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Uvod

Tato magisterska diplomova prace navazuje na predchozi bakalarskou diplomovou
praci a pudvodni ndmét vznikl na zakladé mého mnohaletého pusobeni v oblasti
vrcholového sportu — v béhu na lyzich. Vzhledem k jiz probéhlému kvantitativnimu
vyzkumu se jako vhodné nabizelo kvalitativni pokracovani a doplnéni dané
problematiky, kdy byly se sportovci provadény rozhovory na téma stresu a jeho

zvladacich strategiich.

Cilem prace je analyzovat vypovédi z rozhovor( sportovcl, generalizovat jejich
obecné vzorce chovani a na zakladé vyzkumu, dostupnych zdroji a vlastni praxe
diskutovat nad zakladnim konceptem modelu, ktery by sportovciim mohl pomoci.
Vysledky této prace by mohly byt pfinosné a dobré k zamysleni jak pro zavodniky, tak
pro trenéry a rodice. Tato prace by mohla byt také zakladnim stavebnim kamenem pro

uskutecnéni urcitych seminar( a dalSich vyzkumU o dané problematice.

Teoreticka Cast prace je rozdélena do Sesti hlavnich ¢asti. V prvnich dvou éastech
popisuji zakladni informace o stresu a o jeho zvlddacich strategiich. V dalsi ¢asti se
detailnéji zaméruji na konkrétni doporucené techniky pro zvladani stresu. Nasleduji
kapitoly o béhu na lyzich a jeho psychologii. V posledni kapitole jsou pak zahrnuty
poznatky propojujici svét psychologie a sportu, v€etné dostupnych vyzkumi na danou

problematiku.

V praktické ¢asti detailnéji popisuji vyzkumny design, zkoumany vzorek proband(
a vysledky interpretuji. Ziskana data pak porovnavdm sjiz dostupnymi vyzkumy a

zkousim navrhnout reseni dil¢ich problém.

V Ceské republice neexistuje prace podobného rozsahu o dané problematice.
Moderni vyzkumy o strategiich zvladani stresu a bézcl na lyzich jsem nenalezl ani ve
svétovych databazich. Vérim tak, Ze se timto vyzkumem podati ziskat poznatky, které

bude mozZno aplikovat do praxe a které by nasledné mohly zlepsit Zivoty dalSich lidi.



TEORETICKA CAST

1 Stres

Kazdy z nds uz nékdy slysel slovo stres. Nékdo ho slycha ¢astéji, nékdo méné Casto.
Dnesni svét se neustale zrychluje, mnozstvi informaci stale nardsta a ¢asu mame pfitom
stdle méné. Vyskytuji se také dalsi nepriznivé faktory — hluk, smog, pracovni prepéti,
kriminalita atd. MUZe nds mj. zasahnout také prirodni katastrofa, smrt rodi¢li nebo
partnersky rozchod. Nepopisujeme zde zadny katastroficky scénar, ale pouze nasi
realitu, kterou casto lidé vidét nechtéji. VSechny takovéto jevy zplsobuji stresové
reakce, které jsou zase pfi¢inou neptijemnych emoci. Emoce dale ovliviiuji nd$ somaticky
aparat a mohou proto byt také zdrodkem télesnych nemoci. Lidé vSak reaguji na stres
rizné. U jednoho ¢lovéka objevime pfi stresovém podnétu zdvainé psychické nebo
télesné problémy. U jiného clovéka, vystavenému téze podnétu, nejenze se zadné
problémy nedostavi, ale také zac¢ne dany clovék brat probéhlou situaci jako vyzvu,
kterou bude naplriovat sv(j potencidl (Atkinson et al., 2003; Nolen-Hoeksema et al.,

2012).

VysSe uvedeny text je prevzaty z mé plvodni bakaldrské prace staré pres 2 roky.
MUZu fict, Ze text je stale aktualni, ne-li aktualnéjsi. Dle mych zkusSenosti a pocitl se
dnesni Zivot presunul ¢astecné do tzv. ,cloudu”. Jedna se o takovou moderni rec.
Vsechno je na internetu a hodné véci se tam odehrdva. Cokoliv ¢lovék potiebuje, najde
si to na Googlu. Chce se potkat s prateli? Nemusi chodit ven. Jde na Facebook. Pravé na
socidlni sité se ¢ast Zivota presunula. Samozfejmé to prindsi spoustu vyhod, vse se
urychluje a v podstaté je i vSe dostupnéjsi. Nesmime vSak zapominat na urcitou
kompenzaci. Ukazuje se totiz, Ze tfeba konkrétné zavislost na Facebooku zplsobuje i
urcité negativni problémy, jako jsou mj. uréité emocni vyCerpani nebo vliv na pracovni
vykonnost (Sriwilai & Charoensukmongkol, 2016). Taky se ukazalo, Ze pokud lidem
vezmeme mobilni telefon, pfivadi je to samo o sobé do stresu. A diky socialnim hrozbam
se stres objevuje také (Tams, Legoux, & Léger, 2018). To jsou jenom kratké priklady
stresu dnesniho svéta. Stres si v podstaté vytvarime sami, tak se pojdme naucit s nim

pracovat pro naSe dobro. Nasledujici fadky prinasi uvod do stresové problematiky.



Pozn.: Cloud computing je na internetu zaloZzeny model vyvoje a pouZivani pocitacovych technologii. Lze ho
také charakterizovat jako poskytovani sluzeb ¢i programi servery dostupnymi z internetu s tim, Ze uZivatelé k nim
mohou pristupovat vzdalené, kupf. pomoci webového prohlizece nebo klienta elektronické posty. Za predpokladu, ze
sluzba je placend, uzivatelé neplati za vlastni software, ale za jeho uziti (Cloud computing, 19. zari 2018).

v

Nejzndméjsi osobou v oblasti stresu byl Dr. Hans Selye, ktery pojem ,stres” poprvé
aplikoval na clovéka. PUvodné totiz tento pojem vychazi z fyzikalniho vyzkumu hmoty.
Konktrétné je propojen s tlakem, kterému je hmota vystavena (Brockert, 1993). Slovo
stres pochazi z anglického ,,stress” a to vzniklo z latinského slovesa ,,stringo, stringere,
strinxi, strictum®. Z prekladu z latiny Ize sloveso prelozit jako ,utahovati, stahovati,
zadrhovati“, coz se v pavodnim vyznamu tykalo smycky kolem krku obésence, kterého
vési na Sibenici (Kfivohlavy, 1994). V tom obecném dnesnim prekladu pak slovo stres
znamena tlak, tiserl, nesndz (Mayerova, 1997). V hovorové mluvé zas lidé toto slovo

z

pouzivaji pro oznaceni zatéZze nebo mezni situace.

Selye tvrdil, Ze v pfipadé stresu jde o nespecifickou reakci organismu na fyzické,
mentdlni nebo chemické reakce téla, respektive na jakykoliv podnét (Rheinwaldova,
1995). Presnéjsi definici popsala Strnadova (2009, 219), ktera stres chape jako soubor
regulacnich mechanism( nastupujicich pri ohroZeni vnitfni homeostdzy organismu.
Organismus se muZe nejlépe se stresovou situaci vyrovnat restituci (obnovenim) funkce.
Pokud k tomu nedojde, nastane zhrouceni nebo smrt organismu. BéZnym jevem je vsak
adaptace na stresové podnéty. Télo si totiz na opakovanou zatéz zvykne a organismus
reaguje mirnéji. Moderni vyklad stresu pak poddva Paulik (2017), kdy vychazi
z dilezitosti psycho-bio-socio-spiritualné ekologickych systémi a fika, Ze uvahy o
zatéZovych podnétech i odpovédich by mély zahrnovat vSechny komponenty chovani,
prozivani a mély by také respektovat spojitost organismu vcéetné jeho vnéjsiho prostredi.
Paulik timto stresu dava vice lidskosti a jeho pochopeni neohraniéuje pouze definicemi.

Z lékarského pohledu je pak stres v podstaté urcitd mira opotiebeni v téle (Selye, 2016).

Pojem homeostaza lze prelozit jako urcita stalost vnitiniho prostredi. Objevitelem tohoto principu je Walter
Bradford Cannon, ktery Zil v letech1871-1955 (Kebza et al., 2012).



Musim také zminit, Ze a¢ fyziologické reakce na stres jsou vidy prakticky stejné,
tak v pfipadé emocniho doprovodu mize jit jak o emoce negativni, tak o emoce

pozitivni. Hans Selye (Rheinwaldovd, 1995) rozliSuje dva terminy:

e distres — negativni stres,

e eustres — pozitivni stres.

Distres si mUZeme predstavit jako pretiZzeni, zoufalstvi, nespravedlnost apod.
V pfipadé eustresu jde napfiklad o triumf, vitézstvi, Vanoce (i kdyz bych zde mohl
polemizovat, zda Vanoce nezaradit spiSe do distresu), slozeni zkousky apod. Jednotlivé
druhy stresu vSak mohou mezi sebou prechdzet. Stane se tak, pokud mira Unosnosti

dané situace atakuje nasi individualni mez.

1.1 Teorie stresu

V predchozi kapitole jsme si fekli zakladni informace o stresu a jeho ,plvodu”.
Nyni se podivdme na nékolik zdkladnich ucelenych teorii stresu, kterymi je stres

vysvétlovan.

Jiz jsme si fekli, Ze Selye poprvé stres aplikoval na ¢lovéka. Bylo to v roce 1936, kdy
jej dle Ml¢aka (2011) prokazatelné uvedl do odborné literatury. Pravdépodobnym
autorem pojmu je vSsak W. B. Cannon, ktery pry uz roce 1914 uzival termin v odbornych
diskuzich, avsak v souvislosti fyziologickych procest, a to konkrétné s vnéjsimi vlivy
narusujici rovnovadhu organismu. Jak uvidime dale, fyziologické pojeti stresu se vedle

téch psychologickych pojeti stalo jednou z vyznamnych teorii.

1.1.1Biologické pojeti stresu

Walter Bradford Cannon zjistil, Ze reakce organismu na zatéZ je ovlivnéna
sympatickym nervstvem. Ddle pak prokazal, Ze z dfené nadledvin jsou jako odpovéd na
zatéz uvolfiovany hormonalni produkty (dnesni katecholaminy) a Ze jejich smyslem
zvySené produkce je mobilizovat rdzné funkce v organismu pro zvladnuti zatézového
podnétu. Toto uceni dalo zaklad zndmé koncepci stresové odpovédi zvané jako boj nebo

uték (Solcova, 2007).



Nejvyznamnéjsi predstavitel biologického pojeti stresu je jiz zminény Hans Selye,
ktery je také povaZovany také za autora prvni systematické teorie stresu, ktera zahrnuje
problematiku adaptace (Paulik, 2017). Selye navazal na slavné fyziology (Bernard a
Cannon) a na zakladé pozorovani nemocnych lidi, dlouholetého experimentovani se
zviraty a za pomoci vyuziti Bernard-Cannonovy teorie adaptace a homeostdzy koncipoval
stres jako stav, ktery se projevuje ve formé specifického syndromu, jez predstavuje
souhrn veskerych nespecificky vyvolanych zmén v rdmci daného biologického systému
(MI¢ak, 2011). Selye tuto problematiku vysvétlil a popsal vramci tzv. Obecného
adaptac¢niho syndromu (GAS - General Adaptaion Syndrome). Tento zvlastni
patofyziologicky proces vznika narusenim homeostdzy organismu a probiha ve trech

stadiich (MIc¢ak, 2011; Nolen-Hoeksema et al., 2012):

1. Poplachova reakce — faze Soku provazena snizenou rezistenci organismu;
aktivace sympatiku a mobilizace pro setkani s hrozbou.

2. Rezistence — cilem je udriet adaptaci organismu; vyporadavani se
s hrozbou — Utok nebo uték.

3. Exhausce — pfi pokusech o utok nebo uték vycerpdni fyziologickych zdrojg.

Jednd se v podstaté o soubor reakci, jakymi se organismus vyporadava se stresem.
Pfedstavuje tak také nespecifickou télesnou reakci, ktera je podminéna endokrinnim
systémem, kde ma hlavni roli osa hypofyza — kira nadledvinek. V Selyeho pojeti je
podstatnym znakem stresu adaptace, pomoci jiz se narusend homeostaza organismu
obnovuje. Ke vzniku poruchy v organismu pak mlze dojit v kazdém z uvedenych stadii

(MI¢ak, 2011).
Vice o fyziologickych reakci organismu uvadim v kapitole 1.4 Fyziologické reakce na stres.
1.1.2 Psychologické pojeti stresu

K nejznaméjsi koncepci psychologického pojeti stresu je fazena teorie R. S.
Lazaruse, ktery stres pojal jako stav, kdy organismus anticipuje stfetnuti se Skodlivymi
podminkami uréitého druhu. Lazarus také vidi diference mezi fyziologickym stresem,
ktery se projevuje neurohumoralnimi a vegetativnimi reakcemi organismu na objektivné
nebezpecny podnét narusujici normalni fungovani organismu a psychologickym

stresem, ktery se projevuje negativnimi emocnimi reakcemi na podnét, ktery jedinec



kognitivné vyhodnotil jako ohrozujici (MI¢ak, 2011). Ve zkratce rfe¢eno — o tom, jestli
budeme ve stresu nebo ne, rozhoduje nase mysleni — tedy vyhodnoceni situace.
Zakladnimi pojmy této koncepce jsou tedy kognitivni hodnoceni a zvladani neboli

coping (Paulik, 2017).

Existuji i dalsi vyznamna teoreticka pojeti stresu jako je napf. Coxova Interakéni koncepce stresu, Hamiltonav
Informacni model stresu nebo univerzalisticka teorie stresu podle Steinberga a Ritzmanna (Paulik, 2017). Jejich
detailni popis vSak presahuje rozsah a ucel této prace.

1.2 Stresové faktory

Podnét, ktery vyvold u ¢lovéka naruseni homeostazy (stalosti vnitiniho prostredi)
a spusti stresovou reakci, nazyvame stresovy faktor nebo také stresor. Terminem stresor
mulzZeme v obecném smyslu chapat jako , negativné na ¢lovéka plsobici vliv (Kfivohlavy,

1994).

Na vychyleni z harmonického stavu se podili stresové faktory nebo stresory

z mnoha rGznych oblasti (Strnadova, 2009):

e fyziologickych (hlad, nemoc, vyCerpani...),
o fyzikdlnich (teplo, hluk, ottesy...),
e psychickych (¢asové terminy, cerné myslenky, konflikty...),

e socialnich (nejisté zaméstnani, mnoho lidi v nakupnim stfedisku apod.).

Stresovych faktorl je nes¢etné mnoiZstvi, avSak neni moiné jednoznacné urcit,
ktery stresor je pro nékoho jesté nestresovy, a ktery uz je pfi¢inou stresové reakce.
Vasina (1995) ma zde vsak zajimavy poznatek, kdyz fika, Ze drobné stresové reakce,
které pasobi pravidelné, maji v dlsledku zavaznéjsi projevy nez jeden silny stresor, ktery
je pres svij zacatek a prlibéh ukonceny. Musime si ale viak uvédomit, Ze stresor nemusi
byt vzdy jen ,néco Spatného”. Mnoho lidi moZzna nevi, Ze pohybova aktivita je sama o
sobé v podstaté ,kontrolovanym stresorem” (zamérné docasné vychylujeme télo
z rovnovahy) a na tomto principu adaptace v podstaté funguje sportovni trénink a
princip tzv. superkompenzace. Problematika je sice mnohem sloZitéjsi a obsahlejsi, ale

pozitivné zde koreluje mnoZstvi a mira pohybové aktivity a obecné odolnost vici stresu.

Podrobnéji se tim budu zabyvat v dalSich kapitolach.

,Superkompenzace je biologickych zdkladem adaptacniho procesu a zabezpecuje vznik tréninkového efektu.
Vznika jak pfi zotavovacich procesech po jednorazovém zatizeni (napf. mezi jednotlivymi sériemi cviceni pti intervalu
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odpocinku), kdy vychozi energetickd hladina je docasné prekrocCena, tak pfi dlouhodobé sumaci zatézovani
v jednotlicych jednotkach. S narUstajicim poctem tréninkovych jednotek, tedy délkou tréninkového procesu se diléi
hodnoty zvyseni energetickych rezerv spojuji. Nastava kumulace tréninkového efektu, ktera je zdkladem rlstu
vykonosti trénujiciho sportovce” (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001,32-33).

Nékteré stresové faktory maji také charakter zdsadnich Zivotnich zmén, jez
ovliviuji Zivot mnoha lidi — napfiklad jaderna katastrofa, valka nebo zemétreseni. Jiné
zase zasadnim zplsobem zasahuji do Zivota jednotlivce, kdy jde napfiklad o nové
zaméstnani, prestéhovani se na nové misto, svatba apod. Nékdy jsou také stresory
akutni a trvaji jen kratce — tfeba kdyz cestou na pfijimaci pohovor do nové prace
uvizneme v dopravni zdcpé. Nékdy jsou ale stresory chronické a vychdazeji z néjaké
nereSené situace — napriklad nestastné manzelstvi. Jsou ale i pripady, kdy zdroj stresu
tkvi v samotném jedinci, pokud jsou jeho motivy i pfani vzajemné neslucitelné (Nolen-
Hoeksema et al.,, 2012). To potvrzuje Vasina (1995) kdyz fika, Ze pokud je velka
vzdalenost mezi aspiracni Urovni a schopnostmi a moznostmi daného jedince, mlze byt

stres vyvolavany permanentné.

Udalosti, respektive faktory, pro¢ je clovék vnima jako stresové, rozdéluje Nolen-

Hoeksema et al. (2012) do nékolika nasledujicich kategorii.

e Traumatické uddlosti — nejvice viditelnym zdrojem stresu; vymykaji se
lidskému védomi a jeho zkuSenosti; prirodni katastrofy, vrazdy, tragédie.

e Mira ovlivnitelnosti dané udalosti — jestli mame nebo nemame nad situaci
kontrolu; pokud nemame nad situaci kontrolu, tak je pro nas vice stresujici.

e Predvidatelnost — intenzita stresu je ur€ovdna podle toho, jestli vime, zda
potenciondlni stresova situace nastane nebo ne; pokud to vime, vnimame
ji jako méné stresovou; potvrzeno jiz pred vice jak tficeti lety experimenty
s potkany. Z osobnich zkuSenosti si dovolim tvrdit, Ze tato kategorie plati
jen ¢&asteéné a za urcitych podminek, proto jde zde spiSe o urcité
zjednoduseni a schematic¢nost.

e Zasadni zména Zivotnich podminek — sebemensi Zivotni zména vyzaduje
¢etnd pfizplsobeni. Viz Skala Zivotnich udalosti (Pfiloha €. 1). Autofi
Holmes & Rahe vypracovali bodovou skalu podle intenzity stresoru pro
Clovéka na Skale do 100. Jedna se vsak o obecny model — kazdy Clovék

reaguje na stres jinak.
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e Vnitini konflikty — intrapsychické udalosti; védoma nebo nevédoma
zalezitost; nutnost vybrat mezi nékolika cili, které jsou bud' nesluditelné

nebo se vzajemné vylucuji.

1.3 Psychické reakce na stres

Stresové situace jsou pric¢inou celé fady emocnich reakci, které sahaji od dobré
nalady po Uzkost a deprese. V této kapitole si popiSeme ty nejbéznéjsi emocni reakce,

které jsou dlisledkem stresovych situaci.
Obecny popis emocionalnich pfiznakUd na stres popsala Mayerova (1997, 58):

ezmény ndlad (prudké a vyrazné),

enadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav,
enadmérné snéni, omezeni socidlnich kontaktd,
epocity unavy, poruchy pozornosti,

e zvysSend podrdzdénost, popudlivost, uzkost.

Nejcastéjsi emocni reakci na stresor je uzkost. HoSek (1999, 39) ji definuje jako
,Stav aktudIni emoce, kterd vznikd pfi neredlném ohroZeni jedince (nejasnd predtucha
nebezpeci, kterou prozivajici subjekt neni schopen presné popsat a urcit)”. Dale pak
uvadi, Ze ji mUZzeme chapat jako Uzkost, nebo lépe i jako uzkostnost Cili jako rys
osobnosti, ktery se projevuje snadnym a castym vznikem uzkostnych stavli. Samotna
Uzkost se pak vyznacduje nepfijemnymi pocity, jako jsou obavy, starosti nebo napéti.
Vizudlné lze na jedinci Uzkost poznat predevsim v mimice, kdy lze zpozorovat tzv.
uzkostny pohled. Z dalSich symptom uvedu pohybovy neklid, ktery zahrnuje kfecovité,
zbrklé a dis-koordinované pohyby. Chvéji se také prsty. Rovnéz se chvéje i hlasovy tén,
ktery se dale méni a prenasi se do vyssich frekvenci (Atkinson et al., 2003; Vasina &
Strnadovd, 2009). Paulik (2017) uvadi, Ze uzkost je v lidském Zivoté pfirozenym jevem,

signalizuje ohrozZeni a je rovnéz také soucasti obran proti nému.

Dalsi velmi podobnou emoci jako uzkost je strach. Existuje mnoho probéhlych
experiment(, ze kterych vyplivd, Ze mezi strachem a Uzkosti neexistuje jasnd hranice a
jde o stavy mezi sebou prechodné (Vasina, 1995). Jeden z popsatelnych rozdili mezi
témito emocemi je pficina, proC nastaly. Strach se od uzkosti liSi pouze konkrétnéjsi

pric¢inou. Arnoldova (1960 in Vasina, 1995, 128) dokonce tvrdi, ,Ze rozliSovdni mezi
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strachem a uzkosti neni pro praxi prinosné, nebot uUzkost je v podstaté strachem ze
strachu a vlastnim pfedmétem je nebezpeci obecné”. Strach si pak miZeme shrnout jako
subjektivni reakci na urcité subjektivni hodnoceni v oblasti ohrozeni hodnot

(HosSek, 1999).

Existuje nékolik hlavnich kategorii, jak mGZeme dale rozdélit psychické reakce na

stres (Nolen-Hoeksema et al, 2012):

Vztek a agrese: Tyto reakce se nejcastéji projevuji, pokud ¢lovék zaziva frustraci (jde o
znemoznéni dosahnuti cile, o ktery usiluje). Agresivni pud motivuje chovani pro
poskozeni objektu, ktery frustraci zpUsobil. Nejbéznéjsi formou agrese je agrese slovni.
K fyzické agresi dochazi méné casto. V pripadé, Ze je zdroj agrese nejasny, nebo

nepostizitelny, mizZe byt agrese presunuta na jinou osobu nebo objekt.

Apatie a deprese: Ackoliv je protipdlem agrese, jednd se o relativné béznou reakci na
stres (Herman & Doubek, 2008). Jedinec je uzavieny do sebe, apaticky, a v pfipadé, Ze
stresové faktory pretrvavaji a nedojde k vyrovnani se s nimi, mizZe se apatie zménit

v depresi.

Oslabeni kognitivnich funkci: K oslabeni kognitivnich funkci maze dojit v prabéhu
stresové situace. Jedinci pak vykazuji poruchy soustfedéni a logického usporadani
myslenek. Snadno se rozptyli a celkové pak dochazi ke zhorseni jejich mentalniho

vykonu.

Posttraumaticka stresova porucha: U nékterych lidi, ktefi proZiji udalosti za hranici
lidského chapdni, se rozvine tzv. posttraumaticka stresovd porucha (PTSD — post
traumatic stress disorder). Mam na mysli udalosti, jako jsou ptirodni katastrofy,
znasilnéni, unos apod. Sila zazZitku pro rozvinuti PTSD je vSak individudlni — nékomu staci
slabsi zazitek, ale nékdo potrebuje zaZit opravdovou katastrofu s obétmi na Zivotech,

aby se u néj porucha projevila. Tato porucha byva spiSe méné ¢astou reakci.

1.4 Fyziologické reakce na stres

Je relativné jedno do jaké stresové reakce se dostaneme, protozZe nase télo reaguje
vidy podobnym zplsobem — pfipravuje se na reakci boj nebo uték. Tato reakce je jakasi
pfiprava ke zvladnuti naléhavé situace. Télo potrebuje rychly pfisun energie, a proto
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jatra zacinaji uvolnovat zasoby cukru (glukdzy), kterou potrebujeme pro cinnost svala.
Do krve se zacinaji vyplavovat hormony, které maji na starost stimulaci premény tukd a
bilkovin v cukry. Do krve se jesté vyluéuji pfirozené opiaty — endorfiny — majici na starost
tlumeni bolesti. Zaroven se také zuZuji povrchové cévy, aby se v pfipadé zranéni
zabranilo rozsdhlému krvaceni. Dochazi ke zméndm télesného metabolismu, ktery se
také svalové napéti. Naopak se oproti tomu omezuji ¢innosti organismu, které nejsou
nezbytné — napftiklad traveni. Dale vysychaji sliny a hlen, aby mohlo dojit ke zvySeni
mnozstvi vzduchu proudiciho do plic. S tim souvisi i slezina, kterd vylucuje vice ¢ervenych
krvinek, které jsou prenasecem kysliku v téle. Organismus je také vice chranén i proti
infekci, jelikoZz kostni dfent produkuje vice krvinek bilych (Nolen-Hoeksema et al., 2012;

Vasina & Strnadova, 2009).

Vétsina vyse uvedenych fyziologickych zmén v organismus je zplsobena aktivaci
dvou neuroendokrinnich systému fizenych hypotalamem: sympatického systému a
adrenokortikalniho systému (Vasina & Strnadova, 2009). Hypotalamus lezi ve stfedni
roviné, pod obéma talamy, a tvofi dno Ill. komory mozkové (Orel & Facova, 2009). Pro
svoji funkci byva nékdy také nazyvan jako mozkové centrum stresu (Nolen-Hoeksema
et al., 2012). V pripadé stresové situace zastdva dvoji funkci, o které si vice fekneme

v nasledujicich odstavcich.

Prvni z funkci hypotalamu je aktivace sympatického oddilu autonomniho
nervového systému. Nervové impulzy zhypotalamu jsou prenaseny do jader
mozkového kmene, ktery ¢innost autonomniho nervového systému tidi. Tento systém
ma na starost ovliviiovani hladkého svalstva a vnitfnich orgdn(, které zajisti vyvolani
zmén jako napftiklad zvyseni srdeéni frekvence a tlaku nebo rozsifeni zornic. Sympaticky
systém také ovliviiuje nadledvinky stimulaci jejich dfené, kterd do krevniho obéhu
vylu€uje hormony adrenalin a noradrenalin. Adrenalin ma na svaly stejny ucinek jako
sympaticky systém (napf. zvySeni srdecni frekvence a krevniho tlaku). Noradrenalin pak
zase pusobi na hypofyzu, a proto je tak nepfimo odpovédny za odbouravani zasob cukru

z jater (Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Druhou funkci hypotalamu je aktivace adrenokortikdlniho systému. Aktivace
zacind ve chvili, kdy hypotalamus vylouci faktor uvolfujici kortikotropin (CRF). Tento
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faktor pUsobi na hypofyzu, kterd je umisténa pfimo pod hypotalamem, aby uvolnila dva
dllezité hormony. Jeden z nich za¢ne stimulovat Stitnou Zlazu, aby pro télo vytvofila vice
energie. Druhy z nich je adrenokortikotropni hormon (ACTH), ktery byvd oznacovan
jako hlavni stresovy hormon. ACTH stimuluje klru nadledvinek, coZ vede k uvolnéni
skupiny hormonu, véetné kortizolu. Tyto hormony reguluji hladinu urcitych minerala a
glukdzy v krvi. Pravé mnoistvi kortizolu v krvi nebo moci se ¢asto pouziva jako ukazatel
miry stresu. ACTH jesté také ovliviiuje dal$i endokrinni Zlazy, kterym dava signal, aby
uvolnili dalSich asi 30 hormonu, které rovnéz hraji dulezitou roli v pfizplsobeni se

nouzovym situacim (Vasina & Strnadovd, 2009).

