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Uvod

Tato bakalarska diplomova prace vznikla na zdkladé mého mnohaletého plsobeni
v oblasti vrcholového sportu — v béhu na lyZich. Vzhledem ke studiu psychologie a
zaroven mnozstvi zkuSenosti pravé z béhu na lyzich, které zahrnuji oblast psychologie
sportu, jsem se rozhodl zaméfit na problematiku strategii zvladani stresu u vrcholovych

sportovcd.

Cilem prace je zjistit rozmanitost ve strategiich zvladani stresu u jednotlivych
skupin vrcholovych sportovc v ramci béhu na lyzich. Pfedpokladdme diference jak
v ramci vykonnostni Urovné a discipliny, tak v ramci pohlavi. Vyzkumnym Setfenim
mame také za ukol ovéfit, jestli vrcholovy sport prinasi do Zivota jedincl pozitiva ve
smyslu technik spravného zvladani stresu nebo naopak negativa doprovazené
nevhodnym zvladanim stresu. Tato prace ma také potencial byt zdkladnim stavebnim
kamenem pro dalSim vyzkum v této oblasti. V budoucnu bychom radi tyto poznatky

prenesli jak do sportovni praxe, tak do béZzného Zivota.

Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do Ctyf hlavnich ¢asti. V prvni ¢asti si popiSeme
zakladni informace o béhu na lyzZich. Ve druhé ¢&3sti si uvedeme teoretické znalosti
z oblasti stresu a jeho zvladani. Treti ¢asti budeme pokracovat kapitolou o psychologii
sportu. V posledni ¢asti se pak pokusime ziskané znalosti a dostupné vysledky studii

aplikovat do problematiky stresu a sportu.

V praktické ¢asti si detailné popiSeme diagnostickou metodu, zkoumany vzorek,
postup pfi provadéni vyzkumu a metody zpracovani dat. Ziskand data budou

vyhodnocena a bude ovérena platnost stanovenych hypotéz.

Ke dnesSnimu dni nemdme informaci, Ze by praci podobného rozsahu s nasim
vyzkumnym vzorkem nékdo jiny zpracovaval. Vyzkumu se uc&astnila témér kompletni
$picka bézeckého lyZovani v Ceské republice. Mezi méfenymi jedinci je i mnoZstvi
zavodniku, ktefi se pravidelné ucastni svétovych poharl, mistrovstvi svéta nebo
olympidd. Néktefi z nich maji z téchto akci dokonce i medailova umistnéni. Vérime tak,

Ze se nam timto vyzkumem podafi ziskat cenné poznatky do této problematiky.



1 Béh na lyzich

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

biatlonu (pozn. biatlon je disciplina, kterd kombinuje stfelbu a béh na lyzich).

Byt nejlepsi na svété zplsobuje prestiz, penize a slavu. Pravé proto se ¢ast Siroké
vefejnosti pravdépodobné snazi alespori parcidlné identifikovat se skupinou Uspésnych,
a to pravé béhem na lyZich. Byt prevazné jen v turistické formé. Musime vsak pfiznat, Zze
paradoxné kvySe popsanym skutec¢nostem se rovnéz v poslednich letech bézecké
lyZovani hire provozuje, protoze jsou nedostatecné snéhové podminky a ¢asto se musi

za timto sportem cestovat i desitky kilometr(.

Béh na lyzich pak mlZeme nazvat naprosto vhodnou komplexni ¢innosti pro
kompenzaci jak pohybového, tak psychického aparatu. Lokomocni ¢innost provadéna
pfi béhu na lyzich, ma totiz svlij kompenzacni vyznam pfi zplsobu pohodIného Zivota

soucasné generace (Gnad & Psotova, 2005).

1.1 Historie

Na zakladé archeologickych vyzkum( se odhaduje, Ze vznik lyZi spada nejspise do
obdobi stfedni doby kamenné. Predpoklada se také, Zze plivodnim centrem rozmachu
byla Stfedni Asie. Odtud se pozdéji lyZze rozsifili do severni Evropy. Musime zde vsak
podotknout, Ze neslo o lyZe, jaké zndme dnes, ale o prvni ,prototypy” (Soumar & Bolek,

2001).

Na severu Evropy byly mrazivé zimy véetné mnozstvi snéhu, se kterym se mistni
obyvatelé museli néjak vyporadat. Pro svoji dopravu tak vymysleli snéZznice, které jim

ulehcovaly, a nékdy vlibec umoznovaly, chlizi po vrstvé snéhu. Postupem c¢asu se tato



chlze zménila v jakysi skluz na lyzich. Pravé sklouznutim se rychlost dopravy zvysovala.
Nasledovala prvni pisemna zminka o lyZovani z Sestého stoleti, kdy Procopius (526 —559)
napsal o ,skriffinnar” (o klouzajicich Finech). V té dobé byly lyze uréeny jako primarni
prostfedek k dopravé, lovu nebo boji. LyZemi byly vybaveny dokonce i severské vojenské
jednotky. Pro lepsi rovnovahu pouzival tehdejsi lyzar jedinou dlouhou ty¢, kterou drzel

v rukou (Soumar & Bolek, 2001).

Obrdzek 1 - LyZaf s jednou tyci

(Soumar & Bolek, 2001)

Zlepsujici se Zivotni podminky ve Skandinavii umoznili o zhruba 1000 let pozdéji
lyZovani preménit ze zakladni nutné potieby na prostiedek traveni volného ¢asu a
zabavy. Dokazuji to i prvni skutec¢né zavody usporadané roku 1843 v Norsku. Tato
vyvojova etapa byla charakterizovand zejména sportovnim soutézenim a rekreacnim
vyuzitim. LyZovani se vté dobé stdva popularni a rozsifuje se po celém svété
(Antos, 2014; Soumar & Bolek, 2001). Za zminku stoji, Ze bylo plvodné spiSe dnesni
lyZzovani bézecké, a aZz pozdéji, zejména v Alpskych zemich, se rozvinulo i v lyZovani

sjezdové (Soumar & Bolek, 2012).

