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1 Uvod

Sport je jednim z dllezitych faktoru, ktery nas ovliviiuje. Je soucasti naseho
kazdodenniho Zivota, at uZ se jedna o aktivni sport na amatérské, vykonnostni ¢i
profesiondlni Urovni nebo pasivni sport, kdy sledujeme sportovni prenosy v televizi.
Aktivni sport slouZi k zabavé, zlepSeni fyzické a psychické zdatnosti nebo v pripadé
profesiondlniho sportu k vydélku sportovca.

Tato bakalarska prace se zabyvd otazkou, do jaké miry jsou sportovci na
vykonnostni Urovni ovlivnéni stresem. Blize specifikuje, jak se stres u nich projevuje,
jestli se s nim dokazi vyrovnat a jaky mlzZe mit dopad na jejich vykon. Pro zjistovani
jeho vlivu na sportovce jsem si vybrala konkrétni sport, kterym je tenis, protoze ho
hraji od malicka a mam s nim osobni zkusenosti. Zajimalo mé, jestli muzi dokazi lépe
zvladat stresové situace neZz Zeny, zda maji vétsi dlvéru ve své schopnosti
a dovednosti, jestli nervozita mlize byt dlvodem, pro¢ se Zendam castéji stavd, Ze
prohraji jiz skoro vyhrany zdpas, zda maji Zeny vétsi obavy z neudspéchu a hlre se
vyrovnavaji s pozapasovym zklamanim. | kdyz jsme mald zemé, v soucasné dobé mame
ve svétové $picce Zebficku mnoho Uspédnych zen. Cesti muzi u? tak Uspéni nejsou.
Jaky to mize mit divod? Pokud se podivdime na svétovy Zebficek, zjistime, Ze u Zen
dochazi k castéjSimu stfidani ve vedoucich pozicich nez u muzl. Souvisi konstantni
vykon hracu s jejich psychickym nastavenim? Tato problematika mé zaujala i z pohledu
tenisové trenérky, jestli prace s hraci rozdilného pohlavi vyZaduje jiny pfistup. Z tohoto
dlvodu jsem se rozhodla porovnat pomoci standardizovaného dotazniku STAI
plUsobeni stresu na hrace a hracky tenisu.

Psychickd stranka je v tenise velmi dllezita. Proto by psychologicka priprava
neméla zUstavat opomijend a méla by byt soudasti tréninku. Hraé, ktery dokaze mit
stres pod kontrolou, mlze byt dlouhodobé Uspésny. Vyhodou a velkym pfinosem je,
pokud se mu podafti nepriznivé plsobeni stresu obratit ve svij prospéch. Pozitivni stres
ma vyznamny vliv na motivaci, koncentraci, pozornost a povzbuzeni pfi sportovnim
vykonu. Stresové situace zvySuji odolnost sportovce, kterou pak mulze vyuZit
i v béZnych situacich.

Teoretickd ¢ast této bakalarské prace popisuje rozdéleni sportu, slozky, které
maji vliv na vykon v tenise, stresové faktory, které na ¢lovéka pusobi, druhy unavy
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a regeneracni techniky, které mohou pomahat ke zvladani zatézovych situaci.



2 Metodologie

2.1 Cil, akoly a védecké otazky

2.1.1 Cil prdace
Cilem této bakaldrské prace je zjistit mozné stresové vlivy pusobici na

psychickou stranku tenistl pred a po tenisovém utkani. Odpovédi z dotaznik(l tenistu

budou porovndny s vysledky dotaznikového Setfeni tenistek.

2.1.2 Ukoly prdce
e Prostudovat odbornou literaturu a vytvofit teoreticky zaklad pro tuto praci.

Dllezitd vychozi teoreticka témata jsou sport, psychologie sportu, tenis, vykon,
stres, Uzkost, regenerace, feminita a maskulinita ve sportu.

e Stanovit cil prace a formulovat védecké otazky.

e Vybrat vhodnou skupinu hracd pro vyplnéni dotazniku (vybér vyzkumného
vzorku).

e Provést vlastni dotaznikové Setfeni.

e Analyzovat a porovnat odpovédi ziskané z dotaznikového Setfeni, sestavit grafy.

e Zodpovédét védecké otazky.

e Vyhodnotit zjisténé vysledky.

2.1.3 Védecké otdazky
VO1: Obavaiji se vykonnostni tenistky nedspéchu vice nez vykonnostni tenisté?

VO2: Jevi se pred zdpasem vykonnostni tenistky nervéznéjsi nez vykonnostni
tenisté?

VO3: Maji tenisté vétsi sebedlvéru nez tenistky?

VO4: Smiruji se vykonnostni tenisté s pocitem zklamani po zapase lépe nez
vykonnostni tenistky?

VO5: Pocituji tenistky celkové vétsi uzkost nez tenisté?

2.2 Pouzité metody vyzkumu

V této bakaldrské praci byla pouzita kvantitativni metoda vyzkumu.
Kvantitativni vyzkum se opira o vymezeni méfitelnych proménnych a numericky méri
specificka hlediska sledovaného jevu. Jedna se o zdmérnou a systematickou ¢innost, pfi

které se empirickymi metodami zkoumaiji vztahy mezi urcitymi jevy (Skutil et al., 2011).



Pro zpracovani teoretickych vychodisek byla vyuZita obsahova analyza, ktera
umoznuje kvantitativni, objektivni a systematicky popis pisemnych nebo Ustnich
projevd a jejich rozbord (Stumbauer, 1989).

V praktické casti ke zjisténi stresovych vlivl, které plsobi na hrace a hracky
tenisu, byla uplatnéna dotaznikova metoda. Tato metoda shromazduje data na zakladé
dotazovdni osob a je charakteristicki hromadnym ziskdvanim udaja. Jednd se
o metodicky nastroj vyzkumu, jehoZ podstatou je zjistovani informaci o respondentovi,
jeho hodnotovych preferenci, nazorl a postoji k problému. Dotaznik je psany soubor
otazek, pfi jehoZz vypliovani Cte respondent otdzky, interpretuje jejich vyznam
a nasledné na né odpovida (Skutil et al., 2011).

V nasi praci byl pouZit standardizovany dotaznik, ktery obsahuje jednotné
instrukce, administraci a normy a je u néj zajisténa validita a reliabilita (Skutil et al.,
2011). Tento standardizovany dotaznik s ndzvem STAI (State-Trait Anxiety Inventory)
meérici Uzkost a uzkostnost, obsahuje celkem 40 otazek rozdélenych do dvou c¢asti.
STAI-X1 méfi Uzkost jako aktualni a docasny stav. V této praci ndm slouZi k urceni
psychického stavu Clovéka pred tenisovym utkdnim. Méfi ¢lovékem uvédomované
pocity strachu, napéti, litosti, obavy z nedspéchu, na druhé strané pak naptiklad pocity
pohody, spokojenosti a Stésti. STAI-X2 méfi uzkostnost jako rys osobnosti, tedy sklon
¢lovéka k prozivani uzkosti. Vyjadfuje, jak se jedinec citi obycejné. Obé ¢asti dotazniku
obsahuji 20 otazek. Respondenti vybiraji jednu z mozZnosti na stupnici od 1 do 4.
Stupnice odpovidd mife souhlasu s jednotlivymi vyroky dotazujicimi se na aktudlni stav:
»,vibec ne“, ,trochu”, ,znacné”“, ,silné”, respektive na obvykly pocit: ,témér nikdy”,
,nékdy”, ,Casto”, ,témér stale”. Po vyplnéni dotazniku se sectou vysledné hodnoty.
Rozsah stupnice se miZe pohybovat mezi hodnotami od 20 do 80 bodd. Cim je skére
vys$si, tim je u respondenta vyssi predpokladany stav Uzkosti, respektive Gzkostnosti
(Mullner, Ruisel, & Farkas, 1980).

Pomoci syntetické metody byly porovnany vzajemné souvislosti teoretickych
vychodisek s namérenymi vysledky a vytvoreny zavéry.

Odpovédi z dotaznikG byly zpracovany do sloupcovych grafl, které byly
zhotoveny v programu Microsoft Excel 2010. Text bakalarské prace byl napsan pomoci

textového editoru Microsoft Word 2010.



2.3 Reserse literatury

Hlavnimi zdroji pfi zpracovani bakalarské prace byly odborné knihy zabyvajici se
obecnou psychologii, psychologii sportu, sportovnim tréninkem, tenisovym vykonem,
stresem a regeneraci.

Jako ndpomocné publikace k ur¢eni metod pouzitych v nasem vyzkumu slouzily
knihy Skutil, M., BartoSov4, ., Faberova, M., Haviger, J., Havigerova, J. M., Chraska, M.,
... Zumarova, M. (2011). Zdklady pedagogicko-psychologického vyzkumu pro studenty
ucitelstvi. Praha: Portdl a Stumbauer, J. (1989). Zdklady védecké prdce v télesné
kulture. Ceské Budé&jovice: Pedagogicka fakulta. Informace k dotazniku STAI jsme
nalezli v pfiru¢ce Millner, J., Ruisel, I., & Farkas, G. (1980). Prirucka pre administrdciu,
interpretdciu a vyhodnocovanie dotaznika na meranie uzkosti a uzkostlivosti.
Bratislava: Psychodiagnostické a didaktické testy.

V teoretické ¢asti zabyvajici se popisem sportu a jeho rozdélenim byla pouzita
predevsim kniha Choutka, M., & Dovalil, J. (1987). Sportovni trénink. Praha: Olympia.
Pojem sport a jeho vznik ndm objasnila Slepic¢kova, I. (2000). Sport a volny cas. Praha:
Karolinum a diky publikaci Cechak, V. (1986). Sociologie sportu. Praha: Olympia jsme na
sport mohli nahlédnout ze sociologického hlediska.

Pfinosnymi zdroji z oblasti tenisového vykonu, tréninku, techniky a taktiky byly
Ferrauti, A., Maier, P., & Weber. K. (2016). Tenisovy trénink: vykon — kondice — zdravi:
prirucka pro trenéry. Prostéjov: Jiti Zhanél, ze kterého byly vyuzity i ndzorné obrazky,
dale Hohm, J. (1982). Tenis: technika, taktika, trénink. Praha: Olympia a Jankovsky, J.
(2002). Tenis: ndcvik uderd, taktika hry, stavba a udrZba kurtu. Praha: Grada.

Dominantnim zdrojem ¢asti prace, ktera se zabyva slozkami psychické
vykonnosti tenist(, byl Slepicka, P., HoSek, V., & Hatlova, B. (2006). Psychologie sportu.
Praha: Karolinum, publikace je vSak vyuZivana i v jinych kapitolach. Informacemi
o psychickych komponentech prispéli také Tod, D., Thatcher, J., & Rahman, R. (2012).
Psychologie sportu. Praha: Grada a Vagnerova, M. (2004). Zdklady psychologie. Praha:
Karolinum.

V kapitole o zatézi a stresu byly daleZitymi zdroji predevsim Atkinson, R. L.,
Atkinson, R. C., Smith, E. E.,, Bem J. D., & Nolen-Hoeksema, S. (2003). Psychologie.
Praha: Portal a Paulik, K. (2017). Psychologie lidské odolnosti (2., pfeprac. a dopl. vyd.).

Praha: Grada. Informace o rozdilech ve zvladani zatéZze mezi muzi a Zenami jsme se



dozvédéli z publikace Paulik, K. (2012). Psychologické aspekty zvliddani zdtéZie muZi
a Zenami. Ostrava: Ostravskd univerzita. Svymi poznatky k tématu zatéze prispély také
napriklad zdroje Kfivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portdl a MI¢ak, Z.
(2005). Psychologie zdravi a nemoci. Ostrava: Ostravska univerzita, Filozoficka fakulta.

Informace o uUnavé jsme cCerpali predevsim ze zdroja Bartlrikova, S. (2013).
Fyziologie pohybové zdtéZe: ucCebni texty pro studenty télovychovnych oboru. Praha:
Univerzita Karlova a Havlickova, L. (1999). Fyziologie télesné zdtézZe I: obecnd cdst (2.
preprac. vyd.). Praha: Karolinum.

Vyznamnym zdrojem ke zpracovani informaci o regeneraci bylo dilo Jirka, Z.
(1990). Regenerace a sport. Praha: Olympia. Pro porovnani a doplnéni slouzily
publikace Hoskova, B., Majorova, S., & Novakova, P. (2010). MasdZ a regenerace ve
sportu. Praha: Karolinum a Vilikus, Z., Brandejsky, P., & Novotny, V. (2004).
Télovychovné lékarstvi. Praha: Karolinum. Psychologické autoregula¢ni techniky popsali
Macha¢, M., & Machacova, H. (1991). Psychické rezervy vykonnosti: stres,

hypnosugesce, autoregulace. Praha: Karolinum.
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3 Pfehled poznatkt z oblasti sportu, psychologie sportu
a regenerace
3.1 Sport

Sport je pohybova aktivita, ktera slouzi k zabavé, zlepseni télesné a psychické
zdatnosti, rozvoji spolecCenskych vztahl nebo k dosaZeni co nejlepSich vysledku
v soutézich. Pojem vznikl z latinského slova desportare, coz znamena bavit se. Plvodné
totiz sport slouzil k zabavé, rekreaci a vyplnéni volného ¢asu, ale postupné byl kladen
vétsi duraz na vykon a soutézivost (Slepickova, 2000).

Sport je jednim z dulezZitych spolecenskych jev(, ktery ovliviiuje Zivot lidi. Je
neoddélitelnou soucasti kultury narodl, pomaha zlepSovat vztahy mezi narody. Jeho
postaveni zavisi na spolecensko-ekonomickych podminkach dané zemé. Sportovci diky
své vykonnosti prezentuji ekonomickou, kulturni a socidlni vyspélost statu (Choutka &
Dovalil, 1987).

Sport nabizi spoustu moznosti k uspokojeni individudlnich potfeb a zajmu, jak
pro aktivniho sportovce, tak pro pasivniho divaka. Pasivni neboli divacky sport se stal
diky komunika¢nim technologiim velmi popularni. Jeho vyznam spocivd v obohaceni
kulturniho a spolecenského Zivota lidi, je pro né zabavou, poucenim a vychovou.
Mnohdy se diky sledovani sportovnich udalosti stane z divaka aktivni sportovec, cozZ je
také ucelem téchto prenosl. Aktivni sport rozdélujeme do tfi kategorii, ato na

rekreacni, vykonnostni a vrcholovy sport (Choutka & Dovalil, 1987).

3.1.1 Rekreacni sport
Rekrealni sport navazuje na télesnou vychovu. Jeho cilem neni usilovat o co

nejlepsi vykony, ale slouzi predevsim k aktivnimu odpodinku a regeneraci po praci.
Umoznuje vycistit si hlavu od problémd, pfijit na jiné myslenky a pobavit se s prateli.
Zlepsuje fyzickou i psychickou zdatnost a pomdaha k vSestrannému rozvoji osobnosti

(Choutka & Dovalil, 1987).

3.1.2 Vykonnostni sport
Vykonnostni sport, jak uz nam napovida samotny nazev, je zaméren na vykon,

kterému predchazi systematicka a dlouhodoba priprava. Pro zlepseni vykonnosti
postupné dochdzi ke zvétSovani objemu aintenzity tréninku a nasledné k dpravé
rezimu Zivota. Sport tak znacné ovliviiuje télesny, psychicky a socialni vyvoj. Sportovci

jsou registrovani ve sportovnim svazu a pravidelné se uUcastni soutézi. Vykonnostni
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sport se diky velkému poctu zucastnénych ajeho spoleCenskym funkcim fadi
k nejvyznamnéjsi oblasti sportu. Vénuje se mu predevSim mladeZ a dospéli jedinci
starsi a stfedni vékové kategorie (Choutka & Dovalil, 1987).

U mladeZe hraje vyznamnou roli ve vychové. Tréninkovy proces a Zivot ve
sportovnim prostfedi pomaha k rozvoji a formovani osobnosti a diky pozorovani utvari
hodnoty a normy chovani mladého ¢lovéka. Na rozdil od rekreac¢niho sportu, kde
¢lovék vyplnuje volny cas i fadou dalSich mimosportovnich aktivit, ve vykonnostnim
sportu na tyto aktivity nezbyva cas. Proto je dulezité, aby nedochdzelo pouze
k jednostrannému rozvoji osobnosti, nebyl kladen dliraz pouze na vykon, ale byla
podporovdna motivace a budovan vztah ke sportovni Cinnosti. Ktomu je potreba
pochopit nejen jeji zaklady, tréninkové metody, systém organizace sportu a soutézi, ale
i spolecenské funkce avyznam sportu, ktery zaujima postaveni ve specifickém

subsystému kultury (Cechak, 1986).

3.1.3 Vrcholovy sport
Cilem vrcholového sportu je dosahnout maximalniho vykonu a zvitézit nad

souperem. Co se tykd poctu sportovcll, neni tak rozsifen, ale zastava velmi dllezité
spolecenské funkce. Reprezentuje stat na mezinarodni Urovni a ma i mnoho vnitfnich
funkci, napriklad podnécuje mladez k aktivnimu sportovani, nabizi kulturni a vychovny
program pro vsechny a sbird poznatky, které slouzi ke zlepSovani postupl pro rozvoj
lidskych schopnosti i v jinych oblastech (Choutka & Dovalil, 1987).

