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Poznamka k textu prace:

V této praci se muzsky rod pouzity u vSech fyzickych osob (napt. podstatna
jména jako predseda, ¢len, ucastnik, zavodnik, sportovec, rozhod¢i, pfip.
zadjmena jako on, oni, jim), pokud neni v konkrétnim pripadé stanoveno jinak,
chdpe tak, ze zahrnuje soucasné i Zzensky rod.
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UvoD

Sport je radost. Je to pohyb, ktery nas bavi, pfatelstvi, které si budujeme, i fair play, které nas
uci, ze vyhravat muize byt stejné dalezité jako hrat cestné.

Sportovni prostredi je mistem, kde jde nejen o skvélé vykony, ale také utvari charakter kazdého
sportovce. Abychom si mohli sport naplno uzivat, je dllezité respektovat hranice - svoje
i ostatnich. Stejné jako hristé potrebuje jasné cary, aby hra méla smysl, i sportovni prostredi
vyzaduje pravidla, kterd zajisti bezpedi a férovost.

Pravé proto vznikla tato priruc¢ka - jako prdvodce, ktery povede vSechny ucastniky sportu
k vytvoreni prostfedi, kde bude respekt k osobnim pravim a hranicim samoziejmosti.

Rada bych touto cestou osobné podékovala viem trenérlim a trenérkam, ktefi si uvédomuiji,
Ze sport neni jen o vykonech, ale predevsim o lidech. Dékuji tém, ktefi mé vedli s respektem,
laskou ke sportu a védomim, ze osobni hranice je tfeba chranit. Zaroven si cenim i zkusenosti
s témi, ktefi mé naucili, jak se chovat nechci - ani j&, ani nikdo jiny, kdo se ve sportu pohybuje.
Kazda takova zkuSenost byla cennou lekci a motivaci na cesté k lepSimu sportovnimu prostredi
pro vSechny.

Trenéra totiz nedéla pistalka, boty ani trenyrky. Dobrého trenéra definuje schopnost zazehnout
vasen pro sport, rozpoznat potencidl a podporit jeho rozvoj - vzdy s respektem k individualité,
moznostem a pravim kazdého sportovce. Vérime, zZe ve sportu neni misto pro manipulaci, nasili,
ponizovani, natlak a jiné negativni chovani. Pokud se stanes jejich pfimym nebo nepfimym
aktérem, mdzes$ mi dat védét na bezpecnysport@olympic.cz s prosbou o pomoc.

Vérim, ze tato prirucka Vam poskytne nejen praktické rady, ale také inspiraci k vytvoreni
bezpecnéjsiho sportovniho prostredi, kde bude kazdy mit moznost rdst, rozvijet se a uzivat si
radost z pohybu. V kazdé kapitole prirucky najdes priklady situaci, které mohou byt naroéné
nebo neprijemné. Naucis se je rozpoznat a dozvis se, jak jim predchazet. Protoze prave ty jsi
soucasti sportovniho tymu a spole¢né mizeme dokdzat, ze sport se stane mistem, kde se
citime v bezpedi, kde jsme respektovani a kde mizeme byt sami sebou. Tak pojdme spole¢né
zacit ménit sportovni svét k lepsimu!

llona Burgrova,
predsedkyné komise rovnych pfileZitosti ve sportu a safeguarding officer COV



JAK POZNAT, 2E'SE DEJE NECO,
CO NENI V PORADKU?

Pokud mas pocit, Zze s tebou nebo s nékym jinym néco neni v poradku, je
ddlezité umét rozpoznat varovné signaly. Kdyz je zaznamenas, mlzes se
zastat slabsiho nebo se obratit na osobu, které ddvérujes. VSimnout si mdzes:

Castych vymluv a absenci: Omlouvani se z trénink( nebo vyhybani
se dllezitym akcim muize naznacovat, Zze sportovec zazivd nepohodli
nebo stres.

Zmén nalad a chovani: Uzavrenost, podrdzdénost nebo ztrata zajmu
o sport mohou byt disledkem dlouhodobého stresu nebo nevhodného
zachazeni.

Poklesu motivace a vykonu: Nahlé zhorseni vysledkd, dlouhodobé
vycCerpani nebo nechut trénovat mohou byt varovnymi znaky. Ukazuji
na problémy, které mohou pramenit z tlaku, nasili nebo zanedbavani.

Strachu z konkrétnich osob: Vyhybani se trenérovi, spoluhrac¢dm nebo
jinym osobdam v tymu mUze naznacovat ohrozeni nebo neprijemné
zkusenosti.