Koncem 19. stoleti se lyZzovani dostava i k nam. Roku 1887 zalozil v Praze Josef

Rossler- Ofovsky prvni lyzaisky spolek v Evropé s nazvem Cesky ski klub (pozn.: ski



znamenaji norsky lyZe). Dal$i vyznamné datum je rok 1903, kdy se ustanovuje prvni Svaz
lyzarlG v kralovstvi ceském. (Soumar & Bolek, 2012). Tento svaz lyzarl, byt
s pozménénym nazvem (Svaz lyZafG Ceské republiky) funguje dodnes. DuleZitym
meznikem v historii lyZovani je také vznik Mezindrodni lyZarské federace (FIS), jenz ma
svoje pocatky jiz vroce 1910, a ustaleny platny nazev ziskala vroce 1924

(Vodickova et al., 2011).

1.2 Charakteristika béhu na lyzich

Béh na lyZich je moZno charakterizovat z mnoha hledisek (pohybové,
morfologické, taktické atd.). My se vSak zaméfrime na ty nejdilezitéjsi hlediska pro nasi

problematiku — psychologické a fyziologické hledisko.

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

Béh na lyzich se z hlediska psychologické typologie zafazuje do sportl tzv.
funkéné-mobilizacnich. Sporty vtéto kategorii se vyznacuji vysokymi naroky na
mobilizaci energetickych funkci sportovce. Mizeme déle upfesnit, Ze u béhu na lyzich
jde o povahu mobilizace dlouhodobé, jez je doménou vytrvalostnich sportd.
Psychologicky zde v popredi stoji otdzka vile, kterd spolu s energetickym krytim

sportovce podminuje vytrvalost (Slepicka, HoSek, & Hatlov4, 2006).

Fyziologicky je béh na lyZich definovan opakovanim pohybovych cykl{, které jsou
charakteristické svoji velkou spotfebou energie. Je to proto, Ze jde o dlouhodobou zatéz,
kdy je do prace zapojeno velké mnozZstvi svalovych skupin. Jakozto fyziologické
predpoklady pro vykon si mizeme uvést zejména aerobni kapacitu, svalovou silu a
funkci nervosvalové koordinace. Zajimavym, i kdyz vcelku logickym, faktem je, Ze bézci
na lyzich dosahuji na jedny z nejvysSich hodnot v oblasti maximalni spotreby kysliku
(VO2MAX) napfi¢ vsemi sporty. U muz( jde o hodnoty okolo 85 ml/min/kg, u Zen pak
pres 70 ml/min/kg (Gnad & Psotova, 2005).

VO:MAX byva fyziology povazovan za ukazatele vytrvalostni zdatnosti. Tento parametr Ize ziskat
ve specialni laboratofi, kdy je jedinec pfiveden do maximalniho vykonu (obvykle na béZzeckém pase, nebo
cyklistickém ergometru). BEhem zatéZe je pripojen na pfristroje, které zkoumaji srde¢ni a dechovou
frekvenci, v€etné analyzy dechovych plyn(i (VO2, COz). Tato procedura byva rutinni a kaZzdoro¢ni soucasti
ptipravy vrcholovych béZzcl na lyZich.



1.3 Systém zavodd

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

pochopeni problematiky méli znat.

Nejvétsim nekomerénim zavodem v Ceské republice je Mistrovstvi ceské
republiky (MCR), kde m(iZe vitéz ziskat titul ,Mistr Ceské republiky“. Zavod( je obvykle
nékolik za sezédnu a zucastnit se mlze po registraci v nékterém z ¢eskych lyzarskych

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

Dali kategorii jsou zavody zafazené do Ceského poharu, které maji podobna
pravidla jako MCR — s tim, Ze jsou b&hem sezény ¢ast&ji, neni udélovan titul, a jsou
zapoéitavany do celkové soutéze Ceského poharu. Ta je vyhodnocena vidy u pfileZitosti
poslednich zavodll zarazené do této kategorie sectenim bod(, které zavodnici ziskali

v jednotlivych zavodech. U¢ast zde byvéa podobna jako na zavodech MCR.

Krajské zavody jsou pak zdvodem nizsi kategorie, kde byva hojnd ucast zejména
amatérskych lyzarl. Byvaji po celou zimu na mnoha mistech republiky. Pocet
startujicich v dospélé kategorii je rliznorody, ale mizeme ho dat zhruba do mnoZiny od
10 do 50 startujicich (Svaz lyzaid CR - Oficidlni stranky Ceského svazu lyzafi, 3. brezna
2016; Soutézni fad pro zavodni obdobi 2015 — 2016 béh na lyzich; 2015; Bolek, Ilavsky,
& Soumar, 2008).

LyZarska sezéna zacina pripravnou fazi zacatkem kvétna a vétsinou konci poslednim zavodem
v bfeznu ¢i dubnu. Seridl lyZarskych zdvodU poté zadina obecné v listopadu (Svétovy pohdr) a konci pravé
zhruba na konci bfezna. Duben je pak obdobi pro absolvovéni poslednich severskych zavod (k dispozici
dostatek snéhu), ¢i dochazi k regeneraci zavodnikd po narocné sezdné.