Vrcholovy sport predstavuje velké objemy tréninkového zatiZeni, které se
s rekrea€nim a vykonnostnim sportem nedaji srovnat. Proto je nezbytné nutné, aby
sportovec podfidil svij Zivot a upravil rezim tak, aby byl schopny poddvat maximalni
vykony (Cechék, 1986).

3.1.4 Kolektivni a individudlni sport
Kolektivniho sportu se ucastni skupina hracud. Pravidla urcuji, kolik jich mdze na

kazdé strané nastoupit. Mezi nejrozsifenéjsi kolektivni sporty patfi fotbal, volejbal,
basketbal, florbal a hokej.
V individudInim sportu se sportovci Ulastni soutéZzi sami za sebe jako

jednotlivci. Pfikladem individualnich sport( je tenis, golf, gymnastika, lyZzovani.
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Obé varianty maji své vyhody i nevyhody. Kazdému vyhovuje néco jiného a pfed
tim, nez se pro néjaky sport rozhodneme, je proto duleZité zvazit, co je pro nas
prioritou.

Kolektivni sport

Vyhodou kolektivniho sportu je to, ze se sklddd ze skupiny lidi, se kterymi
sdilime spolecné zazitky a emoce, na nic nejsme sami. Pokud vyhrajeme, mame to
s kym oslavit apokud prohrajeme, snasime smutek spoleéné alépe se snim
vyporadame. Kdyz se nam nedafri, mohou nam spoluhraci pomoci. Na druhé strané je
ale nevyhodou, Ze citime vétsi zodpovédnost za svlj vykon, protoZe nechceme zapas
spoluhraciim pokazit a to nas muze vice svazovat. Proto je dilezité, aby se spoluhraci
podporovali a nedavali prohru nikomu za vinu. Vzdjemné porozuméni a cesta za
stejnym cilem je potfeba k tomu, aby bylo druzstvo sehrané a mohlo poddvat co
nejlepsi vykony. V tymu je dulezita spoluprace. Kazdy ¢len ma néjakou funkci, kterou se
snazi co nejlépe plnit.

Podle Jirky (1990) je v kolektivnich sportech vyrazné;jsi negativni dopad dusevni
unavy nez u individualnich sportl. U hracd klesd pozornost, sniZuje se tak presnost
prihravek, hraci nejsou schopni dodrzet zadanou taktiku a tim padem klesa Uroven hry.
Individualni sport

Vindividudlnim sportu je hra¢ odkazdn sam na sebe, zaleZi pouze na jeho
individudlnim vykonu. Pokud se mu nedafi, nikdo ho nem(ze zastoupit nebo vysttidat.
Je na néj sméfovana pozornost, a tak i vyvijen vétsi tlak. Hra¢ se musi sam vyporadat
s emocemi a se stresem. Individudlni sport je tedy narocnéjsi z psychického hlediska.
Vyznamnou roli pfi sportu hraje také sebevédomi. Aby nedochazelo pfi neldspéchu ke
snizovani sebevédomi, je potfeba, aby sportovec mél néjakou podporu, napfriklad
v trenérovi. Jina a velmi dlilezitd je také funkce motivace a vile jedince. V kolektivnim
sportu muze byt hra¢ motivovan k vykonu i svymi spoluhrdci.

| u nékterych individudlnich sportd se porddaji soutéze pro tymy, napfriklad

v tenise, gymnastice, atletice nebo plavani.

3.2 Tenis
»Tenis je usilovna dfina, hodlas-li se stat Sampidnem, ale bajecna zabava, chces-li si

zahrat s pritelem.” Fred Perry (Jankovsky, 2006, s. 4).

13



Tenis je jednim z nejrozsifenéjsich individudlnich sportd na svété, je znamy na
vSech kontinentech. Mohou se mu vénovat jak Zeny, tak muzi na vSech vykonnostnich
urovnich a po cely sv(j Zivot. Jedna se o celoro¢ni sport, jelikoz ho mizeme hrat na
venkovnich kurtech i vkrytych haldch, na umélém ¢&i p¥irodnim povrchu. Radi se
k mi¢ovym sitovym hram. Je pro néj charakteristicky rychly let malého micku po dvorci
s rychlym stfidanim souperd ve styku s mi¢em. Cilem hry je zahrat mi¢ pomoci rakety
pres sit do pole soupere tak, aby jej nebyl schopny vratit zpét nebo mu jeho vraceni
délalo problémy (Jankovsky, 2002).

Hra¢ mlzZe hradt dvouhru, ¢tythru nebo byt soucdsti druistva. Tenis jako
individualni sport tak prispiva ke zvySovani smyslu pro kolektiv.

Slepi¢ka, HoSek a Hatlovd (2006) fradi tenis z psychologického hlediska
k anticipacnim neboli heuristickym sportiim. Psychologickym zdkladem je predvidani
(anticipace) ¢innosti soupere a nasledna tvorivé takticka reakce (heuristika).

Tenis vyzaduje vSestrannost hrace a klade ndroky na jeho psychickou i fyzickou
pfipravu. Prispivd krozvoji vlle, cilevédomosti, rychlého odhadu situace

a vynalézavosti (Jankovsky, 2002).

3.3 Struktura vykonu v tenise

Sportovni vykon charakterizujeme jako prabéh ivysledek cCinnosti v daném
sportovnim odvétvi nebo discipliné, ktery reprezentuje aktudlni moznosti sportovce.
Dispozice podavat urcity vykon nebo poddvat dany vykon opakované na pomérné
stabilni drovni, se oznacuje jako vykonnost (Dovalil et al., 2008).

Strukturovat a hierarchizovat faktory, které ovliviiuji tenisovy wvykon, je
z hlediska rozdilnosti a komplexnosti pozadavk(, jez jsou z hlediska véku a pohlavi
specifické, velmi slozZité. Tézko budeme hledat jiny sport, ktery bude ovliviiovan
podobnym pocétem faktor(, jako je tomu v tenise (Ferrauti, Maier, & Weber, 2016).

Zvlastni dllezitost k podani optimalniho vykonu se v prvni fadé priklada volnim,
kognitivnim a emocionalné-psychickym faktordm. Hrac, ktery chce byt dlouhodobé
Uspésny, musi byt stabilné psychicky nastaven a orientovdn na Uspéch. To mu pak
i v kritickych situacich umozni pouzit optimalni Uderovou techniku. Sebelepsi psychicka
konstituce je ale bohuzel mélo uzite¢nd, pokud hrac neni schopen zdpas dotahnout do

vitézného konce kvali technickym nebo kondiénim nedostatk(im. Z tohoto tvrzeni
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vyplyvd, Ze hrac, ktery chce byt dlouhodobé Uspésny, musi pracovat na vsSech
komponentech. Nestali rozvijet pouze néjaké slozky a ostatni zanedbavat, protoze
moznost kompenzace nedostatecné rozvinutych faktor(, se kvuli nardstajici vykonnosti
a konkurenci snizuje. Prikladem muze byt svétova Spicka hracd. V muzském tenise se
v posledni dobé déle ve svétové Spi¢ce udrzuji jen vyjimecni hraci jako Novak Djokovic,
Rafael Nadal a Roger Federer, ktefi nemaji vétsi nedostatky. V Zenském tenise naopak
dochazi k ¢astému stridani v prednich pozicich, coz ukazuje, Zze komplexni pozadavky
na vykon v soucasné dobé nesplnuje zddna hracka (Ferrauti et al., 2016).

Podle Ferrautiho et al. (2016) tedy strukturu vykonu v tenise tvofi komplexni sit
slozek (obr. 1), v niz podle véku, pohlavi, typu hrace a hraciho povrchu, vystupuji do
popredi jednotlivé slozky. K dosazeni vysoké urovné vykonu vsak nesmi byt zadny

z faktorud rozvinuty jen podpramérné.

Struktura vykonu
s dilezitymi

slozkami vykonu
v tenisu

Obrazek 1. Zjednoduseny prehledny model struktury vykonu v tenisu (Ferrauti et al., 2016, s. 15).

Podle Ferrautiho et al. (2016) ma pro vykonnost vtenise nejvétsi vyznam
uderova technika. Nejprve je dllezité ziskat vysokou uderovou jistotu v zakladnich
technikach ve standardnich situacich a pozdéji na uUrovni stfedniho nebo nejvyssiho

vykonu se ji naucit obménovat a pfizplisobovat hernim situacim. Trénink techniky tak
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dale prechazi ktréninku taktiky. Urceni taktiky predstavuje vybér nejvhodnéjsiho
zpUsobu, jak nejlépe vést zapas proti konkrétnimu soupefi za urcitych podminek
(Dovalil et al., 2008). K tomu je dulezité se zdokonalit ve vnimani situaci, posuzovani
a rozhodovani. Trénink taktiky Uzce souvisi s psychologickym tréninkem. Psychika tedy
ovliviiuje vSechny vyse uvedené slozky a ¢astecné také kondici. Ma ve vykonu tenisty
nepochybné velky vyznam. Casto se stava, 7e ve vyrovnaném zapase byva rozhodujicim
faktorem. Dle Ferrautiho et al. (2016) hraji v psychologickém tréninku vyznamnou roli

dil¢i oblasti, které jsou znazornény v nasledujicim obrazku (obr. 2). Obrazek vyjadiuje

vzajemné propojeni téchto komponenta.

g MYSLENI/RIZENI s

Kognice

; procesy vnimani, anticipace, rozhodovani
[ regulace pozornosti, koncentrace
!
l

GEIELER S8 objasnéni pricin P odvaha k riziku,

! . o
' Emoce Motivace Viule
| zabava, radost stanoveni cile odhodlanost

CITENI/CHTENI

Obrazek 2. Komponenty psychické vykonnosti tenisty (Ferrauti et al., 2016, s. 169).

K jiz zminénym slozkdm tenisového vykonu Ferrauti et al. (2016) jesSté pridava
kondici, zdravi a vyZivu. Jen ten sportovec, jehoZz pfiprava neni prerusovana
pfestavkami vynucenymi zranénimi, miZe udrZovat potiebny objem a kvalitu tréninku

a dosahnout tak dlouhodobého Uspéchu.

3.4 Motivace
Motivy jsou faktory, které podnécuji ¢lovéka k urcitému jednani, jsou zaméreny

na konkrétni cil, ktery sméfuje k uspokojeni lidskych potfeb. Motivy urcuji, jakym
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smérem se bude naSe aktivita zamérovat, po jakou dobu a kolik sil jsme ochotni
k dosaZeni cile vynaloZzit (Vagnerova, 2004).

Motivy se nevyskytuji samostatné, ale kazdy sportovec je ovliviiovdn fadou
motiv( hlavnich a vedlejSich, které mohou byt i v rozporu nebo se navzajem prekryvat.
Souhrn motivl se oznacuje jako motivace. Motivacni struktura sportovce se méni
s vékem a jeji vyvoj ovliviiuje predevsim vykonnost (Slepicka et al., 2006).

Impulsy k vykonani urcité ¢innosti pochdzeji z vnitfniho nebo vnéjsiho prostredi.
Mohou byt védomé i nevédomé. Vnitini motivace je vysledkem potieb, zajmua a prani
Clovéka ucastnit se néjaké aktivity pouze pro radost, potieby seberealizace, poznani
a naplnéni. Vnéjsi motivaci jsou okolni vlivy, které maji byt podnétem k podani lepSiho
vykonu, napftiklad slibena odména nebo trest (Vagnerova, 2004).

Ve sportu je velmi dulezitd vnitfni motivace. V dnesni dobé se ale bohuzel
stdva, Ze sportovni motivace byva redukovdna pouze na motivaci vnéjsi, a to konkrétné
k dosazeni penézniho ohodnoceni, coz z hlediska psychologickych zakonitosti sportovni
¢innosti neni spravné (Slepicka et al., 2006).

3.4.1 Vykonovd motivace
Za zdaklad sportovni motivace je povazovan rozvoj potreby vykonu, trvald snaha

0 neustalé zlepsSovani vykonnosti. Jedinci s vyssi potfebou vykonu jsou vytrvalejsi,
rychleji se uci, kladou si vyssi cile, jsou méné uzkostni a vice ochotni riskovat (Hohm,
1982).

Vykonova motivace je charakterizovana touhou ¢lovéka po dosazZeni uspéchu.
Teorie potfeby Uspéchu predpoklada, Zze kazda ¢innost, kterd predstavuje vyzvu k jeho
dosazeni, musi také predstavovat hrozbu neuspéchu. Vykon zaméreny na vysledky je
ovlivnén vzajemnym konfliktem tendence k dosazZeni uspéchu a tendence vyhnout se
neuspéchu. ZaleZi na tom, zda uprednostiiujeme prvni ¢i druhou variantu (Tod,
Thatcher, & Rahman, 2012).

Z této teorie vyplyvd, Ze sportovci se silnym motivem k dosazeni Uspéchu by
méli byt vice motivovani v situaci padesatiprocentniho rizika, kdy bude predvidani
vysledku znaéné nejasné. Budou vyhledavat tedy zapasy se soupefi, ktefi jsou na
podobné vykonnostni Urovni. Na druhé strané hraci, u nichz je silnéjsi motiv vyhnout

se nelspéchu, si budou vybirat soupere, kterého by méli lehce porazit nebo naopak
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velmi silného soupefre, protozZe ptipadny neuspéch nikoho neprekvapi (Slepicka et al.,
2006).

Slepicka et al. (2006) také uvadi, Ze otazka vykonové motivace souvisi spiSe
s muzskou neZ Zenskou roli.

Dalsi teorii, ktera je ve sportu ptijimana castéji nez predchozi model, se nazyva
teorie cile snaZeni. Tato teorie je zaloZena na predpokladu existence dvou stalych
zaméreni osobnosti: orientace na ukol a orientace na ego. Lidi orientované na ukol
motivuje ke sportovani radost, kterou jim sport pfinasi a vkladaji do néj usili, které je
pozdéji odménéno Uspéchem. Davaji pfednost ukollim, které jim umozni se zlepSovat.
Lidé orientovani na ego jsou motivovani pfilezitosti poméfit se s ostatnimi a predvést
své mimoradné schopnosti. V zapase jim pljde tedy predevSim o vitézstvi. Hraci
motivovani ukolem budou chtit sice také vyhrat, ale svlij Uspéch budou pomérovat
s tim, jak dobfe hrali, naptiklad zda dokazali splnit pfedem stanovenou taktiku (Tod et

al., 2012).

3.4.2 Aspiracni uroven
Aspiracni Uroven sportovce vyjadruje subjektivni naroky a odhad drovné podani

nastavajiciho vykonu. Je to velmi dulezité pro jeho sebehodnoceni a vyvoj aktudlnich
psychickych stavl. Aspiracni Uroven je potieba realné posoudit a vramci moznosti
sportovce nastavit co nejvyse, pokud mozno nad uroven posledniho vykonu. Vhodné
nastavena aspiracni Uroven ma pro hrac¢e motivacni vyznam a uréuje jeho dalsi ¢innost.
Jeji dosazeni a prekroceni se musi stat pro hrdce potiebou. Na tvorbu ma vliv
predevsim redlné posouzeni vlastni trénovanosti, znalost soupere, podminek zdpasu
a ndzory trenéra. NejvyhodnéjSi pro dosaZzeni vysokého vykonu se ukazuje tzv.
optimalni aspiraéni Uroven, tedy nejvyssi soucasna realna aspirace, protoze vyvolava
nejprihodnéjsi usili ke splnéni stanoveného cile. Hraci s optimalni aspiraéni Urovni maji
lepsi dispozice k samostatnosti, nezavislosti, hledaji pfi¢iny neuspéchu zejména u sebe
a nepodléhaji depresim. Aspiraci Ize usmérfovat organizaci tréninku, vhodnou volbou
turnaji a vybérem sparingpartnert (Hohm, 1982). Slepicka et al. (2006) dodava, Ze

muzi a mladsi sportovci maji vyssi Uroven aspirace nez Zzeny a starsi sportovci.

3.5 Vile
Vile je schopnost chténi, védomé usili clovéka zamérené na dosazZeni

stanoveného cile (Vagnerova, 2004). Volni vlastnosti, jako je napfiklad rozhodnost,
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svédomitost, odpovédnost a sebeovladani, ovliviuji sportovni vykon. Jedinym
okruhem z hlediska vile, ktery lze spolehlivé prevést na sportovni vykon, je volni Usili
(Hohm, 1982). Volni Usili je napéti, které je spojené se snahou pokracovat v ¢innosti
a také ji dokoncit. NejcastéjSim dlvodem volniho Usili jsou objektivni a subjektivni
prekdzky postavené vcesté, které je nutno kdosazeni cile prekonat.
Psychofyziologickym zakladem volniho Usili je podrazdéni v centralni nervové soustavé,
které blokuje vétsSinu ostatnich podnét(, jako je Unava nebo bolestivost (Slepicka et al.,
2006).

