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UvoD

Tenis, Casto oznaCovan jako bily sport, mnohymi obdivovan pro svou
krasu, predstavuje pro mnohé hrace zdroj psychické zatéze. V dnesSni dobé,
kdy jsou kurty zaplnény tenisty, jsou dulezité malé drobnosti, které odliSuji
opravdu vynikajiciho tenistu od obyCejného hrace. Jiz celkova pripravenost
hra¢e neni jen o kondicni, technické a taktické pfipravé, ale pravé ta psychicka
se dostava do popfedi a zaslouzené je ji pfikladan velky vyznam. Mnozi
zvladaji psychické napéti v tréninku, ne vSak v zapase a naopak. Jaké
psychické faktory ovliviiuji cely vykon utkani a které strategie zvladani

zatéZzovych situaci pouzivat, je téma, kterym se tato prace zabyva.



2 CILE

Cilem této bakalarské prace je popsani psychologickych faktorl, které
ovliviuji vykon tenistt a nasledné popsani copingovych strategii, které

pomahaji tenistim zvladat zatézové situace.
2.1 Dilci cile

e Analyzovat dostupnou literaturu, které se zabyva problematikou copingu

e Popsat hlavni copingoveé strategie a jejich rozdéleni

e Vytvofit soubor copingovych strategii vyuzitelny pro zvladani zatézovych
situaci v tenise



3 PREHLED POZNATKU
3.1 Historie tenisu

Historie tenisu saha az do 11. stoleti. Po celém svété jsou dochovany
knizni i obrazové dlikazy o prvnich verzich této hry, ktera méla tenkrat jen velmi
malo podobného s hrou, kterou zname dnes. Postupem Casu, fadou vylepseni,
obnoveni a celkovym vyvojem, ktery trval nékolik stoleti, se dosahlo uceleného

systému, ktery muzeme vidét dnes na tenisovych dvorcich.

KdyZz se vratime na uplny zacCatek hry, ktera jiz méla s tenisem dost
spole¢ného, vratime se do Anglie a roku 1592 a konkrétné se bavime o hie
~Jeu de Paume®. Prfestoze doslovny nazev je ,hra rukou®, tak se pravé v této
hfe jiz objevuji palky, vyznaceny kurt a sit. Tenkrat se hravalo vevnitf, protoze
miCky vyrobené z riznych typld materiall jako je kdamen, kiZze a korek by na
venkovnim hfisti od zemé neodskakovaly. Pozdéji, az byl vyroben kaucuk a
miCe zaCaly odskakovat, se cela hra prenesla do venkovniho prostredi. |
samotny nazev tenis proSel velkym vyvojem. Od nazvi Tennez, ktery pfiSel
z Florencie pfes Tynnez dokonce i Tennys az po Lawn tennis neboli tenis hrany
na travniku. ,Velké datum zrozeni svétového tenisu je devatého Cervence 1877,
kdy byl ve Wimbledonu usporadan prvni velky tenisovy turnaj s nazvem |I.
Mezinarodni mistrovstvi Anglie v lawn tenisu“( Chvatal & Kreuz, 1993,14).
Turnaje se zuCastnilo 22 hracu a kazdy musel mit odpovidajici odév, svou
raketu a boty bez podpatkd. Dodnes zlstal Wimbledon nejslavnéjSim a
nejstarS§im turnajem na svété, hrajici se na travnatém povrchu (Chvatal &
Kreuz, 1993).

Zamé&fime-li se na po&atky a vyvoj tenisu v Cechach dozvime se, Z2e ma
bohatou historii historii. Dochované zaznamy o UspéSich ¢eskych sportovcl
jsou tomu dukazem. Prvni ¢esky Lawn-tenisovy klub byl zalozen v Praze roku
1893. Po Praze se zacCaly vytvaret kluby i v menSich méstech jako Olomouc,
Plzen atd. ,V roce 1895 se hralo prvni mistrovstvi zemi Koruny Ceské. Soutéz

se hrala pravidelné do r. 1914 a pfispéla k velkému rozmachu tenisu v



Cechach. O dobré Urovni &eského tenisu sv&d&i i to, Ze &esti hradi byli
nominovani do rakouskych reprezentatnich tymd k mezistatnim a
meziméstskym utkanim® (Swierczekova, 2007). V pribéhu valky doslo
k velkému utlumu nejenom tenisu, ale vSech sportd. V podstaté doslo ke
stagnaci veskerého kulturniho a spoleCenského déni. Tento stav byl pferusen
az vznikem Ceskoslovenska a prvni Ceskoslovenskou lawn-tennisovou
asociaci roku 1919. Dva roky na to se Ceskoslovensti tenisté poprvé ucastnili
Davisova poharu. Az do roku 1955 byl u nas tenis povazovan za ,pansky sport®
a byl zcela oddélen od mezinarodniho déni. Poté se znovu zacaly zlepSovat
mezinarodni styky a tenisté se konec¢né objevovali na kurtech po celém svété.
Po rozpadu Ceskoslovenska vznikly hlavni dva organizaéni organy: Cesky
tenisovy svaz a Slovensky tenisovy zvaz. Oba svazy maji vrcholnou funkci a

funguji nezavisle na sobé (Chvatal & Kreuz, 1993).

Tak, jako kazdy sport i tenis proSel fadou zmén a velkym vyvojem.
Rozdilny byl tenis prfed léty a jiny je dnes. Diky technické vyspélosti, vyvojem
Clovéka a vétSimi znalostmi v kinantropologii se hra i celkova vybava tenisty
posunula dopfedu. Hraje se agresivnéji, rychleji a silnéji. Dnes jiZ vime, Ze
nynéjSi mladi tenisté az vyrostou a stanou se prvotfidnimi hraci, budou hrat
uplné jiny tenis nez hraci dnesni elitni tfidy. Zaprvé zmeénila se celkova postava
tenisty. Hraci dosahuji vyssi télesné vysky a také nabrali svalovou hmotu. Dale
se zménil statut vnimani hry. Hradi jiz neCekaji na soupefovu chybu, ale naopak
jsou tvofivi, dravéjSi a snazi se vybojovat kazdy micek ve svlj prospéch. Diky
rychlosti, zménila se i technika provedeni udert, tak aby vyhovovala naro¢nosti
hry a aby byl vyuzit cely prostor tenisového kurtu. V neposledni fadé diky
ZlepsSeni techniky uderl se jiz kazdy uder povazuje za potencionalné vitézny
(Schoénborn, 2008).

3.2 Charakteristika tenisu

Tenis je individualni raketovy sport, ktery zaCina byt v dnesni dobé velice
popularni. Dokonce se uz vytratila myslenka vysadniho sportu bohatych a hraji
jej témér vsichni, od malych déti az po starSi sportovce. Ne malou miru
odpovédnosti za popularitu nesou nasi ¢esti, velmi uspésni hraci, ktefi dosahuji

vynikajicich vysledku na poli mezinarodnim.
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Tenisova hra zacina podanim ,servisem“ do pfesné vyznaceného
Ctverce v soupefové kurtu. Kazdy tenista se utoCnymi udery snazi zatlacit
protihraCe do defensivy tak, aby provedl chybny uder do sité popf. do autu,
nebo aby protihrac jiz nebyl schopen fyzicky zvladnout odehrat dalSi uder. Tenis
je hra nékolika rychlych kroku, které se odrazeji od zakladni ¢ary. Kazdy hrac
se vraci na stejnou pozici do stfedu tak, aby si uchoval nejkratSi cestu dostat se
do v8ech mist na kurtu. ,Tenista je schopny za jeden zapas nabéhat az 2,4-4
kilometry“ (Grosser & Schoénborn, 2008). Tenisova hra maze trvat od nékolika
minut, fadové asi tficet, po mnoho hodin. Zalezi na kondiéni pfipravé a

psychické odolnosti hrace.

Tak jako kazdy sport i tenis ma své pravidla, ktera je nutno dodrzovat.
Podle typu turnaje se tenis hraje bud' na dva, nebo na tfi vitézné sety. Sety se
déli na jednotlivé hry ,gamy“. K vyhie setu je potfeba Sest gamu. K dosahnuti
jednoho gamu je zapotiebi vyhrat nékolik bodu tzv. fiftynd“. Po jednom
vyhernim mici, hra€ dosahne patnacti bodd. DalSimi vitéznymi udery se
posouva na tficet a Ctyficet bodd. S naslednym vyhranym mickem stvrzuje
ziskany game. Pokud dojde k situaci, kdy oba hraci maji po Ctyficeti bodech,
nastava tzv. ,shoda“ a pokud chce hra¢ vyhrat dany game, musi jej stvrdit jesté
dvéma vitézné zahranymi micky. Na konci setu muze dojit ke stavu 6:6 na
gamy. Tim dochazi k tzv. prodlouzené hfe, znamé anglicky pod pojmem ,tie
break. Kvyhfe je potfeba ziskat sedm bodu Hrali si stfidaji podani po
jednotlivych gamech. Maji pauzu vzdy, kdyz je souCet gamu lichy. Tyto pauzy
jsou velice kratké a slouzi k doplnéni tekutin popf. energie. Také muazou
pozadat o pomoc doktora, jestlize maji zdravotni problém nebo si vyménit
tenisovou vyzbroj. AZ po dohrani setu jsou svoleni k vyuziti delSi pfestavky,
ktera vSak nesmi pfesahnout 20 minut. V této prestavce mohou opustit kurt a

odejit do Saten. Vzdy vSak pod dohledem dozorc&i osoby (Linhartova, 2009).