V soucasné dobé existuji jesté dalsi seridly zavod(, které byvaji rozsahlejsiho
charakteru a jsou vhodné jak pro profesionaly, tak pro lyZare, ktefi jesté nejsou tolik
zdatni. Pocet startujicich je v rdmci nékolika set nebo dokonce tisic lidi. VétSinou jsou
tyto zavody zaméreny na delsi traté (az 90 km). U zavod( tohoto typu vétSinou byva
velmi dobré zazemi po organizacni strance. Zaroven zde existuje také nevSedni moZnost

porovnat se s profesionalnimi lyzafi. | z téchto dlivod( jsou tyto zadvody velmi popularni.
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Z téch nejvétdich seridld na Uzemi Ceské republiky jde o SkiTour (Orlicky maraton,
Karlovska 50 atd.) a Stopa pro Zivot (Krkono$ska 70, Jilemnicka 50, Sumavsky skimaraton
atd.). Na svétové urovni zaradime do této kategorie také serial Ski Classics (kam je
zarazena i Ceskd Jizerskd 50) nebo Worldloppet (Finlandia Hiihto, 3. bfezna, 2016;
SkiTour 2016, 3. bfezna 2016; Stopa pro zZivot, 3. bfezna 2016; Vismaskiclassics.com, 3.
bfezna 2016). V téchto zavodech pak startuji skutec¢né i ti nejlepsi lyzafi svéta. O
populdrnosti svédci i fakt, Ze pocet startujicich je napfiklad ve slavném Svédském zdvodé
Vaslv béh témér 16 000 (Vaslv béh, nedat.) NeuvéfiteIné mize také znit, Ze prihlasky
na rok 2016 byly vyproddny za 83 vtefin od spusténi registrace! Na startu zdvodu bylo

pak v tomto roce i 207 &eskych zavodnikd (Capek & Petrasek, 2016).

Pti takto dlouhych a rozsahlych zdvodech je organizacni stranka velmi dalezZita. Jde naptiklad o
zazemi zavodnika pred zavodem (previlékani, uschovani véci), pfi zavodé (lékarsky dozor, obcerstvovani),
a po zavodé (prevlékani, strava). DllezZité je zminit i mazani lyzi, kdy si zavodnici mohou nechat lyze
namazat od profesional(i. Casto také byva souéasti i kulturni doprovod (hudba), ¢&i jsou k dispozici stanky,
kde je moZnost zakoupit si vSechny potfebné véci k béhu na lyZich (strava, lyze, hilky, vosky na mazani
lyZi, obleceni...) Je tak dispozici naprosto kompletni servis pro vSechny startujici.

Béh na lyzich je olympijsky sport, a proto se za vrcholnou kategorii zavodu
povazuji Olympijské hry. Do dalsi kategorie zafadime Mistrovstvi svéta, které se kona
jednou za 2 roky. B&Zn&j$im svétovym zdvodem jsou pak Svétové pohary. U¢ast na viech
téchto zdvodech je velmi omezenda a zpravidla se ucastni pouze zavodnici v
reprezentacnich druzstvech, &i jini zavodnici, ktefi splni nominacni kritéria (FiS-Ski, 3.
bfezna 2016; Svaz lyzaiti CR - Oficidlni stranky Ceského svazu lyZail, 3. bfezna 2016;

Soutézni rad pro zavodni obdobi 2015 — 2016 béh na lyzich; 2015).

Obrdzek 2 — Ceskd bronzovd $tafeta na OH Vancouver 2010
(Pfaffenbach, Reuters)
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2 Stres

Kazdy z nds uz nékdy slysel slovo stres. Nékdo ho slycha ¢astéji, nékdo méné casto.
Dnesni svét se neustale zrychluje, mnozstvi informaci stale nardsta a casu mame pfitom
stdle méné. Vyskytuji se také dalsi nepfriznivé faktory — hluk, smog, pracovni prepéti,
kriminalita atd. MUzZe nds mj. zasahnout také prirodni katastrofa, smrt rodic¢li nebo
partnersky rozchod. Nepopisujeme zde Zadny katastroficky scénaf, ale pouze nasi
realitu, kterou casto lidé vidét nechtéji. VSechny takovéto jevy zpUsobuji stresové
reakce, které jsou zase pric¢inou nepfijemnych emoci. Emoce dale ovliviiuji nas somaticky
aparat a mohou proto byt také zarodkem télesnych nemoci. Lidé vsak reaguji na stres
razné. U jednoho C¢lovéka objevime pfri stresovém podnétu zdvazné psychické nebo
télesné problémy. U jiného ¢lovéka, vystavenému téze podnétu, nejenze se zadné
problémy nedostavi, ale také za¢ne dany clovék brat probéhlou situaci jako vyzvu,
kterou bude naplfiovat sv(j potencidl (Atkinson et al., 2003; Nolen-Hoeksema et al.,

2012).

Nejzndméjsi osobou v oblasti stresu byl Dr. Hans Selye, ktery pojem ,stres” poprvé
aplikoval na clovéka. PUvodné totiz tento pojem vychazi z fyzikalniho vyzkumu hmoty.
Konktrétné je propojen stlakem, kterému je hmota vystavena (Brockert, 1993).
V prekladu pak slovo stres znamena tlak, tiser, nesnaz (Mayerova, 1997). V hovorové

mluvé zas lidé toto slovo pouZivaji pro oznaceni zatéze nebo mezni situace.

Selye tvrdil, Ze v pfipadé stresu jde o nespecifickou reakci organismu na fyzické,
mentalni nebo chemické reakce téla (Rheinwaldova, 1995). Presnéjsi definici popsala
Strnadova (2009, 219), kterd stres chape jako soubor regulacnich mechanismi
nastupujicich pri ohroZeni vnitini homeostdzy organismu. Organismus se mlzZe nejlépe
se stresovou situaci vyrovnat restituci (obnovenim) funkce. Pokud k tomu nedojde,
nastane zhrouceni nebo smrt organismu. Bé&Znym jevem je vSak adaptace na stresové

podnéty. Télo si totiZz na opakovanou zatéz zvykne a organismus reaguje mirnéji.
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Musime také zminit, Ze ac fyziologické reakce na stres jsou vidy prakticky stejné,
tak v pfipadé emocniho doprovodu mize jit jak o emoce negativni, tak o emoce

pozitivni. Hans Selye (in Rheinwaldova, 1995) rozlisuje dva terminy:

e distres — negativni stres,

e eustres — pozitivni stres.

Distres si mUZeme predstavit jako pretiZzeni, zoufalstvi, nespravedlnost apod.
V pfipadé eustresu jde napfiklad o triumf, vitézstvi, Vanoce apod. Jednotlivé druhy
stresu vSak mohou mezi sebou pfechdzet. Stane se tak, pokud mira Unosnosti dané

situace atakuje nasi individualni mez.

