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Poznamka k textu prace:

V této praci se muzsky rod pouzity u vSech fyzickych osob (napf. podstatna jména
jako predseda, ¢len, ucastnik, zavodnik, sportovec, rozhod¢i, pfip. zadjmena jako on,
oni, jim), pokud neni v konkrétnim pfipadé stanoveno jinak, chape tak, Zze zahrnuje
soucasné i zensky rod.
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Sport je radost. Je to pohyb, ktery nas bavi, pratelstvi, které si budujeme,
i fair play, které nas uci, Ze vyhravat mize byt stejné dllezité 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
dilezité respektovat hranice - svoje i ostatnich. Stejné jako hristé potrebuje
jasné &éry, aby hra méla smysl, i sportovni prostredi vyZzaduje pravidla, ktera
zajisti bezpedi a férovost.

Pravé proto vznikla tato pfirucka - jako pruvodce, ktery povede vSechny
ucastniky sportu k vytvoreni prostredi, kde bude respekt k osobnim pravim
a hranicim samozrejmosti.

Réada bych touto cestou osobné podékovala vSem trenérlim a trenérkam, ktefi si
uvédomuiji, ze sport nenijen o vykonech, ale predevsim o lidech. Dékuiji tém, ktefi
mé vedli s respektem, laskou ke sportu a védomim, Ze osobni hranice je treba
chranit. Zaroven si cenim i zkuSenosti s témi, ktefi mé naucili, jak se chovat nechci
- ani ja, 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 scho-
pnost zazehnout vasen pro sport, rozpoznat potencial a podpofit jeho rozvoj
- vzdy s respektem k individualit€, moZnostem a praviim kazdého sportovce.
Vérime, Ze ve sportu neni misto pro manipulaci, nasili, ponizovani, natlak a jiné
negativni chovani. Pokud se stanes jejich pfimym nebo nepfimym aktérem,
muze$ mi dat védét na bezpecnysport@olympic.cz s prosbou o pomoc.

Vérim, ze tato pfirucka Vam poskytne nejen praktické rady, ale také inspir-
moznost rlst, rozvijet se a uzivat si radost z pohybu. V kazdé kapitole prirucky
najdes priklady situaci, které mohou byt naro¢né nebo nepfijemné. Naucis
se je rozpoznat a dozvis se, jak jim pfedchazet. Protoze prave ty jsi soucasti
sportovniho tymu a spolec¢né mizeme dokazat, Ze sport se stane mistem, kde
se citime v bezpedi, kde jsme respektovani a kde mizeme byt sami sebou.
Tak pojd’me spoleéné zaéit ménit sportovni svét k lepSimu!

ILONA BURGROVA

predsedkyné komise

rovnych prilezitosti ve

sportu a safeguarding
officer COV




oPORT SPOJUJE

Sport ma silu spojovat lidi, vytvaret pratelstvi, ucit spolupraci i pomahat prekonavat
prekazky. Aby ale mohl byt mistem, kde se déti a mladi lidé citi dobre, potrebuje
bezpecné prostredi zalozené na respektu, divére a podpore. Takové prostredi
nevznikd samo od sebe. Vytvafi ho kazdy, kdo je souc€asti sportu.

Sportovci vytvareji bezpecny tym tim, jak se chovaji ke svym spoluhracim.
Respekt zacina u drobnych véci — v podpore po chybé, ve schopnosti nevysmivat
se druhym a ve vSimavosti k tomu, kdyz nékdo neni v pohodé. Skute¢né silny
tym neni postaveny na strachu nebo ponizovani, ale na ddvére a pocitu, ze kazdy
ma v tymu své misto.

Trenéfi maji velky vliv na atmosféru v tymu. Déti a mladi sportovci ¢asto vnimaji
nejen to, co trenér fika, ale hlavné zplsob, jakym jedna. Bezpecné prostredi
vznikd tam, kde trenér komunikuje s respektem, podporuje otevienost
a nastavuje jasné hranice pro chovani v tymu. Dobry trenér nevychovéava jen
uspésné sportovce, ale hlavné sebevédomé a respektuijici lidi.

Rodice pomahaiji vytvaret bezpecné prostredi svou podporou a zadjmem. Déti
potiebuji védét, Ze jejich hodnota nezavisi jen na vysledcich nebo vykonu.
Dilezité je umét naslouchat, zajimat se o to, jak se dité ve sportu citi, a podporovat
radost ze hry, spolupréci i zdravé sebevédomi.



oPORT SPOJUJE

Funkcionafi a vedeni klub nastavuji hodnoty a pravidla, podle kterych sportovni prostredi funguje. Maji
ddlezitou roli v tom, aby fair play, respekt a bezpeci nebyly jen slova, ale skutec¢né priority. Podporou
oteviené komunikace, vzdélavani a jasnych pravidel mohou vytvaret prostredi, ve kterém se lidé neboji

ozvat a védi, ze budou vyslySeni.