Tenis se hraje v nékolika podobach. U v8ech plati stejna pravidla, jenom
se méni rozméry kurtu a strategie celé hry. Typy se daji rozdélit do tfech
kategorii: muzska a Zenska dvouhra, muzska a Zenska Ctyfhra a mixovana

Ctyrhra.
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e Dvouhra

Dvouhry se ucCastni pouze dva hraci. Dvouhra je rychla, silove,
vytrvalostné a hlavné psychicky velice narocna. Doba trvani je od 30 minut az
po nékolik hodin. Hra se pfedevSim odehrava od zakladni ¢ary plus je doplnéna
o hru na siti. Uspé&ch ve dvouhte je povaZzovan za vrchol, kterého tenista maze

dosahnout, a proto je oproti Ctyrhfe i Iépe dotovana.
o Ctythra

Ctythry se udastni &tyfi hraci. Nemusi byt stejné narodnosti. Kurt je
rozsifen do $itky o 2,7 metru. Ctythry jsou predevsim taktickou zaleZitosti,
pravé proto zde vyniknout hradi, kterym se nemusi dafit jako jednotliveim.
Ctythra je hojn& oblibena u rekreadnich tenistil a také u starSich generaci.
Tenista musi vynikat, jak ve hie od zakladni ¢ary, tak ve hfe na siti. Zkracovani
uderu, vyuziti voleju, lobld a smeci jsou hlavnimi predpoklady hract c&tyrhry.
Dulezity je vztah obou hracu. Neplati, Zze dva vynikajici hrac¢i dvouhry budou
skvélymi partnery na hrani C&tyrhry. VétSinou jeden z hracl ma technicky
vynikajici udery a druhy je ten agresivni, ktery zakoncuje celou hru pfimymi
body (Linhartova, 2009).

e Mixovana ¢tyrhra

Treti typ herni discipliny je mixovana Ctyrhra tedy Ctyfhra, kdy v paru je
zastoupeni obou pohlavi. Oproti jiz zminénym disciplinam je tato nejméné
respektovana, ale povazovana za velice zabavnou. Dulezité je vyuzit potencial

partnera muzskeého i Zzenského a vzajemné si vyjit vstfic.

Tenisova sezdna zacina 1. fijna a kon¢i 30. zafi nasledujiciho roku. Data
narozeni jsou dulezité pro rozdéleni sportovce do spravné vékové kategorie.
Pro rozfazeni je dulezity vék, ktery dosahne v kalendainim roce na konci
sezony. Kazdy hra€¢ mulze startovat ve vysSi vékové kategorii, nikdy vsak

V nizZsi.
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Rozdéleni dle Linhartové (2009, 96) je nasleduijici:

e Minitenis 6-7 let,

e Babytennis 8-9 let,

e MladSi zaci 10-12 let,

e Starsi zaci 13-14 let,

e Dorost 15-18 let,

o Dospéli 19 a vice let.

Minitenis Je nejmladsi kategorie celého tenisu. Zahrnuje vSechny déti,
které maji do sedmi let véku. Hfisté je uzplsobeno jejich hracskym
dovednostem, tedy je zmenseno a sit je podstatné nizsi. Mali tenisté pouzivaji
odlehCené a kratSi rakety, uzplsobené jejich vySce. Na hru se vyuziva mic,

ktery je vyplnén pénovou hmotou.

Kategorie oznacovana jako ,babytennis® je pfedstupném mladsSich zaku,
hraje se jiZ na dvorci o klasickych rozmérech, avSak mohou byt pouzity lehCi
miCe, aby pfechod od minitenisu nebyl tak markantni. Zasadni rozdil je ve
zkraceni zapasu pouze na jeden set tj. doba trvani se odhaduje mezi 30-45

minutami a odpovida €asu, kdy déti udrzi pozornost (Linhartova, 2009).

Kategorie mladsi zaci zahrnuje hrade ve vékovém rozmezi 10-12 let.
Diky ,babytennisu® je pro mlad$i zaky pfechod na velky kurt snadngjsi. Zaci
jsou vyzbrojeni raketami, které jsou adekvatni jejich vySce a schopnostem.

V pIném rozsahu vyuZzivaji vSechny herni udery a celou Sifku kurtu.

Od této kategorie herni podminky zUstavaji stejné az do dospélosti. Méni
se pouze fyzicka, psychicka a technicka vyspélost hrace, ktera je ziskavana

zkuSenostmi a intenzivnim tréninkem.
3.3 Vykonnostni slozka tenisu

Vykonnostni sloZzka tenisu se déli na technickou, taktickou, kondicni a
psychickou. Kazda ze slozek se podili na vysledném sportovnim vykonu.
Jedna sloZka pomaha rozvijet druhou a naopak pfi nedostateném rozvoji jedné

nelze uplatnit druhou. PFfi absenci jakékoliv zakladni slozky trénink neni
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kompletni a ztraci na ucinnosti a efektivnosti, coz se odrazi na vykonu pfi

zapase.
e Technicka slozka

.1echnika je specificky sled pohybu nebo dil¢ich pohybl pfi FeSeni
pohybovych ukoll ve sportovnich situacich®( Rothig, 1983). Technika se odviji
od nejnovéjSich poznatku z oblasti antropomotoriky a biomechaniky. Kazdy
sportovec si pfivlastni svoji techniku uderd, vzhledem k jeho individualité,
motorickému nadani, Cetnosti tréninku a vibec celkovym propozicim tenisty.
V tréninku se technika musi cviCit ze v8ech pozic na kurtu, vyzkousSet vSechny
uhly udert a srovnat se s riznymi typy hracd. Jenom diky nékolikanasobnému

opakovani dojde u tenisty k uceleni technickych dovednosti.
e Takticka slozka

Tréninku taktiky nebyva v nékterych pfipadech vénovana dostateCna
pozornost. Casto se zanedbava jeji vyznam, pfitom vzdy je ku prospé&chu véci.
Je to i tim, Ze trenéfi se vtomto oboru moc nevyznaji a radéji se priklani
k technické a kondi¢ni pripravé. Trenéfi i Siroké okoli posuzuji vykon tenisty,
avSak v nazorech a radach se rozchazi. Kazdy posuzuje styl hry hrace podle
sebe, a tudiz nastava problém, kdy na jednu tenisovou akci je tisic rozdilnych
nazoru. V neposledni fadé dochazi k tomu, zZe taktika byva zaménovana se
strategii, pfitom jsou to dvé odliSné véci. Taktika je posuzovana ve smyslu: jak
néco musime udélat, abychom vyhrali, kdezto strategie se odkazuje na: co

musime udélat, abychom vyhrali (Schénborn, 2012).
e Kondicni slozka

Treti slozkou vykonu je kondi¢ni slozka resp. pojednavame o fyzické
vybavenosti hrace. U hracu tenisu je rozvoj kondice dulezity pro zvladani
vykonu na kurtu, ktery je €asto dlouhy, unavny az vyCerpavajici, proto je nutné
na to hrace fyzicky vybavit. Ze zaCatku se u déti snazime o vSeobecny télesny
rozvoj, kterému pomahaji rizné sportovni hry. Pozdéji se zaméfujeme na

specialni télesny rozvoj, ktery vychazi z pohybu a cinnosti na kurtu. Dobra
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kondice snizuje pocCet a zavaznost zranéni, zvySuje sebedlvéru hrace a
podporuje celkovy tenisovy rast. V kondiéni pfipravé je nezbytny rozvoj
zakladnich motorickych schopnosti. Silové, vytrvalostni, koordinacni, rychlostni

schopnosti a flexibilita (Crespo & Miley, 2001).
3.4 Psychicka slozka

Pokud zminime tenis jako sport kondi¢né, takticky i technicky narocCny,
nesmime zapominat pravé na psychickou stranku hry tenisty. Kazdy tenista vi,
jak slozité situace musi na kurtu feSit. Snad proto, Ze je to individualni sport,
nebo ze je na hracCe v nékterych pripadech kladen tlak ze strany médii, trenéra,
rodi¢l nebo sponzord. Stava se, ze je hra€ schopen prohrat cely zapas i presto,
Ze ho déli jen jeden micCek od zisku titulu. Tenista na kurtu sehrava utkani se
soupefem, ale nékdy i se sebou samotnym. Vzhledem k vyvoji utkani mazeme
pozorovat jak se na dvorci, stfidaji emoce negativni s témi pozitivnimi
v nékolika malo minutach. Pravé psychika je rozhodujicim faktorem,
rozdélujicim tenisty na kvalitni a nejlepSi. Tak jako technika, kondice a taktika
se da i psychika trénovat. Je nutné zacit jiz v raném véku a nezapominat na jeji

vyznam.

HosSek (2009) rozdéluje sporty z hlediska psychologické typologie do Ctyf

zakladnich skupin:

e senzomotorické,
e funk&né-mobilizaéni,
¢ anticipacni,

e technické, rizikoveé.

Tenis je zafazen do skupiny anticipacnich sportd. Jedna se o sporty,
které jsou taktéz nazyvany sporty heuristickymi. Pro tuto skupinu sportld je
typické predvidani déja, které nastanou a nasledné tvofivé feSeni problémd,
pokud se zrovna vSe neodviji podle planu. Tenis je individualnim sportem a

vzdy je kazdé rozhodnuti pouze v rukou samotného hrace (HoSek, 2009).
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3.4.1 Psychologicka charakteristika tenisu

Crespo & Miley (2001) charakterizovali hlavni psychologické faktory tenisu
takto:

e tenis patfi do skupiny individualnich sportu, ktera vyvolava vétsi stres
nez sporty kolektivni,

e tenis jako takovy vyzaduje vysoky stupen koordinace, kdy hrac
v kratkych €asovych usecich musi rychle reagovat a umét se rozhodovat,

e pii zapase neni moznost hrace vystridat, tudiz cely zapas si musi
zvladnout sam,

e celkovy systém pocitani udrzuje hrace v napéti a v obavach o vysledek
utkani, kdy do posledniho bodu je jeho zisk nejisty,

e pii vétSiné tenisovych utkani neni povoleno spolupracovat s trenérem,
ten maze byt pouze na tribuné a figurovat jako urcita socialni podpora,

e vyfazovaci systém turnaju, bud vyhraje a postupuje nebo prohraje a
jede zpatky domd, neexistuje systém utéchy,

e Casté cestovani, premisténi z jednoho kontinentu na druhy, celoroCni
sezona pro profesionaly,

e ruzné Casové rozpéti zapasu, vyCerpavajici i nékolikahodinové utkani,

e Cas, kdy hra€ nastoupi na kurt, se méni v zavislosti na pfedchozim
odehraném zapase

e meénici se podminky turnajl: rozdilné povrchy kurtd, rizné mice, pocasi,

e profesionalni hra¢ musi obétovat znacnou &ast svého zivota tenisu:

tréninku, zapasum, cestovani
3.5 Faktory ovliviujici vykon utkani

Kazdé tenisové utkani ma rozdilny pribéh. Nékteré situace puUsobi
intenzivné na psychiku hrace. Tenisové utkani je provazeno emocemi. Mezi
hlavni faktory, které ovliviuji vykon utkani, patfi: stres, uzkost, motivace a

koncentrace.
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3.5.1 Stres

Stres muzZeme definovat jako fyziologickou reakci na urcité podnéty
zvendi. Kvyvolani dochazi z mnoha ddvodu. Maze byt vyvolan dualezitosti
utkani, tlaku ze strany trenéra, neznalosti nového prostfedi, natlak ze strany
rodiny atd. ,Stres je nepochybné ‘reakci celého téla‘. A ackoli se projevuje na
vSech drovnich organismu, dominantni roli v fizeni vlastni stresové reakce
(ktera je jiz vlastnim ‘produktem organismu‘, nikoli vnéjSiho vlivu) ma

nepochybné systém nervovy a hormonalni“(Orel, 2009, 15).

