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1. UVOD

Ledni hokej je jeden z nejvice narocnych sportl, nejen po fyzické strance, ale také z

rowr

velké Casti po strance psychické. Toto téma jsem si vybral na zéklad¢ vlastni zkuSenosti,
Univerzita Palackého v Olomouci (ULLH). Psychické Soky a nervozita byly pro mé jako
pro brankaie na dennim potadku, proto jsem se od urcité chvile zacal zabyvat mentalnim
tréninkem a riiznymi strategiemi zvladani stresu. Cim vétsi byla stresova zatéz a psychicky
natlak, tim vice jsem se musel soustfedit na praktiky, které jsem v pribchu své kariéry

zdokonaloval.

Teoreticka ¢ast prace se zabyva hokejem, jeho historii, ale i popisem psychické na-
ro¢nosti tohoto sportu. Déle jsou detailnéji pfiblizeny a rozebrany emoce, stres a strategie

zvladani stresu.

V réamci praktické casti je provedena reSerSe databazovych ¢lankd, tykajicich se
zvladani stresu, copingovych strategii a piipadné intervencnich programii zamétenych na

nacvik efektivnich strategii zvladani stresu.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 HOKEJ

Hokej je jednim z nejrychlejsSich tymovych sportli na svété. Ma nejen vysoké naroky
na fyzickou pfipravu, ale i psychologickou pfipravu. Byvaly hokejovy hra¢ New Jersey
Devil Brendan Shanahan popsal obtiznost hokeje, kdyZ dostal otazku, zda je to obtizné.

“Ja nevim, co myslite vy. Musite mit silu a vykon jako hra¢ amerického fotbalu, vy-

trvalost maratonského bézce a koncentraci mozkového chirurga. Ale musite to dat

vSechno dohromady, zatimco se pohybujete ve vysoké rychlosti na kluzkém ledovém
povrchu a dalsich 5 chlapt se vas snazi pomoci holi zabit. A zminil jsem, ze cely Cas
stojite na noZich, které maji 3 mm? TakZe je hokej tézky? Reknéte vy" (Pro Hockey,

2002).

2.1.1 Historie hokeje

Nejde Fict, jak hokej doopravdy vznikl. Historikové patrali az do starého Recka. Na-

rodni muzeum v Athénach ma historicky reliéf, na kterém jsou vyobrazeni dva hraci, kteti

stoji proti sobé a v rukou maji hole, mohlo by tak jit o hru pfedchazejici dneSnimu hokeji.
Od Reka ji pievzali pry Rimané, diky kterym se tato hra rozsitila do dalsich zemi. Ve sta-
roveékém Egypté se hrala hra zvana hoksa. Ve stfedoveku bylo uz nékolik sportti s holi a

mickem, pfedevs§im pak na britskych ostrovech. Velice znamy je také obraz ze 17. stoleti,
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ktery vyobrazuje bruslatfe chystajiciho se udefit (napfazenou) holi do mic¢ku.Jiné zpravy
zase hovofi o indidnskych kmenech, které hraly hru pfipominajici hokej (Gut & Prchal,
2008).

Co ale vime je, Ze prvni pravidla vznikla v kanadském Kingstonu, zndma jako ,,hali-
faxska pravidla®“, kterd vSak nerozliSovala pozice na led¢. Ty zavedla az pravidla ,,montre-
alska®, podle kterych se hokej poprvé dostal pod stiechu, a to 3. biezna 1875 ve Victoria
Skating Rink v kanadském Montrealu, kdy zépas sehrali studenti McGill University. Na
led€ proti sob& tehdy stala deviticlennd muZstva (Stransky & Ondrousek, 2005). Aby se
zamezilo ¢astému vylétavani mice ze htiste, doslo ke zplosténi jeho horni a spodni Casti, a
vznikl tak prvni hokejovy puk (Duplacey & Zweig, 1999). Brankdifem ptitom mohl byt

posledni z obrancii. Ten si vSak nesmél lehnout ani kleknout, na rozdil od hract v poli v§ak

mohl zastavit puk alesponi rukou, 1 kdyz jej nesm¢l drzet ani hazet.
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Podle téchto pravidel se hokej rychle rozsitil po cel¢ Kanadé a byl oblibeny zejména
mezi studenty a vojenskymi posadkami (Stransky a Ondrousek, 2005). Hokej piisel do
Evropy, protoze se hral v Kanad¢ v roce 1894 diky Geo Maegherovi. Prvni hokejovy tym
piedstavil PaiiZz, poté Londyn a také hral za Skotsko a Svycarsko. Emil Prochazka byl
hlavnim spoluzakladatelem hokejové propagace v nasi zemi, kdyz zjistil, ze se zaklada
mezinarodni hokejové kieslo. Proto zacal podnikat kroky, které vedly k vytvofeni nezavis-
1¢ hokejové asociace. 19. listopadu 1908 byla oficialné uzndna Ceska hokejova federace
(Gut a Prchal, 2008). Jiz v roce 1911 se Cesi poprvé stali evropskymi mistry. Od té doby
nasledovalo mnoho dalsich tspéchti. Ledni hokej je na olympijském programu neptetrzité
od zimnich olympijskych her v roce 1924 v Chamonixu. Zensky ledni hokej byl piijat jako
olympijsky sport v roce 1992 a mél premiéru na olympijskych hrach v Naganu v roce

1998.

2.1.2 Pravidla hokeje

Ledni hokej ma odlisna pravidla pro NHL, KHL a evropské soutéZe. Pro potieby této
bakalarské prace budeme vychazet z platnych pravidel IIHF jako Mezinarodni hokejové
federace.

Hokej se hraje na ledové ploSe, kterd musi byt vytvoiena z vody a chemikalii. Pro
nejvyssi soutéze jsou doporuceny rozmeéry hiisté 60 m. na délku a 26 az 30 m na Sitku.
Rohy hiisté pak musi byt zaobleny do thlového oblouku o poloméru 7,0 az 8,5 m. Vyska
od hraci plochy k dal§im pfedmétiim nachazejicim se nad hraci plochou musi byt minimal-
n¢ 7 metrd. Pro mistrovstvi svéta musi byt rozméry 60 x 30 m. Hfis$t¢ musi byt ohrani¢eno
sténou zvanou hrazeni.

Utkani trva 60 min a je rozdéleno do tfi tfetin po 20 min, tietiny jsou odd¢leny pat-
nactiminutovou piestavkou. V piipad¢ potieby nastava prodlouzeni a samostatné najezdy
k ur€eni vitéze utkdni. Dva tymy soupefi, aby vstielily v utkani vice golt. Tym, ktery
dosdhne vyssiho poctu golli, je prohldsen vitézem.  Kazdy tym ma na ledé pii

rovnovazném stavu pét hraci v poli a jednoho brankare. Branky je dosaZeno, jestlize puk
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piekroci celym objemem brankovou ¢aru. Po vstieleni gélu se vhazuje buly ve stfedovém
kruhu.

Vystroj hrac¢ia se sklada z holi, ochranné vystroje a obleceni. VeSkera ochranna
vystroj — s vyjimkou rukavic, helmy a brusli — ty se musi nosit zcela pod oble¢enim.
Vystroj musi vyhovovat bezpe¢nostnim normam a miize byt pouzita pouze k ochrané hrace
v poli, nikoli pro zvySeni nebo zlepSeni schopnosti hrat nebo zpiisobit zranéni soupefi

(Cesky hokej, 2018).

2.1.4 Psychicka narocnost hokeje

Ledni hokej 1ze povazovat za psychicky, a ¢asto i emocionaln¢ velmi naro¢ny sport,
v némz se uplatiuje celd fada faktord a aspektii, na které je hra¢ nucen, se v pritbé¢hu zapasu,
soustiedit, vnimat je a samoziejmé na n¢ i n¢jakym zplisobem reagovat, tedy se s nimi vy-

rovnavat (Krej¢i, 2011).

Psychicky stav, a také jakasi psychicka odolnost ma zcela zdsadni vliv a dopad

na vykon sportovce. Ukazuje se napfiklad, Ze za ,slabé” nebo ne zcela dobré vykonu
sportovce Casto muze napiiklad nevhodna koncentrace pozornosti az dekoncentrace, selhani
sportovce, ktery se nachédzi pod aktudlnim, ale i potencionalnim tlakem aj. (Jelinek, Hurkova,
2011). V roviné psychicky narocnych situacich ve sportu obecné se vénuje psychologie
sportu, ktera da se jednoduse predesttit, dokaze sportovce ,,dostat* na vrchol, tedy déla

ze sportovcu vitéze (Krej¢i, 2011). Na vitézstvi ma jisté vliv nejenom télesnd zdatnost,
pfipravenost a trénovanost sportovce, coz jsou jisté zasadni aspekty, které museji byt neustéle
obnovovany, protoZe je 1ze velmi snadno ztratit, ale dilezita je i psychicka ptipravenost

a umeéni boje se stresem. Psychika a psychické rozpolozeni sportovce je jakousi Spickou
pyramidy jeho vykonnosti, jez nutné¢ rozhoduje o kvalit¢ podané¢ho vykonu sportovcem

(Dovalil & Peric, 2010).
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Buka¢ diferencuje tzv. mentalni adaptivni rovinu v oblasti ledniho hokeje do nékolika
rozmanitych skupin, jeZ se dotykaji jednotlivych psychickych fenomént v lednim hokeji jako
je schopnost vnimani hernich stimuli a podnétli, schopnost udrzovéani pozornosti a védomi,
mySlenkové procesy a komplexni herni inteligence, pamétové procesy a také kreativita

sportovce (Bukac, 2005).