® Fanousciovliviiuji atmosféru sportu vic, nez se mlze zdat. Podpora, respekt a radost ze hry dokazou sport
spojovat a motivovat. Dobra fanouskovska kultura nevznika ponizovanim nebo nenavisti, ale fandénim,

které vytvari bezpecné a pratelské prostfedi pro vSechny.
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Bojuj vzdy Cestné, Vaz si svého soupere,
kamaradsky a dle pravidel. i kdyz neni tak dobry, jako ty. ?é
Soutéz ma stejné podminky Porazenému
pro vSechny zavodniky. se nesmej. @
Respektuj pravidla, pokyny Hraj férové nejen na hristi,
rozhodcich i organizatoru. ale i doma nebo ve Skole.
Prohrajes-li, po zapase Svym chovanim bud’prikladem
nebo v cili podej soupefi ruku. i mladSim kamaradim.
Vyhrajes-li, nechovej se Divaci, zatleskejte
k ostatnim nadrazené. vitézim i porazenym.
b=
=74
5'#‘ NESPRAVEDLIVY ZAVOD
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Na prvni pohled to vypadd, Ze vSichni na stupnich vitézl 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 - treba starsi sportovec misto mladsiho. Takové situace
narusuji fair play a sport pak ztraci ducha éestného soupereni.




JAK POZNAT, ZE SE DEJE NECO,
CO NENI V PORADKU?

Pokud mas pocit, Ze s tebou nebo s nékym jinym néco neni v poradku, je dulezité umét rozpoznat varovné
signdly. Kdyz je zaznamenas, muze$ se zastat slabSiho nebo se obratit na osobu, které divérujes. VSimnout
si mazes:

® Castych vymluv a absenci: Omlouvani se z tréninkd nebo vyhybani se dilezitym akcim muze
naznacovat, Ze sportovec zaziva nepohodli nebo stres.

® Zmeén néalad a chovani: Uzavienost, podrazdénost nebo ztrata zéjmu o sport mohou byt dusledkem
dlouhodobého stresu nebo nevhodného zachéazeni.

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

® Strachuzkonkrétnich osob: Vyhybanise trenérovi,

spoluhra¢dm nebo jinym osobam v tymu mze . AT 2 g
naznacovat ohrozeni nebo nepfijemné zkuSenosti. X //\/\ )
. AV . e gt o Y
® Nevysvétlitelnych poranéni: Casté modfiny, # - S s
8krabance nebo jing zranéni, ktera neodpovidaji "X % %—H i Wy, /\ A
béznym sportovnim aktivitam, mohou ukazovat .\,,}§ ;\i\\. $E3
na fyzické nésili nebo Sikanu. AN ~4A \
y Ll 4{"‘? > = m \\é\ “]"3
® Telesnych projevt stresu: Bolesti hlavy, Zaludec¢ni . Y, ] :
potize nebo nespavost Casto doprovazeji T~ s
dlouhodoby psychicky tlak. 0 23
A ' @
® Problému s vyZivou: Vyrazné zmény hmotnosti, |
fixace na vzhled téla nebo neochota mluvit
o stravovacich navycich mohou byt znamkou g
zanedbavani ¢i tlaku na vykon. ) @
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ZUSTAN HLAVNE RODICEM

Radkovi se dnes v zapasu moc nedafilo. Nedal Zzadny 5

gol a jeSté nechténé pomohl k jednomu soupere. Po
zapase na néj Cekal rozzlobeny tata a hned ho zavalil
davkou otazek a chtél vysvétleni dneSniho vykonu.
Car coaching a zvySovani psychického stresu
Radkovi nepomiize. V tu chvili by mnohem
vic pomohlo rodi¢ovskeé objeti a porozuméni.

/

PSYCHICKE
= INEUZIVANI

Psychické (emocionalni) zneuzivani patfi mezi nejCastéjSi typy nenahodného
nasili ve sportovnim prostfedi a ¢asto pfedchazi dal§im zplsobim nevhodného
zachazeni. Soutézni prostiedi sportu ceni ty nejrychlejsi, nejpresnéjsi, nejvytrvalejsi
¢i nejkoordinovanéjsi, a tak sportovci prekonavaji své soupefe i sebe sama. Snadno
tak dochazi k situacim, Ze v zapalu tréninku &i soutéZe zGstava psychické tyrani
nepovsimnuto, nebo je dokonce vnimano jako nezbytné k dosazeni oéekavanych
vykon(.