V tenisovém zapase je volni usili velmi dllezité, jelikoZz zdpas mulzZe trvat
i nékolik hodin. S blizicim se koncem utkani u hracl nastupuje unava a dalo by se fici,
Ze pak vyhravaji hraci, kteti maji vétsi volni Usili a utkani nevzdaiji.

V tréninku je volni Usili rozvijeno individudlné a systematicky. Tenisovi hraci by
se méli v ptipravé dostdvat do situaci, kdy i pres nastupujici nebo jiz zna¢nou Unavu

musi v ¢innosti setrvat bez poklesu vykonu (H6hm, 1982).

3.6 Anticipace a vnimani

Anticipaci se rozumi predvidani soupefova zaméru. Zavisi na kvalité schopnosti
hrace vnimat a zpracovavat informace. Jeji vyznam stoupa predevsim tehdy, kdyz hrac
ma dostatek casu na predpovidani soupefova zdméru, ale velmi malo ¢asu na
rozhodnuti o svém jednani poté, co se souper dotkl mice. Pfikladem muze byt situace,
kdy ve ctyrhre proti sobé u sité stoji dvé dvojice tenistd a hraji voleje. Jeden z hracua
najednou dostane nahrdvku a brdnici soupeti zkusi risknout jednu stranu (varianta
,vsechno nebo nic”), kam ocekavaiji, Ze budou soupefi utocit (Ferrauti et al., 2016).

Zkusenéjsi hraci dokazi lépe souperlv zamér predvidat. Ziskaji tak znacnou
casovou vyhodu, protoZe je dfive vyvolan motoricky program pro nasledujici uder,
ktery jim umozni uder lépe odehrat. Na druhou stranu, pokud hrac predvida souperiav

zamér Spatné, je pro néj uz slozité se uspésné preprogramovat (Ferrauti et al., 2016).

3.7 Pozornost a koncentrace

Schopnost pozornosti a soustfedéni vyrazné ovliviiuje vykonnost tenisty.
Tenisovy zapas trvd obvykle déle nez hodinu, proto nemuze byt tenista maximalné
soustfedén po celou dobu utkdni. Je potfeba vyuZivat pauzy pfi stfidani stran i mezi

jednotlivymi body k chvilkovému vypnuti a obnoveni sil (Hohm, 1982).
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DuleZitou mentdlni dovednosti hrace je nekfecovitd koncentrace a odolavani
fluktuaci pozornosti. Hra¢ musi byt soustfedén na zapas a nesmi vnimat okolni vlivy,
které by jej mohly rozptylovat. Schopnost rozdéleni pozornosti je ale ve sportu vhodna
k provadéni vice cinnosti najednou. Je umoZnéna automatizaci nékterych cinnosti
(Slepicka et al., 2006). Zacatecnici se musi zpocatku soustiedit na délku a smér mice,
zatimco zkusSeni hraci jsou schopni zpracovat vice informaci, naptiklad uderovou pozici
soupere, rotaci a tvrdost jeho Uderu i silu a smér vétru (Ferrauti et al., 2016).

Casto se stava, 7e hra¢, ktery vyhral set, zejména pokud byl tento set
vyrovnany, se uspokoji s vitézstvim, spadne znéj nervozita a ztraci koncentraci.
V nasledujicim setu pak souper ziskava naskok. Zacatky set jsou dulezité, proto si musi

hraci ddvat na tento vypadek pozor.

3.8 Sebedtlivéra

Sebed(ivéra je vira sportovce, Ze ma dovednosti a schopnosti, které mu umozni
dosahnout Uspéch. , Tenistka s vysokou sebedlivérou napt. véfi, Ze ma dovednosti, silu,
vytrvalost a taktické schopnosti k tomu, aby v nadchazejicim zapase svou souperku
porazila.” (Tod et al., 2012, s. 84). Vira sportovce ve vlastni schopnost uspét ma vliv na
jeho motivaci, chovani, mysleni a emoce takovym zplsobem, Ze se zvysi
pravdépodobnost, Ze opravdu uspéje. Sportovci s vysokou sebedlvérou nebo dlvérou
ve vlastni zdatnost se zfejmé rozhodnou pravidelnéji trénovat a pfi tréninku i zapase
vynalozi vétsi usili nez jedinci, ktefi si pfFiliS nevéfi. Kladou si také vyssi cile a jejich
myslenky, emoce a Usili jsou jim napomocné k nadéji na Uspéch (Tod et al., 2012).

Sebed(ivéra c¢lovéka neni porad stejna, v dasledku urcitych udalosti se méni.
Zalezi na tom, o jakou situaci se jednd a jaké s ni ma jedinec zkuSenosti. To, Ze ukol jiz
v minulosti Uspésné zvladl, mu ptindsi jasny dikaz o tom, Ze mize byt Uspésny znovu.
Pfedchozi uspéch mulze dlvéru ve vlastni zdatnost zvysit, zatimco neuspéch snizit, ale
nemusi tomu tak byt vidy. O tom, zda budou mit na ddvéru ve vlastni zdatnost
predchozi vykony vliv, rozhoduje sportovcova interpretace téchto proménnych. Zalezi,
jestli bude sportovec za poddani dobrého vykonu vdécit sobé nebo bude presvédéen, zZe
mu k Uspéchu dopomohly okolni vlivy. U novych ukoll, se kterymi se jedinec jesté

nesetkal, nemusi védét, jaké dovednosti a schopnosti k UspéSnému splnéni potfebuje.
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Proto pro néj muiZe byt odhad vlastniho vykonu sloZitéjSi nez v pfipadé znamych
¢innosti (Tod et al., 2012).
Sebedlivéra ma kladny dopad na naladu a emoce jedince a pomaha snizovat

vliv Uzkosti na vykon. Predpoklada se tedy, Ze clovék s vyssi sebedlvérou bude

evvs

3.9 Uzkost a strach

Uzkost (anxiozita) a strach jsou pojmy natolik blizké, Ze je mnoho autor( od
sebe ani neoddéluje. Diference je pouze vtom, Ze Uzkost vznikd pfi neredlném,
neurcitém ohroZeni sportovce, je bezpfedmétna a nespecifickd, zatimco strach je
zaméfen na urdity konkrétni objekt. Uzkost je ve sportu vétsi problém, protoie
sportovec ma nejasnou predtuchu nebezpedi, ale neni schopen ji pfesné popsat. Je
proto méné pochopitelna a je povazovdana za patologicky jev (Slepicka et al., 2006).

Kazdy Clovék ma jiné predispozice k posuzovani zdroja uUzkosti ve sportovnich
soutézich. Tato tendence je oznacovana jako rys Uzkosti (Uzkostnost). Je to osobnostni
rys, ktery je oznacovan jako predpoklad jedince vnimat situace jako ohroZujici a ma
pravdépodobné vliv na stav Uzkosti. Stav Uzkosti vyjadfuje nasi aktudlni uUzkost
a uvédomované pocity obav a napéti v konkrétnich stresovych situacich. Pfedpoklada
se, ze vySSi rys uzkosti povede k vySsSimu stavu Uzkosti (Martens, 1977).

Obecné lze fici, ze se stoupajici Uzkosti roste celkova aktivita ¢lovéka ato je
z hlediska vykonnosti pozitivni jev. Pokud ale vzrlstajici Uzkost presahne urcitou
individualni hranici, zvySujici se aktivita se zméni v neurotickou reakci ato se ve
vykonnosti projevi negativné (Slepicka et al., 2006). K podani optimalniho vykonu je
tedy potreba stfedni Uroven napéti. Na jedné strané pfiliS nizka hladina aktivace
vybuzeni, ,pfehecovani“. UdrZet si optimalni Uroven napéti pro kazidy vykon je velmi
slozité. Cim je soutéZ pro sportovce dileZit&jsi, tim vyssi napéti vyvola. Predevsim velkd
soutéz je pro sportovce silnym stresorem, protoze jde z psychologického a socialniho
hlediska o Uplné néco jiného neZ pfi tréninku. Nejde pouze o reprodukci perfektné
naucenych dovednosti. Ztrata sebejistoty a strach z destrukce vykonnosti zplsobené
pocitem mimoradné odpovédnosti a ndhodnymi momenty spojenymi s moznosti zisku

nebo ztraty vSeho, vyvolava uzkost. S priblizujicim se datem soutéze se Uzkost zvysuje.
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V predstartovni fazi si staci predstavit neuspéch a dostavi se pocity télesné slabosti
a Uzkost, kterou nemuazeme vili ovlivnit. Pokud v disledku napéti zplsobeného uzkosti
dojde k prekroCeni individualni meze, bude vykon negativné ovlivnén, ato nejen
z dlvodu vysoké aktivacni hladiny. Kazdd stresova situace navic vyvolava chovani
smérujici k vyhnuti se této cinnosti, snahu uniknout pfipadné frustraci, zklamani
a neuspéchu, coZz také nekoresponduje s optimalnim podanim vykonu. Duisledkem
plUsobeni téchto vlivi muzZe dojit k poruse koordinace pohyb(, stoupa krecovitost,
vlacnost a pruznost (Machac¢ & Machacova, 1991).

Mira uzkosti se zvySuje zpravidla pod vlivem predstartovniho stavu. Sportovni
vykon neni jisty a tato nejistota vede ke strachu z nedosaZeni aspiracni Urovné.
Stoupne také pravdépodobné v pripadé, kdy bude na sportovce vyvijen tlak z okoli a on
bude mit pocit odpovédnosti. KdyZ ¢lovék soutézi, podstupuje riziko, Ze o sobé muze
podat negativni obraz, kdyZ se mu néco nepodafi. Uzkost rovnéz byva vyssi p¥i poklesu
sportovni formy nebo v pfipadé, pokud se sportovci delsi dobu nedafi. Dale mize mit
na stupen uzkosti vliv narocny trenér, neshoda v aspiracich se spoluhrd¢em nebo
neznalost okolnosti utkani, jimiz mohou byt neznalosti podminek nebo soupere. Za
téchto okolnosti se u sportovce objevuji pocity napéti, ohrozeni, ocekavani,
bezmocnosti, pfekvapeni a neschopnosti vyfesit tkol. Uzkostné&;jsi sportovec v takovych
situacich selhava a to se negativné odrazi v jeho vykonnosti (Slepicka et al., 2006).

Nakonecny (2009) se ve své knize zmifiuje, Ze z hlediska emocnich rozdili mezi
pohlavimi prozZivaji Zeny emoce silnéji nez muzi. Jsou vice Uzkostné, maji vyssi rys
Uzkostnosti, jsou emocné labilnéjsi a vice se stydi.

Uzkost viak nema pouze negativni a destruktivni vliv na vykon. Za urgitych
okolnosti ma adaptacni vyznam, protoze mirnéjsi Uzkost u zdravého ¢&lovéka zvysuje
aktivitu a vzbuzuje snahu udélat néco pro zpevnéni emocni stability a pro posileni
sebevédomi. Clovék, ktery neproiiva Uzkost, je se sebou spokojeny, nepotfebuje se
zlepSovat, proto miva Spatné predpoklady k soustavnému a tvrdému tréninku. Pokud
ale clovék citi strach z neuspéchu, bude usilovnéji trénovat a snaZit se o rUst
vykonnosti. Uzkost se tedy pak muze stat dileZitou motivaci k daldimu tréninku
(Machac¢ & Machacova, 1991).

Pocity strachu a uzkosti, které pomahaly motivovat sportovce k tréninku, by

mély byt v predstartovni fazi nahrazeny kladnym emocnim ladénim, schopnosti udrzet
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si prehled, lehkost, spontannost, pruznost a radost ze soutéze. Tyto pocity by mély byt
doprovdzeny mirnou uzkosti, protoZze k poddani optimalniho vykonu je nutna urcitd
hladina aktivace. Napéti ale nesmi prekrocit mez, pfi které by dochazelo k poklesu
vykonnosti. Také plati, Ze ¢im vice je sportovec zavisly na vysledku zapasu, tim vétsi je
pravdépodobnost jeho selhani (Machac¢ & Machacova, 1991).

Obtize s prekondvanim startovniho stresu jsou sice nezadoucim, ale uplné
normalnim, situaci odpovidajicim jevem. Neadekvatni by naopak bylo, kdyby sportovec
nebral na védomi, Ze jeho aspirace mohou byt zmareny. Cilem dlouhodobé sportovni
pfipravy tedy je naucit se Uzkostné zabarvené napéti kontrolovat. Udélat si z uzkosti
pomocnika pfi pfekondvani tréninkové dfiny a nalézt vhodny zpUsob k jejimu zvladnuti
v predstartovni situaci a zabranit tak selhdni. DosaZzeni tohoto cile umoZiuji regulacni

techniky, které popisujeme déle v praci (Machac¢ & Machacovd, 1991).

3.10 Zatéz a stres

V odborné literature se tématim zatéZe a stresu vénuje celé rada autoru. Jejich
vzajemny vztah ale neni popisovan vSemi autory shodné. V nékterych ptipadech
dochazi k uréeni téchto dvou pojm0 jako synonym. Naopak napfiklad podle poznatkd
z knihy Hladky et al. (1993) je stres pokladan za zvlastni pripad zatéze, ktera je pojata
obecnéji.

Ve sportu je zatéZz béinym pojmem. MUZe se jednat o tréninkovou zatéz,
fyzickou, soutéini a dalSi. Obecné je chapdna jako ndmaha, adaptacni podnét
a naroéna situace, kterou musi sportovec zvladnout. Existuji mnohé druhy zatéze,
napriklad extrémni, nadlimitni, hrani¢ni, zvySenou, optimalni a podobné. Kazidy
energeticky ndrok na organismus je v podstaté zatézi (Slepicka et al., 2006).

3.10.1 Stres
Pojem ,stres” se knam dostal zanglického vyrazu ,stress”, ktery vznikl

z latinského slovesa ,,stringo”, coz znamena ,,stahovati“ (Kfivohlavy, 1994).

,Stres se vyskytne tehdy, kdyZz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako
ohroZeni své télesné nebo dusevni pohody. Tyto uddlosti se obvykle nazyvaji stresory
a reakce lidi na stresory stresova reakce.” (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem, & Nolen-
Hoeksema, 2003, s. 487).

Je to fenomén, ktery je béZnou a nezbytnou soucasti lidského Zivota. Obecné je

definovan jako stav, ktery vznikd v disledku nerovnovahy mezi intenzitou rdznych
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zivotnich narok( (stresovych situaci) a schopnosti ¢lovéka tyto situace zvladnout. Vyse
a charakter této nerovnovahy urcuji dopad stresu na kvalitu zdravi ¢lovéka. Pokud mira
intenzity stresové situace presahuje schopnost ¢lovéka ji zvladat, vede stres k radé
odlisnosti od normalniho pribéhu psychickych funkci, k riznym formam nezadouciho
chovani, ale i k zavaznéjSim zdravotnim porucham. IdedIni pfipad nastane, jestlize
dojde k rovnovaze a ¢lovék je schopen kladené naroky zvladnout. Stres pak pomaha
k rozvoji osobnosti, podili se na utvareni novych forem adaptivniho chovani a zvysuje
odolnost osobnosti (MI¢ak, 2005). Pokud stres na ¢lovéka plisobi pozitivné, motivuje
ho a zlepSuje jeho vykonnost, jedna se o eustres. Distresem je naopak oznacovan stres,
ktery je pro organismus nepfiznivy (Bartlinkova, 2010).

Vyznam intenzity stresorll pro organismus ukazuje Yerkes-Dodsonlv zdkon,
ktery graficky pomoci ktivky ve tvaru obraceného U znazoriuje vztah mezi hladinou
stresu, Uzkosti a snimi spojenou aktivaci organismu a jejich dopadem na jeho
vykonnost. Se zvysujici se aktivaci organismu vykon stoupd, ale pouze do urcitého
bodu. Pokud se bude aktivace nadale zvySovat, vykon za¢ne naopak klesat (obr. 3).
Primérené pUsobeni stresu je pro organismus Zadouci. Vyhybani se jakémukoli stresu
nebo naopak jeho plsobeni po pfilis dlouhou dobu nebo vysokou intenzitou pro

organismus Zadouci neni (Barttnkova, 2010).

nizka

pFili§ nizka optimalni pFilis vysoka

hladina stresu, Gzkosti a vzruseni

Obrazek 3. Vyznam intenzity stresor( (Barturikova, 2010, s. 17).
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3.10.2 Stresory
Stresory jsou Zivotni situace, které na clovéka vyvijeji néjaky tlak a nuti ho

vystoupit z jeho komfortni zény. Stres mize mit na Clovéka pozitivni nebo negativni
vliv, zaleZi na tom, vjaké stresové situaci se nachazi. Situaci, které vyvoldvaji
neprijemné pocity, je mnoho a objevuji se v kazdém véku. Mohou to byt neshody se
spoluzaky ve Skole nebo s kolegy v praci, strach z pisemky nebo zkousky. Soucdsti
kazdodenniho Zivota jsou také dalSi negativni jevy, jako znecisténé ovzdusi, hluk,
pracovni pretizeni, zlo¢innost, dopravni zdcpy. Stres se muZe projevit i tehdy, kdyz
dochazi k Zivotnim zméndm. Pfikladem muZe byt stéhovdni, svatba nebo zména
povolani. Dnedni doba je velice uspéchana ana clovéka klade vysoké naroky. Na
vSechno je stale méné casu a z toho prameni ¢asté obavy z nesplnéni ukolu (Atkinson
et al., 2003).

