Sport jako antidepresivum aneb Kdyz je krize
impuls pro , hyckanou” generaci
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Kazda krizova situace prirozené mobilizuje. Aktivizuje nase rezervy, ale také nelitostné
odhali slabiny. Uto¢i na nas nejslabsi ¢lanek. ,,Hodné zalezi na tom, v jakém stavu nas
koronavirova krize zastihla i jak jsme po jarni viné dokazali zareagovat a pripravit se na jeji
dalsi prubéh. Bohuzel se nemuzeme prili$ spolehnout na podporu systému,” rika Michal
Safar, piedseda Asociace psychologti sportu. Mluvi také o tom, jak sport ovliviiuje
psychiku, jak na déti doléha absence télesné vychovy a sportu, i o tom, jak détem muzou
pomoci rodice.

Co v této nelehké dobé vnimate jako nejvétsi problém?

Selhani instituci, které je predevsim v neschopnosti vnést do chaosu, ktery je fundamentalni
podstatou krize, elementarni rad, pravidla ¢i ndznak systémovych reseni. Tim zesiluje nejistota a
nepredvidatelnost, coZ jsou nejvétsi problémy soucasné situace. Clovék dokaze zvladnout vysokou
zatéz ¢i extrémni podminky - fyzické, mentalni, socialni i ekonomické, ale musi mit nadéji, plan,
svétlo na konci tunelu. Pokud se ndm nepodari alespon toto zékladni nastaveni, hrozi riziko kolapsu.

Déti jsou dlouhodobé bez télesné vychovy na Skolach a casto i bez klubovych aktivit.
Odbornici pritom rikaji, ze si v predskolnim a $kolnim véku fixuji kladny vztah ke sportu.

Stastné détstvi nds mizZe usetfit mnoha problémiim v dospélosti. Pfi kultivaci pohybu to znamené
vyuzit spontanni, prirozenou détskou touhu hybat se a zazivat u toho radost. Pokud to zvladneme,
zalozime u ditéte témér nevycerpatelny rezervoar autentické vnitini motivace, ktera je velmi stabilni
a odolna vuci vnéjsim vlivim - témi jsou tfeba vysledkovy netspéch, konflikty ve vztahové oblasti ¢i
nové technologie nabizejici rychlé a silné emoce bez vynalozeni vlastniho usili.

Proc to v dospélosti uz neni tak jednoduché?

V dospélosti je pak spontaneita omezena, podobné jako schopnost ucit se novym vécem od zakladu.
A ucit se nové pohybové dovednosti v dospélosti opravdu hodné boli - trva déle, je provazeno
opakovanym selhavanim ve zdanlivé elementarnich vécech. Tuto frustraci mnozi nezvladnou a na
sportovni aktivitu uplné rezignuji.

Spojené nadoby
Realné tedy uvidime oba dusledky krize?

Troufnu si odhadnout, Ze ano. Na jedné strané budou motoricky retardované, obézni, demotivované
déti. Na strané druhé uvidime malé sportovni nadsence s planoucima o¢ima, které bude obtizné
vyhnat z hristé ¢i télocvicny. Pak bude, a optimisticky vérim, ze jiz v 1été 2021, na kazdém z nas,
abychom tim vdékem a nadSenim pro pohyb, zdravé nakazili co nejvic téch rezignovanych.

Da se jednoduse popsat, jakym zpusobem pohyb ovliviiuje psychiku?

Jak v nadsazce rika ma oblibend kolegyné a trenérka gymnastiky - kdyby to bylo jednoduché,
jmenovalo by se to fotbal. (Gsmév) Vazba mezi psychikou a pohybem je velmi tésnd, neoddélitelna a
vzajemna - pohyb ovliviiuje psychiku a psychika kvalitu i kvantitu pohybu. Kdyz se dobre hybes, tak



se pak dobre citis, a kdyz se dobre citiS, dobre se hybes. Pokud si ¢lovék v détstvi rozvine zakladni
pohybovou gramotnost, upevni prirozené pohybové navyky, vchazi do zivota vybaven nejucinnéjsim
antidepresivem. Neni to samozrejmé jediny ani univerzalni prostredek, jak podporovat zdravou
psychiku - podobné funguji dobré vztahy, ¢etba, muzika, kultura obecné. Kultivovany pohyb vsak
svymi benefity prevazuje.

Lidé nyni zfejmé budou vice vdécni za sportovani bez omezeni. Jak dulezity je v naSem
Zivoté vdék. A umime byt vdécni?

Radsi uzivam vyrazu "pokora", ktery ma podobny vyznam. Vnimam ji jako kliCovou vlastnost pro
osobni rust i cestu ke sportovnimu uspéchu. Ti nejvazengjsi sportovci, respektované ikony, se velmi
casto vyznacuji mimoradnou pokorou a skromnosti. Jsou samozrejmeé i sportovci, kteri davaji
prednost prehnané vyjadrované sebedivére a aroganci. I touto cestou, zejména pokud se spoji s
pohybovym talentem, 1ze dojit ke sportovnimu aspéchu. VétSinou vSak za cenu ztraty schopnosti
navazovat a udrzovat dobré mezilidské vztahy a s dlouhodobymi negativni psychickymi dusledky po
ukonceni kariéry.
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