecné spolupracovat, jinak je kvalita soutézniho vykonu jistym
zpusobem znateln¢ ohrozena. Nejcastéji dochazi ke kolizi mezi trenérem a rodicem, Jelikoz
kazdy znich ma odliSny nazor a pohled na jedince. Ve vétSiné piikladd ma rodi¢ hodné

zkresleny a subjektivni pohled na své dité.

Zacneme trenérem, trenér by mél byt nezaujaty, mél by byt spravedlivy a hlavné tymem
uznavany. Jeho profese je velice naro¢na, ale posléze je velice piijemné odménéna a to radosti
jeho svétencli po soutéznim dni. Co se tyCe problematiky se stresem, trenér by mél umét
perfektné pripravit a motivovat sviij tym. Dobry trenér se pozna, tak ze jeho tym je dikladné
fyzicky ptipraven a také je ve skvélém psychickém stavu. Motivace by méla byt zakladni
schopnost, jestlize dokazeme déti spravé motivovat, bude pro né¢ mnohem lepsi a lehci
vystoupit na soutézni plochu s dobrym pocitem. Trenér by mél byt autoritativni, ale déti by se

rozhodné nemély bat, Ze kdyz se jim soutézni vystoupeni nepovede, tak je néjak potresta.

Trenér musi dokonale spolupracovat s rodicem, mél by ho neustdle informovat o mozné
motivaci jejich ditéte, o individualni ptipravé a také o novych informacich ohledné trénink.
Jestlize spolu spolupracuji a zastavaji stejné nazory, dit€ nemusi pocitovat rozpor a vice ho to

povede k dobrému vysledku.



vvvvv row

Rodi¢, pravdépodobné nejdulezitési clovek, ovliviiujici vykon ditéte. Dité vetSinou zastava
v nizkém veéku nazory svych rodict a mélo by rodice poslouchat. Kdyz rodi¢ bude klast diraz
na ptipravu a diislednost tréninku, bude rozhodné jeho vykon vyssi. Ukolem kazdého rodice
je motivovat své dité¢ a podporovat ho v tomto sportu. Rodi¢ by mél ditéti ukazat plnou
podporu a zajem, mél by se snazit dostavit v soutéZzni den a své dit€¢ co nejvice motivovat

k nejlepSimu vykonu.

Déti jsou velmi emotivné zaloZzené a je pro né dilezita ptfitomnost blizkych v jejich

vvvvv

Stésti prave s tim nejblizSim clovékem, kterym byva rodic.

Jestlize rodi¢ dité nepodporuje, tak u néj vznikaji velké pochybnosti. Kazdy ¢len chce ukazat
svym nejbliz§im, co dokdzal natrénovat, a co vSechno se za minulou sezonu naucil.
Nepfitomnost rodi¢e na soutézi miZe u cvicence vyvolat stresové stavy a miize to ovlivnit

jeho vykon.

v ow

Sportovec, tedy nejhlavnéjsi ¢lanek, musi sdm chtit stresové stavy odbourat. Jelikoz nebyvaji
velice piijemné, tak je nikdo dobrovoln& nechce. Clen tymu musi sam chtit ukazat, co nejvice
dokéze, byt perfektné piipraveny a hlavné pracovat na své fyzické zdatnosti. Ukolem kazdého
ditéte nebo dospélého jedince je vlastni ptiprava, ale v rozumné mite. Dité si od mala musi
zvyknout, ze vtomto sportu neovliviiuje individudln€ jen sebe, ale svymi rozhodnutimi
ovlivni cely tym. Pted soutézi by se sportovec mél citit vyrovnany, hlavné fyzicky ptipraveny.
Vzdy bude u kazdého sportovce tésné pied podanim vykonu mald nervozita, ale to je

normalni jev, ktery pocituje kazdy sportovec.

Mezi sportovcem a trenérem musi byt ucta z obou stran. Dit€ by mélo svého trenéra plné
respektovat a poslouchat, ale nemélo by se bat vyjadfit sviij nazor, ptipadny strach. Cvienec
musi pocitovat autoritu ke svému trenérovi, jelikoz bez znacné miry autority bude trenéra
shazovat na trénincich. Nejlepsi stav nastdva, paklize mezi trenérem a sportovcem panuje
kamaradsky vztah, kdy neni problém, aby se dit¢ svému trenérovi svétilo se svymi problémy,

které by mohly ovlivnit sportovni vykony.

jedince psychicky podpoftit. U vétSiny déti staci velkd podpora a divéra. NejCastéji vSem



pomitze, kdyZ je jejich trenér s nimi a rodi¢ sedi n€kde v hledisti. V mnoha piipadech z déti

spadne vSechen stres, jakmile se zapne hudba a oni jiz pfesné védi, co a jak maji d€lat.

Zaver

perfektni fyzickd a psychickd pfiprava. Kazdy clen by mél byt velice motivovany a chtit
ukazat a dokazat vSem, co vSechno zvladne, a jak moc tvrdé celou dobu trénoval. Dilezita je
motivace ze strany trenéra, rodice i od ostatnich ¢lenid tymu. Kazdy tym by mél mit jednoho
¢loveéka, néco jako ve fotbale kapitdna, ktery se snazi a motivuje své kamarady. Dodava jim
silu a chti¢ ukézat to nejlepsi ze sebe. Cheerleading je uZasny tymovy sport, ktery se v Ceské

republice velice rychle rozméha a jen, jako tymovi hra¢i mizeme tento tym posouvat dal.

Jelikoz jako u kazdého sportu, tak i u cheerleadingu panuje velkd konkurence, meli bychom
se zaCit podporovat na soutézich i mimo n¢ napfi¢ tymy, abychom zvedli uroven tohoto sportu
1u nas. Stale se snazime vyrovnat svétovym tymim, ale abychom to dokdzali, musime zménit
na$i mentalitu a zagit se vice snaZit o zvednuti Girovné. Momentalné Ceska republika funguje
spiSe, jako uzaviené tymy, které si ani pofadné nefandi a vzajemné si nepomédhaji, coz je
velka Skoda, jelikoz kdybychom vSichni mezi sebou zacali spolupracovat a snazili se
vychovavat si nové tymy, tak bychom urcité zvysili, jak Groven, tak uspéSnost v zahrani¢nich

soutézich.
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