Stres je vSeobecné povazovan za negativni reakci, ktera hracum ubira
na vykonu podle Schénborna (2008, 137) ,, Pod vlivem stresu podavaji Spatné
vykony i ti nejlepSi tenisté svéta.“ Tenista muze do urcité miry ovlivnit prabéh
stresoveé reakce. Stres u tenisty je obvykle provazen zvySenou vzruSivosti nebo
utlumenosti, poruchami koncentrace, zhor§enou koordinace vSech funkci, ¢asto
chybnymi ukony, neschopnosti se uvolnit apod. Projevy stresu v oblasti
psychiky se projevuji v nékolika bodech a to urovni emocniho prozivani, arovni
vnitiniho vzruSeni, napéti, desorganizovaného jednani a cinnosti pfi vysoké
intenzité stresu. AC se to nezda, pozitivni mysleni potlaCuje stres a diky tomu se
lépe zvladaji slozité situace na dvorci. KdyzZ vstupujeme na kurt s cilem vyhrat,

nebo alespon pro to udélat maximum, hned ze zacatku je to ve hie znat. Vidi to

Vigwiwv s

Ackoliv Schonborn (2008) popisuje stres jako silné negativni jev, Orel

(2009) se zminuje i o pozitivnim duUsledku stresu a rozdéluje stres na dva typy:

e eustres — chape jako pozitivni jev, ktery stimuluje jedince k podavani
lepSiho vykonu. V podstaté hraC pod tihou tlaku je schopen predvést
vykonnostné kvalitn&jsi vykon, nez kdyZ neni stresem stimulovan,

o distres — zcela negativni jev, ktery nepfijemné ovliviuje jedince. Jedinec
neni schopen zvladnout zakladni ukol. Pokud se Clovék nedokaze
vyrovnat s nadmérnym mnozstvim stresu, ma to za nasledek ruzna

onemocnéni dokonce i smrt.
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Jini autofi rozliSuji stres podle odliSnych méfitek. Cartonova-Caronova (2004)

rozliSuje stres podle pusobici povahy na tfi hlavni typy:

akutni stres — vyznamné emocCni vypéti trvajici vétSinou kratky Casovy
usek

chronicky stres — postupné se kumulujici stresovy stav vznikajici vlivem
drobnych udalosti

posttraumaticky stres — dlouhodobé&jsi stresovy stav se specifickymi
pfiznaky (jako neodbytné uzkostné vzpominky na udalost, vyhybani se
podnétim pfipominajicim udalost, pocity odcizeni, podrazdénost, pocity

viny aj.), ktery mize nasledovat po pusobeni akutniho stresu.

S pfitomnosti stresu souvisi i fyziologické reakce, které nastanou pfi jeho

pusobeni. Fyziologické reakce na stres jsou rozdilné u kazdého jedince. Orel

(2009) je rozdélil do 3 zakladnich vyvolanych reakci v organismu:

Faze poplachova (alarmova): V této fazi dochazi k naruseni organizmu.
Homeostaza ¢lovéka zaznamenava stresovou situaci. Té€lo na to reaguje
zrychlenim srdec¢ni a dechové frekvence a redistribuci krve z utrobnich
organu do svalll, coz je zplsobeno aktivaci sympatiku v centralni
nervoveé soustavé (Orel & Falcova, 2007).

Faze resistence (adaptace) — télo se zalina adaptovat na stresovou
situaci. Dochazi k zapojeni adaptacnich mechanism, aby bylo ustaleno
vnitini prostfedi organismu (homeostaza). Jeho ustaleni je nutné pro

provedeni pohybového ukonu nebo pokracovani pohybovych ukonu.

Podminky adaptace jsou pravidelné vystavovani téla stresovym situacim.

Dale intenzita zatéze by méla dosahovat stfednich hodnot. PfiliSna intenzita

(hyperstres), by mohla mit vyCerpavajici uinek na celkovy organismus

sportovce. Naopak intenzita s nizkou uUrovni je nedostacujici k zapojeni

adaptacnich mechanismU, tim padem nezpuUsobuje ani adaptaci organismu.

Intenzita by se méla postupné zvySovat, avSak v ramci lidskych moznosti.Pfi

adaptaci hraje velkou roli také doba trvani adaptace. Télo jedince by mélo byt

vystaveno adaptaci po ur€itou dobu, ne vsSak pfili§ po dlouhou dobu a ne
narazové. (Orel, 2009).
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e Faze vyCerpani: vtéto fazi dochazi k zhrouceni organismu, neni jiz
schopen zvladat stresovou situaci a to ma za nasledek neudrzeni stalosti
vnitiniho prostfedi (Orel, 2009).

3.5.2 Uzkost

Anxiozita je dalSim faktorem, ktery silné ovliviuje chovani hrace na kurtu.
Pokud hra¢ pocituje uzkost, projevuje se to tak, Ze ma obavy z neuspéchu,
pochybuje o svém nadani, o své kondici, nevéfi, Ze by mohl vyhrat. | pfesto, Ze
trénuje poctivé kazdy den, dava do tréninku maximum, stane se, ze pfijde na
kurt k zapasu a zaCne pochybovat, jestli je schopen odehrat micek. Celkové
mysSleni hrace se prevrati v jediném okamziku. Hlavnimi pFiCinami uzkosti jsou
podle Crespo & Miley (2001,117):

e obava ze selhani,
e pocit nepatfi¢nosti,
e ztrata kontroly,

e télesné potize.

Pokud hrac pocituje nadmiru uzkosti, zaCne se to negativné projevovat
na jeho psychické i fyzické kondici. Zaméfime-li se na fyzickou kondici,
projevuje se uzkost predevSim v podobé ztraty koordinace, zvySeného
svalového napéti, hrac se rychleji unavi. Dale se zrychluje tep, tim se zhorSuje
dychani, je nedostateCné a nepravidelné. U psychiky se uzkost podili na
snizeni koncentrace, hra€ neovlada své emoce, tim padem se mu zhorSuje
zdravy usudek a jedna nepfiméfené. Takticky i strategicky se nedokaze
rozhodovat. Prfevlada u néj negativni mysSleni, budoucnost vidi Cerné a

nedokaze se zbavit neustalého pesimismu ( Crespo & Miley, 2001).
3.5.3 Motivace

Motivace je dulezitym faktorem ovlivriujici vykon hrace. Pravé motivace
je tim taznym zafizenim, které dohani hrace k predvedeni nejlepsSich vykonu na
hfisti. Dullezité je stanoveni vykonnostniho cile. Pokud hrac¢ ztrati motivaci,

nenachazi duvod, pro¢ by mél hrat, nema zadné sny o ziskanych trofejich,
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nikdy se nehne z mista a navzdy zlstane na spodnich pfickach tabulky.
Dulezitou roli v motivaci hraCe sehrava trenér. Mél by védét, jak spravné svého
svéfence nabudit, aby dosahl idealniho vykonu, ktery mu ziska nékolik bodu do
zebficku (Crespo & Miley, 2001).

Martens (1978) rozdéluje motivaci na dva typy: vnitfni a vné&jsi

Vnitfni motivace je charakterizovana zaujetim pro aktivitu samotnou,
nikoliv pro jeji vysledek. Projevuje se tak, Zze sam hraC chce zvladat tenisovou
hru. Chce se naucit vSechny udery spravné hrat, aby pak na dvorci mohl
predvadét kvalitni vykony. Tenis ho bavi, vzdy kdyz nastupuje na kurt, jde
s cilem si hru uzit, pfekonavat vlastni limity a zlepSovat své tenisové nadani.

Neceka obdiv, vi, Ze jen on sam sebe oceni.

VnéjSi motivace zahrnuje vSechny odmeény, které dostane hraC po
vitézstvi. Motivuje jej vyhra poharu, mnozstvi penéz, které ziska. Nebo dale
touzi po vS8eobecném uznani ze strany okolnich hracd, médii, fanousku. |
pochvala od trenéra je pro néj jedna z cennych trofeji, ktera zene hracuv vykon

kupfedu.

Pokud chce hra¢ dosahnout optimalni motivace, musi byt motivovan
z vnitiniho i vnéjSiho hlediska. Oba typy spolu uUzce souvisi. Kdyz jeden je
vynechan, celkova motivace je nespravna a nikdy se nedocili idealniho

vysledku.
3.5.4 Koncentrace

Srovnat si myslenky, nevnimat okoli, vstoupit na kurt plné ovladan svou
mysli a nenechat se vykolejit z mentalni rovnovahy. | to je uméni koncentrace.
Najednou se cely svét odehrava na 9x5 délkovych metrech. Pfed sebou mate
soupere, sit, v ruce raketu a micek, ktery mize zarudit vytouzeny uspéch. Vzdy
se kolem hrace pohybuje nékolik rozptylujicich elementu. Proto hradi pouzivaji
ritualy pfed hrou, aby se zkoncentrovali na nasledujici zapas. Tyto ritualy jsou
neménné. K nékterym ritualim patfi napf. kontrola vlastni vyzbroje, spravné

zavazané tenisky nebo Satek, poslech oblibené hudby, drobny tanec nebo par
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klik(. Ritualy zajistuji hraci pocit sebevédomi, které je potfebné k plnému

soustfedéni se na hru (Crespo & Miley, 2001).
Rozdéleni koncentrace dle Niedeffera (1994):

e Siroka vnéjSi pozornost — umoznuje sportovci sledovat nékolik podnétu
Vv jeho okoli,

e Uzka vnéjsSi pozornost — sportovec ji vyuziva, kdyz se zaméfuje na
jeden objekt, napf. letici tenisovy micek,

e Siroka vnitini pozornost — je vyuzivana v pfipadé, kdy sportovec
zpracovava vetsi mnozstvi informaci, podnétl, pocitld. Pfi vytvareni
strategickych rozhodnuti, pfi FeSeni problému atd.,

e Uzka vnitfni pozornost — je pouzivana pfi mentalnim tréninku (in
Crespo & Miley , 2001).

