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Motto: ,,Sampioni maji strach 7 pordiek. Vsichni ostatni maji strach 7 vitézstvi.“

Billie Jean Kingova

Uvod

Diplomova prace se zabyva psychickou stabilitou vrcholové sportujicich Zzaki.
Psychicka stabilita je pfedevSsim pro Ziky sportovniho gymnazia velmi dilezita, protoZze
diky technikdm a metodam, mohou svijj stres climinovat, citit se 1épe a dosahovat tak
kvalitnéjSich studijnich i sportovnich vysledki.

Prace je rozdélena do dvou casti. Prvni Cast se zabyva teoretickymi vychodisky a je
rozdélena do tii kapitol. Prvni kapitola charakterizuje osobnost sportovce. Vymezuje
osobnosti sportovce, emoce v oblasti sportu, které ovliviyji vykon a vzbuzuji v nas
sout¢zivost a nejistotu sportovniho vysledku. Do prvni kapitoly patii 1 sportovni
a vykonova motivace, psychicka odolnost a stabilitou sportovcd. Druhda kapitola se
zabyva stresem, vyrovnani se Se stresem, tedy copingem, ktery pomaha nejen
sportovcum, ale iostatnim lidem vyrovnat se stresem. Do této kapitoly jsou zahrnuty
i dopady stresu sportovci. Tieti kapitola navazuje na piedchozi kapitolu. Zabyva se
vyrovnanim a technikami zvladani stresu, relaxaci a regeneraci, na kterou mnoZzstvi
sportovcl zapomind, a kterd by méla byt soucasti tréninkového planu sportovce, protoze

diky relaxaci, kterd ma byt pravidelnd, miize sportovec dosahovat vysokého vykonu

Na teoretickou ¢ast navazuje vyzkum. Pro diplomovou praci jsem si vybrala
kvantitativni vyzkum, ktery zkouma psychickou stabilitu vrcholové sportujicich Zaku.
Vybrala jsem si tento vyzkum, protoze se jiz od utlého véku pohybuji v oblasti sportu
a zajimalo mé, jak Zici sportovnich gymndzi dokaZzi kombinovat sport i Skolu, a zda je
rozdil mezi zaky sportovnich gymnazi a zaky z gymnazii vSeobecnych. Vysledky, které
jsem zjistila, nebudou dullezité jen pro moji praci, ale mohou je vyuzit i ucitelé nebo
trenéfi na sportovnich gymnaziich. V zavéru prace jsou uvedeny zskané vysledky

Vv grafech, jejich interpretace a zdvérecné zhodnoceni.



I. Teoreticka ¢ast

1. Osobnost sportovce

Osobnost sportovce je chapana, jako neustdle se vyvijejici produkt vzajemného vztahu
Clovek s prostiedim. Jde o jednotu dusSevnich vlastnosti a duSevnich procest i stavi,
které¢ jsou relativné stalé a typickym zplsobem se projevuji v kazdé sportovni ¢innosti.
Kazda osobnost sportovce je jedine¢na. OdliSuje se od druhého jedince myslenkami,

pocity, chovanim a jednanim. (Tod a kol., 2012)

1.1 Obecné vymezeni

Psychologii sportu v pribéhu Sedesatych let zajimalo, zda rysy osobnosti mohou
ovlivnit chovani a vykony ve sportu. V poslednich letech zajem o osobnost sportovce
slabne, nebot’ trendem je orientace na vykon. Pro trenéry je ale velmi uztecné, aby
védéli, jak jejich svéfenci reaguji VurCitych situacich, mokli tak s nimi ucelngji
pracovat a ungli se i pfizpsobit poticbam daného sportovce. Strukturu osobnosti Ize

rozdé€lit do tii Grovni:

1. Psychologické jadro je nejstabin€jsi uroven, kterd zahrnuje postoje, motivaci,
potieby a hodnoty.

2. Typické reakce se tykaji zplsobt, jak lidé¢ reaguji na druhé.

3. Dimenze chovani spjatého s rolemi je nejproménlivéjsi stranka osobnosti,
ktera se tyka zpusobu chovani na ziklad¢ extroverze, tedy toho, jak jedinec
vnima své socidlni okoli. (Tod a kol., 2012)

Za osobnost sportovce povazujeme duSevni vlastnosti a psychické procesy, které se
projevuji v kazdé sportovni ¢innosti. Osobnost se neustdle vyviji. Struktura a dynamika
osobnostnich vlastnosti, rysit a procesi ma ziklad v biologi ¢lovéka a individudlnich
dispozicich neboli ve vlohach. Na utvafeni osobnosti plsobi nejen vnitini, ale i vnéjsi

vlivy, coz je prostiedi a spolecenska vychova.

V soucasnosti se ukazalo, Ze dosaZzeni vysoké sportovni vykonnosti neni mozné bez

planovani a cilevédomé kontroly Cinnosti sportovce. Musi byt vSak respektovana
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osobnost sportovce. Sportovec je vyznacovan mnoha vlastnostmi, které se projevuji
v kazdé Cmnosti a ovliviiuyji dosahovany vykon. Osobnost se ve sportu neustdle dotvari

a upravuje kariéru sportovec.

Prvni vlastnosti je temperament, ktery se prolind s biologickym zikladem osobnosti.
Temperament se projevuje silou a tempem psychickym procesti, a vyjadiuje chovani
sportovce pfevazné v nenadalych situacich ve sportu. Ke zitovani temperamentu

se pouziva Eysenctiv osobnostni dotaznik. Jednotlivymi rysy osobnosti jsou:

> Extroverze — introverze. Extroverze se projevuje u sportoved, ktefi jsou
sociabilni, spoleCensti, pratelsti komunikativni, vyzaduji pfitomnost jinych
osob. Kdyz vsak ptrevlada introverze, opak extroverze, je sportovec tichy,
nendpadny, nevyhledava pratelstvi. Je zde podobnost mez klasickym délenim
temperamentu s oznaCenim cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik, ale

jsou zde i typy s vy$8imi nervovymi Cinnostmi.

» Neuroticismus. Tento pojem zahrnuje neuropsychickou stabilitu az labilitu,
starosti,  nalady, deprese. Pii labilit¢ sportovec Spatn€¢ spi, trpi
psychosomatickymi poruchami, byva emotivni. Patii sem také wulnerabilni
temperamentové vlastnosti, kdy je sportovec snaze zranitelny nebo ho néco
zevyhodiiuyje. Opakem je resilientni vlastnosti, coz vyjadifuyje u sportovce

pfizplisobivost a pruznost.

» Psychoticismus. Jde 0 skrytou vlastnost, ktera se mize vyskytnout u kazdého
sportovce. Je to napiiklad samotafstvi, nepfizptisobivost, krutost, neptatelstvi.

Druhou vlastnosti sportovce, kterd vychazi zbiologického zakladu cloveéka, jsou
schopnosti sportovce. Schopnosti jsou souhrnem psychickych a télesnych ptfedpokladd,
které jsou dilezit¢ pro uspés$né vykonavani pohybu a sportovnich ¢innosti. Z hlediska

vyvoje osobnosti sportovce sem patii tyto schopnosti:

» Senzomotorické — specifické pocity vody, mi¢e, koncentrace,

» Motorické — silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti,
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» Intelektualni — hracska mnteligenci,

» Estetické — tvofivost a interpretace.

Schopnosti jsou ptredpoklady pro provadéni sportovni ¢innosti. Kazdé sportovni odvétvi
rozviji vtréninku specifické schopnosti, které jsou zikladem sportovntho vykonu.
Osvojovani sportovnich dovednosti a rozvoj specifickych schopnosti, které jsou

soucasti tréninkového procesu, jsou zakladem sportovniho vykonu.

Treti vlastnosti, ktera je nejvySe postavenou oblasti ve struktufe vlastnosti osobnosti je
charakter. Ten propojuje motivacni vlastnosti osobnosti, k jinym lidem, ke spolecnosti
a 1 ke sportovni Cinnosti. Patfi sem zasady, ndzory a presvédCeni, jimiz se osobnost
sportovce ve sportu fidi. Dale sem patii vztahy ke sportovni realit¢, jako jsou charakter
a poctivost. Vlastnostmi, které vyjadiuji charakter, jsou mnapiklad -cilevédomost,
houzevnatost, odpovédnost, rozhodnost a spolehlivost. Charakter je tedy struktura
vlastnosti osobnosti  sportovce, ktera se tvoii vprocesu individudlni sportovni

praxe.(Jansa a kol., 2012)

Ve sportu se projevuje osobnost Clovéka a zaroven, i sport formuluje nasi osobnost.
Osobnost sportovce se ve sportu neustale dotvaifi a svym vlivem urCuje kariéru
sportovce. 'V psychologii sportu, jak wuvadi Stackeova (2011), doslo k wvyctu
osobnostnich slozek, kter¢ se podileji na Cinnosti sportovce. Zkoumanim osobnosti
se vyprofilovalo, Ze se li§i sportovci od nesportovcd. Ve vyzkumech byla prokézina
hlavné zvySena dominance u sportovcil, protoze se snazi vzdy vyhrat, maji sebedtveru,
bojovnost a 1 agresivitu. Sportovci se snazi byt dobfe hodnoceni socialni skupinou,

dosahovat velkych vykont, fesit problémy a byt efektivni.

Zajimavou Vlastnosti u sportovct je i zijem o vlastni vzhled a své zdravi. Vyzkumy
prokdzaly, ze vynikajicich vykoni Ize dosdhnout s rozliSnymi vlastnostmi osobnosti,
a 7ze tak neexistuyje profil osobnostnich faktori, jako zaruCeny piedpoklad uspesnych
sportovnich vykontl. (Stackeova, 2011)
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1.2 Emoce ve sportu

Ve sportu jsou dillezit¢ dva pojmy, emoce a motivace, které odraz vztah jedince ke
sportovnimu vykonu a souvisi 1 s ostatnimi psychickymi procesy. Jednd se o to, jak
se sportovec dokaze vyrovnat s narofnOU situaci v soutéZi. Sportovcuv oOrganismus
se nachdzi ve stavu aktivace a pfedvidani udalosti pied vykonem. V emocné vypjatych
situacich, to je tésn¢ pred soutézi, je napjatost velmi vysoka, naopak ptred spankem
nizkd. Ty nejlepsi sportovni vykony se zpravidla dosahuji ve stavu optimalni aktivacni
urovni. Proto, ¢im se zvySuje aktivaCni uroven, zvySuje se i sportovni vykon, ale jen do
urCit¢ miry. Po piekrocni vrcholu optimali aktivacni trovné, dalsi vykon klesa. Pti tak
vysoké aktivaci organismu, prevladaji negativni typy emoci, jako je strach, uzkost,
vztek a ty byvaji zdrojem wvnitfnich konfliktl, které zplsobuji potize zpracovavat

informace. Vysokou inizkou aktivaci miize sportovec i sam ovliviiovat a regulovat.

Zhlediska prozivani rozdéluyjeme emoce na sStenické a astenické. Stenické emoce
povzbuzuji a posilyji ¢innost, naopak emoce astenické thumi Cinnost. Mezi astenické
emoce zafazujeme vztek, hnév, strach, ale i pfi velkém strachu, dokaze clovek provést

neCekané vykony. (Jansa a kol., 2012)

Pro sportovani je charakteristické prozitkovost a sina emocionalita, kterd je déana
sportovni  aktivitou. Sport, at si to mmoho lidi neuvédomuje, patii mez
nejemocionalngjsi  C¢innosti  Clovéka. PiiCinou je soutézivost, nejistota sportovniho
vysledku a herni prozitky. Emoce vSak ovliviuji vykon, a to poztivn¢ i negativné.
Emocni stavy, ve sportovnich soutéz, jsou piirozenym jevem. Sport patii spolecné
suménim k nejstarSi zdbavé cClovéka a byva ozacen jako egoprezentace, jehoz
problémem je Usp&snost sportovné talentované &asti populace. Clovék soutéZ nejen
S ostatnimi, ale také sam se sebou a porovnava se s minulymi vykony. Emocionalitu
nenajdeme pouze Vvsoutéz, ale i vprostiedi sportu (pfiroda, socialni prostiedi,

dynamicky prubé¢h). (Stackeova, 2011)

Mezi nejvétsi konkurenty sportu patii hazard, sex a uméni. Sportovani nam totiz piinasi
soutézivost, vyvolavda bouflivou emocni dynamiku, nejistotu sportovntho vykonu
aherni proztky. Sportovni prozitky jsou zhlediska psychologického silnou emocni

vzpominkou, ktera se Casto vybavuje a postupem casu se méni v kladnou vzpominku.
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Co bylo v situaci nepiijemné, Casem se stdva neutralnim, a co v nas pusobilo kladné, tak
na to je vzpomidno s nadSenim. Emoce ve sportu maji vyhodu, protoze nds zbavuji
nepiflemného napéti a navic se aktivné pohybujeme, coz je dobré pro nase zdravi. Sport

je tedy pro Clovéka piinosem a zvySuje kvalitu Zivota. (Slepicka a kol., 2009)

Aktualni psychicky stav ma hlavni vyznam v tréninku 1 pfi zdvodé, kdy vyrazné¢ meéni
vykon. Ve vztahu k zivodu definyjeme tyto aktudlni psychické stavy, které maji
Ve sportu Casovy sled emoct:

» predstartovni,

> soutézni,

» posoutézni.

Predstartovni psychicky stav se dostavi u sportovce tehdy, kdyz si uvédomi svou ucast
vsoutézi, n€kdy mize trvat 1 svelkym Ccasovym predsthem. Predstartovni stav
je ovliviiovan emocemi a dulezitou roli zde hraje i motivace. Tento stav ma piiznak
trémy, kdy jsou jedinci sledovani, hodnoceni a posuzovani jinymi lidmi. Mez hlavni

piiznaky patii obavy z dosazeného vysledku, strach, napéti a predstartovni uzkost.

V dobé odjezdu na zavody vystfidaji predsoutézni stavy startovni, které trvaji
do zacatku soutéze, u n€kterych sportovcii tento stav trva i béhem soutéze. K témto
stavim vSak mize dochdzet 1 pfi trénincich. Sportovni vykon je vzdy srovnavan
surCitymi standardy, porovndvan s ostatnimi sportovci a také se srovnava s naSim
vlastnim ocekavanim. Rozd€lyeme hlavni typy startovnich stavli, které se déli na stav
nadmérné aktivace, coz by se i jinak dalo fici jako startovni horecka, kdy se objevuje
svalovy ties, kieCovit¢ pohyby nebo se objevuje i agresivita. Tento stav se projevuje
pfedev§im u sprinterd. Druhy typ je nepiiméfené nizkd aktivace (startovni apatie), coz
se projevuje celkovou ochablosti malatnosti, snizuje se agresivita, coz Se objevuje
napiiklad u sportovet,, kteti dlouho cekaji na swvilj zacatek zavodu. Poslednim stavem je
stav optimaln¢ zvySené aktivace (bojova pohotovost). Tento stav fadime mez optimalni
avyznauyje se pohotovostnimi reakcemi, poztivnim vnitinim napétim. U fady

uspésnych sportovcl se setkame s pitrozenou schopnosti regulovat sviij psychicky stav.

Tyto jednotlivé typy se mohou vystiidat béhem né€kolka hodin a mohou mit jak

pozitivni, tak 1 negativni vliv na vykonnost sportovce pfi zavodé. Startovni stav ma
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velky vliv na konecny vysledek, protoze ovliviuje nasi vykonnost. Emocni stavy
nasleduji 1 po konci zavodu a jednd se o posoutézni stav. Tento stav je zavisly na nasem
vysledku a sportovnim vykonu. Nejednd se jen o naSe zhodnoceni zivodu, ale nas
psychicky stav zlezi 1 na zhodnoceni ostatnich lidi nebo trenéra. Poté se jednd o nalady,
které¢ rozd€luyjeme do nékolika druhid. Jde o naladu euforickou, agresivni a depresivni.
Pfi uspéchu se ndm dostavi poztivné zvySend nalada, pfi neuspéchu negativni zvySena
ndlada a pfi fyzickém ipsychickém boji v pribehu soutéze se ndm poté dostavi snizend

nalada neboli utlhuim.

Vitézstvi sportovce vétSmou utlhumi vSechnu jeho bolest a vyCerpani. Odklada tak tmavu
a wiva si trumf Tyto vitézné stavy jsou doprovazeny vyluCovanim endogennich opiat
do mozku ve stavech siné Umavy a napéti Latky jako endorfiny a enkefaliny zvySuji
odolnost vii¢i bolesti a tnavé sportovce. Krom¢ svého hodnoceni a hodnoceni trenéra je
dilezit¢ 1 zhodnoceni sportovntho psychologa, ktery hledd piiciny ve sportovnich
vysledcich,  vyznamné  ovlivni  sportovcovu  motivaci, odolnost  Vic¢i  bolesti

| tnavé.(Stackeova, 2011)

1.3 Sportovni motivace

Motivace je obecn¢ definovana, jako hypoteticky konstrukt slouzici k popisu vnitinich
a vnéjsich sil, které pusobi na zahajeni, smcr, intenzitu a trvani urcit¢tho chovani. Kazdy
sportovec znd ten vitézny pocit, kdyz ptekona swiij osobni rekord, a ten pocit je
nepopsatelny. Za Uspéchem ve sportu se vSak skryva spousta tvrdé prace, a samotny
zavod je jen Spicka ledovce, pod kterym se skryva spousta Casu straveného
na trénincich. K tomu abychom v trénincich pokracovali a dostali se k zavodu, nas Zene
motivace. Kdyz pochopime, co sportovce zene k vykonu, miizeme tak zlepSovat jeho
vykony a motivovat jej K vétSimu vykonu, jak v trénincich, tak i vsamotném zavodé.
(Tod a kol., 2012)

Celou psychologii sportu bychom mohli vykladat jako motivaci k sportovni C¢innosti

Hlavnim vlivem, které urcuji vyvoj motivacni struktury, je krom& v€ku i vykonost

sportovce.
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Sportovni kariéra se déli na Ctyfi motivacni struktury:

M w0 b=

generalizace,
diferenciace,
stabilizace,

involuce.

Na pocatku sportovni kariéry je prvnim stddiem generalizace motivacni
struktury sportovce. Ta se projevuje vybeérem sportovni ¢innosti, rozptylenosti
sportovnich zajmi a frustraci mezi sporty. Mladému sportovci velmi nezilezi na
tom, do jakého sportu se pusti, ale fidi se | vnéjSimi podnéty, jako je vrstevnicka
parta nebo reklama. Krom¢ wvngjSich podnétl, zde maji vliv i sportovisté, ktera
jsou v blizkosti, Cetba knih a casopist, vliv blizkych lidi. Podle zskanych

anamnéz sportovnich hvézd, nejde vtomto stddiu o sport, ve kterém sportovec

pozdéji vynikne, ale o jeho zijem a aktivitu.

Druhym vyvojovym staddiem je diferenciace motivaéni struktury. V tomto
pribéhu mlady sportovec diferencuyje svilj postoj ke sportovni Einnosti
na zaklad¢ uspéchu a nelspéchu. Seberealizatni motivy nabyvaji svého vrchu
na zaklad¢ uspokojeni zpohybové Cmnosti Takto uUspéSny sport ma pro

sportovce trvaly zdklad k motivaci Tréninky byvaji systematictéjsi a maji

emociondlni piistup.