Sportovci se mohou stat obéti psychického ublizovéani jak ze strany trenér(, tak ze
strany svych vrstevnikd - spoluhrd¢i nebo protivnikG. Mezi trenérem a sportovcem
je postupné budovan davérny vztah. Tato blizkost a dGvéra mlze byt ze strany trenéra
zneuzita, sportovec se stava lehce manipulovatelnym a tézko rozpozna nepfimérenost
trenérského pfistupu. Pravdépodobnost vyskytu psychického tyrani se zvySuje
travi vice Casu na cestach, soustfedénich a mezinarodnich zavodech. Chyby, kterych
se dotyCni dopusti v tréninku Ci soutézi, se mohou stat teréem posméchu a nadavek
a sportovec dochézi k zavéru, ze zklamal tym. Navic pachatelé mnohdy dbaji na to, aby se
o psychickém ublizovani dospéli nedozvédéli. Paradoxné maloktery nésilnik se v bézném
Zivoté projevuje jako agresivni jedinec, je mily, pozorny s dobrym vystupovanim.
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1. PSYCHICKE ZNEUZiVANI

PROJEVY PSYCHICKEHO ZNEUZIVANI

N

PONIZOVANI
AZASTRASOVANI

Verejné ponizovani, zesmésnovani,
uvadéni do rozpakd nebo vyhrozovani
fyzickou Ujmou &i ztratou pozice v tymu.

SLOVNIi URAZKY
Pouzivani hanlivych,
vulgarnich vyraz( smérem ke sportovci.
Tyto poznamky snizuji sebevédomi
a naru8uji psychickou pohodu.

&

ponizujicich nebo

N/

IGNOROVANI A IZOLACE
Zamérné vyhybani se o¢nimu
kontaktu, vy¢lenéni sportovce ze spole¢nych

aktivit nebo tréninkd, ignorovani jeho
pfitomnosti
Ci potreb.

MANIPULACE
Vytvareni pocitu viny nebo
studu, aby sportovec jednal
podle prani trenéra ¢i
spoluhrace. Mze zahrnovat
podminiovani, lhani
nebo protifeceni.

UZiVANi NESPRAVEDLIVYCH TRESTU
Udélovani nepfimérenych nebo
ponizujicich trestl za chyby
nebo neudspéchy.

OMEZOVANI
ROZHODOVANI
SAM O SOBE

Branéni sportovci ve vyjadreni
vlastnich nézor(i nebo
rozhodovani o své sportovni

NEUSTALA KRITIKA
Kritizovani vzhledu,
hmotnosti nebo vykonu
bez uznani pozitivnich
vysledk(. Mdze vést
k nizkému sebevédomi
sportovce.

kariére.
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_ STANOVOVANiI
PREHNANYCH NAROKU

Pozadovani nerealnych vysledki
a vytvareni nadmérného tlaku, coz
muZe vést k frustraci.

TRENER ROKU
2024

¢ N

NA ROZCESTI KARIERY
Trenér naléha na Jendu, aby dal pfednost extra
tréninkGm pred pfipravou na prijimacky na univerzitu.
Misto tlaku by trenér mél spolecné se svérenci hledat
cestuy, jak je podpofit v jejich Zivotnich planech
i sportovni kariére.

N\
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1. PSYCHICKE ZNEUZIVANI

DOPORUCENI

ZASADTE SISITUACI @

DO JINEHO PROSTREDI

Pfi posuzovani, zda je dané chovani pfimérené,

¢i nikoli, vdm pomuze prevedeni situace ze . .
sportovniho prostredi do situace z bézného Zivota ® PREMYSLEJTE NAD VOLBOU SLOV

(do $kolni lavice i supermarketu). Trenéfi by méli zvaZovat, jak se sportovci
mluvi, protoZe jejich slova maji velky vliv na

RESPEKTUJTE POTREBY SPORTOVCU I sebevédomii vykon.

KaZdy sportovec ma své limity a potfeby. Snazte

se je vnimat a pracovat s nimi. POSKYTN ETE BEZPECNY' PROSTOR

Sportovci by méli mit moznost sdilet své pocity
BUDTE VZOREM o ° obavy s dospélou osobou, které davéruiji.

Starsi a zkuSenéjsi sportovci mohou svym
chovanim ukazat ostatnim, jak dulezity je respekt
a spoluprace v tymu.

KRIKNEPOMAHA BEZET RYCHLEJI
Trenér uz zase kfici z kraje ovalu na Tondu, ktery
si uz nepamatuje, kdy od néj slySel pochvalu. KFici
vzdycky, at se dafi, nebo ne. Kazdy sportovec
oceni, kdyz ho trenér povzbudi a podpofi misto
toho, aby ho k vykonu tlacil kiikem.

———




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 zavodd,
protoZze je vazan smlouvou se sponzory. Dlouhodobé vyéerpani
umocriuje obava ze ztraty financni podpory. Klub by mél
naslouchat potrebam sportovcu a pomahat jim najit rovnovahu
mezi vykony a regeneraci.