Kebza (2005, in Kebza et al.,, 2012) zde upozornuje, Ze pozornost, kterd se
v soucasné dobé vénuje problematice stresu, ponékud zjednodusuje tento problém
(stresem je vSe a kazdy je stresovdn). Nebere totiz v Uvahu vSechny dalsi souvisejici
podminky stresu, respektive podminky vzniku, rozvoje a zvladani vsech ¢lanka stresové

reakce. Jde o tyto ¢lanky:

e stresor,
e stresova reakce,

e situacéni proménné,

dUsledky stresové reakce na individualni, skupinové i spolecenské urovni.

2.1 Stresové faktory

Podnét, ktery vyvold u ¢lovéka naruseni homeostdazy (stalosti vnitiniho prostredi)
a spusti stresovou reakci, nazyvame stresovy faktor nebo také stresor. Na tomto
vychyleni z harmonického stavu se podili stresové faktory z mnoha rlznych oblasti

(Strnadova, 2009):

e fyziologickych (hlad, nemoc, vycerpani...),
e fyzikdlnich (teplo, hluk, otfesy...),
e psychickych (¢asové terminy, cerné myslenky, konflikty...),

e socialnich (nejisté zaméstnani, mnoho lidi v nakupnim stredisku apod.).
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Stresovych faktord je nescetné mnoiZstvi, avSak neni moziné jednoznacné urcit,
ktery stresor je pro nékoho jesté nestresovy, a ktery uZ je pri¢inou stresové reakce.
Vasina (1995) ma zde vsak zajimavy poznatek, kdyz fika, Ze drobné stresové reakce,
které pusobi pravidelné, maji v dlsledku zavaznéjsi projevy nez jeden silny stresor, ktery

je i pres svlj zacatek a prlibéh ukonceny.

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

stres vyvoldvany permanentné.

Udalosti, jez ¢lovék vnima jako stresové, rozdéluje Nolen-Hoeksema et al. (2012)

do nékolika nasledujicich kategorii.

Prvni kategorii jsou traumatické udalosti, které jsou nejvice viditelnym zdrojem
stresu. Tyto situace se vymykaji lidskému védomi a jeho zkuSenosti. Jde jednak o pfirodni
katastrofy, jako jsou zemétteseni, tsunami nebo vybuch sopky. Musime ale také zminit
tragédie vyvolané lidskou cinnosti, jako napfiklad valky, jaderné utoky nebo havarie,
letecké nehody atd. Do této kategorie ovSem spadaji i fyzické utoky, jako je znasilnéni

nebo pokus o vrazdu.

Do druhé kategorie radime udalosti, kde hraje roli mira ovlivnitelnosti dané
udalosti. Pokud mame nad situaci kontrolu, mame Sanci, Ze ji budeme vnimat jako méné
stresovou, neZ situaci, ktera ndm pfipada neovlivnitelna. Zavaznou neovlivnitelnou
situaci je smrt blizkého ¢lovéka, nemoc nebo ztrata zaméstnani. Mezi ty méné zdvainé

pak zaradime tfeba situaci, kdyz nas nevpusti do letadla, protoze letecka spole¢nost
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udélala chybu a v daném letadle nemdme misto. VSechny tyto situace jsou mj. stresové

proto, Ze pokud je nemuizeme ovlivnit, nemUizZeme jim ani zabranit.

Ve vztahu k mite ovlivnitelnosti a zejména ovlivnitelnosti nemoci zde okrajové zminime pfistup
Orla (2012), ktery ve své monografii popisuje celostni pfistup. Celostni (komplexni) pfistup vychazi z toho,
ze ,vSechno souvisi se vS§im“. Misto linearnich souvislosti ukazuje jakousi ,pavulinu“, kterou nazyva
multifaktorialné interakéni model. Navazuje tim na Engela (in Orel, 2012) a na jeho bio-psycho-socialni
pfistup. Orel tento pfistup jeSté rozsifil na bio-psycho-socidlné-spiritualné-éasoprostorovy pfistup.
Ukazuje nam tim i to, Ze neni jedno, kdy a kde se nam néco pfihodi a déje. Zaroven dale popisuje
psychosomaticky aspekt lidského byti. Tato problematika je vSak mnohem sloZitéjsi a presahuje ramec
této prace. Chtéli jsme jen ukdzat odlisny pfistup na problematiku nemoci a dalSich od jednoho z autor(.

Dalsi kategorii je dle Nolen-Hoeksema et al. (2012) predvidatelnost. Jde o to, Ze
intenzitu stresu urcuje také to, zda vime, ze néjaka uddlost nastane. Pokud vime, Ze
budeme nejspiSe prozivat stresovou situaci, budeme ji vnimat jako méné stresovou, i
presto, ze ji ovlivnit nedokdzeme. Tuto teorii podporuji i experimenty s potkany uz v roce
1984 (Abbot, Schoen & Badia in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Tyto vysledky si miZeme
pravdépodobné vysvétlit tak, Ze pokud organismus o neptijemné uddlosti vi, tak jiz
dopredu aktivuje pfipravny proces, ktery ucinky Skodlivého podnétu ztlumi. Druhou
moznosti je to, Ze v pripadé predvidatelné situace se az do pocatku mize organismus do
jisté miry uvolnit a citit v bezpeci az do chvile, kdy dostane signal upozoriujici ho na Sok
(Selingman & Binik, 1977 in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Pfikladem ze Zivota je tfeba
situace, kdy maijitel, ktery kritizuje své podtizené v pritomnosti ostatnich, odjede na
sluZzebni cestu. Tato skuteénost je pro zaméstnance znamenim, Ze nemusi byt ve stfehu,
zatimco je majitel pry¢. Pokud je pak pfitomen a nepredvidatelné kritizuje své

zaméstnance, tak pravdépodobné zazivaji chronicky stres.

