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Pravidia hry

e diskuze a otevrenost
e safe space
e prezencka
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Na skale 1-10 - jak moc vas ted bavi vase

prace nebo studium v oblasti sportu?




SPECIFIKA A RIZIKA PRACOVNIHO
PROSTREDI VE SPORTU




»Sport je plny idealu - tymovost, vasen, nasazeni, vitezstvi. Ale prave
tyhle idedly z néj délaji i prostredi, kde je velmi snadné ztratit hranice.*
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Dynamika a rytmus prace

Dlouhé pracovni dny, casové narocnost,
nepravidelna pracovni doba, sezonnost a
neustaly tlak na vykon vytvari trvalou aktivaci a
napeéeti. Moznost skutecného odpocinku se ztraci.

“2 Ve sportu se prosté neda vypnout — sezona
nikdy nekonci. Nikdy nemuzes zastavit nebo
zpomalit.”

Nadseni a hrdost

Obsesivni x harmonicka vasen a hrdost ve
sportu mohou rozmazavat hranici mezi
angazovanosti a sebeztratou. Hrdost muze
stupnovat tlak — Cloveknechce ,,zklamat*.

2 Nesmim zklamat — musim podat perfektni
vykon, i kdyby to mélo byt na ukor mé
samotného.*
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Dream job efekt

Silné emocni zaujeti pro praci vede k tolerovani
nizké mzdy, minimalnich benefitl a vysoké
zatéze.

“2 ,Mam prece dream job, nemél bych si / nemdm si
na co stézovat.“

Identifikace s klubem

Prace se stava zdrojem identity, pocit smyslu
prevazi nad materialnimi / osobnimi / dusevnimi
/ zdravotnimi ztratami.

“2 | Klub to potrebuje a na tom zalezi — odpocinek /
moje potreby pockaji. >



Jsi manager useku a mas pod sebou do 10 lidi. Tym ma krizi.
Vsichni jsou vycerpani vcetne tebe a zaroven citis, ze bys
mel jit prikladem. Jak zareagujes?

A) Pridam, aby ostatni vid€éli, ze to jde.

B) Otevrene reknu, ze uz to dal takhle nejde — i za cenu, ze budu pUsobit slabg.
C) PoCkam, az to prejde — radsi budu drzet tempo.

D) Promluvim si s nadfizenym o tom, ze potrebujeme systémovou zménu.




Klubu se dlouhodobé nedari, kritika prichazi z meédii i od
fanousku i na komunikaci klubu. CitiS se provinile, i kdyz
objektivné za vysledky nemuzes. Jak zareagujes?

A) Vezmu to osobné — je to i moje zodpovednost.

B) Pripomenu si, ze jsem soucast tymu, ne jeho jediny zastupce.
C) ZaCnu pracovat jeste vic, abych ,napravil reputaci*.

D) Zkusim o tom mluvit s kolegy, jestli to tak maji taky.




Orientace na vykon
Dulezitost vysledkl zpusobuje tlak na vykon

muze mit kontraproduktivni efekt a zpusobit
propad nebo uzkost a jejich cyklicnost.

“2 | Na vykonu zalezi nejvic — dokud vyhravame,
vsechno je v poradku. “

Personailni poddimenzovanost

Z prizkumu CUS (2024) vyplyva, Ze 72 %
klub(l nema dost lidi, 91 % predsedu
pracuje dobrovolné a 60 % klubu postrada
odborné administrativni kapacity.

“2 ,Neni nikdo jiny, kdo by to udélal. Je to na
mé. Musim. “
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Prenositelnost soft-skills
Prenositelnost vStipenych predispozic ze

sportovniho zivota — chténych (disciplina,
tymova spoluprace, odolnost) i nechténych
(prehnany perfekcionismus, uzkost)

“2 , Kdyz nejsem stoprocentni /dokud to neni hotové,
nemdm pravo odpocivat.“

Vysokeée tempo a vice roli

Vysoké pracovni zatizeni i emocni tlak — jeden
Clovék déla napr. MRK, PR, SoMe, CSR, CRM...
Ztraci se hranice mezi pozici a osobnim
nasazenim.

“2 ,Radsi to udelam sam — aspon budu mit jistotu,
Ze to bude hotové.“
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Vedle sve hlavni role PR manazera mas i socialni site, web a
ticketing. Vsichni té povazuji za ,,cloveka, ktery vzdycky
pomuze“. Jak zareagujes, kdyz prijde dalsi ukol od séfa?