Nevysvétlitelnych poranéni: Casté modrfiny, $krdbance nebo jind
zranéni, kterd neodpovidaji béznym sportovnim aktivitdm, mohou
ukazovat na fyzické nasili nebo Sikanu.

Télesnych projevi stresu: Bolesti hlavy, Zaludecni potize nebo nespavost
Casto doprovazeji dlouhodoby psychicky tlak.

Problému s vyzivou: Vyrazné zmény hmotnosti, fixace na vzhled téla
nebo neochota mluvit o stravovacich navycich mohou byt zndmkou
zanedbavani ¢i tlaku na vykon.




KRIK NEPOMAHA BEZET
RYCHLELJI

Trenér uz zase krici z kraje ovalu
na Tondu, ktery si uz nepamatuje,
kdy od néj slysel pochvalu. KFi¢i
vzdycky, at se dafri, nebo ne.
Kazdy sportovec oceni, kdyz ho
trenér povzbudi a podpofi misto

toho, aby ho k vykonu tlacil kfikem.

PSYCHICKL
m ZNEUZIVANI

v s

Psychické (emocionalni) zneuzivani patfi mezi nejcastéjsi typy nendhodného
nasili ve sportovnim prostredi a éasto predchazi dal$im zpGsobim nevhodného
zachazeni. SoutéZni prostfedi sportu ceni ty nejrychlejsi, nejpFesnéjsi,
i sebe sama. Snadno tak dochazi k situacim, Ze v zapalu tréninku ¢i soutéze
zlUstava psychické tyrani nepoviimnuto, nebo je dokonce vnimano jako
nezbytné k dosazeni oéekavanych vykondti.

Sportovci se mohou stat obéti psychického ublizovani jak ze strany trenérd, tak ze
strany svych vrstevnik( - spoluhracd nebo protivnikd. Mezi trenérem a sportovcem
je postupné budovan divérny vztah. Tato blizkost a ddvéra m(ze byt ze strany
trenéra zneuzita, sportovec se stavd lehce manipulovatelnym a tézko rozpozna
neprimérenost trenérského pristupu. Pravdépodobnost vyskytu psychického
a se svymi trenéry travi vice Casu na cestach, soustfredénich a mezinarodnich
zavodech. Chyby, kterych se dotyc¢ni dopusti v tréninku ¢i soutézi, se mohou stat
teréem posmeéchu a naddvek a sportovec dochazi k zaveéru, ze zklamal tym. Navic
pachatelé mnohdy dbaji na to, aby se o psychickém ublizovani dospéli nedozvédéli.
Paradoxné maloktery nasilnik se v béZzném zivoté projevuje jako agresivni jedinec,
je mily, pozorny s dobrym vystupovanim.



PROJEVY PSYCHICKEHO ZNEUZIiVANI

SLOVNIi URAZKY MANIPULACE

Pouzivani hanlivych, ponizujicich nebo
vulgérnich vyraz{ smérem ke sportovci.

v Tyto poznamky snizuji sebevédomi
a narusuji psychickou pohodu.

Vytvareni pocitu viny nebo
studu, aby sportovec jednal
podle prani trenéra Ci
spoluhrace. Mlze zahrnovat v
podminovani, lhani nebo protifeéeni.

PONIZOVANI @ IGNOROVANI A IZOLACE
A ZASTRASOVANI — Zameérné vyhybani se o¢nimu
Verejné ponizovani, zesmésnovani,
uvadéni do rozpakl nebo
vyhrozovani fyzickou ujmou Ci
ztratou pozice v tymu.

kontaktu, vyélenéni sportovce ze
spole¢nych aktivit nebo tréninkd,
ignorovani jeho pfitomnosti
Ci potreb.

A Y\

UZiVANIi NESPRAVEDLIVYCH TRESTU
Udélovani neprimérenych nebo
ponizujicich trestd za chyby
nebo neuspéchy.

NEUSTALA KRITIKA

Kritizovani vzhledu, hmotnosti nebo vykonu

bez uznani pozitivnich vysledkd. Mdze vést
k nizkému sebevédomi sportovce.

OMEZOVANI
ROZHODOVANI STANOVOVANI
@ SAM O SOBL PREHNANYCH NAROKU
TRENER ROKU Branéni sportovci ve Pozadovani neredlnych
vyjadfeni vlastnich nazor( vysledkl a vytvéareni

nebo rozhodovani o své nadmérného tlaku, coz m@ze
sportovni kariére. vést k frustraci.