3.6 Coping

Pojem ,zvladani“ je ekvivalentem anglického vyrazu ,coping“, jehoz
kofeny lze najit v feckém slové ,colaphos®, oznacujicim v zapasnické
terminologii pfimy uder na ucho (Bratska, 2001). V souladu s timto vyznamem
néktefi autofi (napf. Kfivohlavy, Bratska) pojimaji zvladani jako pfimy boj
s mimoradné tézkou zatézovou situaci. Maslow (1954) zavedl pojem ,coping
behavior® (chovani, které slouzi ke zvladnuti pozadavkl prostfedi). Snaha fidit
boj s pozadavky zatéZové situace, za ucelem nejen zvladnout obtize, ale i
udrzet pod kontrolou emoce, zachovat kladné sebehodnoceni a pozitivni

vyhled.

Copingové strategie Ize vymezit jako reakce, jimiz se jedinci snazi
snizovat uroven nezadouci zatéze. Pfistupuji ke copingu jako k vy$Simu stupni
adaptace, ktera predstavuje vyrovnavani se s béznou zatézi skrze aplikaci
viceméné obvyklych €i zkuSenostem odpovidajicich vzorct chovani. Oproti
tomu u zvladani, které nastupuje pfi konfrontaci jedince se zatézi pfesahujici
jeho zdroje, musi byt potfebné vzorce chovani nejprve vytvofeny a osvojeny
(Bratska, 2001). Schuller napfiklad pojima zvladani jako ,projev osobnosti

béhem zatéze a stresu” ( Schuller, 1994, 28).
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NovéjSi definice P. M. Kohna (1996; cit in Mares, 2001) vymezuje
zvladani jako védomé adaptovani se na stresor. Tim se liSi od obranné
(stresové) reakce, ktera byva neuvédomovana. Zvladani zahrnuje bud reakci na
bezprostfedné pfichazejici ¢i uz pusobici stresor (copingova strategie), nebo
konzistentni zpUsob, jimz se jedinec vyrovnava se stresory pusobicimi v rizné

dobé a v riznych situacich (copingovy styl).

Autorem nejCastéji citovaného a obecné respektovaného vymezeni
zvladani zustava Richard S. Lazarus se svymi kolegy, podle nichz zvladani
predstavuje ,uUsili, zaméfené smérem ven i dovnitf, vypofadat se s vnéjSimi i
vnitinimi poZadavky (a konflikty mezi nimi), které vyCerpavaji osobni zdroje”
(Rutter, 1988, 17).

Lazarus (1966, 313-318) definuje vyraz ,coping“ jako: ,preferované

strategie pro vypofadani se s hrozbou“. Mezi zakladni copingové vzorce fadi:
e pfimé reakce zamérené na posileni obranyschopnosti vuci hrozbé,

o pfimy utok se zlostnou reakci

o zlostna reakce bez utoku
e vyhnuti se hrozbé,

o pFimo vyjadfené vyhnuti s pocity strachu
o vyhnuti se, pfi€emz pocity strachu jsou potlaceny

o vyhnuti se beze strachu
e Uzkostné reakce.

Problémové situace a prfekazky nuti tenistu k aktivnimu feSeni noveé
vzniklych problém( & podminek realizace Cc&innosti. Klade se duraz na
schopnost orientace v novém problému a adekvatnim vyrovnani se s nové
vzniklymi okolnostmi skrze restrukturalizaci psychiky. Dale vytvofeni novych
pFistupy, jak se se zatézi vyrovnat a pfijeti novych aktivit v situacich, kdy se

tenisti zaméruji na dosazeni urcitého cile, ale v &innosti jim brani razné
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prekazky, jsou kladeny naroky na frustraCni toleranci a schopnost aktivné se

vyrovnat s frustrujicimi a deprivujicimi okolnostmi.
3.6.1 Typy zatézovych situaci

V kazdém zapase nebo tréninku se hrac setka s jiz vySe zminovanymi
Ctyfmi faktory, které silné ovliviiuji samotnou hru. Tyto faktory i jiné zatézoveé
situace je potifeba umét dobfe zvladat. Kazdy hraC si musi projit nékolika
uskalimi, aby opravdu poznal, kdy se ocitl na samotném dnu svych sil.
Psychickych i fyzickych. Teprve poté podle svych reakci si vytvafi urcité plany,

jak se zatéze na dvorci zbavit.

Z mnoha publikovanych typologii zatéZovych situaci se pro vyzkum
zvladani zdaji byt nejpfinosnéjSimi ty, které jako kritéria tfidéni pouzivaji
psychologické aspekty povahy zatéze. Autorem jedné z takovych typologii je
MikSik (1983), ktery rozlisil:

e problémové situace (maladjustogenni),
e prekazky (frustraciogenni situace),
e konfliktové situace (konfliktogenni),

e stresové situace (stresogenni).

Pro nepfiméfené ukoly a stresové situace je podle MikSika (1983),
charakteristicky tlak na rezistenci subjektu vUci pUsobeni situacnich vlivli a na

jeho schopnost pokracovat v osvojenych aktivitach.

Nepfiméfené ukoly svym rozsahem a setrvalymi naroky na vykon
prevySuji momentalni fyzické i psychické sily jedince, ktery je tak nucen

prokazat schopnost rezistence vuci unavé a vyCerpani.

U stresovych situaci je prubéh aktivity, kterou jedinec vykonava,
naruSovan interferujicimi psychickymi prozitky vyvolavanymi témito situacemi.
Jedna se zejména o prozitky uzkosti a nejistoty v nejriznéjSich podobach
(tréma, obavy, anticipaéni uzkost, pocit vlastni nedostate¢nosti aj.), jez se vazi
na rGzné aspekty zatézovych situaci (napf. atypické prostfedi, Casovy deficit,

tlak ohrozeni, tlak védomi odpovédnosti). V téchto situacich je tedy
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aktualizovana rezistence vzhledem k uvédoméni si a prozivani zavaznosti

okolnosti a pfipadnych dasledkd chyb.

Problémové situace a prfekazky nuti jedince k aktivhimu feSeni nové
vzniklych okolnosti ¢i podminek realizace €innosti. Kladou naroky na schopnost
orientace v novém problému a adekvatniho vyrovnani se s nové vzniklymi
okolnostmi skrze restrukturalizaci psychiky, vytvofeni novych pfistupu, pfijeti

novych aktivit.

V situacich, kde jedinci v Cinnosti zaméfené k dosazeni urcCitého cile
brani prekazky a volni usili nepostacuje k jejich pfekonani, jsou kladeny naroky
na jejich adaptacni schopnosti a schopnost aktivné se vyrovnat s frustrujicimi a

deprimujicimi okolnostmi.

Situace konfliktové se tykaji procesu volby mezi riznymi alternativami

sméru jednani (rozhodovacich procesu) (Miksik, 1983).

Jinou typologii zohlednujici psychologické aspekty povahy zatéze zavedl
R. R. McCrae (1983). Podle néj lidé reaguji na zatézové situace podle toho, jak
danou situaci vnimaji ve vztahu k sobé samym. RozliSil tak tfi hlavni typy

stresovych situaci:

e vyzva — napf. nastup do zaméstnani, uzavieni manZzelstvi, narozeni
ditéte,

e ohroZeni — onemocnéni, nezaméstnanost, atp.,

e ztrata — umrti blizkého ¢lovéka, rozvod, odchod ditéte z domu, kradez

apod.

Vyzva vice nez ostatni situace mobilizuje clovéka k aktivnimu a
adaptivnimu chovani. Vyvolava cCastéji racionalni chovani, potlaceni jinych
aktivit a humor. Oproti tomu situace ohrozeni a ztraty navozuji spiSe chovani
pasivni, jako napfiklad fatalismus, snéni nebo tfeba hledani opory ve vife.
VsSechny ftfi typy situaci jsou si rovny co do vyvolavani unikovych strategii, jako

jsou popirani a vyhybani se (Baumgartner, 2001).
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3.7 Copingové strategie

Existuje cela fada strategii jak zvladat zatéZzovych situace. Jak se
vyrovnat se stresem v kazdodennim Zzivoté, v budoucnu nebo jak se vyrovnat se
stresem z minulosti. Hovofime-li o copingovych strategiich, je tfeba dle
Kfivohlavého (1994) rozliSovat mezi copingem a adaptaci. Plati, Ze v pfipadé
zvladani zatéZe (stresu) jako takové hovofime o adaptaci. O copingu se
zminujeme tehdy, jedna-li se o pfipady, kdy je zatéz nadlimitni Ci podlimitni
vzhledem ke schopnosti jedince ji Celit a je tfeba vyvinout znacné usili k jejimu

zvladnuti (narocné Zivotni situace).

O copingovych strategiich se zminuji razni autofi a kazdy z autoru je
klasifikuje jinak. Rozdilné klasifikovani vyuziva riznych kritérii, podle kterych se
rozdéluji zvladaci strategie. Hazanovova-Boskovitzova (2003) v této souvislosti

upozornuje na nutnost rozliSovat zejména:

e orientaci zvladacich snah (napf. pfiblizeni nebo vyhnuti),
o funkci zvladaci strategie (zaméfeni na problém nebo na emoce),

e povahu vyvinutého usili (kognitivni nebo behavioraini).

Jiny uhel pohledu na kategorizaci zvladacich strategii zprostfedkovali
Beehr a McGrath (1996), ktefi podle Casového kontextu zvladani rozlisili

nasledujicich pét druhl zvladani:

e rezidualni — dlouho po prozité situaci (napf. ovladani vtiravych myslenek
po traumatické udalosti),

e reaktivni — po prozité situaci (napf. po amputaci koncetiny),

e dynamické — zvladani aktualniho stresu (napf. rozptyleni pozornosti pfi
pocitovani bolesti),

e anticipaéni — je-li stresova udalost oCekavana v brzké dobé (napf.
pfipravy pfed zkouskou),

e preventivni — dlouho pfedtim, nez se mlze objevit stresova udalost

(napf. odvykani koufeni ze strachu z rakoviny).
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Rozdilni autofi rozdéluji typy strategii podle toho, co povazuji za stézejni
bod celkového psychického pro jedince. HoSek (1997) rozdéluje strategie na
aktivni a pasivni. ,Aktivni jsou charakterizovany odvahou osoby pustit se do
boje se stresorem“(HoSek, 1997, 57). HoSek (1997) a tim rozdélil zvladani

stresu na jednotlivé aktivni faze zvladani:

e diagnoza situace — zaCiname s analyzou stresové situace a vlastniho
stavu organismu,

e mobilizace rezerv — dochazi k mobilizaci vSech prostfedkd k hlavnimu
ukolu: ochrané organizmu,

e planovani boje — vymysleni planu, ktery vyresi stresovou situaci,

e realizace — uskuteCnéni planu, ktery byl pfipraven (protiutok, obrana,
iniciativa),

e persistence — nenechat se ovlivnit a pokraCovat ve znéni planu a jeho

postupu.