A) Jasné, udélam to — jako vzdycky.

B) Reknu ne, i kdy? mé& to bude stat body.

C) Zkusim si vyjednat pomocnika.

D) Udélam to, ale vim, ze uz to dlouho nevydrzim.




Rigidita sportovniho prostredi
Sport ale uzavreny systéem, ktery se méni
pomalu. Mnoho klubt nema HR oddéleni,
strategické planovani nebo moderni struktury.

“2 , Takhle to ve sportu délame uz roky a funguje to
— proc bychom to ménili?*

Emoce jako soucast profese
Afektivni prace emocionalniho vykonu, ktery
se ocekava, ale neni financné ocenén.
Zaroven ne vzdy je clovek pripraven emoce
dat a jejich dlouhodobé predstirani nebo
vede k vyhoreni nebo odtrihnuti od prace.

2 Musim byt pozitivni, i kdyz jsem uplné
vycerpany — lidi ode mé cekaji energii a
naklonnost ke klubu za kazdou cenu.“
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Dvoji identita: profese x fanousek
Stretavaji se 2 identity — to zvysuje zapojeni, ale
i emocionalni zranitelnost at uz jde klub nahoru
nebo dolld. Oddélit roli ‘profesionala’ a ‘fanouska’
je tezké, ale prave to je kli¢ k udrzitelnosti.

“2  NemuZu byt objektivni — ten klub je pfece moje
srdcovad zalezitost. “

Obdiv prace od ostatnich

Prace v prestiznim prostredi, jako je
profesionalni sport, sama o sobé zvysuje vykon -
diky emocionalnim benefitim, které prinasi obdiv
okoli.

2 ,Kdyz mam tak skvélou praci, musim byt porad
vdécny, perfektni, abychom byl té prace hodny.*
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Navrhnes digitalizaci procesu a zakladni systém HR podpory.
Starsi ¢len vedeni fekne: , To sem nepatri, my nejsme
korporat.“ Jak zareagujes?

A) Necham to byt — nema smysl bojovat se systémem.

B) PokraCuju v napadu a snazim se najit spojence.

C) Prizplsobim se — udélam to po staru, at je klid.

D) Odchazim jinam — nechci pracovat ve svete, ktery odmita rust.




Okoli vam casto rika, ze mate skvelou praci a ze se mate - vy
sami ale citite unavu a frustraci. Jak zareagujes?

A) Prikyvuju — nechci kazit iluzi.

B) Priznam, ze to neni vzdy rtzoveé a trochu tim pospimin jméno firmy / klubu.
C) Mluvim o tom jen s nejblizsimi.

D) Zamérneé to otoCim — vysvetlim, jak naroCné to je.




Vytvorte spolecné 3-5 bodu - Kodex zdravé angazovanosti - které

podie vas vystihuji zdravou angazovanost ve sportu. Co by mel
sportovni manazer délat nebo mit, aby zviadal diouhodoby tiak?




EMOCNI ZKRESLENTI




Emoce meni to, jak vidime svet
kolem sebe.

Nekdy ho délaji barevnéjsi, jindy zplostély. A ve
sportu litaj emoce nahoru dolu.
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Emocni zkresleni

Nevedome filtrovani reality emocemi.
Neznamena to, ze se mylime — jen nevidime
vsechny detaily stejné ostre.




Kdy se vam naposledy stalo (idealné v praci /| Skole), ze jste

byli tak zapaleni, zZze jste si pozdeéji rekli - hm, asi jsem to
nevideél uplne objektivne?
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1. ldealizaéni filtr
Vidim jen to dobré. Probléemy omlouvam nebo bagatelizuiji.

Rizika: popirani hranic, prehlizeni nespravedlnosti,
normalizace pretizeni.

Skryté emoce: vdecnost + strach o ztratu ,,dream jobu*
,Vsichni tu dreme naplno, to se prosté neda délat jinak.“

Typy emocniho
zkresleni - filtry

2. Normalizaéni filtr
To, co by jinde bylo alarmujici, se stava normou.

Riziko: dlouhodoba Unava, oslabeni vnimani signalu téla.

Skryté emoce: loajalita a tlak na vykon.
, Ve sportu se prosté neodpociva.“

3. Ztotoznovaci filtr

Ja = klub / tym / znacka.

Riziko: rozmazané hranice identity, emocni vyCerpani,
ztrata odstupu.