18

SHRNUTI

FIIITA
=

S

BS

Psychické tyrani definujeme jako zamérné, dlouhodobé, opakované slovni ¢i jiné bezkontaktni ublizovani.
Tato forma zneuzivani je jadrem vSech ostatnich forem. Ve sportovnim prostredi nabyva podoby ponizovani,
zesmésnovani, manipulace, kfiku a ignorace. Ma negativni dopad na sebevédomi sportovci a ¢asto se rozviji
v pocity ménécennosti, strachu ¢i nastvani. Uvedené emoce negativné ovliviuji sportovni vykon. Pro rozvoj
bezpecného sportovniho prostredi je dllezité, abychom se k sobé vsichni chovali se vzajemnym respektem
a byli vnimavi k déni kolem nas.

19



To jsem zvédava, ki?\:forl‘:'i Staci ten
co mi dneska A J " jeho pohled
Ja se chci

a ja si dam
jenom salat

dovoli?

INALOSTI JSOU UZITECNEJSI NEZ DOZOR

Anicka, Robert a Maja jsou biatlonisté. Zacinaji pfipravu na dalsi zimni
sezonu. Jejich trenér ma ale pocit, ze néktefi v obdobi volna moc pribrali,
a tak jim kontroluje, co ji. Trenér by nemél fungovat jako dozorce. Mnohem
lepsi je sportovce edukovat, aby oni sami dokazali poznat, co jejich télu
prospiva a jak to na né a jejich vykon ptsobi.
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FYZICKE
a NASILI

Fyzicky kontakt je pfirozenou souéasti vétsiny sportovnich aktivit - pomaha
sportovcim zlepSovattechniku, vykon a budovat tymovou spolupraci. Pratelské
poklepani na rameno nebo objeti vyjadfujici podporu &i radost z ispéchu ma
ve sportu své misto. Podoba téchto dotykd se ale mize liSit podle kulturnich
zvyklosti, sportovni discipliny nebo konkrétniho tymu. Spolec¢né stanoveni
jasnych hranic a pravidel zajistuje, aby fyzicky kontakt zGstal zdravy a nepiresSel
do nevhodného nebo nésilného chovani. Etické kodexy, Skoleni a oteviena
komunikace mohou pomoci vytvofit prostiedi, kde je bezpeéi a divéra na
prvnim misteé.

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 neznamené, Ze je pfijatelné. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat
sportdm, jako jsou tymové hry nebo bojové sporty, kde je fyzicky kontakt pfirozenou
soucasti. Je dulezité, aby soutézivost nikdy nebyla zdminkou pro nepfimérené
chovani. Prevence fyzického nasili za¢ina u trenérd, ktefi nastavuji hranice a vedou
své tymy ke vzdjemnému respektu.
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2. FYZICKE NASILI

PROJEVY FYZICKEHO NASILI

FYZICKE TRESTY
a NASILNE CHOVANI A DOTEKY Nuceni sportovce do bolestivych nebo
Biti, kopani, tfeseni, tahani, strkani nepohodIinych pozic, jako je kleceni
ﬁ nebo nasilna manipulace téla sportovce pfi na tvrdém povrchu nebo provadéni

nepfiméreného poctu diepu
jako trestu.

opravovani techniky.

HAZENi PREDMET(
Hazeni micl, sportovniho
vybaveni nebo jinych predmétd na
sportovce béhem tréninku, ¢asto
s cilem trestat nebo
»,motivovat*“.

NADMERNY TLAK NA VYKON
Nuceni k ndro¢nym tréninkim bez
ohledu na zdravotni stav sportovce,
jeho unavu nebo vyc€erpani.

~ 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.

22

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 zistat jejich tajemstvim.
O uzivani doplriku stravy by vZdy méli védét rodice i trenéri.
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2.

FYZICKE NASILI

RESPEKT | ZA DVERMI SATNY
Trenérka Véra, roz&ilena z opozdéného nastupu na
Kluci ve spodnim pradle se pred trenérkou zastydi.
Respekt k soukromi sportovci je dileZity a to
nejen za dvermi Satny.

DOPORUCENI

NASTAVTE JASNAPRAVIDLA @

Stanovte hranice pro fyzicky kontakt
a sdilejte je s tymem, aby vSichni védéli,

cojepfijatenéacouzne. & RESPEKTUJTE KOMFORT SPORTOVCU

Fyzicky kontakt by mél byt vzdy pfiméreny
a respektujici. Pokud je nutnd dopomoc,
ELIMINUJTE NEBEZPECNE PRAKTIKY ® jasné komunikujte, co a proc¢ se bude dit.

Vyhnéte se trestim v podobé bolestivych cvikd,
pretézovani nebo nuceni ke cviceni navzdory zranéni.

@ BUDTE OPOROU V TEZKYCH CHViILiCH

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

\ F}SNPE&;I e I
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Fy -\ P
£l . 1E
) 7 EMERD

_;/«L o

— () - REGENERACE

- s sicwaeiy| 2R

| BG&TL@N

25



26

BOLEST NENI CESTA K VITEZSTVI
Evzen s natazenymi vazy v koleni nastupuje zpatky do
hry, protoze trenér na néj tlaci, ze bez néj tym nema
Sanci vyhréat. Misto podpory a ¢asu na uzdraveni od
néj oCekava obétovani zdravi pro vitézstvi. Trenéri
by méli sportovce vést k zodpovédnému pfistupu
k viastnimu télu a zdravi.