Nepochybnym plvodcem stresu jsou traumatické udalosti. Mezi né se radi
prirodni katastrofy (zemétireseni, zdplavy) nebo tragédie zavinéné clovékem (valky,
dopravni nehody, letecké havdrie, znasilnéni, napadeni, pokusy o vrazdu). Mohou také
nastat tézké Zivotni situace, jako je rozvod nebo Umrti nékoho blizkého. Cim méné je
situace ovlivnitelna, tim je pro ¢lovéka horsi (Atkinson et al., 2003).

Stres nemusi byt vyvolan pouze vnéjsimi Ciniteli, ale i procesy odehravajicimi se
uvnitf ¢lovéka. Nejcastéji se objevi pfi volbé z nékolika moZnosti. Musi-li napfiklad
clovék volit ze dvou stejné lakavych nabidek nebo neslucitelnych cilt, mGze byt proces
rozhodovani stresujici z diivodu nejistoty a obavy z pozdéjsiho litovani (Atkinson et al.,

2003).

3.10.3 Reakce na stres
Stresové udalosti na kazdého clovéka plsobi jinak. Zalezi na tom, jak situaci

vyhodnoti a jak moc ji vnima jako nebezpecnou a neovlivnitelnou. Dullezité je, co uz
v zivoté zazZil a jaké s tim ma zkusenosti.

Néktefi lidé se stresu zdmérné vyhybaji, ti se oznacuji jako vyhybacdi, naopak
konfrontéri ho zamérné vyhledavaji. Ke konfrontérim se radi lidé, ktefi si vybiraji
stresové narocnd povolani (hasici, vojaci, zachranati) nebo se vyzivaji v adrenalinovych
sportech (automobilovi zavodnici, horolezci, boxefi) nebo vyhledavaji jiné extrémni
aktivity ve volném case (Bartlinkova, 2010). Pfi stresovych situacich se do mozku

vyplavuji endorfiny, coz tito lidé vnimaji jako prijemné pocity. Tendence navozeni
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téchto pocitli se projevuje pravé potrebou extrémnich sportli nebo pretéZzovanim
nadmeérnymi vykony. Pfekondvani zatéZe podporuje pocit rlstu vlastnich mozZnosti
a zvysuje sebedlvéru (Vagnerova, 2008).
Lazarusova psychologicka teorie stresu

Lazarus ve své teorii rozlisuje stres z hlediska odpovédi organismu na zatéz na
fyziologicky a psychologicky. Fyziologicky stres se projevuje neurohumoralnimi
a vegetativnimi reakcemi, psychologicky stres negativné ovliviiuje emoce ¢lovéka.
DalSim dulezitym pojmem v jeho teorii je kognitivni hodnoceni. Pomoci primarniho
kognitivniho hodnoceni ¢lovék zjisti, v jaké situaci se nachazi. Sekunddrni hodnoceni
mu pomUzZe najit spravné feseni, aby dokazal situaci zvladnout (MI¢ak, 2005).
Selyeho biologicka teorie stresu

Biologické pojeti stresu se zabyva neurofyziologickou a biochemickou reakci
organismu, puUsobi-li na néj vlivy, které narusuji jeho rovnovdhu (homeostdzu).
Organismus se snazi s témito vlivy vyrovnat a dosahnout homeostazy (Paulik, 2017).

Hans Selye provadél nejprve pokusy na zvifatech. Vystavoval je tézkym
odliSnym situacim a sledoval, jak se zméni ¢innost jejich fyziologickych funkci. Zjistil, Ze
odpovéd organismu byla stejnd bez ohledu na typ zatéze. Tento stabilni model
odpovédi organismu na nebezpeci oznadil jako obecny adaptacni syndrom (General
Adaptation Syndrom — GAS) a rozdélil ho do tfi fazi (Krivohlavy, 2001):
1. Poplachova faze — kdyZz se organismus setkd se stresorem, vyhldsi poplach
a zmobilizuje vSechny své obranné sily. Uvolni se adrenalin, zvysi se ¢innost sympatiku,
zvysi se krevni tlak, poceni, zrychli se tep a dychani (Kfivohlavy, 2001). Diky témto
zméndm dojde k uvolnéni energie a organismus je pfipraven na pfipadny boj nebo uték
(Paulik, 2017).
2. Faze rezistence — ve fazi rezistence bojuje organismus se stresorem. Zalezi zde na
intenzité stresoru a odolnosti organismu (Kfivohlavy, 2001). Aby doslo k obnoveni
homeostazy, organismus se na zatéZ adaptoval a stresovd reakce byla zastavena,
potfebuje organismus dalsi energii, kterou ziskava napriklad travenim potravy. Nema-li
dostatek energetickych zdroju, setrvavd v pohotovosti a stalém napéti (Paulik, 2017).
PUsobi-li stresor velmi dlouhou dobu, mohou se objevit komplikace, jako jsou
Zaludecni vredy, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni onemocnéni ¢&i zvySena ¢innost

Stitné zlazy (Krivohlavy, 2001).
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3. Faze vycerpani — organismus neni schopen adaptace, prohrava boj se stresorem
a hrouti se. U ¢lovéka se mlzZe objevit deprese, v nékterych ptipadech mlze dojit
i k dmrti (Kfivohlavy, 2001).

Psychicka reakce

Emocni reakce na stres mohou mit rliznou podobu. Jestlize ¢lovék zhodnoti
situaci jako zvladatelnou, mize mit dobrou naladu a byt vesely, pokud ne, pfichazi
Uzkost, vztek nebo deprese. NejcastéjSi odpovédi organismu na zatéz je Uzkost.

Pti zazitku traumatické uddlosti, se mlzZe vyvinout posttraumatickd stresova
porucha (PTSD). Casté&ji se vyskytuje u jedince, kterému bylo néjak ublizeno druhym
¢lovékem a na tuto bolest je sdm. Napfriklad ale po prirodni katastrofé se muze sdilend
bolest snaset a zvlddat lépe. Clovék trpici posttraumatickou stresovou poruchou je
unaveny, nesoustiedény, lhostejny vici okoli, nebavi ho ani ¢innosti, které ho drive
napliovaly. Vzpominky na traumatickou uddlost se mu ¢asto vraci ve snech, s ¢imz je
spojena také porucha spanku. Nékdy mlzZe dokonce pocitovat vinu za své preziti,
zatimco druzi zemreli (Atkinson et al., 2003).

Stoji-li ¢lovéku na cesté k dosazeni cile néjaka prekdzka nebo mu brani
uspokojeni urcité potreby a on ma pocit, Ze tuto prekdzku nemuze zdolat, zacne byt
frustrovany, vztekly a agresivni. MlzZe chtit dokonce poskodit véc nebo osobu, ktera
tuto frustraci vyvolala. Nékdy se ale stane, Ze nelze presné urcit, co za neldspéchem
stoji nebo osoba, kterd vie zplsobila, je silnéjsi nez dotycny Clovék, a proto si svij
vztek vybije na nékom slabsim a nevinném. Pfikladem muze byt rodic, ktery se vrati
nastvany z prdce a svlj vztek si vybije na détech, i kdyZ oni za nic nemohou (Atkinson

et al., 2003).

3.10.4 Zvladani zatéZovych situaci
Vagnerova (2004) ve své knizce uvadi zpusoby, jak se vyrovnavat se zatéZovymi

situacemi. Tyto zpUsoby rozdéluje na védomé a neuvédomované. Pri védomé volbé
urcité strategie nazyva toto zvladani zatéze copingem. ZaleZi na vyhodnoceni vzniklé
situace a urceni svych moznosti. Cilem copingu je zlepsit celkovou osobni bilanci bud’
zamérenim se na urcity cil a dosazenim pozitivni zmény situace nebo zménou svého
vlastniho postoje kdanému problému. Volba strategii zdlezi na vrozenych

predpokladech, osobnostnich vlastnostech, ale také na jejich Uc¢inku podle predchozich
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zkuSenosti. Strategie je mozné Clenit do nékolika skupin. Vagnerova (2004) uvadi dva
zakladni typy copingu:

1. Coping zaméieny na freSeni problému — tento typ strategie je postaven na
presvédceni ¢lovéka o tom, Ze je schopny dosdhnout cile a problém vyresit. Pokud
Clovék dokaze zvolit tuto strategii, vétSinou zatéz zvladne lépe.

2. Coping zaméreny na udrZeni prijatelné subjektivni pohody — vtomto pfipadé
jedinec dospiva k nazoru, 7e problém nevyfedi, a proto musi zvolit jiny postup. Casto
dochazi ke smifeni se se situaci, se kterou clovék nemulze nic délat, mizZe to byt
naptiklad ztrata néceho dlleZitého, coZ nelze vzit zpét, a proto se s tim ¢lovék musi
naucit zit. Tento typ strategie neni proto vidy negativni. Diky tomu, Ze se s tim ¢lovék
vyrovna, muze hledat nové uspokojeni nebo smysl Zivota (Vagnerova, 2004).

Muzi, Zeny a coping

s s

Ktématu zabyvajicimu se zvladdnim zatéZe patfi zvlastnosti v chovani
a prozivani muzl a Zen, ktefi jsou vystaveni zatézi. Na zvladani téchto situaci ma vliv
vnitfni dispoziéni vybava, rozdilnost kladenych ndrokl na muZe aZeny a dostupné
moznosti se s témito situacemi vyrovnat (Paulik, 2012).

Z biologického hlediska se muZi a Zeny lisi v anatomickych funkcich centralniho
nervového systému a hormonalniho systému. Vyraznéjsi zapojeni obou hemisfér u zen
pfi reSeni problémd jim umozZnuje lepsi sjednoceni racionalnich a emocionalnich
aspektl situace. Lépe tak dokazi situaci zhodnotit a prizplsobit se zméndm. Reakci na
stres ovliviiuji také hormony. U Zen hraje dllezitou roli oxytocin, ktery ma uklidiujici
ucinky a podnécuje Zeny klaskavému, pratelskému, pomahajicimu nebo
pecovatelskému chovani. Jeho Ucinky jsou navic posilovany dalSim Zenskym hormonem
estrogenem. Na druhé strané muisky hormon testosteron povzbuzuje aktivni
a agresivni projevy. U muz( byva tedy Castou reakci Utok nebo Uték, orientuji se na
feSeni problému a zaméruji se spiSe na vnéjsi umisténi kontroly, zatimco Zeny se spise
orientuji na zvladani vlastnich emoci a jejich chovani ve stresu je proménlivéjsi (Paulik
2012; Paulik, 2017).

Z psychologického hlediska ovliviuji biologické pohlavni znaky sebepojeti
¢lovéka. Jejich charakteristické projevy v oblasti prozivani a chovani se oznacuji pojmy

maskulinita a feminita. Jedna se o typicky ,Zenské” nebo ,muiské” chovani v dané

kultufe. Tyto pojmy jsou tedy vice zavislé na socidlnich ocekdvanich u jednotlivych
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pohlavi a splfovani jejich socidlnich roli. Nejsou Uzce spojeny s biologickymi pohlavimi,
i uZen se mohou objevovat maskulinni projevy chovani a naopak. Zalezi na tom, na
jaké pomyslné pozici se mezi témito dvéma protipdly jedinec nachdzi. Na jedné strané
predstavuje maskulinita silu, sebejistotu, rozhodnost, soutéZivost a racionalitu.
U maskulinnich jedinct se projevuje vadcovské chovani, prosazuji si své nazory, jsou
ochotni riskovat a také poskytuji ochranu slabsim. Neutralni mezistupen se oznacuje
jako androgynie (andro — muizstvi, gyne — Zenstvi). Na strané druhé stoji feminita
vyjadfujici néznost, slabost, poddajnost a emocionalitu. Tento jedinec zaujima k feseni
situace spiSe pasivni postoj, vyjadfuje emoce navenek a vyhledava socialni opory.
Feminni jedinci na rozdil od maskulinnich pouzivaji odklonové strategie slouzici
k vyhnuti se problému a myslenkdam, které by smérovaly k jeho feSeni (Paulik, 2012).

V této oblasti byla provedena jiz fada vyzkumdi, ale existuje jeSté spousta
neobjasnénych problém. ,Zakladni otazkou stéle zUstava, zda jsou rozdily chovani Zzen
a muzl v celé radé zatézovych situaci zasadni, a neda-li se dokonce fici, Ze muzi a Zeny
se ve velké ¢asti zatéZovych situaci chovaji podobné.” (Paulik, 2012, s. 35). Je potfeba
se zamyslet, jsou-li psychologické rozdily mezi pohlavimi zaloZzeny na pfedsudcich,

nebo zda jsou opravdu skutecné (Paulik, 2012).

3.10.5 Odolnost viici stresu
Paulik (2017) predstavuje odolnost jako kvalitu adaptacnich schopnosti

Clovéka, které mu umoznuji adekvatné zvlddat ménici se podminky, v nichz Zije
avyrovnat se se zatéZzovymi situacemi a naroky, které jsou na néj kladeny, aniz by
vyznamneé ovlivnily fungovani jeho osobnosti.

Reakci na stresovy podnét ovliviuji osobnostni rysy, ale i momentalni
psychofyziologicky stav. Stejné tak jako stres plsobi na kazdého clovéka odliSnym
zpUsobem, muze pusobit jinak i na jednoho ¢lovéka v rlznych castech jeho Zivota.
Kazdy clovék totiz prochazi rGznymi Zivotnimi etapami a zalezi, jak se citi v dany
okamzik, jakd je jeho mira odolnosti a tolerance vidéi stresu. Ke snizovani odolnosti
dochazi naptiklad po nadmérné pracovni namaze, pfi nedostatku spanku, zhorseném
zdravotnim stavu nebo v disledku nadmérné konzumace alkoholu a koureni (Machac¢
& Machacova, 1991).

Odolnéjsi clovék, kterého si mulZeme predstavit jako silnou, zdatnou

a vykonnou osobu, se dokaze vyrovnat s vétSim rozmezim nepftiznivych situaci bez
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naruseni nebo vyCerpdni adaptacnich mechanism(. Tento jedinec md pravdépodobné
méné dlvodl k nespokojenosti, takze se predpoklada, Ze se bude z dlouhodobého
hlediska citit 1épe neZ méné odolni jedinci. Dokaze poddavat vykony, které odpovidaji
jeho schopnostem bez ohledu na stres, ktery na néj plsobi a mivda méné zdravotnich
obtizi (Paulik, 2017).
Odolnost muiti a Zen

| vpfipadé odolnosti se autofi zaméruji na biologické pohlavi a na vlivy
maskulinity a feminity. U muz( se predpoklada vyssi odolnost vici akutnim strestim,

zatimco Zeny lépe zvladaji dlouhodobéjsi zatéz (Paulik, 2012).

3.11 Unava

Unava je stav organismu, kdy je snizen jeho vykon. Byva vyvolana intenzivni
zatézi, ktera trva urcitou dobu. MulZe se na ni podilet ale i nedostatecnd nebo
monoténni stimulace (Paulik, 2017). Unava omezuje funkci svalll, naruduje
homeostdzu, je doprovdazena nezadoucimi metabolickymi zménami a poruchou
koordinace. RozliSujeme nékolik forem Unavy, a to unavu fyzickou a psychickou,
celkovou a mistni, akutni a chronickou, fyziologickou a patologickou.

Fyzickd unava vznika tim, Ze dojde k vycCerpani energetickych zdrojl a nepodafi
se je dostatecné obnovit. Projevuje se reakci v somatické oblasti (Bartiinkova, 2013).

Psychicka uUnava se projevuje tim, Ze se ¢lovék neni schopen soustfedit na
urcitou véc, nedokaze dobre vnimat, je roztékany, ma zkreslené prostorové vidéni
a nepfimérené reaguje na urcité podnéty (Jirka, 1990).

Unava ale neméa pouze negativni uc¢inky. Fyziologickd Unava podporuje rozvoj
trénovanosti na zdkladé principu superkompenzace. Superkompenzaci mlzeme
definovat jako prechodné zvyseni energetickych zdroja, tedy ATP a glykogenu, které
nastdva po predeslém fyzickém zatizeni, kdy doslo k jejich vycerpani. V tomto obdobi
tedy dochazi k obnové glykogenu a jeho zvyseni nad vychozi Uroven, proto je tato doba
vhodna k zahajeni dalSiho tréninku. DlleZitou podminkou pro navyseni energetickych
rezerv je odpocinek a regenerace (Bart(irikova, 2013).

Fyziologickd unava se déli na mirnou, stfedni a velkou. To, jak bude rychle
nastupovat, zavisi na mnoha okolnostech, napfiklad na trénovanosti jedince, jeho

aktudlnim stavu nebo na vlivu prostiedi (teplota, vlhkost, hluénost). Také zalezi na
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charakteru prace. Po statické zatézi se dostavi Unava dfive nez po dynamické, po
anaerobni dfive ne? po aerobni. DdleZitou funkci zde ma i intenzita zatéze. Cim je
intenzivnéjsi, tim nastupuje Unava dfive. Mirny stupen Unavy se projevuje zéervenanim
pokozky, pocenim od pasu nahoru a lehce zrychlenym dychanim. U stfedni Unavy se
navic jeSté zhorsi svalova koordinace. Pfi velké unavé je ¢lovék bledy, dychd usty, poti
se od pasu dold, nereaguje na povely a svalovd koordinace je Spatnd. Léceni
fyziologické Unavy neni nutné, ale pokud zatiZzeni pokracuje a nedojde k odpocinku,
vznika patologicka unava, ktera mlze byt akutni nebo chronicka (BartGrikova, 2013).