2.1.5 Zatéz

Vychazime-li zde z pohledu, jenz pojmem zatéz rozumi obecné kazdé vystaveni or-
ganismu v interakci s prostfedim néjakym naroklim vyzadujicim vynaloZeni urcité energie,
pak je zédkladnim rysem zatéze jeji spojeni s vétSim ¢i mensim tlakem rtznych vlivii na or-
ganismus, a to tlakem del$iho ¢i kratsiho trvani (Karel Paulik, 2009).

U podnétli spojenymi s t€mito tlaky lze v zdsad¢ nalézt objektivni a subjektivni di-
menzi. Ta objektivni vystupuje do popiedi zejména v piipadech, kdy realné podnéty svou
povahou clovéka obtézuji, omezuji, blokuji uspokojovani jeho potieb, nebo dokonce ohro-

zuji jeho zdravi ¢i zivot (Karel Paulik, 2009).

2.1.5.1 Moderatory a mediatory zatéze

Cinitelé, ktefi maji ulohu v procesu adaptace na zvysené naroky a pozadavky,
a také zprostfedkovavaji vztahy mezi jednotlivymi podnéty a reakcemi, a tedy zmiriiuji nebo
omezuji zatézovy dopad urcitého podnétu nebo stimulu na lidskou psychiku, tak se jedna
o tzv. moderatory a mediatory zatéze.

Moderatory zatéze se Cetnéji poji s individualitou jedince (pohlavi, vek, vlastnosti,
minulé zkuSenosti, schopnosti, kompetence, charakterové vlastnosti, socidlni vazby a dalsi),
a jsou spiSe relativné stabilni v Case, a predev§im konzistentni. Oproti tomuto pravé mediato-
ry zatéZe jsou takové proménné, které se vytvareji a formuji ve chvili

az, kdyz je osoba vystavena pusobici zatézi. Nasledn¢ tedy zasahuji do interakci mezi aktual-
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né pusobicimi proménnymi (Paulik, 2017). Paulik uvadi, zZe: ,, souvisi tedy uizce
se zatezi, ale i s procesem a situaci jejiho zvladani a na rozdil od moderatori vykazuji mno-

hem vyssi variabilitu*“ (Paulik, 2017, s. 144).

Moderatory Ize tedy povazovat za kvantitativni nebo i kvalitativni proménné,
které determinuji a transformu;ji vztah mezi podnétem a reakci, a to co do intenzity,
tak 1 jejiho charakteru. Mediatory nésledn¢ tedy tento vztah (probihajici vzajemnou interakci)

oduvodiuji a vysvétluji (Paulik, 2017).

2.1.6 Zatézové situace v hokeji

Za zat€zové, pusobici situace 1ze povazovat takové udalosti, které bud’ bezprostiedné
nebo i1 dlouhodobéji ohrozuji napliovani potieb jedince, a jejich uspokojeni je ztizeno nebo az
dokonce zcela znemoznéno. Je nutné uvést, ze fyzicka i mentdlni zatéz jsou piirozenou
soucasti lidského zivota. Pravé piekonavanim a zvladanim zatéze je zdrojem
pro rozvoj osobnosti, zdrojem jejiho uspokojeni, ale 1 budovani sebevédomi a sebedtvéry, ale
1 viry ve vlastni schopnosti, um a silu (Krej¢i, 2011).

JestliZe vSak zatéZ presahuje mozZnosti zvladani jedincem, tak se objevuji jeji negativni
dopady. OvSem putisobeni zatéze a jeji dopady na jedince byvaji zna¢n¢ individuélni,
nebot’ co je pro nékoho ,,bezproblémové®, mize u jiného iniciovat pocity stresu a frustrace

(Paulik, 2017).

Z hlediska hokeje je mozné piedestiit, Ze mnoha hokejova utkdni probihaji za velmi
vyrazného jak psychického, tak i emocionalniho a télesného zatizeni az pretizeni. Ledni hoke;j
je vysoce kontaktni sportovni disciplinou, kterd v sob¢ integruje mnoho vyhrocenych
a stresujicich situaci, jejichz rozhodovani vynakladd znacné naroky na hréace, ale i ostatni
zucCastnéné (trenéfi, rozhodc¢i aj.) (Jelinek & Hurkova, 2011). Z hlediska psychické naro€nosti
1ze zminit napiiklad taktickou rovinu, jez je velmi naro¢na, a to ptfedevSim proto, ze rychlost

a dynamika ledniho hokeje je pomérné nesrovnatelna s jinymi sporty. Také zadna situace
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u ledniho hokeje nemuize byt doptedu naplanovana a simultanné nacvicena. Dalsi slozkou je
prave psychologicka rovina, ktera také nutn¢ vyzaduje vyrazné zacilenou piipravu, nebot’ jsou
na hréace Casto kladeny protichtidné pozadavky, a to tedy emocionélni zépal a dynamika

v osobnich soubojich, ale zaroven i pozadavek na zachovani naprostého klidu a ,,chladné*
hlavy ve stresujicich situacich a pozadavek na preciznost a dokonalost zvladnuti naro¢nych
technickych dovednosti, a pfedevSim dokazat zcela nacasované se rozhodnout. Toto vSe

ve zna¢né¢ bouflivém prosttedi, v jak ¢asovém, tak i vysledkovém stresu, v kondi¢nim

dyskomfortu a konkurenénim boji apod. (Bukac, 2005).

2.2 Sport a psychologie sportu

»dport jsou vSechny formy télesné Cinnosti, které — at’ jiz prostfednictvim organizované
ucasti €1 nikoliv — si kladnou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné 1 psychické kondice, roz-
voj spolecenskych vztahli nebo dosazeni vysledkl v soutézich na vSech urovnich.“ (MSMT,
2002)

Evropska komise spoleenstvi v Bruselu vydala Bilou knihu o sportu. Ugelem této
knihy je poskytnout strategickou orientaci, ktera se tyka role sportu v Evropské Unii. Sport
ma v pribéhu lidského Zivota n€kolik dalezitych a podstatnych tkolil. Slouzi k upeviiovani
zdravi obCant a dale ma diilezité ukoly v oblasti vychovné, spolecenské, kulturni a rekrea-

4

¢ni.

Definice pojmu ,,sport®, jak ji zavedla Rada Evropy, zni: ,,veSkeré formy télesné ak-
tivity, které, provozovany pitilezitostné nebo organizované, usiluji o vyjadieni nebo vylep-
Seni fyzické kondice a dusevni pohody, utvoteni spoleCenskych vztahti ¢i dosazeni vysled-

kil v soutézich na vSech urovnich* (Bila kniha o sportu, 2007).

Lidé¢, ktefi intenzivné praktikuji konkrétni sport, jsou rozdéleni do dvou skupin: ama-
téfi a nejlepsi sportovei. Amatérsky atlet je osoba, kterd ma praci a ve svém volném cCase se
vénuje sportu. Denné sportuje organizovanym zpusobem pod zastitou sportovniho klubu

nebo jiné sportovni organizace a pod jeho jménem se Gcastni vSech soutézi. Jeho konickem
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je sport. Druhd skupina je Spickovym sportovcem, pro kterého se sport stal hlavnim zdro-
jem piijmu, proto je dualezité poskytovat nejlepsi sportovni vysledky. Tento pozadavek
uklada sportovci nejen velkou fyzickou zatéz, ale predevSim obrovskou duSevni zatéz. Za
ucelem zvyseni vykonu sportovcl byla v 60. letech 20. stoleti vytvoifena samostatna veé-
decka disciplina - psychologie sportu, kterd mé sportoveiim pomoci dosahnout nejlepsich

vysledka.

Sportovni psychologie je jednou z psychologickych disciplin, kterd vyuziva teoretic-
ké znalosti aplikované psychologie. Jeho tkolem je zjistit charakteristické rysy, motivaci,
emoce a zvladani stresu sportovce. Vyhodnocenim jeho znalosti pomiize psycholog formu-

lovat tréninkové strategie, strategie rozvoje osobnosti a ptipravy na hru.

Podle Macaka (1971) jsou dilezité sportovni soutéze, jako olympijské hry, mistrov-
stvi svéta a Evropy, vyznamnymi Zivotnimi mezniky v ¢innosti sportovct. Jejich zavod
trva jen zlomek ¢asu, ktery vynalozili na ptipravu. I to je jedna z velkych psychickych za-

tézi, kterd miize znacné ovlivnit vysledek.

Nestaci svou disciplinu zvladnout dobfe technicky a mit dobrou fyzickou zdatnost,
ale psychika, soustfedéni a spravné naladéni prfed vykonem muize byt klicové. To je jeden z

divoda, proc je na psychologii sportu v posledni dob¢ kladen velky diraz.

2.2.1 Historie psychologie sportu

Piivod sportovni psychologie uzce souvisi s vyvojem ¢loveka jako spolecenské byto-
sti. Ve stfedoveku méli lidé riznd chapéani psychologie a fyziologie. To je postupné nahra-

zeno starymi idedly, se zaméfenim na duSevni zdravi a harmonii téla a mysli.