Reakce boj nebo uték: Stresova situace aktivuje hypothalamus, ktery Fidi dva neuroendokrinni systémy:
sympaticky systém a adrenokortikalni systém. Sympaticky nervovy systém reaguje na nervové impulzy z hypothalamu
(1) a aktivuje rGzné organy a hladké svalstvo (2). ZvySuje napf. srdecni frekvenci a rozsifuje zornice. Sympaticky
nervovy systém také signalizuje dreni nadledvinek (3) aby do krve (4) uvolnila adrenalin a noradrenalin. K aktivaci
adrenokortikalniho systému dochazi, kdyZz hypothalamus vylouci faktor uvolnujici kortikotropin (CRF), chemickou
latku, kterd pGsobi na hypofyzu, jez se nachazi pod hypothalamem (5). Hypofyza vylu€uje hormon ACTH, ktery je krvi
dopraven do klry nadledvinek (6), kde stimuluje uvolnéni nékolika hormond, véetné kortizolu, ktery reguluje hladinu
cukru v krvi (7). ACTH také signalizuje dal$im endokrinnim zlazam, aby uvolnily asi 30 hormonU. Kombinovany Ucinek
rGznych stresovych hormon(, prenasenych krvi, a nervova ¢innost sympatického oddilu autonomni nervové soustavy
tvofi reakci boj nebo uték.

STRESOR
v
HYPOTALAMUS
| L
7, 8 - "
l I | L e
nervové impulzy stresové hormony
aktivuiji rozné ilazy jsou krvi piendseny do
a hladké svalstvo dilezitych organi a svali
1 |
REAKCE UTOK,
NEBO UTEK

Obrdzek 1 - Fyziologicka reakce na stresor

(upraveno dle Atkinson et al., 2003)
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Uvedené fyziologické procesy maji na télo rlizné disledky. Mezi ty télesné zmény
v tom obecném a ilustrativnim smyslu (kazdy ¢lovék je individudlni a kazdy reaguje na

stres rlizné) radime tyto (Mayerovad, 2009, Vodackova et al., 2002):

e svalové napéti, casto v celém téle,

e zrudnuti v obliceji,

e silné poceni, pocity horka,

e vsechny fyziologické projevy jsou zrychlené,
e vyrazna a rychle se ménici mimika

e psychomotoricky neklid, tfes

e neobycejna sila,

e kontrola zrakem okoli, tékajici pohled,

e nechutenstvi, bolest bricha, plynatost, prlijem,
e (Casté nuceni k moceni, menstrualni poruchy,
e bolesti nebo poceni rukou a nohou,

e Dbolesti patere,

e zachvaty bolesti hlavy, migrény,

e nezdjem o sex, impotence.

Vyse uvedené zmény fadime do aktivnich reakci na zvySenou zatéz. V pripadé zavaziné stresové zatéze (viz
v pfedchozich kapitolach napfiklad traumatické udalosti) mdze dojit k reakcim pasivnim, kdy dochazi ¢asto k opacnym
procestim, jako je napf. zpomaleni fyziologickych funkci, ztuhlost, strnulost, studeny pot, zblednuti, nepocitovani
emoci, prozitky derealizace atd. (Paulik, 2017). Tato problematika je vSak sloZitéjsi a presahuje ramce této prace.

1.5 DUsledky stresu

V predchozich kapitolach jsme se zabyvali projevy stresu spiSe v jeho akutni Ci
bezprostfedni podobé. Nyni se podivame, jaké dUsledky trvalejSiho razu se mohou
vlivem dlouhodobéjsiho stresu objevovat. Tyto dlsledky miZeme dle Paulika (2017)
rozdélit na psychologické symptomy (nespokojenost, Unava, vycerpdni apod.),
somatické symptomy (nespecifickd nemocnost, potize motorického aparatu, respiracni
problémy, bolesti hlavy apod.) nebo dusevni poruchy (adaptacni poruchy, reaktivni

psychdza apod.)

Zminim také psychosomaticky koncept mista nejslabsiho odporu (Prochazka &
Sedlackova, 2015), ktery castecné vysvétluje rlizné disledky stresu u rtiznych lidi. Pokud

ma nékdo toto misto nejslabsiho odporu v hlavé, bude ho napf. bolet hlava. Nékdo ho
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ma v zddech, budou ho bolet zdda. Nékdo ma toto misto obecné v psychickém apardtu
a budou se tak dusledky stresu projevovat spiSe jako psychické potize apod. P¥i
dlouhodobém plisobeni stresorli mlize dochazet k mnoha zménam jak na psychické, tak

fyzické i socialni drovni.

Obecné bych v3ak fekl, Ze plati pravidlo: Pokud jsme néjakym zplisobem oslabeni,
jsme nachylnéjsi k potizim. Je dokonce i prokdzan vliv stresu na imunitni soustavu, coz
je dle vyctu jeho fyziologickych reakci a celostniho pohledu celkem logické
(Faleide A., Lian, & Faleide E., 2010). Problematika je ale pochopitelné mnohem

slozZitéjsi.

1.5.1 Unava

K relativné béznému jevu jako disledek stresu patii unava. Unavu samozfejmé
také vyvoldva intenzivni a dlouhotrvajici zatéz, pripadné slaba, béZzna nebo nedostatecna
stimulace (malo intenzivni, monoténni). Unavu mGZeme ramcové rozdélit na fyzickou a
psychickou. Zajimavéjsi pro nasi problematiku je vSak déleni na Unavu fyziologickou a
patologickou. Fyziologicka Unava je prirozena reakce na vynaloZzenou zatéz a mizeme ji
s vyCerpanim béznych energetickych zdroja praveé jako dusledek intenzivni a neimérné
dlouho trvajici namahy (Paulik, 2017). ProzZivani stresu a nepfijemné pocity mohou
vyustit az v chronickou patologickou tnavu (MI¢ak, 2011; Paulik, 2017). Ta byva
oznacovana také jako prepracovani nebo pretrénovani v dlsledku dlouhodobého
pretéZovani. Tato problematika se tyka primarné stresové problematiky, ale mizeme si
povsimnout slovicka ,pretrénovani — jevy patologické unavy lze vidét i ve sportu, kdy
je jedinec ,pretaZzen, utaven” a zazivd podobné pocity patologické Unavy. Provazanost
stresu, télesného a psychického zatizeni demonstruje i definice pretrénovani z publikace
o sportovnim tréninku (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 39): , Pretrénovdni je
v podstaté duasledkem nadmérného stresu (fyzického i psychického vyvolaného
tréninkovou cinnosti, resp. opakovanou ucasti na ddleZitych zdvodech), kterému je
organismus sportovce vystaven nepfimérenym zatéZovdnim, coZ vede k prekroceni
mozZnosti jeho adaptacnich mechanism( a k jeho vycerpani”. Priznaky, které se vyskytuji

pfi stavech pretrénovani mGZeme diagnostikovat v oblasti psychické, vegetativni a
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v oblasti spojené se zavodni ¢innosti. Paulik (2017) uvadi k ndpadnym ptiznakiim tohoto
typu pretizeni Cili chronické unavy tyto obecné projevy: pokles vykonnosti, ztrata jistoty
pohyb, ztrata sily, rychlosti, pokles motivace, zména chuti k jidlu atd. Tyto projevy jsou
pak v obecné roviné v podstaté stejné, at jde o prepracovani ¢lovéka v manazerské
pozici nebo vrcholové sportujiciho jedince (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001; Paulik,
2017). K negativnim dlsledk{im chronické pracovni zatéZze socidlniho charakteru patfi i
specificky exhaustivni syndrom vyhofeni (burnout), ktery zahrnuje hlavné pocity
emociondlniho vycerpani, depersonalizace, projevy socidlni distance a ztraty osobniho

zajmu k praci (MI¢ak, 2011).

1.5.2 Posttraumaticky rust

Masivni stres nemusi vést pouze k negativnim disledkiim, ale mizZe se paradoxné
nékdy stat jednim z podnétl osobniho rlstu. Zavazné stresory, jako je napriklad bolest
¢i onemocnéni mohou jedinci pfinést urcité pozitivni zmény jak v chovani, tak
v prozivani, oproti stavu, neZ stresor zacal pusobit. Tomuto jevu se fika tzv.
posttraumaticky rust (Paulik, 2017). Posttraumaticky rdst mdZzeme vymezit jako zasadni
zménu v chovani a prozivani jedince, ktera je charakteristickd dosazenim vyssi urovné
adaptace, odolnosti a postojd kZivotu. Problematice pozitivnich duasledkd

traumatizujicich udalosti se vénuje pozitivni psychologie.
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2 Strategie zvladani stresu

Strategie zvladani stresu jsou laicky feSeno postupy, kterych se uziva pfi
zpracovani stresu. Nékteré postupy jsou vhodné, spravné a vedou k efektivnimu
zvladnuti zatéZové situace, mnohé postupy vsak az tak adaptivni nejsou a lidé je, at uz
védomé nebo nevédomé stejné pouzivaji. Janke s Ermannnovou (Janke & Ermannova,
2003, 7) pod pojmem strategie zvladani stresu chdpou , takové psychické pochody, které
nastupuji planovité a/nebo nepldnované, védomé a/nebo nevédomé pri vzniku stresu,
tak aby se dosdhlo jeho zmirnéni nebo ukonceni”. V nasledujicich odstavcich strategie

stresu typologicky pfiblizim.

2.1 Typologie strategii zvladani stresu

Jednim ze zakladnich vice ¢i méné uvédomovanych strategii zvladani stresu jsou
obranné mechanismy. Ty ndm zabezpecuji omezovani Uzkosti pramenici z ohrozeni
sebepojeti. Obranné mechanismy pracuji na zakladé zmény hodnoceni (¢asto zkresleni)
a prozivani vnimané reality. Podrobné je popsal S. Freud (1926, in Paulik, 2017) a
nasledné ho doplnila jeho dcera A. Freudova. Jednim z nevédomych obrannych
mechanismu je vytésnéni, které se zaklada na odstranéni neprijemnych a nepfijatelnych
myslenek z védomi. Védomym obrannym mechanismem je potlaceni. Potlaceni zase
spociva v upusténi od urcité subjektivné atraktivni aktivity, nebo v jeji odkladani na
pozdéji. Vychodisko zde muze byt v popfeni jeji dlleZitosti a z pfesunu pozornosti na
jinou véc. Existuji popsané i dalsi obranné mechanismy — napfiklad regrese, projekce,
introjekce, bagatelizace atd. V této praci se vSak budeme primarné vénovat aktivnimu a

védomému zpUsobu zvladani stresu, pro které se ustalilo spojeni coping (Paulik, 2017).

Kfivohlavy (1994) terminologicky rozliSuje mezi adaptaci a copingem. Adaptaci
chape jako vztah ke zvladani zatéze jako takové. Coping se pak uplatiuje v pfipadech,
kdy je zatéz vzhledem k odolnosti osobnosti na Urovni nadlimitni, nebo podlimitni a je
potifeba vyvinout zvySené usili, abychom se s ni vyrovnali. Coping se tedy uplatiuje
v pfipadech, kdy je potfeba vyvinout zvySené Usili, abychom se se zatézi vyrovnali. V této

souvislosti se pouziva také komplexnéjsi pojem copingové strategie.
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Pozornost si zaslouZi jesté termin anticipatory coping, ktery mizeme prelozit jako
»predjimani“. Oznacuje procesy, které probihaji jeSté predtim, nezZ se jedinec dostane
do tézké situace. Tuto situaci predjima a snazi se na ni predem pfipravit. Pfesnéji feceno,
pfipravuje se nejen na pfichod situace, ale i na boj s ni. Jde o pfipravu myslenkovou,
emocionalni, volni, o pfipravu vhodnych strategii a dalSich, které pak zvysuji nejen

odolnost, ale i nadéji na zvladnuti situace (Kfivohlavy, 1994).

JiZz jsem naznacil predchozich kapitolach, Ze mezi prikopniky stresové
problematiky patfitaké R.S. Lazarus. Ten také jiz v roce 1966 (in Paulik, 2017) rozlisil Ctyfi

zakladni kategorie copingu:

1. Utok na obtéZujici a rusivy fenomén;

2. Rlzné druhy aktivit sméfujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti v{ci
noxam;

3. Vyhybdni se noxam;

4. Apatie (pocity beznadéje, deprese, bezmocnosti).
Noxa je Skodliva latka, ktera vyvolava urcité poskozeni lidského organismu nebo Zivotniho prostredi.

Pozdéji Lazarus (1991) popsal dva zakladni obecné typy copingu pouZivané

dodnes — coping zaméreny na problém a coping zaméieny na emoce.

Prikladem copingu zaméfeného na problém muze byt naptiklad situace, kdy nam
na nasi zahradku pada sousedovo listi, coZz ndm zpUsobuje distres. Mlzeme jit tedy za
sousedem a poprosit ho, aby s tim néco udélal (tfeba zkratil vétve). Pokud se tak stane,
nas distres je pry¢. MlZe ovsem nastat situace, kdy soused neposlechne, a jesté k tomu
dojde k hadce. Ta pak zpUsobi jesté vice distresu. Snahy vyresit distres tak mohou byt
nadmérnéjsi zatézi, nez samotna zavaznost problému (Lazarus, 1991). Pro zvladani
situaci feSenych pomoci této strategie je nejprve nutné si problém definovat. Nasledné
si vytvorit nékolik variant feSeni a zvazit vSechny klady a zdpory. Nakonec se musi jedinec

rozhodnout, pomoci kterého reseni bude jednat (Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Coping zaméieny na emoce (nékdy nazyvadno také jako kognitivni copingové
strategie), zahrnuje hlavné praci sdm se sebou neZli samotné konani ve vnéjsim
prostiedi. Jde napfiklad o praci s emocemi nebo s interpretaci vlastni situace. Musim

podotknout, Ze nejde o pasivni feseni problému, ale spiSe o jakousi vnitini
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restrukturalizaci (Lazarus, 1991). Tyto strategie lidé pouzivaji, aby se nenechali svymi
emocemi pohltit a aby mohli zacit jednat a své problémy fesit. Nékdy je také samotny
problém nezvladatelny, a tudiz pfichazi na fadu pravé strategie zamérené na emoce
(deGroot, Boeke, Bonke & Passchier, 1997, in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Néktefri
vyzkumnici rozdélili tyto strategie jeSté na behavioralni a kognitivni. Do behavioralnich
strategii patfi napriklad télesné cvic¢eni, pozivani alkoholu nebo jinych drog, vybijeni
vzteku nebo hledani emocni podpory u pratel. Kognitivni strategie se vyznacuji
docasnym odloZenim problému nebo zménou vyznamu situace a tim sniZzenim hrozby
(napt. ukazka: ,Vidyt si najdu prece jiného kamarada.”). Soucasti téchto strategii je
¢asto i prehodnoceni situace. Zaroven nutno dodat, Ze nékteré z behaviordlnich a
kognitivnich strategii jsou adaptivni, ovsem jiné (pravé napftiklad opijeni se nebo
pozivani drog) jsou zdrojem dalSiho stresu (Skinner, Edge, Altman, & Sherwood, 2003,

in Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Podobnym zplisobem jako Lazarus rozdéluje strategie zvladani stresu i Janke
s Erdmannovou (Janke & Ermannovda, 2003). Pfindsi sice jinou terminologii,
ale v podstaté s podobnym obsahem. Zvladani stresu rozdélili na akéni zptisoby
(sméfujici k jednani) a intrapsychické zpusoby, které zase zahrnuji spiSe kognitivni
procesy. K akénim zplsoblm potom konkrétné fadi utok, uték, necinnost, navazani
socidlniho kontaktu, socialni uzavienost a dalSi i mnohé komplexni ¢innosti a fetézce
jednani, které jedince sméruji k odstranéni zatéZze nebo reakce na zatéz.
K intrapsychickym zpUsob({im zpracovani stresu pak mizZeme zaradit zejména kognitivni
procesy jako vnimani, mysleni, predstavy a motivacné-emocni vztahy. DUllezitymi
zpusoby intrapsychického zpracovani jsou pak odklon, podceriovani, popirdni a
prehodnoceni stresoru i stresové reakce. S tim souvisi i nadhodnoceni vlastnich zdrojt

vzhledem k moZnosti prekonat stresovou situaci.

Strategie zvladani stresu mlzeme rozdélit i podle toho, jestli je situace akutni,
dlouhodobd nebo jestli chceme stresu radéji predchazet. Orel & Facova (2010) nam toto
déleni pfinasi. Jde o techniky zvladani akutniho stresu, které jsou zaméreny na zvladani
aktualni situace (prace s dechem, spohybem, koncentraci aj.). Techniky zvladani
chronického stresu jsou zaméreny na posileni jak psychickych, tak fyzickych sil. Zaroven

nam pomahaji zvladat negativni disledky zatéze a stresu. Jde o pohybovy program,
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relaxacni postupy, vyvadzenou stravu, volny cas atd. Nesmime zapomenout ani na
preventivni techniky, které se zaméruji na predchazeni disledkd. Zahrnuji oblasti, jako

jsou Zivotni styl, vnitini priority, stanovovani cil(, feseni vztahovych problém( atd.

Janke a Ermannova (Janke & Erdmannova, 2003) strategie zvladani stresu
diferencuji jesté podle toho, jak je dand strategie zamérena — zda spiSe na stresovou
reakci nebo na samotny stresor. Zaroven je jeSté rozdéluji i podle toho, jestli stres snizuji
nebo dokonce zvySuji. V manualu k dotazniku SVF 78, ktefi tito autofi vytvofili, si pak
v populacnich normach mizeme vSimnout, Ze mezi strategiemi, které stres snizuji nebo
zvysuji, existuji rozdily jak v rdmci pohlavi, tak v ramci véku. Napfiklad se ukazuje, Ze ¢im
jsou jedinci starsi, tim pouzivaji méné téch nevhodnych, stres zvysujicich, strategii.
Zaroven se také jevi, Ze muzi obecné pouzivaji vhodnéjsi strategie zvladani stresu nez

Zeny.

To, jaké strategie ¢lovék pouzije, zavisi na mnoha faktorech. Baumgartner (2001,
in Vyrost & Slaménik, 2001) rozdéluje tfi hlavni pfistupy. Prvni z nich je dispozi¢ni
pristup, ktery muZeme charakterizovat jako stabilni dispozici reagovat na stres
zpUsobem, ktery se jedinec naucil a ktery mu vyhovuje. Druhy je situacni pfistup, ktery
fika, Ze pric¢inou jedincova chovani je sama situace. Poslednim je interakcni pfFistup,

ktery zdUraznuje interakci osobnosti a situace.

Podle Jankeho a Erdmanové (Janke & Ermannova, 2003) jsou vsechny typy
strategii zvladani stresu mj. podminény ¢asové a na jejich vybér a i¢innost ma vliv nejen
intenzita stresorq, ale také charakteristika osob. Nékteré strategie mohou pak také stres

sice kratkodobé snizovat, ale dlouhodobé naopak spiSe zvySovat (napf. vyhybdni).

Strategie zvladani stresu se daji rozdélit také podle toho, zda jde o pfevazné aktivni
techniky nebo o prevainé pasivni techniky (HosSek, 1999). DalSimu rozdélovani a
podrobnéjsimu vysvétleni se vSak v této praci nebudeme vénovat a pripadné odkazuiji
na uvedenou literaturu. V dalsi kapitole se jiz podivame na konkrétni prvky a kroky,

kterymi mame moznost stresové zatéze zvladat.
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3 Konkrétni doporucené techniky pro zvladani

stresu

V této kapitole si uvedeme nékteré nejcastéji pouzivané a zdroven jednoduché
techniky pro (nejen) zvladdni stresu. Rad bych, aby si ¢tendfi odnesli i ryze praktické
znalosti, které vyuZije opravdu kazdy bez ohledu na dalsi kontext této prace. Uvedu i
nékteré vyzkumy, které pozitivni efekty uvedenych technik podporuji. Pro dalsi
informace a samotny ndcvik pak doporucuji uvedenou literaturu. Provadét cviky je
mozné uz po precteni informaci, ale vidy je lepsi, kdyz ¢lovéka technikou provede na
zacatku kvalifikovany trenér (vétSinou psychoterapeut, ale neni podminkou). Ddle pak
muZeme jiz kvalitné cviéit sami a vyuZivat vSech efektl at uz obecné v Zivoté nebo ve

sportu.

Existuje dalsi velké mnoZstvi technik a ritual(, kterymi se lidé snazi zvladat stres —
od otuzovani, pres ranni rozcvicku, pohybovou aktivitu, meditaci, relaxaéni metody,

dychani, jogu, asertivitu atd.

Pohybova aktivita patfi mezi vyznamné, velmi cenéné, ale zaroven v dnesni spolecnosti celkem zanedbané
strategie zvladani stresu, a proto se ji jeSté budeme vénovat dale v této praci.

Souhlasim zde s Orlem a Facovou (2010), kdyZ upozoriuji, Ze programy zvladani
dlouhodobé zatéze a stresu by mély byt vidy komplexni a mély by zahrnovat vSechny

roviny naseho byti:

e télesna rovina — aktivni prace stélem, systematicka pohybova
aktivita, péce o télo atd.,

e psychicka rovina — ventilace vlastnich potlacenych pocit(, zvySovani
pfijemnych Cinnosti a aktivit, které vzbuzuji kladné emoce, prace
s ¢asem atd.,

e socialni rovina — Cinnosti ve vztazich (jak v osobnich, tak profesnich),

e presahova rovina — otazky hledani smyslu a naplnéni svého Zivota,

stanovovani a dosahovani cild atd.

Pres velmi komplexni problematiku a moznosti, jak se vyrovnavat se stresem jsem

vybral tfi konkrétni techniky, které dlouhodobé vedou ke kvalitnéjSimu Zivotu a v nasem
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kontextu sekunddrné i ke zkvalitnéni sportovnich vykond — Autogenni trénink,
Jacobsonovu progresivni relaxaci a ,,moderni“ Mindfulness. Dle vySe uvedeného ¢lenéni
tyto techniky pracuji hlavné s télesnou a psychickou rovinou. Néktefi autofi (Slepicka,
Hosek, & Hatlova, 2006) je pak v ramci sportovni psychologie v podstaté rfadi mezi
techniky somatopsychoregulaéni. Obecné lze fici, Ze pravidelné pouzivani naptiklad
jedné z technik md mnoho dalSich pozitivnich aspektl do Zivota, nez , jenom“ zvladani
stresu (vice podrobnosti viz dale). Na univerzité v San Fransciscu (Peper, Miceli, &
Harvey, 2016) naptiklad prokazali, Ze diky seberegulacnim technikdam, zméndm postury,
biofeedbacku a elektromyografie je mozné trvalé vymizeni migrén (po dvaceti mésicich
sledovani) u mladé divky se kterymi se predtim potykala po dobu Sesti let. Je to vsak jen
ilustracni pripad toho, Ze skala, kde tyto seberegulacni techniky a metody pUsobi je

Sirokd. Dalsi studie o ucinnostech jsou uvedeny u jednotlivych kapitol.

Jednotlivé techniky jsou zpravidla bezpecné, autor tohoto textu vSak neni
zodpovédny na neodborné provadéni doporucenych technik a pfipadné ndasledky. Pokud

si nejste jisti, navstivte svého terapeuta.

Nasledujici stranky maji za ukol stru¢né predstavit jednotlivou techniku, jeji

zaklady, vyhody, ovérené ucinky, dasledky a aplikaci v béZzném Zivoté.

3.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink (AT) je tradi¢ni a nejrozsitenéjsi relaxacni metoda. Cilem AT je
mj. dosahnout svalové relaxace, dusevniho uvolnéni a pomoci také zlepsit funkci
vnitfnich orgdnl. AT ma také pozitivni vliv na autosugestivni ovlivnéni. Jeho ucinnost
byla mnohokrat prokazana jak ve vztahu ke zvladani stresu, prozitku relaxace, zlepseni
koncentrace a uceni, ale i ke vztahu psychosomatickych potizii AT ma také
sebepoznavaci a seberozvojovy potencial (Vichova, 2016). Neznamena to tedy, Zze AT
cvi¢im, jen kdyz mi neni dobfe nebo mam problém. M(zu cvicit, protoze pfi cvi¢eni
zazivam prijemné pocity a dal sebe sam poznavam a rozvijim. Hasto (2004, 9) doplnuje:
LAT je vhodny i pro zdravého c¢lovéka, ktery chce byt odolnéjsi a vice sebou samym.”
Clovék, ktery si AT osvoji, je odoIngj$i vigi riznym formam dusevni i télesné zatéze, je

stabilnéjSi a ma pInéjsi radost ze Zivota (Hasto, 2004). AT je také jinymi slovy metoda
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zotaveni, uklidnéni, seberegulace, zvySovani vykonosti a sebeurceni (diky prohlubujici se

sebereflexi a sebekontrole). Jedna se o metodu Ié¢ebnou a zdokonalujici (Vichova, 2016)

AT je dnes hodné rozsifen napfiklad v Némecku nebo Rakousku a je zakonem
uznavanou metodou psychoterapie se samostatnym kédem pro vykazovani zdravotnim
pojistovndm. Postupem casu se z AT také vyvinul samostatny psychoterapeuticky

pfistup zvany autogenni terapie (Vichova, 2016).

Technika AT je velice cenna s nespoctem vyhod pro ¢lovéka. Nechci preceriovat
jeho vyznam, ale kdyby se tuto jednoduchou metodu naudil kazdy, asi by doslo
k razantnimu ubytku preskripce antidepresiv a lidé by se vice zklidnili. V naSem kontextu
by zase jeho kvalitni zvladnuti zvySilo seberegulacéni schopnosti véetné
sebezkusenostniho presahu a sportovcim by se lépe sportovalo (a pravdépodobné i
s lepSimi vysledky). Existuje mnoho studii, které ucinnost AT dokladaji, napriklad meta-
analyza 27 studii (Manzoni, Pagnini, Castelnuovo, & Molinari, 2008), ktera prokazatelné
ovérila ucinnost AT pfi redukci Uzkosti (kromé AT je ve studii zahrnuta dalsi z relaxacnich
metod Jacobsonova progresivni relaxace, kterou rozebirdm v dalsi kapitole). Existuji i
jiné studie, které podporuji AT zase pfi redukci bolesti hlavy — napfiklad meta-analyza
od Seo et al. (2018). V dalsi studii (Ortigosa-Mdrquez, Carranque-Chaves, & Hernandez
Mendo, 2015) se pfi pouZivani AT zase ukazalo zvySeni sebedlvéry a subjektivni vitality.
Je to v3ak jen vytah a ukdzka nékolika malo studii, kterych v dnesni dobé existuje velké

mnozstvi a mizZeme s jistotou fict, Ze ucinnost AT je nékolikandsobné ovérena.

Pozn. Sebezkusenostnich a seberegulacnich technik existuje samoziejmé vétsi mnozstvi, nékdy s lepsimi,
nékdy s horsimi vysledky. AT vyzdvihuji jako obecnou jednoduchou metodu vhodnou pro potieby zdpadniho svéta at
uz v rdmci sportu nebo mimo néj s evidence-based ovérenymi vysledky.