NA ROZCESTi KARIERY

Trenér naléha na Jendu, aby dal prednost extra
tréninkdm pred pripravou na pfijimacky na
univerzitu. Misto tlaku by trenér mél spole¢né
se svérenci hledat cestu, jak je podpo¥it v jejich
Zivotnich plénech i sportovni kariére.

DOPORUCENI

ZASADTE SI SITUACI
DO JINEHO PROSTREDI

PFi posuzovani, zda je dané chovani primérené,

&i nikoli, vdm pom(ize prevedeni situace ze PREMYSLEJTE
sportovniho prostredi do situace z bézného NAD VOLBOU SLOV
zivota (do Skolni lavice Ci supermarketu). Trenéfi by méli zvazovat, jak se sportovci

mluvi, protoze jejich slova maji velky vliv na
_ i sebevédomii vykon.
RESPEKTUJTE POTREBY SPORTOVCU

Kazdy sportovec ma své limity a potreby.

Snazte se je vnimat a pracovat s nimi. POSKYTNLTE BEZPECNY
PROSTOR
Sportovci by méli mit moznost sdilet své
BUDTE VZOREM pocity a obavy s dospélou osobou, které
Starsi a zkusenéjsi sportovci mohou svym duveruji.
chovanim ukazat ostatnim, jak ddlezity je
respekt a spoluprace v tymu.
) 7 an




1. PSYCHICKE ZNEUZiVANI

CTVRTFINALE - PATEK 17.9.

11:00 NOSEK - KOP
14:00 MUSIL - VYDRA.
17:00 STRNAD - RUCKY

VYKON JAKO REKLAMA

Tomas Celi tlaku klubu, ktery ho nuti do Ucasti v sérii zavod(, protoze je vazan smlouvou se
sponzory. Dlouhodobé vycerpdni umocnuje obava ze ztraty finanéni podpory. Klub by mél
naslouchat potfebdam sportovcl a pomahat jim najit rovnovahu mezi vykony a regeneraci.
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SHRNUTI

Psychickeé tyrani definujeme jako zamérné, dlouhodobé, opakované slovni &i jiné bezkontaktni
ublizovani. Tato forma zneuzivani je jddrem vsSech ostatnich forem. Ve sportovnim prostredi
nabyva podoby ponizovani, zesmeésnovani, manipulace, kriku a ignorace. Ma negativni dopad
na sebevédomi sportovcl a ¢asto se rozviji v pocity ménécennosti, strachu ¢i nastvani. Uvedené
emoce negativné ovlivauji sportovni vykon. Pro rozvoj bezpeéného sportovniho prostredi je
dilezité, abychom se k sobé vsichni chovali se vzajemnym respektem a byli vnimavi k déni
kolem nas.



BOLEST NENI CESTA K VITEZSTVI
LvZen s natazenymi vazy v koleni nastupuje
zpatky do hry, protoze trenér na néj tlaci, ze

bez néj tym nema Sanci vyhrat. Misto podpory
a ¢asu na uzdraveni od néj ocekava obétovani FYZ I C K E
zdravi pro vitézstvi. Trenéri by méli sportovce (V‘

vést k zodpovédnému pristupu k viastnimu
télu a zdravi.
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m NASILI

Fyzicky kontakt je pfirozenou soucasti vétsiny sportovnich aktivit -
pomaha sportovclim zlepSovat techniku, vykon a budovat tymovou
spolupraci. Pratelské poklepani na rameno nebo objeti vyjadfujici
podporu ¢i radost z uUspéchu ma ve sportu své misto. Podoba
téchto dotykul se ale mize lisit podle kulturnich zvyklosti, sportovni
discipliny nebo konkrétniho tymu. Spole¢né stanoveni jasnych hranic
a pravidel zajistuje, aby fyzicky kontakt zlstal zdravy a nepfresel
do nevhodného nebo nasilného chovani. Ctické kodexy, Skoleni
a otevienda komunikace mohou pomoci vytvofit prostiedi, kde je
bezpedi a dlivéra na prvhim misté.

Fyzické nasili ve sportu zahrnuje jakykoliv umysiny kontakt, ktery je
nepfiméreny, bolestivy nebo zastrasujici. Takové chovani se nékdy
ospravedInuje snahou o lepsi vysledky, coz ale neznamena3, Ze je prijatelné.
Zvlastni pozornost je tfeba vénovat sportlim, jako jsou tymové hry nebo
bojové sporty, kde je fyzicky kontakt pfirozenou soucasti. Je dilezité, aby
soutézivost nikdy nebyla zdminkou pro neprimérené chovani. Prevence
fyzického nasili za¢ind u trenér, ktefi nastavuji hranice a vedou své tymy
ke vzajemnému respektu.