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 nepfiméreny kontakt. Takové chovani
ohroZuje nejen fyzické zdravi sportovce, ale i jeho psychickou pohodu. Prevence vyzaduje jasné nastavena
pravidla, disledné hlaseni incident( a aktivni feSeni ze strany organizaci i trenér(. Bezpe¢né prostiedi ve
sportu stoji na respektu, komunikaci a ochoté chranit vSechny sportovce.
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PROSTREDI NAS FORMUJE

Niky s Tomem si jdou pred zavody
upravit lyze. Kdyz vejdou do
mistnosti pro servis nestaci se
divit jeho vyzdobé a prostredi.
Neciti se v ném dobre. Prostredi,
ve kterém se sportovci pohybuji
by nemélo podporovat nevhodné
a nebezpecné chovani, ale
naopak by je mélo dal rozvijet.

SEXUALIZOVANE
= NASILI

Ve sportovnim prostredi stejné jako ve spoleénosti existuji psana i nepsana pravidla
tykaijici se intimniho a sexualniho chovani. Tato pravidla se mohou vyrazné liSit mezi
jednotlivymi sportovnimi disciplinami a kluby, coZ vytvafi odliSnou atmosféru a hranice
toho, co je povazovano za pfijatelné. Ve sportu, kde se velka éast pozornosti soustiedi
na télesnost a fyzicky kontakt, je vS§ak snadné piehlédnout hranice mezi vhodnym
a nevhodnym chovanim. Sexualizované nasili miZe mit rizné podoby, od sexistickych
poznamek az po fyzické obtéZovani a zneuzZivani. Za takové jednani Ize povazovat
jakoukoli situaci, kdy se jedinec neciti v pohodé.

Sexualizované nasili se netyka sexualni pfitazlivosti, ale spise zneuziti moci. Casto vychazi
zblizkych vztahd, které trenéfi se svymi svéfenci nebo sportovci mezi sebou navazuji. Tyto
vztahy, zalozené na dlivéfe, mohou vést k manipulaci a kontrole, coz zvySuje zranitelnost
obéti. Je tfeba zdlraznit, Ze obétmi sexualizovaného nasili mohou byt nejen divky, ale
i chlapci a Ze agresorem muZze byt kdokoli bez ohledu na pohlavi.
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3. SEXUALIZOVANE NASILI

PROJEVY SEXUALIZOVANEHO NASILI

NEVHODNE DOTYKY ?g’

Dotyky s erotickym nebo sexuélnim TLAK NA SEXUALN{
podtextem, napfiklad poplacavani, Stipani AKTIVITU
nebo jiny nevyzadany fyzicky kontakt. PFimé nétlaky na zapojeni

se do sexualnich aktivit
nebo sexualni
napadeni.

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

osobni prostor sportovce.

/J KOMENTARE A POZNAMKY

Sexistické poznamky o vzhledu,
télesnych proporcich nebo jinych osobnich
rysech sportovce.

MANIPULACE A VYDIRANi
Emocni natlak zahrnujici hrozby,
tresty nebo prislib odmén
vyménou za naklonnost.

SEXUALIZOVANY HUMOR
Nevhodné vtipy o sexuélnich tématech, které
znevazuji hodnotu sportovce.

30

NEMISTNE POVZBUZENI
Na stfidacce 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 mozné s tymem
komunikovat a spolecné je nastavit.
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3. SEXUALIZOVANE NASILI
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SPRCHY

Po tréninku se trenér chodi sprchovat spoleéné se svymi svéfenci. Nékterym sportovedm to
ale nemusi byt pfijemné, i kdyz si netroufaji nic fict. / v takovych situacich je dlezité oteviené
mluvit o tom, co je komu pohodIné, aby se kaZdy citil vtymu dobre a respektované.
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DOPORUCENI

STANOVTE JASNAPRAVIDLA @
Klub by mél mit eticky kodex, ktery jasné definuje
hranice fyzického kontaktu a nepfijateiné chovani. @ RESPEKTUJTE OSOBNi KOMFORT SPOR-
Tato pravidla musi byt srozumiteln4 a dostupna véem TOVCU
¢lendm tymu. Trenéfi by méli jasné komunikovat, proc je fyzicky
kontakt béhem tréninku nutny, a vzdy respektovat
RESTE| ,,MALIéKOSTI“ © osobni hranice jednotlivch.
Sexistické poznamky, vtipy nebo nevhodné
komentare nesmi byt prehlizeny. Je dileZité je fesit, @ ZAJISTETE SOUKROMI
aby se predeslo jejich ristu. Sportovci by méli mit dostatek soukromi
v Satnach, sprchach i na soustredénich.