Tretim stddiem je kulminani vyvoj motivacni struktury a nazyva se stabilizace
motivacni  struktury. Zde jsou siné motivy soutézni, sebeuplatiovaci 1 ty
se socidlni odezvou, které vedou k dosazeni vysoké vykonnosti Sportovec v této
fazi nesleduje jen to, zda ho sport bavi ¢i ne, ale sleduje hlavné¢ svoji vykonnost,
vitézstvi, rekordy, finance, dale také spoleCenské cile (reprezentace, kontakty,
medialni viditelnost) a fadu vedlejSich cil. Pfi stabilizace je sportovec zkuseny,
7nd své moznosti, ma racionalni vztah ke svému sportu a je pro svoje druzstvo

oporou.

Posledni vyvojovym stddiem je mvoluce motivacni struktury, kterd pretrvava
vcitové 1 rozumové podlozeny vztah ke sportu. V této strukture ustupuji
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seberealizacni motivy nejvysSi vykonnosti a do popfedi se dostdvaji primarnc;jsi
motivy sportovani, to je provadéni sportovni Cinnosti pro nas samotné. Takto
motivovanym sportoveim se épe zidvodi a mivaji velké uspéchy, coz je
zpusobeno zZkuSenostmi, a 1 vyrovnanym vztahem ke svému vykonu.
V negativnim  pifpadé involuce motivaéni struktury sportovce se usiluje
O0ziskani ~maxima ze  sportu pfed zavérem  kariéry.  Taktizuje
se s ptestupy, aby se dosahlo pfizni sportovce. To souvisi s ndvratem sportovcd,
kteti ukonCili svoji kariéru, protoze ve svém Zvotnim stylu nejsou schopni
odstranit akéni vakuum, ke kterému ke konci kariéry dochaz. (Slepicka a kol,
2009)

Vykonova motivace

Teorie vykonové motivace vznikla v Sedesatych letech minulého stoleti v USA. Jeji
vymam piesahl do sociologie, etnologic a pedagogky. Podle teorie vznikl rozdil mezi
doséhnuti uspéchu a tendenci se vyhnout Ihani. Kazd4 situace, ktera tak pobiz
k vétsimu vykonu, vzbuzuje nad&ji na uspéch, ale zaroven obsahuje obavu ze selhani,
Znetspéchu. (Slepicka a kol, 2009) Byl vyvinut specialni dotaznik sportovni orientace,
ktery méfi vykonovou motivaci v situacich sportovnich soutéz, protoze 1 prostiedi
mize vést k ovlivnéni motivace sportovce. MEfi se typy orientace soutéZivost, orientace

na vit€zstvi a orientace na cil

» Soutézivost — jedna se o typ Ldi, ktefi radi, a i aktivné sout¢zi a vyhledavaji
situace soupefeni, protoze jsou motivovani, aby v soutézich usp¢h.

» Orientace na vitézstvi — tito lidé maji obdobné sklony jako lidé orientované na
ego, zametyji se na uspéch v soutézich s cilem, porazit ostatni nez zlepSit vlastni
vykon.

» Orientace na cil — tito lidé jsou orientovani na ukoly, zaméfuji se na zepseni

vlastniho vykonu a uspéchu.
Motivaci rozd€luyjeme na vnitini a vnéj$i. Vnitini motivace popisuje ¢innosti, které se

tykaji vn¢jstho pozadavku, jako je cvieni kvili potfebé shodit nadbytecna kila.
Lze tuto motivaci rozdélit do Ctyf' typi:
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1. VnéjSi regulace — chovani clovéka se fidi hrozbami potrestani zvnéjSku, coz
byva vmedicinském prostfedi, kde jsou pacienti nuceni dodrzovat zdravejsi
zivotni styl.

2. Integrovana regulace — sportovec piijima hodnotu chovani, ale neztotoziuje se
sni, je to napiiklad u sportovci, ktefi si mysh, Ze jim trénink zvysi kondici
aceni si takového chovani, ale nepiijjimaji to tak, Ze by jim osobn¢ mohl
pomoci.

3. Rozpoznavaci regulace — lidé pijimaji hodnoty urCitého chovani, sportovci
jsou motivovani chodit na trénink denné, protoze existuje zsk, pro jejich vykon.

4. Integrovana regulace — toto je zvnitinéna forma vnéjSi motivace, kdy je osobné

dilezit¢ ocenovat vysledek sportovce. (Tod a kol., 2012)

Odmény samy o sob€ nenarusuji vnitini motivaci. Trenéfi nebo vedouci vSak odmén
vyuzivaji, protoze vedou ke zvySeni vnimani sportovce. Motivace a vnimani zajiSt'uje
dobré zazitky, které vétsinou vedou k Gspdchu. Uspéchy posiluji vnitini pocity
sportovci a vedou je, k vnitini motivaci. I poztivni zpétnd vazba naseho okoli mize

piivést dobrou vnitini motivaci, ktera pak vede k lepSimu vykonu. (Weinberg, 2007)

Vnéj8i motivace je motivace pro C¢mnost samu bez vnéjSich odmén. Studie prokazuji,
Ze ¢im mame vySSi motivaci, tak tim pozitivnéj$i jsou naSe vysledky. VétSina jedinct,
kteti sportuji, délaji danou Cinnost pro radost a jsou k tomu vnitin€ motivovani.
Motivaci vSak miize negativné ovlivnit klima nebo i prostiedi, kde se zavod ¢i trénink

odehrava.

Kazdy clovék ma wnitini touhu dosahovat tspéchu a vyhybat se netspéchu a k tomu
slouzi teorie potfeby uspéchu, kterd je jednim z prvnich modeli motivace. Tato teorie
vychdzi zpéti faktor, které piispivaji k pravdépodobnosti toho, ze se clovek bude

chovat zptsobem usilyjicim o GspeSny vykon:

1. Osobnostni faktory jsou spojeny s tim, Ze kazdy znas chce dosahnout Gspéchu
a neuspéchu se vyhnout. Jednd se zde o lidi, ktefi jiz zazli uspéch, tak se budou
snazit o to, aby uspéch zopakovali, ale malo vykonni lidé, ktefi zazli netspéch,

pohani snaha, se témto pocitim vyhnout.
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2. Situacni faktory se tykaji toho, jak mizeme v dané situaci dosédhnout Uspéchu,
coz se skladd ze dvou faktort. Prvni faktor je zpravdépodobnosti tspéchu,
kde ma na uspéch urcity vliv protivnik, nebo predchoz trénink a pocasi. Druhy
faktor je stimulujici hodnota tspéchu, kdy se jedna o velikosti hodnoty Gspéchu.
Pravdépodobnost Uspéchu je proti sinému soupefi nizka, ale o to vétSi hodnotu

by tak vitézstvi piineslo.

3. Vysledné tendence ukazuji kombinaci osobnostnich a situacnich faktord.
Vykonné osoby davaji ptrednost situacim s vysokym stupném vyzvy, a osoby

S nizkymi vykony se snazi snadno uspét.

4. Emocni reakce popisuyji emocné zaméfené osoby se vztahem k tspéchu
a netspéchu. Resi se otazka, zda se sportovec zaméfi na hrdost, kter je spojena
s tspéchem nebo na hanbu, kterd je spojena s netispéchem. Jak jiz bylo uvedeno,
0soby s vysokymi vykony se zaméfi na dosazeni uspéchu, osoby s nizkymi

vykony se zaméti na Usili, vyhnout se netspéchu.

5. Vykonové chovani se tykd typu chovani. Osoby s vysokymi vykony
vyhledavaji obtizné situace a zaméfuji se na zlepSeni své vykonnosti Zde jde
napitkklad o to, ze je vysoce motivuyje Uspéch, ale malo strach zneuspéchu.
Ale sportovec s nizkou motivaci k Gspé$nému  vykonu a vysokou motivaci
vyhnout se netspéchu, bude vté stejné situaci méné motivovany, protoze to

povazuje za vysoké riziko

Vysledné Emoéni | Vykonové
tendence reakce | chovani
wyhledava
motiv dosaeni Uspé&chu SFLi v Osab
Fatory TN st ||| v | osobas
osobnosti o Uspé&ch ust que ) W, 4
motiv vyhnuti se nedspéchu hrdost | o zlepieni| vykony
vykonnosti
pravdépodobnost Gspéchu usiluje zaméfuje Osoba z
Situacni o vyhnuti wyhybdse| .
[— 52 N . nizkymi
faktory se rizikam i ¥
stimulujici hodnta Gspéchu /neuspéchu hanbu vykony

Tabulka 1. Shrnuti teorie potieby uspéchu (Tod a kol., 2012, str. 38)
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Objevuje se mnoho otdzek, kterym by trenéfi i odbornici méli vénovat pozornost,
V souvislosti s motivaci sportovct. Dilezité je, jestli se sportovec zamcfuje na vitézstvi
nebo jen na ZepSeni kondice. Zda sportovec vyhledava vyzvu nebo se vyhyba situacim,
kde mize uspét. Pokud je vSe o sportovci ziSténo, tak mizeme ménit jeho motivacni
klima tak, aby mu vyhovovalo. Trenéfi by se m¢li vyhnout srovnavani mez sebou
a sportovcem amgli by vnimat kazdého jednotlivce mndividualné. Dilezita je 1 pro
sportovce zpétnd vazba z prostiedi, kterd ho miize namotivovat dalsSim smérem. Existuji
dva hlavni typy prostiedi, a to autonomni a kontroluyjici Prostiedi, které podporuje
autonomii, umoziuje vlastni volbu a dava piilezitost k mySleni a uvazovani, pro¢ se po
sportovci dana pohybova ¢innost chce. V takovémto prostiedi trenéti a kouCové
naslouchaji  pocitim svych svéfenci a déavaji jim zpétnou vazbu. Naopak
V kontrolujicim prostfedi trenéti a kouové piebiraji veSkerou zodpovédnost a uZivaji

pokyny prostiednictvim hrozeb a kritiky. (Tod a kol., 2012)

Vztah mez télem a pohybem jsou znamy jiz od pocatku kultur. Nase télo je hlavnim
prostfedkem sebevnimini a sebepochopenim v daném prostiedi. Diky pohybu téla je
moznost vnimat zmény. Pohyb ndm ddva informace o stavu vnitfnich organti, ale hlavné
o stavu mysh Analyzou pohybu miizeme piredpokladat trovenn naSeho aktudlniho
telesného a dusevniho stavu. Télesné sebepojeti je dulezté, protoze jak vnimame i jak
ovliviuje nase chovani a prozivani, je soucasti vnimani celkové struktury osobnosti.
Télesné¢ sebepojeti je ovlivnéno vyvojem jedince, jeho télesnymi zkuSenostmi
I hodnocenim druhych. Pro Zzeny ma tato skuteCnost vyznamngjsi sloZku nez pro muze,
protoze jde o prozivani vlastntho telesného vzhledu. DuSevni jevy jsou myslenky
a predstavy, a cClovek prozivd souCasné vztah mysh a téla. Osobnost a jeji dusSevni
vlastnosti se projevuji vkazdé Cinnosti jedince. Kazda osobnost je vystavena
dlouhodobému ptisobeni viivi. Jde o Vlivy prostiedi, genetické, psychické i socialni,
které ovliviiuji celkovou stranku osobnosti. Nasi osobnost vede kupfedu také nase
vnitini motivace, kterou by mél byt kazdy sportovec vybaven, aby se ve své vykonnosti
posouval vyse. Kdyz ma sportovec schopnosti, dovednosti a je dostate¢né motivovany,
mize tak vyuzit svou vykonnosti kapacitu k dosahovani vrcholovych vysledkd. Pokud
ale jedinec neni motivovany, nema ani schopnosti, ¢i dovednosti, mize se uchylt

Kk pouziti dopingu, protoze nedosahuje vrcholovych vykont, které by chtél
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Kazdy sportovec ma jiny charakter, a i socialni roli, a proto neni snadné¢ udélat zaveér,
jaky vztah si s dopingem vytvoii. Ve vztahu k dopingu existuji dvé tendence. Ta prvni
poukazuje na fakt, ze chce sportovec dosdhnout uspéchu a ta druhda uvadi, ze se chce
vyhnout svému selhdni. Sportovec, ktery potfebuje Uspéch, ma Vv sob¢ touhu neustale se
ZlepSovat. Opakovany nelGspéch vném vytvaii frustraci Dilezité je tomu predchazet
motivaci, a to od rodiny, uciteli nebo trenéri. Kazdého sportovce, zene dopiedu urcita
hodnota, coz je vétSinou uspech v zavod€. Dosazeni Gspéchu se podiizuje celd osobnost
Clovéka a kromé psychiky je velmi dilezita i motorika. Spatné stanovené cile mohou
vést K negativni aktivit¢ jedince. Optimaln¢ stanovené cile, se tak stavaji dilezité pro
formovani osobnosti a jsou prevenci pied negativnimi jevy, jako je doping, podvadéni
nebo nasili ve sportu. Doping neni spojen jen s vitézstvim a prohrou, ale souvisi
s radosti, zdbavou a dobrodruzstvim. Rada lidi se mylné domniva, e se doping tyka jen
vrcholovych sportovet. V dneSni dobé souvisi i s rekreacnimi sporty, které se mohou
zabyvat formovanim postavy. Preparaty, které¢ vSak stimuluji narGst svalové hmoty, jsou
navykové a hrozi vznik drogové zavislosti Zde se ukazuje vliv socialntho prostiedi,
jako jsou vzory, idoly, hrdinové zakcnich fimd, kterym se tito lLdé chtéji vyrovnat

anemysli na své zdravi.

Dalsi vliv je vidén voblasti primyslu a mody, okoli jedince nebo jeho kamaradu.
V kolektivu tak mize dochazet k riznym pokusim s doplikovymi latkami, jejichz
odmitnuti mize v kolektivu znamenat ztratu prestize u ostatnich. I zde vSak existuje
riziko spojené se vznikem rakoviny, kosmetickymi problémy, jako je padédni vlasd,
kozni vyrdzky nebo iriziko piedCasného Umrti. Proto je dulezité Vvramci rekreacniho
sportu seznamit vefejnost s moznymi riziky, které si plho ldi neuvédomuje, i s tim Ze
nejsou pod neustalym dohledem Iékait, jako vrcholovy sportovei, a tak muze dojit

k necekanym dusledkim pii uzivani téchto latek. (Slepicka a kol., 2009)

JCela staleti panuje presvédceni o spojitosti mez télesnym pohybem a dusevnim
zdravim, které se odraz v tvrzenich typu ve zdravém téle zdravy duch™ (Tod. a kol,
2012, str. 126)
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1.4 Psychicka odolnost a stabilita

Psychicka odolnost

Psychicka odolnost je chapana, jako ménici se a rozvijejici se psychicky jev.
Synonymem odolnosti je resilience. Diiraz je zde kladen na pruznost, houzevnatost,
elasticnost, ktera umoziuje lidem bojovat s obtizemi a nedat se. Odolnost mizeme
rozdelit na fyzickou a psychickou. Fyzickd odolnost, je u dispozic, které kladou naroky
na lidsky organismus. Fyzickd odolnost predstavuyje strukturu 1 funkéni vlastnosti

organismu, které zahrnuji:

» Vlastnosti charakterizujici  t€lesnou  strukturu  organismu, jejichz  souhrn
se projevuje V celém organismu, jako zdravotni stav,

» vrozen¢ funkéni vykonové vlastnosti, kde je zafazena télesnd zdatnost
a 1 psychické schopnosti,

» vSechny kvality ziskané béhem zivota, jako je trénovanost, zkuSenosti, znalosti,
dovednosti,

» osobnostni psychické vlastnosti, které se projevuji v potiebach, a to je napiiklad

chovani v zatézovych situacich.

Jiz od narozeni a s narGstajici mirou samostatnosti a odpoveédnosti jedince, se zvySuje
rozsah narokii na adaptaci. To souvisi 1 s tim, vyrovnat se s tikoly, problémy, pozadavky
a 1 vyzvami zivota. Velkym zdrojem mnoha narokli neni jen Skola, kterd rozviji
adaptacni schopnosti, ale 1 sport. Sport je zdrojem extrémnich narokl, které jsou
spojeny s ohroZzenim zdravi. Sportovni vykony, pfedev§im na vrcholové trovni,

vyzadyji znacny stupenn zatézové odolosti.

Sportovni vykon vyzaduje urCitou rovnovahu narokiti a dispozic, kde lze povazovat za
jejich soucast i adekvatni vztah schopnosti a dovednosti daného jedince. U spousty
sportit jsou mén¢ dulezit¢ klimatické podminky, kvalita sportovist¢ nebo technické
zatizeni. Rozvijeni odolnosti je soucasti sportovni pifpravy a tréninku. Sport je vSak i1 na

stran¢ druh¢é prostfedkem relaxace i zdbavy a ma protistresové U¢inky. (Vorbova, 2014)
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Psychicka stabilita

Psychicka stabilita a labilita jsou pojmy, které vyjadiuji vztah organismu k vnéjSimu
prostiedi. (Vorbova, 2014)

Stabilita znamena odolnost proti vnitinim vykyviim v dasledku vné&jSich zmén a tlakd.
Charakteristicky je pro ni Siroky rozsah zvladnutelnych narokd. Labilita je opak
stability. Je to snizeni odolnosti a vykonosti psychiky, ktera se projevuje unavitelhosti,

nachylnosti k selhani a celkovou vnitini nevyrovnanosti a nestdlosti. (Paulk, 2010)

Krom¢ obou pojmi psychické stability a lability se setkdvame 1 se sinéj$i vegetativni
labilitou, u které dochazi k psychickym porucham. V psychologii vaZzeme tyto pojmy
K temperamentu, které souvisi také i Scitovymi reakcemi a stupni jejich kontroly.
Vétsina lidi ma vsobé smés obou prvkd, stability a lability. U nckterych jedincii
pfevazuje labilita, u jinych stabilita. Psychicky labilni clovék hife sndsi psychickou
7atéz, coz je vetSinou spojeno i s nedostatkem sebejistoty. Tito lidé mohou se svou
labilitou pracovat a mohou se stit stabiln¢jSimi. Pro zvySeni sebejistoty a odbourdvani
lability mizeme dospét diky mnoha metodam, relaxa¢nim technikam a joze. Psychicka
labilita se spiSe dotykd divek a Zen, diky hormondlnim vykyviim, které se objevuji
behem puberty. Typické jsou Uzkosti, litostivost, piecitlivélost 1 obavy. Proto je dulezté
vywzit pozitivni piistup 1 moznost, obratit se na blizkou osobu, ¢i odborniky. (Vorbova,
20014)
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2. Stres a jeho zvladani

2.1 Pojem stres

V posledni dobé, touzi mnoho ldi po veétSim Case na odpocinek, protoze kazdodenni
povinnosti jsou velmi naro¢né a piinaseji nam i stresové situace. Slovo stres ma puvod
vanglickém vyrazu ,stress“ a znamena silu, tlak, ale i zatéz problém, obtiz. Slovo
stress vzniklo z latinského slovesa ,stringo®, coZ znamena utahovat, stahovat. Stres také

mizeme rozdélit na fyzicky a psychicky, kde fyzickym stresem je bolest.

Synonymem slova stres, bychom mohli nazvat zat€z. Opakem stresu je relaxace
a uvolnéni. Obecné je stres energeticky narok na nas$ organismus. Rozpoznani hranice
stresu je dulezita i ve sportu, kdy je nutné rozpoznat, jaka zat€Z nas vede k adaptaci,
a naopak, pii jaké davce zatéze dojde k poklesu vykonnosti neboli maladaptaci. Proto je
ve sportu nutné sledovat sam sebe, ale je 1 nutné, aby trenér védél jakd davka stresu je
pro dané svéfence optimalni. Psychologickym projevem stresu je i aktivace a napéti,
které mohou prechazet v Uizkost.