13



2. FYZICKE NASILI

PROJEVY FYZICKEHO NASILI

a NASILNE CHOVANI A DOTEKY FYZICKE TRESTY
ﬁ nebo nasilna manipulace téla sportovce nebo nepohodinych pozic, jako je
pfi opravovani techniky. kleGeni na tvrdém povrchu nebo

provadéni nepriméreného poctu

" L L. drept jako trestu.
HAZCENI PREDMLETU

Hazeni mic¢d, sportovniho vybaveni
nebo jinych predmétd na sportovce
béhem tréninku, Casto s cilem
trestat nebo , motivovat”.

NADMERNY TLAK NA VYKON
Nuceni k ndro¢nym tréninkim bez
ohledu na zdravotni stav sportovce,
jeho Unavu nebo vycerpani.

_ ODEPIRANI
ZAKLADNICH POTREB
Upirani jidla, piti nebo odpocinku

jako forma ,discipliny*“.

NUCENI K UZIVANI
DOPINGU
Podavani latek
zvysujicich vykon bez
souhlasu sportovce
nebo natlak na jejich

uzivani.

>

-Q
RESPEKT | ZA DVERMI SATNY

‘ Trenérka Veéra, rozcilend z opozdéného
nastupu na rozcvicku, vtrhne bez
r

spodnim pradle se pred trenérkou
zastydi. Respekt k soukromi sportovcd
je dulezity a to nejen za dvefmi Satny.

DOPORUCENI

NASTAVTE JASNA PRAVIDLA

Stanovte hranice pro fyzicky kontakt
a sdilejte je s tymem, aby vsichni védéli,
€o je pfijatelné a co uz ne. RESPEKTUJTE KOMFORT SPORTOVCU
Fyzicky kontakt by mél byt vzdy priméreny
a respektujici. Pokud je nutna dopomoc,
ELIMINUJTE NEBEZPECNE PRAKTIKY jasné komunikujte, co a proc¢ se bude dit.

Vyhnéte se trestdm v podobé bolestivych
cvikl, pretézovani nebo nuceni ke cvi¢eni

navzdory zranéni. BUDTE OPOROU V TEZKYCH CHVILIiCH

V situacich, kdy se sportovec zrani nebo
selze, mu poskytnéte podporu a pomoc.

15



2. FYZICKE NASILI

16

NESPRAVEDLIVY ZAVOD

Na prvni pohled to vypada, Ze vsichni na stupnich vitéza soutézili za stejnych
podminek, ale neni to tak jednoduché. Kazdy sportovec ma jiné postizeni, a kdyz
klasifikace neni spravedliva, zavod neni férovy. Podobné nespravné je, kdyz nékdo
nastoupi na cizi licenci - tfeba starsi sportovec misto mladsiho. Takoveé situace
narusuji fair play a sport pak ztraci ducha ¢estného soupereni.

SHRNUTI

Fyzicky kontakt je pfirozenou soucasti sportu, at uz jde o trénink, nebo projevy radosti
a podpory. Za hranou je vsak fyzické zneuzivani, které zahrnuje jakykoliv bolestivy nebo
nepriméreny kontakt. Takové chovani ohrozuje nejen fyzické zdravi sportovce, ale i jeho
psychickou pohodu. Prevence vyzaduje jasné nastavenad pravidla, dlsledné hldseni incidentt
a aktivni fedeni ze strany organizaci i trenér(. Bezpecné prostredi ve sportu stoji na respektu,
komunikaci a ochoté chranit vSechny sportovce.




UTLSIT ANO, ALL
S RESPEKTEM
Gymnastka Anicka si
ﬁ b&hem tréninku zvrkla
H kotnik a fyzioterapeut ji
ﬁﬁ\ nabizi pomoc. | kdyz se
snazi byt oporou, jeho
zpUsob utésovani a prilis ~
blizky télesny kontakt —
mohou byt nepfijemné.
Je dulezité respektovat
osobni hranice i pri
péci a snaze podporit
zranéného sportovce. / pFi
prvni pomoci je duleZité

li\'\\\\

\ respektovat osobni
prostor a ptat se, co je
‘ pFrijemné.
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SEXUALIZOVANL
m NASILI