Do ctvrté kategorie fadime uddlosti, které predstavuji zasadni zménu Zivotnich
podminek. Holmes & Rahe (1967 in Atkinson et al., 2003) tvrdili, Ze sebemensi Zivotni
zména, ktera vyZaduje Cetnd prizplisobeni, mlze byt ¢lovékem vnimana jako stresova.
Na zakladé tohoto tvrzeni vypracovali Skdlu Zivotnich udalosti, kterou postavili na tisicich
rozhovorech a anamnéz. Snazili se zjistit, které udalosti povazuji lidé nejvice stresové a
seradit je podle miry reakce na ¢lovéka. Tato Skala méla zasadni vyznam ve vyzkumu

stresu. Pfesto vSak méla mnoho kritikd. Byla kritizovdna zejména proto, Ze lidé reaguji

na stresové reakce rlizné, zatimco autofi predpokladali u viech lidi stejné reakce.
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Na to v roce 1999 zareagoval Ferguson, Matthew & Cox (1999, in Nolen-Hoeksema
et al., 2012), kdyz navrhli alternativni zplisob méreni Zivotniho stresu s Uvahou toho, Ze

lidé maji na stejné situace odlisné reakce.

Zivotni uddlost Bodové vyjadreni intenzity zatéze
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzell 65
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Vykon trestu 63
Uraz nebo vézné onemocnéni 53
Shatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Odchod do dlchodu 45
Smifeni manzeld 45
Onemocnéni ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Prirastek nového ¢lena do rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Sexualni potize 39
Zména finanéniho stavu 38
Umrti blizkého pfitele 38
Zavainé neshody s partnerem 37
Konflikty se zetém/snachou 35
Problémy s pfibuznymi partnera 29
ManZzelka zacala nebo prestala pracovat 29
Odchod ditéte z domu 29
Vynikajici osobni Uspéch 28
Zahdjeni nebo ukon&eni studia 26
Zména Zivotnich podminek 25
Zména Zivotnich zvyklosti 24
Zména bydlisté 20
Zména rekreacnich aktivit 19
Zména socidlnich aktivit 18
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmény v Sirsi rodiné (Umrti, snatky) 16
Zména stravovacich navykud 15
Vanoce 12
Drobné poruseni zakona 11

Tabulka 1 - Skdla Zivotnich uddlosti podle Holmes & Rahe
(upraveno podle Holmes & Rahe, 1967 in Atkinson et al, 2003)
Posledni kategorii rozdélujici stresové situace jsou vnitini konflikty. Objevuje se
zde specificnost vtom, Ze na rozdil od pfedchozich kategorii, které se tykaly vnéjsich

udalosti, se nyni podivdame na udalosti vnitfni, pfedevsim na konflikty. Vnitfni konflikt je

v podstaté nevyreSend védoma Ci nevédoma zalezitost. Pokud si jedinec musi vybrat
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mezi cili, které jsou neslucitelné nebo vzajemné se vylucujici, nastava konflikt. MUze jit
napftiklad o to, kdy jedinec touZi po tom byt vrcholovy sportovec, ale zaroven by se rad
vénoval studiu a vzdélavani, coz se z ¢asovych davodl vylu€uje. Dalsim prikladem je,
kdyZ dostaneme nabidky do dvou velmi atraktivnich zaméstnani a musime si vybrat. A¢
bychom mohli mluvit o pozitivnich zpravach, tak v pfipadé pouze jedné nabidky bychom

nebyli vystaveni takovému stresu.

Stresory si jesté rozliSime také podle jejich ¢asového hlediska. MizZeme se setkat
s akutnim, kratce a jednorazové plsobicim stresorem, ktery bud zvlddneme sami, nebo
spontdanné odezni a nepredstavuje tak zdravotni riziko. Druhy typ je chronicky,
dlouhodobé pusobici stresor, ktery pokud dlouhodobé nezvldadame, mliZze predstavovat
vyznamny rizikovy faktor (Kebza et al., 2012). Clenéni doplfiuje jesté Dienstbier (1989,
in Kebza et al., 2012) se stresorem periodickym (vracejicim se). Tento stresor se
vyznacuje svoji proménlivosti ve svém trvani a plsobeni. Velice zde také zalezi na tom,
jak jej dany subjekt kognitivné hodnoti — pokud k nému pfistupuje jako k vyzvé, mize se
stat i posilujicim faktorem. Jestlize je vSak hodnocen jako ohroZujici, ma podobné

projevy jako stres chronicky, a tudiz také negativné ovliviiuje zdravi.

2.2 Psychické reakce na stres

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

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

ezmény ndlad (prudké a vyrazné),

enadmérné starosti o vlastni zdravotni stav,

enadmérné snéni, omezeni socidlnich kontaktd,

epocity unavy, poruchy pozornosti,

e zvySend podrdzdénost, popudlivost, uzkost.

Nejcastéjsi emocni reakci na stresor je uzkost. HoSek (1999, 39) ji definuje jako

,Stav aktudini emoce, kterd vznika pri neredlném ohroZeni jedince (nejasnd predtucha
nebezpeci, kterou proZivajici subjekt neni schopen pfesné popsat a urcit)”. Dale pak