(Stackeova, 2011)

Stresové situace nastavaji tehdy, kdyZ dochdzi k rozporu mez naroky a schopnostmi
jedince je zvladat. Ke stresu dochdz vlivem pietizeni. Stres nastane tehdy, kdyz jsou
pusobici podnéty extrémné siné nebo pulsobi dlouho. (Paulk, 2010) V dnes$ni dobé
existyje spousta knih, které ndm pomahaji zvladat stres a je jedno, zda je dotyCny
jedinec vrcholovy sportovec nebo zaméstnany cElovék. Mnoho technik pro odstranéni
stresu predklada napiikla meditace, cviéeni proti stresu — coz je napiiklad joga. (Kraska-
Liidecke, 2007)

2.2 Stres a jeho druhy

V souCasné¢ dob¢ definyji odbornici stres jako naro¢nou zat€z ducha i tcla, ktery
dlouhodobé vyvoldva nejen duseni, ale i télesné napéti. Ve 30 letech minulého stoleti
rozdéll védec Hans Seley stres na poztivni a negativni. Poztivni stres oznacil jako

eustres, jehoz dusledkem je ponauceni, zkuSenosti nebo i1 vys§i vykon. Negativni stres
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oznacil jako distres, ktery vtéch nejhorsSich piipadech vede k chronickému onemocnéni

nebo syndromu vyhoteni. (Kraska-Liidecke, 2007)

Stresory

Stres byva podnicen stresory, tedy stresovymi a stresyjicimi podnéty, které na kazdého
Cloveka maji jiny vliv. Stresor je vliv nebo také faktor, ktery negativné pusobi
na Clovéka, a ktery u n¢j vyvolava stres. Stresory rozdélujeme do tii zakladnich skupin.
Prvni skupina jsou psychické stresory, které se vyskytuji v pracovnim prostiedi,
napiiklad pfi zacatku projektu, kdy pracovnici piesné nevédi, co a jak se bude vytvaret.
Pracovnici si zvykaji na novou praci, odlisné pracovni tempo a jiné. Patii sem
1 monotoénni prace, kdy se pracovnik nudi a piipadd si ménécenny. Ve sportovni oblasti
byva psychickym stresorem napiklad skutecnost, kdy sportovec nema zpétnou vazbu
od svého trenéra, piipadd si ménécenny, protoze se mnohdy domniva, Ze trenérovi na

ném nezilezi.

Druhou skupinou jsou socialni stresory, mezi které patii napiiklad to, kdyz se pracovnik
neciti dobfe na pracovisti a kde pfevladaji hadky, konflkty a rivalita pfed spolupraci.
To samé by platilo 10 sportovni skupingé, kde by pfichod nového Clena a zména
dosavadnich navyki mohlo vést az k tomu, Ze by si nektefi ¢lenové piipadali odstréeni
ze skupiny. Treti skupina stresord jsou fyzické stresory. Jde napiklad o praci nebo
sportovani v nadmémém horku nebo chladu, pfi Spatném osvétleni, ve vydychaném

prostiedi nebo i v hluku. (Kraska-Liidecke 2007, Stackeova, 2011)

Podle mista piisobeni stresu se mluvi o fyzickém stresu, ktery se objevuje jako bolest.
Kdyz sportovce piepadne bolest, mluvime o fyzickém stresu, ale stres, ktery ho vylouci
ze zavodu je stresem psychickym. StraSdkem pro lidstvo je distres, kterému se
nevyhneme ani ve sportu. Diky zatézi se mu nelze vyhnout, a proto se ho musime snaZit

naucit eliminovat.
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Obvyklymi stresory ve sportu jsou:

» napéti z ocekavani — predstartovni stav, strach pfi riskovani,

» narocnost — nadmémé ukoly, boj s prekazkami, ndmaha, nedostatek Casu, bolest
a 1 nepfizen divak,

» porazka, ostuda, kiivda a zesmé$néni,

» zranéni, nemoc, ztrata formy, nizké finance, diskvalifikace.

Ptiznaky stresu, které se ve sportu objevuji lze mozno rozradit do tii skupin:

1. Organické
Patii sem naptiklad siné a rychlé biti srdce vzhledem k namaze, zadychavani se
a poceni bez predeslé namahy, bolest na prsou nebo sevieni hrudi, kiece a bolest
bficha, nechutenstvi, svalové napéti, migrény, cervené fleky na kizi, rozostiené

vidéni 1obtizné zaostiovani na jeden bod, pocity fezani a paleni v koncetinach.

2. Emocionalni
K emociondlnim pfiznaklim patii prudké kolisani nalady, nepfiméfené obavy
0 zdravotni stav, snivost, Unava, nesoustiedénost, podrazdéni, uzkosti,
nepfiméfena unavenost, obavy ze socidlntho kontaktu, clovéku také chybi

empatie, tedy vciténi se do druhého.

3. Behavioralni
Do posledni skupiny zafadime nerozhodnost, nafikani, st€Zzovani si, pomalé
hojeni ran, pomalé uzdravovani, cCastd nemocnost. Dochazi k poklesu
praceschopnosti, vykonnosti, ztraty formy, zhorSeni sportovni techniky a hledani
tiSicich prostredki, jako jsou prasky na uklidnéni, analgetika, alkohol, cigarety
nebo drogy. Zarazeny sem jsou i poruchy zivotntho rytmu, coZ jsou ponocovani,
ranni Unava, désivé sny. Jedinec se snaz izolovat se od ostatnich a nékam

se schovat, prost¢ neexistovat.

Tyto ptiznaky jsou individudlni. Mnoho lidi si zavaznost stresu nepiipousti a odmita si
ho pfipustit. Ve sportu je nebezpe¢im pretrénovani, které ma stresogenni UCInky.

Mnoho trenérii si nepfipousti Zze by regenerace méla byt soucasti tréninku, spiSe se
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zametyji na to, jak efektivné sportovce zatizit a domnivaji se, ze disledky unavy prosté
odplynou. | sportovci si mysli, ze je nejlepsi odtrénovat a rychle po tréninku spéchat za
dalsimi povinnosti. Nejenom pfetrénovani, ale i pfemotivovani sportovce je Casté,
protoZze mnoho trenéri mluvi o odolosti a o tom, Ze ,,co boli, to sili“ a neberou na nic
jiného ohled. Proto je dilezité ptiznaky stresu nepodceniovat a povazovat je za varovani.

(Slepicka a kol., 2009)

Stresory pusobi na kazdého znas, a to jak po strance dusSevni, tak i télesné. I drobny
uraz ma mnohdy své psychické dopady. Jako zvlaStni druh stresorii jsou stresory
ohrozujici sebetlctu, mezi které mizeme zafadit neUspéch ve sportovni soutézi
Dtsledky stresu mohou byt nejriznéjsi poruchy a onemocnéni. V prizkumu, ktery
predklada Stackeova (2011), byly reakce na stres rozdéleny do Ctyr skupin. Kognitivni

(myslenkové), emociondlni, vegetativné-hormondlni a svalové.

Do kognitivni skupiny zafazujeme reakce, které jsou veétSiné jedinci znamé. Jde
napikklad o situaci, kdyz zaCneme uvazovat negativisticky, namlouvame si, Zze néco
pokazime nebo, Ze to nezvladneme. Mozek tak reaguje prazdnem, nemiZzeme si na nic
vzpomenout, ani na nade b&mé uzivané udaje. Clovék se v disledku stresu dostava to
takzvaného mySlenkového v€zeni, neustile zapomina, nedokdZeme se soustredit

wewr

Mozek si tak hledd tnikovou cestu, aby se této nepifjemné reality zbavil.

Pfi stresu reagujeme také citové (emocionaln€). Nékterym jedinclim napiiklad staci
1 skute¢nost rano se probudit, promitnout si pracovni den a prozivaji tak phou Skalu
ruznych pocitl. Jiz hned po ranu se dostavuje nejistota a podrazdénost, zcehoz pak
prameni vztek, podrazdénost, nervozita a nevyrovnanost. Lidé se v takové situaci
chovaji rizn¢é, nékdo reaguje duSevni nepittomnosti (apati), jini sklouznou

k hypochondrii a v dasledku naruseného vnimani si ptipadaji nemocni.

Stres by zidny clovék nemél podcetiovat. Mnoho lidi ho vSak ze zacatku ptehliz,
kdy se hlasi malé stesky, které se vSak Casem rozvinou v choroby. Vlivem silného stresu
mize dojit k oslabeni imunitniho systému. Negativni pocity nds obiraji o energi a elan,
pfipadame si slabi, bezmocni a i1 bezradni. Nikdy bychom tak prvotni pfiznaky neméli
ignorovat. Mezi tyto piiznaky patii napiklad bolesti hlavy, dychavi¢nost, nevolnost,
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problémy s trdvenim, napéti v zaddech, arytmie, skifpani zuby, problémy s pleti a kiz.
Tyto piiznaky nds varuji, Ze se s naSim télem néco déje a neméli bychom tento prvotni
signal ignorovat. Nékdo Vramci bézného stresu trpi i pocity chladnych rukou a nohou,

Spatn¢ spi a ma tendenci k prudkym emociondlnim reakcim.

Stres na nas neplsobi jen negativné, ale 1 poztivné. Pti zkouskach a testech nesehrava
jen negativni roli, ale byvad i1 prospéSny. Vyzkumy prokazaly, ze lidé pii zkouskéch,
kteti podléhaji sinému stresu, si i tak dokazi vybavit nauCenou latku, ale v tkolech,
pfinichz je nutné zapojit tvofivé mysleni, pak selhdvaji. Mal¢ pretizeni nas tak motivuje
a dodavd nam energi, abychom zkusili néco nového a abychom podali vyssi vykon.

(Kraska-Liidecke, 2007, Stackeova, 2011)

Psychika i imunitni systém, které¢ zajiStuji naSi obranyschopnost, jsou schopni se stejné
ucit, jako na§ mozek. V psychologickych vyzkumech, dle Strnadové (2011), se
prokazalo, Ze mysl, emoce it€lo nepracuji odd¢lené, ale naopak jsou tizce spojeny. Stres
snizuje doCasné nasi obranyschopnost, protoze se télo snazi dat vSechnu svou energii na
nebezpeci, které ohrozuje organismus vice nez mikroorganismy. Je-li vSak stres
dlouhodoby a iintenzivni, tak mize dojit k trvalému potlaceni fungovani imunitniho
systtmu. Vyzkumy prokazuji, Ze negativni emoce zhorSuji do urcit¢ miry lidské zdravi,
mezi které patii hnév, Uzkost a deprese. Opacné emoce nas mohou posilit, ale ne uphné
uzdravit. Vzbuzuji v8ak nadé&ji, pocit porozuméni a utéchy. (Strnadova, 2011)

Stres se da délit na tfi zadkladni pfiznaky. Jsou to pfiiznaky fyziologické, emocionalni
a behavioralni. Mez fyziologické piiznaky stresu patii buSeni srdce, bolest a svirani
na hrudi, nechutenstvi, kifeCovit¢ bolesti v dolni casti bficha, zmény menstruacniho
cyklu, zvySené svalové napéti v S§fjové a kréni oblasti, nepifjemné pocity v krku, bodavé
pocity vrukou a nohou, tfes rukou, uporné bolesti hlavy, migréna, zvySené poceni,
dvojit¢ vidéni, tiky, zhorSend funkce imunitntho syst¢ému a mnoho dalSich, které se

objevyji jak sportoveti, tak i nesportovct.

Mezi emociondlni pfiznaky stresu zafazujeme prudké zmeény nalady, od radosti
azk ndhlému pocitu smutku, dale sem zafazujeme nadmérné trapeni se s vécmi, které
vSak nejsou tak dulezité, jak se mohou zdat, nesouciténi s druhymi lidmi,

litostivost, podrazdéni a deprese. Mize se vyskytovat nadmérné snéni a nckteti lidé
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se stahuyji do Ustrani a omezuji kontakt s druhymi lidmi Pfi emocionalnich piiznacich
se muze objevit také nadmira starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled. Lidé

také pocituji zvySenou unavu, poruchu koncentrace a zhorSeni paméti.

Do tfeti skupiny behavioralnich piiznakli stresu zatazujeme celkovou labilitu v chovani,
nerozhodnost. Dochazi k nemocnosti, pomalému uzdravovani po nemoci nebo urazech.
Mame sklony k vy$§imu nepozornému fizeni auta, zhorSeni kvality prace, vyhybani se
ukolim, odpovédnosti nebo 1 vymluvam. Muze dochazet k horSi kvalit¢ prace,
zvysenému sklonu ke koufeni, piti kavy a alkoholu nebo i konzumaci omamnych latek
¢i 1kt na spani. Projevuji se nechutenstvi nebo naopak piejidani a dochazi k nespavosti

a poklesu sebedtivéry. (Stackeova, 2011)

2.3 Stres u sportovce

Dilezitym stresorem, ktery ve sportu pusobi, je stresor ohroZujici sebetuctu,
ke kterému fadime napiklad netspéch ve sportovni soutdz. Cedti sportovci, jak se
domnivd Jelinek (2014), oproti zahraninim, ktefi jsou v nekterych sportech
vykonnostné nize nez naSi sportovci, maji nizSi sebevédomi a neumi jit tvrdé za
vitézstvim. Dalsim stresorem je pak bolest, ktera je u sportovci Casta, a i pfes tuto

bolest musi sportovec podavat vykony. (Jelinek, 2014)

Ve sportu pievladaji psychické stresogenni zitéze. Jsou to pocity Unavy, nedostatek
vzduchu. Mez dalsi stresory patii stresory situacni, mez které zatazujeme neuspéch,
nebezpeci kritiky, neptfedvidatelnost vykonu, horko, chlad, bolest. Jako stresor ve sportu
pusobi inetspéch. (Marackova, 2014)

Slova stres, pohyb a sport patii nerozlucné k sobé. Pohybové aktivity vétSinou
odbouravaji stres, ale nékdy se mize stat, Zze podminky, ve kterych aktivitu provadime,
abychom dosahli maximalntho vykonu, se stanou zdrojem stresovych podnéti.
Pohybova aktivita snizuje uzkost. Strach, ktery fada sportovcll pocityje, mize ohrozit
jejich vykony, protoze naruSuje svalovou ¢mnost zvySenou tvorbou kyseliny mlécné.

Zvyseny strach se tak promitd do napéti svall, ¢imz je ohrozena jemna koordinace.
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Védci zjistili, Ze uzkost nemd pouze negativni vliv na vykon. U zdravého cloveka
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rovnovahy, pro posileni svého sebevédomi i kladnych prozitkt

V okamziku, kdy nastane proveéfovani vysledkd ze sportovnich tréninkt, mély by pocity
strachu a tuzkosti jit do pozadi, aby bylo dosaZeno optimilnho vykonu. Cim vsak vétsi
je zavislost sportovce na vysledku vsoutéz, tim je také pravdépodobnost vétStho
selhani. Ani pied startem sportovec nebyva klidny, je vnapéti ale jeho napéti nesmi

prekrocit mez, kdy poté dochaz k poklesu vykonnosti

Sportovni ¢innost ve vztahu ke stresu mizeme vidét ze dvou uwhli. V prvnim piipadé
nds stres zajima jako prostfedek, ktery zduSevné-hygienického hlediska snizuje
negativni dopad stresu na na§ organismus. Druhym thlem je situace sportovce, ktery se
snazi o vrcholovy vykon, ma jasné¢ dané vysledky, které musi sphit, aby vykonu dosahl,
ale je nucen podavat vykon pod tlakem, ve stresu, a zde se projevuje jeho psychicka

odolnost.

Ve sportu se setkdvame se stresogennimi  situacemi:

» trvale zménény rytmus Zivota, stfidani tréninku a regenerace,

» stalé naroky na sebeovladani, piekonavani nepifiemnych pocitl, Casto i bolesti,

» zvySeni naroku na odpovédnost, které mohou byt pfi¢inou vysokého vnitiniho
napéti,

» naroky na vyrovnani se se situacemi, kdy ¢lovék nepoda zadny vykon, Casté jsou
pocity zlosti a bezmocnosti,

> seberealizace.

Tyto situace plsobi u sportovcl opakované a vedou k Unavé organismu.

Ve sportovnim tréninku je charakteristickd pfevaha fyzické zitéze, ale ve sportovni
sout¢zi prevazuje zatéz psychicka. Ztoho je patrné, ze Uspéch vsout€zi je podminén
psychickou odolosti. K dosazeni vrcholového sportovntho vykonu nds provaz
sportovni pifpravy, naroky a mnoho odiikani Sportovni Cinnost doprovazi nékdy

neuspéch, ktery se déli do tfech forem:
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1. Piedstavovany neuspéch, ktery vychdzi zplani a je podminén Ctyimi typy.
Tyto typy jsou:
- strach ze zranéni pfi netspéchu,
- strach zpoklesu socialni prestize po negativnim hodnoceni
ostatnich,
- pokles sebeduvéry, ktery nasleduje po netspechu,
- strach z disledku neuspéchu (tresty, penézni ztraty).

2. Realny, epizodicky neuspéch, ktery je disledkem shody mez planem a dil¢im

stavem.

3. Skutecny, relativné definovany neuspéch, ktery je mozné kompenzovat v téze

¢innosti, ale s Casovym odstupem. (Stackeova, 2011)

Stres ma vliv i na pohybovy systém. Funkéni poruchy pohybového systému nemusi
souviset jen stréninkem, ale mohou byt spojeny i s vlivem stresu pusobicim na
sportovce.  NejCastéjSimi  pfi¢inami  jsou bolesti zad, které jsou ftazeny
Kk psychosomatickym onemocnénim. Funkéni poruchy, tak ovliviji pohybovy systém,
zhorSuji pohybovy a tim i sportovni vykon. Je tedy dobré i u sportovel zvazit ptficinu
vzniku poruchy a brat ohled na to, z¢ mozné pfiCiny mohou byt v psychické oblasti
sportovce a nemusi vychazet jen napiiklad zpfetrénovani. Zde jsou pak dulezité

relaxacni techniky, které pomahaji minimalizovat stres.

Pohyb souvisi s centralni nervovou soustavou a také psychikou, kterd je nejvyssi trovni
fidictho procesu. Psychick¢é procesy ovliviiuyji motoriku a pohybova aktivita ovliviluje
zpétné psychické procesy. Pohybové chovani jedince tak mize byt zdrojem informaci
0 motivaci, tedy o procesech probihajicich ve védomi, a dokonce dle Stackeové (2011),
jak wyplynulo z vyzkumii, i vnevédomi. Proto je u sportovci dobré si vSimat vztahu
mezi psychikou a motorikou. Spatny psychicky stav mize zhorsit funkci pohybového
systtmu a ztoho tedy vyplyva, Ze v dusledku této skuteCnosti dojde k zhorSenému
sportovnimu vykonu. Vztah mez psychikou a motorikou je zisadni hlavné ve stavech
pfedsoutéznich, startovnich a soutéznich, kdy sportovce proziva obavy, nervozitu

a strach ze selhani. Tyto faktory pak mohou ovlivnit vykon v soutéz. (Stackeova, 2011)
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Bolest je jedna ze situaci, ktera navozuje stres. Té€lo na ni reaguje jako na signal bolesti.
Radna masaz mnohdy utlumi na chvili tupou bolest. DilleZité ale hlavné je, najit p¥icinu
bolesti a tu také odstranit, aby se bolest opakované nevratila. Tyto skute¢nosti jsou
mamé napiiklad pii  vywzivani elektrostimula¢nich masaznich pfistroji, které jsou
pouzivany béhem psychoterapie. Sportovci mohou vyuzit 1 akupunkturu, batkovani,
tejpovani nebo masaze ¢i sauny. (Joshi, 2007) Mnoho fyzioterapeutti, ktefi pomahaji
sportovelim, vsazi v posledni dobé na c¢inskou medicinu, kterd pomahd sportovcim na
ztuhlé svaly anavozuje tak pocit uvolnéni. Pro sportovce je také ddlezité vybrat si
spravného  fyzioterapeuta, protoze ten, ktery nemad dostate¢né schopnosti, miize

sportoveim spiSe uskodit, neZ jim pomoci s jejich ndpravou.