Autogenni trénink je metoda neinvazivni, ale velmi uéinnd, proto je dobré zvazit
svlj zdravotni stav pred zacatkem AT. Samostatné se nedoporucuje cvicit zejména lidem
se zavaznym psychickym onemocnénim, aktivnim uzivateldm alkoholu nebo drog,

pripadné u dalSich zavaznéjSich onemocnéni nebo poruch.

3.1.1 Zakladni principy

Mezi zdakladni principy AT patfi relaxace a pasivni koncentrace, svoboda,
nezavislost, postupnost, neverbalni aspekty nacviku AT, osobni zodpovédnost a

znovuziskani kompetence a samoziejmé nakonec také samotny trénink (Vichova, 2016).
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AT je jako metoda zaloZen na dvou soucasné fungujicich principech — relaxaci a
pasivni koncentraci. Laicky a ¢esky feCeno: jde v podstaté o uvolnéni a poddani se urcité
predstavé. Teoretici se shoduji, Ze se jedna o autohypndzu. V principu se vsak jednd o

nacvikovou metodu, na které se podili procesy jako jsou uceni a podmifovani.

Abychom mohli AT zahdjit, je nutné svobodné rozhodnuti kazdého ¢lovéka. AT ndm
muze nékdo doporudit — lékat, psycholog nebo se ho nauc¢ime v kurzu, protoze o néj
mame zajem. Nedobrovolnost cvi¢eni AT ndm zcela jisté a logicky neumozni dany efekt
tréninku, protoze plsobime sami na sebe (oproti klasickym psychoterapiim nebo |é¢bé,
ktera nékdy musi byt zdkonem natizena). AT ndm mUzZe druhy ¢lovék pouze ukazat, ale

jeho efekt uz zdlezi hlavné na tom, jak pilné a trpélivé budeme cvicit.

Nezdvislost je jeden z principl, kvlli kterym jsem AT v pfedchozi kapitole tak
vyzdvihoval. Nezdvislost na terapeutovi, misté, ¢asu, pomlckam nebo financim. Po
prvotnim odborném provedeni nacviku terapeutem jsme jiz zcela nezavisli, AT je
zdarma. Je tak nasim hypnotikem, antidepresivem, anxiolytikem ve fazi naro¢nych dna

a zaroven vnitfnim prlvodcem na cesté seberozvoje.

Tempo, jakym klient krok po kroku vede ndcvik, nds nezajima. Dulezitd je
postupnost, pasivni koncentrace na jednu sugesci v danou chvili a vedeni AT krok po

kroku (dalsi stupen probiha az po Uspésném zvladnuti stupné predchoziho.

Mezi neverbdlini aspekty AT patfi zejména zachazeni s ¢asem a prostorem, vybér
pozice a spravné usazeni Ci ulozeni. Zakladem je také nespéchat a nechat kazdou sugesci
»doznit”. Pokud to také sami se sebou a AT myslime vazné, tak si doprejeme cas na
cviceni a domluvime se s okolim, aby nas nerusilo. Pfipravime si pro sebe také misto,
kde AT budeme cvidit. Vyvétrame, vytahneme karimatku a polStarek apod. To vSe muize
byt i jakasi forma ritualu pred zacatkem cviceni. DulleZity je i vybér pozice a teplotni
komfort. PFi AT je lepsi se oddélit od okoli lehkou dekou a zamezit tim pocitem chladu.

Dobré jsou také tlustsi ponozky.

Je velmi jednoduché poddat se diagndze, vzit si pilulku hypnotika pro lepsi spanek
nebo anxiolytika, abychom se citili Iépe. Tim se vSak vzdavame nasi kompetence se

uzdravit — moc za uzdraveni prakticky ddme Iékafi nebo terapeutovi. Uzdravy viak
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mnohdy muZeme docilit sami pomoci autogenniho tréninku. AT tak vraci ¢lovéku

kompetenci uzdraveni a osobni zodpovédnost za cviceni ¢i necviceni.

Dulezity je také trénink. Tuto schopnost relaxovat pomoci AT se miZeme naucit

prostym opakovanim, tréninkem.

Z mého pohledu je to v podstaté trénink, jako jakykoliv jiny — jen napfiklad ve
sportu nam rostou svaly, tady se u¢ime jiné véci — byt silnéjsi, pochopit sdm sebe, uvolnit

se, stabilizovat se atd. viz efekty AT.

3.1.2 Historie

Autogenni trénink vdéci za svij zrod Johanu Heinrichovy Schultzovi, ktery poprvé
prezentoval principy AT svymi klinickym vysledky vroce 1924 a vroce 1932 tuto

techniku s jiz standardizovanymi postupy knizné publikoval (Geist, 2004).

Schultz (1884-1970) byl lékar, profesor psychiatrie a neurologie. Pracoval
v nemocnicich, psychiatrickych l1ééebnach a béhem prvni svétové valky byl vedouci na
neurologickém oddéleni pro zranéni hlavy (Vichovd, 2016). BEhem svoji praxe vychazel
ze zkusenosti, které mél z hypndzy a z orientdlnich meditativnich postup(. Zjistil, Ze po
hypndze jeho pacienti citili neobycejny klid, uvolnéni a jejich konéetiny byly pfijemné
tézké a prohraté (Miller, 2016). Béhem dalSich let studia vyvinul a popsal autogenni

trénink, ktery se pouziva dodnes, a to v jeho nezménéné podobé! (Vichova, 2016)

3.1.3 Nacvik a stupné autogenniho tréninku

Zakladni doporuceni je, aby se kazdy ¢lovék naudil AT od kvalifikovaného trenéra,

a jakykoliv text bral pouze jako svépomocny.

Je dlilezité zajistit vhodné prostredi a klid pro cviceni. Na zacatku je také podstatné
dodrZovat presné pokyny (bez jakéhokoliv upravovani formulek, cvikd atd.) Dllezita je
hlavné pravidelnost, pro pfiklad 1x denné 20 minut. V pfipadé potizi nebo pfi potfebé

muzZeme cvicit vicekrat denné apod.

Autogenni trénink ma Sest zakladnich cvikd, které bychom méli jeden po druhém

cviCit — kdalSimu cviku prechazet az po zvladnuti cviku predchoziho. Cviky
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nezaménujeme ani nepreskakujeme. Vysledkem je béhem nékolika mésict zvladnuty

zakladni trénink AT, pfi kterém jsme schopni , projet” vSech Sest cvikd.

Usedneme, ulehneme, vybereme vhodné nerusSené prostiedi a zacindme
s tréninkem. Prvni cvik je pocit tiZze, kdy se koncentrujeme na formulku ,,prava ruka je
tézka“ (zacindme vidy dominantni koncetinou), opakujeme z pocatku asi 3x a
pokracujeme k dalSim castem téla, ,leva ruka je tézka“, ,,obé ruce jsou tézké” a to samé
aplikujeme na nohy se zavére¢nym ,celé télo je tézké“ Po zvladnuti tohoto prvniho cviku
pokracujeme s druhym cvikem pocit tepla, ktery aplikujeme analogickym zplsobem
jako predchozi cvik pocit tize. Treti cvi¢eni je prozitek srdecni akce s formulkami ,srdce
tepe klidné a silné“. Ctvrté cviceni pokracuje prozitkem klidného samoéinného dychani
s formulkou ,,dech je zcela klidny“. Paté cviceni ma formulku vnitrek téla je hiejivé teply,
kdy svoji pozornost soustfedujeme do oblasti bficha. Posledni Sesty cvik s pocitem
svéZesti a chladu na cele ma formulku ,,celo je pfijemné chladné (Vichova, 2016; Vojacek

1989)

VSechny uvedené cviky nam po zvladnuti dovedou navodit jakysi fyziologicky
doprovod, ktery odpovida nazvim a formulkdm jednotlivych cvik(l — na konci tréninku
mame tedy pocit napfiklad chladného cela. Existuje mnozstvi modifikaci, kdy jsou
formulky mirné upraveny apod., ale v principu jde vzdy jen o urdity ,jazykovy komfort”
komu co sedi a po prvotnim nacviku musi jiz zistat nezménény. Alespon do Uplného

zvladnuti tréninku a nasi touhy s AT dale experimentovat.

AT je vhodny i pro déti od 4 let a pro zajimavost priklddam citaci z publikace
Pribéhy z mésicni houpacky od Else Miiller (2016, 27), kde je AT pospan ve formé

pohadek, které je mozné cist détem napriklad na spani:

Ptacek zpévacek je unaveny, citi se unavené a tézce. Tézké jsou také jeho nohy a
kridla. | ty mazZes citit, jak je tézky. Télo ma tézké, uplné tézké a unavené. V hnizdecku je
prijemné a teplo. Zkus si, jak je v hnizdé teplo. Ptacek v ném leZi v teple a bezpeci. Citi se
ve svém hnizdé jisté a bezpecné. Sni o svobodé a zpivadni. V hnizdé je pfijemné teplo. | ty
mdzZes citit, jak hrejivé a utulné v ném je. Citis se v teple, bezpecné a jisté. Zdaji se ti

prekrdsné sny.
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Jak jsem jiz zmifoval — pro ndacvik doporucuji trenéra AT, psychoterapeuta a
pfipadné odkazuji na uvedenou literaturu — Autogenni trénink a autogenni terapie od

Vichové (2016) nebo Autogenni trénink od Geista (2004).

3.2 Progresivni svalova relaxace

Progresivni svalova relaxace, nékdy také nazyvdna Jacobsonova progresivni
svalova relaxace, byla rozvinuta Edmundem Jacobsenem (1888-1983) v roce 1929
(Vichova, 2016). Je zajimavé, Ze metody autogenniho tréninku a Jacobsonovy
progresivni svalové relaxace vznikly ve stejné dobé — a obé jsou do dnesniho dne
pouzivané a ucinné. V technice progresivni relaxace jde o zamérné vyvolavani napéti ve
svalu a nasledného reaktivniho uvolnéni. Zlepseni nastava na Urovni cvicené svalové
skupiny, ale zaroven je prenaseno z jedné skupiny svalll na druhou. Jacobson vychazel
ze vztahu mezi svalovym a psychickym napétim — jeho presvédceni bylo (a byl to i
schopen prokazat), Zze kazdému druhu emocniho vzruseni odpovida presné lokalizované
zvysSeni svalového napéti (Stackeovd, 2011). Dokonce zjistil, Ze napéti a ndmaha jsou
vidy doprovazeny zkracenim svalovych vldken a sniZeni svalového tonu snizi aktivitu
centralniho nervového systému (samoziejmé je vyjimkou zdmérné vyvolané napéti
naptiklad pfi sportu nebo jiné fyzické praci). Relaxace je pak opakem stav(i vzruSeni a
dobre se hodi mj. pro Ié¢bu psychosomatickych poruch (Vichova, 2016). Tim, jak se
uc¢ime vnimat rozdil mezi stavem napéti a uvolnéni si pak dokdZzeme sami navodit
uvolnéni v jednotlivych ¢astech téla, a nakonec Uplné v celém téle (Grofova & Cerny,
2015). S pribyvajici praxi je dosahovano hlubsi a hlubsi relaxace na stale delsi ¢asovy
usek. Benefity progresivni svalové relaxace zahrnuji odpocinek svalt, emocni zklidnéni,
zlepseni funkci brisnich orgdni a pozorovatelny narlst energie. Cilem tohoto
relaxacniho cviceni je eliminovat zbytkové napéti a dosdhnout kompletniho
relaxovaného stavu. Cviceni je mirné aktivizujici, a proto neni pfiliS doporucovédno ho

délat pres spanim nebo po jidle (Vichovd, 2016).

Jacobson pouzival jako zpétnou vazbu pro kontrolu svalové relaxace EMG — elektromyografie; méreni
elektrickych potenciald ve svalech (Stackeova, 2011).
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Jacobsonova progresivni relaxace byla podobné jako AT mnohokrat podrobena
védeckym studiim. Je prokazano, Ze progresivni relaxace se vedle AT ukdzala jako
efektivni pfi redukci Uzkosti — meta-analyza 27 studii (Manzoni, Pagnini, Castelnuovo, &
Molinari, 2008). V dalsi studii (Chellew, Evans, Fornes-Vives, Pérez, & Garcia-Banda,
2015) se zase prokazalo, Ze progresivni relaxace ma vliv na miru stresu, ktera byla
méfena jak dotaznikovym sebehodnocenim, tak na fyziologické uUrovni mérenim
mnozstvi kortizolu ve slinach. Po tydennim kurzu progresivni relaxace (5x45minut;
zahrnuto 16 svalovych skupin) se po zméreni (tyden po kurzu) ukazala signifikantné nizsi
mira stresu, jez byla potvrzena jak sebehodnocenim, tak mnozZstvim kortizolu ve slinach,
ktery lze povaZovat za fyziologicky biomarker urcujici miru stresu (viz kap. 1.4
Fyziologické reakce na stres). Je to docela zajimavy udaj — kdyZ jiz po tydnu cviceni
nachdazime i fyziologické, objektivni zmény v organismu. Jedna se opét o ukazku toho, Ze

tato technika je provéfena, uznavana a ucinna.

Nyni jiz pfistoupime k samotnym instrukcim nacviku. Existuje samoziejmé opét
mnoho modifikaci (byt se stejnym zakladem) — at uz cviceni v leZe, v sedé nebo pfi
modifikovanych instrukcich. Uvedu vsak nyni pouze orientaéni formu ndcviku dle

Vichové (2016):

Cviceni probihd v sedé na pohodIné Zidli. Napéti by mélo vidy pfijit na konci
nadechu a uvolnénis vydechem. Vydech by mél trvat zhruba dvojndsobek ¢asu nadechu.
Celkové se cvi¢i 15-20 minut. Vyhodou je moZnost zopakovat cviky u ,,problémovych”
svall, kde je usazeno vice napéti. Instrukce je, abychom dané svaly nejdfive pozvolna
napnuly a pfi tom se soustredili na pocity napéti a namahy v této oblasti. Po tom, co je
nékolik vtefin drzime napnuté, svaly uvolime a jsme jako , hadrovi panaci” — pfi tom se
zase soustiedime na pocity Ulevy a uvolnéni. Tim, jak tyto stavy stfidame se uc¢ime stale

vice rozliSovat mezi napétim a uvolnénim.

Po zaujmuti vhodné polohy ddle uvadim ¢dast prvnich presnych instrukci (Vichova,

2016, 132):
Zatnéte obé pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.
Natdhnéte obé paZe pred sebe, ohnéte ruce v zdpésti prsty nahoru... uvolnéte.

Natdahnéte paZe pred sebe, ohnéte ruce v zapésti prsty dold... uvolnéte.
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Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.
Pritahnéte ramena k usim... uvolnéte.
Pritahnéte lopatky k sobé... uvolnéte.
Obejméte se kolem ramen... uvolnéte.

Zhluboka se nadechnéte, naplrite zcela plice, zadrZte dech, vydechnéte a uvolnéte.

Vhodna poloha, bezpecné prijemné prostredi, klid atd. jsou samoziejmé soucasti jakékoliv relaxace a plati i
zde — mlzeme vychazet z principd, které jsem popisoval u autogenniho tréninku.

Dle Praska (2003) je vhodné k uc¢innému ndcviku procvicovat progresivni relaxaci
1x az 2x denné po dobu alespon dvou tydn( minimalné asi 10 minut. Opét je to vSak
velmi individudini — podle toho, co je nasim cilem; jak moc jsme napjati; roli hraji také
osobnostni prvky atd. VZdy je vhodné zacit cvicit s terapeutem a postupné si najit svij

III

vlastni ,ritudl” cviceni — kdy ¢asem vim, jak moc a kdy ho potiebuji provadét.

Pfi srovndni s AT je Jacobsonova relaxace vhodnad spiSe jako jeho predstupen nebo
kdyzZ jsme vice neklidni (Vichova, 2016). Jak uz vime, pro AT musime byt relativné v klidu
a pokud se ndm to nedafi, cvi¢eni neni idedlni. Vhodnou volbou by mohla byt pravé
Jacobsonova progresivni relaxace. Neda se Fict, jestli je ,lepsi nebo horsi”. Progresivni
relaxace pracuje vice se svaly, AT pracuje zase vice s autosugescemi. Je vSak vhodné si i
tento typ relaxace vyzkouset, nékdy se ndam na rychlé uvolnéni s naslednou aktivizaci

mUze hodit — at uZ ve sportu nebo v Zivoté.

3.3 Mindfulness

Mindfulness byva prekladano jako védomé a zamérné vénovani pozornosti vSemu,
co se déje v pfitomném okamziku, aniz bychom cokoliv posuzovali. Napfiklad kdyz
jdeme, soustfedime se a pozorujeme pouze chlzi, veskeré detaily a véci co vidime —
stromy, auta, kvétiny, kocky prechazejici pres silnici atd. Zkratka nemyslime na to, co
bylo nebo co bude a co nas ¢eka (Collard, 2018). Zni to celkem jednoduse, ale kolik lidi
to bézné déla? A proc to uvadim jako strategii zvladani stresu? Lidé, kteti se pravidelné

mindfulness vénuji maji trvalé fyzické i psychické pfinosy. Mindfulness totiz podporuje
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pocit klidu a uvolnénosti, zvySuje Uroven energie a radost ze Zivota, zlepSuje sebevédomi
a sebepfijeti, zmirfuje stres, deprese, Uzkosti, chronické bolesti, zavislosti atd.
(Collard, 2018). Tyto ucinky jsou samoziejmé také mnohokrat ovéreny. Pro priklad
uvedu meta-analyzu, kdy badatelé zkoumali efekty provedenych studii o mindfulness na
depresivni symptomy u mladych lidi (12-25 let). U&inky na sniZeni depresivnich
symptom byly prokazany (Chi, Bo, Liu, Zhang, & Chi, 2018). V dalsi meta-analyze se zase
prokazal pozitivni vliv u pacientd s rakovinou, kdy intervence zalozené na mindfulness
redukovali depresi, Uzkost, vztek a mély také dobry vliv na spanek, bolest a dalsi
somatické symptomy (Yastibas & Dirik, 2018). Dalsi aktudlni meta-analyza zase
prokdazala pozitivni vliv mindfulness na poruchy pfijmu potravy (Beccia, Dunlap, Hanes,
Courneene, & Zwickey, 2018). Mindfulness se také ukazuje jako vhodna pomfcka ve
sportu, kdy kromé vyse uvedenych pozitivnich vlivli, pozitivhé koreluje s vnimanou
vykonosti u mladého sportovce jak ve sportu, tak ve skole a ma také preventivni Gcinek
pfi predchdzeni syndromu vyhoteni — burnout (Moen, Federici, & Abrahamsen, 2015).
To podporuje i uvedend meta-analyza, kdy se ukazuje, Ze mindfulness podporuje

sportovni vykonnost (Carraca, Serpa, & Palmi, 2018).

Techniky mindfulness se v dnesSni dobé pouzZivaji k lé¢eni mnoha fyzickych a
psychickych obtizi a chorob, véetné uzkosti, stresu, syndromu vyhoreni, traumat,
chronické bolesti atd. (Collard, 2018). Mindfulness je relativné novy, moderni pojem, ale
samotné techniky jsou mnohem starsi. Byt tady a ted, sledovat co se déje, pozorovat
svoje télo, okoli apod. mizeme vidét i v klasickych meditacnich technikdch — napfiklad
v Buddhové meditaci vSimavosti a vhledu, kdy bych si dovolil pouzZit také pojem
mindfulness, protoZze v mnoha typech meditaci je délano v principu to stejné, co radi
moderni pfirucky mindfulness. Odkazuji napfiklad na publikaci od Fryby (2008), kde jsou
pomérné zajimavé texty a techniky nacviku — byt by se nékdo mohl vylekat nazvu

Buddhova meditace vsimavosti a vhledu.
Ptiklad jednoho druhu cvi¢eni by mohl vypadat néjak takto:

Vyhradte si 15 minut svého ¢asu, najdéte vhodné nerusené prostiedi a lehnéte si.
V klidu pdr vtefin leZte a poté si zacnéte uvédomovat svij dech, vnimejte, jak se zvedd
bricho, hrudnik, pozorujte svij dech, ale nijak do néj nezasahujte. Je prirozené, Ze se vam
bude mysl bude obcas nékam toulat — nebudte k sobé kriticti — uZ to, Ze si toho vsSimnete

32



je samotny trénink — a vratte svoji koncentraci zpét na svij dech. MiZete si vybrat
konkrétni bod, kam budete svoji pozornost soustredit — bud' na zvedajicim brise nebo
napriklad pod nosem kudy proudi vzduch. Zkuste 10 minut vydrZet a pozorovat. Poté
zkuste udélat mentdini rozhodnuti ,,Budu pomalu koncit” a po pdr nddesich skoncete
s védomym rozhodnutim a mentdini poznamkou ,, kon¢im”. Vstarite a neZ se vrdtite ,,zpét
do svého Zivota” bézte si nalit sklenici vody a vypit ji. U toho vSak zkuste védomé
zaznamenat co nejvic podmétu a ukoni — jdu, natahuji ruku, beru sklenici, poustim vodu,
nalévam, davam sklenici k puse, piju atd. Toto, pro zacdtecniky ndrocné cviceni, miZete
pomalu skoncit, ale zkuste si i béhem dalSich ¢innosti vzpomenout a tieba si opét i néco

dalsiho uvédomit a pripadné mentdiné okomentovat.

U uvedeného cviceni doporucuji mentaini pomlcku, pfi kterém si u sledovani dechu v duchu fikam ,nadech”
a ,,vydech”. Mysl bude mit tendenci se méné ,loudat” nékde jinde a budete vice pfitomni danému cviceni.

Pro ndcvik, vyzkouSeni a dalsi informace doporucuji jednoduchou, kratkou,
prehlednou a ¢tivou Knizku o mindfulness od psychoterapeutky Patrizie Collard (2018)
nebo si nékteré techniky projit s terapeutem nebo kvalifikovanym trenérem (jak jsem jiz

nékolikrat doporucoval u predchozich metod).
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4 Beéh na lyzich

Béh na lyZich Fadime mezi nejstarsi lyZarské discipliny. UZ v roce 1983 bylo bézZzecké
lyZovani povaziovdno za jeden z nejrozsifenéjSich zimnich sportd jak v zavodni, tak
rekreacni formé (Chovanec, Javorsky, & Potmésil, 1983). MliZzeme se domnivat, Ze tato
skutecnost je platna i dnes, jelikoz zejména v poslednich letech stdle pfibyvd mnozstvi
lyZarskych zavod(, které jsou atraktivni pro Sirokou verejnost. Dalsi skutecnosti mlze
byt fakt, Ze lyzarsky zavodni sport je v Ceské republice populdrni i diky svétovym
vysledklim nasich zavodnik(. K tomu mohou napomahat i vysledky zavodnikd ceského

biatlonu

Pozn.: biatlon je disciplina, ktera kombinuje stfelbu puskou a béh na lyZich.

Béh na lyzich mGZeme oznacit také jako naprosto vhodnou a komplexni ¢innost
pro kompenzaci jak pohybového, tak psychického aparatu. Lokomocni cinnost,
provadéna pfi béhu na lyzich, ma totiz svij kompenzacni vyznam pfi zpUsobu
pohodIného Zivota soucasné generace (Gnad & Psotova, 2005). | z vlastni praxe mlzu

potvrdit, Ze pfi jizdé zimni krajinou pIni kompenzacni funkci béh na lyZich velmi dobfre.

4.1 Charakteristika béhu na lyzich

Charakteristiku béhu na lyzich je mozno popsat z mnoha hledisek (pohybové,
morfologické, taktické atd.). My se vSak zaméfime na ty nejdUlezitéjsi hlediska pro nasi

problematiku — psychologické a fyziologické hledisko.

Z hlediska psychologické typologie se béh na lyZich zafazuje do sportl tzv.
funkéné-mobilizaénich. Sporty v této kategorii se vyznacuji vysokymi naroky na
mobilizaci energetickych funkci sportovce. MlGzeme dale upresnit, Ze jde o povahu
mobilizace dlouhodobé, jez je doménou vytrvalostnich sportll. Psychologicky zde
v popredi stoji otdzka vlle, ktera spolu s energetickym krytim sportovce podminuje

vytrvalost (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2006).

Samostatnym psychologickym ¢lenénim a detailnéjSim propojenim béhu na lyZich do psychologie sportu se
budeme zabyvat v dalSich kapitolach.

Fyziologicky je béh na lyZich definovan opakovanim pohybovych cykld, které jsou

charakteristické svoji velkou spotiebou energie. Je to proto, Ze jde o dlouhodobou zatéz,
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kdy je do prace zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin. Jakozto fyziologické
predpoklady pro vykon si miZeme uvést zejména aerobni kapacitu, svalovou silu a
funkci nervosvalové koordinace. Zajimavym, i kdyzZ vcelku logickym faktem je, Ze bézci
na lyzich dosahuji na jedny z nejvys$sich hodnot v oblasti maximalni spotfeby kysliku
(VO2MAX) napfi¢ vsemi sporty. U muz( jde o hodnoty okolo 85 ml/min/kg, u Zen pak
pres 70 ml/min/kg (Gnad & Psotova, 2005).

VO;MAX byva fyziology povaZovan za ukazatele vytrvalostni zdatnosti. Tento parametr Ize ziskat ve specialni
laboratofri, kdy je jedinec pfiveden do maximalniho vykonu (obvykle na bézeckém pase, lyZarském trenazeru nebo
cyklistickém ergometru). BEhem zatéze je pfipojen na pfistroje, které zkoumaji srdec¢ni a dechovou frekvenci, véetné
analyzy dechovych plyn( (VO,, CO,). Tato procedura byva rutinni a kazdoroc¢ni soucasti pfipravy vrcholovych bézcl na
lyzich.

4.2 Systém zavodd

V Ceské republice je primarnim orgdnem, ktery sdruZuje a zastituje zavody na
nasem Uzemi, Svaz lyzaid Ceské republiky (dale jen SLCR), konkrétné Usek béZeckych
disciplin. Existuje oviem i mnoZstvi komerénich zavod(, které pfimo pod SLCR nespadaji.
Na nasledujicich fadcich si uvedeme to nejzakladnéjsi clenéni, které bychom pro

pochopeni problematiky méli znat.

Nejvétsim nekomerénim zdvodem v Ceské republice je Mistrovstvi ceské
republiky (MCR), kde m(iZe vitéz ziskat titul ,Mistr Ceské republiky“. Zavodd je obvykle
nékolik za sezdnu a zucastnit se mlzZe po registraci v nékterém z Ceskych lyzZarskych

klub( prakticky kazdy. V dospélé kategorii (od 18 let) byva na startu okolo 40 lidi.

Dal$i kategorii jsou zavody zafazené do Ceského poharu, které maji podobna
pravidla jako MCR — s tim, Ze jsou béhem sezény ¢astéji, neni udélovan titul, a jsou
zapocitavany do celkové soutéze Ceského poharu. Ten je vyhodnocen vidy u pfileZitosti
poslednich zavod(l zafazenych do této kategorie. U&ast zde byva podobna jako na

zdvodech MCR.

Krajské zavody jsou pak zavodem nizsi kategorie, kde byva hojna ucast zejména
amatérskych lyzara. Byvaji po celou zimu na mnoha mistech republiky. Pocet startujicich
v dospélé kategorii je rlznorody, ale mizeme ho dat zhruba do mnoZiny od 10 do 50

startujicich

(Bolek, llavsky, & Soumar, 2008)
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LyZarska sezdna zacind pripravnou fazi zacatkem kvétna a vétSinou konci poslednim zavodem v bieznu i
dubnu. Serial lyZarskych zavodu poté zacina obecné v listopadu (Svétovy pohar) a konci pravé zhruba na konci brezna.
Duben je pak obdobi pro absolvovani poslednich severskych zavodd (k dispozici dostatek snéhu), ¢i dochazi
k regeneraci zavodnikd po naroéné sezoné.