Ve sportovnim prostredi stejné jako ve spolecnosti existuji psana i nepsana
pravidla tykajici se intimniho a sexudlniho chovani. Tato pravidla se mohou
vyrazné lisit mezi jednotlivymi sportovnimi disciplinami a kluby, coz vytvari
odlisShou atmosféru a hranice toho, co je povazovano za prijatelné. Ve sportu,
kde se velka ¢ast pozornosti soustiedi na télesnost a fyzicky kontakt, je
vSak snadné prehlédnout hranice mezi vhodnym a nevhodnym chovanim.
Sexualizované nasili miize mit rizné podoby, od sexistickych poznamek
az po fyzické obtéZovani a zneuzivani. Za takové jednani Ize povaZovat
jakoukoli situaci, kdy se jedinec neciti v pohodé.

Sexualizované nasili se netykad sexudlni pritazlivosti, ale spiSe zneuziti moci.
Casto vychazi z blizkych vztah(, které trenéfi se svymi svéfenci nebo
sportovci mezi sebou navazuji. Tyto vztahy, zalozené na dlvére, mohou vést
k manipulaci a kontrole, coz zvysuje zranitelnost obéti. Je tfeba zdUraznit,
ze obétmi sexualizovaného nasili mohou byt nejen divky, ale i chlapci a ze
agresorem muze byt kdokoli bez ohledu na pohlavi.

19



3. SEXUALIZOVANE NASILI

PROJEVY SEXUALIZOVANEHO NASILI

NEVHODNE DOTYKY
Dotyky s erotickym nebo sexualnim
podtextem, napriklad poplacavani,
fyzicky

Stipani nebo jiny nevyzadany
kontakt.

NEVHODNE POHLEDY
Znepokojujici pohledy, okukovani
nebo jiné chovani, které narusuje

osobni prostor sportovce.

TLAK NA SEXUALNI
AKTIVITU

Primé natlaky na zapojeni
se do sexualnich aktivit nebo
sexualni napadeni.

KOMENTARE A POZNAMKY
Sexistické poznamky o vzhledu,
télesnych proporcich nebo jinych

osobnich rysech sportovce.

~

SEXUALIZOVANY HUMOR
Nevhodné vtipy o sexualnich
tématech, které znevazuji

hodnotu sportovce.

MANIPULACE A VYDIRANI
Emocéni natlak zahrnujici
hrozby, tresty nebo prislib
odmén vymeénou za
naklonnost.

NEMISTNE POVZBUZENI

Na stfida¢ce panuje napéti, kdyz trenér posila hazenkarku
Terku zpatky do hry. Aby ji povzbudil, placne ji po zadku.
Déla to tak bézné. O povzbuzujicich ritudlech je mozZné

s tymem komunikovat a spolecné je nastavit.

DOPORUCENI

STANOVTE JASNA PRAVIDLA

Klub by mél mit eticky kodex, ktery jasné
definuje hranice fyzického kontaktu

a neprijatelné chovani. Tato pravidla musi byt
srozumitelnd a dostupna viem &lendm tymu.

RESTE | ,,MALICKOSTI*

Sexistické poznamky, vtipy nebo nevhodné
komentare nesmi byt prehlizeny. Je dllezité
je resit, aby se predeslo jejich rdstu.

PODPORUJTE DUVERNOU KOMUNIKACI

Sportovci by méli mit moznost divérné
mluvit o citlivych tématech s trenéry nebo
povérenymi osobami, které jim pomohou
situace resit. Naslouchejte bez odsuzovani

o

RESPCKTUJTE OSOBNIi KOMFORT
SPORTOVCU

Trenéri by méli jasné komunikovat, proc¢ je
fyzicky kontakt b&éhem tréninku nutny, a vzdy
respektovat osobni hranice jednotlivcd.

ZAJISTETE SOUKROMI

Sportovci by méli mit dostatek soukromi
v Satnach, sprchach i na soustredénich.