Mnozi psychologové se shoduji na tom, Ze sportovci se Casto soustfedi jen na trénink,
bez potfebné relaxace a regenerace. Dochaz tak k pretrénovani a vyCerpani organismu.
Tod a kol (2012) uvadi, ze pfi pretrénovani dochaz zpravidla k nadmérnému télesnému
pretizeni sportoveti bez dostate¢ného odpocinku. Pti dlouhodobém pietrénovani dochazi
k poklesu vykonnosti, které pot¢é muze mit dopad na zranéni a nemoci. Posledni tieti
termin, ktery psychologové formulyi je vyhofeni, coz je syndrom staZzeni se ze sportu
fyzicky nebo psychicky, ktery je charakterizovany snizenym pocitem UspéSnosti

znehodnoceni aktivity a celkové vyCerpanosti.

Cetnost vyskytu, které se tykaji vyhofeni a pfetrénovani nebyly zatim dostateénd
prozkoumany. Psychologové se vSak shoduji na tom, ze pietrénovani je velky problém,
a Ze cast sportovcli se béhem své sportovni kariéry s pretrénovanim setkala. Méné
zavazné je pretrénovani, které piichdzi narazové, a to napiiklad béhem nominaci na
mezinarodni zavody. Bylo vypracovano n€kolk teorii, které se pietrénovani tykaji, a ty

byly rozdéleny na Ctyfi faktory, které maji spole¢né rysy:

1. Rizikové faktory
Psychologové se shodli na tom, ze wvyhofeni a pfetrénovani nemusi byt
vysledkem cetnosti tréninkd. Do této skupiny se zatazuji faktory situacni, které
mohou souviset s mnozstvim kvalifikacnich zapast, faktory interpersonalni, kde
se sportovci snazi vyhovét pozadavkim trenéra, faktor sportovce, kde se

jednotlivi sportovei boji, Ze nebudou vybrani do reprezentatntho tymu
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a poslednim faktorem je sociokulturni, kde sportovci citi tlak, Ze musi vyhrét
kvili svym fanouSkim.

Signaly v¢asného varovani

Jedna se o druhy stupen, kde se signaly objevuji, kdyz sportovci nedokaz
zvladat naroky na trénink i mimo néj. Piikladem mohou byt média, nebo sem
patii 1 nerovnovaha mezi stresem a zotavenim ze stresu. Doporucuje se sledovat
télesné a duSevni znamky, které odhali pretrénovani. K télesnym znamkam patii
unava, vykon a mensi zranéni a k duSevnim zndmkam patii Gzkost nebo strach

ze selhani.

Sportovcova reakce
Tretim stupném jsou sportovni reakce, které se tykaji toho, jak sportovec reaguje
na signaly v€asného varovani. Sportovei jsou n€kdy schopni rozpoznat zndmky
nebezpeci a nalézt zplsoby, jak snizit naroky, kterym Celi Piikladem je snizeni
celkového objemu tréninku. ZpUsoby, jakymi sportovec zareaguje, mohou mit
vliv na ¢tvrty stupenl.

Disledky

U disledku, existuji dvé moznosti. Kdyz sportovec zareaguje dobfe na signily
vCasného varovani, obnovi si tak snahu zvladat naroky, které jsou na ngj
kladeny. |kdyz tedy pracuje s vysokymi objemy tréninkd, je schopen zajistit
si odpovidajici odpocinek. Pokud ale sportovec dobfe nezareaguje, mohou
se znamky pietrénovani zhorSovat a sportovci tak zacnou pocitovat vyhofen,
pretrénovani a dalsi disledky, jako je zranéni nebo unava. Sportovec se mize

rozhodnout, zda skon¢i sam, nebo miize byt donucen. (Tod a kol, 2012)

Prostedi vrcholového sportu magicky piitahuyje rodice, ktefi maji vysoké ambice. Kwvil

chybéjicim regulanim mechanizmim se nepifiméfené a vykonoveé Spatné navyky

prenaseji na déti Jde o fakt, kdy se napiiklad uptfednostiiuje nazor, ze zabava do

tréninku nepatfi, ze ¢im tvrdéji bude jejich dit€¢ pracovat, tim diive zacne podavat

vykony Sampiona. Toto jsou vSak trenérské myty, které vedou k pietrénovani sportovci.

PfedCasnd sportovni specializace je u déti pfed probéhnutim puberty mezi 12. az 15.

rokem nevhodna, vtéto dobé by rodiCe neméli zaméfovat své déti jen na jeden
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konkrétni sport s cilem, co nejrychleji dosahnout vrcholové vykonnosti, ale déti by mély

provozovat vice sportil se zijmem a nadSenim. (Safaf, 2012)

Hlavnimi riziky pfetrénovani mohou byt:
> Biologicka

zde mohou nastat hypotalamicko-hypofyzarni dysfunkce, které se objevuji hlavné
u pretrénovanych divek, nejcastéji ve vytrvalostnich sportech, jako je plavani,
gymnastika, b¢hy a cyklistika,

dalsi poskozeni je svalova dysbalance nebo poskozeni pohybového aparatu, které
se objevuje ve sportovnich hrach nebo atletice, a je to z dlsledku jednostranného
zatizeni,

mize nastat i dlouhodobé oslabeni organismu, kde je zvySend pravdépodobnost

poranéni, a mize se objevit i po skonceni kariéry.

» Psychosocialni

jedna se o poruchu pijmu potravy a nejcastéji je u zen v gymnastice,
krasobrusleni, skokach do vysky, v piipadé netspéchu dochaz k naruSeni piijmu
potravy nebo tato porucha miize nastat tlakem trenéri nebo rodi€li o snizeni
hmotnosti,

do této skupiny se také fadi naruSeni sebepojeti a motivace, kdy pifi intenzivnim
trénovani dochaz ke ztrat¢ radosti z pohybu, a roste obava ze selhani, to mize byt
spojeno se Spatnym stanovenim cili a velkému tlaku ze strany rodiny a trenéru,
syndromem vyhofeni a ukonCeni své sportovni kariéry je az u 75 procent déti,
které se po negativni zkuSenosti s trénovanim, vyhybaji sportu,

posledni ¢asti, kterd patii do psychosocialnich rizik je tyrani a zneuzivani déti,
toto riziko se miize objevit hlavné v ptipadech, kde je soucésti tymu vlastni dité,
do této skupmny se zafazujeme i nepiimérené rodiCovské a trenérské chovani, které

je doplnéno nadévkami, vyhruzkami, psychickym natlakem nebo télesnymi tresty.

Védei zatim pfili§ nehodnotili intervenci smefujici k prevenci a 1&cbé pretrénovani

a vyhoteni. Sportovni psychologové ale navrhli strategie. Strategie zahrnuji osobni,

mterpersonalni, situacni a socidlni rizikové faktory. K dosazeni Sirokého spektra cilti

usilyji tyto strategie, a to zajistit sportovci schopnost fyzicky se zotavit z tréninku,

pomoci ziskat divéru a dokazat jim, Zze jsou schopni zvladnout stresory, které jsou
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spojené se sportovni Cinnosti. Strategie se tak snazi pomoci sportovcim, aby byli méné
pretrénovani. Museji mit organizovany plan, aby nedochazelo k jejich unavé. Sportovci
by si méli ponechat optimismus, protoze ten jim pomize zvladat naroky, které jsou

spojené s jejich Cinnosti.

Sportovni kariéra se u zadného dit€te neda urychlit, protoze probiha ve tiech fazich.
motivace, radost z pohybu a uceni se novému. Tato faze se neda pieskoCit a ani zKratit,
pokud u ditéte nerozvineme radost z pohybu a jeho vnitini motivaci, dit¢ mize ukonéit
kariéru a z0stdva vném negativni vztah ke sportu a pohyb pro néj prestava byt

atraktivni. (Safat, 2012)

2.4 Dopady stresu

Nase télo i1 t€lo sportovce reaguje na zvySenou hladinu stresu vyluCovanim adrenalinu
a kortizoln do krve. Vyssi hladina ndm vSak zplsobi snizenou produkci pozitivnich
hormonti, bez kterych se naSe t¢lo neobejde. Naopak kortizol podnécuje negativni
hormony. Nase t¢lo reaguje na stres riznymi nemocemi nebo i poruchami, jako
napiklad porucha spanku a traveni, uzkosti, Zaludecni a stfevni viedy a mize to dojit
az do vysokého rizika infarktu.

Ptiznaky, které na sobé milizeme pocitovat, jsou vyschla usta, zaludek jako na vodé,
kolena se ndm podlamuji, v hlavé mame prazdno nebo i zmatek, protoZze diky stresu nas
prepadaji negativni myslenky. Kdyz poté k tomuto vSemu piiddme, Ze jsme nervozni,
podrazdéni nebo 1 tfeba nespokojeni, d¢éld se nam jakdkoliv aktivita velice obtizné.
Kromé¢ negativnich dopadt jsou i1 dopady pozitivni. Poztivni stres neboli eustres nam
dodd aktivni energi, kterd vnds vyvolavad ocekavani. Pozitivni stres nejvice proZivaji

sportovci. (Kraska-Liidecke, 2007)

Dtlezité je pro sportovce také pifmout sami sebe a takovi jaci jsme. Tim, Ze se zbavime
naSich negativnich pfedstav, nids povede k nasemu vnitfnimu riistu. My sami si musime
uvédomit, ze jsme jedineCna osoba, ktera se stile UCi, proménuyje se a roste. Kazdy
sportovec by m¢l uvédomit, Ze jako u housli vznika pekny ton, ale pfi pretazeni praskne

struna, tak to samé se tyk4 i1 naSich svall, kdy nadmémé pretazeni svali mize vést ke
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zranéni. | stres se d& piirovnat k namdhanému materidlu, 1 kdyz psychologové tento
termin nevyuzivaji, a hovoii o tlaku situaCnich podminek, o wnitfnim napéti v Clovéku
ao namahani cClovéka ve stresovych situacich. Pfirovnani k namahanému materidlu
vySlo ze slova stres. Toto slovo k nam proniklo zanglického stress, které vzniklo

Z latinského stringo, které znamena stahovat. (Strnadova, 2009)
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3. Vyrovnani se se stresem - coping

3.1 Obecné vymezeni

Slovo coping je boj ¢lovéka s nepiiméfenou zatéz, na rozdil od adaptace, ktera se tyka
zvladani bézych situaci. Coping je odvozen od feckého slova ,colaphus®, coz je rana
uStédiena protivnikovi vboxu. Zvladdni stresu se rozumi proces fizeni vnéjSich
a vnitinich faktord, které jsou ¢lovéku vyhodnoceny jako ohrozujici pfi stresu. Specialni
pozornost si zaslouzi aspekt, ktery se nazyva anticipace neboli piedjimani. Anticipation
coping se oznacuji procesy, které probihaji pfedtim, nez se dostaneme do t€Zké zivotni
situace. Na tyto t&Zké situace se mizeme piipravit, jak myslenkové, tak i emocionalng,
a to vhodnou strategii, planovanim efektivnich aktivit, cviCeni riznych postupi, které

tak zvySuji nasi odolnost zvladnout stresové situace.

Jiz vhistorii psychologie se nachdzi fada fenoménti, jak stres zvladnout. Musime tedy
v§e ovladnout vlastnimi schopnostmi, to znamena, Ze wvnitiné lokalizujeme kontrolu.
Dale musi probéhnout také wnéjsi lokalizace kontroly, coz je ovladnuto vnéjSimi silami.
Lidé, ktefi pouzivaji wvnitini lokalizace kontroly, maji divéru vsebe a své sily
a chapou svoji moznost zasahnout do udalosti Tito lidé se také stavi Celem hrozicim

vliviim a Epe se vyrovnavaji s emocionalnim stavem.

Dilezit¢ hledisko v psychické odolnosti jedince je sebedlvéra a sebepojeti. Sebedlivéra
je vrozend a projevuje se Vv jakémkoli chovani clovéka, ale hlavné ve zvladani
zatézovych situaci. Jedinec, ktery se vyrovna se zatéz, tak svoji sebediivéru posili.
Clovék se setkd se zatd&Zovymi situacemi, jiz od svého narozeni a timto viivem se utvaii
jeho osobnost. Tézké Zivotni situace patii neodmyslitelné do vyvoje a rozvoje cloveka.
Sport je chapan jako aktivita, kterd vede k télesnému, ale i k duSevnimu rozvoji
osobnosti Clovéka. Otazka vSak je, zda je vhodna zat€z také sportovni trénink, ktery
psychologové oznacili jako distres, protoze milze vést k poSkozeni jedince. Pii
sportovnim tréninku se musi zvolit takovy stimul, ktery neni ani piili§ vysoky a ani
nizky. V oblasti vrcholového sportu nemiizeme brat ohled jen na télesnou zatéz ale i na
psychickou, protoze u vrcholovych sportovcli vraném veku, a pfi podani maximalni
vykonnosti miize dochdzet k naruSeni piirozeného vyvoje jedince se zavaznymi

celozivotnimi dopady.
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Rozd¢luyjeme dve strategie zvladani stresu:

» Strategie zamefené na feSeni problému — vyvinuti vlastni aktivity a snahy, ktera
vede Kk feSeni dané situace (zbavime se toho, co nam zpusobuje obavy a strach)

» Strategie zaméfené na vyrovnani se s emociondlnim stavem — fizeni (regulace)
emocionalntho stavu, ktery se zménil v disledku ptlisobeni stresu (snizeni miry

Zlosti)

Strategie, které souvisi s feSenim problému, jsou zndmé jiz u malych déti, ale vyrovnani
se semocemi je problém, ktery se objevi u adolescentll. Strategie na feSeni problému se
objevuji v pracovnich konfliktech a strategic spojené s emocemi se objevuji v rodinnych
konfliktech.

(Stackeova, 2011)

3.2 Techniky zvladani stresu

Stres provazi kazdého cloveéka, at’ se jednd o sportovce i nesportovce. Sportovei piichazi
se stresem do pifmého kontaktu béhem tréninku 1 zavodu, ktery ovlivni jejich vykon.
Stres ovlivni naSe chovani nebo i vykon poztivné nebo negativné, a my bychom se
snim méli nauCit zit a nauCit se jednothvé technky, které nam pomohu se stresem

bojovat.

1) Aktivni techniky — fesi zivazné situace a obsahuji i motivaci k feSeni problému

e Piima agrese — Vvnckterych sportech je spolecensky schvalovana
(bojové sporty), obecn¢ se vSak da fici, ze kazdy touzi po vit€zstvi,
kdy je jeden vitéz a druhy porazen, a to také vede k urcCité agresi.

e Upoutavani pozornosti — je situace, kterd je spojena se zat€Zi, snizuje
sebevédomi Cloveka, a tento Clovek se poté snazi o napravu, takze
na sebe upozortiyje, vychlouba se, skace do feci

e ldentifikace — je chovani podle uréit¢tho vzoru, a to se objevuje
napitklad varmadé, sektach, spolcich, ve skupin€ sportovnich fanouskt
a 1 u kolektivnich sportti (fotbal, hokej), Clovek, ktery vi, kam patii,
je odonéjsi.

e Kompenzace — jednd se o techniku zvladani frustraci, kdy ma clovék

tendenci kompenzovat si netspéch vjedné c¢innosti Uspéchem v ¢innosti
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druhé. U sportovnich hvézd, je zndmo mnoho piipadl, kdy prvotnim
motivem pro provadéni daného sportu bylo kompenzovat si urCity
hendikep, at’ zdravotni nebo socidlni.

e Sublimace - je nevédomé pievedeni spolecensky neschvalovanych pudiu
do roviny socidln¢ piijatelnych.

e Racionalizace — je dnes nejrozsitenéjsi technika, kterd se vyrovna se
zatézi.  Vysvétlyje neuspésné chovani piipustnym motivem vnéjsiho
Cinitele mimo vlastni kontrolu (napiiklad kontrola). Snizuje také pocit

viny.

2) Pasivni techniky — jsou odvozeny od instinktu ,mrtvého brouka®

a psychologicky se blizi k ttéku
e lzolace —jedna se o tmik do samoty.
e Denni snéni — je to forma tniku do svéta fantazie.
e Unik do nemoci.
e Regrese —navrat k vyvojové nizSimu zptisobu piizpiisobeni.
e Popieni — popieni zatézové situace je rezignace. Je to ,zavirani oCi*
pfed nepifjemnou situaci.

e Rezignace — je ne¢innost (inaktivita). (Stackeova, 2011)

Pravidelné sportovani zbavuje organismus nahromadéného stresu a pomaha nam tak
odpoustét paru nasemu t8lu. U¢inné byvaji zejména vytrvalostni sporty, a to napiiklad
béhani, chiize, cyklistika, turistka, plavani, jizda na béZkach nebo 1 gymnastika.
Pfisportovani se nam do téla uvoliuji endorfiny (hormony Stésti), které nam navozuji
piijemny a dobry pocit. Krom¢ pocitu ndm sportovani zvySuje vytrvalost, posiluyje naSe
svalstvo, otuzuje nase télo proti nemocem, a mnoho lidi sportuje také pro svoji Stihlou

linii.

Vhodné je, abychom se hybali alespont dvakrat tydné¢ a to minimdlné ptl hodiny
azhodinu, a to proto, aby naSe srdce a krevni ob&h reagovali na nadchazejici sportovni
zménu. Kazdy cvii podle toho, jak to vyhowuje jemu samému, takze mizeme cviCit
ivice nez jen pul hodinu, ale musime si davat pozor na pretazeni Pt sportu

se oprostime od naSich kazdodennich problémi a negativni mySlenky odhodime do
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pozadi. Timto si tak proCistime hlavu a udélame si v ni pofadek. Kvili tomu, Ze na nas
pusobi kazdou chvili stres, tak se v krvi stresové hormony hromadi, pifedevSim kortizol,

proto sportovanim hladina kortizolu klesd a my se citime mnohem Iépe, uvolnéni a sini

na dalsi praci. (Kraska-Liidecke, 2007)

., PFi stresu si najdete cas na to, co mate radi, a na kritiku, penize a stiznosti nehledte.
Kdyz se pro jednou odchylite od pravidel bezného chovani, svet se nezbori. “ Hans Selye

(Kraska-Liidecke, 2007, str. 75)

Podle jinych psychologl, védcii a lékaiti, ktefi se stresem zabyvaji, se da stresu zbavit
podle péti zasad. Kazdy vtéto dobé, je neustile zasahovan negativni stresem, ktery
je pro nas zat¢zi a my se musime naucit s nim zachazet. Ve stresovych situacich dochaz
I k porucham koncentrace a k zapominani. Stres také zatézuje srdce, a protoze i stres
podporuje tvorbu kortizolu, dostava Clovek hlad a tim dochdz k pfibirani na vaze. Proto
je dllezitda odolnost. Pro psychické rozptyleni je dulezité uceni, které pomaha proti
starnuti mozku. Diky ufeni dochdzi k odreagovani celého organismu. Dalsi zasadou
je pohyb, pifi kterém se stimulyje cirkulace krve a dochdzi k produkovani hormont
Stésti. Dale je sem zafazen smich, protoZze dobra ndlada ma relaxacni UCinky
a organismus si vytvoifi vnitini silu proti ostatnim vlivim stresu. Pomocnikem proti
stresu je indklonnost, néznost a bezpe¢i vroding, tedy laska, kterd také pomaha
k odolnosti proti stresu. Posledni zasadou je lecitin, coz je latka tukové povahy, ktera
se vyskytuje ve vSech naSich bunkach a je to sina zbran proti stresu i proti jeho
disledktim. Jak uvadéji Iékari, nejenze lecitin ze sojovych bobli pomahd proti stresu
a je vhodny i pro diabetiky, ale pomahd Zendm po Ctyficatém roku a muzim pii

problémech s plodnosti. (Huber a spol., 2009)

Strategie prevence pretrénovani

Védci zatim piiliS§ nehodnotili intervenci sméfujici k prevenci a 1écbé pretrénovani
a vyhotfeni. Sportovni psychologové ale navrhli strategie. Strategie zahrnuji osobni,
mterpersonalni, situatni a socidlni rizkové faktory. K dosazeni Sirokého spektra cilii
usiluji tyto strategie, a to zajistit sportovci schopnost fyzicky se zotavit z tréninku,
pomoci ziskat divéru a dokéazat jim, ze jsou schopni zvladnout stresory, které jsou

spojené se sportovni ¢innosti. Strategie se tak snazi pomoci sportovcim, aby byli méné
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pretrénovani. Museji mit organizovany plan, aby nedochazelo k jejich unavé. Sportovei
by si méli ponechat optimismus, protoze ten jim pomize zvladat naroky, které jsou

spojené s jejich ¢innosti.