Béh na lyzich je olympijsky sport, a proto se za vrcholnou kategorii zavod( povazuji
Olympijské hry. Do dalsi kategorie zafadime Mistrovstvi svéta, které se kond jednou za
2 roky. B&Zné&j$im svétovym zdvodem jsou pak Svétové pohary. Ucast na viech téchto
zavodech je velmi omezena a zpravidla se ucastni pouze zavodnici v reprezentacnich
druzstvech, ¢i jini zavodnici, ktefi splni nominacni kritéria (Fis-Ski, 3. bfezna 2016; Svaz
lyZzar@ CR — Oficidlni stranky Ceského svazu lyzafd, 3. bfezna 2016; Soutéini ¥ad pro

zavodni obdobi 2015-2016 béh na lyzich; 2015).

.'
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Obrdzek 2 — Ceskd bronzovd Stafeta na OH Vancouver 2010
(Pfaffenbach, Reuters)

V soucasné dobé existuji jesté dalsi seridly zavod(, které byvaji rozsahlejsiho
charakteru a jsou vhodné jak pro profesiondly, tak pro lyzare, kteti jeSté nejsou tolik
zdatni. Pocet startujicich je v ramci nékolika set nebo dokonce tisic lidi. VétSinou jsou
tyto zavody zaméreny na delsi traté (az 90 km). U zavodl tohoto typu vétSinou byva
velmi dobré zazemi po organizacni strance. Zaroven zde existuje také nevSedni moznost
porovnat se s profesiondlnimi lyzafi. | z téchto divod( jsou tyto zadvody velmi popularni.
Z téch nejvétsich seridld na uzemi Ceské republiky jde o SkiTour (Orlicky maraton,
Karlovskd 50 atd.) a Stopa pro Zivot (Krkonosska 70, Jilemnickd 50, Sumavsky skimaraton

atd.).

36



Na svétové urovni zaradime do této kategorie také seridl Ski Classics (kam je
zarazena i Ceskd Jizerskd 50) nebo Worldloppet (Finlandia Hiihto, 3. bfezna, 2016;
SkiTour 2016, 3. bfezna 2016; Stopa pro Zivot, 3. bifezna 2016; Vismaskiclassics.com, 3.
bfezna 2016). V téchto zavodech pak startuji i ti nejlepsi lyZafi svéta. O popularnosti
svédci i fakt, Ze pocet startujicich je napfiklad ve slavném Svédském zavodé Vastiv béh
témér 16 000 (Vaslv béh, nedat.) Neuvéritelné mlze také znit, Ze pfihlasky na rok 2016
byly vyprodany za 83 vtefin od spusténi registrace! Na startu zadvodu bylo pak v tomto

roce i 207 ¢eskych zavodnikd (Capek & Petrasek, 2016).

Pti takto dlouhych a rozsahlych zdvodech je organizacni stranka velmi dllezitad. Jde napfiklad o zazemi
zavodnika pred zavodem (prevlékani, uschovani véci), pfi zdvodé (lékafsky dozor, obcerstvovani), a po zavodé
(pfevlékani, strava). Dalezité je zminit i mazani lyzi, kdy si zdvodnici mohou nechat lyZze namazat od profesionald.
Casto také byva soucasti i kulturni doprovod (hudba), ¢&i jsou k dispozici stanky, kde je moznost zakoupit si viechny
potfebné véci k béhu na lyZich (strava, lyZe, hilky, vosky na mazani lyZi, obleceni...) Je tak dispozici naprosto komplexni
servis pro viechny startujici.
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5 Psychologie béhu na lyzich

V kapitole 4.1 (Charakteristika béhu na lyzich) jsme si jiz béh na lyZich zaradili do
tzv. funkéné mobilizacnich sporti. Nyni uvedeme jesté par dalSich psychologickych

charakteristik béhu na lyzich.

Psychické stavy mohou u zdvodnik( v béhu na lyZich urcitym zptisobem ovliviiovat

jejich vykon (Gnad & Psotova, 2005). Jedna se zejména o faktory, jako jsou:

e aktivacni Uroven a schopnost jeji regulace,
e motivace,

e schopnost odolavat Unavé pfi déletrvajici ¢innosti.

Kazdy sportovni vykon je také psychickou zatézi, ktera vyplyva z obavy pred
zdvodem, obavou z vysledku, z neschopnosti snaset neuspéch, z obavy ze zklamani
divakd nebo trenéra apod. Slepicka (1988) uvadi, Ze sportovni cinnost jde
z psychologického hlediska rozdélit na trénink a soutéz, kdy v tréninku najdeme prevahu
zatézich fyzickych, zatimco v soutézi najdeme prevahu zatézich psychickych. Soutéz je
sama o sobé stresovou zatézi a vykon sportovce mize byt zhorSen do té miry, Ze nepoda

ani svlij primérny vykon.

Psychické procesy, které se moznych soutéznich obav dotykaji, se daji obecné

rozdélit na predstartovni, startovni a postartovni stavy (Gnad & Psotova, 2005).

Predstartovni stavy se tykaji doby, kdy ma zdvodnik pred startem. Jde predevsim
o to zklidnit aktudlni psychické stavy pred vlastnim vystartovanim. Ty jsou také spojeny
se spravnym rozcvi¢enim a presvédcenim sebe sama o kvalitni pfipravenosti na zavod
po vSech strankach. Vyskytuji se zde vSak i negativni stavy, které souviseji napfiklad
s pocitem nejistoty, z moznosti vzniku problému nevhodné pfipravenych lyzi, z obtizné

traté nebo jiné nepftiznivé moznosti v prabéhu zavodu.

Startovni stavy se vyskytuji pravé v dobé okamziku startu. Zavodnik je pod
psychickym tlakem a ma obavy, aby nasadil vhodné tempo, které mu zajisti nejlepsi

mozny vysledek. V pfipadé hromadného zdvodu zase vznikaji obavy o co nejlepsi

vvvvvv

38



Postartovni stavy souviseji se vzniklymi situacemi v pribéhu zavodu. Jde napfiklad
o schopnost odoldvat Unavé pfi déletrvajici ¢innosti, udrzeni spravné techniky a rychlosti
béhu pfi vzristajici unavé, vyrovnat se se Spatné namazanymi lyZemi, povétrnostnimi
podminkami a také schopnosti se vyrovnat jak s nepfiznivym, tak i pfiznivym (!)

prabéhem zavodu.

Sportovni ¢innost se obecné skladd z mnozstvi dil¢ich slozek a faktor(, které
musime brat jako jeden celek. NiZze uvadim grafické znazornéni modelu struktury

sportovniho vykonu.

TECHNIKA
motorické KONDICE e
dovednosti ——  vytrvalost sila

rychlost

Koordinace

SPORTOVNI PSYCHICKE
KONSTITUCE VY'KON VLASTNOSTI

MAXIMALNI

MATERIALNE PODMINKY
TECHNICKE SOUTEZE
PODMINKY

Obrdzek 3 — Model struktury sportovniho vykonu
(Bauersfeld & Schréter, 1979 in Korvas & Bedrich, 2014)

Uvedeny model je obecny a v daném sportu dominuje bud' jedna slozka nebo
mohou byt rovnomérnéji zastoupeny vSechny slozky (Dovalil et al., 2002). Béh na lyzich
je sport, kde jsou v podstaté vsechny slozky podobné dulezité. Pokud vsak rozlisime
uroven béhu na lyzich (od rekreacni Cinnosti po vrcholovy sport), tak zjistime, Ze
v urcitych pripadech jednotlivé slozky mohou kompenzovat druhé. Pokud napriklad
startujeme na regionalnim zavodé, jsme byvali reprezentanti, ale jiz nemame takovou

kondici, jsme presto schopni tfeba vyhrat diky kvalitni technice a taktice — a porazit tak
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Clovéka s vétsi vykonosti apod. Na vrcholové Urovni to uz pak tak jednoduché neni —
vétSinou rozhoduji detaily a kazda slozka je tak velmi dulezZitda — ¢lovék nemuzZe mit
Spatnou kondici — to pak zkratka nebude na svétovém poli nejlepsi a ni¢im to
nevykompenzuje. Slozky mohou byt také vzajemné provazané. Korvas (in Korvas &
Bedfich, 2014) uvadi, Ze vlivem specifickych podminek soutéze (jako je zména kvality
snéhu, Spatny vosk na lyZich, zména pocasi apod.) mlze zdvodnikovi klesnout motivace
az od 70 %! Vidime zde tedy naptiklad provdzanost materialné technickych podminek a

psychickych vlastnosti zavodnika.

5.1 Socialni aspekty

V socidlni oblasti sehravd svoji pozitivni roli zejména vhodné klima celého
realiza¢niho tymu, ktery ma svou dynamiku a je tvofen mnoha ¢leny jako jsou: dalsi
zavodnici, trenér, servisman, lékaf, fyzioterapeut (Korvas & Bedfich, 2014). Pripadné
psycholog, biochemik, vyzZivovy poradce atd. DulleZité jsou jednoznacné nastavena

pravidla pro fungovani skupiny, které vsichni respektuiji.

Servisman znamena v lyZafském slangu pracovnika realiza¢niho tymu, ktery ma na starosti pfipravu lyZi na
zavod, vybéh vhodného vosku, udrzbu atd.

Korvas (in Korvas & Bedfich, 2014) uvadi, Ze za dulezity prvek je u déti a mladeze
povazovana Uroven psychosocidlniho vzdélavani. Psychicky faktor, ktery musi bézec

podle vétsiny odbornik(i zvlddat obsahuje napf. tyto prvky (Korvas & Bedftich, 2014, 75)

e dobré vztahy v rodiné, Skole, zaméstnadni,

e kvalitni socidlni prostredi ve sportovnim kolektivu, realizacnim tymu a vztah
k trenérovi,

e dobré socidlni vzdélani, pfirozenou socidlni inteligenci,

e vysokd motivacni uroveri, kvalita mordlné volnich vlastnosti,

e tolerance vici klimatickym podminkam, frustracni tolerance,

e Védeét, jak byt pfi zavodé na spravném misté ve spravny cas,

e pozitivni vztah k ndrocnému fyzickému zatiZeni vysoké intenzity a objemu,

e schopnost rozlisit intenzivni trénink a zatiZeni nizké intenzity

e schopnost zhodnotit signdly téla a emoce ve vztahu k optimdlni vykonosti.

V dalsi kapitole se jiz komplexné podivame na problematiku stresu a sportu.
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6 Problematika stresu a sportu

Systematickd télesna cinnost plsobi mnohostranné na osobnost clovéka. Na
fyziologické Urovni jde o cvicenim stimulované neurofyziologické a biologické procesy
v organismu véetné jeho fidicich center. Zdmérné opakovani pohybl pak vyvolava
v centralni nervové soustavé (ddle jen ,,CNS“) zmény, které pozitivné ovliviiuji adaptaci
osobnosti na podminky ¢innosti a zlepSuji jeji fizeni. Pravidelnd pohybova aktivita také
navozuje biochemickou prestavbu CNS, napomdha zdokonaleni zdkladnich dynamickych
vlastnosti nervovych procesu sily, pohyblivosti, vyvazenosti vzruseni a utlumu a také
zvySuje celkovou plasti€nost nervového systému. Biochemické zmény zase umoziuji
snaset vétsi namahu, oddaluji ndstup Unavy a podporuji zvyseni vykonnosti nervovych

bunék (Paulik, 2006).

VysSe uvedeny odstavec tvofi kratkou ukazku toho, jaky vliv ma pohybova aktivita
na organismus. Konkrétné je pak mnohokrat ovéreno, Ze pravidelna pohybova aktivita
ma pozitivni vliv na Uzkostné a depresivni symptomy a nékdy je také doporucovdna
pfimo jako lé¢ba u mirnych a stfednich depresi v kombinaci s dalSimi intervencemi —
medikaci nebo psychoterapii. Obecné je pfimérenda pohybova aktivita pro ¢lovéka velmi
prospésna — jak na dusevni, tak télesné zdravi. Doporuceni pro zachovani zdravi je
pravidelné provadéni pohybové aktivity stfedni intenzity nejméné 30 minut pét dni
v tydnu (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012). Mira cviéeni je vsak individualni — nékdo
potfebuje v psychicky narocnych dnech mnohem vice pohybové aktivity, nékdo si pak
vystaci s uvedenym doporucenim. Domnivdm se vSak, Ze mnoZstvi pohybové aktivity by
celkové nemélo klesnout pod uvedené doporuceni. Z vyzkumu Solcové (2007) také
dokonce vyplynulo, Ze pohybova aktivita uplatiiuje svlij protektivni vliv jiz v détském

véku.

Z vlastni praxe vsak vim, Ze v naSich podminkach byva pohybova aktivita v mnoha psychiatrickych zafizenich
zanedbdvana a neni, kupodivu, vyraznym zplsobem ze strany systému podporovana. Tato problematika vsak
presahuje rozsah této prace, a proto se ji nebudu dale zabyvat.

Ve

Sport ma ve své podstaté pozitivni ucinky v redukci stresu, a proto je také
odborniky ¢asto doporucovan jako vhodna strategie pro jeho zvladani. Dokonce se
potvrdilo, Ze ve zpracovani stresu hraje svoji roli télesnd zdatnost. Napfiklad Holmes (in

Seraganian, 1993) zjistoval rozdily mezi zpracovanim stresu u vice ¢i méné zdatnych Zen.
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Ukdzalo se, Ze zdatnéjsi Zeny ve stresové situaci vykazovali nizsi srdec¢ni frekvenci, nizsi
krevni tlak a nizsi subjektivni pfiznaky vzruseni. To potvrdili o mnoho let pozdéji i
Friedman s Martinem, kdy?z zjistili, Ze jedinci, ktefi pravidelné provadéji aerobni cviceni,
vykazuji ve stresové situaci rovnéz nizsi srdecni frekvenci i krevni tlak. Télesné zdatni
jedinci jsou pak dUsledku stresovych udalosti méné ¢asto nemocni, nez ti méné zdatni

(Friedman & Martin, 2007, in Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Aerobni cviceni je jakakoliv vytrvalostni cinnost, kterd zvySuje srdecni frekvenci a spotirebu kysliku. Naptiklad
si uvedeme aktivity jako béhani, plavani nebo jizdu na kole apod.

Zajimavy je pak c¢lanek dalSich vyzkumnik( (McFadden, Fortier, & Guérin, 2017),
kdyz zkouseli efekt tzv. Physical Activity Counselling (PAC), pfeloZeno jako ,poradenstvi
v oblasti pohybové/fyzické aktivity — néco jako trenér, kouc. Vzhledem ktomu, Ze
deprese je jeden z nejc¢astéjSich problému, kterym celi vysokoskolsti studenti a
pohybova aktivita je jeden z nejjednodussich 1€kl na ni, zkouseli vyzkumnici ,rozhybat”
studenty pomoci onoho ,poradenstvi“. Vysledky ukazali, Ze ,PAC” mUze byt vhodna
metoda pro podporu zvySeni fyzické aktivity a pro redukci depresivnich symptom( u
studentek, jelikoz se tyto efekty ukazaly. Studii uvadim jako ptiklad mozné intervence u

depresivnich symptomd, at uz v rdmci univerzity nebo mimo ni.

Uvedené radky ukazuji pozitivni stranku sportu. Nyni bych se rad kratce podival i
na jeho druhy opak — negativni stranku. Dle NeSpora (2005 in NeSpor, 2013) musime
odlisit rekreacni sport a lehkou télesnou praci od sportu vrcholového. U rekreacniho
sportu muZeme predpokladat jeho priznivy efekt, ale u sportu vrcholového casto
prevazuji rizikové faktory sami, jako jsou napfiklad stres, jednostranny zpUsob Zivota,
stavy vyCerpani, ¢asty pobyt mimo domov atd. Posledni dobou jisté také vétsina z vas
slySela, Ze poruchy pfijmu potravy jsou ve vrcholovém sportu, hlavné u Zen, relativné
Casté a stdle Castéji se tyto informace dostdvaji vice a vice na verejnost. Néktefi autofi
pak dokonce uvadi, Ze poruchy pfijmu potravy jsou u vrcholovych sportovcd, hlavné u
Zen, mirné zvySené oproti bézné populaci (Brewer & Petrie, 2014). Jde zejména o sporty,
kde jsou télesné parametry nebo télesna , krasa“ zdlGraznovana — viz napr. tfeba nas béh
na lyZich, atletika, gymnastika apod. Zajimavy poznatek pfinesl také Vozka (2013), kdyz

zjistoval vztah emocni reakce na stres mezi skupinou vrcholovych sportovcl a skupinou
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bézné sportujici populace. Ukazalo se, Ze vrcholovi sportovci vykazuji vétsi emocni

reakce na stres nez bézné sportujici populace.

Vrcholovy sport chdpu jako urcitou specifickou odnoZ sportu, pohybové aktivity,
kdy se kromé jejich pozitivnich ucinkh mlze stat sama i stresogennim faktorem. Pro
sportovce je vrcholovy sport zaméstnani a je proto dllezZité, aby stale nebo co nejcastéji
podaval vysoké vykony a mohl svoji praci v podstaté dal ,,v klidu délat”. Diky tomu je na
néj mnohdy kladen tlak z rGznych smérd. Ze samotného vykonu sportovce je pak
mnohdy ohodnoceno mnoho lidi, jako jsou trenér, masér, fyzioterapeut, |éka¥, vyZivovy
poradce, psycholog atd. Duleziti jsou také sponzofi, ktefi vétSinou sportovce podporuji
hlavné tehdy, pokud jsou dobfi. Je tedy dllezité, aby sportovec, kdyz uz déla vrcholovy

sport, pouzival vhodné strategie zvladani stresu a zkratka se citil dobre.

V rdmci této problematiky navazuji na jakési celostni pojeti clovéka, sportovce.
Vrcholovy sport je porad soucdst Zivota, ktery dany ¢lovék Zije a jde v prvnim pfipadé o
bytost jako takovou. ZvySovani vykonu sportovce, dosahovani vrcholnych met, medaile,
olympiady atd., to vSechno je v poradku, pokud je ¢lovék ,v poradku” a ma srovnany
svUj vlastni Zivot — vi co déla, proc¢, kam sméfuje a je mu zkratka dobre. Souhlasim zde
s M. Jelinkem, kdyz tikd: Pojdme nejdriv vytvorit dobrého clovéka, aZ potom muzZe byt
dobry sportovce, manaZer atd. (osobni sdéleni 6. fijna 2018). Snazim se upozornit na to,
Ze pfi praci sportovniho psychologa, psychoterapeuta, nemusi jit vidy v prvni fazi
spoluprace o ,praci na zvyseni vykonu”, ale o tom, aby si dany sportovec nejdriv svij
zivot celkové urovnal, uhladil, stabilizoval a az pak m{ze pfijit prace na tom, jak vykon
zvysit (mnohdy se diky ,lepsSimu Zivotu“ muUzZe zvysit i sam). Na konferenci sportovni
psychologie v Olomouci vtipné poznamenal M. Studnicka: KdyZ ke mné sportovec prijde
do terapie za ucelem lepsich vysledku, vétsinou se jeho vykony v prvnim roce spoluprdce

zhorsi. AZ poté prijde néjaky posun. (osobni sdéleni 26. ledna 2018).

Celostni (komplexni) pFistup vychazi z toho, Ze ,,vSechno souvisi se v§im*“. Misto linedrnich souvislosti ukazuje
jakousi ,pavucinu®, kterou nazyva multifaktorialné interak¢éni model. Navazuje tim na Engela (in Orel et al., 2016) a
na jeho bio-psycho-socialni pristup. Orel tento ptistup jesté rozsitil na bio-psycho-socialné-spiritudlné-éasoprostorovy
pfistup. Ukazuje nam tim i to, Ze neni jedno, kdy a kde se nam néco prihodi a déje. Zaroven dale popisuje
psychosomaticky aspekt lidského byti. Tato problematika je vSak mnohem sloZitéjsi a pfesahuje ramec této prace.
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6.1 Coping ve sportu

Ukazuje se, Ze mezi sportovci plati situacné-variabilni copingové strategie a také
to, Ze samotna soutéZ se stava stresorem. Zavodni bézci ve vyzkumu (Nicholls, Levy,
Grice & Polman, 2009) vykazovali vétsi miru stresu v zavodni dny oproti tréninkovym a
vykazovali také uZiti diferentnich copingovych strategii v zavodnich a tréninkovych
dnech. Rozmanitost zvladani stresu ve sportu potvrzuje i dalsi studie provadéna rovnéz
u zavodnich bézcu, kdy se zas ukdzalo, Ze rychlost béhu pravdépodobné muze ovliviiovat

vybér copingovych strategii (Tammen, 1996).

Z hlediska konkrétnich copingovych strategii se k redukci predzavodni uzkosti u
zavodnich bézcl jako nejefektivnéjsi ukazaly strategie ze socidlni oblasti (Campen &
Roberts, 2001). Jde napfiklad o sdileni s jinymi béZci, nebo podpora trenéra apod. To se
ukazalo i v australské studii, kde sportovci jako nejdulezitéjsi zvladaci strategie oznacili

podporu rodi¢u a trenéra (Cosh & Tully, 2015).

Pro Gclely této prace je dilezitd i dalsi studie, kterd zjistuje psychologické
charakteristiky u talentovanych bézcli na delsi vzdalenosti (Kruger, Pienaar, Du Plessis &
Rensburg, 2012). Autofi svij vzorek rozdélili na 2 skupiny — talentované a méné
talentované sportovce. Vysledky pak signifikantné ukazali lepsi charakteristiky v Sesti
z osmi sledovanych proménnych. Jednou ze signifikantnich proménnych je i vhodnéjsi
pouziti strategii zvladani stresu v talentovanéjsi skupiné. To potvrzuje i dalsi studie, kdyz
byli zkoumani maratonsti bézci a jejich nachylnost ke stresu (Sin, Chow, & Cheung,
2015). Bylo zjisténo, Ze bézci s vétsi vykonosti jsou ke stresu méné nachylni. Dalsi studie
z Francie (Décamps, Boujut, & Brisset, 2012) navazala a ukazuje, Zze u vysokoskolskych
student(, ktefi byli rozdéleni na 3 skupiny podle mnoizstvi sportovni aktivity je nejmensi

mira stresu u student(, ktefi sportuji nejvice (vice jak 8 hodin tydné).

Ve studii ,Meta experiences and coping effectiveness in sport” autofi zkoumali,
jakou roli ma v uziti copingovych strategii b&éhem soutéze minuld zkusenost. Ukazalo se,
Ze copingové strategie pouZité pri Uspésnych zavodech jsou ¢astéji zaloZzeny na predeslé
zkuSenosti nez strategie pouzité pfi méné uspésnych zavodech. Zaroven se objevilo, ze
si sportovci béhem Uspésnych zavodl vice uvédomovali pouzZiti copingovych strategii,

nez v méné uspésnych zavodech (Nieuwenhuys, Vos, Pijpstra, Bakker, 2011).
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Strategie zvladani stresu se mohou lisit v zavislosti na mire Uzkosti, coz nasvédcéuje
studie hracua stolniho tenisu (Kurimay, Pope-Rhodius, & Kondric, 2017). Ukazuje se, Ze

pfi vétsi mife Uzkosti maiji tito sportovci vétsi tendenci k vyhybacim strategiim.

Odlisnosti v pouzivani strategii zvladani stresu se také ukdazaly v tom, jestli ¢clovék
(respektive student, vtomto vyzkumu) sportuje nebo ne. Nesportovec jako zvladaci
strategie pouzival nej¢astéji poslech hudby nebo se socializoval s prateli nebo rodinou.
Sportovec si nejcastéji Sel zacvicit (Jennings, Henderson, Erla, Abraham, & Gillum, 2018).

Dalsi konkrétni studie z oblasti béhu na lyZich nebo jinych aerobnich sportd,
jsem nenalezl.
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VYZKUMNA CAST
7 Vyzkumny problém, cile prace

Strategie zvladani stresu a jejich konkrétni pouzivani je pomérné probadanym
tématem a v podstaté se tyka kazdého z nas — kdo by také nechtél umét efektivné
pracovat se stresem? Umét vypnout, relaxovat, spravné dychat, hybat se, umét fici ne,
pracovat ve stresu, mit vétsi schopnost seberegulace atd. Jak je to ale konkrétné ve
sportu, v béhu na lyzich, ktery jsem vétSinu Zivota délal zdvodné na vrcholové Urovni? A
jak je mozné vrcholovym sportovcim zlepsit Zivot? Tyto otazky jsem si daval, kdyzZ jsem
pred lety vybiral téma pro moji plivodni bakaladfskou praci. Pfes obecnéjsi dotaznikové
vyzkumy jsem se v této diplomové praci dostal az do kvalitativni ¢asti celé problematiky,
kdy jsem chtél zjistit konkrétni strategie zvladani, stresové faktory, co sportovclim
pomahad a co ne, a udélat jakysi zavér s diskuzi nad urcitym konceptem ndvrhu pro lepsi
praci ve stresu a se stresem — a tim padem i lepSim pocitem ze sportu a sekundarné i
lepsim vykonem. Vyzkumy v této oblasti sportu chybi — v ramci béhu na lyZich jsem ve
svétovych databazich nenasel jediny podobny vyzkum, ktery by néjak detailnéji mapoval

stresovou problematiku.

Na zakladé prostudovanych zdroji a predchozich vyzkumd mé zajima konkrétni
model vnimani a chovani sportovce k zatézi, respektive k jeho zvladacim strategiim.
Cilem prace je analyzovat vypovédi z rozhovoru sportovct, generalizovat jejich obecné
vzorce chovani a na zdkladé vyzkumu, dostupnych zdrojl a vlastni praxe diskutovat nad

zdkladnim konceptem modelu, ktery by sportovclim mohl pomoci.

7.1 Vyzkumné otazky

e Jak vnimaiji béZci na lyzich pojmy zatéz a stres?
o Jaké stresové faktory se vyskytuji u bézcl na lyzich?
e Jak zvladaji béZci na lyzich stres?

e Existuje souvislost mezi pocitem pred zavodem a naslednym vykonem?
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8 Metodologicky ramec vyzkumu

Pro ucely této studie byl pouzit kvalitativni pristup k vyzkumu. Tento pfistup se
pouziva predevsim tam, kde je cilem vyzkumnika odhalit podstatu nécich zkuSenosti
s urcitym jevem. Také je mozné tento pfistup pouZit, pokud chceme odhalit a porozumét
tomu, co je podstatou jevl, o kterych toho jesté moc nevime. V neposledni fadé ho
pouzijeme k objeveni novych, neotfelych a detailnéjSich poznatki o jevech, o kterych uz

néco zndme a kvantitativnimi metodami se obtizné podchycuiji (Strauss & Corbin, 1999).

Vzhledem ktomu, Ze navazuji na svoje puUvodni kvantitativni vyzkumy
v pfedchozich pracich, kvalitativni ptistup se jevi jako vhodnd metoda k doplnéni a
ujasnéni pavodné zjisténych poznatkd véetné moznosti objeveni poznatkl novych. Toto
téma neni v Ceské republice vtomto typu sportu — v béhu na lyzich — detailngji
zkoumano a nemam informaci a ani jsem nenalezl podobny typ vyzkumu v zahranici.
Jednd se o unikatni pfilezitost vyuzit tézko dostupné subkultury k ziskani novych

poznatkl v oblasti sportovni psychologie.