Podle vyzkumu Vanka, Hoska, Rychteckého a Slepicky (1984) byl atleticky vykon
zpocatku zlepSen zejména prostfednictvim technického vycviku a psychologické ptiprava
sportovce nebyla dilezita. V této souvislosti je zde ukdzan psychologicky nastin sportu,
estetika a moralni standardy a jeho vyznam pro ¢lovéka. Soucasné odvodim vliv sportu na

vychovu viile a zlepSeni postavy.
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Hoskovec a Hoskovcova (2000) ve své knize Mala historie ¢eské a stfedoevropské
psychologie zminuji po€atky a vyvoj sportovni psychologie po prvni svétové valce. Toto
pole se zacalo rozvijet nejvice v Némecku. Mezi vyznamné piedstavitele tohoto obdobi
patfil W. Schulte, ktery vedl psychologickou laboratot pro sport. Jeho hlavni prace jsou
,Leib und Seele im Sport* (ptekladano jako T¢lo a duSe ve sportu) a ,,Eignungs und Lie-
stungspriifungen im Sport* (pfekladano jako Fitness a Testy vykonnosti ve sportu). Dal§im
predstavitelem byl B. Barth, ktery napsal trakt ,,Willensund Characterbildung durch Leibe-
siibungen® (pfelozeno jako Tvorba postav a Posileni prostfednictvim cviceni). Jako po-
sledni vyznamny autor tohoto obdobi, ktery se zabyval psychologii sportu, bych rad zminil
F. Giese.

V pozdgjsich letech se pole sportovni psychologie zacalo Sitit po celé Evropé. V roce
1928 byl védecky kongres na olympijskych hrach v Amsterdamu nejprve vénovan psycho-
logickym otazkam sportu. Ve dvacétych letech 20. stoleti vzniklo toto pole psychologie na
univerzitach té€lesné vychovy v SSSR, poté v Némecku a pozd¢ji v dalSich zemich. Po II.
druhé svétové valce byla sportovni psychologie rozdélena do dvou sméra - vychod a za-
pad. Vychodni zdlraznil moralku a vili sportovce, sportovec musel hrat za vSech podmi-
nek. Zastupci tohoto sméru byli Rudik, Zaciorsky, Vygotsky. Druhy smér - zdpadni - klade
nejvetsi ditraz na osobnost sportovee. Zastupcei tohoto sméru byli Eysenck a Vanek. V roce
1965 byla v Rimé zalozena Mezinarodni spole&nost pro sportovni psychologii (ISSP). V

roce 1968 byla v Bulharsku zalozena Evropské federace sportovni psychologie (FEPSAC).

Ceskoslovenské sportovni psychologie byla zalozena v roce 1953. Spolu se zaloze-
nim tehdejsi Ceskoslovenské sportovni psychologie byla zalozena v roce 1953 zfizenim
tehdejsiho ITVS (Ustav télesné vychovy a sportu) a Védecké rady Ustfedniho vyboru Ces-
ké asociace pro télesnou vychovu (Ustiedni vybor Ceskoslovenské asociace télesné vycho-
vy). Od roku 1973 vyucuje sportovni psychologii na ¢eskych vysokych skolach diky Miro-
slavu Vankovi, ktery prekladal zahrani¢ni publikace, ale je také autorem vyznamného dila
»Psychologie a vynikajici sportovec* nebo ,,Sport bez halou®. DalSimi vyznamnymi osob-

nostmi sportovni psychologie u nas jsou Augustin Pechlat a Antonin Stransky, ktefi se za-
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byvali hlavné osobnosti sportovce. V soucasné dobé jsou nejvyznamnéj$imi autory v této

oblasti Antonin Rychtecky, Vaclav Hosek, Pavel Slepicka a dalsi.

2.2.2 Psychologické pojeti osobnosti

Jedinec¢nost dusevna u lidskych jedinct a jeji mimotadny vyznam pii spoleCenském
souziti po dlouhou dobu povzbuzovaly lidi, aby popsali a vysvétlili podstatu tohoto faktoru
nebo vyuzili své znalosti pro praktické ucely. Obsah soucasného konceptu ,,0sobnosti je

také pouZitelny na vysledky tisicileti evropské myslenkové tradice (Balcar, 1983, 13).

Z teorie Nakonec¢ného (1995) vyplyva, ze psychologicky vzato je osobnosti kazdy od
té doby, kdy jeho psychika za¢ne vykazovat specificky lidskou formu fungovani. K tomuto
jevu dochazi v urcité etape raného détstvi. V oboru psychologie se ale nedospélo k jednot-
nému pojeti pojmu osobnosti, ktery zavisi na pojeti psychologie samé. Soucasné tu hraje

velkou roli také rozdil védeckého a filozofického pojeti osobnosti.

Proto se objevily rtizné definice psychologie osobnosti a pojem osobnosti, které vy-
jadiuji zakladni rozdily v metodach osobnosti jako predmét psychologie a jsou odvozeny z
rozdilt v zakladnich pojmech (tj. Disciplindch a metodologii) psychologie jako védy . Po-

dle G. Murphyho (1947) existuji tfi mozné koncepty osobnosti:

1. Osobnost je rozliSitelny jedinec definovany v terminech kvalitativnich a kvantitativnich

odli$nosti, v nichz se 1i$i od ostatnich jedinci;

2. Osobnost je strukturovany celek definovany v terminech jeho vlastnich odlisitelnych

strukturnich elementu;

3. Osobnost je strukturované pole organismus-prostiedi, jehoz kazdy aspekt je v dynamic-

ké relaci s kazdym dal$im aspektem.

,»Psychologie osobnosti je pak definovana tim, jak ma byt jeji pfedmét — osobnost — pojat a

jak ma byt studovan‘ (Nakone¢ny, 1995,s. 11).
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Existuje mnoho definic osobnosti a 1isi se hlavné autorovym zamétenim a ptistupem.
Dalsim ptikladem by byl némecky psycholog A. Wellek (1950), ktery tvrdil, Ze nevyvodi-
me osobnost ze zkuSenosti a chovani, ale naopak, pokud chéapeme ,,fenomenologicky*, co
je osobnost, chapeme lidské zkuSenosti a chovani. Osobnost neni jen teoreticky konstrukt,
ale ,,dusevni bytost“. Nejprve to musime pochopit jako celek, to znamena, jak proZzit svét a
sami sebe v ném. Podle Welleka je psychologie védou duse. G. W. Allport analyzoval pa-
desat definic osobnosti a v soucasné dob¢ existuje asi patnact reprezentativnich konceptt

osobnosti.

Nekteti teoretici chapou osobnost tak, jak je v podstaté definovdna reakcemi jinych
lidi. Allportem popisuje tento pohled jako biosocialni pohled, ktery ukazuje, ze charakter
¢lovéka je jeho hodnotou socidlniho podnétu. Jak jsme jiz zminili v populdrnich nédzorech
na osobnost, ¢lovek je to, co si o ném ostatni mysli. Podle opacné biofyzikalni definice ma

osobnost urcité organické nebo vrozené slozky (Hall & Lindzey, 1999, 12)..

Drapela k tématu osobnosti uvadi, ze, abychom mohli porozumét ,, lidskému chovani,
tak musime porozumeét silam, které jej utvareji“ (Drapela, 2008, 13). Dale dodava,
7e v kazdém z nas se nachazi mnoho rozmanitych sil, kdy nékteré jsou intrapersondlniho
charakteru, jiné maji uzky vztah k nasim vnitinim, tj. subjektivn¢ pojatym pochodim.
Ostatni mohou byt interpersonélniho typu, a tedy definuji a modifikuji nase vztahy a inter-

akce k lidem kolem nés (Drépela, 2008).

Zivot kazdého individua a jeho vnitini prozivani jsou pomérné sloZitou strukturou.
Hovotime o tzv. dynamice osobnosti, jez se sklada jednak fyziologickych, tak také psycho-
logickych,
ale 1 socidlnich motivatori. Mnoho autorti hovoii také o roving spiritualnich potieb,
které, a to predevs§im v poslednich letech, nabyvaji na vyznamu (Nakonecny, 2009). Uve-
dené ptedstavuje obrazek 1. Kazdy jedinec je povazovan za osobnost, kdy zélezi vyhradné
jen
na skutec¢nosti, zda osobnosti primitivni a jednoduchou nebo otevienou a bohaté¢ rozvinu-

tou (Smékal, 2005).
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Obrazek 1 Komplexni pojeti osobnosti-dynamika osobnosti jedince

biologicka slozka |:> psychicka slozka

socialni slozka

Zdroj: (Matlasova, 2010).