,Pasivni postupy jsou charakterizované vnéjSim klidem, pasivitou“(Ho$ek 1997,

57). HoSek (1997) rozdélil zvladani stresu v ramci pasivni strategie na tyto faze:

vyCkavani — ignorace celé situace, ustup a pfihlizeni z povzdali,

¢ |hostejnost — zadny zajem o feseni situace,

e rezignace — védomé odstoupeni od feSeni problému, jedinec povazuje
situaci za nefeSitelnou,

e odepsanost — naprosty pocit bezmoci, ¢lovék nevi jak dal.

DalSi kategorizace copingovych strategii je podle Lazaruse a
Folkmanové (1984): Je zaméfeni na problém (problem-focused coping): usili
pusobit na prostfedi, ménit ho. Zahrnuje takové projevy chovani jako analyza
problému, sestaveni planu postupu, aktivni samostatné jednani. Dale zaméfeni
na emoce (emotion-focused coping): usili vyplyvajici z vlastni emocionalni
reakce, méni se ve sméru pfiméreného prijeti situace. Obsahuje expresivni
vyjadfovani emoci, reinterpretaci jevl, pfijeti situace, ale i popfeni. Jako
posledni zmifiuje orientace na unik: zahrnuje denni snéni, spanek, uzivani

alkoholu nebo drog (dle Baumgartner, 2001).
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Nékde na pomezi mezi orientaci na problém a emoce byva fazena
strategie hledani opory (podpory), protoze pfi vzajemné interakci muze jedinec
pfi emocionalnim posilovani ziskat i informace potfebné k feSeni problémove

situace.

Stone a Neale (1984) zavedli osm kategorii kazdodenni zvladani zatéze

a ty oznadili jako:

e odvraceni pozornosti (distraction),

e redefinice situace (situation redefinition),
e pfima akce (direct action),

e katarze (catharsis),

e prijeti (acceptance),

e socialni podpora (social support),

e relaxace (relaxation),

e nabozZenstvi (religion) (dle Schwarzer, 1996).

KdeZto Paulhanova (1994) popisuje tfi formy reakce na zatéZovou situaci:

e modifikace pozornosti. Tato strategie ma dvé podoby: strategii odmitnuti
(vyhnuti) a soustfedéni se na zdroj stresu,

e zména subjektivniho vyznamu udalosti. Patfi sem pfedevSim generovani
pozitivniho pfistupu a sniZovani tenze,

e modifikace sméru aktualniho vztahu Cclovéka - prostfedi (dle

Baumgartner, 2001).

Carver a Scheier (1989, 1994 in Baumgartner, 2001) rozeznavaji 15
strategii zvladani, a to: aktivni coping, planovani, pfekonavani konkurujicich
aktivit, sebeovladani, hledani instrumentalni socialni opory, hledani emocni
socialni opory, pozitivni reinterpretace a rist, popfeni, akceptace, nabozenstvi,
zaméreni na emoce a jejich projevovani, behavioralni vypnuti, mentalni vypnuti,

uzivani alkoholu nebo drog a humor.

Cameron (1996) rozliSuje dva typy strategii: aktivni a pasivni, a fadi pod
né nasledujici postupy:
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- aktivni:

e snaha zdolat prekazky,
e oteviena agrese,
e kompenzace,

e Unik do horlivé ginnosti.
- pasivni:

e rezignace,

¢ unik do fantazie,

e uUnik k alkoholu a drogam,
e unik do choroby,

e socialni izolace (in Bratska, 2001).

Marshall a Dunkel-Schetter (1987) faktorovou analyzou dat ziskanych pomoci

dotazniku WCI dospéli k vymezeni Sesti typu zvladacich strategii:

e zvladani zaméfené na problém,

e hledani podpory,

e zameéfeni na pozitivni vyznam — pfeznackovani situace do pozitivniho
vyznamu,

e distancovani se — psychické staZeni ze situace,

e fantazirovani — pohybovani se ve fantaziich o uniku ze situace nebo
vyhnuti se ji,

e sebeobvifovani (in Bolger, 1990).

Bohuzel najde se i fada sportovcl, ktefi se uchyluji k pasivnim tzv.
nevhodnym strategiim. Neunesou tihu stresu, nedokazou se srovnat se situaci
sami a tak se pfiklani k alternativam, které nejsou feSenim, pouze odsunutim
problému na druhou kolej. Orel 2009 zmirniuje tfi pasivni strategie, které jsou

nejvice vyuzivane.

Prvnim z problému jsou drogy. Zac€ina se u lehkych drog tj. alkoholu,
tabakovych vyrobkd. Nezmirfuji bolest, ale potlauji vzpominky a uklidfuiji.
Vzhledem k navykim, mohou pusobit jako placebo nez jako rychla pomoc.
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Pokud stres sili, sili i pocit po vyzkouseni ucinnéjSich latek. Jakmile Clovék
vyzkousi tzv. ,tvrdSi drogy“ vétSinou neni cesty zpét a dochazi k zavislosti.
Dalsi z pasivnich strategii je uzivani medikamentu je jednoduchy zpusob, jak
uklidnit svoje vnitini pocity. V dnesni dobé neni problém si urcité |éky obstarat,
vétSinou je doporucCi i Iékaf. Mezi hlavni medikamenty, které jsou uzivany na
ZlepSeni psychickych funkci a zmirnéni efektu mozkovych poruch jsou
.psychofarmaka“. Zalezi na sile problému, od toho se odviji davkovani i
intenzita léku. Jako tfeti zmifiuje uzivani zakazanych latek jako jednu
z moznosti, jak se vyrovnavat s psychickym tlakem. Pokud se hraci nedafi,
nezvlada hru, kterou ostatni ano, tizi to pfedevsim jeho mysl. Proto se uchyluje
k uzivani podpurnych latek, které zlepSuji jeho vykonnost a tim stimuluji
vyvolany stres. Pfestoze touha po vitézstvi je Casto nejsilnéjSi, moralni kazen

se dostavi posléze (Orel, 2009).

DalSi z technik pouzivanych v psychologii je technika stanovovani cilu.
Spravné stanovované cile a hodnoceni jejich plnéni muzou pfispivat k redukci

uzkosti a zvladani zatézovych nebo soutéznich situaci.

Smith (1994) rozliSuje strategii stanovovani cili a popisuje jejich Sest

typu cild, které zefektiviuji psychologickou pfipravu hrace:

e specificky - mél by prfesné urCovat, ¢eho se snazime dosahnout,

e méfitelny - mél by byt kvantitativné zméfitelny,

e orientovany na akci - mél by vyjadfovat néco, co potfebuje byt zviadnuto,

e realny- mély by byt dané jasné hranice dosazitelnosti,

e dobfe naCasované - mély by byt nacasované tak, aby byly dosazeny v
rozumném cCase,

e samostatné stanovené - mély by vychazet zrozhodnuti samotného

ucastnika.
3.7.1 Strategie podle SVF 78

V této €asti se budu podrobnéji zabyvat rozdélenim strategii podle Janke
a Erdmannové, kdy strategie jsou velmi hezky popsany a rozdéleny a povaZzuiji

je za velmi dobfe zpracované a dobfe vyuzitelné.
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Podle Janke a Erdmannové (2003) jsou copingové strategie rozdéleny
na pozitivni, do kterych spada téchto sedm strategii-podhodnoceni, odmitani
viny, odklon, nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakce a pozitivni
sebeinstrukce. Dale pak dvé neutralni, do kterych spada strategie potfeba
socialni opory a vyhybani se. Na zavér zminuji ¢tyfi negativni, do kterych fadi
unikovou tendenci, perseveraci, rezignaci a sebeobvifiovani. Tyto negativni
strategie pomahaji vyrovnat se se stresem pouze kratkodobé a nejsou
doporu€ovany na dlouhodobégjsi uzivani, nebot jejich efektivita s Casem znacné

klesa.
V nasledujicich podkapitolach jednotlivé strategie rozebiram podrobnéiji.
3.7.1.1 Pozitivni strategie

Pozitivni strategie podhodnoceni a odmitani viny patfi do oblasti
strategie pfehodnoceni a strategie devalvace. Pfi obou strategiich se projevuje
spoleCna snaha sniZovani, pfehodnoceni zavazZnosti stresoru a stresové
situace. Dochazi k tendencim podhodnocovani vlastnich reakci vici ostatnim
hraclm a chapat je priznivéji. Typicka reakce pfi podhodnocovani: takovou
prohru jsem vzal stateCné, jini by se z toho zhroutili nebo jsem rad, Zze nejsem
tak precitlivély a neprozivam dané situace tak dramaticky. U strategie odmitani
viny se projevuji hlavné defenzivni projevy hraCe. Kdy hra¢ odmita svoji
odpovédnost za zatéz, kterou prozil. Ma tendence nevycitat si, nepfipoustét si

vlastni vinu za odvedenou praci.

Strategie odklonu a strategie nahradniho uspokojeni fadi pod strategie
odklonu. Prvni zminéna strategie ma ,tendence jednani orientovaného na
odklon od stresujici udalosti, a/nebo pfiklon k alternativnim situacim/stavim
nebo aktivitam* (Janke&Erdmanova,2008, 13). UpIn& vypustit v hlavé vse a
soustfedit své mysSlenky na néco pozitivniho. Odpoutat se od tiZivé situace a
zaCit délat jinou Ccinnost, ktera odvede pfitomnost stresu. U strategie
nahradniho uspokojeni pusobi vnéjSi faktory, kterymi uspokojujeme vlastni
citové potfeby a dochazi k vnitfnimu sebeposileni. Patfi sem napf. nakupovani
véci, po kterych hra¢ dlouho prahl nebo vyborna vecere, ktera nabudi chutové

poharky a doda pocit spokojenosti nebo i spinéni vytouzeného prani.
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Do kategorie strategie kontroly spada kontrola situace, kontrola reakci a
pozitivni sebeinstrukce. Strategie patfi do skupiny pozitivnich a jsou
povazovany za nejvice ucinné strategie zvladani zatézovych situaci, protoze se
zameérfuji na feSeni situace, proto se o nich zminuji podrobnéji. Jedna se o
konstruktivni plany-snahy po zvladani a kompetenci. Utfidéné plany, které

ovliviuji pozitivné psychiku a snazi se pfipravit hrace k idealnimu vykonu.