PODPORUJTE DUVERNOU KOMUNIKACI I

Sportovci by méli mit moznost divérné mluvit VZDELAVEJTE SE AUCTE OSTATNI

o citlivych tématech s trenéry nebo povérenymi Trenéfi, sportovci i rodi¢e by méli byt pravidelné
osobami, které jim pomohou situace resit. informovani o prevenci sexualizovaného nasili
Naslouchejte bez odsuzovani a zajistéte bezpedi. a zpusobech,jak na takové situace reagovat.
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UTESIT AN, ALE
S RESPEKTEM

Gymnastka Anicka si béhem
tréninku zvrkla kotnik
a fyzioterapeut ji nabizi pomoc.
ﬁ ﬁ ~—— | kdyZ se snazi byt oporou,
jeho zplsob utéSovani a prilis
blizky télesny kontakt mohou
byt nepfijemné. Je dllezité
respektovat osobni hranice
i pfi péci a snaze podporit
zranéného sportovce. I pfi
prvni pomoci je dileZité
respektovat osobni prostor
a ptat se, co je prijemné.
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SHRNUTI

Sexualizované nasili ve sportu mize vazné ovlivnit osobni Zivot i vykony sportovc, protoze ¢asto vychazi
ze zneuziti moci ve vztazich at uz mezi trenéry a sportovci, nebo sportovci navzajem. Jelikoz se celé
sportovni déni toCi kolem tréninku téla a vnimani télesnosti, téma sexuality je ve sportu velmi citlivou oblasti.
Proto je dulezité stanovit jasna pravidla a postupy, které zajisti bezpeci a vzajemny respekt. Kluby by mély
sportovcim zajistit soukromi, respektovat hranice fyzického kontaktu a umoznit, aby se mohli svéfit bez
strachu z odsouzeni. | zdanlivé zanedbatelné zalezitosti, jako nevhodné poznamky, je treba aktivné resit, aby
nedochazelo k jejich normalizaci.
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' TRENER ROKU

SPORTOVCI JSOU
HLAVNE LIDE

< Trenér Libor je srdcat. Miluje

svoje trenérské povolani. Trénuje
rychlobruslare a rad by jim
pomohl dostat se na olympiadu.
Proto jim organizuje veskera
soustredéni, tréninky a nékdy
i aktivity ve volném case. Jeho
svérenci jsou jiz na to zvykli.
Takhle to u Libora zkratka chodi.

| sportovci maji sva prava a zivot.

Pretrénovani, nedostate¢na
regenerace nebo opomijeni
dusevnich potreb sportovct
neni v poradku. DaleZita je
komunikace a prace v tymu.

formy nevhodného zachazeni. Projevuje se opomijenim zakladnich télesnych nebo
duSevnich potieb sportovcl, coZ mize mit dlouhodoby dopad na jejich zdravi,
vyvoj i vztah ke sportu. Mezi nejbé&znéjsi pripady patii pretrénovani a zanedbavani
regenerace mezi vykony a ty mohou vést k syndromu vyhoteni, opakovanym zranénim
a celkovému vycerpani. Sportovni prostredi, kde je kladen diraz na vykon a vysledky,
mulzZe Gasto prehlizet individudlni potfeby sportovcli a zaménovat 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 nedostévé dostatek energie k pokryti tréninkového zatizeni. NejvySsi
riziko pfedstavuji vytrvalostni sporty, bojovéd uméni s vahovymi kategoriemi a esteticko-

koordinaéni sporty.
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4. TANEDBAVANI

PROJEVY ZANEDBAVANI

NEZAJISTENI BEZPECNOSTI
Nedostatecné ochranné vybaveni
nebo zanedbani zdravotni péce.

S

UPREDNOSTNOVANI JEDNOTLIVCD
Preferovani nékterych sportovct na
ukor ostatnich, které naruSuje tymovou
dynamiku a vytvafi pocit ménécennosti.

_ VYSTAVENT
NEPRIZNIVYM PODMINKAM

Tréninky i zavody za extrémnich
teplot bez zajisténi vhodného obleceni,
pitného reZimu nebo prestavek.

PRETIZENi A PRETRENOVANI @

Nadmeérny pocet trénink( bez dostate¢né ‘ —
regenerace, vedouci k fyzickému vy&erpani,
opakovanym zranénim nebo chronickym
zdravotnim problémdm.

NEDOSTATECNA VYZIVA
Neposkytnuti vyvézené stravy prizplsobené
véku a tréninkové zatézi, coz mlze zpusobit

relativni energeticky deficit nebo poruchy
pfijmu potravy.