Jedinec si uvédomuje svoji osobnostni dynamiku pouze z ¢asti. Divodem je skutec-
nost,
ze nekteré jeji slozky vyhradné ptisobi mimo dosah mozného lidského uvédomeéni.
Ale 1 pfes uvedené tyto slozky velmi zasadnim zplisobem ovliviiuji a determinuji lidské
jednéni, chovani a reagovani (Drapela, 2008). Smékal k uvedenému tématu uvadi,
ze: ,,stavani se osobnosti je celoZivotni proces, a predevsim osobni ukol, jemuz ovsem byva
veénovana daleko nizsi pozornost, nezli by si zasluhoval “ (Smékal, 2005, s. 17). I ptes to,
ze jedinec vnima a chape svou osobnost jako pevnou a jednotnou, tak tomu tak realné neni,
nebot’ osobnost je v neustalém pohybu. Tedy neni statického charakteru, protoze stale re-
aguje na proméiujici se podminky vnéjSiho a vnitiniho svéta a zivota individua (Drapela,
2008). Na osobnost 1ze pohlizet spiSe jako na proces nezli na pevné danou strukturu, ktera
je dand a dale jiZ neménnd. Mnozi psychologové hovoii o osobnosti jako o jakési bazalni
zékladné, jez v sobé obsahuje a integruje naSe pfitomné vnimani sebe sama, ale i kratkodo-
bé nebo dlouhodobé Zivotni cile, hodnotovou orientaci, motivaci a minulé zivotni zkuSeno-
sti a prozitky (Smékal, 2005). Zdravé a zrald osobnost se navenek prezentuje jakousi uspo-
radanosti a komplexnosti, za kterou se skryva pomérné znacna variabilita prozivani, emoci
nebo vnéjsich projevi. V piipadé, ze by doslo ke ztraté nebo redukci této konkrétni jedno-
ty, tak poté miiZze dojit az k rozpadu celé osobnosti a jeji komplexné pojaté struktury (Na-

konecny, 2009).
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2.3 Emoce

Emoce jsou povazovany za komplexné pojaté jevy a fenomény. Typickd pro né je

vyrazna senzitivita, a také proménlivost (variabilita) (Nakonecny, 1999).

Emoce piedstavuji pomérné nezavisly hodnotici systém, ktery reaguje na podnéty,
pro jedince subjektivné diilezité, jez maji v jeho zivoté dulezitou jak motivacni, tak 1 akti-
vizacni silu a roli. Dilezité je umét emocim porozumét, tedy zdmérné a cilené rozvijet
schopnost a dovednost jejich chapani, vnimani, ale samoziejmé také regulovani. Uvedené
je dulezité proto, Ze emoce a jejich korelaty vyrazné determinuji, a to prostfednictvim fy-
ziologickych reakci a mechanismi, nejenom psychicky a emociondlni stav, ale také i téles-
né prozivani. Z hlediska regulace emoci je dilezité, aby jedinec véd¢l, ze nemtize vzdy a
za vSech okolnosti projevovat své aktudlni emoce navenek (hnév aj.) (Plhakova, 2007).
Terminem ,,emoce* 1ze rozumét vyrazné prechodnou, ale o to vice intenzivnéjsi citovou
reakci, kterd se nutné projevuje v lidském chovani, a to ¢asto na fyziologické Grovni (zble-

dnuti, zrudnuti, pobihéni, apatie aj.) (Plhdkova, 2007).

Lze je definovat a vymezovat jako ,, spontdnni reakce na konkrétni vnitini ¢i i vnéjsi
podneéty, které mohou aktuadlné pusobit, ale dané emoce mohou byt vyvolany i na zaklade
nasich ocekavani, kterd se poji s urcitymi predstavami, a to na podkladé minulych prozit-
ku* (Smékal, 2005, s. 134). Piedstavuji jakési uvédomované pocity, které mohou byt riz-
ného naladéni, a které tedy vyjadiuji vztah clovéka k uréitym predmétim, situacim nebo
osobam ve vné&jSim prostiedi, ale i k sobé sama. Vzdy jsou emoce tzce propojeny s riznou
intenzitou fyziologické aktivace, jejimz zdmérem je iniciovat stav pfipravenosti k budou-
cimu chovani a jednani. Dulezité je predestfit, Ze intenzita emoci vyrazn¢ koresponduje
s dulezitosti situace nebo udalosti. Vnitini prozitky individua mohou byt doprovézeny na-
venek pozorovatelnym vyrazem (mimika, gestikulace, zmény zabarveni a ténu hlasu

apod.) (Plhédkova, 2007).
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Emoce neni vhodné potlacovat, naopak je dilezité je dokdzat pochopit, pfijmout, a
predevsim prozit. Jestlize se osoba nauci je identifikovat, tak je nasledn¢ muze 1épe zvla-
dat,

a také kultivovat. Naptiklad dokéazat ovladat svij strach, nervozitu ¢i trému pfed podanim

vykonu apod. (Nakonecny, 2009).

Psychologové diferencuji emoce do ¢tyt elementarnich skupin, a to na hnév, strach,
radost a smutek, kdy se jednd o tzv. primarni emoce. Od téchto primarnich emoci miize byt
odvozena cela fada tzv. sekundarnich emoci, které se formuji na podkladé¢ mezilidskych
interakci (napf. stud, pocity viny, zarlivost aj.) (Plhakova, 2007). Z vySe uvedeného je
ziejmé, Ze emoce maji v zivoté ¢lovéka dominujici roli, nebot’ determinuji jak osobni, tj.
psychicky zivot, tak i interpersonalni interakce. Emoce se od dalsich psychickych stavil
odlisuji tim, Ze bud’ disponuji pozitivni nebo negativni pocitovou slozkou. City ¢ili pocity
jsou lidskymi emocionalnimi prozitky. Subjektivni chapani, pojeti, a pfedevSim prozivani
emoci je definovano jako jakasi odchylka od klidového toku v prozivani. Emoce tedy ne-
byvaji zcela neutrdlni, protoze vzdy smétuji k jednomu z poli prozivani (pozitivni versus

negativni) (Smékal, 2005).
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2.4 Odolnost viici zatézi

V ramci této kapitoly, z hlediska zvladani zatéze, 1ze uvést jednak proces adaptace a

poté také tzv. doping, ktery mtize byt efektivni a maladapativni (Hajek, 2006).

2.4.1 Adaptace na zatéz

Adaptace je elementarni vlastnosti kazdé zivé hmoty, kdy se jednd o schopnost a
dovednost se pfizptisobovat rozmanitym vlivim a faktorim, které pusobi ve vné&jSim
prostiedi. Casto se jedna o vlivy, jejichZ naboj je negativni, nepiiznivy, ba dokonce aZ pa-
tologicky. Pii procesu adaptace tedy dochazi k proménam jak zivého organismu, tak i jeho
nejbliz8§iho prostiedi. Lze uvést, Ze mezi organismem a jeho prostiedim neustale probiha
n¢jaké vzajemné formovani a modifikovani (Kebza, 2013). Konecnym produktem je
vytvofeni jakéhosi pomérné ustaleného stavu, jenZz ovSem neni nikterak stabilni a trvaly,
naopak byva pruzny, a proto musi byt neustale upravovan, a to v dasledku jednotlivych
probihajicich promén u obou slozek uvedené vzajemné reakce (Hajek, 2006).

V piipad¢, Ze se nedaii nastolit adaptaci, a tedy dochazi k narusovani homestazy
a rovnovazného stavu, tak vznika stres. Pravé zcela charakteristickym a typickym znakem
stresu je naruSeni procesu adaptace, jehoz prostfednictvim by mélo dojit k znovuobnoveni

rovnovazného stavu.

Adaptacni proces pii obnové homeostazy probih4 na podkladé¢ tzv. obecného modelu
prubéhu adaptacniho procesu, jehoz autorem je Lazarus a platnost tohoto procesu je dosud
platna
a uznavand mnohymi odborniky (psychology, psychiatry aj.) (Plhdkova, 2007). Uvedeny
model je slozen ze tii zakladnich fazi:

e Prvni faze je zvaZovani nebezpedi, kdy individuum zvazuje a detekuje pritomnost
piipadného nebezpeci. Pozoruje a hodnoti, analyzuje veskeré, ale predevsim klico-
vé podnéty a faktory, které jsou ty, co by mohly signalizovat rozvoj nebezpeci. Na-
priklad se jedna o symptomy ohroZeni zdravi nebo Zivota, zndmky dezintegrace

osobnosti, devalvace osobnosti apod.). V této fazi se pozornost individua vyhradné
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zamétuje
na nebezpecné a rizikové stimuly (Cungi, 2001).

e Druha faze se jiz tyka konkrétni strategie zvladani problémii. Jedna
se tedy o zformulovani a vytvoteni ptehledu moznych zpiisobil feSeni narocné
az krizové situace. Soucasné jde o zvazovani ziski a rizik pti vyuZiti konkrétni pre-
ferované strategie.

e Treti faze je tzv. prehodnocovani situace, coz ukazuje, ze proces adaptace neni
mozné pojimat jako vyhradné jednorazovou udalost, ale jako proces, ktera se cyk-
licky neboli také spirdlovité opakuje. Po vyuziti urCité strategie opét prichazi faze
hodnoceni situace, ktera je pozménéna uzitim konkrétni zvladaci strategie,
tedy zda byla nebo nebyla Gspésna, a jak intenzivni je vysledek, jaké jsou zisky

a ztraty apod. (Plhakova, 2007)

2.4.2 Copingové (zvladaci) strategie

Terminu ,,coping® se vyuZziva v uzké souvislosti se zvladanim zatéze, tj. ndro¢nych
a stresovych situaci. Coping znamend dovednost nebo schopnost jedince, aby se mohl vy-
poradat a zvladnout tzv. nadlimitni situaci, kterd je pro né¢ho velmi naro¢na (napt. Vypota-

dat se s velmi téZkym pracovnim ukolem).