VZDELAVEJTE SE A UCTE OSTATNI

Trenéri, sportovci i rodice by méli byt
pravidelné informovani o prevenci
sexualizovaného nasili a zplsobech,
jak na takové situace reagovat.

a zajistéte bezpedi.
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SHRNUTI

zivot i vykony

s v

livnit osobni

o v

Uze vazné ov
to vychazi ze zneuziti moci ve vztazich at uz mezi

trenéry a sportovci, nebo sportovci navzajem. Jelikoz se ce

[é sportovni

a postupy, které zajisti bezpeci a vzadjemny respekt. Kluby by mély
sportovclm zajistit soukromi, respektovat hranice fyzického kontaktu

déni to¢i kolem tréninku téla a vnimani télesnosti, téma sexuality je ve
sportu velmi citlivou oblasti. Proto je dullezité stanovit jasna pravidla

| zdanlivé
ba aktivn

t, aby se mohli svérit bez strachu z odsouzeni.

zanedbatelné zalezitosti, jako nevhodné poznamky, je t

é

re

t, aby nedochazelo k jejich normalizaci.
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3. SEXUALIZOVANE NASILI
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sportovclm to ale nemusi byt prijemné, i kdyz si netroufaji nic Fict. / v takovych
vFené m

situacich je ddleZité ote

citil v tymu dobre a respektované.

22



ZIZEN NENI TRENINKOVY PLAN

Cyklista Marek sotva dokoncil dlouhy odpoledni trénink.
Trenér trva na tom, aby si cyklisti brali jen jednu lahev

a zadnou svacinu, protoze “v zavodé to nebude jinak”.
Dostatecny pitny rezim a jidlo jsou zakladem zdravi

a dobrého vykonu béhem tréninkd i zévodu.

Zanedbdvani ve sportovnim prostiedi patfi mezi méné viditelné, ale
zakladnich télesnych nebo dusevnich potieb sportovcl, coZz miize mit
dlouhodoby dopad na jejich zdravi, vyvoj i vztah ke sportu. Mezi nejbéznéjsi
pfipady patfi pretrénovani a zanedbdavani regenerace mezi vykony a ty
mohou vést k syndromu vyhofreni, opakovanym zranénim a celkovému
vyéerpani. Sportovni prostiedi, kde je kladen dliraz na vykon a vysledky,
maze Easto prehlizet individudlni potfeby sportovci a zaméiovat jejich
limity za nedostatek motivace.

Zejména u déti a dospivajicich je dUlezité vénovat pozornost vyzivé, nebot
Spatné nastaveny jidelnicek a zaméreni na vzhled téla se mohou rozvinout
v poruchy pfijmu potravy, zahrnujici mentalni anorexii, bulimii nebo relativni
energeticky deficit (RED-S), kdy sportovec nedostdvd dostatek energie
k pokryti tréninkového zatizeni. NejvySssi riziko predstavuji vytrvalostni sporty,
bojova uméni s vahovymi kategoriemi a esteticko-koordinacni sporty.
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4. ZANEDBAVANI

PROJEVY ZANEDBAVANI DOPORUCENI

VYSTAVENI
NEPRIZNIVYM PODMINKAM
. . Tréninky ¢i zavody za extrémnich Zaradte pravidelné dny odpocinku,
NEZAJISTENI BEZPECNOSTI teplot bez zajisteni vhoaneho prestavky béhem sezony Dohlédnéte na bezpecnost vybaveni
Nedostatecne ochranné vybaveni obleceni, pitného rezimu nebo a dostatek prostoru pro regeneraci. e zbecnost vy o
nebo zanedbani zdravotni péce. prestavek, odpovidajici obleceni a pristup k pitné

vodé béhem tréninkd.

Trenéri by méli mit k dispozici dobre
vybavenou lékdrnu a absolvovat pravidelna
Skoleni prvni pomoci.

PRETIZENI A PRETRENOVANI
Nadmérny pocet tréninkd bez

)

Nabidnéte sportovcim moznost konzultace

2

UPﬁEDNOSTNO\(ANi dostatecné regenerace, vedouci s vyzivovymi odborniky, ktefi jim pomohou
JEDNOTLIVCU k fyzickému vycerpani, opakovanym vytvorit jidelni¢ek odpovidajici véku
Preferovani nékterych sportovcl zranénim nebo chronickym zdravotnim . ) ’ ' a tréninkove zatesi.
na ukor ostatnich, které naruuje problémdm. Proa}/_|dell’1e zsjrav?tn!vprghlldky a poz?rno§t
tymovou dynamiku a vytvai pocit vUcCi zndmkam pretlzenll E)omohou p'redaejlt
mén&cennosti. o vaznym problémudm.
NEDOSTATECNA VYZIVA
Neposkytnuti vyvazené stravy Kombinovani rlznych pohybovych aktivit
pFizpUsobené véku a tréninkové pomaha predchazet pretizeni, rozvijet
zatézi, coz muze zpUsobit relativni viestrannou kondici a udrzet radost ze sportu.

energeticky deficit nebo poruchy
prijmu potravy.