Havlickova (1999) ve své knize rozdéluje patologickou akutni Unavu na pretizeni
a schvdceni. Pretizeni je leh¢im stupném, kdy dochazi ke zhorSeni priznakl fyziologické
unavy. Nastupuji kiece, pocity nevolnosti a nutkani ke zvraceni. Dochazi k vylu¢ovani
bilkovin moci. BartGnkova (2013) k témto projeviim jesté pridava poranéni mékkych
¢asti pohybového systému, tedy svald, $lach, vazd a kloubd. Casto dochézi k natazeni
nebo natrZeni svali. Méné casto se mohou vyskytovat také unavové zlomeniny.
Bartlkova (2013) v knize Fyziologie pohybové zatéZze navic zmifuje mezistupen mezi
pretizenim a schvacenim, ktery oznacuje jako prepéti. Schvaceni nastupuje tehdy,
pokud jedinec pfi pfiznacich prepéti musi dale pokracovat ve vykonu. Je to Sokovy stav,
kdy na ¢lovéka kromé fyzické namahy plsobi i vlivy vnéj$iho prostiedi. Casto ke
schvaceni dochazi pfi ohrozeni Zivota v kritickych podminkach prostfedi, napfiklad pfi
horskych turach ve vanici. Stav schvaceni mlze vést dokonce i k umrti. Nebezpeci
nastava u nadopovaného sportovce, u kterého se diky dopingu neobjevily pfiznaky
nadmérné unavy.

Patologicka chronicka Unava na rozdil od akutni nastupuje pozvolnéji. Projevuje
se Ubytkem hmotnosti, nechutenstvim, poruchami spanku, lhostejnosti, depresi,
napétim a podrdzdénim organismu. Ve sportu se oznacuje jako pretrénovani, ke
kterému dochazi pti dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procesu (Havlickova,

1999).

3.12 Regenerace
Regenerace sil slouZi k urychleni zotaveni vSech télesnych i dusevnich procesu,

které vznikly narusenim rovnovahy a posunutim do uréitého stupné Unavy. Kazda
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Cinnost sméruje k Unavé, proto je regenerace neoddélitelnou soucasti Zivota kazdého
Clovéka a ve sportu je obzvlasté dlezita (Jirka, 1990).

Regeneracni procesy probihaji v organismu automaticky bez vnéjsiho ovlivnéni.
PFi sportovni Cinnosti, predevsim na vyssi vykonnostni Urovni, je nutné tyto pfirozené
procesy zkratit, a proto pouzivame rGzné metody a postupy komplexni regenerace.
Zvoleny postup regenerace ovliviiuje fadu faktorl, které vytvareji podminky pro rust
vykonu a vykonnosti (Hoskova, Majorova, & Novakovd, 2010). Vétsinu z podminek, na
kterych je vykon zavisly, dokaze ucelna komplexni regenerace pozitivné ovlivnit. Plisobi
na psychiku sportovce, techniku provedeni pohybl, dokonalost dynamickych
stereotypll, na kvalitu a velikost sily, celkovy zdravotni stav a také na Uroven motivace.
Aby byla regenerace uc¢inna, méla by byt do reZimu sportovce zavedena nendsilné
(Jirka, 1990).

Jak pfi planovani tréninkd, tak i v regeneraci je potifeba brat v potaz problém
adaptace. Adaptace na maximalni zatéz je zakladem tréninku. Pokud se ale opakuje
stdle stejny podnét stejné intenzity, organismus se na néj adaptuje a prestane
reagovat. Pfi opakovaném pouzivani stejnych metod regenerace se snizi jejich efekt.
Proto je dllezité metody obménovat (Jirka, 1990).

Regenerace pomaha predchdazet zranénim. ZatéZovani s nedostatecnou
regeneraci by mohlo vést kchronické uUnavé, pretrénovani avzniku zdravotnich
komplikaci, napfiklad k bolesti z jednostranného pretézovani, svalovym dysbalancim
nebo k pretizeni vazu a Slach (BartGnkova, 2013).

Pojem regenerace se €asto zaménuje s pojmem rehabilitace. | kdyZz mnohdy
vyuzivaji totozné metody a postupy, je potrfeba je od sebe rozliSovat. Rehabilitace na
rozdil od regenerace, kterd se zabyva zdravym jedincem, slouzi k urychleni [é¢by
nemocnych. Jejim cilem je zpomalit rozvoj nemoci, zkratit dobu rekonvalescence po

nemoci nebo urazu a urychlit tak navrat do pracovniho procesu (Hoskova et al., 2010).

3.12.1 Rozdéleni regenerace
Autofi Hoskova et al. (2010) a Jirka (1990) rozdéluji komplexni regeneraci na

pasivni a aktivni a dale podle odstupu ¢asu od skonéeni zatéze na ¢asnou a pozdni.
Pasivni regenerace
Jednd se o pfirozenou ¢innost organismu, kterd neni ovlivnéna vnéjsim

Cinitelem. Neprobihad pouze po zatézi, ale ivjejim prabéhu. Jejim cilem je navratit
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vychylené funkce a hodnoty vnitfniho prostfedi do plvodni rovnovahy, pfipadné na
biologicky vyhodnéjsi uroven. Zakladni formy pasivni regenerace jsou spanek
a odpocinek v klidu (Hoskova et al., 2010).
Aktivni regenerace

Aktivni regeneraci se oznacuji vSechny vnéjsi zdsahy, metody a procedury, které
jsou cilené pouzivany k urychleni procesu pasivni regenerace. | kdyZz sportovec jeji
potfebu nemusi pocitovat, je velmi dllezitd. MdzZe totiz dochazet ke zménam, které si
z hlediska funkce neuvédomuje. Jako priklad Jirka (1990) uvadi posturalni svaly, které
se postupné zkracuji, ale pfiznaky asymetrie se objevi az tehdy, kdyZ dojde k velkym
zméndm a poskozenim. To ma vliv na kloubni systém, dostavi se bolest nebo dojde
k omezeni pohybu. Poté uzZ je navraceni do plvodniho stavu zdlouhavé a slozité (Jirka,
1990).
Casna regenerace

Casnd regenerace je rychld likvidace akutni Unavy, kterd je soucasti
kazdodenniho rezimu, prostupuje provddénou cinnosti nebo na ni bezprostfedné
navazuje. Tento typ regenerace se déli na dvé faze, aby mohla byt pfesnéji uréena
indikace jednotlivych procedur, vyZivy a vhodnosti potfebnych napoji. Prvni faze
nasleduje jednu aZ jednu a pll hodiny po skonceni zatéze. Druha faze probiha od konce
prvni faze do zacatku nasledujiciho zatizeni (Jirka, 1990).
Pozdni regenerace

Pozdni regenerace sil je soucasti pfechodného tréninkového obdobi. Jejim
cilem je aktivni formou dosahnout celkového fyzického a psychického zotaveni
organismu po skonceni hlavniho zdvodniho obdobi. Pro tento typ regenerace se ¢asto
pouzivd vyraz rekondice. Sportovcim unavenym po celoro¢ni narocné pfiprave,
zavodni Cinnosti a dlouhodobém intenzivnim zatiZzeni je potfeba poskytnout relativni
odpocinek, ktery podpofi jejich chut k dalsi praci. Idedlnim feSenim jsou rekondi¢ni
lazenské pobyty (Jirka, 1990).

3.12.2 Regeneracni prostredky
Regeneracni prostfedky se pro usnadnéni problematiky déli do ¢tyr zdkladnich

skupin. Ve skutecnosti se ale vSechny prostiedky prolinaji a je potieba je vyuzZivat

komplexné. Pfi vybéru vhodného typu regenerace je nutné brat ohled na vék, pohlavi,
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zdravotni stav, dale pak na kvalitu a kvantitu zatiZzeni (Hoskova et al., 2010; Jirka, 1990;
Vilikus, Brandejsky, & Novotny, 2004).
Déleni regeneracnich prostfedkl podle Jirky (1990):

1. pedagogické,
2. psychologicke,
3. biologické:
a) vyiZiva, rehydratace, remineralizace,
b) fyzikalni a balneologické prostfedky, regenerace pohybem,
4. farmakologické.

Pedagogické prostiedky

Pedagogickymi prostfedky se rozumi vhodnd volba tréninkovych metod
a celého tréninkového planu sohledem na individualitu jednotlivych sportovc(.
Vétsinou jsou plné v kompetenci trenéra. Je dllezité spravné zvolit pomér tréninkové
zatéze vuci pasivni a aktivni regeneraci, dadle vénovat pozornost spravné Zivotospravé,
respektovat biorytmy a vyuzivat pasivni regeneraci v podobé kvalitniho spanku
(HoSkova et al., 2010).
Psychologické prostiedky

Aby mohl sportovec podavat co nejlepsi vykony, musi se citit dobfe po
psychické strance. Ktomu je dullezité, aby zapadl do kolektivu, navazal harmonické
mezilidské vztahy. Jeho nastaveni ovliviiuje také prostfedi, ve kterém se nachazi.
Psychologické prostiedky se zabyvaji jeho ovlivnénim, napfriklad z estetického hlediska
nebo odstranénim ¢i snizenim hluku. Je potfeba prostfedi obménovat, aby nebylo
jednotvarné. DuleZitou roli hraje také hospodareni s ¢asem. Nedostatek ¢asu je jeden
z nejvyznamnéjsich stresor( a je jedno, zda je redlny nebo se jedna pouze o subjektivni
pocit. Proto je vhodné si vSe dobfe naplanovat, odhadnout a nedavat si nesplnitelné
cile. Soucasti psychologickych prostiedk( jsou také relaxacni metody, které slouzi jako
prevence depresi a pocitll frustrace (Hoskovd et al.,, 2010; Vilikus et al., 2004).
Psychické a svalové napéti jsou spole¢né provazany atoho vyuzivaji autoregulaéni
cvi¢eni. K nejpouzivanéjsim metodam Hoskova et al. (2010) radi Schulziv autogenni
trénink a Jacobsonovu progresivni svalovou relaxaci. Je mozné vyuzit také jogu nebo

razné druhy meditaci (HoSkova et al., 2010).
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Biologické prostiedky

Biologické prostfedky zahrnuji vyZivu a pitny reZim, nahrazuji tedy
spotfebované energetické zdroje a doplnuji tekutiny, vitaminy a mineraly (Vilikus et al.,
2004). Dalsi soucasti je fyzikdlni 1éCba, k niz se radi napriklad tepelné, vodni, svételné
procedury, elektroprocedury a masaze (Hoskova et al., 2010).
Farmakologické prostiredky

Farmakologické prostfedky ordinuje pouze lékar na zakladé zvazeni celkového
zdravotniho stavu sportovce ase zohlednénim antidopingovych pravidel. Jedna se

o doplnkovou soucdst k predchazejicim skupinam prostfedkd (Hoskova et al., 2010).

3.12.3 Sugesce a autosugesce
Sugesce je psychologicky postup, ktery slouZzi kzdmérné regulaci

psychofyziologického stavu. Ovliviiuje chovani, mysleni a predstavy, které jedinec
neumyslné pfijima (Macha¢ & Machacovd, 1991). Prostfedkem ovlivnéni je rec, tedy
psychologické regenerace. Vyuzivd se kposileni sebevédomi sportovce, pfi
komplikovanéjsich formdach chronické uUnavy, pretrénovani nebo pfi plsobeni
zavaznéjsich emocnich stresort (Jirka, 1990).

Autosugesci se rozumi psychické sebeovliviovani auvéreni vlastnim
predstavdm. Ve sportu se stim setkdvame casto, jelikoZz predstavy ¢lovéka mohou
ovlivnit jeho vykon. | kdyz sportovec v tréninku poddvd dobré vykony, mlze pred
zapasem dostat strach. Predstavi si, co by se mohlo pokazit a tyto myslenky zpUsobi, ze
neni schopen podat optimalni vykon. | pouhd obava ze ztraty urcitych schopnosti
a kladné predstavy mohou ovlivnit vykon pozitivné (Jirka, 1990; Machac¢ & Machacov3,

1991).

3.12.4 Autoregulace a relaxace
Cilem autoregula¢nich metod je zbavit ¢lovéka negativnich emocnich stavq,

predevsim Uzkosti, dusevniho rozladéni a pocitu Unavy a zajistit mu pocit psychické
vyrovnanosti. Negativni emocni stavy jsou nejen nepfijemné, ale mohou mit i Spatny
vliv na vykonnost a zdravi. Vyladovani psychofyziologického stavu je dosahovano
umyslnou regulaci, kterou provadi ¢lovék sam na sobé. K tomuto procesu se pfistupuje

tehdy, kdyZz nelze sviij stav regulovat ptirozenymi regeneracnimi zplUsoby. Potifeba
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regenerace se projevuje tim, Ze ma jedinec naruseny spanek, odpocinek mu nepfrinasi
7adnou Ulevu, pocituje Uzkost, napéti a nervozitu. Cinnosti, které ho dfive naplfiovaly,
uz ho netési. Jeho vykon je timto stavem poznamendn a prace vyzaduje vyssi usili
(Machac & Machacova, 1991).

Vysokd sportovni aktivita vede k velké télesné i duSevni Unavé a vznika tak
svalové a psychické napéti. Toto napéti pretrvava i po skonceni okolnosti, ktera k nému
vedla a pokud se véas nepfistoupi k relaxaci, tak ma tendenci se hromadit. Vysoké
psychické napéti je vidy spojeno s vysSim svalovym napétim a tohoto efektu vyuzivaji
autoregulacni techniky. Tim, Ze dojde k relaxaci kosterniho svalstva, sniZi se psychické
napéti. Tato cvi¢eni se daji pouzivat kazdy den vodpocivdrné po regeneraénim
procesu, v tréninku béhem protahovacich cvi¢eni nebo pfi pauze mezi jednotlivymi
vykony, kdyZ je potreba rychle snizit psychickou tenzi. Je vsak dilezité mit techniku
dokonale nacvicenou (Jirka, 1990).

Schulzlv autogenni trénink (AT)

Autogenni trénink (Jirka, 1990; Macha¢ & Machacova, 1991; Slepicka et al.,
2006) je metoda, ktera slouzi k obnoveni sil a relaxaci organismu. VyuZiva vzajemného
psychického a somatického pusobeni. Diky sugesci za pomoci slovnich formuli
a predstav dochazi k navozeni urcitych télesnych stavi:

1. tihy v koncetindch,

tepla v koncetinach,
pravidelné srdecni ¢innosti,
klidného dechu,

tepla v oblasti bficha,
chladného cela (volna hlava).

o v A wWN

Vyvolavani téchto stavl vyZzaduje zna¢nou koncentraci. Tyto proZitky jsou provazeny
pocitem uvolnéni téla a mysli.
Jacobsonova progresivni relaxace

Zakladnim principem této techniky je postupné zdokonalovat vnimani rozdilu
svalového napéti a naucit se zpusob, jakym je mozné svaly uvolnit. Relaxace svalstva je
systematickd. Nacvik se nejprve soustfedi na svaly horni koncetiny, kde by mélo byt
uvédomovani napéti nejsnadnéjsi. Pokracuje k dolnim koncetindm, na svalstvo bficha
a trupu, dychaci svalstvo a konci relaxaci svalstva obliceje, zatylku a okohybnych sval(.

Nacvik této techniky trvda mnohem déle nez Schulzova metoda (Jirka, 1990).
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Machacova relaxacné aktivacni metoda (RAM)

Jak uz vyplyva z nadzvu, cilem relaxacné aktivacni metody neni pouze snizit nebo
odstranit negativné zabarvené napéti, ale preladit psychicky stav jedince ve stav, pro
ktery je typické pozitivni emocni ladéni, pohotovost a pfipravenost na vykon. Proto je
oproti jinym autoregulaénim technikam vyhodnéjsi. Macha¢ a Machacova provedli
nacvik této metody u spousty sportovc(, ktefi méli problém s podavanim maximalniho
vykonu v dllezitych zdvodech a ziskali tak mnoho zkusenosti (Macha¢ & Machacova,
1991).

RAM se sklada z relaxacnich a aktivacnich fazi, které se béhem jednoho cviceni
tfikrat vystfidaji. Zacind se relaxaci. Ta se sklada zrelaxace svalové a psychické.
Relaxace vede ke sniZeni napéti a oprosténi se od vlivi vnéjsiho prostiedi. Vypne se
pohotovostni stav organismu a z(stava zazitek pfitomné télesné existence, ktery je
pozitivné emocionalné zabarveny. K ustaleni a pretrvani tohoto uméle vytvoreného
stavu slouZi aktivacni faze, ktera je protikladem relaxace a ma obecny energetizacni
ucinek. Tato metoda tedy slouZi k preméné emocné negativniho napéti v napéti
pozitivni, coz je jeji jedinecnd prednost (Machac & Machacova, 1991).