Adaptace je schopnost se spiSe vyrovnavat se zatézi bézné intenzity, zatimco doping
funguje u zatéze nadmérné a nestandardni (prodlouzend doba trvani piisobeni zatéze aj.).
Coping neboli zvladani zatéze se spise dotyka nutnosti feSeni krizi a traumat, pro jejichz
feSeni ¢lovék nema névod, protoze je dosud neprozil, a proto s nimi neumi ,,zachazet*. Ma-
ladaptivni doping je takovy, kdy zvladaci techniky selhavaji nebo jedinec voli takové tech-
niky, které jsou vysoce kontraproduktivni a pro ného az skodlivé (napi. alkohol navykové

latky, ale 1 autoagrese nebo heteroagrese aj.) (Kebza, 2013)
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2.5 Stres

2.5.1 Definice pojmu stres

Problematiku stresu popsal jiz Cannon, jenz zavedl termin ,,stres* do povédomi, a to
v roce 1914. Cannon definuje stres jako reakci na vznikly stav frustrace nebo také projev
agrese. Podle Cannonova pojeti stresu Ize uvést, ze stres znaci takové situace, do které se
jedinec dostava tehdy, kdyz u ného dojde ke stimulaci, ktera iniciuje vznik uto¢né, ulekové
nebo utékové reakce (Barttinkova, 2010).
Pojem tzv. ,,psychologicky stres* pouzil jako prvni Lazarus, ale podrobnéji se jim zacal
zabyvat az Selye (Schreiber, 2000). Schreiber definuje stres jako: ,,zcela nespecifickou fy-
ziologickou reakci, ktera je vyvolana zvysenymi naroky na organismu * (Schreiber,
2000, s. 16). Stres je bohuzel v Zivoté ¢loveka vSudypiitomny, byvd pomérné obtizné eli-
minovatelny, ale v nékterych ptipadech je i pozitivni (eustres), nebot’ zvySuje frustracni
toleranci apod. (Plhdkova, 2007). Dale Schreiber dodava k tématu stresu, ze za stres lze
povazovat i ,jakykoli viiv Zivotniho prostiedi, ktery ohrozuje zdravi a Zivot senzitivnich je-

dincu (Schreiber, 2000, s. 16).

Vymezeni stresu lze na podkladé vySe uvedeného shrnout tak, ze se jedna o vnitini
stav individua, kdy se citi byt bud’ pfimo nebo potenciondln¢ ohrozeny, kdy se ohrozeni
svého zdravi nebo Zivota obava, ale soucasné také individuum piedpovida, ze jeho copin-
gové (zvladaci) mechanismy na stres by mohly byt nedostate¢né, neadekvatni nebo ne-

funk¢ni.
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2.5.2 Stresory a stresové situace

Stresor 1ze pojimat jako ,,tézkost®, kterd u individua vyvolava pocity tlaku a frustrace
nebo pocity nedostate¢ného uspokojeni potieb. Stresor méa tendenci vyvolavat pomérné
vyrazné vnitini napéti (tenzi), pocity nebezpeci, ohrozeni, nejistoty a bezmoci. Za viubec
nejcetnéji plisobici stresory 1ze povazovat jak pracovni, tak predev§im i osobni, vykonové
nebo 1 vztahové stresory, jenz tedy tzce souviseji s Zivotnim standardem daného jedince
(Kebza, 2013). Stresory je mozné diferencovat na tzv. fyzikalni stresory (teplo, chlad aj.),
na chemické (otrava, vliv infekce apod.), biologické stresory (hlad, Zizeni, inava aj.). psy-
chosocialni stresory (stres, obavy, uzkost, strach apod.) a sem Ize zaradit i lidské stresory,

jez znaén¢ narusuji mezilidské interakce a mezilidskou komunikaci (Bartinkova, 2010).

2.5.3 Priubéh stresové reakce

Jestlize se organismus individua setka s né¢jakym typem stresoru, tak je iniciovana
tzv. stresova reakce, ktera organismus drzi v pohotovosti, tedy jej informuje, Ze se ,,néco*
déje, a ma byt ptipraven zareagovat (boj nebo utck). Pro moznost vzniku stresové reakce je
dialezité, jaky je vztah mezi intenzitou a také charakterem plisobiciho stresoru, a také jaka
je vyznamnost daného stresoru pro jedince, a jak je individuum schopné se se stresorem
vypoftadat, a tedy adaptovat na nové vzniklou situaci (Kebza, 2013). Pokud je stresor
pro osobu ,,nebezpecny*, tak u ni vyvolava pocity tisn€, nervozity a tenze. Dusledkem je
naruseni vnitini homeostazy v organismu, kdy dochazi k propuknuti plné stresové reakce
(Cungi, 2001). Nutné je si uvédomit, ze kazdy ¢lovek na stejny typ stresoru reaguje rozdil-
né. Nékdo se efektivnéji vyrovnava se stresem, nékdo se stresu spiSe poddava, a tedy jej

hife

Stresova reakce se sklada ze ti fazi. V prvni fazi, kdy se setkava jedinec se stresorem
dochazi tedy k zapoceti ,,poplachu. V organismu dochézi k vyplavovani energie (tj. tukti

a cukrit), do krevniho ob&hu. Energie je vedena predevsim ke tkdnim a organtim,
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které by se vyhledové podilely na boji ¢i utéku (srdecni tkan, svalova tkan, plice a mozek
apod.). Pti ptisobeni stresu se organismus pokousi mobilizovat veskeré své moznosti,

a to vyplavovanim stresovych hormont, kterymi je noradrenalin, adrenalin apod.,

coz se projevuje zrychlenym dechem, zrychlenim akce srdec¢ni, napétim svalil aj. (Kebza,
2013). Poté nésleduje druhé stadium, které je stadium vyrovnavaci, které byva dlouhodo-
bé&jsiho charakteru. V tomto stadiu je zasadni o jaky stresor se jednd a v jaké intenzité pu-
sobi, a také jaké jsou zvladaci mechanismy individua. Jestlize je stresova reakce udrzova-
na, a je neustale produkovana energie ze zasob, tak miZe dojit az k vyCerpani organismu a
jeho exhausci, coz je tieti stadium, tj. faze vyCerpani. Organismus v této fazi jiz naroky

nezvlada, podléha stresoru a hrouti se (Schreiber, 2000).

2.5.4 Strategie zvladani stresu

Zvladaci neboli tedy copingové strategie Clovéku vyrazné napomahaji, aby mohl
zvladat nebo odolavat vypjatym emocionalnim a psychickym staviim, a tak opétovné smé-
fovat k znovunalezeni celkového klidu a pohody. V piipad¢ feSeni stresu je nezbytné nutné
se zamé&fovat na skutecnost, jaka je hlavni pfi¢ina dané situace, tedy jaky stresor plsobi,

ale také jakymi moznostmi zvladani jedinec aktudlné disponuje (Kebza, 2013).

Za vseobecné efektivni, a Casto vyuzivané zvladaci strategie je mozné uvést napfi-
klad time management neboli planovani ¢asu, kdy tato technika jedinci umoznuje, aby si
adekvatngji planoval, a zaroven diferencoval sviij Cas, ktery musi vénovat povinnostem
(Skolni a pracovni povinnosti a ukoly), ale 1 Cas, ktery mé vyhrazen pro odpocinek a rela-
xovani. S tématem planovani Casu také uzce souvisi oblast seberegulace, a tedy sebetizeni,
coz spolecné s time managementem vede k moznosti podavani vykonu a zvladani narok,
ale zaroven zajisténi si kvalitniho odpocinku (Cungi, 2001).

Dulezitym mechanismem pfti zvladani naro¢nych situaci je, aby jedinec disponoval dostat-
kem oblibenych aktivit a ¢innosti, které mu napomahaji se odreagovavat, ze kterych ma

radost, pocity prozitku a prozitky vlastni vyznamnosti a vykonnosti (sport, cviceni, Cetba,
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kresleni, prace na zahrad¢ aj.). Zasadni je, aby tyto ¢innosti vykonaval ¢lovék s laskou a
s pozitivnim prozitkem, aby tedy do nich nebyl nucen. Pii fyzické ¢innosti se zcela piiro-
zen¢ vyplavuji tzv. hormony S$tésti (endorfiny), které pfirozené¢ navozuji pocity Stésti a ra-

dosti (Bartinkova, 2010).

2.5.5 Zvladani stresu ve sportu

Stres je pritomen kazdodenné v lidském zivoté. Dllezité je zminit, Ze nepiedvidatelné,
obtizn¢ ovlivnitelné az traumatické udalosti a situace, denné€ nezazivame,
1 kdyZ se s nimi velmi ¢etné setkavame zprosttedkované, kdy ndm o nich vypovidaji nasi
blizci a znami. Stres se objevuje v zaméstnani, ve Skole nebo i1 v ramci rodiny. Nékdo mize
na stres reagovat zvySenou az nadmérnou sportovni aktivitou, i kdyz i v této oblasti se po-
tenciondlné¢ objevuje znacny vyskyt stresovych udalosti a situaci, a to pfedevsim tehdy,

kdyz se vénuje sportovni aktivité na profesionalni urovni (Orlick, 2012).

Sportovec, at’ uz se nachazi na jakékoliv Urovni, tak pfed podanim vykonu zaziva
stres, nebot’ jsou na néj kladeny vysoké naroky. V soucasné dob¢ uz neni zadnou vyjim-
kou, jestlize profesionalni sportovec vyuziva pomoc a podporu psychologa, pti svém tré-
ninku a sportovnim vykonu. Jde o odborniky se specializaci na sportovni psychologii.
Mnoho sportovct s pomoci sportovniho psychologa dokaze znacné zlepsit své vykony. Du-
lezitou oblasti je pravé prace se stresem a jeho zvladani. Sportovec se dozvida, jak fesit a
zvladat stresové a narocné situace pied samotnym vykonem, a jak se tfeba vyrovnavat i
s pfipadnym neuspéchem. Samoziejme se jednd o vysoce zdlouhavy proces, v ramci které-
ho sportovec hleda, a nasledné si osvojuje nejvyhodnéjsi a nejefektivngjsi strategii praci se

stresem a sam se sebou (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2006).