Z hlediska zvoleného kvalitativniho pfistupu byl v rdmci této prace zvolen jako typ
vyzkumu mnohopftipadova studie. Takovyto typ studie je moino pouzit, pokud je
vyuzito Setfeni u minimalné dvou ucastnikd (Chrastina, Kantor, Krahulcova, & Finkova,
2015). Jedna se o hloubkové zkoumani vice pripadQ, které pfispivaji k lepSimu vhledu do
dané problematiky. Analyzovana data se seskupi do kategorii, které se vyzkumnik snazi
dale interpretovat. Kazdy pfipad se pfitom vétsinou analyzuje zvlast sdm o sobé a poté

nasleduje srovnani pripadd (Hendl, 2016).
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8.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu bylo zapojeno celkem 7 probandd, z toho byli 4 muzi (57 %) a 3 Zeny
(43 %). Celkové vékové rozpéti se pohybovalo v rozmezi 26 az 38 let. Celkovy primér byl
30,9 let (SD=4,26). Zakladni soubor tvofi v naSem pfipadé probandi, ktefi spadaji do

uvedeného déleni niZe a jde o cca 100 lidi.

Pohlavi n Priumér vék. Median. Minimum Maximum Sm. odch.
Muzi 4 31,75 31,00 27,00 38,00 5,19
Zeny 3 29,67 31,00 26,00 32,00 3,21

Tabulka 1 — Popisné statistiky zkoumané souboru — vék

Probandi byli vybrani pomoci nepravdépodobnostni metody vybéru pomoci
metody prostého zamérného vybéru. Pro zarazeni do souboru tak museli splfiovat
urcita kritéria. Tento vyzkum navazuje na predchozi kvantitativni (Vozka, 2016) a proto
jsem chtél zachovat urcité prvky rozdéleni souboru i v ramci této prace. Cilem bylo mit
co nejvice genderové vyvazeny soubor a zaroven mit z kazdé kategorie déleni (dle
vykonosti, pfislusnosti v reprezentaénim druZstvu a typu discipliny, viz kapitola 4.2

Systém zavodU a zde dale) alespon jednoho probanda — to konkrétné:

1. ¢lena/¢lenku reprezentacniho druistva,

2. dalkového béice — sportovce, ktery se aktivné zaméruje na dalkové béhy
(zdvod cca vice jak 2 hodiny; 50 km a vice) a zdroven patfi, nebo
v uplynulych letech patfil, mezi nasi béZeckou Spicku v této discipliné, ¢asto
byl dfive ¢lenem standardniho reprezentacniho druzstva.

3. c¢lena 4. skupiny”, kdy zdmérné nechdvam nazvoslovi dle Vozky (2016),
abych predesel neucelnému dalSimu déleni. Tito probandi nespliuji
podminky pro zarazeni do predchozich kategorii, ale zadroven se stéle jedna
o kvalitni lyZafe a na urovni Ceské republiky bychom je mohli zafadit do
Sirsi vykonnostni Spicky.

Délkové béhy jsou pro svoji specifickou délku (¢asto az 90 km) obecné urceny spiSe pro starsi vyzralejsi lyzare,
ktefi mnohdy prosli reprezentacni kariérou a nasledné , konvertovali na dalkové béhy.

Vsichni vybrani probandi jsou stale aktivnimi zavodniky v béhu na lyZich a vétsina
z nich se béhem své kariéry setkala (nebo stale setkava) s urcitou vrcholovou urovni

svého sportu. To dokazuje i fakt, Ze v tomto kvalitativnim vyzkumu jsou mj. zahrnuti i
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zavodnici, ktefi maji zkuSenosti ze svétovych pohart, mistrovstvi svéta a olympiad,
kdy z téchto akci maji néktefi i medailova umisténi. Vyzkumny vzorek Ize tak i diky tomu

povazovat za unikatni.

Reprezentacni

"4. skupina"; 2; 29% M
druzstvo; 2; 29%

Dalkovi bézci; 3; 42%
= Reprezentacni druzstvo = Dalkovi bézci = "4. skupina"

Graf 1 — Koldacové schéma rozdéleni poctu probandii v ramci skupin

8.2 Postup pri provadéni vyzkumu a metody sbéru dat

Vyzkum probihal v obdobi fijen 2017 az éerven 2018. Pro ziskdvani dat byla
zvolena metoda polostrukturovaného interview. Tento typ interview ma preden dané
schéma, kdy jsou rozpracovany jednotlivé okruhy otazek, které bychom méli probrat a
které tvofi tzv. jadro interview. Vyhoda spociva v tom, Ze je mozné zaménovat poradi
otdzek a pripadné klast otdzky dopliujici, aby vytéZznost informaci byla co nejvétsi.

Zkoumané téma je pak mozné diky tomu rozpracovat vice do hloubky (Miovsky, 2006).

Vybrané probandy jsem pisemné (vétSinou Facebook) oslovil s Zddosti o rozhovor.
Vzhledem k citlivému tématu jsem se snazil vybrat probandy, které vice zndm a u kterych
ocekdvam vzajemnou dlvéru. Vzhledem k mnoha letdm osobniho plsobeni v této
subkultufe se nejednalo o limitujici faktor, protoze v podstaté zndm osobné naprostou
vétsinu téchto sportovcl. Vsichni osloveni sportovci souhlasili s rozhovorem, néktefi byli
dokonce radi. Nasledovala domluva termind, kdy 3 sportovci dorazili pfimo ke mné
domU (dvakrat puvodni domov u rodicd v Trutnové a jednou soucasné bydlisté
v Olomouci). Za zbytkem jsem osobné cestoval autem po republice a rozhovory se

konaly v jejich pfirozeném prostredi. V ramci Uvodniho rozhovoru jsme se pro navazani
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kontaktu bavili o osobnich a aktudlnich vécech v nasich Zivotech (typické a bézné otazky
typu: Jak se mas? Jak Zijes? apod.). Nasledoval presun na tuto praci, kdy jsem nejprve
vysvétlil, co zkoumam, o ¢em rozhovor bude (téma rozhovoru jsem vsak predesilal jiz
v Uvodnim osloveni) a informoval jsem o nahravacim zafizeni, kterym budu rozhovor
zaznamenavat. Pfed zahajenim interview byl jesté podepsan tzv. ,informovany souhlas
s Ucasti na vyzkumu“ (vice o této problematice v kapitole 8.4 Etické aspekty vyzkumu

zabezpeceni dat).

Samotny rozhovor vychazel zpredem pfipraveného schématu otazek (viz
Ptiloha 2). SnaZil jsem otdzky pokladat v urcité strukture dle schématu, ale v nékterych
pfipadech jsem otdzky pro konzistentnost rozhovoru zaménoval. V pfipadé nejasnosti
jsem otdzku polozil znovu jinym zplsobem nebo jsem ji primo vice vysvétlil. Na konci
jsem jesté probandim ukdzal a interpretoval vysledky z vyplnéného dotazniku SVF-78,
ktefi méli vSichni vyplnény pred zacatkem tohoto vyzkumu. Jeden proband vyplfioval
dotaznik den pred rozhovorem (pro stejnorodost situace, podminek a jako doplfikova
metoda), zbytek mél vyplnéno z prechoziho vyzkumu (Vozka, 2016). Zavérem jsem se
pokusil zodpovédét pripadné otazky a nasledné jsem probandlm, sportovcim a
kamaradim podékoval. Konverzace vidy probihala i nékolik minut po ukonceni
nahravani, zpravidla vSak Slo o postupné uzavirani a ukoncéovani ,oficidlni ¢asti“, kdy

vétsinou Slo o, kamaradskou” diskuzi nad danou problematikou.

Celkem bylo provedeno 7 rozhovort s délkou v rozmezi 39 az 85 minut. Primérna

délka rozhovoru byla 56 minut (SD=17,5).

Pohlavi n Primeér ¢as. Median. Minimum Maximum Sm. odch.
Muzi 4 55 47,5 40 85 20,5
Zeny 3 56 57 39 73 17

Tabulka 2 — Popisné statistiky délky rozhovor( (min.)

8.3 Metody zpracovani a analyzy dat

VSechny provedené rozhovory byly nahrany na nahravaci zafizeni a nasledné
doslovné prfepsany do textového editoru MS Word (véetné dialektu, nedokonéenych vét,
slangu apod.) Samotna analyza byla provedena v programu ATLAS.ti 8.3, kde také doslo

ke kéddovani jednotlivych rozhovori. Kédovanim dle Hendla (2016, 251) rozumi ,, rozkryti
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dat smérem k jejich interpretaci, konceptualizaci a nové integraci”. Pouzité otevrené
koédovdni bylo provedeno metodou ,odstavec po odstavci®. V dalsi fazi analyzy byla
provedena redukce kodl (z pdvodnich 130 na 95) a metodou vytvareni trsd byly
vytvofeny hlavni kategorie, podkategorie a vyznamové celky, které byly nasledné
interpretovany. Ukazkovy export zakladnich kédU z programu ATLAS.ti pfiloZzen jako

Priloha 3.

8.4 Etické aspekty vyzkumu a zabezpeceni dat

Vsem probandim byly pred zacatkem vyzkumu vysvétleny Ucely této prace, jeji
struény popis a byly zodpovézeny pripadné otazky. Byla také zdlraznéna anonymita
vyzkumu a ujisténi, Ze v samotné praci nebudou pouzity konkrétni udaje vedouci k jejich
identifikaci. Pro toto opatieni je v pfipadé potieby pouzito kromé jiného jména i jiny
rod. Byl také vysvétlen princip analyzy dat v souvislosti s divodem nahravani rozhovoru.
Vsichni probandi pro pokracovani ve vyzkumu nasledné dostali k podepsani
Informovany souhlas s ucasti na vyzkumu (viz Pfiloha 4). Zajemcim jsem také nabidl

moznost dalsi konzultace o dané problematice ¢i konkrétnim problému.

Vsechna ulozend data (rozhovory, prepisy rozhovorl atd.) jsou pro lepsi

zabezpeceni Sifrovana.
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9 Vysledky

V této kapitole budu prezentovat vysledky z mého vyzkumu. Na zakladé kédovani
(viz kap. 8.3 Metody zpracovani a analyzy dat) zpracovanych dat a utvoreni skupin trs(
bude i tato kapitola roz€lenéna na jednotlivé ¢asti dle vyznamovych celkd, které
odpovidaji chronologické struktufe polostrukturovaného interview. Za nadpisem

jednotlivé ¢asti jsou kurzivou ukazany zakladni kladené otazky na probanda.

9.1 Zatéz a stres

(Co je pro tebe zdtéZ? Co je pro tebe stres? Jak se projevuje? Na téle, psychicky... Kde se

nejcastéji objevuje? V Zivoté, ve sportu, ve vztazich... Jak to resis? Co délds? V Zivoté, ve
sportu...)

Zatéz:
Slovo zatéz predstavuje pro probandy rozmanité vyznamy. Pro tfi probandy

predstavuje jakoukoliv namahu, aktivitu ¢innost — at uz dusevni nebo fyzickou, kdy

jeden konkrétné rekl:

,No zdtéZ chdpu prosté jako situaci, kterd néjakym zplsobem vychyluje

organismus nebo ¢lovéka z néjaky rovnovdhy.

Pro dalSi dva je spojena prevainé se sportem a fyzickou aktivitou. Zbytek
(2 probandi) ma zatéz spojenou spiSe s psychickou aktivitou, kterd je subjektivné
vnimand jako nepfijemnd, s vyjimkou fyzické zatéze, kterd mlze byt pro vsechny
probandy sice ndroc¢nd, ale je vnimaji ji spiSe jako samoziejmost (v souvislosti

s narocnym tréninkem, zdvodem apod.)

,ZatéZ je pro mé prevdzné ta fyzickd no, tim Ze sportuju, tak ten sport a vétsinou
budto dlouhy tréninky a nebo intenzivni tréninky Ze jo, néjaky silovy, rychlostni, tak to
mé jako sloZi fyzicky, no a psychicky, to spis kdyzZ jsou néjaky problémy, organizaéni nebo
néjakyho takovyhleho rdzu, Ze z téch zdvodi (jako takovych pozn.) uZ tak jako moc

nestresuju jako driv no.”

»No, tak zdtéZ si dneska uz spojuju jak fyzickou, tak psychickou, no to je... Nevim,

jestli to dokdzZu, dokdzu to oddélit urcité, s ohledem na to Ze pracuju a sportoval jsem,
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tak to umim, ale dneska pokud jsem v zatéZi, tak tyhle véci jsou propojeny. TakZe jedna
véc je, jedna véc je pracovni psychickd, a s tim samozrejmé spojenej tieba i néjakej sport,
pokud je ¢lovék unavenej ze sportu. Ale vic toho dneska je uZ psychicky zdtéze, to

znamend spojeny s praci, s béZnym Zivotem, s rodinou a podobné.”

Fyzickd zatéz se vétSinou na télesné roviné projevuje probandim ,standardné”,

¢ili unavou, bolestmi sval(i, laktatem apod.

Laktat, zjednoduSené a nepresné feceno, urCuje miru zakyseleni organismu pfi vykonu, a to je spojené
s Unavou a s pfipadnym ukoncenim provadéné ¢innosti.

Specifikou téchto sportovcl je, Ze projevy fyzické zatéze vétSinou dobre znaji a

v podstaté jim ,nedéla problémy“, nékdy je dokonce pFijemna.

,Ze asi v tom sportu, jak to jakoby délém dlouho, tak tak néjak se jako, prosté vis,
co délds Ze jo, tak néjak se jako miZes spolehnout na to télo, protoZe vis, co od néj

ocekdvat.”

Jeden proband vsak vypovédél, Ze je rozdil, zda je fyzicka zatéz (trénink) narocna
nebo jde jen o ,vyklus“ ¢i zda se jde ,jentak probéhnout”. Od toho se odviji i to, zda je
vnimana jako prijemna Ci nepfijemna. Plati také, Ze ¢im vétsi nepfijemnou fyzickou zatéz

se nam podafi zvladnout, tim lepsi pocity mame po ukonceni tréninku.

»Ale o to, o to vic seS pravé potom takovej vic v pohodé nebo Stastnéjsi, kdyz uZz
mds potom, Ze vis Ze si odved! dobrou prdci, tak o to vic si potom Stastnéjsi po tom
prekondni toho tréninku, toho stresu, toho tézkyho, co bylo to tezky v tom tréninku. TakZe
tak néjak to vnimdm. Ze jakoby pocitds pred tim tréninkem s tim, Ze tohle tam vznikne,

Ze to to bude bolet.”

Tézsi fyzicka zatéZ (narocny trénink) je na rozdil od leh¢i zatéze v myslenkach
probirana uz napfiklad nékolik hodin pfed samotnou aktivitou. Proband v hlavé
probird, jak mu to pujde, jak moc se unavi ¢innostmi pfed tréninkem a jak na tom pak

bude.

,Jo, a to tfeba mdm nékdy pred tim tréninkem, kdyZ vim, Ze bude néco lehciho, Ze
to bude pohoda, tak na to ani tolik nemyslim, nefesim, ale kdyz vim, Ze tam je prosté

néjakej téZsi trénink, ja nevim, delsi, vim Ze mé to bude bolet, tak uZ treba i kdyzZ jsem v
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prdci, tak na to myslim jakoby jak na tom budu, jak moc se unavim v ty prdci a jak na

tom budu odpoledne.”

Psychicka zatéz se vétSinou projevuje podrazdénosti, nepohodlim, pocenim a
Unavou. Aktualni zatéz pak zrychlenym tepem, dechem a pocenim. Jeden proband pak
vypovédél, Ze v takové zatézi pak nedba se sebe a na Zivotospravu. Také se jednou

objevil popis napéti v oblasti bficha a celkova tenze.

Bylo také vypovézeno, Ze fyzicka zatéz se prolina s tou psychickou a jsou vzajemné
propojené. V ramci vrcholovych vykonU a tréninku vyvolala nadmérna fyzickd zatéz i
celkovou Unavu projevujici se i na psychické udrovni, kdy mizZze smérovat i

k podrazdénosti.
,ProtoZe to télo a ta hlava uZ to nedala diky ty fyzicky zatézi.”

Pfi nadmeérné psychické zatézi zase stoupa potreba zatéze fyzické, ale je trochu

vevys

,Pokud je Clovék unavenej psychicky, jakoZe jsem, tak uZ tfeba je i ta chut a ta
ndlada jit si zasportovat a unavit se i fyzicky, i kdyZ to tomu télu prospéje v tu chvili na
psychice, a na ty unavé psychicky, tak tam mdm i cejtim to, Ze ten problém je, se k tomu
odhodlat, protozZe to télo je tak vytaveny nebo ten organismus, psychicky je unavenej

mozek, Ze uz uplné nechce se poustét do téch akci fyzickejch.”

Toto prolinani zatézi je také podporeno zodpovédnosti, kdy proband, ktery chce

splnit trénink na 100 % je ,,svdzdn a zatézuje ho to i psychicky stresem”.
Stres:

Pojem stres je pro vétsinu proband( chapan spise ve spojeni s psychologickymi
pochody a pro nékoho je to i pfimo synonymum ke slovu zatéz. Zaroven je stres spojen

spise s ,tlakem, vyhrocenou situaci, s né¢im, co se musi resit ted” hned”.

,Stres, tak to uZ je prosté, se dostanu do néjaky situace, kde musim fesit néjakej
vzniklej problém. Treba, néco nestihdm... Jsem s né¢im pozadu... Zaspis nebo se ti prosté
nakupi moc prdce, tak jakoby mds téch povinnosti uz vic, tak té to dostane pravé do toho

stresu a samoziejmé uZ je to takovd neprijemnd zatéz. To asi pro kaZdyho.“
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Jeden proband ma zase stres spojen s tlakem okoli a zatéz je naopak néco, co si

na sebe vyviji sam.

,Ze jako ten stres mi pfijde néco, co na mé vyvoldvd spi§ okoli, moznd to tak jako
vubec neni, ale ja mdm takovej pocit, Ze stres je néco, co prameni z toho okoli, kdezto

ten tlak (pozn. zdtéz) vyvijim spis jé sam na sebe.”

Projevy stresu jsou srovnatelné s psychickou zdtéZi uvedenou na predchozich
strankach. Zd(raznény zde jsou spiSe myslenkové pochody spojené s vétsim

premyslenim o dané véci. Jako projevy stresu jeden proband uvedl situaci, kterou zaziva

obcas pfi svych studiich pfi zkouskach — neschopnost koncentrace a tplny vypadek.

,No, nebo se mné tfeba stane, Ze sedim a ted normdlné upiné vypnuto, Ze se mé
zeptaj, ja nevim, kdyby se mé zeptali, ten med je fialovej nebo Zlutej, tak ja bych na néj

tak koukala, a fikdm, ja vlastné ani nevim, nebo...”

9.2 Stres ve sportu

(Jak vnimds zatéz ve sportu? Na tréninku? Pri zdvodé?)
VétsSina probandu se shodla, Ze pokud nejde o trénink extrémni obtiznosti, tak ve

své podstaté stres z tréninku ani na ném nemaji.

, Tak néjak prosté vis, Ze to jakoby, Ze kdy?Z ti to nepujde dobre, tak to ve findle zas

tak nevadi...”

Z fyziologického hlediska je stres jakakoliv fyzickd aktivita. Tento pohled zde pomijim.

Tti probandi se zminili, Ze jsou pro né ,stresem navic” technické véci, které jsou
spojeny s béhem na lyZich jako takovym (mazani lyzi — jestli je dobfe na mazano / jestli
se to stihne vcas) a které vyznamnym zplsobem ovliviuji kvalitu zavodu a ve své
podstaté i pocit z ného. V pfipadé intervalovych startd muaze miru stresu ovliviiovat i

startovni pozice ve startovni listiné.

,Technickejch véci, Ze k tomu, mazdni, lyZe, jo celkové nastaveni, je to, dneska
vidim, Ze opravdu se to odehrdvad ty zdvody v horizontu minut, nebo deseti minut,
patndcti minut, kdy ses, kdy nékde startujes, jo néjakou dobu tieba ten zdvod jedes, ses

nalosovanej néjakym zplisobem, pokud se dFiv startovalo intervalové, Ze jo, takZe tohleto
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vSecko jd jsem tfeba hrozné resil a vnimal, fesil jsem prosté jakd bude startovka, nebo
jestli startovka byla, aZ jsem potom zas tak nesnalZil fesit, ale resit urcité ndvaznost téch

primejch souperi a kdy startujes a jestli to je dobre nebo neni to dobre.”

Urcita zdrava mira stresu je vsak dle jednoho probanda nutna a pro dalsiho je to

dokonce zalezitost urcitého potéseni.

,No v konecny fdzi bych to tfeba pojmenoval, Ze je to takovej jako zdravéjsi stres.
Treba kdyZ to zase, kdyzZ preskocim k tém zdvodum, tak tfeba pred zdvodem, nejsem z
toho nervdzni, nejsem z toho vystresovanej, tak je to taky takovy divny, ten organismus
tolik nenabudis. Jako mam radsi, kdyzZ jsem pred tim zdvodem trosku vystresovanej nebo
nervdzni, Ze vis, Ze se néco déje a to télo se na to pripravi. Myslim, Ze pravé kdyZ je nékdo
treba... Nebo pravé neni nervozni pred néjakym zdvodem, tak jakoby nemdizes bejt zas

aZ tolik nabuzenej. Ze jakoby ten stres je v nékterejch chvilich, Ze ti pomiZe, Ze je

pozitivni.”

,Ten takovej klasickej prestartovni stres, prosté jenom jako je to v uvozovkdch
nepfrijemny, Ze mdm strach, Ze si pomalu zapomenu hulky a lyZe, uz jit na start a Ze
zaspim a tak, ale je to néco na co se vlastné tésim, jd se tésim na ten zdvod a tohle je

soucdst toho zdvodu, takZe se vlastné tésim na tenhleten stres.”

Uvedeny odstavec o zdravé mife stresu potvrzuje také tvrzeni, kdy proband,
vedouci zavodnik zavodu, pravdépodobné v podstaté bez stresu a koncentrace (védél,

Ze vyhraje) v zavodé zabloudil.

»A tfeba priddm priklad, tedkon mé napadlo, pfidém pfiklad, jsem jednou béZel
béZeckej zdvod a taky uz jsem nebyl aZ tak na to soustiedénej, Ze jsem védél Ze asi
zabéhnu dobre, Ze to bude dobry, to se mi stalo taky asi jednou, a od ty doby uZ snaZim,
aby se to nestalo vickrat. Tak jsem vystartoval, beZel jsem prvni a se béZelo po néjaky
barvé faborek a samoziejmé jsem na to uZ jakoby, jsem se na ten zdvod uZ tolik
nesoustredil, zrovna jsem si tak pravé myslel na néco jinyho, no a bézZel jsem po Spatny
trati. Po Spatny barvé faborku. Ale, no, uz jsem nebyl na ten zdvod soustfedénej, uz tam
pravé vznikla, vznikla ta chyba. TakZe pak jsem na to prisel, Ze béZim teda po Spatny, po

sSpatny barvé, protoZe pak jsem dobéhl do takovy Cdsti, kterou jsem moc neznal, Ze jsem
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tam nikdy nebézel, takzZe jsem to otoCil, jsem se musel vrdtit, ale takZe jsem tam mohl

ztratit ja nevim, minutu, dvé, ale nastésti zrovna byla forma, tak jsem to dohonil.“

Dle vypovédi, nezdravou miru stresu ve sportu popsali dva probandi, kdyzZ si na

sebe pravdépodobné kladli vétsi naroky, nez chtélo okoli, a to v nich vyvolavalo stres.

,KdyZ jsem, ja jsem s tim jakoby hodné, docela dost bojovala. A bojovala jsem s

tim, Ze jsem sama na sebe kladla mozZnd vétsi ndroky, neZ vlastné po mné chtélo okoli.”

U vétsSiny probandu se také objevuje i urcitd adaptace na stres vznikla dlouholetou

zkuSenosti.

»No, tak jako Clovék se tfeba i otrkd, tak ono kdyZ to déla clovék 15 let, tak, je v
reprezentaci, tak uz je jako otrkanej. To je stejny jako rozhovory, clovék na zacdtku,
poprvé pred kamerou, tak prosté se mu motd jazyk a nevi co fict. Kdyz vidim tedka
nékoho mladyho, tak nékdo je schopnej prosté na prvnim rozhovoru mluvit uplné v
pohodé a Ze mé to jako stresovalo a néjakej problém jsem s tim mél, ale tedka uz mluvim

prosté uplné naprosto jako...”

,Jako tam asi, jd nevim, jak jsem si tak jako jistéjsi v tom sportu, neZ treba v ty

skole, tak jestli proto to jako zvlddnu pak tu situaci lip.“

| pres uvedenou adaptaci na stres se dva probandi zminili, Ze pokud do
predstartovni rutiny vstoupi néco, co neni, jak si predstavuji, uréitou miru stresu tim
aktivuji. Adaptaci na stres se vSak nevylucuji — bez ni by mira stresu byla v tomto ptipadé

pravdépodobné mnohem vétsi.

»Potom je tam spousta véci, ktery ¢lovék néjak mad zaZity a z téch, vsech tehle téch
véci ses nervozni. Mds stres, svym zptsobem. A musis je absolvovat, abys Sel na ten start
jakoby pfipravenej, tak jak chces, aby to bylo. Pokud do ¢ehokoliv z tohohleto vstoupi, at
to bylo ted’'nebo pred 10 lety, néco, co neni tak jak si prestavujes, tak uz je to samozrejmé

ta niance, kterd ten stres zvysi, tak to je no.”

57



Mira pocitovaného stresu je dle vétsiny proband( vystupfiovana v den zavodu

pred startem a nékolik probandi vypovédélo i doprovodné projevy se stresem spojené.

»..ale jako jsem hrozné jako nervdzni i na startu uplné na startu, Ze jdu prosté
béhem toho rdna jdu tfeba trikrdt na velkou a dvacetkrdt na malou a pét minut pred

startem...”

».-.No, to je taky pokaZdy jako jiny asi, ale tak jako kdy ten stres cejtim tak je tfeba
pfi jidle no, Ze nékdy pred téma zdvodama nejsem schopnej néco pozfit nebo jsem hned

takovej plnej a prosté nemdm jako chut na to, na to jidlo no...”

Ve vyjimecnych pfipadech narocnych zavodl (napft.: zavod na 90 km a vice nebo
podobné dlouhy zavod pfi jizdé v tymech) se urcité predstartovni stavy projevili i

mnohem dfive formou myslenek na zdvod nebo i hor$im spankem den pred zavodem.

»..ale jd jsem jako nikdy moc nepocitoval takovy ty pfedstartovni stavy tieba 14

dni dopredu jo. Jo to moznd pred Vasdkem, ano, pfed Vasdkem asi jako jo no.”
Vastv béh je zavod ve Svédsku na 90 km. Vice v kapitole 4.2 Systém zavodd.

Vsichni probandi se pak shodli, Ze pocitovany stres opadne startovnim vystielem.

,Hele pro mé jakoby presné, ja kdyZ odstartuju, tak to pro mé tyhlecty srandy

vSechny koncej, ty jo jako jd uZ pak nevidim, neslysim a pak uZ prosté jedu.”

Pti zavodé se pak stres mize objevit, kdyz nas tfeba nékdo dojizdi apod. nebo kdyz

nam tfeba nejedou lyZe ¢&i mame jiny typ problému.