Strategie prevence pfetrénovani:
» odhalovani signald, které vCas kazdého sportovce varuji,
zvySovani motivace a sebeduvéry,
zapojovani sportovce do rozhodovaciho procesu,
planovani oddechového casu
fizeni tréninkovych programt, aby zajistily €as na obnoveni sil,
povzbuzeni sportovel v diskuzich, tykajici se zatéze pii trénincich
seznameni blizkych osob s pfiznaky pietrénovani a jak jim mohou pomoci,

zajistit sportoveim radost z vykonavaného sportu,

vV V V V V V V V

podpora sportovet pii organizovani Casu a zivotniho stylu. (Tod a kol., 2012)

3.3 Relaxace a regenerace ve sportu

Relaxace je opakem stresu. Jednd se o uvoliujici stav, kdy dochaz k poklesu svalového
napéti, snizeni dechové 1 tepové frekvence. K hloubkoveé relaxaci dochazi ve spéanku.
Kazdy clovek nebo i sportovec ma své individudlni schopnosti relaxace, které jsou dany
osobnostnimi 1 situacnimi vlivy. Tak jako vSe, jsme se od narozeni ucili, tak 1 relaxaci
je tteba se naucit. Relaxace souvisi se sebepoznanim, a zvladnuti mize vést k lepSimu

a kvalitnimu Zivotu

Svalovou relaxaci se zabyvaji fyzioterapeuti, ktefi maji vyzkousené relaxacni postupy,
jejichz cilem je zrelaxovat konkrétni svaly nebo celkové svalstvo. U svalové relaxace
jde o diferencovanou relaxaci, coz je schopnost relaxovat ur€ity sval nebo svalovou
skupinu, ktera je dulezitA ve sportu. Jiz vminulém stoleti zavedla americka Iékatka
a zakladatelka zenské zdravotni gymnastiky relaxaci svalstva a nazyvala i
odenergizovani. (Stackeova, 2011)

Dllezita Cast procesu sportovni piipravy je vhodna regenerace, kterd zahrnuje dé&je,
kter¢ vedou k nadvratu télesnych a psychickych sil, jejichz rovnovaha byla naruSena

C¢innostmi a posunuta do uréit€ho stupné tnavy (sport —> tUnava —> regenerace).
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VIV v

Unavase projevuje poklesem fyzického i mentilnfho vykonu a zapiiciuje snizeni
pohotovosti. Unavu rozdélujeme na periferni a centrdlni. U periferni tnavy dochéz ke
zménam v jednotlivych svalech a hodnotime ji podle hladiny laktatu. Centrdlni inava se
vyhodnocuje obtizné, protoZze vychazi ze snizené funkce bunck centralntho nervového
syst¢tmu. Kdyz tedy dochaz k regeneraci, dochdzi k zotaveni a obnoveni energetickych
zdroj. Kvalitu a rychlost regenerace ovliviiuyje charakter pfedchoziho zatizeni

a intenzity.

Zotaveni, kterd probihaji jiz vpribéhu sportovni Cinnosti, se nazyvaji pribézné, a
zotaveni odehravajici se po skonCeni zatizeni se nazyva nasledné. Zotavovaci proces ma
dvé faze. Prvni je faze pomérné rychla, kdy se jiz v kratké dobé po vykonu dokaze
organismus zregenerovat az na rozmezi mezi 80—85 % vychozi trovné. Druhd fize je

pomala, kterd trva, delsi Casovy usek.

Ve sportu se zikladni regenera¢ni formy d€li na aktivni a pasivni. Pojem pasivni
regenerace znamend spontanni aktivitu organismu, kterd vede k jeho zotaveni. Naopak
aktivni  regenerace rozumi  vSechny wnéj$i zasahy, které vedou K urychleni
a zintenzivnéni procesu regenerace. Regeneracni formy, muzeme dale rozdé€lit podle
Casového hlediska na Casnou a pozdni, kdy Casnd regenerace je souCasti denniho rezimu
a jejim cilem je zlkvidovat tnavu. Pozdni regenerace nastane u sportovcl pii skonceni

zavodniho obdobi, a také se nékdy nazyva rekondice.

Kromé¢ regeneracnich forem existuji 1 regeneracni prosttedky, které¢ se rozdélyi do Ctyf
zékladnich skupin:
» Pedagogické prostiedky — individudlni trénink, respektovani v€kovych
specifikaci, vhodnd metodika tréninku.
» Psychologické prosttedky — patii sem specifické psychologické metody, které
ovlivni pribéh regenerace psychologickou cestou.
» Biologické prosttedky — racionalni vyzva, rehydratace a remineralizace,
fyzikalni prostiedky a regenerace pohybem.
» Farmakologické prosttedky — pozor na dopingové latky, které mohou byt

obsazeny v lcich.
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Jak je pro sportovce vhodny individudlni trénink, tak i regenerace by méla byt
mdividualni. Jednotlivé temperamentni typy maji totiz vyrazn¢ jnou délku na zotaveni
(sangvinik, cholerik, flegmatik, melancholik). U sangvinika je regenerace velmi rychld,
flegmatik vSak potiebuje mnohem delsi dobu na zotaveni Kromé typu temperamentu
ovliviuje kvalitu regenerace také psychicky stav. Kdyz budou u jedince pievladat

negativni emoce, bude kvalita regenerace horSi nez u jedince, kde prevazuji emoce

kladné.

Pro sport jsou casto vyuwzivany fyzikdlni prostfedky regenerace, které se pouzivaji
vrameci rehabilitabniho procesu. Je velmi efektivni kombinovat relaxacni techniky
s fyzikadlnimi prostiedky regenerace. Tato kombinace podpofi telesné i psychické
uvolnéni. Pii zvoleni vhodné kombinace a spravného nacCasovani se pak ucinek

regenerace zvysuje.

Fyzkalni prostfedky regenerace:
» masaze,
» vodni procedury,
» elektro procedury,
» svétené procedury.

Aktudlni psychicky stav je velmi vyznamny pro relaxacni techniky ve sportovni praxi
Relaxa¢ni techniky regulyji aktudlni psychicky stav pfed sportovnim zavodem.
Psychicky stav vSak neni nalada, protoZze nalada postihuyje jen emoc¢ni stranku naSeho
psychického stavu, ale psychicky stav je nejen emocni, ale ma i dalsi parametry
psychiky, jako je motivace. Relaxacni techniky ovliviiyji psychicky stav. Pfi diagnostice
uCinku relaxacnich technik se pouzivaji dotazniky a posuzovaci skdly, popiipadé
I psychofyziologické testy. (Stackeova, 2011)

Pomoci cviCeni dochazi k ovladani své télesné a duseni funkce. Joga je dle slovniku
souhrn navodl k dosazeni dokonalosti a tim ndm pomahd nejen uvoliiovat mysl, ale
také poznavat sebe sama. Proti stresu mizeme bojovat také stravou. Zde knihy uvadéji
vyziva pro nervy a hlavné varuji ptfed piejidanim, se kterym se v obdobi stresu
setkdvame, a které vede kobezté. V nekterych publikacich se setkavame

i se sestavenym jidelniCckem, kde autor radi jist alespon pétkrat az Sestkrat denné po
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ttech hodindch. Mez hlavni sloZky vtéchto jidelnickach patii ovoce a zelenina, na
kterou lidé cCasto zapominaji, a kterou bychom méli konzumovat vétSmou ke kazdému

jidlu v ptiméfeném mnozstvi. (Greplova, 2016)

Relaxacni o
) Doba a misto vzniku | Kde se praktikuje Hlavni pouzivané postupy
technika
techniky zahrnujici
tradice  jogy  saha
v mnoha zemich|svalové uvolnéni,
Jogova hluboko ptred zacatek
svéta véetné zapadni| uvédomovani sidechu,
relaxace naScho letopoétu do
) Evropy vyuZivani predstav,
Indie
autosugesce
Buddhistické z Asie a rozsifily do | uvédomeéni si dechu a
od 6. stoleti pf. n. L v )
meditacni indi USA i do | télesnych i dusevnich
ndii
techniky evropskych zemi pociti
zejména v anglicky
Jacobsonova )
relaxace byla pouzita |mluvicich zemich
progresivni uvolnéni svali
od roku 1914 (USA, Velka
relaxace
Britanie, Australie)
zakladni kniha '"Das
o autosugescence, za jeji
autogene Training", | némecky mluvici )
Schultziiv pomoci pak svalové
kterd vySla 1932 a jiz|zeme, ale technika
autogenni ) uvolnéni, zmény
pted rokem 1926 se|se dostala i do
trénink prokrveni ¢asti téla,
tato metoda pouzivala | Kanady a Japonska
regulace dechu atepu
v Némecku
nejCastéjsi svalové
Relaxace za
] uvolnéni, zmény koZzniho
pomoci konec Sedesatych let|anglicky mluvici
o galvanického odporu a
biologické 20. stoleti v USA zeme
zmény povrchové
7zpétné vazby
teploty

Tabulka 2. Piehled nejuzivanéjSich relaxacnich technik (Stackeova, 2011, str. 77)
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K Zivotu nepatii jen stres a napéti ale meli bychom si oddechnout a pravidelné
odpocivat. K tomu ndm slouzi metody a moznosti odpoc¢inku. OdpocCinek je treba si
naplanovat, a kazdy by si m¢l najit svou cestu odpocinku, kterd mu vyhovuje nejvice.
Nékdo chodi po ranu plavat, jiny béhat nebo cvicit, nékoho by vSak sport mohl
stresovat, a proto si rad¢ji poslechne hudbu. Dilezitou soucasti odpo¢inku by mél byt
Cerstvy vzduch, abychom se mohli prodychat. Vzduch nam provétra plice, hlavu a
probudi k Zivotu celé naSe t¢lo. Diky tomu, ze lidé neumi odpocivat, jsou poté naladovi,

nevyrovnani a piipravujeme se tak o energii, které vSak nase télo potiebuje.

Moznosti odpocinku:
> soustfedéni,
» dychani,

» tajemstvi relaxace.

Moznost soustfedéni, se da vywit jak pfed samotnym sportovnim zivodem, tak
ivosobnim Zivoté. Dulezit¢ je najit si klidné misto, zavitt oc¢i, dychat pomalu
a zhluboka. Vydech by mél byt dvakrat delsi nez nddech. Nesmime se ni¢im nechat
odvést pozornost a soustfedime se jen na dychdni SnaZime se uvohit celé télo.
Nakonci si vybavime vtipnou situaci nebo vtip, ktery nas zpatky vrati do prace
susmévem na rtech. Ve sportu je vhodnd motivace a fict si sama sob¢€ ,Ja to zvladnu®.

Poté se vracime pomalymi a vyrovnanymi kroky.

Dechové cviceni piedevS§im tempo dychani a hloubka nadechu a vydechu ovlivigje
pravou polovinu mozku. Zde se snazime zhluboka nadechnout, zadrzet dech a poté
i zhluboka vydechnout. Kazda Cast trva Sest vtefin a cviCeni opakujeme vicekrat. Pocet

opakovani nemusi byt piili§ vysoké, aby se ndm neudélalo mdlo.

U tajemstvi relaxace nabizi kniha velmi U¢inné cviCeni, které pomahd pii aktudlnim
stresu nebo pietizeni. Dlraz je u cviCeni kladen na praci s jednotlivymi castmi téla.
Pohodln¢ se wusadime, polozime si ruce na stehna a zavieme oci Dlané pevné
pitiskneme na stehna a vyvijime tlak. PIn¢ se soustfedime na dychani, které je
uvolnéné. Chodidla jsou celou plochou na podlaze, paze a ramena jsou uvolnéné.

Sttidame levou a pravou ruku, kterd tlaci na stehno, a n€kolikrat za sebou opakujeme.
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Ke konci si fekneme sami pro sebe, ze jsme klidni a uvolnéni, otevieme o¢i a 1 tak se

citime.

Kromé¢ vySe uvedenych metod odpo¢nku se da odpocivat i1 poslechem hudby.
Odbornici  zjistilli, Ze meditacni melodie odbourdva stres. Nejlepsi hudbou pro
odpocinek je klidna, melodickd hudba, kterd neobsahuje text. M¢li bychom se vyhybat
neustale pusténému radi, které ndm na vyrovnanosti nepiidd. Dilezité jsou i pfestavky,
které patii k nejlepSim bojovniklim proti stresu. Kdyz se dostaneme do situace, kdy
myslime jen na praci a termin odevzdani, je vhodné ud¢lat si prestdvku. Idedlni

prestavka by méla trvat dvacet minut.

Jiz v Antice I€kafi pouZivali pojem humores neboli humor, ktery lze také pouZivat pro
odbouravani stresu. Humor totiz zvySuje tvofivé moznosti jedince a jsme schopni
vnimat souvislosti z jiného thlu. Mnoho védci se zabyva smichem, ktery neni vrozeny
a u kojencl se objevi az od tretho mésice. Zjistilo se, ze smich je nejvétsi pomocnik
proti stresu, protoze pii smichu se ndm uvoliiyji do téla endorfiny. Tato litka pozitivné
ovliviuje nas$i naladu. Srde¢ny smich se da pirovnat k béhani vlese. Smich nam
prohloubi dychani, organy se prokrvi a krevni obéh zacne Slapat na plné obratky.
Pfismichu se zapojuje na tii sta svall, posiluje imunitu a podporuje jak télesné tak

i duSevni zdravi.

Dobra volba proti stresu je i protahovaci cviceni, kdy uvolnime cel¢ t€lo. MliZzeme si
vybrat ze dvou moznosti bud’ dynamicky, nebo izometricky trénink. Dynamicky trénink
provadime opakované, vpoctu sérii, aby se nam svaly co nejvice stimulovaly. Pfi
izometrickém cvieni docilime nejvetsi aktivace pfi jednom opakovani a trénink je tak
kratsi Vé&dci prokdzali, Ze izometrické cviceni vede k pétindsobnému svalovému
naristu. Relaxovat se da i tak, Ze se pohodin¢ usadime, zavieme oc€i a pieneseme se do
své vlastni fantazie, na proslunéné louky, k prizraéné¢ vodé, prosté tam, kde se nam libi

a je ndm dobie. Tim ziskame hormony Stésti. (Kraska-Liidecke, 2007)

Lidé by se méli naucit antistresovym ucinktim, které jim lépe pomohou zvladnout
stresové  situace. Medicinské Skodlivé dusledky stresu spocivaji vtom, Ze se
vorganismu hromadi nevyuzit¢ metabolity stresovych odezev. V piirodé stresovani

zivoCichové instinktivné Utoc¢i, nebo utkaji, a tim se stresové metabolity ve svalové
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praci spotiebuji. Moderni lidé se vSak moc nevénuji pohybové aktivité pifi stresu, a
proto jim metabolity zlstavaji vkrvi a za urCity ¢as mohou pfispet ke vzniku
civilizatnich nemoci, jako jsou napiiklad zvySeny krevni tlak, cukrovka nebo
kardiovaskularni problémy. Sportovni zit€Z po stresyjicim dni, mize pomoci zdravotné
a preventivn¢ proti vzniku civilizaénich chorob. Psychologickym problémem je unava
Zpracovniho dne a clovék se tak do sportovnich aktivit musi nutit. Sportovani, které je
provadéno pied praci md rozcvickovy charakter, a proto sport popracovni by mé¢l byt

mnohem zabavné¢j$i nez ten ranni.

Sport mize slowzit i jako pomoc pii vztekovém napéti ktery vede k agresi,
a to sportovni aktivitou, kterd ma agresivni naph. U sedavého zaméstnani mohou
vznikat pracovni stresy, a proto pohybova aktivita plsobi jako protivaha a pozitivné
pusobi na nasi duSevni hygienu. Pohybova aktivita nestupiiuje naSi duSevni Unavu, ale
snizuje ji. Jiz u predSkolich déti ma rozvoj pohybové aktivity velky vyznam.
I u vrcholového sportu musime dbat na pestrost tréninku a dbat na to, aby nedochazelo
K pfetrénovani a monotonii tréninku. Naopak by se déti mély vydovadét nebo
vyskotacit, protoZe to ma poztivni psychosocidlni a psychohygienicky vyznam. U
vrcholovych sportovet by se nemélo hlavné zapominat na regeneraci a efektivitu
odpocinku. (Slepicka a kol., 2009)

3.4 Priprava sportovci s ohledem na piredchazeni stres

Piipravu sportovcl lze rozd€lit na psychologickou, fyzickou a taktickou. Psychologicka
pifprava se zabyva principy, jako jsou modelovani, stupfiovani, obménovani zitéZe,
mdividualni pfistup nebo regulace aktualniho stavu, kde se vyuziva rlznych pfistupti.
Posilovani  psychické odolnosti lze zvySovat adaptabilitou. Psychickda odomost

se da posilovat a rozvijet. Rozdélujeme ji do nasledujicich oblasti:

» Prevence vzniku neoptimalni zatéze a vliv stresoru,
» zvySovani schopnosti efektivity klast odpor a vyporadat se s naroky i tlaky
a zvolit optimalni chovani,

» posilovani schopnosti u¢inné regenerace a obnovy sil.
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Pro odolost vi¢i zitézi je dulezit¢ sebepozndvani a sebehodnoceni, protoze mnoho
stresovych situaci nastdvd 1 zdisledku chyb vpozavani sebe sama. 1 piecenovani

vlastnich schopnosti, miize vést k pocitim zklamani, ménécennosti i viny.