U kontroly situace se jedna se o analyzu aktualni situace, zjistit pfiinu
vzniku zatéZze a planovani opatfeni ke zlepSeni stavu. S timto souvisi i
managment vnéjSich faktort, ktery napomaha kontrolovat celou situaci.
K vnéjsim faktordm ovliviiujici vykon, které Ize kontrolovat je pfiprava hrace,
vyZiva, trénink, rozcviCeni a cestovani. Jsou to aspekty, které Ize ovlivnit tak,
aby pusobily dobfe na hrace. Pfi pfipravé hraCe se snazime o to, aby byl
pfipraven na nadchazejici zatéz, aby byl v dobré formé& a mél v poradku
tenisovou vystroj i vyzbroj. Dale je nutné mit urcité znalosti o protihraci, s tim

souvisi i herni podminky a vliv poCasi.

VyzZiva je nutnou soucasti kazdého hraCe. MnoZstvi energie, které se
spotfebuje béhem tenisu, zavisi na pohlavi, véku, intenzity tréninku, doby
tréninku a rozpisu zapasl. Vzhledem k tomu, zZe je tenis vytrvalostni sport
s nékolika kratkymi vyménami, které mnohdy netrvaji déle nez 10 sekund, je
nutné mit dostatek tekutin a energie. Profesionalové mnohdy spali 30-60 kJ za
minutu hry, proto potfebuje tenista denné na kazdy svUj kilogram télesné vahy
pfijmout nejméné 6 gramu sacharidd, 1,2-1,7 bilkovin a nejméné 1 gram tuku.
Konzumace sacharidu zvysi kvalitu udert hlavné pfi kone¢nych fazich dlouhého
zapasu. Vhodnymi zdroji sacharidl jsou cerealie, musli tyCinky, banany a
ovocné Stavy. Nutné je hlavné dodrzovat pitny rezim, ktery zvySuje vykonnost
béhem tréninku a zapasu. Pozivani energetickych napoju, které maji
dostateCné mnozstvi sodiku a hofCiku pfedchazi vystaveni téla kfeCim. Vhodné
je stfidat energetické napoje s vodou. Doplfikova strava jako uZivani creatinu,
ZlepSuje zotaveni ztréninku a pomaha zvysit tréninkové davky. Neni vSak
vhodny k uzivani u mladeze do 18 let. Pfi urCovani tréninku, musime brat
v potaz urCitou periodizaci, kdy rozdélujeme rocni trénink na 4 obdobi a to

pfipravné, predsoutézni, soutézni a prechodné. V navaznosti na rozdéleni
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ro¢niho tréninku, dochazi k stfednédobému a kratkodobému tréninku k tzv.
mezocyklim a mikrocyklim. Mezocykl je zhruba mésiéni plan a mikrocykl se da
povazovat za tydenni plan. Tyto cykly by mély nastavit tréninkovou pfipravu na
nadchazejici zapas tak, aby byl hra¢ schopen podat nejvétsi vykon. Nutné je
stanovit si dlouhodoby cil tréninku a jeho specificky cil. Rozcvi€eni je brano jako
jisty ritual, ktery pomaha hraci zkoncentrovat se na zapas. Mély by byt
rozcviceny vsSechny télesné partie. Pokud se hra¢ soustfedi na jednotlivé
pohyby, procituje tak i vdechny faze rozcvi€eni a zaktivuje tim nejen svalstvo a
klouby ale také mozek na nadchazejici hru. Proto vhodné volime rozcviceni
s dostateCnym predstihem pfed zapasem, aby svaly byly rozehiaté a pfipraveny
k vykonu. Cestovani je plnou soucasti kazdého tenisty na vrcholové urovni.
Tim, Ze v tenise probiha herni sezéna po cely rok, cestovani zabere znacnou
Cast tenistova zZivota. S nadchazejicim turnajem se stfida jak zemépisna Sirka,
tak i podnebi. Proto prelety mezi Casovymi pasy ubiraji tenistiim sily. Je nutno,
aby se hra€¢ adaptoval na mistni prostfedi a to v€asnym pfiletem do mista

o w

davéru.

U strategie kontroly reakci jde pfedevSim o kontrolu vlastni reakce pfi
zatézi, popf. nedovoleni, aby nam zatéz oslabila mysl, nebo aby se zatéz
jakymkoliv zptisobem projevila na psychice hrace. Pokud se hra¢ dostane do
zatézové situace, snazi se pfimét vlastni ja, aby bojovalo dal, aby stale mélo
kontrolu nad vyvolanymi emocemi tak, aby nesnizily kvalitu hry. Uzce souvisi
kontrola reakci s pozitivni sebeinstrukci, kdy v obou pfipadech pfesvédCujeme
vlastni ja k zachovani klidu a k potlaceni stresové situace. Hra€¢ se snazi
zachovat postoje i chovani, které panovalo doposud i pfesto, Zze se mu zrovna v
zapase nedafi. Jde o tzv. managment vnitfnich faktor(d. V tomto pfipadé
zarazujeme i tzv. modelovy trénink, kdy vystavujeme hrace zatézi, aby bylo
docileno zlepSeni koncentrace a strategie nacviku zaméfeni pozornosti na
podnéty dulezité pro zvladani situace. Patfi sem i relaxacni techniky, které
pozitivné naladi mysl. Timto se snazime o adaptaci hraCe na zatéz, kterou

v budoucnu uplatni pfi zapase.
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Pozitivni sebeinstrukce je strategie, ktera je v mnohych publikacich
oznacovana jako ,vnitfni feC“. V obecné psychologii se takto oznacuje
specificky kognitivni utvar, chapany obvykle jako verbalni forma mysleni, tedy
nezvucna fec, jez probiha tehdy, kdyz Clovék o néCem premysli, feSi potichu
néjaky problém a vytvari si v duchu néjaké plany. Vnitini feC umoznuje hraci
promlouvat sam k sobé&, coZ mu dava moznost utvaret postoj k sobé samému a
k riznym situacim. Vnitfni sebeinstrukce by mély byt pozitivné ladéné na
dosazeni cile. Sebeinstrukce vychazi z kratkych vét, které dodavaji hraci
odvahu a urcitou miru sebevédomi. Vyvolavaji v hraci pocity, kvuli kterym se
nechce vzdat naopak se snaZzi jesté bojovat. Mezi tyto véty patfi napf.: ,Jdu do
toho!®, ,Hlavné agresivné!®, , Ja ti jesté ukazu!“, ,Zaslouzim si vyhrat!“, , Ja se
té nebojim*, ,Jen tak se nevzdam!®, , Dej ten loket niz pfisté!”, ,Ted!, ,Pojd!",
,Mas na to!“ atd. kazdého tenistu povzbuzuji jinak zvolena slova podle toho,

které pfi svém hrani pouziva.
3.7.1.2 Neutralni strategie

Strategie potfeby socialni opory je zalozena na faktu, Zze hrac pfi
zatézovych situacich si pfeje navazat kontakt s druhymi, aby ziskal podporu pfi
zpracovani nebo feseni problému. Tato podpora mize byt formou rozhovoru,
rady nebo konkrétni pomoci pfi feSeni. Hra€ se snazi ziskat radu, popf. nahled
Casto od nezucCastnéné osoby, tak aby jeho nazor byl objektivni. Je to urcita
potfeba prodiskutovat problémy s cizimi lidmi, nebot’ hra¢ dosahne ulevy, pokud
sveé problémy neudrzuje v tajnosti, ale dokaze se o nich pobavit. Pro kazdého
hrae ma roli socialni podpory rozdilné sociokulturni statuty lidi. MUze to byt
pritomnost trenéra, diky kterému se hrac citi dobfe nebo €len rodiny, ktery sice
nemusi mit tak velké znalosti jako odbornici, ale vhodnymi slovy dokaze hrace
stimulovat k lepSimu vykonu. Mnohdy sta&i pouze pfFitomnost preferované
osoby u zapasu a to dodava tenistovi sebeduvéru. Tuto strategii vyuzivaji

hlavné Zeny.

Strategie vyhybani se zachycuje tendence vyhnout se zatézi a zahrnuje
zamér a snahu zamezit dalSi konfrontaci s podobnou situaci. Podle druhu
zatézoveé situace a v zavislosti na jinych zplsobech zpracovani muze tendence

vyhnout se vést ke kladnym i zapornym dusledkim stresu. V podstaté se snazi
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hra¢ nedostat do obdobné situace, kterd u néj vyvolala miru stresu a neni
presvédceny o tom, Ze by situaci pfiSté zvladl, proto se ji radé&ji vyhyba. S tim

vrwvs

s podobnou situaci hrac jiz nesetkal.
3.7.3.3 Negativni strategie

Mezi tyto strategie spada unikova tendence, perseverace, rezignace a
sebeobvinovani. Strategie je vhodné pouZzivat pouze urCitou dobu. Neceli
problému, pouze jej odsouvaji a nelze je vyuZzivat dlouhodobé&, protoze s jejich
dlouhodobym vyuzitim klesa i efektivita vykonu. PFi téchto strategiich se
projevuji tendence k nasazeni nepfiznivych zpusobuU zpracovani, které stres
vice méné jesté posiluji. Zachycuje se také chybéjici kompetence zvladani

s unikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace a neschopnost uvolnit se.

Unikova tendence je postup vyvaznout ze zatéZové situace, kdy se
projevuji rezignaéni znaky. Timto schopnost Celit zatéZovym situacim znaéné
klesa, coz zvySuje hladinu stresu. Hra€ se snaZzi uniknout a vyvaznout ze
stresové situace co nejrychleji. K hraci se dostavuji myslenky na uték na
odpoutani od této situace, nechce byt nadale pfitomen, chce opustit misto na

kterém se nachazi.

Perseverace je strategie neschopnosti se myslenkové odpoutat od
prozivanych zatézi. Negativni predstavy a myslenky o zatéZové situaci se
neustale vnucuji a zabiraji kapacitu mySleni jedince ve znacné mife po dlouhou
dobu. Tim se prodluZuje zatéZzova situace a s ni spojené rozruseni a ztéZuje se
obnoveni vychoziho stavu. Je to tzv. myslenkové ulpivani na jiz probéhnuté
situaci, ktera se nezdafila a hra€ se k ni neustale vraci a nemulze ji vymazat
z hlavy. S negativnimi mysSlenkami klesa vykon tenisty spolu se sebedlvérou a

sebezapfenim.