,No asi se sniZi no, pak samozrejmé jsou situace kdy tam zase néjakej stres mizZe
prijit, kdy c¢lovék jako vi, Ze ho nékdo dojizdi, nebo nékoho dojiZzdi nebo Ze musi nékoho
predjet a takovy, takZe ty stresovy situace tam nastat miZou, ale to je pak kaZdej zavod

jiny, no.”

Specificka forma stresu, respektive dokonce strachu, se objevuje pred novym,
nepoznanym typem zavodu, kdy proband sice objektivné a fyzicky na zavod ma, ale do
té doby si ho nevyzkousel, neprozil a prinasi mu to stres a také strach. Uvedené citace

dvou probandl plati pouze pro prvni zavody v dané délkové kategorii (zdvod na
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30-50km a vice; 1,5 — 4 hodiny zavodu). Dalsi zdvody se pak pro né staly jiz spiSe

rutinou bez vétsiho stresu.

,Pokud vezmu prosté jakoby strach ze zavod( no, jestli mdm, no, jakoby, asi jsem
mél predtim z ty Jizerky, coZ nakonec moznda kvuli tomu jsem byl nemocnej no, néjak jako
psychosomaticky, protoZe to byl hlavné divod, protoZe ja jsem nikdy nejel jako
padesdtku a cozZ jako pochopitelny, Ze jsem ani nevédél, jsem védél, Ze to jako, Ze je to
normdilni, Ze se to jezdi, Ze to kdmosi ujedou prosté, Ze maj natrénovdno tfeba mnohem
min, ale ja jsem tam nemél ten proZitek, takZze ja jsem jako vlastné nevédél, jestli to ujedu

a nakonec asi jsem se z toho fakt posral, Ze jsem to tenkrdt nejel...”

».--JO, Fikdm, pred tou Jizerkou nebo predtim Vasdkem, kdyZ jsem to jela poprvé,
tak prosté co to s clovékem udéld no. Tak je to prosté jako uplné jinej druh, ale jinak vemu
ty normdlné distancni, tak k tém jsme normdlné dospivali prosté postupné, takZze tam
nebylo asi jako moc co fesit, no. Moznd pred néjakou prvni, jo pred prvni tiicitkou moznd.
Taky Ze jsem... Ale jako nevim, jestli to byl strach, to byla néjakd obava, co to s ¢lovékem
udéla, jestli to jako ujede, prezije... JakoZe, Ze jo, vis Ze to ujedes, protoZe prosté mads

natrénovadno, ale chces jet v néjakym prosté, na néjaky urovni.”

9.2.1Role rodiny

(Jakd je pro tebe role rodiny?)
Vsichni probandi potvrdili velkou podporu rodiny jako takové a shodli se, Ze bez

nich by to v podstaté neslo.

,...takZe pro mé to bylo spis takovy jakoby jak financni zdzemi, protoZe to bez téch
financi, bych to nikdy jako nedal takhle lyZovat a pokud vezmu, néjakou podporu, tak

jako podporovali mé...”

Ukazalo se ale také, Ze u tfech probandl byla rodina také do urcité miry chapana
jako stresujici element s tlakem na vysledek (u rodi¢t pravdépodobné jako nevédomy

proces s dobrym umyslem).

,Tak rodina. KdyZ tata ma vZdycky takovy jako blby nardzky procs nevyhrdl a
takovy at vyhrajes, jsem takovej jako realista, ty cile si spiS ddvam jakoby niZsi, takZe

tézko rict no jako, jak moc mé ovlivnili nebo ne no.”
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»...2e to bylo hlavné jakoby o tdtoj, samoziejmé on pak na ty zdvody, kdyZ mohl,
tak treba jel se podivat a Ze pro mé to byl jakoby velkej zdvazek a tenkrdt nebo v ty
kariére co bylo, tak on tam vZdycky hledal néjakou chybu, jo. MozZnd proto, Ze mél pocit,
Ze mné tim jakoby pomiZe, motivuje, ale nikdy tam mozZnd nebylo to, Ze... A to vidim
dneska, Ze by prisel a fekl, hele ty jo, dneska to bylo fakt super, Ze ses Ctvrtej to je uplné
jedno, ale dneska to bylo fakt supr. Jo jo, Ze to bylo ty jo ,,No, ses Ctvrtej, mohl si bejt
treti, o CtyFi vteriny”

»No no, urcité ty viemy mé rozptylovaly, at uZ to byla pravé tam rodina Ze jo, kterd

se s tebou chtéla jd nevim, popldcat jé nevim, pét minut pred startem a ty sis v tu chvili

potfeboval uz bejt sdm se sebou, jo takZe, to dneska vnimdam, Ze to tam asi bylo.”
Dale proband zas uvedl, Ze ho pFitomnost rodici na trati spisS svazovala.

»...urcité zas je tam ta motivace, pokud tam toho c¢lovéka mds na ty trati, ale mé
to moZnda vic svazovalo, neZ pomdhalo tenkrdt. Mné pomohl tenkrdt jako mnohem vic na
ty trati ten trenér, kde tam byl velikej zdvazek, ale ten trenér mé dokdzal na ty trati

motivovat, kdeZto ta rodina, byl tam moznd jenom ten zdavazek no.”

Vétsina se pak shodla, Ze jim ¢asto pfitomnost rodicti na zavodech zplsobovala
dalsi stres. At uz kvali pfechozim radkim tlaku na vykon nebo kvdli technickym vécem
zavodu a starosti o rodice — mam se jim vénovat, starat o né nebo se pfipravovat na

zavod, jak potrebuju?

,Pak ndm treba i vycletli, Ze se, Ze se s nima jako moc nebavim nebo Ze prosté jsou
tam pro mé jako vzduch nebo néco takovyho. Ale ja jsem pak nevédéla jako, jestli se

mam teda vénovat tomu vykonu nebo vlastné jako rodicum.”

,Spis jsem to nemél rad no nékdy, jako spis mné to jako vadilo, ¢lovék i kdyzZ tedka
jede svétdk, tak na jednu stranu je tam vidim rdd, na druhou stranu jsou pro mé starosti
kolikrat Ze jim prosté shanim néjaky Cisla, listky, aby se tam dostali a takovy, takzZe to je
jako pro mé spis jako psychickd, cdstecné i fyzicka zatéZz. Na druhou stranu jako jsem rad,

kdyZ tam nékde jsou.”
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Jako feSeni jeden proband uved| jasné nastavena pravidla — Ze rodice zkratka

budou fungovat samostatné a nebudou po zavodnikovi ,nic chtit”.

,No, nebo pak uZ jsme se teda néjak tak jako naucili, Ze prosté oni se tam nékam
vypakovali, Ze prosté nebo tak a hotovo. A samoziejmé kdyz se dafilo, tak jsem byla rdda,

Ze tam jsou, kdyZ se nedafilo, tak jsem z toho nadsend nebyla, protoZe prosté...”

9.2.2Role tymu

(Jakd je pro tebe role tymu?)

Role tymu se u vSech proband( ukazuje jako zasadni a dulezita.

»MEé bavi to, kdyz ten zavod dojedu a v tom cili se vSichni potkdme. Tak to je super,
prosté se potkdme, popoviddme si o tom, a tak a bez toho by mé asi ten zdvod ani nebavil
zdaleka tolik, kdyz si vezmu, Ze jsou zdvody, kde nds jede ten zdvod, jedem tieba tFi, tak
to neni, jako je to taky moc fajn, pofdd to tam jakoby md ten kamarddskej jako efekt, ale
takovy to jako kdyz se sejde fakt jako ta banda téch lidi v tom cili a kazdej ma ty svoje

zaZitky a tak, tak je to jako super.”

Bohuzel se také ukazuje, Ze tymova podpora je mnohdy nedostatecna nebo uplné
chybi. U ¢tyfech probandll (ze sedmi) se tento aspekt ukazal jako problematicky a

mnohdy zpUsobuje dalsi stres.

.. Vtom domovskym klubu, tam prosté jsem tu podporu necejtil viibec no, tak to

bylo.”

,No, tak nevim, u nds se jako bohuZel moc tymové nehraje, takZze néjaka takovd

podpora prosté kamo at se dari, prosté je hodné sporadicky...”

9.2.3Role trenéra

(Jakd je pro tebe role trenéra?)

Dle vypovédi probandl se role trenéra ukazuje dulezita jak, logicky, ve funkci
sportovni pripravy na fyziologické tUrovni, tak psychické urovni a je také dulezita celkova
podpora trenéra, kterd mnohdy chybi a u nékolika proband( se to také ukazalo. Nékdy
dokonce samotny trenér vyvijel v zavodnikovi nadmérny stres at uz svoji osobnosti

nebo celkovym nastavenim v tymu.
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S trenérem spokojeny proband vypovédél toto:

,Jojo, pfesné, Ze prosté se o tom tréninku, nebo i o téch pocitech nebo vysledcich
bavis a on ti jakoby poradi nebo prosté vyvrdti ti néjaky tvoje omyly, Ze zrovna tfeba si
feknes jsem na tom blbé, nemdm natrénovdno a on pfi tom jakoby, Ze natrénovdno mds,
ale prosté, ses zrovna v takovy fdzi, kdy néjakej ten vykon stagnuje nebo jakoby ses, kdyz
si mél néjaky tézky tréninky, tak je jasny, Ze to nebude dobry, tak Ze ti to jakoby osvétli,

abys, Ze té uklidni.”
DulezZitost osobnosti trenéra je zase ukazana v tétovypovédi:

»Mné to pomdhalo hrozné, jakoby v ty, rfeknu vrcholovy kariéfe nebo
profesiondlnéjsi, co jsem vedl, Ze jo, tak ja jsem na tom mél postavenej viastné jakoby
celej, celej ten sportovni nebo ten zdvodni Zivot co jsem ved! do téch tfeba pétadvaceti,
takZe na mé ti trenéri, jako ja jsem na ty lidi, vZdycky jsem k nim mél jakoby blizkej vztah,
ale i jsem k nim vzhliZel hodné, jo takZe a oni mné dokdzali na druhou stranu, byly tak
silny osobnosti, Ze stacily malickosti a mé to hrozné pomdhalo a posunovalo, rikam ty lidi
a nebylo jich téch trenéri nebylo moc za moji kariéru, kterym jsem néjakym zplisobem
se nakontaktoval, spolupracoval s nima, ale vidycky to byly svym zplsobem velky
osobnosti a nechci fict sarlatdni, ale velky osobnosti, protoZe rekli hele prosté takhle to
udélej nebo bude to takhle a nebo kopnu té nékam a chovej se jinak, jo. TakZe to

fungovalo, u mé to fungovalo no.”

Ctyfi probandi zd(iraznili negativni stranku trenéra, kdy v nich mnohdy vyvolaval
dalsi stres nebo jim chybéla ndleZita podpora nebo dokonce vykazoval do uréité miry i

patologické stavy s navaly vzteku.

,Jd jsem vzdycky tak néjak trpél tim, Ze jsem védél, Ze ten reprezentacni trenér
tfeba mné jako nevéfi. A to pro mé bylo vZdycky asi jako ten nejvétsi problém. Ze jakoby
né Ze bych to délal vyloZené jakoby pro toho ¢lovéka, ale potfeboval jsem presné, aby on

tfeba za mnou prisel a fekl mi, hele dneska to zvliddnes. CozZ se nikdy nestalo, Ze jo.”

»Tak urcité to je ddleZity, i ten projev toho trenéra, Ze i on je tfeba nervozni, Ze jo
Karel Novotny ten kopal vZdycky nékde do plotu nebo hdzel s lyZema, kdyZ se nékde néco

nedafilo nebo to, takZe ty projevy jsou jako ruzny téch trenérd...”
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Ve vypovédich se také objevilo, Ze trenér hraje vyznamnou roli i vsamotné
organizaci tréninkl a prfitomnosti na tréninku, kdy se u tfech proband( ukazalo, Ze je
pro né ndro¢na zejména tato stranka véci a trénovani bez trenéra jim mnohdy také
pfinasi stres.

»...furt pfemejslis, kam pijdes béhat, kde budes béhat rychle a jak rychle to budes

béhat a takovyhle véci, a to je strasné tézky teda na hlavu teda. To v podstaté vim, Ze

nedam.”

9.3 Strategie zvladani stresu

(Jak zvlddas stres? Jak se vyporddds se stresem? Co délds, kdyZ ses ve stresu a potfebujes
se uvolnit?)

Dle vypovédi probandl se ukazuje urcitd rozmanitost ve strategiich zvladani
stresu. V obecném pojeti zvladani stresu premysli nad touto problematikou asi polovina
(3-4) tazanych probandu. Ti, co vypovédéli, vétsinou ukazali vysokou miru variability a
individuality — kazdy md zkuSenosti s né¢im jinym a na kazdého muze fungovat néco

jiného.
V jednom pripadé uved| proband jako strategii zvladani stresu hudbu.

LAle jako dost casto se tou hudbou odreagovdvam. Treba i kdyZ jsem nékdy
nervozni, tfeba den pred zdvodem, tak si prosté na vecer bud’ pustim film nebo néco

poslouchdm, a to ¢lovéka taky uklidni.”

V dalsim pfipadé se jako vhodna strategie pro mentalni odpocinek ukazal sport,

kdy je vsak dllezZité ,se pfinutit” néco délat.

».-.jak ten odpocinek, feknu mentdlni, tak i néjakou fyzickou unavu to pfinese, ale
dneska prevysuje uz ten mentalni odpocinek u toho sportu, takzZe kdyzZ se prinutim, takze
je to pro mé vétsi plus neZ, kdyz si pijdu sednout k televizi, takZe to beru jako ten klad,
kterej, kdyZ mné to unavi fyzicky, preZzenu to, bude mé po tom bolet noha, tak pordd je

to pro mé vétsi plus, to Ze si ¢lovék jako psychicky odpocine.”
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Na druhé strané se u dalSiho probanda dle jeho vypovédi sport ukazuje jako

neefektivni, ale radéji ,se jde projit”“ a potfebuje klid.

A vétsinou, asi tfeba u mé uplné nefunguje to, co funguje u jinych lidi, kdyZ jsou
prosté rozcileny nebo z néjakyho psychickyho podnétu, Ze jdou tfeba si zabéhat, zajezdit
na kole, Ze jim to pomuZe. Mné to asi uplné nepomdadhd. Jd spis potfebuju prosté se jit

tfeba projit nebo prosté néjakej jakoby klid.“

Dalsi vypovéd se tykala konkrétni strategie ,, divani do zrcadla“, ,povidani si sdm

se sebou” a je zdGraznéna podpora kamarada.

»Ted' jako vim Ze mam i kamardda, kterej nékde loni nebo takhle jsem to feSil pred
téma zdvodama a to jsem byl takovej z toho rozpacitej a tak mé jako radil néjaky véci co
délat nebo nedélat jako divani do zrcadla a poviddni si sém se sebou a tom. Tak, tak to
mi radil, tak to byla takovd opora moje, nebo tedka kdyZ bych s nécim mél néjakej

problém, tak si s nim o tom muiZu pokecat a néjak to rozebrat...“

Objevila se také zminka o negativni strategii zvladani stresu, kdy proband, spis,
néz by stres resil, tak ho odsouva, ,dokud néjak neskonci”. Pozitivem vsak je, Ze si

»problém“ uvédomuje a rad by také na sobé pracoval.

»1ak to jako se prosté holt stavd a pak v tom stresu jsem, pak prosté mi to neni
prijemny, ale tu situaci jako v podstaté nefesim, protoZe jenom resim ji tim, Ze dobry, tak
se vyspim a udélam to zejtra, protoZe prosté... No, a tim to konci a prosté takhle se to
tdhne dokad'ty véci neudéldm a dokad’ neskonci zima v mym pripadé a nemaj vsichni

vSechno co méli mit.”

Pozn.: jako negativni strategii zde chapu postupy, které stres dlouhodobé vétsinou spiSe zvysuji.

Posledni vypovéd se tykala cestami do pfirody za klidem, kdy byla zd(iraznéna
,nhevykonnost” a jit se projit ,jen tak”. Sport vSak tento proband také potvrdil a

zdUraznil, Ze v nékdy je dllezitd i jeho intenzita — nékdy si potiebuje vice ,,maknout”.
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9.3.12Zvladani stresu pred startem a ritualy

Vétsina probandul uvedla, Ze pfi zvladdni stresu pred startem hraji urcitou roli
ritualy a zazita ,predstartovni rutina®. Ve vétsiné pripadl pak naruseni standardniho

postupu (onoho ritualu) ovlivni negativné psychiku zavodnika.

,...Vedél jsem co potrebuju odtrénovat a jak by to mélo vypadat ten trénink, aby
ten zdvod probéhl jako podle mejch predstav, takze to. Pokud jsem védél, Ze neprobéhne
tréninkovej, kdyzZ to rfeknu, ritudl, ale spis systém nez ritudl, tak v tu chvili jdes mnohem

vic pod tlakem stresu do toho zdvodu.”
Pouze v jednom pfipadé proband uvedl, Ze to na néj nema viibec zadny vliv.

»Né, to by asi nemélo vibec Zadnej viiv. Ja si nemyslim, Ze by to mélo néjakej vliv,
protoZe oblas se mi to samoziejmé stane, ale spis si pak zpétné fikam, Ze se, Ze jako,
kdyz se mi néco v rdmci toho zdvodu nepovede, tak to vZdycky svedu na néjakou tuhle
véc, jakoZe jsem nenasla viajecky, Ze kdybych méla viajecky, tak se mi to urcité nestane.
Ale jinak si nemyslim, Ze to md jakejkoliv vyznam, protoZe kdyZ na ten start, pfijdu, tak
jsem fakt soustiedénd, jako nervozni, ale soustfedénd, fakt na ten zdvod a béhem toho

zdvodu si tyhle véci tak neuvédomuju, Ze si myslim, Ze by to nemélo vibec Zddnej vliv.”
Tento proband vsak dale dodava:

LJediny co, tak vidycky, to je nejvétsi ritudl pred zavodem jo, vZdycky tam musim
mit toho svyho jako plysacka, kterej tam je a kterymu musim Fict, co chci, aby se mi
splnilo. (smich) To je jediny psychicky jako. Ale to nesouvisi viibec jenom se zdvodama,
to prosté kdykoliv mam néco, co je hodné dilezity, tak vZidycky ho musim poprosit, aby

mi fandil, aby to vyslo.”

Ritudly se tykaji napriklad stejného jidla pfed startem nebo poté konkrétniho
postupu rozcviceni, pfipravy a mazani lyzi, vyzkouseni lyzi, protazeni, zapracovani pred
startem nebo specifickym individudlnim ritualem kazdého zavodnika (napt. viz plysak

apod.).

65



Vétsina proband( se shodla, Ze pred zavodem radéji travi ¢as sami.

,Jd to tak mél no. Ja to mél spis, Ze jsem byl uzavienej saim do sebe, potieboval

jsem svdj klid a svij prostor na to no...”

Ctyfi probandi pouZivaji a funguje jim jako strategie zvladani stresu uréita

bagatelizace s dlirazem na zdravi a Zivot.

,Pokud to nejde, a Clovék si Fekne, nejde o Zivot, jde o hovno a ten zdvod si prosté
dojedes, svym zplisobem uZijes jako lyZar, tak je to mnohem jako prinosnéjsi pro toho
clovéka jako ten pocit, nez kdyZ na pllce zlomis reknes ty jo dneska to nejde, mdam to

zabalit nebo to mdm dojit...”

,Jd jsem se pak naucil to prosté resit tim, Ze chleba nebude drazsi ani levnéjsi a
prosté jsem si to jakoZe v podstaté sdm pro sebe zbagatelizoval. Prosté jsem to, jo prosté
jsem se prestal k tomu néjakym zplsobem se upinat, ddvat tomu jako extra prosté
vyznam a ve vysledku co se stane, zemékoule se nikdy nepfestane tocit i kdyZ vyhrajeme

nebo budem posledni, Ze jo.”

,Jo, prosté nemyslet na to, Ze chci vyhrdt, ale myslet na to, Ze prosté chci jet tak,
abych z toho vykonu méla dobrej pocit, a tim Ze sem méla odtrénovdno co jsem méla,

tak védéla, Ze kdyZ bude dobrej pocit, tak bude dobrej vysledek.“

Vliv na volbu konkrétni strategie ma také u jednoho probanda jeho pocit, jak se
fyzicky citi a kolik ma v tu pred zdvodem celkem natrénovano. Pokud ma natrénovano
malo nebo ma Spatny pocit, ma tendenci se pred zdvodem spiSe uzavirat do sebe a

s okolim se moc nebavit.

"Asi si myslim, Ze kdyzZ se treba cejtim jakoby lip fyzicky, tak Ze si tak jako radci
poviddm, abych se tak jako to... Ze prosté jsem si takovd jistéjsi, Ze vim, Ze to tam je jako.
Ale kdyZ prosté vim Ze, nebo jakoby mdam pocit, Ze tfeba nemdm uplné natrénovdno, tak
jsem zas takovd jako Ze bych nejradsi se zaviela nékde, vis co a jenom odstartovala,
dojela ten zdvod a zas jakoby pak... Ze z toho mdm, asi moznd kdyZ mém strach, tak chci
jakoby, chci bejt spis vic sama, a jakoby kdyZ mdm z toho, Ze to tfeba nezviddnu, ale kdyz
jakoby zas mdam treba jakoby strach z toho, Ze presto Ze si myslim, Ze to bude jakoby

dobry, tak Ze to nebude stacit, tfeba. To jsem takovd, Ze bych si radsi jako povidala.
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9.3.2 Zvladani stresu pri zavodé

Béhem zavodu funguji nebo nefunguji u probandl rizné strategie. U jednoho
probanda se jako ucinnd strategie a povzbuzeni ukazala vzpominka na povzbudivé

momenty, které v Zivoté zazil. Zarovenh mu pomohlo si vybavit ,, pro koho to déla”.

,Jo, no i se mi promitaly, to bylo pro mé a hrozné mné to pomdhalo, pomdhd mi to
tfeba i dneska, jakoby takovy ty zdZitky a povzbudivy momenty, ktery jsem v Zivoté zaZzil,
jo a ktery mi v ty dobé, prosté tenkradt, kdyz se mi to odehrdlo, tak mné jakoby zamrazilo
na trati, protoZe to pro mé mélo jakoby obrovskej efekt povzbuzeni, Ze jsem si to, Ze si to

pamatuju do dneska...”

».jo to znamend, Ze bud' si ja nevim, zacnu uvédomovat, proc¢ se vilastné tady

“”

takhle trdpim, pro koho bych mél zrychlit nebo jet lip a dokoncit to viibec pres tu bolest...

Dalsi proband vsak vypovédél, Ze mu tento typ strategie zase tak nepomahal a

spis prosté potreboval bejt v pohodé, aby mu to jelo.

Bylo také vypovézeno, Ze pri zavodé je dulezité, jaké ,pokyny” nebo ,fandéni“
dostava zavodnik od trenérd, kamaradl apod., kdy nékdy dovedou jesté relativné
zasadnim zplUsobem ovlivnit vysledny vykon. Viz citace nize, kdy onen ,pokyn“ dal

trenér.

...se tam motal po téch tratich a on tam fval, zarval tam na mé ve smyslu, at do
toho ddam srdce, at se vykaslu na to, Ze prosté musis nékam, kdyz to feknu prehdnét néco
silou. Ale lyZovat umis, tak dej srdce, jet srdcem. Jo tak v tu chvili, jsem mél jakoby ty
emoce, a ten pocit, Ze opravdu jakoby to odzdvodis srdcem, pro mé odehrdly mnohem
vic, neZ kdyby mné zahldsil, prohravds o dvé vtefiny. Jo v tu chvili to bylo takovy, pro mé

emotivni hrozné a nesu si to sebou prosté do dneska, pamatuju si to.”

Dalsi zavodnik svétové urovné, vypovédél, Zze nez aby se mél dostat do stresu tim,

Ze ho na trati nékdo dojizdi, tak spiS rezignuje.

»No, ja asi spis jako se nechdm jako, si feknu, tak mné dojede no. Se vzddm no.”
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Nékolik probandl (3-4) zde také popsalo zazitky urcitého stavu flow, kdy
vypovédéli, Ze nejlepsi zavod byl vibec tehdy, kdy nepfemysleli viibec nad ni¢im a

myslenky jim zavod spiSe zpomalovali, respektive poté védéli, ze jedou blbé.

»..kdyZ jedu dobre, tak nepfemejslim nad ni¢im jakoby, néjak prosté to nic. A
vétsinou kdyZ zacnu pfemejslet, tak jedu dost blbé, no. Ale to pak jako vnimds vsechny

vétvicky a tak... A resSis pfesné, pak presné resis, kdo stoji kolem trati a tak.”

9.3.3Zvladani stresu po zavodeé

At uZ se zavod povede nebo nepovede voli probandi rlizné strategie, jak se
vyporadat se vzniklou situaci. Jeden proband zde vypovédél, ze pro obé situace voli

stejnou strategii — da si néco dobrého k jidlu.

»Tak jsme si prosté s Pfémou zasli do hospody, tam jsme si dali néco dobryho, pak
jesté néjaky dezertky, kaficko a uplné ti to jakoby vycistlo hlavu, pokecali jsme a prosté v
tu chvili jako ten stres se néjako odboural, Ze sis dal néco, napriklad néco dobryho pravé,
pokecal sis s kamosem a jakoby viceméné si mohl jit spdt s Cistou hlavou a pravé jako
druhej den se mi naopak ty zdvody podafili. Ze se mi to jakoby pocitové libilo mnohem

“

vic.

Upozorriuji, Ze stres je mozné mit jak z nepovedeného zdvodu, tak z povedeného zavodu (byt jeho pFijemné;si
formu).

»No, ted" o tom pfemyslim, Ze kdyZ se nepovede, tak stejnak toho dorta si dam.
Zase jako by se smyslu utéchy, Ze jakoby jsem schopnej v obouch pfipadech jakoby

vlastné udélat to samy...”

U dalSiho probanda se ukazalo, Ze po vicero nepovedenych zavodech za sebou
(kdyz se delsi dobu nedafrilo) volil v juniorském véku jako svoji strategii piti alkoholu —
»jit na pivo“. Po povedeném zavodé zase referoval velky narlist energie a prijemné

pocity.

,No kdyZ se nepovede zdvod, tak si tfreba pamatuju, Ze driv, ale to diiv kdyzZ jsem
byl v juniorech, tak stalo se, Ze jsme $li tfeba chlastat, jako ale kdyZ to bylo vickrdt za

sebou (pozn. nepovedeny zdvod), tak jako, pamatuju si, Ze jsem to obcas délal, nebo
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obcas, Ze prosté jsme prijeli a fikam, tak se jdem prosté napit, jd uz jako nevim. Jo takze

tohle no.”

»...a to pfesné bylo jo, Ze jd jsem najednou, se ten zdvod treba poved! a jd bych byl
schopnej uplné klidné jet ho tfeba znova nebo klidné cokoliv délat, mné to bylo jedno, ja

jsem nevédél, Ze jsem objel tfeba patndctku jako jo...”
Dalsi proband vypovédél, Ze se nepovedeny zdvod snaZi neresit.

»SnazZim se to neresit, snazim se to pustit z hlavy, protoZe to je prosté véc, kterd se
stala a nemd cenu to fesit. Prosté Zivot jde ddl, a tak to beru prosté. Nemd cenu brecet,
protoZe tim se akordt Clovék stresuje a ubliZuje si sadm sobé ddl. Prosté se stalo, zdvod se
nepodaril, budou prosté dalsi zavody nebo bude néco, jinej Zivot prosté a nemd cenu to

jako s tim jako délat néjak, uZ je stejnak pozdé, stejné s tim ¢lovék nic nezméni.”