K fyzické piipravé patii télesna cviCeni, kterd zvySuji a udrzuji fyzickou kondici, kdy
dochazi ke zvySovani svalové sily, vytrvalosti a zdatnosti a také dochaz k posileni
svalové soustavy. Dale sem také patii zepSeni funkce kardiovaskularntho systému,
prokrveni mozku, zlepSeni fyzického vzhledu, tvarovani postavy, prohloubeni dychéni,
posilovani sebevédomi a sebedivéry. Pii vSech télesnych aktivitdich je dilezit¢ spravné

dychani, pro dobry zdravotni stav. (Paulik, 2010)

Pro vSechny sportovce je velmi dilezit¢ pochopeni fyzického cviceni, které musi mit
spravné zasady, odbornou pfipravenost a zhodnoceni piinosti a metod. Proto by m¢l
sportovec znat svalovy i obehovy systém svého téla, a mél by také védét, které cviky ma
pouzit na dany sval, aby cel¢ télo pred tréninkem i zavodem rozcvici. Nejen svaly,
ale 1 funkci svého tela by mél kazdy sportovec znat, aby véd€l, co mu mize pomoci
napiiklad ke stimulovani aminokyselin ze svali. Toto patii jak do piipravné faze, tak
I do regenerace, protoze kazdy sval se musi pied zatéz zahiat a byt pfipraven, a také se
musi po zit€zi zregenerovat. VeSkerd energie, ktera diky zahidti vyzatuje ze svall,
poskytne sportovci silu pro fyzickou aktivitu. Bez zahiati a energie, by svaly nemohly
fungovat, a sportovec by nepodal dobré vykony. (Maglischo, 2003)

Pohybova aktivita 1 fyzickd kondice snizuji stres. Kazda fyzicka aktivita ma zasady
spravného cvieni, kterymi by se mél kazdy sportovec fidit. Patii sem protazeni,
streCink, ktery je velmi dllezity pro zlepSeni koordinace a pohybu. Dale sem patii
rozcvicka, kterd je druhou fazi spravného cviCeni, tieti fazi je aerobni cviCeni, béhem
které¢ se tepova frekvence dostala na tréninkové hodnoty a trvd nejméné dvacet minut.
Predposledni fazi je faze zklidnéni, béhem které se tepova frekvence vraci k normalni
¢innosti. A posledni patou fazi je regenerace, kterou spousta sportovcli vynechava, ale

ktera je pro jejich klouby a svaly velmi dilezta.

Taktickd pfiprava sportovce, je piipravenost sportovce po taktické strdnce. Ta mize
posilit sebevédomi sportovce. U¢innd pifprava taktickych pland vede k naruseni

soupefovy aktivity a tim zvySuje kvalitu vykonu sportovce. (Paulk, 2010)
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Psychickd odolnost stoji na ctyfech pilifich, o néZ se opfra stald vykonnostni troven.
Mezi Ctyfi pilite patii schopnost neztracet ve stresu hlavu, schopnost nepfestdvat si
vefit, schopnost nechat motivaci pracovat pro nas a schopnost nepiestavat se soustredit
na to dilezte.
1. Schopnost neztracet ve stresu hlavu
Tento prvni pilii se tykd stresu, ktery mize byt disledkem tlaku, kterému jsme
vystaveni. Tak, abychom dokdzali zvladnout situaci a délat dllezita rozhodnuti,

nesmime ztracet hlavu a byt v klidu.

2. Schopnost neprestavat si vérit
Druhy pilit slouzi k poskytnuti silnych zdrojii sebejistoty a sebediivéry Vv naSe

pfednosti a schopnosti, které jsou dilezité pro dosazni vykonnostnich cill.

3. Schopnost nechat motivaci pracovat za nas
Predposledni pilit zajistuyje touhu a odhodlani uspét a vychdzi z pozitivnich
a konstruktivnich pohnutek, které =zajisti optimdlni motivaci a umozni ndm

vzpamatovat se z nasich nezdard, které ohrozuji dlouhodobé cile.

4. Schopnost soustiedit se na véci, na nichz zalez
Posledni pilit usmérfiuje naSi pozornost, aby nas mnozstvi narokli neodvratilo

od nasich hlavnich priorit. (Jones a kol., 2010)

| Stala vykonnnostni droven |

7 N

Mechat Mepfestavat
Mezricetve Mepfestavat motivaci se
stresu hlavu si vefit pracovat pro soustfedit
nas na dalefité

Psychickd odolnost
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I1. Prakticka ¢ast

4. Vychodiska

Sportovani ma pozitivni efekt na télesné 1 duSevni zdravi. Dlouhodoby vliv sportovani,
vyzaduje dlouhodobé sledovani vétstho poctu lidi. Je obtizné oddé€lit viiv sportovani od
vlivu prostiedi, aktudlntho zdravotntho nebo psychického stavu. Vysledky vyzkumi se
shoduji na piiznivych G¢incich sportu a na zdravi lidi. Sportovani z oblasti fyzického
zdravi prodluzyje délku naSeho zvota, posiluje naSi imunitu, redukuje vysoky krevni
tlak, zbavuje nas nadvahy a celkové formuluyje nase tc€lo. Z oblasti dusevniho zdravi
Zepiuje nasi pamét, diky okyslicovani mozku, a zbavuje nas depresi (Srubaf, 2014;
Schmidova, 2012)

V mnoha vyzkumech bylo prokazano, Ze sportovani nenavySi maximalni délku Zzivota,
ale prodlouzi primémou délku Zivota a to o deset procent. Vyzkumy i prokéazaly, ze
lidé, kteti sportuji, nemaji mnoho nemoci ve staii. Pravidelné sportovani snizuje vysoky
krevni tlak, a to 1 pe nez lky. Mnoho lidi sportuje kvili tomu, aby melo péknou
postavu, nebo se 1 zbavilo nadvahy, a diky sportovani spalujeme velké mnozstvi kalorii.

(Srubat, 2014)

Souvislost mez dlouhodobym sportovanim a psychickou odolosti byla vyzkumné
prokazana. Psychickd odolnost 1 sport souvisi s dusevnim i télesnym zdravim Cloveéka a
diky pohybovym aktivitam se citime dusevné 1 fyzicky dobfe. Sport je takovy
terapeuticky prostfedek pro zvladani stresovych situaci. Lidé, ktefi se z dlouhodobého
hlediska sportu vénuji, maji lepsi imunitu a zbawvuji se depresi. Diky sportu se nam tak
Zlepsuje pamét. (Peterkova, 2010)

5. Cile vyzkumu

Cilem mého vyzkumu bylo:

v

2. zjistit, kterymi konkrétnimi projevy psychiku dlouhodobé provozovani sportu u

déti pifpadné ovliviiuje;
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3. zda je souvislost mezi vnimanou socialni oporou zakl a jejich vyporadavanim se
se zatéZ.
6. Vyzkumné hypotézy

Pro svoji praci jsem na zaklad¢ procétenych vyzkumii zvolila dvé hypotézy. Vyzkumy,
které jsem procitala, nebyly zaméfeny na ziky sportovnich gymndzi, spiSe provadél

prizkum z oblasti dospelych lidi a zZddné rozdily mez nimi nenasli.

Psychologické vyzkumy:

Vyzkumy, které se zabyvaji zvlddanim zatéze u sportovctl, dospély k tomu, ze sportovci
pouzivaji pfevazné strategie, které jsou zamétené na problém. V jednom z konkrétnich
vyzkumi, se ziStovalo u235 sportoveii vztah mezi copingem a negativnimi a
pozitivnimi reakcemi. Ze studie pfiSi na to, Ze sportovci vyuzivaji zejména copingové
strategie. Zeny vyhleddvaji vice socidlni oporu, a oproti muzim se snaz lpe zvladnout
frustraci. Muzi Castéji pouzivaji strategie zaméfujici se na problém. (Stackeova, 2011,

str. 50-51)

V knize Psychologie sportu (Tod a kol., 2012) uvadéji, ze pii vyzkumech sportovnich
psychologli se postupuje Ve ¢tyfech krocich. Autor knihy uvadi piibéh od psychologa,
kde se juniorska vzpéracka Kristyna chtéla pfipravit na soutéz a k dosazeni svého cile ji
pomahal nejen trenér, ale i psycholog. Nejdiive spolecné probrali vSe potiebné a urCili
si konkrétni méfitelné cile. Stanovené obtizné cile, byly pro né¢ vyzvou. Piesto, Ze cile
byly obtizné, psycholog si byl jist, ze si Kristyna véfi a zvySuje si sebedivéru. Dilezité
bylo, aby Kristyna dostdvala zpétnou vazbu, proto si zacala vést zdznamy o tom, kolik
za trénink zvedla kilogrami na tyCi Psycholog pomahal nejen Kristyné, ale poradil
1 jejimu trenérovi, kterého pozadal, aby déaval Kristyné zpétnou vazbu o jeji technice,
aby védéla, zda vzpira efektivné. Psycholog pomohl Kristyné techniku stanovenych cili
ucinné vyuwzit. (Tod a kol., 2012)

Dalsi vyzkumnou metodou je test SPARO, ktery autorka (Adamkova, 2008) popisyje.
Vyzkum probihal u sedmi gymnastek. Test byl zaméfen na osobnostni profil ¢lovéka,
byl souborem 300 otazek a gymnastky (divky) jej vypracovaly soucasné. Test je na
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principu odpovédi ano (souhlasim), ne (nesouhlasim) a tyto odpovédi se zaznamenavaji
do pfedem pfipraven¢ho formulafe. Autorka zde uvadi, ze sportovce je nutné znat i po
psychické strance a pro trenéra je tato stranka nezbytnd. Mnohdy staci zménit zpUsob,
se kterym trenér pfistupyje ke sportovci a zméni se tim 1 jeho sportovni vykonnost

K lepsSimu. (Adamkova, 2008)

Metoda dotazniku SVF 78, kterd byla pielozena a vydana v Cesku vroce 2003, je
dotaznik, ktery zkouma zvladéani stresu u jedince. Jedinec odpovida podle toho, jak si
mysli, ze se zachova vpopsané stresové situaci Vybird zpéti odpovédi (vibec, ne,
spiSe ne, mozna, pravdépodobné, velmi pravdépodobng). Tento dotaznik umoziuje
analyzovat strategie, které vedou k zmirnéni stresu. Autorka vtomto testu zkoumala jak
muze, tak 1 Zeny, ktefi sportuyjii a i nesportujici Mez aktivnimi sportovei a nesportovci
7adné rozdily nenasla. Rozdil nastal v socialni opote, kde zeny previadaly nad muz. Jak
autorka v zavéru dodava velké rozdily mezi sportujicimi, a nesportujicimi zaznamenany

nebyly. (Marackova, 2014)

Psychologové se vsedmdesatych letech 20. stoleti zabyvali vztahem mez naladou
avykonem a dospéli k tomu, Ze uspeSny vykon ve sportu je spojen s ,profilem
ledovee®, ktery se tak jmenuje podle grafického zobrazeni skore z vyzkumu. Tento
vyzkum vyuzil metodu POMS (Profile of Mood States), coz je Profil stavu nalady.
Dosli k zavéru, ze sportovci dosahuji nizSi hodnoty v depresi, zmatku, tnavé a napéti,
ale vyS$§i hodnoty v aktivité. V dalsich vyzkumech, které se vztahovaly na naladu
a sportovni Gspéch, dosli Kk tomu, ze i kdyZ se méfeni nalady odehralo pied zavodem,
tak byl stav nalady surCitym vztahem s vykonem. LepSi vykon byl tak spojen
s aktivitou, ale slabSi vykon byl spojen se zmatkem, tnavou a depresi. I zde si vSak

psychologové nejsou jisti dostateCnou piesnosti dotaznikového Setfeni (Tod a kol,

2012, str. 31)

Stanoveni hypotéz:

Hypotéza Hopi: Ve Skalach SVF78 neni rozdil mezi sportovci a nesportovei.

Hypotéza Ho: Neni vztah mezi vnimanou soc. oporou a zpisobem zvladani stresu.
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7. Metodika vyzkumu

Dotaznik se tadi k nepouzivangjSim vyzkumnym metodam. Podstatou je sbér informaci
a faktd od respondentti, ale také jejich nazort a postoji. Vyhodou dotaznikii je snadna
administrace. Diky dotazniku lez hromadné a stejnou formou oslovit velky pocet
respondent. Nevyhodou je upravovani informaci od respondentl, kdy nemuseji

zaSkrtnout to, co si doopravdy mysli. (Jansa a kol., 2012)

Dotaznik SVF

Dotaznik Strategie zvladani stresu — SVF 78 (StreBverarbeitungsfragebogen), kterymi
jsou autoii Wilhelm Janke a Gisela Erdmann, obsahuje celkem 78 otdzek, které se
vztahyji k 13 Skalam. Dotaznik zachycuje prostiedky, pomoci kterych se jedince snazi
pfipravit na stresové situace, setkat se se stresem, zabranit mu, oslabit jeho plsobeni,

Zkratit, ukonCit nebo se mu pfizplsobit.

Dotaznik SVF 78 je zkracenou verzi dotazniku SVF 120, ktery ale obsahuje 120 otazek.
SVF 78 mize byt ve form¢ tuzka-papir nebo také na pocitaci. Odpovedi maji formu
Likertovych skal, které jsou bodové hodnoceny na Skale 0-4. Hrubé skore pro jednotlivé
Skaly, které je zskané souctem bodi, za jednotlivé polozky je nasledné pievedeno

na standardizované T-skore.

Po zskani dat dochdzi k vyhodnoceni profilu, které¢ je tvoreno 13 Skalami a vyvrcholi
pozitivni nebo negativni strategii. 13 skal:

1) Podhodnoceni

2) Odmitani viny

3) Odklon

4) Nahradni uspokojeni

5) Kontrola situace

6) Kontrola reakci

7) Poztivni sebeinstrukce

8) Potieba socialni opory

9) Vyhybani se

10) Unikova tendence
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11) Perseverace

12) Rezignace

13) Sebeobvinovani

Poztivni (adaptivni) strategie:

POZ 1 — strategie ptehodnoceni a strategie devalvace,
POZ 2 — strategie odklonu,
POZ 3 — strategie kontroly.

Negativni (maladaptivni) strategie:
NEG - unikové tendence a sebeobviovani. (Janke a kol 2013; Viterlein, 2003; Jezek,

2004)

, Sekundarni _
Nazev subtestu Charakteristika
hodnoty
, Jedinecve srovndnis ostatnimi si pfisuzuje mensi
Podhodnoceni Miru stresu P J
POZ1
Odmitani viny ZdUraznit, Ze nejde ovlastniodpovédnost
Odklon od zatéZovych aktivit nebo ptiklon k
Odklon oxor y P
POZ 2 situacim se stresem
Nahradniuspokojeni Obratitse k pozitivnim aktivitam
. Analyzovat situaci, planovat a uskutecnitjednaniza
Kontrolasituace Yy S B}
Ucelem kontroly afeSeniproblému
Kontrola reakci POZ3 Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci
Sebeinstrukce Prisuzovat sobé kompetence aschopnost kontroly
Potfebasocidlniopory Zfidka se Prani zajistit si pohovor, socidlnioporu apomoc
vyskytujici
Vyhybanise strategie Pfedsevzetizamezit zatézim nebo se jim vyhnout
Unikovatendence Rezignacnitendence vyvaznout ze zatéZové situace
Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho
Perseverace .
NEG premitat
Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje

Sebeobvinovani

Pripisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani

Tabulka 4. Popis subtesti dotazniku SVF-78 (Janke a Erdmannova, 2003)
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Dotaznik byl doplnén n€kolika otevienymi otdzkami, umisténymi na zacatek. Otazky
zjstovaly druh provozovaného sportu, zkuSenosti a pocity souvisejici s tréninkem,
zdroj nejvétstho tlaku, zdroj socidlni opory, vztah strenérem a se sportovnim
kolektivem. U nesportovet mé zajimalo, zda sportuji ve svém volném case, jaky sport
provozuji, co je stresuyje, kdo na né vyviji nejvetsi tlak, zda se také mohou na n€koho
Vv blizkosti spolehnout, kdo to je, a kdo je nejvice ovliviiuje. Poté uz nasledoval samotny
dotaznik, ktery se skladal ze 78 otdzek. Ve SVF dotazniku byla moznost vybéru z péti
odpovédi na Likertové Skale. Napiiklad na otdzku Nejrad€ji bych od toho jednoduse
utekl(a), se mohli rozhodnout wvilbbec ne, spiSe ne, mozna, pravdépodobné, velmi

pravdépodobné. Téchto pét moznosti bylo u kazdé otazky dotazniku.

8. Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofily dva podsoubory, které¢ budou dale oznaCovany jako sportovci

a nesportovci.

Sportovci, jak jsem vySe zminovala, byli zici Ctyfletého sportovnho gymnazia
a dotaznik jsem poskytovala zaktim c¢tvrtého ro¢niku. To samé bylo i u nesportovcu
S vyjimkou toho, ze gymndzium je osmilet¢ a dotaznik byl tedy poskytnut Zzakim

osmého ro¢niku. VSichni Zici by tedy mehi byt ve stejné ve€kové kategorii.

Podsoubor sportovci zahrnoval 30 divek (60%) a 20 (40%). Mez sporty, které
provozuji, patifi napiiklad plavani, atletika, hizend, volejbal, tenis, aerobik, basketbal,
jezdectvi, krasobrusleni, florbal, cyklistka, zimni a dalkové plavani, hokej, hokejbal,
gymnastika a tenis. Podsoubor nesportovci zahrnoval 56 % chlapct a 44% divek. Tito
se vénuji sportu az po splnéni Skolich povinnosti oproti sportovcim, u nichZ je na
sportovnim gymnaziu sport vyznamnou souCasti jejich studia. Nejcastéji provozuji
sporty, jako jsou atletika, fotbal a plavani, ale také hokej, tanec, judo, jezdectvi,
cyklistika, lyzovani, posilovani, tenis, florbal, gymnastika nebo lukostfelba. Jsou to
podobné sporty jako u sportovcd, ale nesportovci se sportu vénuji méné casu.
Konkrétn¢ v plavani, plavei sportovniho gymnézia trénuji 10 hodin tydné a k tomu jeste
3 hodiny suché piipravy. Zaci, kteif navitévuji kurzy plavani, trénuji dvé hodiny tydng.
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Porovnani zastoupeni jednotlivych sportii mezi dvéma podsoubory upiesiiuje graf ¢. 1 a
tabulka ¢. 5 nize.

Graf ¢. 1. Jaky sport provozuji

34 34
35 1
30
25
20
15 M sportovci
10 W nesportovci
5
0
Sport Sportovci Nesportovci
Plavani 26 6
Basketbal 12 0
Atletika 18 12
Florbal 4 0
Fotbal 6 0
Ostatni 34 34
Zéadny 0 48

Tabulka 5. Jaky sport provozuji

U tohoto grafu jsou patmé rozdily, kde mizeme wvidét, Ze se nesportovci vénuji
podobnym sportim jako Zaci na sportovnim gymnaziu, ale vodlisném poctu zakt. Do
ostatnich sportd, které Zaci uvedl, jsou zahrnuty jezdectvi triatlon, gymnastika,
lukostielba, hazena a dalSi.
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9. Prehled vysledki

Porovnani podsouboru sportovcil a nesportovct:

Jaké jsou zkuSenosti sportovci ve vztahu Kk psychické stabilité?

Respondenti odpovidali podle téchto otazek:

Graf €. 2. Co mé stresuje?

~
60 51
50 } 4
40 V
H sportovci
30 A
B nesportovci
20
10 - 0
0 -
skola sport ostatni
Sportovci Nesportovci
Skola 44 51
Sport 26 0
Ostatni 30 49

Tabulka 6. Co m¢ stresuje?