uvadi, Ze ji mUZeme chapat jako uUzkost, nebo lépe i jako Uzkostnost, Cili jako rys
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osobnosti, ktery se projevuje snadnym a castym vznikem uzkostnych stavi. Samotna
Uzkost se pak vyznacduje nepfijemnymi pocity, jako jsou obavy, starosti nebo napéti.
Vizualné lze na jedinci Uzkost poznat predevSim v mimice, kdy lze zpozorovat tzv.
Uzkostny pohled. Z dalSich symptom( uvedeme pohybovy neklid, ktery zahrnuje
kreCovité, zbrklé a diskoordinované pohyby. Chvéji se také prsty. Rovnéz se chvéje i
hlasovy ton, ktery se dale méni a prenasi se do vyssich frekvenci (Atkinson et al., 2003;
Vasina & Strnadova, 2009). Do toho odstavce zahrneme jesté emoci velmi podobnou
Uzkosti — strach. Existuje mnoho probéhlych experimentd, ze kterych vypliva, Ze mezi
strachem a Uzkosti neexistuje jasnd hranice a jde o stavy mezi sebou prechodné (Vasina,
1995). Jeden z popsatelnych rozdili mezi témito emocemi je pficina, pro€ nastaly. Strach
se od Uzkosti lisi pouze konkrétnéjsi pricinou. Arnoldova (1960 in Vasina, 1995, 128)
dokonce tvrdi, ,Ze rozlisovdni mezi strachem a uzkosti neni pro praxi prinosné, nebot
uzkost je v podstaté strachem ze strachu a vlastnim predmétem je nebezpeci obecné”.
Strach si pak shrneme jako subjektivni reakci na urcité subjektivni hodnoceni v oblasti

ohroZeni hodnot (HoSek, 1999).

U nékterych lidi, ktefi proziji udalosti za hranici lidského chapani, se rozvine tzv.
posttraumaticka stresova porucha (dale jen PTSD — post traumatic stress disorder).
Mame na mysli udalosti, jako jsou pfirodni katastrofy, zndsilnéni, Unos apod. Sila zazitku
pro rozvinuti PTSD je vSak individudlni — nékomu staci slabsi zazitek, ale nékdo potrebuje
zazit opravdovou katastrofu s obétmi na Zivotech, aby se u néj porucha projevila. Mezi
znaky PTSD patfi také to, Ze se porucha mUze projevit az po nékolika letech od prvotniho
zazitku vlivem jiné mirnéjsi stresové reakce. Do projevli PTSD pak radime pocity
otupélosti s neustalym si opakovdanim udalosti, Uzkosti, poruchy spdnku, ztizené
soustfedéni a nadmérnou ostrazitost (Nolen-Hoeksema et al, 2012; Vasina & Strnadova3,
2009). Doba trvani poruchy je pak dlouhodobd — studie ukazuji, Ze 97 % lidi, ktefi prezili
koncentracni tadbory, vykazuji znamky PTSD stdle jesté po dvaceti letech od svého

osvobozeni (Krystal, 1967 in Vasina & Strnadova, 2009).

Do dalsi kategorie psychickych reakci na stres zaradime vztek a agresi. Tyto uto¢né
reakce maji zpravidla vztekem emocné podlozeny zaklad a jsou protipdlem vyse
uvedenych defenzivnich, strachovych a Unikovych reakci na zatéz. Dle Hoska (1994 46)

je agrese v psychologii chapana jako ,/logicky vysvétlitelné ucelové chovani, jehoZ cilem
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je udélit skodlivy podnét (ubliZit, poskodit) a ziskat tim vlastni vyhodu (odménu, nej¢astéji
redukci vlastniho napéti)”. Tyto reakce se nejCastéji projevuji, pokud clovék zaziva
frustraci (jde o znemoznéni dosahnuti cile, o ktery usiluje). Agresivni pud motivuje
chovani pro poskozeni objektu, ktery frustraci zplsobil. Nejbéznéjsi formou agrese je
agrese slovni. K fyzické agresi dochdzi méné Casto. V pfipadé, Ze je zdroj agrese nejasny,
nebo nepostizitelny, mize byt agrese presunuta na jinou osobu nebo objekt. Strnadova

(in Vasina & Strnadova, 2009) fika, Ze se jednd o proces presunuti.

Méné Castou reakci na zatéz je apatie a deprese. Jedinec je uzavieny do sebe,
apaticky, a v pfipadé, Ze stresové faktory pretrvavaji a nedojde k vyrovnani se s nimi,
mlzZe se apatie zménit v depresi. Tyto emoce nam vysvétluje teorie naucené
bezmocnosti (Seligman, 1975 in Nolen-Hoeksema et al, 2012). MUZeme pak pochopit,
proc se nékdy lidé pasivné podrobuji obtiznym situacim a vzdavaji se nadéje na lepsi
situaci. Napriklad si mGzZzeme uvést Zeny, které manzel bije a ony i presto neodejdou
z domu, protoZe maji strach, Ze by si je stejné nasel nebo jsou presvédceni, Ze nebudou

mit penize, aby situaci sami zvladly (Vasina & Strnadova, 2009).

Posledni reakci na zatéz, kterou si budeme uvadét, je oslabeni kognitivnich funkci.
K tomu mzZe pravé dojit i prlibéhu stresové situace. Tito jedinci pak vykazuji poruchy
soustredéni a logického usporadani myslenek. Snadno se rozptyli a celkové pak dochazi
ke zhorseni jejich mentalniho vykonu. Prvni pfi¢inou mlze byt vysoka hladina emocni
aktivace, ktera u nékoho narusuje zpracovani informaci — ¢im vice je nékdo pfi setkani
se stresorem Uzkostnéjsi, sklicenéjsi apod., tim vice u néj dojde k oslabeni kognitivnich
funkci. Jako druhou pfic¢inu uvadime pritomnost rusivych myslenek, které se ndm béhem
stresové situace honi hlavou. Pfemyslime o moznych pficinach, zvazujeme dUsledky,
pfipadné si vyéitame, Ze jsme to nezvladli Iépe (Vasina & Strnadovd, 2009). Praktickym
prikladem oslabeni kognitivnich funkci jsou pripady, kdy jedinci zlstali uvéznéni v hotici
budové jen proto, Ze v panice nebyli schopni otevfit dvere, které se otevirali dovnitf

(Nolen-Hoeksema et al, 2012).