Posledni ¢lovék, ktery referoval k tomuto tématu, fekl, Ze si svoje pocity sebou

spisS nese a klade dliraz na vnitfni prozivani.

»No no, Ze prosté, je uplné jind samozrejmé ndlada, forma, radost z toho, se potom
zAvodé jit ja nevim projet, projit, kdyZ jakoby se z toho vyjet a cely si to jesté uvédomovat

a vnimat. A nyst si to sebou jako do Zivota domdu, Ze jo...”

9.3.4 Strategie zvladani stresu — zmeény v Case

U nékolika zkoumanych probandl se ukazuje, Ze postupem cCasu, s vétsi vyzralosti
voli jiné strategie zvladani stresu a vibec jiny pfistup zdvodu. Vétsinou je to vsak
zpusobeno ukoncenim té aktivni vrcholové kariéry a zdvodnik dale zavodi, ale pouze

»pro radost”,

,Urcité, urcité vyzrdlost a fikam, uZ jakoby hrozné dlouho, nebo dost dlouho co do
téch zdavodi chodim s vétsim nadhledem. Jo vim, Ze asi uplné kdyZ se nepovede, tak se
Svét nezbori, coZ dfiv se moZnd délo, ale uz se tam promita presné tahleta véc, Ze clovék
dokdze to pojmout tou hlavou uUpiné jinak pfi tom zdvodeé... Nepfipousti si mozZnd tyhlety

véci, Ze neabsolvoval néjakej ritudl nebo neabsolvoval néjakej trénink...“
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Dva probandi také potvrdili, Ze zménou discipliny od klasickych zdvodu ceského
nebo svétového pohdru do ,laufi” (delsi zavody) se zménila i jejich ,mentalita” a

samoziejmeé je to propojeno s vySe uvedenym textem o vyzralosti.

JAle tim, Ze jezdim ty laufy, tak tam ten styl zdvodu je troSicku jinej, jo takzZe
samoziejmé chtél jsem vyhrdvat, pokud jsem zdvody na ktery jsem védél, Ze bych mél
vyhrdt, to ne Ze ne. Ale uz tam ta mentalita je trochu postavend jinak, jo védél jsem
prosté, Ze uZz mdm na to vék, uz mam na to natrénovany kilometry a vim Ze i kdyZ pojedu
spatné, tak dokdzu jet pordad dostatecné rychle na to, abych s tim byl spokojenej, preci
jenom v tom zdvodu, kterej jsem absolvoval dfiv nebo ten trénink na tu destiku,
patndcku, RKZ, mistrovstvi republiky, byly to vyhroceny akce na jakoby krdtky traté, kde

clovék musel jet prosté se zavienejma o¢ima 35 minut.”

9.4 Relaxacni a koncentracni cviceni

(Zkousel si nékdy néjaky relaxacni cviceni apod.?)

O konkrétnich postupech a védomych praktikach relaxacnich a koncentracnich
cviceni se zminili 3 probandi. Jeden proband zacal napfiklad pouZivat starocinské uceni
Cchi-kung. Daldi méa pak kratkou zkuenost s autogennim tréninkem (AT). Posledni
proband s AT pak pracuje hlavné po skonceni aktivni kariéry a nardzi na nevédomost a
potiebu vedeni v pribéhu aktivniho zavodéni, protoze by v tu dobu rad néco délal, ale

nevédél moc jak.

»...tam jde o to, Ze on k tomu moZnd jako nikdo nebyl vedenej a ono zas, tahle
néjaky seberegulace asi jako, ono ja si pamatuju, Ze kdyZ jsem tieba zkousel néjaky
autogenni tréninky nebo tak, tak prosté mné to v tom sportu vibec neslo, protoZe jsem
byl mrtvej po tréninku a ja jsem u toho hnedka usnul a takZe to bych spis jako néjaky

dechovy techniky no, ale moc ne...”

Dalsi dva probandi védi, Zze by to potiebovali, ale dosud Zadné takové cviceni

nezkouseli.

, Ty jo nedélala. Ale mé by to hrozné zajimalo. Ale prosté nikdy jsem to néjak jako
neresila. Pfesné, protoZe jako vim, Ze s tim mdm asi nebo docela problém, zviadat ty

situace, tfeba predstartovni.”
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9.5 Korelace pocitu a vykonu v zavodé

(Vnimds néjakou souvislost mezi tim, jak se citis pred zdvodem a ndslednym vykonem?)

V souvislosti se zkoumanou problematikou povazuji za dileZité zminit, jak se
predstartovni pocity projevuji v samotném zavodé. Ukazuje se totiz, Ze pocity (fyzické,
psychické), které maji zavodnici pred startem mnohdy zcela radikalné neodpovidaji

tomu, jaky podaji ndsledny vykon. Prvni proband dokonce vypovida o zavodé po , kalbé”.

LAle jakoby z vilastni zkusenosti takhle jakoby kdyZ jsem sSel po kalbé, byl néjakej
zdvod, tak i tak se mi podafril. A naopak, kdyZ jsem se nékdy na ten zdvod moc upnul

pfedem, tak se to zas aZ tak nepodarilo.”

Dalsi proband niZe popisuje pocity pred excelentné (do 3. mista) zajetym zdvodem

evropské kategorie.

,Jd to vibec taky nechdpu. Prosté tohle presné byla uplné situace, jd jsem se Sla
rozjet a jsem nebyla schopnd ani jako vyjet kopec, jsem prosté méla presné, strasné
vysoky tepy, nohy mé bolely, upilné hotova a ted'si Fikam: Jd to prosté neddm. A ted'jesté
to byla klasika Ze jo, moje oblibend. Ty jo to bylo hrozny no. No a jd jsem prosté rfekla, Ze

to asi ani neujedu.”

Podobné pocity se vsak objevili i u zdvodnika béhem mistrovstvi svéta, kde

nakonec ziskal medaili.

...tak jsem se byl vyklusat a nebyl jsem schopnej skoro bézZet, krok udélat. Mél jsem
takovy prosté nohy tuhy a to... A fikal jsem, Ze uZ to snad ani neobjedu, no a nakonec

jsme byli treti no.”

U proband( se v této problematice objevuji celkové hodné rozmanité vypovédi a

obecné lze fici, Ze pocit pred startem o nasledném vysledku viilbec nemusi rozhodovat.

» Ty jo mné prijde, Ze vétsinou ¢im hir se cejtim, tak tim pak jedu lip no. To je takovy,
Ze vis, Ze nékdy presné jsem méla moment, kdy jsem si fikala: Ty voe, tak ted’ to tam

prosté poslu. Ty krdso, to bylo hrozny.”

,...nekdy mam pocit, Ze to bude uplné naprd a je to dobry a nékdy mam pocit, Ze

to je uplné naprd a je to uplné naprd. TakZe tam si nemyslim, Ze je néjaka souvislost.
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,Jakoby souvislost, jako to zas tak uplné neni, jd si tfeba pamatuju, Ze prosté jsem
jel treba zdvod, cejtil jsem se blbé a jel jsem luxusné no. Jakoby Ze to zas uplné nedokdzu
fict jo, Ze prosté... Fakt je ale ten, Ze si vzpomindm, Ze prosté vétsinou, kdyZ jsem se na
ten zdvod jako tésil, tak jsem cejtil, prosté kdyZ fakt jsem byl takovej jako nabuzenej a

tésil jsem se a véril, tak jako to bylo dobry, ten zdvod jsem jel prosté dobre.”

»...kdy jsem na ten start jako nechtél jit, byl jsem k tomu dd se fict donucen néjakym
ndtlakem a na startu, na kaZdym startu ty rozjizdky mné bylo strasné zle a jd jsem tam
jako pil tu vodu, ale nakonec jsem to zvladnul a vyhrdl jsem to no. Tak tam mé to jako,
pak uZ vlastné posledni rozjizdku jsem si Fikal, kdyZ uz jsem ve findle, tak uz to musim

vyhrdt no.”

Proband, od kterého je posledni citace, ddle popisuje, Ze nové zjisténi o sobé uz i

dale ,pouzil“ a vyplati se bojovat do posledni chvile.

,No tak jako vim, uZ i nékde jinde jsem to asi pouZil, Ze prosté se dd jako vyhradt
prosté leda s ¢im no. Nebo Ze, Ze to stoji za to bojovat no, Ze to nevzdat nikdy, Ze jako
prosté se to miZe néjak vyvinout, at uzZ takhle néjak fyzicky, Ze by mél ¢lovék bojovat do
posledni chvile, Ze nikdy nevis, kdy soupefi prfed tebou spadnou, zkolabujou nebo jd

nevim co.”

9.6 Kde je problém?

(Kde vnimds problém teda?)

Dva probandi pfimo vypovédéli, Ze problém s vykonosti byl u nich mj. v nastaveni
hlavy, kdy ¢im vic se snazili, tim vic to nesSlo. Pokud tomu naopak nechali ,volny
pribéh”, tim to Slo uvolnénéji.

,...tak jako dokud jsem se to nenaucil prosté nastavit a mél jsem ji (hlavu, pozn.)

prosté posunutou na to, Ze musim dobre, tak ¢im vic... U mé funguje to, Ze ¢im vic chci,

tim min to jde no.”

,,Cim vic to délém jako v podstaté bokem, tak tim to jde prosté uvolnénéji.”
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9.6.1Systém

Celkem ¢tyfi probandi se zminili, 7e vnimaji problém v ramci Ceské republiky
v systému bézeckého lyZzovani vibec. Trikrat se pak vypovédich objevilo, Ze psychicka

slozka clovéka se u nas moc neresi.

,Ale myslim si, Ze ta psychika se u nds jako moc nenosi a nefesi no jako, ackoliv
vérim, Ze v tom dokdZou bejt velky mezery a Ze spoustu zavodnikd to brzdi jako psychika

“”

no.

Jeden proband zde mj. také naraZi na dnes , populdrni“ poruchy pfrijmu potravy,
které v posledni dobé v ramci vrcholového sportu vyplouvaji na povrch. Této slozité
problematice se nebudu v rdmci této prace vénovat, ale z vlastnich zkuSenosti mohu

potvrdit, Ze toto citlivé téma bylo zanedbavano.

,ProtoZe, kor u téch juniorek, prosté vzdycky bylo Ze jo, vZdycky juniorky, predbéhly
je dorostenky, tak vyhodili juniorky, vzali dorostenky, ktery prosté se zménily z déti na
holky, na Zensky, zase je predbéhly hubeny dorostenky, tak zas vyhodili ty oplacany
juniorky, protoZe misto toho, aby je prosté vzali nékde k psychologovi, tak k vyzivovymu
poradci, nebo k néjakymu takovymu, tak prosté jim rekli, Ze jsou tlusty a Ze jestli
nezhubnou, no tak prosté to. No a takhle podle mé to je to, pro¢ nam tady chybi tolik
lidi.”

Dva probandi také vypovédéli, ze zbytecné svazani a stres jim vyvoldva nejisté

misto ve své pozici (reprezentanta apod.), kdy kazdym zavodem o néco jde.

,..ViS jak to tady je, nominace na nominaci a Ze jo, ¢ekaci doba na to misto toho

predtim a tak, takZe prosté kaZzdym zdvodem o néco jde.”

,»Bylo tam vic takovejch jako momentd, kdy... A myslim si, Ze i pak z toho pramenilo
jakoby pozdéjc, Ze takovy prosté soupereni a dobyvdni si toho dobytyho mista a porad
jakoby ujistovdni do kolecka, Ze vlastné sem jako ¢lovék patfi a takovy to svdzdni i pro ty

vysledky no.”
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9.7 Co by potrebovali?

Dva probandi na tuto otazku odpovédéli, Ze by chtéli mit vice ¢asu pro sebe.

,Jo, pfimo na sebe. ProtoZe jdu do prdce, pfijdu z prdce, chvilku si teda odpocnu,
jdu na trénink prijdu z tréninku, udéldm néjaky ty véci, Ze se vykoupu, uvarim a tak. Pak
chvili néco treba déldm na pocitaci, kdyz je potieba a jdu spdt, takZze tam neni takovej
prostor na néjakou relaxaci nebo ten co mds sadm pro sebe, Ze si tfeba prectes knizku
nebo sednes si tfeba nékde na balkdn, dds si kaficko. Nékdy i tfeba o vikendu jo, ale
takhle v ty vsedni dny jakoby to mné docela chybi no, jakoby vic toho ¢asu na sebe, jenom

pro sebe. Na néjaky svoje myslenky, rozjimdni a podobné.”“

Jeden proband odpovédél, ze by mu k dalSimu zavodu pomohl dobry pocit

z predchoziho zavodu nebo tréninku.

,No, mné by asi dodala jistota, kdybych mél tfeba jako dobrej vysledek z
predchozich zdvodu nebo z tréninku dobrej pocit, Ze jsem prosté kolegovi dal prosté na
tfech minutdch deset vtefin prosté, tak to by mi asi dodalo néjakou jistotu a sebevédomi

jako no.”

Dalsi proband by potieboval uritou podporu trenéra a aby s nim ten trenér

mluvil.

»Prosté fikam, za mé to je asi jakoby support toho trenéra a moznd jako, tak ono
to s tim souvisi, prosté kdybychom to jako vic cely prosté probirali, jako tfeba jak se cejtis,
aby se mnou mluvil, aby tfeba, to nemusi, Ze by to byla néjakad psychopfiprava, ale prosté
aby treba jsme si, aby rekl hele jak se cejtis, hele ty jo, tak jako dobry, ale jsem tfeba
nervozni trosku, a aby fekl, hele ja to chdpu, Ze seS nervdzni, ses tady v tom tymu, ale
zase mysli na to, Ze mds natrénovdno, ta sezona byla dobrd a nemusis vlastné nic resit,
kdyz tam prijdes a zalyZujes uplné normdlné jak ses zvyklej, tak to bude pecka prosté,
vubec, uplné v pohodé jo, viibec to neber jako, o nic nejde prosté. Tak néco takovyho mné

tam prosté jako chybélo no.”
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Dale se ve vypovédich objevilo, Ze by pro ,krok vySe” chybéla néjaka jistota,

zazemi.

»No predtim jako urcité chybéla, myslim si, Ze k tomu prosté, k tomu kroku jesté o
ten level vejs, prosté chybélo, chybéla ta jistota, néjaky jakoby to zdzemi. Z toho takovy
védomi, Ze prosté, kdyZ se tady nékde néco jednou nepovede nebo dvakrdt, nebo néco,
tak Ze prosté ti hnedka neufiznou tu vétev pod nohama a zase té nehodéj prosté o level

v iy

niz.
,Ze to jako v podstaté tfeba nevadi, Ze nevyhraju tfeba, vis, Ze jako...”
Jeden proband by potreboval citit divéru z lidi kolem a potrfeboval by uklidnit.

» Ty jo, ja bych asi obCas potrfebovala tak néjak jako uklidnit, abych prosté nebyla
tak uplné jako... Ja nevim, ja jsem fakt jako v tenzi, vis jakoZe normdlné upiné presné,

samoziejmé hrudnik, uplné ty jo jako, nevim...
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9.8 Odpovédi na vyzkumné otazky

Jak vnimaji bézZci na lyZich pojmy zatéz a stres?

Pojem zatéz je sportovci vétSinou vnimdan ve spojeni s fyzickou aktivitou nebo
psychickou aktivitou a u nékterych jako propojeni obou téchto sloZzek. Psychicka zatéz je
pak vnimana jako subjektivné nepfijemna, zatimco fyzicka zatéz je sice narocna, ale
vzhledem ke sportovnimu tréninku je vnimana jako samozifejma. Existuje také vnimané
propojeni obou téchto sloZzek — kdy v ramci vrcholovych vykonl a tréninku muze
nadmérnad fyzicka zatéz vyvolat celkovou Unavu projevujici se i na psychické trovni a
muzZe smérovat k podrazdénosti. Pojem stres je obecné vniman spise s psychologickymi
pochody a je spojen s tlakem a s aktualni naro¢nou situaci, ktera se musi resit hned.
S dlouholetou zkuSenosti se objevuje urcita adaptace na stres, kdy je pak Iépe snasen

nebo vibec nevznika.

Jaké stresové faktory se vyskytuji u béZzca na lyzich?

Ve vétsiné pripad( panovala shoda, Ze pred tréninkem ani v jeho priabéhu, pokud
nejde o trénink extrémni obtiZnosti, stres béZci nemaji. V rdmci zdvodu pak mluvi o
urcité zdravé mirfe stresu jako normé, kdy se dokonce nékdy objevil jako nutné
predstartovni nabuzeni nebo i dokonce jako potéseni. Nadmérnou miru stresu si pak
zavodnici zpasobili i sami, kdyZ sebe pravdépodobné kladli vétsi naroky, nez chtélo
okoli. ZvysSeny stres se také objevil pfi naruseni predstartovni rutiny. V rdmci zavodu
pak mj. existuje stres z technickych véci zdvodu — mazani lyzi, jestli se to stihne vcas
apod. Specificka forma stresu, respektive dokonce strachu, se objevuje pfed novym,
nepoznanym typem zavodu, kdy zavodnik sice objektivné a fyzicky na zavod m3, ale do
té doby si ho nevyzkousel, neprozil a pfinasi mu to stres a také strach — vétsinou jde o
nové dlouhé zavody na 50 km a vice. DalSim zjisténim bylo, Ze rodina mGze byt do urcité
miry chapdana jako stresujici element s tlakem na vysledek. Panovala také shoda, ze ve
vétsiné pripadd pFitomnost rodi¢li na zavodech zpusobovala dalsi stres. At uz kvili
uvedenému tlaku na vykon nebo kvali technickym vécem zavodu a starosti o rodice.
Vsichni vSak také potvrdili velkou podporu rodiny jako takové a shodli se, Ze bez nich
by to v podstaté neslo. Rovnéz se ukazalo, Ze je nedostatecna nebo Uplné chybi tymova

podpora, kdy se tento aspekt ukdazal jako problematicky a mnohdy zplUsobuje dalsi stres.
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Vsichni se totiz shodli, Ze role tymu je zasadni a duleZita. S tim souvisi stejné dllezita
role trenéra, ktera se také Casto ukazala jako problematicka. Trenér nékdy vyvijel v
zavodnikovi nadmérny stres at uZ svoji osobnosti nebo celkovym nastavenim v tymu.
Casto zavodnikim také chybéla naleZitd podpora. Pozitivni aspekt trenéra byl
zdUraznén v organizaci tréninku a jeho pfitomnosti na tréninku — kdy se u tfech
probandl ukazalo, Ze je pro né narocnd zejména tato stranka véci a trénovani bez
trenéra jim mnohdy také prindsi stres. Urcity problém vyvoldva také systémové
nastaveni béZeckého lyzovani v CR, kdy bylo vypovézeno zbyteéné svazani a stres
zpUsobeny nejistym mistem ve své pozici (reprezentanta apod.), kdy kazdym zavodem

0 néco jde.

Jak zvladaji bézci na lyzich stres?

V rdmci strategii zvladani stresu existuje u bézcl urcitd rozmanitost a individudlni
variabilita. Bylo vypovézeno, ze nékomu funguje poslech hudby, pro nékoho je vhodnou
strategii mentdlniho odpocinku sport a nékdo potrebuje ,klid“ a ,,jde se projit”. Objevila
se i konkrétni technika ,,divani do zrcadla“ a ,,povidani si sam se sebou”. Padla zminka
i 0 negativni strategii odsunu, kdy proband, spiS, néz by stres teSil, tak ho odsouva,
»dokud néjak neskonci”. Jako zvladani stresu pred startem je dlleZitd predstartovni
rutina nebo také jako predstartovni ritudl. Ritudly se tykaji napfiklad stejného jidla pred
startem nebo konkrétniho postupu rozcviceni, pfipravy a mazani lyzi, vyzkouseni lyii,
protazeni, zapracovani nebo specifickym individualnim ritudlem kazdého zavodnika
(napf. plysdk apod.). Vétsina proband( se shodla, Ze pred zdvodem radéji travi ¢as sami.
Cty¥i probandi pouzivaji a funguje jim jako strategie zvladani stresu urcita bagatelizace
s dlirazem na zdravi a zZivot (viz rozhovor , nejde o Zivot, jde o hovno”). Pti zavodé pak
muzZe fungovat vzpominka na povzbudivé momenty, které v Zivoté zavodnik zazil a
zaroven mulzZe pomoci si vybavit ,pro koho to déla”. Dalsimu zavodnikovi vsak tento typ
strategie nefungoval a spis prosté potfeboval bejt v pohodé, aby mu to jelo. Bylo také
vypovézeno, Ze pfi zavodé je dulezité, jaké , pokyny“ nebo ,fandéni“ dostava zavodnik
od trenéru, kamaradul apod., kdy nékdy dovedou jesté relativné zasadnim zplsobem
ovlivnit vysledny vykon. Dalsi zavodnik svétové urovné vypovédél, Zze nez aby se mél
dostat do stresu tim, Ze ho na trati nékdo dojizdi, tak spis rezignuje. Po zavodé pak nékdo

voli jako strategii zvladani stresu dobré jidlo nebo piti. U jednoho probanda to
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v juniorském véku bylo po vicero nepovedenych zavodech za sebou (kdyz se delsi dobu
nedafilo) piti alkoholu — ,jit na pivo“. Jiny zadvodnik voli jako strategii zavod nefesit,
protoze uZ se s tim stejné nedd nic délat, a dalsi klade ddraz na vnitini prozivani a pocity,

které si nese s sebou (zde mysleno zejména v souvislosti s pocity pfijemnymi).

Ukazalo se také, Ze s vétsi vyzralosti voli zavodnici jiné strategie zvladani stresu a
vlbec jiny pfistup k zdvodu (vétSinou svétsim nadhledem). V ramci konkrétnich
relaxacnich a koncentracnich technik zacal v neddvné dobé pouzZivat jeden zavodnik
staro¢inské uceni Cchi-kung a daldi dva maji néjakou zkuSenost s autogennim
tréninkem. Zbytek zavodnik( (4) Zadnou takovou zkuSenost nema. Dva z nich vSak védi,

Ze by to potrebovali.

Existuje souvislost mezi pocitem pred zavodem a naslednym vykonem?

Pocity, které maji zavodnici prfed startem mnohdy radikalné neodpovidaji
naslednému vysledku. Pokud se zavodnik citi ,hodné Spatné“, tak mlzZe vyhrat zavod.

YAl

Pokud se naopak citi ,hodné dobre”, tak se mu zavod nemusi vibec povést. Nékdo to
ma dokonce tak, Ze ¢im hdr se citi, tim lépe pak jede. Obecné lze fici, Ze pocit pred

startem o nasledném vysledku viibec nemusi rozhodovat.
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10 Diskuze

V této kapitole se budu vénovat rozboru vysledku této prace a naslednou diskuzi.
Poukdzu na zajimava zjisténi, propojim je s vlastni praxi a nastinim i eventualni mozné
feSeni problém0. Ddle uvedu urcité limity tohoto vyzkumu a zdroven se pokusim

navrhnout jeho dalSi mozné pokracovani.

V tomto vyzkumu jsem navdzal svoje predchozi kvantitativni vyzkumy (Vozka,
2013; Vozka, 2016) a pokusil jsem se kvalitativné, formou rozhovoru, ziskat konkrétni
data o strategiich zvladani stresu, stresovych faktorech a moznych problémech se
kterymi se v kontextu tématu sportovci potykaji. Ve vyzkumu byly zapojeni lyzafi, ktefi
absolvuji (nebo absolvovali) zavody svétové Urovné véetné olympidd apod. a také lyzafi,
ktefi vétSinou absolvuji zavody ,pouze” na ceské Urovni s obasnym vyjezdem do
zahranici na dalsi evropské zavody. Vzhledem ke kvalitativnimu typu vyzkumu bylo do
souboru zarazeno 7 probandu. Sbér dat probihal od fijna 2017 do ¢ervna 2018. Vsichni
osloveni probandi souhlasili s vyzkumem — se vSemi se osobné znam. Tento faktor byl
zohlednén pfi vybéru proband(i — jednalo se o zamérny vybér ze zdkladniho souboru cca
100 probandd, ktefi splfiuji uvedena kritéria (viz kapitola 8.1 Vyzkumny soubor). Pfes
osobni zndmost vétsiny zakladniho souboru byli pro vétsi divéru a vétsi moznost
»,otevieni se” vybrani probandi, které znam vice. Zde se objevuiji i urcité limity tohoto
vyzkumu, kdy by byl vhodnéjsi vétsi pocet probandd. Avsak vzhledem k této tézko
dostupné skupiné, kterd mnohdy cestuje v rdmci celé Evropy nebo svéta a k nutnosti
osobniho setkani byla zvolena urcita hranice poctu proband(, ktera jiz muze pfi
kvalitativnim zpracovani ,néco fict, metodologicky zlstava v poradku a zaroven je
realnd vramci ¢asovych a finan¢nich moznosti této prace. Chtél jsem také vyuzit
mnohaletého osobniho plsobeni v dané skupiné vrcholovych sportovct a diky osobnim
znamostem a zkuSenostem, a v navaznosti na predchozi vyzkum zmapovat tuto

problematiku v jinak tézko dostupné skupiné.

Diskuze nad vysledky z polostrukturovaného interview

Nyni analogicky okomentuji hlavni a zajimava zjisténi, zkusim porovnat
s dostupnymi vyzkumy v této oblasti a diskutovat se zavéry vlastni praxe. V ramci této

problematiky jsem vSak nalezl velmi omezeny pocet studii a v pfipadé béhu na lyzich,
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stresu a zvladacich strategiich jsem ve svétovych databazich podobny vyzkum nenalezl.

Tuto praci tak mGZu povaZovat za unikatni.

V ramci podrobné reserse je vSak mozné, zZe dana studie v ramci této problematiky existuje napriklad v Norsku
a jeho narodnim jazyce, kde jsou v ramci béhu na lyzich a vyzkum( velmi aktivni. V anglicky dostupnych norskych
zdrojich jsem vsak nic nenalezl.

V rdmci otazek interview na stres ve sportu se probandi zminili, Ze jsou pro né
»Sstresem navic” technické véci spojené s béhem na lyzich jako takovym. V ramci zavodu
se jedna se zejména vybér vhodnych lyzi, pfipravu lyzi, jestli se to vSechno stihne vcas
apod. Toto zjisténi je pro béh na lyzich specifické a ¢asto (v podstaté vidy, pokud si to
Clovék nedéld sam) musi byt zaloZeno na dlvére servismana. V ramci této problematiky
existuje dalsi mnoZstvi faktor(, které stres mohou jen zesilit — nepfizent pocasi a jeho
nahla zména, Spatné lyZe nebo jejich nedodani véas zavodnikovi apod. Z vlastni praxe
mohu uvedené potvrdit. Domnivam se, Ze jasné feseni zde neexistuje a v podstaté tento
typ stresu ohledné lyzZi patti do tohoto sportu. S davérou v servismana a s pribyvajicimi
zkuSenostmi se vSak stres muZe snizovat. To pak zase potvrzuji i dalsi vypovédi
probandd, ktefi vypovidaji o urcité adaptaci na stres vzniklé dlouholetou zkusenosti. Jak
ekl jeden proband: ,,...tak ono, kdyZ to déld clovék 15 let, je v reprezentaci, tak uz je jako

otrkanej.”

Servisman je slangové clovék, ktery se zavodnikiim stara o lyZe.