Dechova cviceni

Dechova cvi¢eni maiji silny vliv na nervovou soustavu, predevsim na jeji fidici
uroven, tedy na psychické stavy a procesy. Spravné dychani je nejjednodussi a také
nejucinnéjsi cestou ke kontrole uUzkosti asvalového napéti aje klicem k dosazeni
relaxace. PFi rlznych stavech mysli se méni dychaci rytmus i hloubka dychani. Kdyz
jsme v klidu, dech je pravidelny, hluboky a dlouhy, citime-li ale néjakou tenzi, je
nepravidelny, mélky a kratky. Dechova cvi¢eni je mozZné uplatfiovat pro rozvoj
psychickych itélesnych funkci. Nadech zvySuje napéti, drazdivost nervové soustavy
i svall achceme-li stimulovat pohyb, provedeme ho v nadechu. Pokud chceme
dosahnout relaxace, vykoname ji ve vydechu, protoZe ten naopak napéti a drazdivost
snizuje (Slepicka et al., 2006).

3.12.5 Regeneracni procedury
Mezi nejCastéji pouzivané regeneracni procedury radi Vilikus et al. (2004)

saunu, sportovni masaz a vodni procedury.
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Sauna

Sauna je celotélovda kombinovana procedura, ktera spociva v kontrastu ucinku
tepla a chladu na organismus. Nejprve dochazi ptisobenim horkovzdusné lazné k jeho
prehrati a nasledné ke zchlazeni ve studené sprie nebo bazénu. Tento proces pomdaha
snizovat svalové napéti, zvétSovat rozsah kloubni pohyblivosti, ma pozitivni vliv na
imunitu, metabolismus, tepelnou regulaci a stimuluje endokrinni systém. Pfiznivé
ovliviiuje nejen fyzickou stranku, ale dochazi i k psychické relaxaci (HoSkova et al.,
2010; Jirka, 1990).

Sportovci vyuZivaji saunu také k vytvoreni vhodnych reakci na vlivy vnéjsiho
prostiedi. Diky saunovani se télo otuzuje a adaptuje na vysoké teploty, coZ sportovci
umozni podavat lepsi vykony v chladnych podminkach i za horkého pocasi a pti vysoké
télesné teploté. Sauna ma pro sportovce mnoho pozitivnich vlivi jako regeneracni
prostfedek. Nesmi se praktikovat ale hned po zatézi, protoze samotna sauna zplsobuje
stres, ktery by v souctu se zatéZzovym stresem pusobil na télo negativné. (lirka, 1990).

V sauné se nachazi suchy horky vzduch, ktery ma za nasledek zvySené poceni
a jeho nasledné odparovani. Teplota pro regeneracni Ucely se doporucuje okolo 90 °C.
Délka pobytu v potirné se pohybuje vrozmezi od 10 do 15 minut, zalezi na
subjektivnim pocitu. Poté pfichdazi na rfadu rychlé zchlazeni. Tento proces by se mél
opakovat dvakrat az trikrat, vétsi pocet neni pro regeneraci vhodny, protoze by zvysil
Unavu z predeslé télesné aktivity (Jirka, 1990).

Sportovni masaz

Masaz je ve sportu velmi oblibenym a prakticky nejvice pouzivanym
regeneracnim prostfedkem. Lze ji charakterizovat jako plUsobeni mechanickych hmatu
na lidské télo. Masér se dotyka rukou na téle masirovaného s osvézujicim, stimulujicim
nebo |éCebnym zdmérem. Masaz obecné slouZi k upevnéni télesného a dusevniho
zdravi, k posileni organismu a ma velmi pozitivni regeneracni vliv. Ve sportu je obvykle
jeji ulohou pfiprava sportovce na vykon, urychleni nebo zdokonaleni zotaveni po
vykonu nebo v pribéhu tréninku ¢i doléceni nékterych zranéni (HoSkova et al., 2010).
Existuji dva zakladni druhy masaze, masaz drdzdivd a uklidiujici. Druh hmatd se
v téchto pripadech pfilis nelisi, jde spiSe o jejich trvani, intenzitu a rychlost opakovani.

Zalezi, zda je potreba svaly nabudit pred vykonem ¢i uklidnit po vykonu (Jirka, 1990).
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MasaZz ma na télo ¢lovéka mechanicky, biochemicky, reflexni a psychologicky
ucinek. Pozitivné ovliviiuje svalové napéti, centralni nervovy systém, psychické napéti
a kloubni pohyblivost. ZvySuje prokrveni, které umoznuje zlepsit privod kysliku
a potrfebnych vyZivovych latek ke tkanim. Také odstrafiuje Unavové latky a zplodiny
latkové vymény (HoSkova et al., 2010).

Vodni procedury

Vodni procedury pouzivaji jako hlavni Cinitel teplo. Pro ucely pouZiti tepla
v regeneracnich postupech je voda nejvhodnéjsim prostfedkem. Je mnohokrat lepsi
nez vzduch, protoZe zkracuje dobu trvani procedury. Steplem také puUsobi tlak
a proudéni vody. Tepla voda uklidiiuje, uvolfiuje a tlumi bolest, horkda naopak bolest
zvySuje. DelSi podnét studenou vodou nebo rychlé stfidani studené a horké vody
a tlaku, plsobi drazdivé. Pocity tepla a chladu vnima kazdy c¢lovék individudlné, ale
obecné plati, Ze ¢lovék neciti teplo ani chlad pfi teploté vody 34 aZ 36 °C. Chlad vody by
mél ¢lovék pocitovat v rozmezi 10 az 34 °C a horko pfi teploté 37 az 42 °C (Vilikus et al.,
2004).

Vodni procedury by mély probihat podle doporuceni |ékafe, pfipadné pod
dohledem proskolené osoby. Béiné se vyuzivaji koupele, polevy a sprchovani se
stfidanim teploty vody. Jednoduché a uc¢inné jsou obklady, které zvysuji prokrveni
a tim urychluji odplaveni metabolitli, reparacni pochody a také pusobi proti kfecim

a bolesti (Vilikus et al., 2004).
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4 Projekt experimentu a jeho organizace
V nasem pfipadé nemilzieme fFici, Ze se jednda o experiment v pravém slova

smyslu, protoze vybér vyzkumného souboru neprobéhl ndhodné, ale podle predem
danych kritérii. Takovy vybér je typicky pro kvaziexperiment. Jedna se tedy o praci

experimentalni povahy, nikoli o klasicky experiment.

4.1 Charakteristika souboru

Pro vybér vyzkumného souboru jsme si predem stanovili uréita kritéria. Hledali
jsme hrace a hracky tenisu na vykonnostni Urovni, to znamend, Ze jsou registrovani
v Ceském tenisovém svazu a pravidelnd se Gcastni turnajd na krajské i celostatni
urovni. Tito hraci museli mit urcitou dobu herni praxe, po kterou se Ucastni tenisovych
soutézi. DalSim kritériem bylo ziskat stejny pocet vyplnénych dotaznikd od tenistek
a od tenistll, aby bylo mozné tyto skupiny vzdjemné porovnat. Dolni vékova hranice
dotazovanych byla stanovena na 18 let. Experimentu se zucastnili hraci ve vékové
kategorii dospélych a dorostu, kteti uz vSak objizdéji i turnaje dospélych. Vék vétsiny
z nich se pohyboval v rozmezi od 18 do 25 let. VSichni respondenti tato kritéria
splnovali.

Osloveno bylo 65 tenistl, 35 muil a 30 Zen. Celkem se nam vrdtilo 56
vyplnénych dotaznik(i, 28 od muzl a 28 od Zen. Procentudlni navratnost dotaznik(
tedy byla u muz(i 80 % a u Zen 93 %.

Spole¢né s dotaznikem jsme hraciim poslali informace k jeho vyplnéni a ujistili
je, ze odpovédi jsou plné anonymni a budou slouzit jako prostfedek, diky kterému
budeme moci vyhodnotit vysledky v praktické ¢asti bakalarské prace. Ddle jsme je
pozadali, aby si pfi vyplnovani dotaznikd na zakladé svych zkusenosti predstavili situaci,
jako by se pravé chystali na zapas a vybavili si pocity po zdpase a v prabéhu sezény.
Domnivam se, Ze vétsina tenistl je toho schopna, protoZe se v této situaci vyskytli uz

mnohokrat.

4.2 Sbér dat

Pdvodnim planem bylo vybrat si urcité turnaje, na kterych respondenty
poprosime o vyplnéni dotaznikli osobné. To ale nebylo bohuZel kvili nepfiznivé
epidemiologické situaci a s ni spojenymi restrikcemi mozné, protoze se Zadné tenisové

turnaje ani utkani konat nesmély. Vytvofili jsme tedy elektronickou formu dotazniku
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pfes Google Forms, do néhoz jsme prepsali pfesné znéni dotazniku STAI. Tento
formular jsme poté rozesilali pres socialni sit Facebook s dalSimi informacemi a Zadosti

o vyplnéni.
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5 Vysledky a diskuse
Odpovédi z dotaznikd vyplnénych respondenty byly preneseny do grafd, diky

kterym bylo moZno vyhodnotit vysledky vyzkumu a odpovédét na védecké otazky.
V nasledujici ¢asti jsou podrobnéji popsany odpovédi na otdzky z dotazniku, které se
nam zdaly byt nécim zajimavé.

Z prvni ¢asti dotazniku STAI X-1, ktera se zabyva dopadem stresu na pocity
hrach a hracek tenisu pred utkdnim vyplyva, Ze tenisté byvaji klidnéjsi nez tenistky.
U sedmndcti tenistd jsme zaznamenali odpovédi znacné nebo silné, u jedenacti pak
trochu ¢i vibec. U tenistek to bylo pfiblizné pal napal (graf 1).

S pocitem klidu souvisi pocit jistoty (graf 2). Zde se ale podle grafu neda presné
urcit, zda jsou na tom Iépe muzi ¢i Zeny, ale vétsina z respondentl uvedla, Ze pocituji

jistotu trochu ¢i znac€né.

1. Jsem klidny

50%
40%

30%
14.3%

20%
7,1%
10%

0%

viibec ne trochu znacné silné
m Muii 7,1% 32,1% 42,9% 17,9%
W Zeny 14,3% 35,7% 39,3% 10,7%

m Mufi B Zeny

Graf 1. Jsem klidny.
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2. Mam pocit jistoty
20.0% 46,4%
50%
40%
30% 21,4%
20%
7,1%
10% 3,6%
0%
vibec ne trochu znacné silné
® Mui 7,1% 35,7% 46,4% 10,7%
m Zeny 3,6% 50,0% 25,0% 21,4%
mMuzi m7Zeny

Graf 2. Mam pocit jistoty.

Na otdzku o pritomnosti pocitu napéti odpovidali hraci i hracky témér shodné.
V50 % pocituji pred zdpasem napéti trochu. Prekvapujici ale je, Ze muZi ve vice
pripadech zvolili variantu znaéné, zatimco Zeny ¢astéji odpovédély, Ze nepocituji viibec

zadné napéti (graf 3).

3. Mam pocit napéti
50,0% 50,0%
50%
40%
30%
20%
7,1% 7,1%

10%
0%

viibec ne trochu znatné silngé

W MuZi 14,3% 50,0% 28,6% 1,1%

| | éen\f 17,9% 50,0% 25,0% 1,1%

m Muii mZeny

Graf 3. Mam pocit napéti.
Vétsina hracl uvedla, Ze se pred zdpasem citi dobre. Polovina muzl a polovina
Zzen zvolila shodné variantu znac¢né. V celkovém hodnoceni se Zeny dokonce citi

nepatrné lépe (graf 4).
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5. Citim se dobre

53,6% 53,6%

60%
50%

40% 28,6%

30% 21,4%

20% 5

0%

17,9%

“

vibec ne trochu znacné silné
m Muii 3,5% 28,6% 53,6% 14,3%
W Zeny 71% 21,4% 53,6% 17,9%

EMuZi B Zeny

Graf 4. Citim se dobfe.

Dalsi otazka zjistovala miru strachu z neulspéchu. Jedna c¢tvrtina tenistek
odpovédéla, Ze se neuspéchu obava znacné, 14 % dokonce silné. U tenistl jsou tato
Cisla nizsi, 7 % se obava silné a 11 % znacné. Vétsina hraca, presnéji tfi ctvrtiny, se boji
trochu. Zajimavé je, Ze Ctyri tenistky odpovédély, Ze se neuspéchu neboji vlbec.
Tenisté takto odpovédéli pouze dva. V priméru se ale neuspéchu obavaji vice Zeny.

Tento vysledek ndm potvrdil nase o¢ekdvani v 1. védecké otdzce (graf 5).

7. Bojim se neuspéchu
75,0%
80%
70%
60%
50%
40%
30% 14,3%
20% 71% 7,1%
10%
0%
viibec ne trochu znatné silngé
W MuZi 7,1% 75,0% 10,8% 1,1%
| | éen\f 14,3% 46,4% 25,0% 14,3%
m Muii mZeny

Graf 5. Bojim se neuspéchu.

Hraci méli také odpovidat na témér shodnou otazku v dotazniku, zda maji

obavy, které ale nebyly v tomto pfipadé blize specifikované. Zajimavé bylo vidét jejich
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porovnani. Celkova obava byla u obou pohlavi nizsi nez pfi strachu z nedspéchu, a to

predevsim u Zen (graf 6).

17. Mam obavy
67,9%
70%
60%
50%
40%
30% 17,9% 17,9%
20%
10% 0,0%
0%
viibec ne trochu znacné silné
| Muii 14,3% 67,9% 17,9% 0,0%
| | fenv 21,4% 53,6% 17,9% 7,1%
EMuZi W Zeny

Graf 6. Mam obavy.

Dale jsme vybrali dvé tematicky korespondujici otazky tykajici se pocitu Unavy.
Jak fyzickou, tak psychickou uUnavu neni dobré ve sportu prehlizet. NejenZe snizuje
vykon hréce, ale pfi jejim ignorovani maze dojit ke zranéni ¢i k pretrénovani a s nim
spojenym uUzkostnym stavim a depresim. CoZ by se ale nemélo tykat vétSiny nasich

hracd, jelikoz velka ¢ast z nich uvedla, Ze se citi znac¢né odpocatd a na otdzku, zda jsou

vycerpani, vybrali témér vsichni, jak muzi, tak Zeny moznosti vibec nebo trochu (graf 7,

8).
8. Citim se odpocaty
50,0%
50%
40%
30%
20% 10,7%
7,1% 7,1% 7,1%
0%
viibec ne trochu znacné silné
B Muii 10,7% 42,9%% 39,3% 71,1%
Ifenv 71,1% 35, 7% 50,0% 7,1%
m Muz mZeny

Graf 7. Citim se odpocaty.
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18. Citim se vycerpany
50,0% 50,0%

50%
A40%
30%
20%

3,6% 3,6% 3,5%

- —— 4

0%

viibec ne trochu znacné silné

m Muii 42,9% 50,0% 3,6% 3,5%

W Zeny 46,4% 50,0% 3,6% 0,0%

EMuZi B Zeny

Graf 8. Citim se vyCerpany.

Odpovédi na otazku, zda hrdci citi pred zapasem Uzkost, nas prekvapily. Vice
neZ polovina Zen odpovédéla, Ze nepocituje Zadnou Uzkost. U muzli to byla presné
polovina. Casto se také objevovala odpovéd trochu. Oproti tomu varianty znaéné
a silné nezvolil témér nikdo. Mohlo by to byt zplsobeno tim, Ze Uzkost je emocni stav,
ktery vznika pri neurcitém ohrozeni. Tenista tak nedokaZe popsat jeji priciny a mize

své pocity Uzkosti tak prikladat né¢emu jinému. Dal$i moZnosti je, Ze tenisté opravdu

zadnou uzkost nepocituji (graf 9).

9. Citim uzkost

60%
50%
40%
30%
20%
0%

viilbec ne trochu znactné silné

B MuZi 50,0% 46,4% 3,6% 0,0%

W /eny 53,6% 28,6% 14,3% 3,5%

m Muzi mZeny

Graf 9. Citim tzkost.
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Na otazku, jestli maji dotazovani tenisté a tenistky pred zapasem pocit pohody,
odpovidali podobné. Nejvétsi rozdil byl zaznamenan u varianty odpovédi viibec ne, to

znamena, Ze mutzi se citi vice v pohodé nez Zzeny (graf 10).

10. Mam pocit pohody
60%
50%
40%
25,0% 25,0%
30%
14,3%
20% 7 1%
10%
0%
viibec ne trochu znacné silné
| Muii 7,1% 25,0% 53,6% 14,3%
m7eny 14,3% 25,0% 50,0% 10,7%
H Muii ®Zeny

Graf 10. Mam pocit pohody.

Vétsi virou v sebe sama oplyvaji podle ocekdvani tenisté. Na otazku, zda si véfi,
se u nich Castéji vyskytovaly varianty odpovédi znac¢né a silné, zatimco tenistky zvolily

vicekrat moznosti viibec ne a trochu (graf 11).