Specificky sled psychickych reakci, které se u mnohych projevuji po proziti
traumatické udalosti, popsal Horowizt (2003 in Nolen-Hoeksema et al, 2012). Obéti
takovéto udalosti jsou nejprve Sokovany, ochromeny a vypada to, Ze si neuvédomuji
dals$i mozna nebezpedi véetné svych vlastnich zranéni. Zmatené se pohybuji na misté
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tragédie a vystavuji se dalSimu nebezpedi. Praktickym ptikladem je zemétreseni, kdy
Clovék bloudi budovami, kterym hrozi bezprostiedni zticeni. Dalsi fazi je apatie obéti,
které bez druhého clovéka nedokdzi vykonat ani jednoduchy ukon. Ochotné ovsem
poslouchaji ptikazy (napf.: ,Napij se.”). Ve treti fazi zazivaji obéti pocity nervozity a
neklidu, nesoustredi se a tragédii, kterou jiz prozili, opakované popisuji. Tyto stavy mlze
vyvolat i pfitomnost podnétu, ktery byl soucasti tragédie. V pfipadé vazné autohavarie
maZe mit pozdé&ji €lovék uvedené stavy, u? jen kdyz samotné auto uvidi. Urover téchto
stavll u nékterych lidi odezni, oproti tomu u jinych mohou byt dlouhodobého charakteru

(Nolen-Hoeksema et al, 2012).

Stres mlize mit ovSem i pozitivni dUsledky. Paradoxné se mize nékdy stat jednim
z podnétli osobniho rlstu. Zavazné stresory jako, napf. bolest nebo onemocnéni, mohou
pfinést pozitivni zmény v chovani a proZivani jedince. Této situaci se fikd tzv.
posttraumaticky rist. Problematice pfiznivych dlsledkl traumatizujicich udalosti se

vénuje pozitivni psychologie (Paulik, 2010).

2.3 Fyziologické reakce na stres

Pocatky vyzkumu spojenych se stresem byly zaloZzeny predevsim na fyziologickém
zakladé. Jeden z prvnich predstaviteld fyziologického studia stresu byl Walter Bradford
Cannon (1871 — 1955), ktery je rovnéz objevitel principu homeostdzy. Cannon popsal
také dva zakladni principy, jakym organismus v pfipadé stresové situace reaguje — jde o
reakce boje nebo utéku (Kebza et al.,, 2012). Nehraje moc velkou roli, jestli jsme
prepadeni zlodéjem, mame strach ze své prvni jizdy na horské draze nebo zplsobime
autonehodu — nase téla reaguji vidy podobnym zplisobem. Reakce boj nebo uték je
jakasi priprava ke zvladnuti naléhavé situace. Télo potfebuje rychly pfisun energie, a
proto jatra zacdinaji uvolfiiovat zasoby cukru (glukdzy), kterou potiebujeme pro ¢innost
svall. Do krve se zadinaji vyplavovat hormony, které maji na starost stimulaci premény
tukd a bilkovin v cukry. Do krve se jesté vyluCuji pfirozené opiaty — endorfiny — majici na
starost tlumeni bolesti. Zaroven se také zuZuji povrchové cévy, aby se v pfipadé zranéni
zabranilo rozsdhlému krvaceni. Dochdzi ke zménam télesného metabolismu, ktery se
zrychluje. Stoupa dechova a srdec¢ni frekvence, krevni tlak, rozsifuji se zornice a stoupa

také svalové napéti. Naopak se oproti tomu omezuji ¢innosti organismu, které nejsou
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nezbytné — napftiklad traveni. Ddle vysychaji sliny a hlen, aby mohlo dojit ke zvyseni
mnozstvi vzduchu proudiciho do plic. S tim souvisi i slezina, kterd vylucuje vice ¢ervenych
krvinek, které jsou prenasecem kysliku v téle. Organismus je také vice chranén i proti
infekci, jelikoZz kostni dfen produkuje vice krvinek bilych (Nolen-Hoeksema et al., 2012;

Vasina & Strnadova, 2009).

Joshi (2007) zahrnuje do reakce boje nebo utéku jesté treti komponentu — strach.

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

v ndsledujicich odstavcich.

Prvni zfunkci hypotalamu je aktivace sympatického oddilu autonomniho
nervového systému. Nervové impulzy z hypotalamu jsou pfenaseny do jader mozkového
kmene, ktery ¢innost autonomniho nervového systému fidi. Tento systém ma na starost
ovliviiovani hladkého svalstva a vnitfnich organ, které zajisti vyvolani zmén jako
napriklad zvySeni srdecni frekvence a tlaku nebo rozsifeni zornic. Sympaticky systém
také ovliviiuje nadledvinky stimulaci jejich drené, kterd do krevniho obéhu vylucuje
hormony adrenalin a noradrenalin. Adrenalin ma na svaly stejny ucinek jako sympaticky
systém (napft. zvySeni srdecni frekvence a krevniho tlaku). Noradrenalin pak zase pusobi
na hypofyzu a proto je tak nepfimo odpovédny za odbourdvani zasob cukru z jater

(Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Druhou funkci hypotalamu je aktivace adrenokortikalniho systému. Aktivace
zacina ve chvili, kdy hypotalamus vylouci faktor uvoliujici kortikotropin (CRF). Tento
faktor pUsobi na hypofyzu, kterd je umisténa primo pod hypotalamem, aby uvolnila dva
dllezité hormony. Jeden z nich za¢ne stimulovat Stitnou Zlazu, aby pro télo vytvofila vice
energie. Druhy z nich je adrenokortikotropni hormon (ACTH), ktery byva oznacovan
jako hlavni stresovy hormon. ACTH stimuluje klru nadledvinek, coz vede k uvolnéni
skupiny hormont, véetné kortizolu. Tyto hormony reguluji hladinu urcitych minerdl a

glukdzy v krvi. Pravé mnozstvi kortizolu v krvi nebo moci se ¢asto pouziva jako ukazatel
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miry stresu. ACTH jesté také ovliviiuje dal$i endokrinni Zlazy, kterym dava signal, aby
uvolnili dalSich asi 30 hormonu, které rovnéz hraji duleZitou roli v pfizplisobeni se

nouzovym situacim (Vasina & Strnadovad, 2009).