Rezignacéni tendence zahrnuji subjektivni nedostatek moznosti zvladat
zatézové situace. Projevuji se pocity bezmocnosti a beznadéje ve vztahu
k zatéZové situaci a k vlastnim moznostem ji zvladnout, coz vede ke vzdavani

dalSiho snazeni o zdolani situace. Hrac se citi bezmocny v dané situaci a nevi
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jak se zatézi nalozit, beznadéjné vyhlizi do budoucnosti. Zaroven jej nenapada,

jak by mohl zatézové situaci Celit a proto rezignuje.

~Sebeobvifiovani vyjadfuje sklon ke skliCenosti a pfisuzovani chyb
vlastnimu jednani v souvislosti se zatézemi“ (Janke&Erdmannova, 2003,15).
HraC nepfiméfené obvinuje sebe ze vSeho, co se mu nepodafilo a ani se
nesnazi najit vychodisko ze situace. Tohle jednani vede k negativnimu pfistupu
k vlastni osobé. Navozuje se pocit Spatného svédomi a s nim vyvstava otazka: ,,
co jsem zase udélal Spatné?“ | presto, Ze ¢asto to nemusi byt hraCova chyba,

on povaZzuje sebe za faktor, ktery zklamal a ktery chyboval.
3.8 Strategicka doporuceni pro ovlivnéni vykonu v tenise

Kazdy sportovni psycholog zabyvajici se psychikou sportovcu, zvliadanim
stresu a zatézovych situaci se snazi docilit toho, aby mohl pfedat ucelené rady
hraclm, co délat ve vypjatych situacich, tak aby mohli efektivhé bojovat a hrat
svou hru bez znamek vykolejeni. Jak jiz bylo zminéno, na kazdého hrace
pusobi jina psychicka taktika. Thompson (2008) popsal zakladni strategickeé

rady, které by mély zlepSovat vykon na:

e zameéfit se na zakladni prvky, které jsou hlavnim kli¢em pro optimalni
vykon, bez toho aniz by se hrac rozptyloval malymi drobnostmi ze hry
nebo tim, co délaji ostatni,

e zvladnout emoce,

e udrzovat si hladinu davéry ve své schopnosti, tak aby byl udrzen i vykon,

e nastavit si cile: roCni cile, mésicni cile, cile pro dalSi herni kolo, dale cile,
které chceme dosahnout v tréninku,

e zameéfit veSkereé usili na to, aby bylo zlepSeni dosazeno co nejrychleji,

e znovu si pfipomenout to, pro€ hrac tenis hraje, co jej motivuje a nastavit
si trénink tak, aby zvySoval hracovu motivaci,

e rozebrani faktud, které hrace drzi zpatky, které mu snizuji vykon kvali
tomu, aby byl znova schopen se dostat do formy,

vrwve

propad,
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e zvladnout pfedstartovni napéti a obavy tim, ze hrac pfijede na turnaj

svézi a véas.

Thompson (2008) rozdélil tfi hlavni cile, které by si hra¢ tenisu mél

stanovit.

Cil orientovany na vysledek vztahujici se k dosazenému vysledku,
k dosazené pozici v ZebfiCku (vyhrat, kvalifikovat se, porazit nékoho). Cile
orientované na vysledek mohou byt motivujici, ale jejich dosazeni je Castokrat
determinovano faktory, které nespadaji pod hracovu kontrolu a tim midzou vést

¢asto ke zklamani.

Cile orientované na vykon byvaji vice uziteCné, protoze jsou zalozeny na
hracové usili-ieho vykonu a nejsou ovlivnitelné jinym zapfi¢inénim popf. jinymi

lidmi.

Cile orientované na celkovy proces se tykaji toho, co pravé hrac¢ déla
v dany moment. Zahrnuji fyzické aspekty (uroven napéti), chovani (stupen
usili), mysSlenky (pozitivni, zaméfené na urcité faktory) a emoce (radost,

vzruseni)
3.8.1 Strategie psychické pfipravy na utkani

Védét co délat prfed utkanim, mit urc€ité postupy, které jsou dodrZzovany
pfed zapasem, béhem zapasu i po ném eliminuji stres a dodavaji hraci

sebevédomi.
e Co délat pfed utkanim

Kazdé utkani s sebou pfinasi fadu problému a stresovych situaci,
zpusoby, kterymi se snazime tento stres pfekonavat, ovliviiuji nasi sebeduvéru.
Hlavnim dllezitym pfedzapasovym aspektem, je vytvoreni si viastnich rituald,
které provadime pfed kazdym zapasem a tim uklidfiujeme vilastni mysl. Patfi
sem kontrola vybaveni a v€asné zajisténi vSeho, co hrac potfebuje. Z rituall se
postupné stavaji zvyky, jakmile se je hra€ nauci, uz se pak nemeéni. ,Kazdy hrac

by si mél sepsat, co kzacCatku utkani potfebuje a vypracovat si vlastni
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predzapasovy ritual, ktery bude dodrzovat® (Crespo&Miley, 2001,122). Tyto
ritualy zajiStuji hraci rytmus, zvySuji znamost situace, zajiStuji provedeni
dulezitych soucasti pfipravy, vytvareji a posiluji konzistenci mysleni, zvySuji
soustfedéni, minimalizuji ruSivé vlivy a negativni myslenky, zvySuji pocit
kontroly a sebedlvéry a upevnuji pocit, Ze nastavajici utkani je jen jednim

z mnoha, bez ohledu na jeho dulezitost (Crespo&Miley, 2001).

Pfi pfipravé ritualu je nutné brat v potaz vSeobecné aspekty, které se

v den zapasu odehravaji.

Den jako takovy zacCina probuzenim, pokud si hra¢ zopakuje nékolik pozitivnich
mysSlenek hned po probuzeni, je velice dobfe naladén na cely den. S tim souvisi
i protaZzeni vSech svalovych skupin a radostny vhled do Zivota aneb se
smichem jde v8echno lépe. Pustte si svoji oblibenou hudbu, hybejte se lehce
do rytmu, navodi to pocity pohody a vnitfniho klidu. K pfipraveé ritualu dale patfi
cestovani, rozvrh utkani a prezentace, Cas jidla a piti,kontrola vybaveni,
pfiprava strategie pro utkani, relaxace a psychicka pfiprava, zaméfeni

pozornosti béhem posledni ptlhodiny pfed utkanim.

e Co délat béhem utkani

U kazdého hrace se projevuji rozdilné povahy chovani, které aplikuje na
dvorci, bud se snazZi za kazdou cenu vyhrat, nebo boj vzdava, nebo také
selhava pfi ulpivavém strachu o vysledek. Tenis je sport trvajici mnohdy i
nékolik hodin a svou charakteristikou je velmi Clenity s kratkymi prestavkami
béhem stfidani stran nebo pfed podanim. Mezi jednotlivymi body si hraci
vétSinou nechavaji minimalné 16-18 sekund klidu a mezi druhym a prvnim
podanim 5-7 sekund. Pomaha to hraci soustfedit se na novy mic¢ek na novou
hru a zapomenout na nezdafené, zaroven nabira sily. BEhem setu a mezi
jednotlivymi body si kazdy hra€ provadi svuj ritual, muze to byt drfep, lehké
rozskakani, upraveni si vlasu, jit k pomocnikovi pro ruénik, lehké vydechnuti,
fouknuti si do rakety nebo upfimné zahledéni se do soupefova obliCeje
(Crespo&Miley, 2001).
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Béhem stfidani stran by si mél pfedevS§im hra¢ odpocinout, vydechnout
nabrat energii. V prvé fadé si sednout, otfit se ruénikem, napit se energetického
napoje, vody, popf. dat si kousek energetické tyCinky. Zkontrolovat své
vybaveni, pouzit novou raketu, vyuzit Cas k upravé vybaveni, srovnat si

myslenky a naplanovat si, co chci ted presné hrat, jakou taktiku pouziju.

Béhem zapasu muze dojit ke konfliktnim situacim, které hra¢ pocituje
jinak nez souperf a rozhod¢i. Pokud dojde k podvodu, je nutné zachovat klid a
se VvS8i uctou sdélit rozhod€imu svij nazor. Vyvarujte se slovnim konfliktim a
hadkam s trenérem nebo soupefem. Brat v potaz, Ze jde pouze o rozhodnuti
rozhodc¢iho, ktery ma hlavni slovo, tudiz pocitat s tim, Ze ne vzdy nam muze byt

vyhovéno.

e Co délat po utkani

Hra€ po utkani odchazi do Saten. Vysprchujte se, nepfemyslejte nad
odehranym zapasem, nechte tomu ¢Cas. ,Hrac je obvykle jesté nejméné hodinu
po utkani pfili§ rozruSen, nez aby byl schopen utkani zhodnotit*
(Crespo&Miley,2001, 124). Neuvazujte tak, ze vitézstvi je uspéch a prohra
neuspéch, zhodnotte cely vykon v utkani, zaméfte se na odehrané vymény, na
to co vam Slo a co ne, co je potfeba dopilovat. Naucit se analyzovat utkani
pozitivnim zplsobem. Z kazdého utkani je potfeba si odnést néco pfinosného,
s Cim se da do budoucna pracovat. Analyzujte cely zapas bez ohledu na
vysledek. Vyuzijte zaznamenani zapasu na kameru, jeji naslednou vizualizaci

k podrobnému popsani celého zapasu (Crespo&Miley, 2001).

3.9 Poznatky ziskané vlastni hraCskou zkuSenosti

Tato kapitola se zaméfuje na osobni poznatky ziskané hranim a
pusobenim v tenisovém tymu. Jak je zfejmé, psychika tenisti je C&asto
nestabilni, i to byl davod, kvili kterému jsem prestala tenis hrat ja, proto jsem si
vybrala zpracovani bakalaiské prace pravé na tohle téma. Kazdy tenista se
dostane postupem C€asu pod tlak, této fazi se nevyhne nikdo. Zalezi na lidech,
kterymi je sportovec obklopen, ktefi by mu méli pomoct se zatézovymi

situacemi vyrovnat, ale také na urovni psychofyzické odolnosti hrace, také na
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jeho osobnostnich charakteristikach, urovni frustracni tolerance a v neposledni
fadé talentu. Specialné néktefi hraci konci, kdyZz se dostanou do obdobi
puberty-adolescence. Tito hraci jsou nevyrovnani, nestabilni s nestabilnim

sebepojetim.