11. Vérim si
60%
50%
40%
30%
20%
10% 3,6%
0%
vilbec ne trochu znacné silng
m Muii 3,6% 21,4% 53,6% 21,4%
mZeny 10,7% 39,3% 39,3% 10,7%
H MuZi ®mZeny

Graf 11. Véfim si.

Na otdzku, zda jsou tenisté nervozni pred zapasem, vybralo mnoho z nich
varianty vlbec nebo trochu. U Zen tomu tak bylo zhruba v 60 %, u muzi dokonce

v 80 %. Osm hracek z dvaceti osmi uvedlo, Ze jsou pred utkanim nervézni znaéné, dva
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muzi a dvé Zeny dokonce silné. Celkové jsou pred zdpasem vice nervozni Zeny nez
muzi, jak jsme predpokladali v nasi 2. védecké otazce. Z odpovédi vyplyva, Ze
dotazovani hrdci ve vétsiné pripadl predzdpasovou nervozitou netrpi nebo si ji
nechtéji pripustit (graf 12).

Nervozita je pfitom béznou soucasti pfedzapasového stavu kazdého sportovce.
Md4 mnoho stupnd: od nepfijemnych pocitl, tfesouci se ruky az po ztuhlost svali
a neschopnost pohybu. Je dilezité, aby tenisté nebrali prvni ndznak nervozity jako

vlastni selhani, ale proménili energii, ktera je s ni spojena v bojovnost a odhodlani.

12. Jsem nervozni

50%

39,3%

40%
30%
20%

7,1% 7,1%
10%

0%

viibec ne trochu znatné silné
B MuZi 39,3% 39,3% 14,3% 7,1%
[ ] fenv 21,4% 42,9% 28,6% 7,1%

mMuZi mZeny

Graf 12. Jsem nervozni.

S nervozitou souvisi i dalsi dvé otazky, na zakladé kterych jsme hodnotili, do
jaké miry vnimaji tenisté pred zapasem pocity rozechvélosti a velkého dusevniho
napéti. Dozvédéli jsme se, Ze tyto pocity necini vétsiné hracd problém a nebrani jim tak
k podani optimalniho vykonu (graf 13, 14).

Nasi skupinu respondentl tvori hraci na vykonnostni Urovni. Jejich snahy jsou
zamérfeny na podani co nejlepsiho vykonu. Pocit jeho nepredvedeni a nedosazeni
aspiracni Urovné, by je mohl svazovat. Tenis ale neni jejich obzZivou, jako je tomu
u profesionalll, proto se v pfipadé neuspéchu nemusi obdvat, Ze by jim mohly

vzniknout existencni problémy.
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13. Jsem rozechveély
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17,9% 17,9%
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H MuZ W Zeny

Graf 13. Jsem rozechvély.
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14. Citim velké dusevni napéti

50,0%

viibec ne
42,9%
50,0%

46,4%

35,7%

00 7,2% 7,1%
trochu znatné silné
46,4% 10,7% 0,0%
35,7% 7,2% 7,1%

B Muii EZeny

Graf 14. Citim velké duSevni napéti.

Protipdlem k predchozim dvéma otdzkam jsou Ctyti ndsledujici otazky tykajici se
kladnych emoci. Z dotaznikli vyplynulo, Ze se vétSina hraca citi Stastné, spokojené
auvolnéné. Tenistky se podle vyzkumu jevi Sstastnéjsi,
neodpovédéla, Ze se neciti Stastnd vibec a devatendct z dvaceti osmi jsou Stastné
znacné. U otdzky na spokojenost byla pouze u jedné tenistky a dvou tenistl
zaznamendna odpovéd, Ze nejsou spokojeni vibec. Jejich nespokojenost mlze byt

zpusobena naptiklad tim, Ze jsme je v dobé vypliovani dotazniku zastihli v obdobi, kdy

se jim vysledkové nedafi a nejsou se svymi vykony spokojeni (graf 15).
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15, Jsem uvolnény 16, Jsem spokojeny

19, Jsem iastny 20. Mam pfijemny pocit

Graf 15. Jsem uvolnény, spokojeny, $tastny a mam pfijemny pocit.

Vysledné hodnoty viech polozek dotazniku STAI-X1 jsme pouzili k vypoctu, diky
kterému jsme ziskali odpovéd na posledni védeckou otazku, zda pocituji Zeny celkové
vétsi Uzkost neZ muzi. Rozsah hodnotové stupnice Uzkosti se muze pohybovat
vrozmezi mezi 20 a 80 body. Pro lepsi predstavu jsme si stupnici rozdélili do tfi
kategorii na uzkost nizkou (20-40 bodu), stfedni (40—-60 bodl) a vysokou (60-80
bod(). Podle tabulky ¢islo 1 miZeme vidét, Ze uzkost u tenistl a tenistek v pridméru
vysla témér totoiné a pohybuje se na rozmezi nizké a stfedni hodnoty. Tenistky se
stresuji skoro stejné jako tenisté. Diky tomuto vyhodnoceni jsme si mohli ovéfit
odpovédi na devatou otdzku dotazniku, kterd se tykala také uzkosti, a zjistili jsme, Ze

tenisté ani tenistky s Uzkosti vyraznéjsi problémy opravdu nemaji.

Tabulka 1. Uzkost.

MuZi Zeny

Uzkost 40,8 42,1

Druha cast dotazniku STAI, tedy STAI X-2, je zamérend na obvykly pocit hracd,
to znamen3, jak se citi hraci vétSinou. Prvni otdzka v druhé ¢asti dotazniku je shodnd

s posledni otazkou v prvni ¢asti. | kdyz hraci pred zdpasem maiji pfijemny pocit, je vidét,
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Ze predzapasovy stres je ovliviiuje, protoze pfi vyhodnocovani vyplynulo, Ze vétSinou

se citi prijemnéji (graf 16).

21. Mam prijemny pocit
6?'9%64 39

70%

60%

50%

40%

21,4%

30% 17;9% 10,7914,3%

o 3.2% 0,0% ,

10% iy’

0%
témeér nikdy nékdy casto témeér stale
B Mufi 3,5% 17,9% 67,9% 10,7%
m Zeny 0,0% 21,4% 64,3% 14,3%
B Muii B Zeny

Graf 16. Mam pfijemny pocit.

Z hlediska kondice jsou na tom nasi hraci pomérné dobre. Nejcastéjsi vybrana
varianta odpovédi na otdzku, zda se rychle unavi, byla nékdy. Devét muzl iZen
dokonce odpovédélo, Ze se rychle neunavi témér nikdy. Tento pocit je v tenise velmi
dllezity k udrzeni psychické pohody. KdyzZ jdou hraci na zapas s pocitem, Ze tam vydrzi
béhat nékolik hodin a neunavi se, jdou na zapas klidnéjsi (graf 17). NejenZe u hracu

Unava nastupuje pomalu, navic se obvykle citi odpocati a svézi (graf 18).

22. Rychle se unavim

57,1%
60% 50,0%
50%
o, o,
40% 32,1%32,1%
30% 17,9%
20% 10,7%
10% 0,0%0,0%
A—
0%
témeér nikdy nékdy casto témér stale
B Muii 32,1% 57,1% 10,7% 0,0%
mZe ny 32,1% 50,0% 17,9% 0,0%

W MuZi W Zeny

Graf 17. Rychle se unavim.
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26. Citim se odpocaty, svezi
50,0%50,0%

50% 39,3%

a0% 28,6%

30%

20% 10,7%

10% 3,5% 0,0%

0%
témer nikdy nékdy ¢asto témer stale
B Muji 3,5% 28,6% 50,0% 17,9%
m7eny 0,0% 39,3% 50,0% 10,7%
mMu?i W Zeny

Graf 18. Citim se odpocaty.

Zeny jsou emotivnéjsi nez muzi, a tak podle predpokladu v dotaznicich vyslo, ze
jim byva castéji do breku. 61 % tenistl uvedlo, Ze jim neni do breku nikdy, u tenistek
tomu tak bylo ve 32 %. Naopak 29 % hracek se chce brecet ¢asto, hraci tuto odpovéd

zvolili pouze ve 4 % (graf 19).

23. Byva mi do breku
70%
60%
50%
40%
30%
20% g
10% 3,6% 0,0%0,0%
A
0%
téméF nikdy nékdy ¢asto témeér stale
m Muii 60,7% 35,7% 3,6% 0,0%
mleny  32,1% 39,3% 28,6% 0,0%
mMuii mZeny

Graf 19. Byva mi do breku.

Se svou osobni situaci jsou hraci i hracky vcelku spokojeni. U otdzky, zda by si

prali byt tak stastni, jak se jim zdaji ostatni, zaskrtavali prevainé odpovédi témér nikdy
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vevs

nebo nékdy. Pouze Ctyfi tenistky maji pocit, Ze jsou ostatni Stastnéjsi a chtély by tuto

situaci zménit (graf 20).

24. Pral bych si byt tak stastny, jak se mi zdaji ostatni

70% 60,7%
60%
2,9%
50% o
40%
30% 14,3%
20%
0%
témeér nikdy nékdy ¢asto témeér stale
m Muzi 39,3% 60,7% 0,0% 0,0%
m7eny 42,9% 42,9% 14,3% 0,0%

m MuZi mZeny

Graf 20. P¥al bych si byt tak $tastny, jak se mi zdaji ostatni.

Nedilnou soucasti tenisového vykonu je rozhodnost. Micek k vam pfileti z druhé
poloviny dvorce takovou rychlosti, Ze nemate moc ¢asu na rozhodnuti, jakym nejlepsim
zpUsobem uder zahrat, aby soupefi Cinil co nejvétsi problémy. Triolet, Benguigui, Le
Runigo a Williams (2013) analyzovali videonahravky a zjistovali, po jakém casovém
odstupu od soupefova Uderu nasleduje stoprocentné spravné rozhodnuti o dalsim
jednani, které neni ovlivnéno anticipaci. Zjistili, Ze v priméru ma hra¢ po souperové
kontaktu s mi¢em na rozhodovani k dispozici pfiblizné 200 ms. 140-160 ms Cinil ¢asovy
limit, po némzi bylo zaregistrovano stoprocentné spravné rozhodnuti. Pfi ¢asovém
limitu krat$im nez 120 ms klesala kvalita rozhodnuti a v disledku toho stoupal vliv
anticipace na rozhodovani. Ve vétsiné hernich situaci hracdm staci cas, ktery maji
k dispozici, aby dospéli k naprosto spravnému rozhodnuti o svém jednani pomoci
reakce. Zalezi na tom, na jakém povrchu pravé hraji. Na pomalejSich antukovych
dvorcich by mél ¢as na rozhodnuti stacit v 90 % vSech uderovych situaci, zatimco na
rychlejSich povrsich (trdva a tvrdy povrch) tento podil klesa na 85 %.

Rychlost rozhodnosti hodnotili i hrac¢i v nasem dotazniku. Prekvapuijici bylo, Ze

jedenact tenistek uvedlo, Ze témér nikdy nedoplaci na to, Ze se nedovedou dost rychle
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rozhodnout. Pfi vyhodnoceni vysledkd se ukazalo, Ze podle minéni hracl tenistky méné

Casto dopldci na svou nerozhodnost nez tenisté (graf 21).

25. Casto doplacim na to, Zze se nedovedu dost
rychle rozhodnout

80% 60,7%

60% 39,3% 2,9%

40% 0

b 17,99 21,4414’3%
Ry
0%
témér nikdy nékdy tasto témér stale

B Muii 17,9% 60,7% 21,4% 0,0%
mZeny 39,3% 42,9% 14,3% 3,5%

m MuZi W Zeny

Graf 21. Casto doplacim na to, Ze se nedovedu dost rychle rozhodnout.

V dalSich dvou vybranych otdzkach jsme zjistovali, zda si hraci o sobé mysli, Ze
jsou vétsinou klidni, vyrovnani a schopni se soustredit. Vyrovnany ¢lovék je odolny vici
vnitfnim i vnéjsim strestim, dokdze ovladat své emoce a je pozitivné naladény. Celkové
vice vyrovnani se citi tenisté. Schopnost koncentrace je vtenise také dulezita. Tri
hracky uvedly, Ze témér nikdy nejsou klidné, vyrovnané a schopné se soustiedit, coz by
jim mohlo v podani optimalniho vykonu Cinit problémy (graf 22, 23).

Klicem k uspéchu je schopnost koncentrace pfi zdpase. Hra¢ by se nemél
myslenkami vracet k nepovedenym mic¢kiim nebo naopak premyslet, co se tfeba stane,
kdyZz proméni matchball. Mél by se snazit myslet pouze na pfitomny okamzik. Kazdy
hrac je jiny, a proto kazdému ke kontrole svych myslenek pomaha néco jiného. Hraci si
vytvari své vlastni navyky nebo ritualy, které pouzivaji v jednotlivych fazich ptipravy
nebo béhem utkani. Hra¢ musi byt schopen zpracovat nejen negativni, ale i pozitivni
myslenky. Kdyz se nachazi ve fazi utkani, kdy se mu vse dafi, mohlo by dojit k euforii
a ztraté koncentrace. V tuto chvili mdZe pomoci soustredit své myslenky pouze na

taktiku hry.
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27. Jsem klidny, vyrovnany a schopny se

soustredit

50,0%
42,9%

20% 35,7%35,7%
40%
30% =
20% 10,7% 14,3% 0,7%
o ool
0%
témer nikdy nékdy casto témer stale
B Mufi 0,0% 35,7% 50,0% 14,3%
m/e ny 10,7% 35,7% 42,9% 10,7%
EMufi W Zeny
Graf 22. Jsem klidny, vyrovnany a schopny se soustiedit.
39. Jsem vyrovnany clovek
50,0% 50,0%
50% 42,9%
40%
30%
17,9%
20%
3,5% AL
0%
témér nikdy nékdy tasto témér stale
B Muii 3,5% 28,6% 50,0% 17,9%
m Zeny 0,0% 50,0% 42,9% 7,1%
®Muii mZeny

Graf 23. Jsem vyrovnany clovék.

Tenis je sport, ktery ¢lovék déla predevsim pro zabavu. Nemél by byt proto
dlvod prilis se trapit z prohry nebo Spatné podaného vykonu. Otazky v dotazniku
zjistovaly, zda se hrdci pfilis trapi pro véci, které nejsou ve skutecnosti tak dilezité
a zda maji hraci ¢asto sklon brat véci pfilis vazné. Vyhodnoceni téchto otazek potvrdilo
nase ocekavani, ze se s témito nesnazemi potykaji vice Zeny. Tato skute¢nost by mohla

byt didvodem, proc jsou tenistky pred zapasem nervdznéjsi nez tenisté. Dokonce Sest
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hracek odpovédélo, Ze se trapi témér stale, zatimco hrac tak neodpovédél zadny (graf

24, 25).

29. Prilis se trapim pro veéci, které ve
skutecnosti nejsou tak dulezité

39,3% 39,3%
209 35,7%
? 28,6%

30% 21,4%

20%

10% 0,0%

0%
témer nikdy nékdy casto témér stale

W Muii 39,3% 39,3% 21,4% 0,0%
W Zeny 14,3% 35,7% 28,6% 21,4%

EMuii HZeny

Graf 24. P¥ilis se trapim pro véci, které ve skuteénosti nejsou tak dilezité.

31. Casto mam sklon brat véci pfilis vainé

50,0%
50% 9,3%

35,7%
40%

25,0%
30%
20% 10,7%
0%
témeér nikdy nékdy casto témer stale
B MuZi 25,0% 50,0% 25,0% 0,0%
mZeny 14,3% 39,3% 35,7% 10,7%

W Mufi B Zeny

Graf 25. Casto mam sklon brat véci pfili§ vazné.

Bavime-li se o sportu, nemiZeme opomenout pojem sebedlvéra. Dalsi otazkou
jsme u hracl zjistovali, jak casto jim sebedlvéra chybi. Témér 70 % tenistl chybi pouze
nékdy. U tenistek byly odpovédi rozmanitéjsi. Jedna ctvrtina se se slabou sebed(vérou

potykd casto, 18 % dokonce témér stale. Zgrafu vyplyva, Ze muiZi pocituji vétsi
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sebedlivéru nez Zeny a diky tomu muizZeme odpovédét na nasi 3. védeckou otdzku
(graf 26).

Sebed(ivéru pred zdpasem mize ovlivnit i souper. Nastupujeme-li do utkani
s protihra¢em, kterého se ndm v minulosti podafilo nékolikrdt porazit, budeme mit
oproti nému znac¢nou vyhodu. Pfedchozim vitézstvim se nam podafilo vybudovat viru
v naSe dovednosti, které staci k tomu, abychom tohoto hrace porazili. Tato skutecnost
nas vSak muzZe i svazovat. Protihrac si naopak bude pamatovat prohru, kterd v ném
zanechala negativni pocity. To pro néj mize byt ale uvoliiujici, protoZze od ného nikdo
vitézstvi neocekavd a mlze jen prekvapit. VétSinou pak hraci dokazi podat lepsi vykon
nez proti slabSimu soupefi. Obava z vitézstvi se u nich mlze objevit na konci zapasu,
kdyz vedou a uvédomi si, ze by mohli siln&j$iho soupefe porazit. Casto se tak stava, ze
silnéjsi hraci otaceji jiz skoro ztracené zapasy.