Skryté emoce: hrdost a potreba smyslu
,KdyZ se klubu nedari, mam pocit, ze se nedari mné.*




Zkresleni v praxi

Emocni zkresleni neni o tom, ze délame néco
Spatneé. Je to o tom, Ze jsme v prostredi, které je
emocné tak silné, ze nas vtahuje. Dllezité je
naucit se poznat okamzik, kdy uz nevidime ostre.

Typicke projevy:
e bagatelizace vycCerpani (,je to jen unava*)
e omlouvani neefektivnich struktur (,,ve sportu to
jinak nejde*)
e pocit osobni viny za vysledky tymu
e ztrata schopnosti regenerovat (,musim byt porad
zapnuty*)



Jaky filtr u sebe nekdy pozoruju?




DUSLEDKY A PREVENCE




Jak to poznat vcas? Telo
e pravidelna reflexe Unava, nespavost, bolesti hlavy, napéti, nutkani
e pozorovanim sebe sama si kousat nehty apod.
* nebyt uzavreny, kdyz nam to rika okoli
e symptomy nejsou zndmky slabosti, ale @ ,Musim vydrzet*

ukazatele, ze systém uz je pretizeny

Emoce a vztahy Myslenky

Podrazdénost, cynismus, ztrata radosti,

, o . . Snizena koncentrace, zacyklenost na vykon
nervozita a vybusnost, uzavrenost, konflikty

“2 ,Nikdo mé nechdpe / ja jsem jediny, kdo to muze

“2 ,Nic uz me nebavi / chci jen chvili klid nikdo udélat / nikdo to neudéld lip neZ jd.“

mé nechdpe. “
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Principy a nastroje pro prevenci

1) Vedomeé hranice

e Naucit se poznat, kde konCi moje prace a zacina mdj zivot.
o Nastaveni ¢asovych hranic (,,vecer uz nefesim e-maily, radno hodinu bez mobilu*)
o Schopnost fict ne bez pocitu viny.
o Védomeé oddéleni ,,ja jako Clovek“ vs. ,,ja jako role“
2) Regenerace jako dovednost
e Regenerace je to forma pripravy, vykon i odpocCinek jsou soucast systému.
o Mikropauzy béhem dne (minuta dychani, 5 min ticha, kratka chuze).
o Aktivni odpocinek (ne socialni sité).
3) Reflexe, supervize & podpora
e Hodnot co délas a jak se v tom citis.
o Pravidelna sebereflexe: Co mi ted bere energii? Co mi ji dava?
o Kou€ nebo mentor mimo organizaci (oddéleny pohled).
4) Re-kontextualizace smyslu & realismus
e Smysl prace neni konstantni — vyviji se s nami.
o Umét si pripomenout proc€ tu praci délam, ale i dovolit si zménu motivace 555
o Smysl se Casto schovava do vysledkl — ale skuteCna motivace byva hlubsi: prispivat, rust, tvorit.
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Tri signaly, Ze je cas zpomalit.

Kdy naposledy jsem byl za hranici a jak jsem to poznal?




BONUS

ZAVERECNA REFLEXE




1 = nikdy / zcela nesouhlasim - 5 = velmi casto / zcela souhlasim

,Mam pocit, ze nadseni pro moji praci mi brani vidét i jeji negativni stranky.“
,Kdyz se mi prace dari, nevnimam ani velkou unavu nebo stres.*

,Moje prace pro me neni jen zaméstnani, ale soucast mé identity.*

,Pocit, ze déelam néco smysluplného, mi pomaha zvladat i narocné podminky.*

,Silné emocionalni propojeni s klubem mi dava motivaci pokracovati v
tézkych chvilich.*

,Neékdy mam pocit, ze prilisSné zaujeti praci mi brani odpocivat.*
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Co mé dnes nejvic oslovilo nebo mi otevrelo oCi?
Co si chces z dnesni hodiny zapamatovat?

Kdybys mél/a zformulovat jednu osobni vétu, ktera té vystihuje ve
vztahu k praci / angazovanosti, jak by znéla?

Jak by podle tebe mél vypadat zdravy sportovni manazer / lidr?

Jedno malé rozhodnuti, které bych mohl/a udélat, aby muij vztah k praci
zustal zdravy.

Jedna veéta, kterou bych vzkazal/a svému ,,pracovnimu ja“.

F




Dekuji za
pozornost
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