Pomérné silné stresové situace je mozné nalézat jak v predstartovnich stavech,
tak 1 v samotnych soutéznich, a také v pozavodnich stavech, kde probihaji velmi vyrazné
emoce (strach, obavy, uzkost aj.) (Orlick, 2012). Slepicka, Hosek a Hatlova uvadéji,

ze: ,,ndrocny program sportovni cinnosti vede ke zvysovani aktivacni urovneé“ (Slepicka et
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al. 2006,s. 57). Jedincem zformovana aktiva¢ni troveil mé zpétny dopad na ptipadnou rea-
lizaci sportovniho programu sportovce (Slepicka at al., 2006). Optimalni a predevsim efek-
tivni vykon se nachdzi pfi sttedni aktivaci, kdy se aktivacni Groven zvySuje pouze do urci-
tého bodu, kdy lze povazovat vykon za nejlepsi, a pokud je aktivace jiz pro jedince nadli-
mitni, tak vykon sportovce spise klesa, protoze se mlize citit byt piehlcen a pretizen (Plha-

kova, 2007).

Sportovni vykony, jez se nachédzeji na tzv. Spickové urovni, pro sportovce predstavuji
krajni mentalni a emocionalni z4téz, nebot” se poji se zvySenym usilim o poddni maximal-
niho vykonu, a to soucasné v narocnych podminkach soutéze. Aktivacni uroven, ktera je
pomérné labilniho charakteru, mtze byt v disledku psychické narocnosti a prezentujicich
se emoci, rozkolisana, kdy se objevuji afekty nebo naopak pocity apatie a abulie. Pravé
tyto mechanismy mohou za rozkolisanost sportovnich vykont mezi $pi¢kovymi sportovci

(Slepicka at al., 2006).

Jestlize je zamérem sportovce dosazeni co nejlepsSich, a také nejstabilnéjSich vykont
v soutézich, tak nedostacuje pouze trénovat sportovni aktivitu, ale spolupracovat
1 se sportovnim psychologem, ktery mu napomaha, jak napt. zvladat emoce, jak pracovat

se stresem aj. (Orlick, 2012).
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3 Cile

Na zédklad¢ databazové resSerSe a analyzy dat z primarnich studii posuzujeme, jaké
jsou vyuzivané strategie zvladani stresu u hokejovych hraca.

3.1 Vyzkumné otazky

«  Jaké jsou nejcastéji vyuzivané strategie zvladani stresu u hraci ledniho hokeje?

*  Jaké prostiedky psychické piipravy lze zafadit do tréninku hokejistli za ucelem
zlepSeni adaptace na stresovou zatéz?

«  Jaky byl efekt zafazeni interven¢nich programti zaméienych na zvladani stresové
zatéze v provedenych studiich, vyhledanych na zaklad€ databazové reserSe?
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4 Metodika

4.1 Strategie vybéru vyzkumnych studii

Pro vyhledavani podkladl pro odbornou ¢ast bakalatské prace jsme vybrali databaze
APA PsychInfo, SPORTDiscus with full text a APA PsychArticles. Danou cestu jsme zvoli-
li (zejména) na zakladé faktu, ze studie v rdmci sportovniho odvétvi/oblasti sportu nabizi

aktudlni a podrobné/obsahlé data, kterd jsou snadno piistupna.

4.2 Kritéria vyhledavani

Pouzité databaze: APA Psychlnfo, SPORTDiscus with Full Text, APA PsycArticles via
EBSCO, Web of Science

Casovy interval: 1/2000-4/2020
Kli¢ova slova: ice hockey, stress, stress management, coping, coping strategies

Kritéria inkluze: studie zahrnujici popis strategii zvladani stresu u hokejistl a dale studie
zahrnujici intervencni programy pro podporu efektivniho zvladani stresu. Recenzované

studie vybrané z odbornych €asopisil v anglickém jazyce od roku 2000 - 2020.

Kritérie exkluze: studie, které se netykaly strategii zvladani stresu u hokejist.
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Tabulka 1.

Strategie vyhleddvani v elektronickych databazich (vysledky ke dni 20.4.2020)

Vyhledéavani:

S1 (stress OR stress management OR stress strategies)

S2 (coping OR coping strategies OR coping skills)

S3 (stress skills OR coping effectivness OR self-management)
S4 (S1 OR S2 OR S3)

S5 (hockey OR ice hockey )

S6 S4 AND S5
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Studie z databazi EBSCO (PsycINFO, Psyc-
Articles, SPORTDiscus, Web of science)

Pocet studii po vyrazeni duplikati

n=40

Nazvy a abstrakty, které odpovidaji
kritérium inkluze

n= 14

v

Nazvy a abstrakty, které neodpovidaji
kritérium inkluze

n=26

Full texty, které odpovidaji kritérium
inkluze

n=3§

Full texty, které neodpovidaji krité-
rium inkluze

n==>6

Pocet studii po vyrazeni duplikati

Obrazek 1. Flow diagram — postup pfi vyfazovani studii




4.3 Proces vybéru studii

Vyhledané studie obsahovaly ¢lanky relevantni i irelevantni, tudiz studie, které byly na-
sledn¢ vytazeny. VSechny vybrané studie prosly dvoji kontrolou ve spolupraci s vedouci pra-
ce. Kone¢ny vybér studii probihal na rozhodnuti dvou nezévislych hodnotitelt. V ptipadé¢ ne-
shody hodnotitelll byl abstrakt peclivé pfezkouman a kritéria inkluze a exkluze ¢lanku zhod-
nocena. Pokud byl vysledek u studii nejasny a nebylo z abstraktu jasné, zda se studie zabyva;ji

danym sportem, byl pfezkouman cely text dané studie.

Studie prosly nékolika fazovym vybérem, kde bylo prvnim krokem zhodnoceni ndzvii a
abstraktl studii, zda jsou pro praci relevantni, potencionalné relevantni ¢i irelevantni. Do re-
levantnich studii byly zatazeny ty ¢lanky, které spliovaly podminky pro ledni hokej a strate-
gie zvladani stresu. U relevantnich a potenciondlné relevantnich studii bylo nutné piezkou-
mat cely text, irelevantni studie neobsahovaly zadné pozadované udaje a byly zamitnuty

obéma stranami.

V druhém kroku byly provedeny analyzy fulltextl relevantnich i potencionalné rele-
vantnich studii. Poté se konzultovalo a rozhodovalo, zda budou studie zatfazeny do finalniho
vybéru ¢i nikoli. Pfi zkoumani studii bylo hlavnim méfitkem zatazeni strategii zvladani stresu

do tréninkové piipravy hokejistl a jejich ptipadny vliv na vykon v zapasech.

Podrobny postup vyfazovani studii na Obrazku 1.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V online databézich jsme vyhledali a nasledné prostudovali celkem 90 studii v anglic-
kém jazyce. Prvni krok vedl k vylouceni 50 ¢lank® na zédklad€ nazvl a abstraktti. U 40 zbyva-
jicich potencidln€ pouzitelnych studii jsme pfistoupili k analyze celych textl, abychom mohli
posoudit, zda jsou tyto ¢lanky vhodné pro finalni vybér. Castym diivodem, ktery zapfiinil
vytazeni jednotlivych studii, bylo nezapadnuti do koncepce strategii zvladani stresu, ptipadné
skutecnost, ze dand studie nebyla zamétena na ndmi vybrané sportovni odvétvi. Po piecteni
fulltexti bylo vytazeno dalSich 6 studii. Kone¢ny vybér zahrnoval 8 studii, které jsme zatadili
do vysledkové tabulky (Tabulka 2). Popis vyfazovani je zaznamenam ve flow diagramu (Ob-

razek 1).

5.1 Charakteristika studii

V ramci této prace byla strategie vyhledavani zaméfena na vrcholové sportovce pt-
sobici v oblasti ledniho hokeje. Kritérium vékové hranice, které bylo vyuzito jako promén-
nd, se u jednotlivych studii rizni. Nejmensi skupina méla 3 ucastniky, nejvétsi 532 ucast-
nikd. Intervencni program nebyl uveden u 4 studii a pouze u jedné studie nebyl upfesnén
pocet participanti. Vykonnostni stupeil nebyl uveden u 6 z 8§ studii. Intervencni program
probehl u 5 studii, piicemz ve vSech téchto piipadech ptinesl pozitivni vysledky. V konec-
né fazi jsme pracovali s 8 vybranymi studiemi, které spliiovaly stanovené podminky a pro-
Sly findlnim vybérem. Zéakladni charakteristiku studii 1ze nalézt v Tabulce 2, ktera zahrnuje

vysledné studie.