U otazky, kde byly patrné rozdily, je otdzka, ktera se tykd stresu. Sportovci maji strach
a stresuji je vysoké naroky, nedostatek Casu na uceni, mnoho povinnosti ve Skole, ze
sportu jsou to zranéni, ocekdvani trenéra, vyruSovani pied startem ostatnimi, a do
ostatnich jsou zarazeny beznad¢j, tlak rodi€i nebo i neznamé prostredi. Nesportovei
maji stres znedostatku ¢asu na uCeni, ktery by ale méli mit relativné vyS$i nez

sportovci, dale také nepiijemné situace, nejistota, jejich vzhled, nebo spoluzici.
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Graf ¢. 3. Kdo na mé vyviji nejvétsi tlak?

40

0

35

B sportovci

H nesportovci

ugitel trenér rodite séma
okoli
Sportovci Nesportovci
Ucitel 18 40
Trenér 22 10
Rodi¢ 34 15
Sam a okoli 26 35

Tabulka 7. Kdo na m¢ vyviji nejvétsi tlak?

Zde byly také patrné rozdily, i kdyZ u nesportovci se objevuje i trenér, ktery na né
vyviji vysoky tlak. Jinak jsou to ze strany sportovcl nejvice rodi¢e nebo i oni sami, na
rozdil u nesportovcl, kde je to ucitel a také oni sami protoZe si vnitin€ uvédomuji, Ze
vzdélani nebo dobré vysledky potiebyji, jak pro swijj dalsi zvot, tak i pro svijj dusSevni
Klid a pohodu.

Graf ¢. 4. Je v blizkosti nékdo na koho se mohu spolehnout?

P 100

100

80

60 H ano

H ne
40

20 7

sportovci nesportovci
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Sportovci | Nesportovci

Ano 100 88

Ne 0 12
Tabulka 8. Je v blizkosti nékdo na koho se mohu spolehnout?

Tato otazky piinesla velmi zajimavé odpovédi, protoze vSichni sportovei nasl nékoho,
na koho by se mohli spolehnout. Ta sama otazka, v8ak neplatila u nesportovct, protoze

12 procent nesportovct nenaslo ve svém okoli nikoho, na koho by se mohli spolehnout.

Graf ¢. 5. Na koho se mohu spolehnout?

20+ 66
60
50+
40 d M sportovci
30 7 B nesportovci
20 +
10+~
0+~ | | | |
ostatni trenér rodina nikdo
Sportovci Nesportovci
Ostatni 26 37
Trenér 8 0
Rodina 66 38
Nikdo 0 25

Tabulka 9. Na koho se mohu spolehnout?

U této otazky mé prekvapilo, Ze jsou mezi zaky i ti, ktefi se na nikoho spolehnout
nemohou. Nejvice vSak pfevazuje rodina, kterd je nasledovana ostatnimi, at’ to jsou
kamaradi, vrstevnici, pfitel nebo piitelkyné. U sportovcu se zde v mensi mife objevuje

I jejich trenér.
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Graf ¢. 6. Jak se citim ve sportovnim kolektivu?

50

50 « 44

40 - 32 32

30 - B sportovci
20 - W nesportovci
10 - 6 o

0
0 - ' . :
super dobre normalné Spatné
Sportovci Nesportovci

Super 44 32
Dobre 50 32
Normalné 6 6
Spatné 0 28

Tabulka 10. Jak se citim ve sportovnim kolektivu?

Posledni oteviena otdzka, kterou zde porovnavam, se tykd toho, jak se citi
ve sportovnim kolektivu a nasledujici dvé otdzky, které se tykaji jiz jen sportovci.
Z grafu je patrné, ze sportovei jsou radi mezi svymi a citi se dobife mez sportovci,
naopak nesportovei nejsou jednotni a polovina se citi dobfe a druhd Spatné. Zde to také
mize mit divod, pro¢ si vetSina nesportovcd zvolila normalni gymnadzum oproti

sportovnimu.

Graf €. 7. Jaky mam vztah s trenérem?

B sportovci

super dobry normalni
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Sportovci
Super 38
Dobry 46
Normalni 16
Tabulka 11. Jaky mam vztah s trenérem?

Tato otadzka, se tykd jen zakl ze sportovniho gymnazia, tedy sportovel, ktefi nejcastéji
odpovidali, ze je trenér motivuje k dobrym vysledkiim, je k nim pratelsky a kamaradsky
a mohli by se na n¢j vzdy obratit s néjakym problémem.

Graf é. 8. MiZu se trenérovi sveérit?

100 1~
80 -
60 7 H sportovci
40 17
-
. | 7

ano ne
Sportovci

Ano 83

Ne 17

Tabulka 12. Mtizu se trenérovi sverit?

Jak sportovci uvedli, mohli by se svému trenérovi svéiit, ale vétSinou to nedélaji
Nektefi by se trenérovi svéfili jen s tim, co se tyka sportu, ale nic o svém soukromém

zivot¢ by mu netekli.
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Shrnuti porovnani obou podsoubori

SPORTOVCI

Na otazku co mé stresuje, se z vetsi Casti se shodli na tom, Zze Skola, poté
nasledovaly zivody, jejich wvelké ambice, zranéni, nedostatek casu, nezndmé
prostiedi nebo také chyby, které je mohou stat dobry vysledek, jak ve sportu, tak

i ve skole.

Jejich zivotni styl je tedy zdravy, aktivni, vyvazeny, nebot’ vSichni sportuji kazdy

den.

Otazka, kterd se tykala toho, zda je n¢kdo v blizkosti, na koho se mizou obratit,
méla 100 procent stejnych odpovédi, ktera znéla, ano je. Poté uz se jen ILsila tim,
kdo to je, odpovédi byly babiCka, pfitelkyné/piitel, dobii kamaradi rodina,

spoluzaci, sourozenci a trenér.

V dalsi otdzce jsem cht€la védét, jaky vztah se svym trenérem maji, a shodli se na
tom, Ze vztah je skwely, pratelsky, pohodovy, kamaradsky a ptevazné dobry,
Utrenéra se shodli i na tom, Ze jejich trenér byva v psychické pohodé nebo je jeho

chovani ovlivnéno danou situaci.

V otdzce, zda se jim trenér vénuje, byla opét z99 procent odpoved, Ze se jim

vénuje a ze je i podporuje pii zavodech.

Zajimalo m¢ také, zda se trenérovi mohou svéfit a odpovidali, ze by se mu mohl
svetit, ale veétSina znich to nedé€ld, anebo by se mu svéfovali jen o vécech, které

se tykaji sportu.
Zaci se také shodli na tom, e nazory rodicti a trenéra se shoduji. Ve sportovnim

kolektivu se citi dobfe, protoze vétSina znich ma rada kolem sebe hodné lidi a maji

mezi sebou i dobrou partu a dokaz se mezi sebou motivovat.
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NESPORTOVCI

e Na otazku, co m¢ stresyje, byla vétSina odpovédi Skola, zkouseni, testy a neuspéch
ve Skole, odpovéd’ tedy byla podobna jako u sportovci, a také i stres z nedostatku

volného casu, kvali mnozstvi uceni.

e VétSina zakd se shodla na tom, ze se snaz zit aktivni, sportovni a zdravy zivotni

styl, i kdyZ u nich neni prioritni sport.

e Nejvetsi tlak na né vyvijeji uitelé a rodiCe a objevuje se zde i trenér.

e U otizky zda je n¢kdo, na koho se mohou spolehnout, nebylo stoprocentni ano,
jako u sportovcl, ale pouze 88 procent zakli nesportovcl odpovédélo ano.
NejcCastéjsim Clovékem, na kterého se spoléhaji, byli kamaraddi, poté nasledovali

rodiCe a pftitel nebo pfitelkyné.

e Nejvice jsou Zzici ovlivnéni rodi¢i, dale svymi vrstevniky, sourozenci nebo

kamarady.

e U otdzy, jak se citi ve sportovnim kolektivu, byly rliznorodé odpovédi, vétSina se
shodla na tom, ze dobfe nebo pohodové, ale objevily se zde i odpovédi, Ze se citi
nesvi, sméSné¢ az hloup€, hrozn¢ a Spatné. Poté uz nasledovali otazky ze SVF
dotazniku, které byly vyhodnoceny podle tfinacti Skal a poztivnich a negativnich
strategil.

10. Testovani hypotéz

Hypotéza HO1: Ve $kalach SVF78 neni rozdil mezi sportovci a nesportovci.

Jak vyplyva ztabulky nize, rozdily mez sportovci a nesportovci na Skalach SVF78,

tedy ve zpusobech, kterymi se vypotradavaji se stresem, existuji. Dvou vybérovy t-test
vypocitany V aplikaci SPSS odhalil statisticky vyznamné rozdily na Skalich Néhradni
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uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Poztivni sebeinstrukce, Potfeba socidlni

opory, Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace a Pozitivni strategie.

AOTEIOSY i Statistick4
Nazev ska vyznamnost
y Sportovci | Nesportovci rozdilu
1) PODHODNOCENT 12,74 11,82 neni
2) ODMITANI VINY 12,74 12,28 neni
3) ODKLON 14,32 13,00 neni
4) NAHRADNI je -na hlading
USPOKOJENT TanEle Ll 0,017
5) KONTROLA je -na hlading
SITUACE o1 408 0,008
6) KONTROLA je -na hlading
REAKCI Heighe L0 0,001
7) POZITIVNI je -na hlading
SEBEINSTRUKCE 13k LEpi 0,012
8) POTREBA je -na hlading
SOCIALNI OPORY 14,40 12,08 0,015
9) VYHYBANI SE 15,24 12,52 o e
10) UNIKOVA je -na hlading
TENDENCE TE T 0,016
11) PERSEVERACE 16,10 12,66 o e
12) REZIGNACE 12,36 10,36 Jjg i s s
0,019
13) 11,50 12,20 i
SEBEOBVINOVAN( ! ’ fent
POZ (poztivni je -na hlading
strategie) AL Al 0,001
POZ 1 2,57 2,24 nent
je -na hlading
POZ?2 2,45 1,96 0.002
POZ 3 2,27 2,07 nent
NEG (_negatlvm 2,40 224 nent
strategie)
Tabulka 13. Hypotéza ¢. 1 Rozdil mez sportovci a nesportovci
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Hypotéza H02: Neni vztah mezi vnimanou soc. oporou a zpiisobem zvladani stresu.

Hypotéza byla testovana metodou vypoctu Pearsonovy korelace mezi Skélami dotazniku
a polozkou ,Je vblizkosti nékdo, na koho se mizu spolehnout? Vypocet byl opét
proveden vaplikaci SPSS. Jak naznaCuje tabulka nize, souvislost mezi vnimanou
socialni oporou a zplisobem zvladani stresu se na vzorku respondenti ukazala jako
vyznamna na Sesti Skalach.

Vysledky hypotézy 2 — Vztah mezi vnimanou soc. oporou a zptsobem zvladani stresu

s . . Statisticka vyznamnost
Nazev skaly Korelac¢ni koeficient eliE e
1) PODHODNOCENT Neni
2) ODMITANI VINY Neni
3) ODKLON 0,169 0,049
4) NAHRADNI Neni
USPOKOJENT
5) KONTROLA SITUACE 0,221 0,010
6) KONTROLA REAKCI 0,270 0,001
7) POZITIVNI Nen
SEBEINSTRUKCE
8) POTREBA SOCIALNI Nen
OPORY
9) VYHYBANI SE 0,200 0,019
10) UNIKOVA TENDENCE Neni
11) PERSEVERACE Neni
12) REZIGNACE Neni
13) SEBEOBVINOVANT Neni
POZ (pozitivni strategie) 0,228 0,008
POZ1 0,256 0,004
POZ2 Neni
POZ3 Neni

Tabulka 14. Hypotéza ¢. 2 Vztah mezi vnimanou soc. oporou a zpiisobem

zvladani stresu
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Se socidlni oporou a zplsobem zvladani stresu souvisi Skaly odklon, kontrola situace,
kontrola reakci, vyhybani se, poztivni strategie a pozitivni strategie 1. Naopak Skaly,
které nesouvisi se vztahem socidlni opory a zplisobem zvladani stresu jsou
podhodnoceni, odmitdni vy, nahradni uspokojeni, poztivni sebemstrukce, potieba
socialni opory, unikova tendence, perseverace, rezignace, sebeobviiovani, pozitivni

strategie 1a 2.

11. Zavére¢né zhodnoceni cilii a hypotéz dotazniku

Ad Cil 1: ovérit, zda psychika sportovci je stabilnéj§i neZli psychika nesportovci

Zt-testu bylo patrné, ze vétSina Skal se statisticky vyznamné liSila mezi podsouborem
sportovell @ nesportovetl. Zaci v podsouboru sportovett maji vice piileZitosti byti ve
stresu, ovSem vzhledem k vysledkim na Skalach SVF78 také vice vyuzivaji pozitivnich

strategii, které jim napomahaji se se stresem UspéSné vyrovnat.

Ad Cil 2: zjistit, kterymi konkrétnimi projevy psychiku dlouhodobé provozovani

sportu u déti pripadné ovliviiuje

Mezi nejCastéjSi zdroj zatéze u sportovcl patii Skola, protoze Zici maji mnoho tUkoli
a povinnosti, tla¢i je rodie ohledné¢ uceni, musi se ze dne na den jako nesportovci
piipravovat do Skoly a skloubit to se sportovnimi tréninky. Az jako druhy zatadily
sportovci sport, jako zdroj zitéze, kde se boji svych chyb, tlaku, vysokych narokt
a celkové 1 zavodl. Do ostatnich nesportovci zafadili napiiklad to, ze jim nékdo neveri,
7ze nemohou mit vSe pod kontrolou, novych situaci nebo i1 beznad€je. U nesportovcl
pfevazovala také Skola, jako zdroj nejvetSi zat€ze. Sport neberou jako zatéz ale spie
jako zit€z berou malo volného casu, nejistotu, komunikaci s lidmi, ndladu ostatnich lidi

nebo i jejich vzhled.

Sportovci se shodli v tom, Ze vztah mez trenérem a rodicem je dobry. VétSinou se

i trenér a rodi¢ se shodnou mezi sebou, ale zilezi to na dané situaci, nektefi sportovci
uvedli, Ze se s rodi¢i o sportu nebavi, a vSe nechavaji na komunikaci, trenér-sportovec.
Sportovei se velmi dobfe citi ve sportovnim kolektivu, maji zde 1 nejlep$i kamarady,
dobrou partu a dokdz se navzijem motivovat. Naopak nesportovci se ve sportovnim
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kolektivu moc dobfe neciti, uvedli zde, Ze se citi ménécenné, Spatné, neschopné a az

hloupé.

U sportovci 1 nesportovcu zvitézila rodina, jako nositel nejsilngj$i socialni opory.
Shodné zastoupeni socidlni opory to také bylo u dalsi polozky, kam se zatadily ostatni,
coz jsou kamaradi, vrstevnici, spoluzaci, Clenové tréninkové skupmy, pritelkyné nebo
piitel. V kone¢nych dvou polozkach byl rozdil, a to u trenéra, na kterého si sportovci
vzpomnéli a jak uvedl, mohli by se mu také svefit, avSak nesportovci se na trenéra

nespoléhaji a napsali, ze se radéji spoléhaji sami na sebe.

Ad. Cil 3: zjistit, zda je souvislost mezi vnimanou socialni oporou zaki a jejich

vyporadavanim se se zatézi

Psychicky stav souvisi se socidlni oporou. Sportovci oproti nesportoveim uvedl, Ze
kazdy ve svém zivot¢ se miize na n¢koho spolehnout. Sportovei i nesportovcei se shodli
vtom, ze se nejvice spoléhaji na rodinu kamarddy nebo trenéra. Piitomnost socidlni
opory se ukazala jako statistky vyznamné souvisejici s n€kolika Skalami dotazniku
SVF78, konkrétné poztivnim odklonem, kontrolou situace, kontrolou reakci,
vyhybanim se a poztivnimi strategiemi. Tyto strategie se zdaji byt nejvice citlive
na ovlivnéni kvalitou podpory nejbliz§im socidlnim okolim, kterym je rodina. Je ziejmé,
7ze osobnost sledovanych zaki je stile ve vyvoji, a proto je podpora nejblizSich velmi

dilezitym faktorem, ktery pomah4d zvlddat nejenom kazdodenni téZkosti, ale

4

Vysledky testovani hypotéz

Hypotéza Hpi: Na Skalach SVF78 neni rozdil mezi sportovci a nesportovci

Nulova hypotéza byla vyvracena a piijjima se hypotéza alternativni:

Rozdil mezi rozdil sportovci a nesportovei na Skalach SVF78 existuje.

Na sportovce je vyvijen tlak nejen v oblasti sportu, ale i v oblasti $koly, a oni sami si
jsou védomi, Ze Skola je pro né€ prioritni, ale ani ve sportu nechtéji pohotet, a proto se

v

snazi zvladat oboji. Ale 1 na nesportovce je vyvijen tlak, a ze spousta zakd chce byt
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nejlepsi, tak 1 proto se zmiovali Ze i kdyz nesportuji, stdle hledaji ¢as na to, aby se
zdokonalovali jak ve Skole, tak i vtom co maji radi. Neda se s jistotou fici, zda jsou vice

pod zatéz sportovci nebo nesportovei, ale rozdil mezi t€mito skupinami urCité je.

Hypotéza Hp,: Neni vztah mezi vnimanou socidlni oporou a zpisobem zvladani
stresu
Nulova hypotéza byla vyvrdcena a pijima se hypotéza alternativni:

Existuje vztah mezi vnimanou socidlni oporou a zpisobem zvladani stresu.

Ze timacti Skal, které¢ se v dotazniku SVF 78 vyskytuji, méli nejvétsi rozdil ty, které se
tykaly vztahu trenéra se sportovci Ve skdle Podhodnoceni, se naSel patrny rozdil,
protoze zde jedinec (sportovec) podhodnocuje své vlastni reakce oproti ostatnim, tedy
konkrétné oproti trenérovi, ktery se ho snaz dostat na vrchol. Dalsi rozdilnou skalou je
Vyhybani se, kterd souvisi s tim, Ze se sportovec mize védomé vyhybat zatézi, coZz
povede Kk negativni strategii. Pokud vSak trenér nedovoli sportovci, aby se jen tak zatéz

vyhnul, bude se jednat o pozitivni strategii, kterd povede ke zlepSeni kondice.

12. Diskuse a interpretace

Vysledky, které byly mez sportovci a nesportovci ziStény, se ve veétSiné odpoveédi

lisily.

e Patmné¢ rozdily byly na skéle cislo ctyfi Nahradni uspokojeni, kde je pro ziky
dilezité obratit se k poztivnim aktivitam, které jim pomohou navodit pozitivni
pocity. Miize to byt napiiklad koupeni mal¢ho darku. Je to tedy odklon od stresové
sittace. Zde miize tedy nastat rozdil, kde si Zaci, nesportovci, koupi véc na sebe
nebo elektroniku, to samé miize nastat i u sportovct, ale je 1 dokaze uspokojit, kdyz
st koupi zdravou stravu, kterd pomtiize jak jejich t€lu, tak 1 jejich mysh. Nékdy vSak
sportovci nemaji dostatek Casu na to udélat si radost, a proto u nich miize dochazet

ke stresovym situacim.

e Dalsi rozdil je u skaly cislo pét Kontrola situace, ktera se fadi k pozitivnim
strategiim kontroly. 74k se snaZ zvladnout tézkou situaci, pomoci kontroly.
Nejdiive si tedy analyzuje situaci, pro¢ vznikla, poté hledd vhodna opatfeni, ktera
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by snizily plsobeni stresu, a nakonec zvoli vybrané feSeni. Zde je také rozdil,
protoZe sportovci si vétSinou sami tuto situaci nedokaz analyzovat a spoléhaji se na
trenéra, ktery jim fekne, kdy tu chybu ud¢lal, spole¢né si to pak naplanuji
avdalsim tréninku nebo zidvod¢ tento problém odstrani. Nesportovei se vetSinou

spoléhaji sami na sebe nebo hledaji pomoc u svych kamaradu.