N

VYZIVNA STRAVA JE SOUCAST HRY
Ema je skvéla volejbalistka, ale uz néjakou dobu se citi unavena a jeji vykony klesaiji. Trenérka
i spoluhracky si vSimly, ze Ema &asto vynechava jidlo a mluvi o tom, ze by méla shodit par
kilo, aby byla “rychlejsi na hfisti”. Poruchy pfijmu potravy jsou predevsim psychickymi
poruchami, a proto je v téchto situacich dulezZité byt Emé podporou.

39



4.

ZANEDBAVANI
BUDTE VSiMAvi

)" 4 y
Petr dokon¢il sv(j usek traté v zavodé Stafet na bézkach. Dnes byla extrémni D 0 PU R u c EN I

zima a on je z n&j dost vysileny. Organizac¢ni tym ale sleduje dalsi zadvodniky
na trati a Petrovi hrozi omrzliny koncetin, protoze je jen v zavodnim obleceni.
Zanedbani mize byt umysiné i nedmysiné. DuleZité je se mu snazit
predchazet.
m /_\—\ Zarad'te pravidelné dny odpocinku, prestavky béhem |
—\’)\ sezony a dostatek prostoru pro regeneraci.

Trenéfi by méli mit k dispozici dobfe vybavenou Iékarnu
a absolvovat pravidelna Skoleni prvni pomoci.

Pravidelné zdravotni prohlidky a pozornost vici
znamkam pretizeni pomohou predejit vaznym
problémim.

Dohlédnéte na bezpecnost vybaveni, odpovidajici
oblecéeni a pristup k pitné
vodé béhem tréninkd.

Nabidnéte sportovclim moznost konzultace
s vyzivovymi odborniky, ktefi jim pomohou vytvorit
jidelni¢ek odpovidaijici véku a tréninkoveé zatézi.

Kombinovani riznych pohybovych aktivit poméaha
predchazet pretizeni, rozvijet vSestrannou kondici
a udrzet radost ze sportu.

PLAN TRENINKO

TRENER ROKU

TRENINK

ZAMERENI | POZNAMKY

L
TECHNIKA

EEGE

Le
VYTRVALOST

SiLA
REGE
KO

VOLNO
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4.

ZANEDBAVANI

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 zdvodé to nebude jinak”.
Dostateény pitny rezim a jidlo jsou zakladem zdravi

a dobrého vykonu béhem tréninkd i zavodu.

SHRNUTI

PLAN TRENINKO

TRENINK | ZAMEREN! | POZNAMKY

w
TECHNIKA
UT | rsee

Ly
VYTRVALOST

Zanedbavani ve sportu mlze vypadat nendpadné, ale jeho nasledky jsou véazné - 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 Casto nepoznaji, kdy je toho na né moc, a proto je na dospélych, aby
nastavili pfiméreny rezim, bezpe¢né podminky a zajimali se o jejich potfeby. Kdyz se sportovec citi dobre
a v bezpedi, mize se soustredit na sv(jj vykon a zaroven si uzivat radost z pohybu.
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NOVACKOVSKA LEKCE?!
ZkuSengjsi hraci nuti novacky, aby jim po tréninku nosili tasky a jinak jim
posluhovali. Ani ,,tymova tradice” nemize obhdjit takové chovani k méné

vaw s s wo

zkuSenéjsim hraéum obhdjit.

SIKANA
= VE SPORTU

Sikana ve sportu je dastym problémem, ktery naruuje nejen vztahy v tymu, ale
i samotnou radost ze hry. Sikana se vzdy déje GimysIné s cilem nékomu ubliZit nebo ho
poniZovat a obvykle se opakuje. Utoénik si Sikanou asto upeviiuje svou pozici tim, Ze
zneuziva nerovnosti moci a zranitelnych mist obéti. Nejcastéji Sikanovani byvaiji ti, ktefi
se nécim odlisuji - napriklad vzhledem, pohlavim, sexualni orientaci nebo zdravotnim
omezenim.

Mnohé projevy Sikany, napfiklad slovni Utoky nebo fyzické nasili, Uzce souvisi s priklady
psychického a fyzického nasili, popsanymi v predchozich kapitolach. Sikana se ¢asto
odehrava pred ostatnimi, jejichz reakce hraje zésadni roli. Kdyz se pfihlizejici nepokusi
zasdhnout, davaji miky utocnikovi 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 vSechno zlistava sama.
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5. SIKANA VE SPORTU

PROJEVY SIKANY VE SPORTU /5

FYZICKE UTOKY

(X
&

INICIACNI RITUALY
Nuceni novacki do
ponizujicich nebo nebezpecnych ukold,
Casto ospravedIriované jako ,tymova
tradice® podminujici
prijeti do kolektivu.

46

Kopani, fackovéni, strkani nebo ni¢eni
psobnich véci, napfiklad sportovniho vybaveni.
ice o fyzickém nasili najdes ve druhé kapitole.

ROLE PRIHLIZEJiCICH
Prihlizejici, ktefi nezasahnou
nebo se dokonce pridaji
smichem &i napodobovanim
utocnika, Sikanu posiluji.