Pokud nastupuje hraé¢ proti soupefi, kterého neznd, je pro néj slozité
odhadnout, jaké schopnosti a dovednosti k porazeni soupere potiebuje a zda mu jeho
vlastni zdatnost bude k Uspéchu stacit. Proto hrac pred utkdnim snezndmym
souperem neoplyva takovou sebedlvérou, jako je tomu pred zdpasem s hracem,

kterého jiz v minulosti porazil.

32. Chybi mi sebeduvéra

67,9%

70%

60%

50% 23%

40% 25,0%

30% 21,4%17 9% - 17,9%

20% 7,1% 3,6%

10%

0%
témeér nikdy nékdy tasto témeér stale

m Muji 21,4% 67,9% 7.1% 3,6%
| Zeny 17,9% 39,3% 25,0% 17,9%

mMufi mZeny

Graf 26. Chybi mi sebedivéra.

Otazka cislo 34 v naSem dotazniku se zabyvala snahou vyhnout se kritickym
situacim. | kdyz hracky v péti ptripadech uvedly, Ze se snazi vyhybat kritickym situacim

témér stdle a muZi tuto odpovéd zvolili pouze dvakrat, ¢ekali jsme mezi muzi a Zenami
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vétsi rozdil. Kdyz jsem byla totiZ soucédsti druzstva a mélo se rozhodovat, ktefi hraci
nastoupi do dllezitého utkani, setkala jsem se s tim, Ze tenistky ¢asto radéji prenechaly
misto svym spoluhrdckam, aby na prohfe nemély svou vinu a nepokazily spoluhrac¢tim
celkovy vysledek. Oproti tomu tenisté radéji vzali zodpovédnost sami na sebe. Na
tomto prikladu je patrné, Ze muzi jsou opravdu ochotni vice riskovat, zatimco Zeny ve
stresovych situacich castéji pouZivaji odklonové strategie, které slouzi k vyhnuti se

problému (graf 27).

34. Snazim se vyhybat kritickym situacim

50,0%

46,4%

>0% 35,7%
40% 28,6%
30% 17,9%
20% 7,1%7,1% 7,1%
10% -
0%
témer nikdy nékdy Casto temer stale
B Muji 7,1% 50,0% 35,7% 7,1%
W Zeny 7,1% 46,4% 28,6% 17,9%

m MuZ mZeny

Graf 27. Snazim se vyhybat kritickym situacim.

Zeny se také ¢asté&ji ocitaji v situaci, kdy si nevi rady. 21 % tenistek miva ¢asto
pocit beznadéje. 68 % tenistl se beznadéjné neciti témér nikdy (graf 28). V tenise se
beznadéj mlze objevit v situaci, kdy hra¢ prohravd a nedokdze vymyslet vhodnou
taktiku, kterd by mohla byt proti soupefi UspéSnd. Na Zenskych profesionalnich
turnajich tak bylo vymysleno pravidlo, Ze si tenistky mohou pfi stfidani stran zavolat na
kurt svého trenéra na konzultaci. Na muiském okruhu tato moznost neni. Cesky
tenisovy svaz koucovani nepovoluje vibec, vyjimkou jsou soutéZze druistev, kde je
koucovani povolené a trenér smi sedét na laviéce. Pravidla ohledné koucovani nejsou

v tenise sjednocena.
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35. Mivam pocit beznadéje
67,9%
70%
60% 42,9%
50% . o 35,7%
40% pas 21,4%
30% -
20%
10 0,0% 0,0% 0,0%
0% —
témeér nikdy nékdy casto témeér stale
m Mufi 67,9% 32,1% 0,0% 0,0%
m Zeny 42,9% 35,7% 21,4% 0,0%
B Muii ®mZeny

Graf 28. Mivam pocit beznadéje.

Vsechny hrace obcas napadne bezvyznamna myslenka, ale tenistky v porovnani
s tenisty o néco castéji. Honi se jim hlavou, co vSechno by se mohlo pokazit. Takové

myslenky pak mohou zpUsobit i selhani pri zapase (graf 29).

37. Nékdy mé napadne bezvyznamna
myslenka, ktera se mi stale honi hlavou
a zneklidiuje mé

70% 60,7%
60% 46,4%
50%

40% 21,4%21,4%

30% o/14.3% 17,9%
o 10,5%1 7.1
10%
0%
témer nikdy nékdy Casto témer stale
B Muii 21,4% 60,7% 10,5% 71%
m Zeny 21,4% 46,4% 14,3% 17,9%

m MuZi mZeny

Graf 29. Nékdy mé napadne bezvyznamna myslenka, ktera se mi stale honi hlavou a zneklidfiuje mé.

Hraci naseho vyzkumného souboru na dalSi otazku uvadéli, Ze jim vétSinou
netrvd dlouho zbavit se pocitu zklamani. Vyrovnat se s pocitem zklamani po
prohraném zdpase nebo Spatné podaném vykonu a odhodlat se do dalsi prace neni

jednoduché. 14 % tenistl a tenistek se casto pocitu zklamani nemohou zbavit delsi
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dobu a 14 % Zen dokonce uvedlo, Ze se vtomto stavu nachazi témér stale. Vysledky
této otazky pomohly zajistit vyhodnoceni 4. védecké otazky. Na grafu je nazorné vidét,
Ze v priméru se pocitu zklamani nemohou zbavit déle tenistky (graf 30).

Na pocit zklamani v tenise ma vliv vice faktorQ. ZaleZi tfreba na tom, s ¢im hraci
pomeéruji Uspéch v zapase. Zda jej méfi podle vykonu, ktery podali nebo podle toho,
jestli se jim podafilo zvitézit. Hrac, ktery prohrdl, ale podal optimalni vykon, byva
mnohdy spokojenéjsi nez hrac, ktery sice vyhrdl, ale pti zapase se trapil.

Zklamani po zapase je normalnim jevem. Je samoziejmé, Ze pokud chce ¢lovék
néceho dosdhnout a nepodafi se mu to, je zklamany. Neznamenad to, Ze hrac, ktery
prohrdl zapas, by nemél byt smutny nebo frustrovany. Zalezi na tom, jak se hrac k této
situaci postavi. Frustrace po prohie by méla byt smérovana k zamysleni se, co jsme
v zapase pokazili a co jsme mohli udélat |épe. SlouZi jako podnét k dalSimu tréninku,
abychom védéli, na ¢em je potreba pracovat. Ve chvili, kdy dojde k rozboru zapasu,
hrac¢ by si ztoho mél vzit ponauceni a dale uz se tim nezaobirat. Kazdému ¢lovéku se
nékdy néco nepovede, a to bychom méli mit na mysli. Chyby bychom méli brat jako

podnéty k dalsi praci, cenné zkusenosti a ponauceni do dalSich zapasa.

38. Pocitu zklamani se vetsinou nemohu
dlouho zbavit

50,0%

50%

39,3%
40%
30%
20% 14,3%14,3% 14,3%
s
0%
témér nikdy nékdy casto témér stale
| Mufzi 35,7% 50,0% 14,3% 0,0%
| zenv 32,1% 39,3% 14,3% 14,3%

EMuZi EZeny

Graf 30. Pocitu zklamani se vétsinou nemohu dlouho zbavit.

V posledni otazce naseho dotazniku se méli hraci zamyslet nad jejich celkovou
situaci a zhodnotit, jak ¢asto se jich zmocriuje napéti a neklid. Tenistky oproti tenistim

zfejmé vnimaji svou situaci skeptictéji. Ctvrtina z celkového poétu dvaceti osmi hracek
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pocituje napéti Casto a 11 % témér stale. Hraci si stresové situace v nadpolovi¢ni mife

pfipousti jen nékdy a v 36 % témér nikdy (graf 31).

40. KdyzZ obvykle uvazuji o své celkové situaci,
Zmocnuje se meé napéti a neklid

60% 53,6%
oU% 35,7%35,7%
a0% 28,6% 25,0%
30%
20% 7.1% o 10,7%
0%
témér nikdy nékdy tasto témér stale
m Mui 35,7% 53,6% 7,1% 3,6%
m Zeny 35,7% 28,6% 25,0% 10,7%

B MuZi W Zeny

Graf 31. KdyzZ obvykle uvazuji o své celkové situaci, zmocnuje se mé napéti a neklid.

Stresové situace bychom se méli snazit vnimat jako situace, které nas cini
silnéjSimi a nedostavat zbytecné sami sebe pod tlak.

Kdyz jde hrac na zdpas, mél by mit jasnou predstavu o tom, jakd je jeho hra,
jaky je optimdlni vykon, ktery dokdze podat. Je tedy dlleZité nastavit si takovou Uroven
aspirace, které je hrac¢ schopny dosahnout. Je to zplsob, jak pred utkanim sam sebe
nedostat pod tlak tim, Ze od sebe budu ofekavat nemozné. Nejhorsi, co muize hrac
udélat je, Ze se bude soustfedit na to, co si o ném mysli ostatni lidé a bude se snazit
plnit jejich oCekavani. Jen samotny hrac vi, kolik Usili ho stdlo dostat se na jeho
soucasnou uroven a zda udélal vSe pro to, aby byl schopny podat svdj maximalni
vykon. Proto by mélo byt cilem tenisty odehrat zdpas tak, jak si naplanoval on sam
a predevsSim si ho uzit. Po vétSiné zapasu, jak vyhranych, tak prohranych, by mél

odchdzet z kurtu spokojeny. Tenis by mél byt pro hrace hlavné zabavou.
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6 Zaver

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, jak stresové vlivy plisobi na hrace tenisu
a popsat odliSnosti ve zvladani stresovych situaci z pohledu tenist(i atenistek. Na
zakladé dotaznikové metody jsme odpovédéli na polozené védecké otazky a podafilo
se nam tak splnit cil prace.

Nejprve jsme se vteoretické ¢dsti zabyvali informacemi a pojmy k nasemu
tématu prace. Popsali jsme slozky, které maji vliv na vykon v tenise, vysvétlili rozdily ve
zvladani zatézovych situaci u muzl aZen a nastinili moznosti, jak mohou tenisté
regenerovat.

Bylo zjisténo, Ze tenisovy vykon ovliviiuje celd rfada faktor( a psychika je jejich
nedilnou soucdsti. Na své psychické strance pracuje clovék cely Zivot. Psychickou
pripravou hrdce totiz neni pouze uceni se, jak zvladat stresové situace pfi zapase, ale
jednd se otrénovani azlepSovani zakladnich mentalnich dovednosti, jako je
koncentrace pozornosti, trpélivost, schopnost kreativné uvaZovat, resit problémy
s chladnou hlavou, byt schopen si stanovit néjaky cil a odhodlané na ném pracovat.
Psychické nastaveni hrace ovliviiuje jeho vykon pfi zapase. Bude-li mit hrac¢ v tréninku
vynikajici dovednosti, ale v zapase nebude véfit, Zze je dokaze predvést, nepoda vykon,
ktery by si pfedstavoval.

Na zacatku prace jsme formulovali 5 védeckych otazek, na které jsme diky
vyplnéni dotaznikd od respondentl ziskali odpovédi. Vysledky potvrdily nas
predpoklad u védecké otazky ¢. 1, a to tak, Ze se vykonnostni tenistky obavaji
nelspéchu vice nez vykonnostni tenisté. Ve védecké otazce €. 2 jsme porovnavali, zda
se jevi tenistky pred zapasem nervoznéjsi nez tenisté. Odpovédi z dotaznikl potvrdily
nase predchozi minéni, Ze vice nervdzni jsou tenistky. Ve 3. védecké otdzce jsme
zkoumali, zda maji tenisté vétsi sebedlvéru nez tenistky. Pfedpokladali jsme, Ze vétsi
sebeddveéru, tedy dlvéru ve své schopnosti a dovednosti, pocituji muzi, coz se nam
také potvrdilo. Na védeckou otazku €. 4, zda se smifuji vykonnostni tenisté s pocitem
zklamani po zapase lépe neZ vykonnostni tenistky, miZeme odpovédét, Ze ano,
protoZe tenistky se nemohou pocitu zklamani zbavit déle. U védecké otazky €. 5, zda
tenistky pocituji celkové vétsi Uzkost, se nase ocekavani nepotvrdilo. V priméru

tenistky pocituji skoro stejnou uUzkost jako tenisté. Stres ani ujednoho pohlavi
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nezplsobuje vétsi Uzkost. Na zakladé této otazky tak mlzeme konstatovat, Ze
dotazovani tenisté i tenistky zvladaji stresové situace dobfre.

Vzhledem k epidemiologické situaci nebylo moiné, aby hraéi vyplhovali
dotaznik pred zdpasem, ale museli si tuto situaci predstavit a vybavit ze svych
predeslych zkusSenosti. Z tohoto dlvodu se odpovédi mohou od reality ¢astec¢né lisit.
Hraci také budou proZivat pred kaidym zapasem jiné pocity. Ty ovliviuje mnoho
okolnosti. Na psychiku tenisty pusobi celd rada vnitfnich ivnéjsich faktord. Zalezi
napriklad na momentdlnim rozpolozeni hrace, typu soupere, dllezitosti turnaje,
povrchu dvorce nebo pfi jakém pocasi se utkani hraje.

Tato prace by mohla slouZit tenisovym trenérdm a hlavné vsem hraclm
a hrackam, aby si uvédomili, Ze nervozitu pred zapasem pocituje kazdy sportovec,
ktery chce néceho dosdhnout a snaZili se ji vyuZit ve sv(j prospéch. Zaroven aby
respektovali a neopomijeli potifeby regenerace avédéli, jaké techniky je moino

pouzivat ke snizeni psychického napéti.
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Seznam priloh

Priloha ¢. 1: Dotaznik STAI X-1
Priloha €. 2: Dotaznik STAI X-2



Priloha ¢. 1

STAI X-1

Instrukce:

Nize je uvedena fada vyrazd, které lidé pouzivaji, kdyZ chtéji popsat svoje pocity.
Prectéte si kaZzdé z téchto tvrzeni a oznacte je prislusnym cislem, které by vystihovalo, jak se
citite pravé nyni, tzn. vtomto momenté. Neexistuje spravna nebo Spatna odpovéd. Proto
neni treba se prilis zdrzovat jednotlivymi body, ale jednoduse oznacit to, co nejvice vystihuje
Vase soucasné pocity.

Jak se citite pravé ted

vibecne trochu znatné  silné

1 2 3 4
1. Jsem klidny 1 2 3 4
2. Mam pocit jistoty 1 2 3 4
3. Mam pocit napéti 1 2 3 4
4. Pocituji litost 1 2 3 4
5. Citim se dobre 1 2 3 4
6. Jsem vzruseny 1 2 3 4
7. Bojim se netuspéchu 1 2 3 4
8. Citim se odpocaty 1 2 3 4
9. Citim Gzkost 1 2 3 4
10. Mam pocit pohody 1 2 3 4
11. VE&Fim si 1 2 3 4
12. Jsem nervozni 1 2 3 4
13. Jsem rozechvély 1 2 3 4
14. Citim velké dusevni napéti 1 2 3 4
15. Jsem uvolnény 1 2 3 4
16. Jsem spokojeny 1 2 3 4
17. Ma@m obavy 1 2 3 4
18. Citim se vyCerpany 1 2 3 4
19. Jsem 3tastny 1 2 3 4
20. Mam prijemny pocit 1 2 3 4




Priloha ¢. 2

39

21
22.
23.
24.

25.

26.
27.

28.

29.

30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.

38.

STAI X-2

Instrukce:

Oznacte zatrzenim prisluSného ¢isla kaidé tvrzeni, které vyjadiuje, jak se citite

Jak se obvykle citite

Mam pfijemny pocit

Rychle se unavim

Byva mi do breku

Pfal bych si byt tak ifastny,

jak se mi zdaji ostatni

Casto doplacim na to, Ze se nedo-

vedu dost rychle rozhodnout

Citim se odpocaty, svézi

Jsem klidny, vyrovnany a schopny

se soustredit

Mam pocit, Ze se tézkosti hromadi

natolik, Ze je nedokdzu prekonat

Pfili§ se trapim pro véci, které ve
skutecnosti nejsou tak dilezité

Jsem 3tastny

Casto mam sklon brat véci prilis vainé
Chybi mi sebediivéra

Obvykle jsem bezstarostny

Snazim se vyhybat kritickym situacim
Mivam pocit beznadéje

Jsem spokojeny

Nékdy mé napadne bezvyznamna myslenka,
ktera se mi stéle honi hlavou a zneklidfiuje mé
Pocitu zklamani se vétSinou nemohu diouho
zbavit

. Jsem vyrovnany clovék
40.

Kdyz obvykle uvaZuji o své celkové situaci,
zmocnuje se mé napéti a neklid

obycejné, to znamena vétsSinou. Opét neexistuji spravné ¢i Spatné odpovédi. Proto se
nezdrzujte pfilis u jednotlivych poloZek a zatrhnéte takovou odpovéd, ktera by vyjadrovala,
jak se vétsinou citite.

Témérnikdy nékdy <Casto témér stale
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4