Rozdilnost je 1 u Sesté Skaly Kontrola reakci, kde se snazi vsobé Zici potlaCit své
reakce. Dulezté je to pro sportovce, aby soupef nevid€l, zda je nervdzni nebo co by
ho mohlo vyvést zmiry. Nesportovci se stimto ve Skole moc nesetkdvaji, spiSe

skryvaji to, Ze je dany pfedmét nebavi, nebo Ze to neumi.

Dalsi skalou, ktera je rozdina je Skala Cislo sedm Pozitivni sebeinstrukce, kde si
jedinec sam sobé Vefi, ze mize sam zvladnout zitézovou situaci. Jedna se zde
hlavné o to, aby se jedinci dokazali povzbudit vnitiné, nevzdat se a davérovat Si.
Tato Skala je dllezitd u sportovcl i nesportovell, protoze obé dveé skupiny by si méli
verit jak ve sportu, tak i ve Skole, aby dokézaly phit své cile.

Skéla ¢islo osm Potfeba socialni opory, se tyka jedinct, ktefi hledaji v druhych
oporu, jako napiiklad o¢ni kontakt, u které¢ho vidi, Ze je dany clovék podpoii. Zde
se jednd o negativni i poztivni strategi. Tato strategie je také dulezitad pro
sportovce, protoze jiz jeden pohled trenéra nebo realiza¢niho tymu dokaze probudit
ve sportovci pocit jistoty a on sam i vi, ze se na né¢j n¢kdo diva, podpoii ho a uvniti
se tak citi dllezity a ne zakitknuty. U nesportovnich Zika se tento pohled vyzaduje

od uciteli, kde v ném oni sami bud vidi podporu anebo to, Ze jim nechce pomoci.

Skala ¢&islo devét Vyhybani se je také rozdina a je i podobna jako ptedchoz kala.
Opét zde mohou nastat dva typy strategi pozitivni a negativni. Toto se tyka
sportovcl, protoze pokud se sportovci mohou vyhnout zatéz, jedinec pocituje

pozitivni  strategil.

Unikova tendence je skdla &islo deset, kterd je také rozdilnd u sportovel

a nesportovcll. Tato Skala patii k negativnim strategiim, které stres zesiluji. Cilem
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této tendence je vyhnuti se zatéZzové situaci, coz u sportovcl nelze a sportovci

se musi nauit se stresem pracovat.

Skéla ¢&islo jedenict Perseverace patii také do negativni strategic a jedinec
se nemize odpoutat od dané¢ho problému. Pordd si opakuje nastalou situaci,
pfedstavuje si negativni scénafe, ¢imz si prohlubuyje neschopnost vyrovnani
se stresem. Proto je dilezté, aby sportovci komunikovali s trenérem, ktery jim vse

vysvetli, aby si pofad nepfemitali situaci, ve které pohoteli

Rozdilnost je i1 u skaly cCislo dvanact Rezignace, kde se jedinci citi bezmocni

a pocityji 1 beznad¢j pfi feSeni problémi. Sami pocituji, Zze nemaji snahu dany

problém zvladnout. Proto je nutné se svymi svéfenci neustale komunikovat.

Poztivni strategie (POZ) oproti negativni strategii. méli také rozdily. Celkova
pozitivni strategie, do které spada Skéala 1 az 7, se liSila u sportovcli a nesportovct.
U sportovel je VetSinou problém dojit k poztivnimu mySleni, nebo kdyz
uz pozitivni mySleni maji, tak je problém si ho udrzet, vramci natlaku trenéra,

Skoly nebo 1 rodmy.

Pozitivni strategie pifehodnoceni a devalvace (POZL1), kam se fadi skala jedna a dvé
se snazi snizovat zivaznost stresoru nebo snizovat prozivani stresové situace, zde
jsou pro sportovce velkym pomocnikem jednotlivé techniky proti stresu, které by

se m¢li naucit pouZivat.

Posledni skupinou, kde byl patrny rozdil mezi sportovci a nesportovci byl
V Poztivni strategii odklonu (POZ2), kde jsou Skdly tfi az Ctyfi, a tato strategie
odklani stresové situace. Tento odklon miize byt u sportovcti velmi t€zky, protoze
sportovci se s takovymi situacemi setkavaji stile, at’ b&hem tréninku nebo pfi

samotném zavodeé.
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Vysledky dotaznikového Setfeni pro me¢ byly prekvapivé. Veédéla jsem ze své vlastni
ZkuSenosti, Ze skloubeni tréninku a Skoly je velmi narocné, ale i1 pfesto meé nckteré

odpovédi velmi prekvapily.

Své vysledky jsem porovnavala s vysledky Marackové (2014), kterd svij vyzkum
provadéla, také podle SVF dotazniku. Marackova vSak rozdily mezi sportovei
a nesportovci nenasla, a proto jsem byla zvédavd, zda ja nékteré rozdily objevim,
a vcéem se sportovci od nesportoveit budou lisit. V nékterych skalach se hodnoty
sportovci a nesportovcdl od sebe liSily, coz jsem popsala vySe. Shodly jsme
se s Marackovou ve Skale, ktera se tykala socidlni opory, kde jsme obé& rozdily mez
sportovci a nesportovci nasly. Sportovei uvedli, Ze se vzdy maji na koho obratit,

a ti neblizSi jim i pomizou se zvladnutim stresu.

Piekvapivé pro mé byly 1 dalsi vysledky vyzkumu, kde vyplynulo, Ze se sportovci snaz
nepohotet jak ve Skole, tak i ve sportu, coz je pro né¢ velmi naro¢né. Sportovei vnimaji
1 ptistup svého trenéra. Kde dobry pfistup trenéra ke sportovci vede k lepSimu vykonu,
jak v tréninku, tak i v zavode.

Za provedeny vyzkum jsem velmi rada, protoze se rozdily mez sportovci a nesportovci

naSly. Vysledky mohou byt velmi pou¢né pro ucitele sportovnich gymnazi a trenéry,

kteti s zaky pracuji dennc.
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Zavér

V moji praci jsem se zabyvala psychickou stabilitou osobnosti vrcholové sportujicich
zakl. Vysledky vyzkumného Setfeni prokazaly, ze nejen fyzicka stranka, ale i1 stranka
psychickda dovede ovlivnit trénink a nasledné studium zakt. V ptredchozich letech jsem
se s psychickou piipravou mladych sportovct nesetkala. Zavodné plavu Cesky pohar
zimntho plavani, a proto ze svého sebehodnoceni vim, Ze kazdy plavec si musi
rozvrhnout nejenom fyzické sily, ale vyrovnat se s danou sportovni situaci 1 psychicky,
aby dokazal do studené vody vkroCit a podat odpovidajici vykon, na ktery trénoval
Jeho psychickd stranka osobnosti dava tak podklady pro fyzicky vykon. Psychicka
stranka se tak fadi na prvni misto, pfed stranku fyzickou, nebot’ i dobie piipraveny
plavec se Spatnou psychikou vdaném vykonu selhdva. Proto si myslim, Ze by
pedagogové 1 trenéfi méli psychické strance osobnosti vénovat dostate¢ny prostor
a neorientovat se jen na fyzicky vykon. Dle mého nazoru, trenér nebo pedagog, ktery
ma dostate¢né znalosti zpsychologie osobnosti i psychologie sportu dovede svého
svéfence k maximu pii jeho vykonu, pokud dostatecné respektuje ndividudini

zvlastnosti kazdého jedince.

Prostfednictvim  dotaznikového Setfeni jsem zkoumala psychickou stranku zaki
sportovniho gymnazia i zakl ZzvSeobecného gymnazia. V oblasti sportu se pohybuji
od utlého véku a dle mého nazoru neni snadné skloubit uspé€sné studium a vrcholovy
sport. Ve volném case pracuji jako trenér plavani a proto mé zajimalo, jak Zici
sportovnich gymnazii dokdzi skombinovat sport a Skolni povinnosti. Kazdy vrcholovy
sportovec musi, dle mého nazoru, obé&tovat svilj volny Cas tréninkiim, a to potvrzuje
1 predkladané vyzkumné Setfeni. Z rozhovorti se zaky sportovniho gymnazia vyplynulo,
7ze mnoho znich se bude hlasit napiiklad na Iékaiské fakulty, na fakulty informatiky
a na dalsi Ztéchto poznatkli vyplyva, ze sportovni gymnidzium neni pouze Skolou
sportu, ale i zde se Zaci musi naplno vé€novat vyuce, pokud se chtéji uplatnit, dle svych

ptfedstav, v jejich budoucim Zivoté.

Spousta ldi, trenérii nebo 1 ucitell, ktefi nesportovali nemaji zkuSenosti s tim, jak je
naro¢né skloubit tréninky a Skolni povinnosti zaroven. Na zaky je vyvijen tlak ze stran
ucitell, trenérti nebo irodict. Vsichni sportovei se shodli na tom, Ze v jejich zvoté je
osoba, na kterou se miizou obratit a na kterou se mohou spolehnout. Myslim si, Ze Zici
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by méli byt sezndmeni se zdkladnimi pojmy, které se tykaji psychické stranky
osobnosti, a neméli by tuto stranku v souvislosti se sportem i1 vzdélavanim podcefniovat.
Kazdé obdobi mize jmak ovlivnit psychiku jedince, proto vysledky ve vyzkumu by
mohly mit jinou podobu napiiklad p#i vyzkumu v nizSich ro¢nicich, na zacatku, ¢i konci
Skolntho roku a podobng. Psychicka stranka zika-sportovce je dle vyzkumu vystavena
vysSimu  vlivu  stresu, nez u jedince, ktery nesportuyje, a proto sportovci

dovedou psychickou zatéz Iépe zvladat, nez osoby, které nesportuji.

Vyuztelnost vysledki by byla vhodnd pro trenéry nebo i ucitele sportovnich gymnazi,
kteti by vysledky mohli vyuzit a piipadné tréninky upravit podle toho, jak Zakim rezim
dne Iépe vyhovuje. Kazdy zik je vSak individualni osobnost, a ne vsem se mize
vyhovét. Vrcholové sportujici Zzaci by si meli uvédomit, Ze se mohou obratit na
sportovniho  psychologa, ktery jim rad pomize, jak Spiipravou na zavody,

tak i s tréninkem v kombinaci s jejich studiem.

V oblasti plavani jsem aktivnim plavcem 1 trenérem, a ze své zkuSenosti vim, Ze nejen
plavci, ale 1 ostatni sportovci to nemaji s kombinovanim Skoly a sportu jednoduché.
Plavci maji rano Skolu, poté trénink, pak znovu vyucovani a den zakonéi opét tréninkem
v bazénu. Proto jim prvni vyuCovaci hodina za¢ina jiz od pul osmé, aby méli Zzici
dostatecny Cas a prostor jak na Skolu, tak na tréninky a na prechazeni ze svého tréninku
do skoly a naopak.

Byla jsem rada, Ze si Zici, i pfes svilj naro¢ny denni program, nasli ¢as na to, aby mi
vyphili dotaznik, a t0 vdaném terminu, se spoustou zajimavych odpovédi a svych
nazort. Zaci se shodli na tom, Ze je pii tréninku ovliviiuje trenérovo chovani,
ale ichovani ostatnich ¢lent tréninkové skupiny, coz jsem i predpokladala ze svych
ZkuSenostni, protoze i ja zavodné plavu a tyto situace znam osobné. Nestudovala jsem
na sportovnim gymnaziu, a proto jsem chtéla porovnat odpovédi ziki a jejich vysledky

vyuzit v souvislosti se svou trenérskou ¢innosti.
Od svych deviti let jsem travila spoustu Casu na plaveckém bazénu nebo zivodech,

ale nkdy jsem nepoznala trenéra, ktery by své svéfence pfipravoval po psychické

strance. Pfi soustiedénich sice trenér dbal na naSe zdravi a dobré prostiedi pfi

73



trénincich, ale nikdy nevyuzil psychologi pro tréninkové ucely, coz si myslim, ze by

bylo pro kazdého sportovce velmi piinosné.

Téma, které se tyka oblasti pedagogiky a sportu, bylo pro mé zajimavé, nebot mi
poskytlo mnozstvi informaci, které vyuziji pfi své trenérské praci Myslim si, ze kazdy
trenér by mel psychologickou stranku svého svéfence znat, mél by ji vyuzt pfi
trénovani a nemél by se spokojit jen s fyzickym vykonem svého svéfence. Trenéfi by
iméli dbat na vhodné prostiedi pro trénovani i si spravné rozvrhnout, kolk déti zafadit
do tréninkové skupiny, aby m¢l trénink efekt jak pro déti, aby vném trenér naucil své
svéfence vSe potiebné, tak pro trenéra, ktery by mél po tréninku odchazet s pocitem

dobfte odvedené prace.
Myslim si, z2 by se psychologicka piiprava méla vratit do sportovntho tréninku zakd,

protoze mize vurCitych chvilich pomoci témto zaklim dosahnout dobrych vysledkil

a piinasi i sportovem psychickou oporu v jejich sebereflexi.
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Priloha B Dotaznik

Nesportovci:

Pohlavi
o Muz
o Zena

Jsem aktivni sportovec?

o Ano

o Ne

Jaky délam sport

Je v blizkosti n€kdo, na koho se mizu obratit?

o Ano

o Ne

Pokud ANO, kdo to je?

Kdo m¢ nejvice ovlivituje (ucitel, rodice, spoluzici,.....)
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Sportovci:

Dotaznik sportovci byl stejny jako u nesportovel, jen byl doplnén o tyto otazky.

Jaky mam vztah s trenérem?
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Priloha C Dotaznik SVF 78

,V situaci, kdy jsem nééim (né¢kym) poskozen(a)/ nebo vnitiné rozrusen(a)/ nebo

vyvedena z miry...

- ” . velmi
vilbec  spiSe .,  pravde- y
ne ne mozna podobné P ravde:
podobné
1. ...snazim se soustiedit své mySlenky 0 1 2 3 4
na néco jiného
2. ...teknusi, Ze se nenecham vyvést z 0 1 2 3 4
miry
3. ...snazim se, aby mé pii feSeni 0 1 2 3 4
podpotil n¢kdo jiny
4. ...citim se néjak bezmocny(-4) 0 1 2 3 4
5. ...feknu si, Ze sinemam co vycitat 0 1 2 3 4
6. ...nemohu dlouhou dobu myslet na 0 1 2 3 4
nic jiné¢ho
7. ...ptamse, co jsem uz zase udélal(a) 0 1 2 3 4
Spatné
8. ...promyskm presn¢ sve dalsi 0 1 2 3 4
jednani
9. ...chce se miod toho utéct 0 1 2 3 4
10. ... feknu si, Ze to vydrzim 0 1 2 3 4
11. ... premyslim, jak se pristé 0 1 2 3 4
nedostat do podobné situace
12. ... vyrovnam se s tim rychleji nez 0 1 2 3 4
ostatni
13. ... snazim se ujasnit si vSechny 0 1 2 3 4
detaily situace
14. ... ptejdu k n¢jaké jiné ¢innosti 0 1 2 3 4
15. ... pozaddm nékoho o radu jak 0 1 2 3 4
bych méla(a) postupovat
16. ... dam si néco dobrého k jidlu, 0 1 2 3 4
néco co mam opravdu rad
17. ... pak o tom znovu a znovu 0 1 2 3 4
premyslim
18. ... feknu si: "co nejrychleji pry¢ od 0 1 2 3 4
toho"
19. ... mam S$patné svédomi 0 1 2 3 4
20. ... feknu si: "musi§ se sebrat" 0 1 2 3 4
21. ... feknu si, Ze siprece nemusim 0 1 2 3 4
délat vycitky svédomi
22. ... ptiste se takovym situacim hned 0 1 2 3 4
pti prvnich naznacich vyhnu
23. ... mam tendenci hned ustoupit 0 1 2 3 4
24. ... jsem sam (sama) se sebou 0 1 2 3 4
nespokojen(a)
25. ... podivam se na néjaky pekny 0 1 2 3 4

film

81




26. ... pomyslim si: "nedam se odradit”

27. ... musim o tom s né¢kym mluvit

28. ... prepadaji mé myslenky na uték

29. ... udélam vse, abych odstranil(a)
pri¢inu

30. ... jsem rad(a), ze nejsem tak
precitlivély(-a) jako druzi

31. ... zabyvam se pak touto situaci
jesteé dlouho

32. ... délam néco, co mé od toho
odvadi

33. ... uminim si, Ze se pfiSte takovym
situacim vyhnu

34. ... snazim se potlacit své rozruseni

35. ... feknu si, Ze ja za to nemohu

36. ... feknu si, ze druzi by to tak
snadno nestravili

37. ... délam si vycitky

38. ... feknu st: "nesmiS to v zadném
ptipadé vzdat"

39. ... nevim, jak mohu takové situaci
celit

40. ... udélam néco piflemného pro
sebe

41. ... pouze si preji, abych z této
situace co nejrychleji vyvazl(a)

42. ... pozadam né€koho o pomoc

43. ... vytvofim si plan, jak mohu tyto
nesnaze odstranit

44, ... myslim si, Ze za to ja
odpovédny nejsem

45. ... fikam si: "jen se nenechat
odradit"

46. ... myslim si, Ze bych se nechtél(a)
v budoucnu dostat do takové situace

47. ... nejde mné ta situace dlouho z
hlavy

48. ... snazim se zachovat si pevny
postoj

49. ... vSechno se mn€ zda tak
beznadéjné

50. ... vrhnu se do prace

51. ... feknu si, Ze to nakonec byla
moje chyba

52. ... épe se kontrolyji nez druhy v
téZe situaci




53. ... koupim si néco, co uz jsem
dlouho chtél(a) mit

54. ... obvykle se mn¢ vSechno zda
nesmysiné

55. ... ujasnim si, ze je v mych silach
situaci zvladnout

56. ... myslim si, Ze na tom nenesu
zadnou vinu

57. ... potebuji k tomu slySet nazor
n€koho jiného

58. ... snazim se kontrolovat své
chovani

59. ... pokouSim se vymanit se ze
vzniklé situace

60. ... v myslenkach si pak situaci
znovu a znovu prehravam

61. ... aktivné se snazZim situaci zménit

62. ... feknu si: "dokazes se s tim
vyporadat"

63. ... prece se zase uklidnim rychleji
nez ostatni

64. ... dbam na tom, aby pristé k
takovym situacim viibec nedochéazelo

65. ... hledam néco, co by mé¢ mohlo
potesit

66. ... snazim se od toho odpoutat
pozornost

67. ... hledam vinu sam (sama) u sebe

68. ... snazim se s nékym o problému
hovotit

69. ... prosté se pak nemohu zbavit
myslenek na tuto situaci

70. ... myslim si, Zze k tomu nedoslo
mou vinou

71. ... feknu si, Ze se nesmim nechat
rozhodit

72. ... spinim si néjaké dlouho
vytouzené prani

73. ... beruto lehceji nez jini ve stejné
situaci

74. ... néjak se od toho odpoutam

75. ... mam sklon rezignovat

76. ... snaZim se presné si ujasnit
divody, které k situaci vedly

77. ... uvazuji, jak se mohu priste
vyhnout takovym situacim

78. ... nejradéji bych od toho
jednoduse utekl(a)

83