]

s of

IGNOROVANI A VYLUCOVANI
Zamérné vynechavani obéti

z aktivit nebo tréninkd, ¢imz se zvysuje

jeji pocit izolace.

&y

SLOVNI OTOKY

Zesmésnovani, ponizovani, urdzky nebo

neustalé poukazovani na chyby a slabiny.

Dalsi informace o psychickém nésili jsou
podrobnéji popsany v uvodni kapitole.

KYBERSIKANA
Urazky, sdileni ponizujicich
fotek nebo vyhruzné zpravy na
socialnich sitich jsou jen jinou
formou Sikany, kde anonymita
uto¢nikdim dodéava 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 dotyéného
trapné nebo neprijemné.

DOPORUCENI

STANOVTE JASNA PRAVIDLA CHOVANI
Vytvorte tymova pravidla, kterd urcuji,

co je prijatelné, a zajistéte, aby platila

pro v§echny stejné.

BUDTE PRIKLADEM
Trenéri i zkusenéjsSi sportovei mohou svym chovanim
nastavovat standardy tymové spoluprace a férovosti.

NEPRIHLIZEJTE A NEPREHLIZEJTE I

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
bezpecéné.

RESTE PROBLEMY VCAS

Pokud se objevi naznaky Sikany, okamzité reagujte
a poskytnéte podporu obéti, zatimco s Utocnikem
otevrené diskutujte o disledcich jeho chovani.
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5. SIKANA VE SPORTU

i

\

TYMEM NA HRISTI | ONLINE
Po nepovedeném odpalovém mici
v rozhodujicim zapase vyhodil kapitan Emila
z tymového chatu. Tymova soudrznost je
zakladem kazdého uspéchu. Bud'te tymem
48 na hristi i mimo né;.

D\

SHRNUTI

Sikana naru$uje tymovou atmosféru a m(ize zanechat dlouhodobé nasledky. Casto za¢ina nerovnosti moci,
umyslem ublizit a opakovanymi utoky, které obét zanechéavaji osamélou. Ve sportu se projevuje fyzickymi
utoky, slovnim ponizovanim, iniciaCnimi ritualy nebo kyberSikanou. Kdyz se ostatni nepokusi Sikanu zastavit,
jenji posiluji. Ukézat odvahu zastat se nékoho, kdo je Sikanovan, znamena vytvorit lepsi a férovéjsi prostredi
pro vSechny.
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TRENINK NENi RANDE

Plavkyni Béru a jejiho trenéra spojuji y_
vzadjemné sympatie, které preristaji z AV E R
vintimni vztah. Kluby by mély mit ===
pro obdobné situace pripravena

jasna pravidla. Tak aby nebyla
naruSena atmosféra v tymu.

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

Pravidla, kterd 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 dobre a bezpec¢né.

PAMATUJ:

Respektuj ostatni a jejich hranice.
Miuv o problémech, i kdyz se ti zdaji malé.
Stiij za fair play - to je skute¢né vitézstvi.

Tato pfirucka neni jen o rfeseni problém, ale hlavné o tom, jak jim pfedchazet. Kdyz se budeme navzajem

podporovat, naslouchat si a ucit se z chyb, mGzeme vytvofit sportovni prostredi, které bude radosti pro
vSechny.

Dékujeme, Ze jsi soucasti zmény! Spolec¢né mlzeme dokézat, Ze sport mize byt bezpeény, spravedlivy a piny
radosti — pfesné takovy, jaky by mél byt.

KONTAKTY VIS, ZE EXISTUJE

NA POMOCNE NARODNI ETICKY

ORGANIZACE KODEX SPORTU?
MRKNI NA NEJ

<« NS
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POZNAMKY

TRENUJEME S REPEKTEM

www.trenujemesrepektem.cz

Neziskova organizace, ktera se snazi vytvorit prostredi, kde se déti
citi bezpe€né a maji ze sportu radost. Porada odborné konference
a edukativni seminare na téma spojena ze safeguardingem. Jako zatim
jedini nabizeji Cesy online kurz, ktery je strucny, prakticky a nabity
realnymi situacemi ze sportovniho prostredi.
Kurz je uréen trenériim, sportovcim i jejich rodi¢lim.
OvVér si svoje znalosti.

APLIKACE CISTY SPORT

www.antidoping.cz

Cesky antidopingovy vybor spolu s odborniky
ti pomuzou rozlustit, zda tvij Iék obsahuje
zakazanou latku nebo ne. V aplikaci Cisty sport
staci naskenovat ¢arovy kod léku

a hned vi$ na ¢em jsi.

CESKY KLUB FAIR PLAY
Klub ma mimo jiné za ukol vyhledavat
a ocenovat sportovni €iny, které splnuji
pozadavek cestného sportovniho chovani.
Pomoz nam je najit a napiS nam o nich
na: fairplay@olympic.cz
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