Jako velice zajimava kapitola se v této problematice ukazala role rodiny. VSichni
totiz sice potvrdili jeji velkou podporu, ale zaroven se v nékterych pfipadech jednalo o
stresujici element a vétsSina se dokonce shodla, Ze jim casto pfitomnost rodicli na
zavodech zpUsobovala dalsi stres. Myslim si, Ze vétSinou se jednd o urcitou nevédomost
rodicud, ktefi jednak v dobré vife nedokaZou respektovat potreby zavodnika (5 minut
pred startem uZz zdvodnik vétSinou nechce tzv. ,poplacavat po rameni“ a resit néco
s rodici, ale chce byt sdm —viz Vysledky) a po zavodnicich také nevédomé vyzaduji vysoky
vykon, ktery je vniman jako tlak — napt.: ,,Skoda, Ze to nebylo lepsi, jesté kousek a mohla
byt medaile.” Zavodnik vétSinou moc dobfe vi, Ze kdyby naptiklad zrychlil o vtefinu, tak
ma medaili. Domnivam se, Ze je lepsi zavodnika podpofit s umisténim takovym, jakého
dosahl. Casto sam Fekne, Ze , ho to Stve”, to je jasné, ale jeho pfemysleni bych sméfoval
spiSe jinam nez fesit néco, co uz nejde zménit a vétsinou i tak podal excelentni vykon.

Ano, naptiklad 4. misto, ale v rdmci CR nebo svéta? Kdo to m{zZe Fict? To zni trochu Iépe,
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nez: ,Hmm, skoda Ze to nebyla medile.” Kdyz uz tuto, ¢astecné logickou, nastvanost
bude fesit zavodnik, tak rodi¢ nebo trenér by ho mél podporovat a ocenit vykon, jakého
i tak dosahl. Druhou véci zde také byla starost o rodic¢e na zdvodech — shanéni listk( a
napt. zazemi pro rodi¢e, mluveni s nimiapod. | to se ve vypovédich totiz objevilo — rodice
vyCetli zavodnikovi, Ze se s nimi na zavodech moc nebavi, Ze jsou jako vzduch. Neni se
¢emu divit — vétsina zavodnik( se shodla, Ze pred zavodem radéji travi ¢as sami. Redenim
jsou dvé véci — respekt a komunikace. Zavodnik by mél s rodi¢i komunikovat o svych
pocitech a pokud si pfeje, aby na zdvodech nebyli viibec, tak by to méli respektovat — a
nebrat to jako: ,0On nds nemd rdd, nechce nds tam.” Tak to totiz vétSinou viibec neni.
Problematika je zde mnohem sloZitéjsi — ¢asto muze jit o vychovné styly, uvedeny tlak
na vykon apod. a rodi¢e to samoziejmé, logicky, mlZe mrzet, protoZe viechno délaji
v nejlepsi mozné vire. Proto je velice dllezité vzdélavani — uz jen precteni tohoto textu
mUzZe byt pro nékteré rodic¢e Sokem — vétsSina probandi to ma do urcité miry totiz stejné
a v této otazce mezi nimi panuje v podstaté nejvétsi shoda. Pfi vzajemné komunikaci a
respektu mlze vsak také ¢asem klidné dojit k tomu, Ze problematika ,ztrati svdj ndboj“
a jednoho dne sam zavodnik moc rad rodi¢e na zdvodech uvidi. Pokud zavodnika Cisté
nestresuje pritomnost rodicd, ale ona ,starost” a ,,mluveni s nimi“, pomoci by mohly
jasné nastavena pravidla napft.: ,,Dvé hodiny pfed startem na mé prosim uz nemluvte a
nic po mné nechtéjte” apod. Zaroven zde varuji od pfiliSné rigidnosti, typu: ,Aha, tak
teda na ty zdvody nebudeme jezdit“. Znovu zdlraziuji vzajemnou komunikaci a respekt
— aby se také nestalo, Ze rodi¢ bude doma, protoze si mysli, Ze je to lepsi, a zdvodnika

bude mrzet, Ze tam neni — a jeho vykon pak také nemusi byt optimalni.

Daldi na Fadé je role tymu a trenéra. Ctyfi probandi ze sedmi referovali o
problematickém aspektu tymu, kdy je mnohdy nedostatecna nebo Uplné chybi tymova
podpora. To dle mého ndzoru vyznamné souvisi s roli trenéra, kdy se mj. ukdazalo, Ze
trenér Casto vyvijel v zavodnikovi nadmérny stres — at uz jeho osobnosti nebo tymovym
nastavenim, kde hraje trenér vyznamnou roli. Nékterym zdvodnikim také chybéla jeho
podpora a davéra. Probandi také zdGraznili negativni stranku trenéra, kdy muzu fict, Ze
v podstaté vice jak polovina vyzkumného souboru se s timto problematickym aspektem

setkala. KdyZz zde vezmu v Uvahu, Ze jako strategie zvladani stresu se v jedné studii

ukazaly strategie ze socialni oblasti, kam spadd i trenér, mGZeme dlleZitost trenéra a
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predchozi fadky jesté zdlraznit (Campen & Roberts, 2001). Domnivdam se, Ze je zde
podobny problém jako u rodi¢l — nemyslim si, Ze by trenéfi byli Spatni lidé, ale oni
zkratka nevi, jak to maji jinak délat, respektive to vlibec nefeSi. Vnimam zde totiz
naprosty nedostatek dalSiho vzdélavani, kdy jsou trenéfi mnohdy ,staré struktury”
(anebo mladi trenéfi, ktefi se podle nich ucili) a o nové poznatky v problematice nemaji
zadjem — mam zde ted na mysli problematiku sportovni psychologie nebo psychologie
obecné. Dalsi vzdélavani trenérd by kromé novych poznatk( ze sportovni pfipravy mélo
zahrnovat i zdakladni poznatky =z pripravy psychologické, respektive ze zakladd
komunikace, kterou opét povazuji za stéZzejni. Moznd by poté bylo vice zavodnik( a
méné napf. poruch prijmu potravy — kdyZz nékomu trenér v juniorském véku bude dokola
omilat, Ze je tlusty, tak neni divu, Ze se casem u zavodnika ,rozjede” porucha pfijmu
potravy a ve findle s vrcholovym sportem skon¢i. Zde vSak nejde o specifiku béhu na
IZich, ale i o fadu dalSich sport(, kde je kladen ddraz na ,télo“, viz tfeba gymnastika.
Regenim by mohla byt néjakd forma seminaf( zamérena na konkrétni téma a moind i
néjaka forma supervize. Zasadni problém vsak vidim v samotnych lidech, ktefi v prvni
fadé musi chtit. Neni to také o tom, Ze by v kazdém tymu musel byt néjaky sportovni
psycholog — je to samoziejmé mj. i otazka financi. Jak fekl jeden proband pfi rozhovoru:
»...tak pokud na to nejsou penize, tak by to mél néjakym zplisobem zastitovat ten trenér.
A nemyslim si, Ze by to mélo bejt uplné jako slozZity, kdyz ten ¢lovék bude trochu

empatickej.”

V navaznosti na odstavce o rodicich a trenérovi zde vyzdvihnu jesté jednu novéjsi
pravé podporu rodi¢d nebo trenéra. Mizeme si pak jen domyslet a diskutovat, kdyz

zrovna tyto dva aspekty nefunguji tak, jak maji.

Trenér hraje také duleZitou roli v celkové organizaci tréninkl, kdy se u trech
probandu ukazalo, Ze pokud si maji néco organizovat sami a trénovat bez trenéra nebo
jenom bez jeho pritomnosti — kam pljdou béhat, co pljdou béhat, kdy pdjdou béhat —
zpUsobuje jim to stres. Jak podotkl jeden proband: ,..to je strasné tézky teda na
hlavu...”. Z vlastni praxe to mlzu potvrdit a doporucuji vtomto pripadé podrobné

planovani tréninkl trenérem a ¢astou konzultaci o konkrétnim tréninku — den predem
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strenérem jasné prokonzultuji, jak bude trénink vypadat a kam pljdu trénovat.

V pfipadé potfeby s nim FeSim poté zpétnou vazbu —jak mi to Slo.

Analogicky k predchozimu odstavci se v jedné studii objevilo, Ze pravé organizacni

véci jsou jednim ze stresovych faktord pred soutézi (Hoar, Evans, & Link, 2012).

Nyni se pfesuneme jiz do oblasti strategii zvladani stresu. V rdmci vyzkumného
souboru existuje velka rozmanitost toho, jak probandi zvladaji stres. Nékdo posloucha
hudbu, nékdo si jde zabéhat, jinému zase sport nepomaha, a tak se jde jen tak projit,
dalsi zase voli jako strategii povidani sdm se sebou. Tomuto zjiSténi vSak neodpovida
studie (Jennings, Henderson, Erla, Abraham, & Gillum, 2018), kde sportovci obecné jako
zvladaci strategie volili sport a nesportovci poslech hudby nebo socializaci. MZeme viak
diskutovat nad kvalitativnim designem tohoto vyzkumu, kde je mensi pocet probandu
nebo se odchylka miZe tykat vrcholovych sportovc(, ktefi jsou vtomto souboru na

rozdil od studie zarazeni.

Vliv na volbu konkrétni strategie ma také u jednoho probanda jeho pocit a jak se
fyzicky citi. Pokud ma Spatny pocit, ma tendenci se uzavirat spiSe do sebe a pred
zavodem se s okolim moc nebavit. To odpovidd i studii o hracich stolniho tenisu
(Kurimay, Pope-Rhodius, & Kondric, 2017), kdy se ukazalo, Ze mira Uzkosti ma vliv na
vybér specifické strategie. Konkrétné se jedna o to, Ze pfi vétsi mife Uzkosti maji tito

sportovci vétsi tendenci k vyhybacim strategiim.

Pouze tfi probandi maji néjakou zkuSenost s konkrétnim postupem relaxacniho
nebo koncentracniho cvi¢eni — avsak ne dlouhodobou a pravidelnou. Dalsi dva probandi
dokonce tvrdi, Ze by to potfebovali, ale Zadné takové cvic¢eni nezkouseli. Nechci zde znit
pfilis tvrdé nebo rigidné, ale trochu to povazuji za selhdni systému. Na Urovni, na které
jsou nebo byli zkoumani probandi by dle mého ndzoru méli jiz ddvno néjakou
elementarni zkuSenost s timto typem technik mit. Smutné pak je, kdyZz nékdo dokonce
vi, Ze by to potreboval, ale sam neudélal prvni krok onomu poznani a systém mu to

samoziejmeé automaticky nezajisti.

Limity vyzkumu

Kromé jiz uvedené malého vyzkumného souboru Ize za limit tohoto vyzkumu

povaZovat také metodu vybéru probandl, ktera byla nendhodna a zaméfena na

83



probandy, , které znam vice”, viz Uvodni ¢ast této diskuse. Zde mohlo do jisté miry
dochazet k urcitym zkreslenim vyzkumného souboru. Tento limit byl vSak kompenzovan
vybérem probandd, ktefi odpovidaji dané kategorii tridéni a splfuji urcitd kritéria — kdy
se podafilo vtomto ohledu sestavit pomérné vyvazeny vzorek — viz kapitola 8.1
Vyzkumny soubor. DalSim limitem mohlo byt samotné vedeni rozhovoru, kdy jsem tazal
spiSe obecnéjsi otazky (viz Pfiloha 2) a pak aZ se opét spiSe obecnéji doptaval. Snazil jsem
se odstranit moznost navadéni do odpovédi napf.: Dlvéroval ti trenér nebo ne? / Vadili
ti rodi¢e na zavodech nebo ne? Na jednu stranu to byla mozZnost, aby dané téma zacal
rozebirat spiSe proband, na stranu druhou jsme se nékdy k danému tématu nemuseli ani
dostat, protoze to probanda ,nenapadlo”. Myslim v3ak, Ze vétSinou, pokud Slo o néco
zasadnéjsiho a dllezitého, proband se o tom zminil. Limitem mohly byt také osobni
zkusenosti, kdy jsem s nékterymi probandy na dané téma vnimal urcité sympatie, diky
kterym pak mohlo dochdazet k odliSnému vedeni rozhovoru nebo jinym zkreslenim.
Domnivam se vsak, Ze tyto osobni zkuSenosti slouzi vice spiSe ku prospéchu tohoto

vyzkumu, nez Ze by néco zdsadnim zplsobem zkreslily.

Pfinos vyzkumu a naméty pro dalsi praci

Vyzkum objevil zajimavé souvislosti mezi stresem, zvladanim stresu, rodinou,
trenérem a systémem obecné. Vzhledem k tomu, Ze v nékterym tématech panovala
vétSinova shoda na danou problematiku, mohli bychom zjisténé informace povazovat za
relevantni a zamyslet se nad moznosti zlepSeni uvedenych problém(. Diskuse a ndvrh
dil¢ich reSeni jsou uvedeny vzdy v jednotlivych odstavcich. Tato prace by mohla byt
zdkladnim stavebnim kamenem pro uskutecnéni urcitych seminara jak pro trenéry,
rodic¢e nebo samotné zavodniky. Domnivam se, Ze jiz samotné seznameni s vysledky této

prace by mohlo byt pfinosné a dobré k zamysleni.

Pokracovani v této praci vidim ve formé jiz zminéné predndsky pro trenéry,
zavodniky nebo rodice a postupné vytvoreni urcitého konceptu vzdéldvani, ktery by
mohl dané problémy eliminovat. Mohl by také zlepsit kvalitu Zivota zavodnikl véetné
jejich vykon(, rodicim zvednout naladu, Ze je jejich déti maji radi a trenérim dat
moznost délat |épe a zodpoveédné svoji praci. V ramci vyzkumné studie je také moznost
experimentalné ovérit urcitou funkénost onoho vzdélavani nebo dalsi individualni prace

se zavodniky.
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11 Zaveéry

Vyzkum pfinesl nova zjisténi, pficemz budou v této kapitole shrnuty pouze hlavni

vysledky, které se v ném objevili:

e Pojem zatéi je sportovci vétSinou vniman ve spojeni s fyzickou aktivitou
nebo psychickou aktivitou a u nékterych jako propojeni obou téchto slozek.
Psychicka zatéZ je pak vnimana jako subjektivné nepfijemnd, zatimco
fyzicka zatéz je sice narocnd, ale vzhledem ke sportovnimu tréninku je
vnimana jako samoziejma.

e Pojem stres je obecné vniman spise s psychologickymi pochody a je spojen
stlakem a s aktudlni narocnou situaci, kterda se musi resit hned.
S dlouholetou zkuSenosti se objevuje urcita adaptace na stres, kdy je pak
Iépe snasen nebo vibec nevznika.

e Ve vétsiné pripadd panovala shoda, Ze pred tréninkem ani v jeho pribéhu,
pokud nejde o trénink extrémni obtiZznosti, stres béZci nemaiji.

e Vramcizavodu je urcitd zdrava mira stresu chapana jako norma.

e Specificka forma stresu, respektive dokonce strachu, se objevuje pred
novym, nepoznanym typem zavodu, kdy zdvodnik sice objektivné a fyzicky
na zavod m3, ale do té doby si ho nevyzkousel, neproizil a pfinasi mu to
stres a také strach — vétsSinou jde o nové dlouhé zavody na 50 km a vice.

e Rodina muze byt do urcité miry chapana jako stresujici element s tlakem
na vysledek. Ve vétSiné pripadd pFitomnost rodic na zavodech
zpuisobovala z riznych divoda dalsi stres. VSichni vSak potvrdili velkou
podporu rodiny jako takové.

e Problematickym aspektem se ukazala tymova podpora, ktera je mnohdy
nedostatecna nebo Uplné chybi.

e Trenér nékdy vyvijel v zavodnikovi nadmérny stres at uz svoji osobnosti
nebo celkovym nastavenim vtymu. Casto také chybéla jeho ndlezita

podpora.
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Problém vyvolava systémové nastaveni bézeckého lyZovani v CR, kdy bylo
vypovézeno zbytecné svazani a stres zplsobeny nejistym mistem ve své
pozici (reprezentanta apod.), kdy kazdym zavodem o néco jde.

V rdmci strategii zvladdni stresu existuje u bézch urcitd rozmanitost a
individualni variabilita. Jednotlivi béZci pouZivaji: poslech hudby, sport,
klid a prochazku, divani do zrcadla. Casto pouZivaji také bagatelizaci. Padla
zminka i o negativni strategii odsunu.

Jako zvladani stresu pred startem je dilezita predstartovni rutina (nebo
také jako predstartovni ritudl).

Vétsina zavodnik( travi ¢as pred zdvodem radéji sama.

S vétsi vyzralosti voli zavodnici jiné strategie zvladani stresu a vibec jiny
pristup zavodu (vétSinou s vétSim nadhledem).

Pocit pred startem o nasledném vysledku viibec nemusi rozhodovat.
Pokyny (fandéni) pfi zavodé mohou jesté relativné zasadnim zplisobem
ovlivnit vysledny vykon.

Tii zdvodnici maji krdtkodobou nepravidelnou zkusSenost s konkrétnim
postupem relaxacniho nebo koncentracniho cviceni, dalsi dva tvrdi, Ze by

to potiebovali.
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Souhrn

Tato prace se zabyva problematikou stresu a jeho zvladacich strategii ve
vrcholovém sportu, konkrétné v béhu na lyZich. Kvalitativni vyzkumné Setfeni pak

detailné tuto problematiku mapuje u souboru vrcholovych sportovct — bézcl na lyZich.

Cilem této prace je analyzovat vypovédi z rozhovorl sportovcu, generalizovat
jejich obecné vzorce chovani a na zakladé vyzkumu, dostupnych zdrojl a vlastni praxe

diskutovat nad zakladnim konceptem modelu, ktery by sportovclim mohl pomoci.

Prvni ¢ast této prace je teoreticka a je rozdélena na $est hlavnich kapitol. Uvodni
kapitola se tyka stresové problematiky, kde je detailnéji popsana teorie stresu, stresové
faktory, psychické a fyziologické reakce na stres a na zavér jsou popsany dlouhodobéjsi

dlsledky stresu.

Druhd kapitola teoreticky mapuje problematiku strategii zvlddani stresu a je

popsana nejcastéji pouzivana typologie déleni.

Treti kapitola ma prakticky pfesah, kdyz jsou zde podrobnéji popsany nékteré
konkrétni doporucené techniky zvladani stresu s diirazem na jejich pozitivni ovliviiovani
jak psychického, tak fyzického aparatu. Kapitola je také doplnéna o aktualni vyzkumy

v dané oblasti.

Ctvrtd kapitola popisuje informace o béhu na lyZich, jeho charakteristice a uvadi

orientaéni strukturu systému zavod(i v Ceské republice a ve svété.

Pata kapitola propojuje svét psychologie a sportu. Je zde popsana zakladni

psychologie béhu na lyzich a jeho socidlnich aspekty.

Posledni kapitola teoretické ¢asti se zabyva problematikou stresu a sportu, kde je
na toto téma uvedeno nékolik uhll pohledu. V podkapitole Coping ve sportu jsou pak

uvedeny vSechny nalezené vyzkumy na téma strategii zvladani stresu ve sportu.

Na teoretickou Cast této prdce navazuje ¢ast vyzkumnad. Je popsan vyzkumny
problém, cile prace a vyzkumné otazky. Nasledné je podrobnéji popsan metodologicky

ramec vyzkumu, kdy je v dalSich podkapitolach popsana zakladni charakteristika
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vyzkumného souboru, postup pfi provadéni vyzkumu, metody zpracovani a analyzy dat

a etické aspekty vyzkumu.

V kapitole Vysledky jsou detailné zpracovany a interpretovany data z tohoto
vyzkumu. Tato kapitola je rozdélena na mnozstvi podkapitol v zavislosti na probiranych

tématech. Zavérem jsou pak napsany odpovédi na vyzkumné otazky.

Na konci vyzkumné casti této prace je cely vyzkum kriticky zhodnocen,
okomentovan a jsou navrhnuty dil¢i feSeni jednotlivych problémd. Jsou zde také

prezentovany mozné presahy této prace a navrhy na budouci vyzkumy.

Tato prdce vznikla na zakladé mého mnohaletého plisobeni v oblasti vrcholového
sportu — v béhu na lyZich. Vzhledem k podceriovani vyznamu psychologickych faktoru
v této oblasti a nedostatku podobnych vyzkumi na dané téma jsem se rozhodl

uvedenym zpUsobem tuto préci zpracovat.

Stresova problematika presahuje z béiného zivota do sportu a v pfipadé
nevhodného zachazeni se stresem dovede zasadnim zplsobem ovlivnit Zivoty a vykony
sportovcl. Vyzkum pfrinesl zajimavé a podstatné informace o stresovych faktorech a
zvladacich strategiich sportovcll. Bylo napfiklad zjisténo, Ze vyznamnym stresujicim
elementem muze byt rodina nebo trenér. Pfed zavodem travi sportovci ¢as radéji sami.
V rdmci konkrétnich relaxacnich postupl a koncentracnich cviceni existuje mezi

zavodniky pouze mala kratkodoba zkusenost a néktefi nemaji zkusenost zadnou.

Presahem této prace mulze byt urcity seminar pro trenéry, rodice nebo zavodniky.
Prace také muUze byt zakladnim stavebnim kamenem pro vytvoreni urcéitého konceptu
vzdélavani v této oblasti a v rdmci vyzkumné studie také pro moznost experimentalniho

ovéreni jeho funkénosti.
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PFiloha 1: Skéla Zivotnich udalosti podle Holmes & Rahe

Zivotni udalost Bodové vyjadreni intenzity zatéze
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzell 65
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Vykon trestu 63
Uraz nebo vazné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Odchod do dlchodu 45
Smifeni manzeld 45
Onemocnéni ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
PrirGstek nového clena do rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Sexualni potize 39
Zména finan¢niho stavu 38
Umrti blizkého ptitele 38
Zavazné neshody s partnerem 37
Konflikty se zetém/snachou 35
Problémy s pfibuznymi partnera 29
ManZzelka zacala nebo prestala pracovat 29
Odchod ditéte z domu 29
Vynikajici osobni Uspéch 28
Zahajeni nebo ukonceni studia 26
Zména zZivotnich podminek 25
Zména zivotnich zvyklosti 24
Zména bydlisté 20
Zména rekreacnich aktivit 19
Zména socialnich aktivit 18
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmény v Sirsi rodiné (Umrti, sfatky) 16
Zména stravovacich navykud 15
Vanoce 12
Drobné poruseni zakona 11

(upraveno podle Holmes & Rahe, 1967 in Atkinson et al, 2003)



Priloha 2: Schéma rozhovoru a orientacni seznam otazek

e Coje protebe zatéz?
e Coje protebe stres?
e Jak se projevuje? Na téle, psychicky...
e Kde se objevuje nejcastéji? V Zivoté, ve sportu apod.
e Jakto resis? Co délas? V Zivoté, ve sportu apod.
e Jak vnimas zatéz ve sportu?
o natréninku / pfi zavodé / rozdil
e Jakto zvladas? / trénink / zavod
e Jak zvladas bolest?
e Jaka je pro tebe role...?
o trenéra
o rodiny
o kolegt
o tymu
e Mas nékdy ze zavodl strach?
e Mas néjakou konkrétni zkusenost, co si pamatujes, kdyz...
o sizavod brilantné zvladnul
o si hovlbec nezvladnul, néco pokazil
(psychicky, fyzicky, celkové, zaryté v paméti)
e Mas néjaky silny moment v kariére, co té ovlivnilo?
o AHA moment
e Jak se chovas, co délas, kdyz...
o sezavod povede
o se zavod nepovede
e Vidis souvislost mezi tim, jak se citi$ a zavodem, respektive vysledkem?
e Jak vnimas to, jak to vlastné ted vSechno mas? (tak celkoveé)
e Co bys potfeboval? Co ti chybi, aby ses citil Iépe / dobre?
e DéIlas néjaké relaxacni cviceni, autogenni trénink nebo néco?
e Dopliikova otazka: Myslis, Ze jsou sportovci celkové vykonoveé orientovani

s presahem do bézného Zivota? Jak to mas ty?



Ptiloha 3: Ukazkovy screenshot zakladnich kédu (export z ATLAS.ti)

<>Stmegie zvladani stresu - zmény <>Strateg|‘e zvlddani stresu - pred QTechnidce' véci zavod/trénink <>Stmteg|‘e 2vlddani stresu - po
v &ase startem astres zévodé

< »Ze neni tolik natrénovano. A < »Zmény ve strategiich podle < »Poxitivni aspekty bolesti ve <»Pozitivni aspekty stresu ve sportu <»€a by potiebovala pfed zivodem
jakoby sim trénovanosti sportu

< »MySlenky na zévod af kdy# je tas <> Strategie zviddani stresu - zévod < »Potieba psychologa ve sportu? < »Konkrétni techniky zviddani

< »Projevy stresu pred startem < Provewy stresu na tréninku <>0dménaftrest po zivod&? < »Korelace pocitu a wjkonu <> Projevy zitéze psychickd

< Strategie zvlddani stresu »Nastvana sama na sebe < »Stres a naroky na sebe <»Moc psyche ve spo... <> Projevy zitéze fyzicka

< Projevy stresu zivod <> Stres - kde nejéastéji <> Brilatntné zviadnuto < >Strach pfed tficitkou < >Soustfedéni na sebe <> Ukony pied startem

(}Nad svoje moin... <>Spuleh sdm na sebe <>\|'|'m kde je problém <>Z§té'i kde néjcastéji <>Stresjako motivace

<>Nezvlédnul§ zévod <>Stresa vitéznd vina <>My§lenky v Zdvodé <>Rozd|1 stres a zatéd va'kcn mimao sp... <>Kdyi nejde o Zivot

< »Svézani a uvolnéni < »Co by poticboval? < »Adaptace na stres < »Uvolnéni a zivod < »Nesoustiedénost <> Relaxaéni cviceni

< »Nastavens hlava < »Upnuti na zévod < »Wjkon ve sportu < »Trenér negativni < »Poxit / Vysledek < Zvladani bolesti < LMynikam né...

< Zpétky v zét... < »Strach o zdravi < yzdtéiaem... < Stres a trénink < Projevy stresu <> Dobrovolnast < »Stres a rodina

< ;Stres a zév... < >7té3 a sport < TOP drownefi <> Fivotospriva <> Nova situace <Stres a team <»Chce zménu

<> Role trenéra 2 Jak ve ... < »Cas na sebe <> Uvédoméni < Role rodiny < 35tres ... <> Mira stresu <> Dokézu to

<> Ponauéeni > Stres jinde < Role e <> Myslenky < Extrovert <> Kamarad <> Doming > Systém <> Ritudly

> Zralost <> Strach < Bolest 3L > Vasak > Laufy 74, <> strop <> stres i
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Informovany souhlas s uicasti na vyzkumu v ramci diplomové prace

Nazev prace: Kvalitativni analyza strategif zvladani stresu
Autor prace: Mgr. Pavel Vozka

Vedouci prace: Mgr. Michal Safa¥, Ph.D.

Termin realizace:

Misto realizace:

Prohlasuji, Ze jsem byl /a sezndmen/a s podminkami ti¢asti na vyzkumu ,Rozhovory na
téma strategie zvladani stresu” a Ze se jej chci dobrovolné zucastnit.

Beru na védomi, Ze idaje poskytnuté pro ucely tohoto vyzkumu jsou anonymni a
nebudou pouzity jinak, nez k interpretaci vysledku v rdmci diplomové prace.

RovnéZ beru na védomi, Ze mohu z vyzkumu kdykoli, podle svého vlastniho uvazeni,
vystoupit.