Ze studii vyplyva, ze mezi nejCastéjsi strategie zvladani stresu u hraci se fadi techni-
ky zvySovani sebevédomi, emo¢ni kontrola, vnitini fe¢, imaginace a prioritizace. Tyto
techniky maji pfiznivy vliv na snizovani tizkostnych stavll, management emoci, zlepSeni
pozornosti, planovani a vizualizaci. NejCastéjSim efektem u studii bylo zlepSeni soustiedé-

nosti, sebediscipliny a pfedevsim zvladani stresovych situaci.
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K vyzkumné otézce €.1 - Studie od Mattesi (2003) prokazuje efekt na zlepSeni

koncentrace hokejistll (zapojeni hlubokého dychani, pozitivni vnitini feci a managementu
emoci). Moen at al. (2015) ve svych studiich také vyuZivd management emoci, ale snazi se
hrace naucit, aby vnimali aktuélni potieby a ukoly (prioritizace). Vyuzivaji se i dechova a

relaxacéni cviceni.

K vyzkumné otézce ¢€.2 - Intervencni program zahrnujici ndcvik mentalniho a re-
laxa¢niho tréninku. Programy zahrnujici off-ice 1 on-ice sessions se zapojenim mentalniho
tréninku, jak uz kratkodobého trvani (max. 1 mésic) tak i dlouhodobého (1 rok a vice). Za-
timco kratkodobé programy se vice zamétovaly na akutni problémy (agrese, nesoustiedé-

vewr

(psychické potize, ztrata sebedtveéry).

K vyzkumné otazce €.3 - Intervencni programy byly u kazdé¢ studie odlisné, nic-

mén¢ vysledny efekt zarfazenych intervencnich programii mél pozitivni odezvu u kazdé
vypracované studie. Hraci ze studie od Lauer & Paiement (2009) zvolili v rdmci interven-
¢niho programu zpétnou evaluaci z videozadznamil zapast. U vétSiny participantii doslo ke

zlepSeni stavu pii dlouhodobém dodrzovani naucenych praktik.

Na zékladé jinych piehledovych studii sportii (u bézct, hokejistil a Sermiiti) vy-
plyva, Ze nejCastcjsi zafazované techniky mentalniho tréninku u bézch jsou zaméfeni po-
zornosti na externi podnéty, stanovovani cili, relaxace a imaginace (Etrichova, 2020). V
praci od Matuska (2020) bylo zjiSténo, ze psychické ptiprava a mentalni trénink maji pro-
kazatelny vliv na vykonnost hokejistll. Ve sportovnim Sermu se mezi vyuZivané pozitivni
strategie fadi piehodnoceni a devalvace, strategie kontroly a potieby socialni opory (Spa-

tenkova, 2013).
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Tabulka 2. Celkové vysledky studii

C. Sport Rok Partii Vék Narod Vyuzivané Intervenéni Efekt

nost strategie program
1 Hokej 2019 40 20-28 SVK  Snizovani Snizenim
uzkosti, uzkostnych
zvySovani stavi a
sebevédomi, — zvysenim
koncentrace sebevédomi
na jednotlivé dochazi k
ukoly, zlepSeni
vnitini fe¢ vykonnosti
2 Hokej 2002 3 USA  Predstavy, Hluboké Snizeni
pozitivni dychéni, poctu
samomluva,  trénovani trestnych
hluboké zvladani minut v
dychani, agrese zéapase.
management ZlepSeni
emoci strategie
zvladani
stresu
4 Coachin 2018 SRN  Pfedchazeni Nécvikovy Zvladani
g negativnim program strategii
_ situacim, zaméfeny na stresu,
socialni omezeni  sobé&stacnost
podpora, ruminace a  , pozitivni
komunikace pfemyslena mysleni
nad chybami
11  Hokej 2008 52 U-18 HUN Postupné Dospéli
a22+ navySovani jedinci Iépe
stresoveé zvladaji
zatéze, _— stres a
natlaku, stresové
zlepSovani situace nez
soustiedénos hraci do 18
ti, zvySovani let.
sebevédomi,
imaginace
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C.  Sport

13  Hokej
27 Vrcholo
vy
sportov
ci
35 Hokej
41  Hokej

Rok Parti. Vék Narod
nost
2015 483 17-20 N
2014 24 14-18 SRN
2007 532 18-38 UK
2009 3 12-14 USA

39

Vyuzivané
strategie

Vnimani
sportovce
musi byt
smerovano
na aktualni
potieby a
ukoly,
management
emoci

Sebekazen,
racionalizac
c,
odpovédnost
za vlastni
chovani,
socializace,
imaginace

Komunikace
, planovani,
vizualizace

Emoc¢ni
kontrola,
pozapasové
hodnoceni

Intervencni
program

Prioritizace

Zpétna
evaluace z
video
zaznamu ze
zapasi

Efekt

Pozitivni

mysleni a

vS§imavost
ovliviiuje

vykonnost
jedinct pti
sportu a ve

Skole

Zlepseni
sebe-
discipliny,
zodpovédno
sti, kazné

Planovani a
vizualizace
vedla k
ucinnéjSimu
zvladani
stresu a
stresovych
situaci.
Piedchazi k
naslednym
zranénim z
nedbalosti

Kontrola
zvladani
stresovych
situaci,
zlepSeni
strategii
zvladéani
stresu



Poznamka: Parti. — Participanti, SVK - Slovensko, USA - Spojené staty americké, SRN -
Spolkova republika Némecko, HUN - Mad’arsko, N - Norsko, UK - Spojené kralovstvi Velké
Britanie, U-18 - Kategorie do 18 let,

Referenéni seznam k Tabulce 2.

1 Kaplanova, A. (2019). Self-esteem, anxiety and coping strategies to manage stress in ice
hockey. Acta Gymnica, 49(1), 10—15.

2 Mattesi, M. A. (2003). The effects of an aggression-management training intervention pro-
gram on controlling ice hockey player penalty minutes [ProQuest Information & Lear-
ning]. In Dissertation Abstracts International: Section B: The Sciences and Enginee-
ring (Vol. 63, Issue 9-B, p. 4419).

4 Ebner, K., Schulte, E.-M., Soucek, R., & Kauffeld, S. (2018). Coaching as stress-ma-
nagement intervention: The mediating role of self-efficacy in a framework of self-
management and coping. International Journal of Stress Management, 25(3), 209—
233. https://doi.org/10.1037/str0000058

11 Géczi, G., Bognar, J., Toth, L., Sipos, K., & Balazs Fiigedi. (2008). Anxiety and Coping
of Hungarian National Ice Hockey Players. International Journal of Sports Science
& Coaching, 3(2), 277-285.

13 Moen, F., Federici, R. A., & Abrahamsen, F. (2015). Examining possible Relationships
between mindfulness, stress, school-and sport performances and athlete burnout. /n-
ternational Journal of Coaching Science, 9(1), 3—19.

27 Schubring, A., & Thiel, A. (2014). Coping With Growth in Adolescent Elite Sport. So-
ciology of Sport Journal, 31(3), 304—326. https://doi.org/10.1123/ssj.2013-0071

35 Nicholls, A., Polman, R., Levy, A., Taylor, J., & Cobley, S. (2007). Stressors, coping,
and coping effectiveness: Gender, type of sport, and skill differences. Journal of
Sports Sciences, 25(13), 1521-1530.

41 Lauer, L., Paiement, C. (2009) The Playing Tough and Clean Hockey Program. Sport Psy-
chol ;23:543-61
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5.2 Charakteristika ucastnikii primarnich studii

Strategie vyhledavani byla orientovana pfevazn€ na muzské pohlavi. Vékova hranice
ucastniktli byla riznd, u 2 studii nebyla vékova hranice uvedena, jednalo se o strategie
zvladani agrese a coaching. Primérny vék vSech zahrnutych subjektt ¢inil 24,4 let. Pocet
participant( byl uveden u 7 z 8 studii, pocet sportovcl zacinal od 3 zG€astnénych az po 532

hokejistt. Studie, u které nebyl uren pocet participanti, se zabyvala coachingem.

Z vyhledavanych studii vyplyva, Ze nejcastéjsi strategie zvladani stresu jsou techniky
zvySovani sebevédomi, emocni kontrola, vnitini fe¢, imaginace, prioritizace a vizualizace.
Zminované techniky maji pozitivni vliv na zlepsSeni vykonnosti hokejistti jak v off-ice, tak 1

on-ice pripraveé a v utkanich, emocni kontroly v zépasech a pfi zlepSeni stanovovani cila.

Zatazeni strategii zvladani stresu v tréninkové piipraveé hokejistl je dulezité pro vy-
tvoteni zékladnich technik. Nacvik by mél byt v pribéhu jak letni, tak i zimni ¢asti sezony.
V letnim obdobi (sucha pfiprava) vyuzivame techniky imaginace, stanovovani cilti a priori-
tizace. V zimni Casti sezony, pied a v prib&hu zapasu, vyuzivame techniky vnitini feci, vi-

zualizace a techniku emoc¢ni kontroly.

Nejstarsi zatazena studie je z roku 2007, dalsi studie se pohybuji v rozmezi od roku
2008 az po rok 2019. 2 studie byly provedeny v USA, 2 ve Spolkové republice Némecko a

zbylé studie v Norsku, Mad’arsku, Slovensku a ve Spojeném kralovstvi Velké Britanie.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvofit na zéklad¢ resSersi prehled poznatka
strategii zvladani stresu. Tato strategie je jednou z nejpodstatnéjsich ptiprav, kterou musi
kazdy sportovec, amatér i profesiondl, zatadit do svého Zivota. Vrcholovi sportovci zatazu-
ji v dnesni dobé psychickou piipravu do své denni rutiny, jelikoz je na kazdého z nich vy-

vijen mnohonasobn¢ vyssi tlak nez u zbytku populace. A to jak v tréninkové piiprave, tak i

v pribehu kazdého utkani.