Béhem tréninkového procesu se néktefi hraci v prabéhu kariéry dostavaji
do stadia, kdy tenis pfestava byt jejich prioritou, pfemysleji nad tim, proC vlastné
musi na trénink chodit kazdy den, kdyz by radéji mohli byt s kamarady venku.
Uvazuji nad otazkou, jestli vSechno nedélaji jen proto, aby uspokojili radost
rodiCu. Boufi se, nechtéji poslouchat trenéra, mysli si, Ze v8e jiZ umi a proto
nepotfebuji, aby jim trenér néco vysvétloval. Ano ovSem, ne vSichni hraci jsou
stejni, kazdy jedinec proziva své pubertalni obdobi odliSné. Ale pokud se
zaméfime na hlavni problém, je to pfedevSim disciplina, kterou je nezbytné

udrzovat po celou dobu trénovani.

Zaméfime-li se na ¢ast herni, kdy hraci absolvuji turnaje, pfedevsim se
v jejich hlavé pfi hfe objevuji pocity vycCitavé typu: pro€ jsem tenkrat trenéra
neposlechl, pro€¢ mi vSechno trenér nevysvétlil lépe, tyto pocity se stfidaji
s pocity uzkosti a naslednymi otazkami typu: proC se to déje zrovna mé, pro€ se
mi nedafi hrat tak dobfe jako v tréninku, pro€ souper hraje lépe nez ja. DalSimi
pocity, které provazi hrace, jsou pocity agrese. Hrac je nastvany, rozzufeny na
cely svét, na sebe, na trenéra, na rodiCe i na soupefe. Nedokaze ovladat své
emoce, dostat se do psychické pohody, protoZe je jeho mysl zahlcena
negativnimi mysSlenkami. Mezi dalsi jednani, které pozorujeme na kurtu, jsou
vymluvy, které hraci pouzivaji, protoze si nedokazou pripustit, Ze vétSinu chyb,
délaji vlastnim pfiinénim. SnaZzi se vymlouvat na nerovnosti herniho povrchu,

Spatné vypletenou raketu, na pocasi atd.

Zvladani téchto pocitli, které hraci prozivaji, muze byt také ovlivhéno
pfistupem a komunikaci trenér( vUici hracim. Dulezité je, aby hraci svoje
problémy zpracovavali at uz vrozhovoru s trenérem, rodiCi Ci sportovnim

psychologem, pokud je pfitomen v tenisovém tymu.
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Martens (2006, 111) rozliSuje osm typu trenéru:

e neduvéryhodny trenér,

e trenér-negativista,

e trenér-soudce,

e nevypocitatelna trenérka,
e vymluvny trenér,

e trenérka-kamenna tvar,

e trenér profesor,

e povrchni trenér.

Pozice, kterou si trenér vytvofi vzhledem ke svému svéfenci, nutné
vytvari celkovy profil tenisty. HraC by mél ke svému trenérovi vzhliZet,
respektovat ho, naslouchat mu pozorné, kdyz néco vysvétluje a nepocitovat

z néj zadné obavy.

PfedevSim by mél byt dobrym radcem a nepovazZovat své hraCe za
figurky, které mu vykompenzuji jeho neuspéch. Hraci oCekavaji pomoc, kdyz se
dostanou do stresové situace, oCekavaji, ze trenér bude schopen pomoci i

s psychickou strankou vykonu.

Zaméfime-li se podrobnéji na jednu z copingovych strategii, kterou
popsali Stone a Neale (1984) tak jako prvni bod zmifuji odvraceni pozornosti.
Idealné pomoct hraci prestat premyslet nad zmarfenym zapasem, tim, ze o dané
situaci jiz dale nemluvi a spiSe se snazit navrhnout jiné téma konverzace.
K prohranému zapasu se da vratit vZzdycky a nemusi to byt nezbytné po
zapase, protoze kazdy hrac€ si uvédomuje svoji prohru. DalSim bodem popisuji
redefinici situace, neboli se snazit pfesné popsat, co se na kurtu déje, popsat co
délat, abychom se vyhnuli chybam, které jsme doted zpuUsobili. Definice
pomahaji hraci zaméfit se na dllezité kroky, které by mél nasledné provadét.
Kromé téchto dvou bodl se zminuji autofi také o zpusobu pfijeti nezdaru
hracem. Hra¢ by si mél uvédomovat, co provedl Spatné, ale také co udélal
spravné. Pokud se hra€ opravdu snaZzil a akorat nestacil na soupefe, nemél by
byt negativhé hodnocen. Trenér i hra¢ by méli pfijimat prohru jako urcity ,dar",

ktery jim pomUze poukazat na to, na ¢em je jesSté tfeba pracovat. Presto, ze je
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tenis individualni sport, v kazdém tymu pusobi nékolik hrac¢a. Tito hraci by
navzajem méli kooperovat, povzbuzovat se, napomahat si atd. V tenise je velka
rivalita jiz od raného détstvi. Vzhledem k tomu, Zze kazdy hraje sam za sebe,
neni zde vybudovan takovy vztah mezi hraci, jako v ostatnich sportech.
Vybudovanim pozitivniho vztahu mezi hradi téhoz klubu a vzajemny obdiv velmi

pozitivné pasobi na jejich psychiku.

Na zavér autofi zmifuji nutnou relaxaci, jak fyzickou tak psychickou.
Relaxa¢ni techniky uvolfiuji nejenom unavené svalstvo, ale také pomahaji

zapomenout na nezdary, uvolnit tizivé myslenky a pozitivné preladit psychiku.
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4 ZAVERY

Vykon v tenise se sklada se ze C&tyf vykonnostnich slozek: technické,
taktické, kondi¢ni a psychické. Pravé psychicka slozka je velmi dulezita pro
rozvoj kvalitniho hrace, protoze tenisové utkani neni jen o fyzické sile. Tenisté
se Casto dostavaji do slozitych zatéZovych situaci, se kterymi se musi
vyporadavat. Proto jsem rozhodla ve své bakalafské praci za svij cil popsat
hlavni faktory, které ovliviuji vykon tenistd a pouzivané strategie, které
prispivaji k efektivnimu zvladani zatéZzovych situaci. Cile prace byly splnény
prostfednictvim komparace bibliografickych tituld a analyzou poznatkd, kterou

jsem provadéla.

Z vlastni zkuSenosti dokazu posoudit, jak velky tlak je na tenistu vyvijen.
V nékterych pfipadech sami tenisovi trenéfi netuSi, co se vhlavé jejich
svéfencl odehrava a nedokazou jim tak pomoct, jelikoz nejsou dostatecné
vzdélani v oblasti psychické pfipravy a koucovani. Dokonce se setkavame
s trenéry, ktefi nepovazuji psychickou slozku za dulezitou a odklanéji se od
jejiho tréninku. Proto je vhodna spoluprace trenéri a pfipadné hracl se
sportovnimi psychology jiz od mladého véku. Na konec prace zafazuji vlastni

doporuceni pro trenéry i hrace.

Dosla jsem k zavéru, ze psychicka rovnovaha je velmi dllezita pro
uspésné sportovni vykony. Pouzitim pozitivnich copingovych strategii |ze mirnit

negativni vliv psychického tlaku pfi vykonu v tenise.
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5 SOUHRN

Bakalafska prace ,Strategie zvladani zatézovych situaci v tenise se
zabyva vysvétlenim pojmua vztahujicich se k tenisu, s vétSim zaméfenim na
psychickou slozku tenisu a to konkrétné na zvladani zatézovych situaci a

pouzivané efektivni strategie, které pfispivaji k vyporadani se se stresem.

Bakalarska prace je prehledovou studii. Teoreticka Cast pojednava
v prvni &asti o historii tenisu, jeho vyvoji v Ceskych zemich i na svété. Dale jak
vypada tenisova hra dnes, v21. stoleti.i Druha cast je zaméfena na
charakteristiku samotné tenisové hry, rozdéleni vékovych kategorii v tenise,
herni typy tenisu a také se zminuji o tenisovych soutézich a nejvyznamnéjSich
tenisovych turnajich. Treti ¢ast popisuje vykonnostni slozku tenisu, kdy na konci
je zminéna hlavné psychicka slozka, kterou se zabyvam vice v dalSich ¢astech
prace. DalSi kapitola zaCina popsanim zakladni faktort, které ovliviiuji vykon
utkani tj. stres, koncentrace, motivace a uzkost. Na ni navazuje Cast, ktera se
zabyva copingem neboli zvladanim zatézovych situaci a strategiemi zvladani,
které se pouzivaji. Na konci popisuji vlastni zkuSenosti ziskané v prabéhu
hracské kariéry a pristup trenéru k hraCuim, kdy se snazim upozornit na hlavni

chyby a pfedat uziteCné rady pro budouci tenisty i trenéry.

Existuje nékolik typl strategii, jak pracovat se stresem a stresovymi
situacemi. V navaznosti na poznatky je zfejmé, zZe trénink psychické stranky a
uceni se efektivnim strategiim zvladani zatéze hraje dulezitou roli ve formovani

tenisty a jeho vykonu.
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6 SUMMARY

This bachelor thesis called , Coping and coping strategies in tennis®
covers the explanation of terms associated with tennis, more focused on
psychology issue of tennis, and concretely deals with coping and coping
strategies, and using effective strategies, which help to handle the problems

with stress.

Thesis includes theoretical part, based on analysis and comparison of
the books and is divided into five chapters. First chapter describes history of
tennis, its progress in the world and in the Czech Republic and how tennis
game looks now, in the 21st century. The second part outlines characteristics of
tennis game itself, how tennis is divided into age categories, what types of
tennis games are, and what kind of tournaments are and at the end what are
the most appreciated ones. The third part covers performance tennis issues. At
the end of this part is described psychological issue, which | cover more in the
next chapters. The next chapter continues with the theme of coping and coping
strategies, which are used by players. At the end | describe my own personal
experience reached by my own tennis career, behavior of tennis coaches,
where | would like to prevent the biggest mistakes doing by coaches, and

outline some useful advices for future coaches and players.

Thanks to analysis found out that exist a lot of coping strategies, how to
deal with stress and stressful situations. In continuity of reached knowledge is
obvious, that the training psychological issue and learn to effective coping
strategies has a big effect on tennis player as well on his performance.
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