VYZIVNA STRAVA JE SOUCAST HRY

Ema je skvéla volejbalistka, ale uz néjakou dobu _—
se citi unavena a jeji vykony klesaji. Trenérka

i spoluhracky si vs§imly, Ze Ema ¢asto vynechava

jidlo a mluvi o tom, Ze by méla shodit par

kilo, aby byla “rychlejsi na hristi”. Poruchy

PFjmu potravy jsou predevsim psychickymi

poruchami, a proto je v téchto situacich

ddlezité byt Emé podporou.
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4. ZANEDBAVANI

PILULKA NA VYKON
Asistent trenéra prichazi za
vytrvalostni bézkyni Terezou,
ktera se pripravuje na ddlezité
nominacni zavody, s tim, Ze ji
suplementy zlepsi regeneraci

a pomohou ji k lepSim vykondm.
Dodava, ze jejich uzivani je
bezpecné, ale presto by to mélo
zUstat jejich tajemstvim. O uZivani
doplrikd stravy by vZdy méli
védét rodice i trené¥i.
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SHRNUTI

Zanedbdvani ve sportu mlze vypadat nendpadné, ale jeho nasledky jsou vadzné - od
pretrénovani pres zranéni az po ztratu chuti ke sportu. Kazdy sportovec potrebuje odpocinek,
spravnou vyzivu a podporu od svého tymu i trenéra. Déti a dospivajici ¢asto nepoznaji, kdy je
toho na né moc, a proto je na dospélych, aby nastavili priméreny rezim, bezpecné podminky
a zajimali se o jejich potreby. Kdyz se sportovec citi dobfe a v bezpeci, mlze se soustfedit na
svUj vykon a zaroven si uzivat radost z pohybu.
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TYMEM NA
HRISTI | ONLINE

Po nepovedeném
odpalovém mici

Vv rozhodujicim zapase
vyhodil kapitan Emila

z tymového chatu. Tymova
soudrznost je zakladem
kaZdého uspéchu. Budte

tymem na hFisti i mimo néj.

~ 5 SIKANA
;‘gg s VE SPORTU

Sikana ve sportu je ¢astym problémem, ktery narusuje nejen vztahy v tymu,
ale i samotnou radost ze hry. Sikana se vzdy déje tmysIné s cilem nékomu
ublizit nebo ho ponizovat a obvykle se opakuje. Uto¢nik si Sikanou ¢asto
upeviiuje svou pozici tim, Ze zneuziva nerovnosti moci a zranitelnych mist
obéti. Nejcastéji Sikanovani byvaji ti, ktefi se néé¢im odlisuji - napfiklad
vzhledem, pohlavim, sexudlni orientaci nebo zdravotnim omezenim.

Mnohé projevy Sikany, napriklad slovni Utoky nebo fyzické nasili, Uzce souvisi
s priklady psychického a fyzického nasili, popsanymi v predchozich kapitolach.
Sikana se ¢asto odehravd pred ostatnimi, jejichZ reakce hraje zasadni roli.
Kdyz se prihlizejici nepokusi zasdhnout, davaji micky utocénikovi signal, ze
jeho chovani je v poradku. Nékdy ho dokonce podporuji, napfiklad smichem
nebo napodobovanim, coz Sikané pomaha gradovat a obéti dava pocit, Ze na
to véechno zUstava sama.
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5. SIKANA VE SPORTU

PROJEVY SIKANY VE SPORTU

FYZICKE UTOKY
Kopani, fackovani, strkani nebo niceni
G osobnich véci, napriklad sportovniho
‘* vybaveni. Vice o fyzickém nasili najdes
ve druhé kapitole.

INICIACNI RITUALY
Nuceni novackd do
ponizujicich nebo nebezpeénych
ukolQ, ¢asto ospravedlnované jako
,tymova tradice” podminujici
prijeti do kolektivu.

ROLE PRIHLIZEJiCiCH

Prihlizejici,
nebo se dokonce pridaji
smichem ¢&i napodobovanim
utocnika, Sikanu posiluji.
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IGNOROVANI A VYLUCOVANI
Zameérné vynechavani obéti
z aktivit nebo tréninkd, ¢imz se

&

SLOVNI UTOKY

Zesmésnovani, ponizovani, urazky
nebo neustalé poukazovani na
chyby a slabiny. Dalsi informace
o psychickém nasili jsou podrobnéji
popsany v uvodni kapitole.

zvysuje jeji pocit izolace.

ktefi nezasahnou KYBERglKANA

Urazky, sdileni ponizujicich
fotek nebo vyhruzné zpravy
na socialnich sitich jsou
jen jinou formou Sikany,
kde anonymita uto¢nikdm

e

dodava pocit neohrozenosti.