Ze studii vyplyva, ze vhodnymi technikami zvladani stresu jsou pro hokejisty zejmé-
na zvySovani sebevédomi, emocni kontrola, vnitini fe¢, imaginace, prioritizace a vizualiza-
ce. Zavedeni téchto strategii mélo pozitivni efekt u vSech participantd v rdmci studii, jak
pii zlepSeni ovladani agrese, zvyseni soustiedéni pii utkanich v tréninkové jednotce, tak i

pfi pldnovani a vizualizaci. Diky implementaci zminénych strategii se tak pfedchéazi na-

slednym zranénim z nedbalosti.
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7 SOUHRN

Spousta profesionalnich sportovci, v nasem ptipadé hokejistl, vyuziva fyzickou, ale
1 psychickou ptipravu ve vlastni tréninkové jednotce. Na tukor své popularity, je na né vyvi-
jen obrovsky psychicky natlak nejen ze strany divaki, ale i ze strany trenérd a rodiny. Ho-
kej sam o sobé& prosel spoustou zmén, nejen stylem hry, ale i vybavenim, pravidly a naroky

na jednotlivé hrace.

Cilem této bakalatské prace byl systematicky pifehledem poznatkd, analyza dat z
primarnich studii a posuzovani strategii zvladani stresu v tréninku hokeje. Ve findlni Casti
vyzkumné prace byly posuzovany data z 8 studii, které byly vyhledany v online databazich

SPORTDiscus with full text, APA Psychinfo a APA PsychArticles.

Studie pochézeji z riznych zemi, Slovenska, Némecka, Mad’arska, Spojenych statii
americkych, Norska a Velké Britanie. Téchto studii se u¢astnili pfevazné hokejisté ve véku
od 12 do 38 let. VSechny studie uvadi vysledny efekt, intervenéni program nebyl uveden u

4 studii a pouze u jedné studie nebyl uveden pocet participanti.

Strategie vyuzivané ve studiich byly techniky emoc¢ni kontroly, vnitini fe¢, zvySovani
sebevédomi, prioritizace, imaginace, psychologicka intervence, zlepseni pozornosti, plano-
vani a jako posledni vizualizace. Posun byl zaznamenam u vSech hract v hernim vykonu,

ale 1 v osobnim a edukac¢nim.

Na zakladé¢ analyzy dat ze studii jsme dosli k zavéru, ze strategie zvladani stresu jsou
podstatnou ¢asti kazdého hokejisty a maji nezastupitelné misto v hokeji samotném. Tyto

strategie maji pozitivni vliv a ovliviiuji kvalitu psychického stavu kazdého hrace.
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8 SUMMARY

A considerable number of professional athletes, in our case ice hockey players, pays at-
tention to both physical and mental preparation as a part of their own training program. Since
the players are popular, they can find themselves under enormous psychological pressure not
only from spectators but also from their coaches and families. The game of ice hockey itself
has undergone various changes, including not only the style of play but also in terms of the

equipment, rules of the game, and physical requirements for individual players.

The aim of this bachelor thesis was to provide a systematic overview of findings, an
analysis of data collected from primary studies, and consideration of individual stress ma-
nagement strategies in hockey training. The final part of the research offers an analysis of data
from 8 studies accessible in electronic databases SPORTDiscus with full text, APA Psychinfo,
and APA PsychArticles.

The studies, in which ice hockey players mainly from ages 12 to 38 took part in, come
from various states including Slovakia, Germany, Hungary, the United States of America,
Norway, and the United Kingdom. All the studies state the resulting effect, 4 studies do not
mention the intervention program, and only one of them does not state the number of partici-

pants.

The strategies used in the studies include techniques of emotional control, internal mo-
nologue, self-confidence increase, prioritization, imagination, psychological intervention,
concentration improvement, planning, and visualization. The overall development has been
noticeable not only in the terms of players’ game performance but also in terms of personal

and educational qualities.

Based on the analysis of the studies’ data, we have come to the conclusion that stress
management strategies represent an essential part of every ice hockey player’s preparation
and fulfil an irreplaceable function in the sport itself. The strategies have a positive impact

and affect the quality of each player's mental state.
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	Co ale víme je, že první pravidla vznikla v kanadském Kingstonu, známá jako „halifaxská pravidla“, která však nerozlišovala pozice na ledě. Ty zavedla až pravidla „montrealská“, podle kterých se hokej poprvé dostal pod střechu, a to 3. března 1875 ve Victoria Skating Rink v kanadském Montrealu, kdy zápas sehráli studenti McGill University.  Na ledě proti sobě tehdy stála devítičlenná mužstva (Stránský & Ondroušek, 2005). Aby se zamezilo častému vylétávání míče ze hřiště, došlo ke zploštění jeho horní a spodní části, a vznikl tak první hokejový puk (Duplacey & Zweig, 1999). Brankářem přitom mohl být poslední z obránců. Ten si však nesměl lehnout ani kleknout, na rozdíl od hráčů v poli však mohl zastavit puk alespoň rukou, i když jej nesměl držet ani házet.
	Obrázek 1 Hokejové hřiště (Český hokej, 2018)
	Podle těchto pravidel se hokej rychle rozšířil po celé Kanadě a byl oblíbený zejména mezi studenty a vojenskými posádkami (Stránský a Ondroušek, 2005). Hokej přišel do Evropy, protože se hrál v Kanadě v roce 1894 díky Geo Maegherovi. První hokejový tým představil Paříž, poté Londýn a také hrál za Skotsko a Švýcarsko. Emil Procházka byl hlavním spoluzakladatelem hokejové propagace v naší zemi, když zjistil, že se zakládá mezinárodní hokejové křeslo. Proto začal podnikat kroky, které vedly k vytvoření nezávislé hokejové asociace. 19. listopadu 1908 byla oficiálně uznána Česká hokejová federace (Gut a Prchal, 2008). Již v roce 1911 se Češi poprvé stali evropskými mistry. Od té doby následovalo mnoho dalších úspěchů. Lední hokej je na olympijském programu nepřetržitě od zimních olympijských her v roce 1924 v Chamonixu. Ženský lední hokej byl přijat jako olympijský sport v roce 1992 a měl premiéru na olympijských hrách v Naganu v roce 1998.
	Lední hokej má odlišná pravidla pro NHL, KHL a evropské soutěže. Pro potřeby této bakalářské práce budeme vycházet z platných pravidel IIHF jako Mezinárodní hokejové federace.
	Hokej se hraje na ledové ploše, která musí být vytvořena z vody a chemikálií. Pro nejvyšší soutěže jsou doporučeny rozměry hřiště 60 m. na délku a 26 až 30 m na šířku. Rohy hřiště pak musí být zaobleny do úhlového oblouku o poloměru 7,0 až 8,5 m. Výška od hrací plochy k dalším předmětům nacházejícím se nad hrací plochou musí být minimálně 7 metrů. Pro mistrovství světa musí být rozměry 60 x 30 m. Hřiště musí být ohraničeno stěnou zvanou hrazení.
	Utkání trvá 60 min a je rozděleno do tří třetin po 20 min, třetiny jsou odděleny patnáctiminutovou přestávkou. V případě potřeby nastává prodloužení a samostatné nájezdy k určení vítěze utkání. Dva týmy soupeří, aby vstřelily v utkání více gólů. Tým, který dosáhne vyššího počtu gólů, je prohlášen vítězem.  Každý tým má na ledě při rovnovážném stavu pět hráčů v poli a jednoho brankáře. Branky je dosaženo, jestliže puk překročí celým objemem brankovou čáru. Po vstřelení gólu se vhazuje buly ve středovém kruhu.
	Výstroj hráčů se skládá z holí, ochranné výstroje a oblečení. Veškerá ochranná výstroj – s výjimkou rukavic, helmy a bruslí – ty se musí nosit zcela pod oblečením. Výstroj musí vyhovovat bezpečnostním normám a může být použita pouze k ochraně hráče v poli, nikoli pro zvýšení nebo zlepšení schopnosti hrát nebo způsobit zranění soupeři (Český hokej, 2018).
	2.4 Odolnost vůči zátěži
	V rámci této kapitoly, z hlediska zvládání zátěže, lze uvést jednak proces adaptace a poté také tzv. doping, který může být efektivní a maladapativní (Hájek, 2006).
	2.4.1 Adaptace na zátěž
	Adaptace je elementární vlastností každé živé hmoty, kdy se jedná o schopnost a dovednost se přizpůsobovat rozmanitým vlivům a faktorům, které působí ve vnějším prostředí. Často se jedná o vlivy, jejichž náboj je negativní, nepříznivý, ba dokonce až patologický. Při procesu adaptace tedy dochází k proměnám jak živého organismu, tak i jeho nejbližšího prostředí. Lze uvést, že mezi organismem a jeho prostředím neustále probíhá nějaké vzájemné formování a modifikování (Kebza, 2013). Konečným produktem je vytvoření jakéhosi poměrně ustáleného stavu, jenž ovšem není nikterak stabilní a trvalý, naopak bývá pružný, a proto musí být neustále upravován, a to v důsledku jednotlivých probíhajících proměn u obou složek uvedené vzájemné reakce (Hájek, 2006).