SOUKROMI POD PALBOU

Na tréninku Sarka uklouzla a spadla

na zadek. Holky z tymu to zachytily

na telefon. Pro pobaveni i téch, co

pad nevidéli, zverejnily video na
socialnich sitich. V tymu bychom se méli
podporovat a chranit jeden druhého - ne
SiFit situace, které jsou pro dotycného
trapné nebo neprijemné.

wadllIIIIee

DOPORUCENI

STANOVTE JASNA PRAVIDLA CHOVANI

Vytvorte tymova pravidla, kterd urcuiji,
Co je prijatelné, a zajistéte, aby platila
pro vsechny stejné.

BUDTE PRIKLADEM

Trenéri i zkusengjsi sportovci mohou svym
chovanim nastavovat standardy tymové
spoluprace a férovosti.

NEPRIHLIZEJTE A NEPREHLIZEJTE

Povzbudte sportovce, aby zasahli nebo
situaci nahlasili.

PODPORUJTE OTEVRENOU KOMUNIKACI

Povzbuzujte sportovce, aby se nebali mluvit
o tom, co je trapi, a vytvorte prostredi, kde se
mohou citit bezpecné.

RESTE PROBLEMY VCAS:

Pokud se objevi ndznaky Sikany, okamzité
reagujte a poskytnéte podporu obéti, zatimco
s Uto¢nikem oteviené diskutujte o disledcich
jeho chovani.




SHRNUTI

Sikana narusuje tymovou atmosféru a mize zanechat dlouhodobé nasledky. Casto zac¢ind
, nerovnosti moci, umyslem ublizit a opakovanymi utoky, které obét zanechavaji osamélou. Ve
NOVACKOVSKA LEKCE?! ' sportu se projevuje fyzickymi Gtoky, slovnim ponizovanim, iniciaénimi ritudly nebo kybersikanou.
Zkusengjsi hraci nuti novacky, aby jim po tréninku nosili tasky Kdyz se ostatni nepokusi Sikanu zastavit, jen ji posiluji. Ukazat odvahu zastat se nékoho, kdo

a jinak jim posluhovali. Ani ,,tymova tradice*” nemuze obhdjit je Sikanovan, znamena vytvorit lepsi a férovéjsi prostredi pro véechny.
takové chovani k méné zkusenéjsim hracum obhdjit.
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4 TRENINK NENi RANDE / /

Plavkyni Baru a jejiho trenéra
spojuji vzajemné sympatie,
které prerUstaji v intimni

vztah. Kluby by mély mit pro
obdobné situace pFipravena
Jjasna pravidla. Tak aby nebyla
narusena atmosféra v tymu.

ZAVER

Sport je vic nez jen vitézstvi. Je to misto, kde se u¢ime spolupracovat, prekonavat sami sebe
a byt lepsi nejen na hristi, ale i mimo néj. Kazdy z nds ma odpovédnost prispét k tomu, aby
sportovni prostredi bylo bezpecné, respektujici a férové.

Pravidla, ktera si ve sportu nastavujeme, tu nejsou proto, aby nas omezovala - jsou to ¢ary
hristé, které délaji hru hrou. Kdyz je dodrzujeme, chranime sebe i ostatni, a sport se stava
radosti. At uz jsi sportovec, trenér nebo fanousek, zalezi na tobé, jestli bude sport mistem, kde
se kazdy citi dobfe a bezpecné.

PAMATUJ:

Respektuj ostatni a jejich hranice.
Mluv o problémech, i kdyz se ti zdaji malé.
Stuj za fair play - to je skuteéné vitézstvi.

Tato priru¢ka nenijen o feseni problémd, ale hlavné o tom, jak jim predchazet. Kdyz se budeme
navzajem podporovat, naslouchat si a ucit se z chyb, mdzeme vytvorit sportovni prostredi,
které bude radosti pro vSechny.

Dékujeme, Ze jsi soucasti zmény! Spole¢né mizeme dokazat, Ze sport mlze byt bezpecny,
spravedlivy a plny radosti - presné takovy, jaky by mél byt.

CHCI SE DOZVEDET VICE

KONTAKTY VIS, ZE EXISTUJE
NA POMOCNEL NARODNI ETICKY
ORGANIZACE KODEX SPORTU?

Mrkni na néj

<« NS
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