Nasledujici obrazek nasi popsanou fyziologickou komponentu stresové situace

schematicky znazornuje (Atkinson et al., 2003).

Reakce boj nebo uték: Stresova situace aktivuje hypothalamus, ktery fidi dva neuroendokrinni
systémy: sympaticky systém a adrenokortikalni systém. Sympaticky nervovy systém reaguje na nervové
impulzy z hypothalamu (1) a aktivuje rGzné organy a hladké svaltstvo (2). Zvysuje napf. srdecni frekvenci
a rozsifuje zornice. Sympaticky nervovy systém také signalizuje dieni nadledvinek (3) aby do krve (4)
uvolnila adrenalin a noradrenalin. K aktivaci adrenokortikdlniho systému dochazi, kdyz hypothalamus
vyloudi faktor uvolnujici kortikotropin (CRF), chemickou latku, ktera plisobi na hypofyzu, jez se nachazi
pod hypothalamem (5). Hypofyza vyluuje hormon ACTH, ktery je krvi dopraven do kidry nadledvinek (6),
kde stimuluje uvolnéni nékolika hormond, véetné kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru v krvi (7). ACTH
také signalizuje dalsim endokrinnim Zlazam, aby uvolnily asi 30 hormond. Kombinovany Gcinek rdznych
stresovych hormond, prendsenych krvi, a nervova cinnost sympatického oddilu autonomni nervové
soustavy tvofi reakci boj nebo uték.

STRESOR
v
HYPOTALAMUS
| |
- € 0O
| | | L o
nervové impulzy stresové hormony
aktivuji rozné Zlazy jsou krvi prenaseny do
a hladké svalstvo dileiitych orgdnd a svald
l |
REAKCE UTOK,
NEBO UTEK

Obrdzek 3 — Fyziologicka reakce na stresor
(upraveno dle Atkinson et al., 2003)

Zajimavosti je, Ze pfi dlouhodobém plsobeni stresoru dochazi i k radé télesnych
zmén, jako jsou zvétSené nadledvinky, zmensené lymfatické uzliny a vznikajici Zaludeéni
viedy (Selye, 1979, in VasSina & Strnadova, 2009). Tyto zmény snizuji schopnost

organismu vyporadavat se s dalSimi stresory. Takovyto jedinec, ktery je ve stavu trvalé

21



aktivace, je nachylnéjsi ke vzniku onemocnéni. To potvrzuji i studie, které se zabyvaji
souvislosti mezi stresem a imunitni soustavou. Ukazuje se, Ze rozmanité druhy stresu
mohou do jisté miry ovliviovat témér vSechny aspekty imunitnich funkci

(Faleide A., Lian, & Faleide E., 2010).

Uvedeny vzorec fyziologické reakce je spoustén celou fadou télesnych a
psychickych stresoru. Fyziologicka slozka reakce boj nebo uték ndm pomaha pfi zvladani
télesného ohroZeni vyZadujicitho okamzité jednani. Pro dnesni moderni dobu v$ak neni
priliS adaptivni, protoze pfi zvlddani kazdodennich stresu, kdy ohrozZeni trva a jakékoliv
jedndni je nemozné, jej zarovern musime zvlddnout béhem delSiho ¢asového uUseku.
Takovato intenzivni fyziologicka aktivace pak mlze byt skodliva (Vasina & Strnadova,
2009). Orel (2009) zas tikda, ze stresova reakce z hlediska fyziologie slouzi k udrzeni
stdlosti vnitfniho prostredi (homeostdzy) organismu za mimoradnych podminek a

sméruje k jeho preziti.
Zakladni télesné priznaky si pak shrneme podle Mayerové (2009, 58) takto:

e buseni srdce,

e Dpolest a sevieni za hrudni kosti,

e nechutenstvi,

e bolest bricha, plynatost, priujem,

e casté nuceni k moceni,

e menstrudlini poruchy,

e bolesti nebo poceni rukou a nohou,
e Dbolesti pdtere,

e migréna — zdchvaty bolesti hlavy,

e nezdjem o sex, impotence,

e dvojité vidén.
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Hans Selye (1978, in Nolen-Hoeksema et al., 2012) ve své vyznamné a dodnes
vlivné prdaci popsal fyziologické zmény také jako soucast obecného adaptacniho
syndromu. Jde o soubor reakci, pomoci kterych kazdy organismus reaguje na stres. Tyto

reakce probihaji ve tfech fazich.

Nékdy se pro oznacCeni obecného adaptacniho syndromu pouZzivda zkratka GAS — General
Adaptation Syndrome (Vasina & Strnadova, 2009).

1. Poplach —aktivace sympatiku a mobilizace pro setkdni s hrozbou.
2. Rezistence — vyporadavani se s hrozbou — Utok nebo uték.

3. Vycerpani— pfipokusech o utok nebo uték vycerpdni fyziologickych zdroju.

2.4 Strategie zvladani stresu

Strategie zvladani stresu jsou laicky feSeno postupy, kterych se uziva pfi
zpracovani stresu. Janke s Ermannnovou (Janke & Ermannovd, 2003, 7) pod timto
pojmem chapou ,takové psychické pochody, které nastupuji planovité a/nebo
nepldnované, védomé a/nebo nevédomé pri vzniku stresu, tak aby se dosdhlo jeho

zmirnéni nebo ukonceni”. V nasledujicich odstavcich si tuto problematiku pfiblizime.

Jednim se zadkladnich vice ¢i méné uvédomovanych strategii zvladani stresu jsou
obranné mechanismy. Ty ndm zabezpecuji omezovani Uzkosti pramenici z ohrozeni
sebepojeti. Obranné mechanismy pracuji na zakladé zmény (¢asto zkresleni) hodnoceni
a prozivani vnimané reality. Podrobné je popsal S. Freud (1926, in Paulik, 2010) nebo A.
Freudova (2006, in Paulik, 2010). Jednim z nevédomych obrannych mechanismu je
vytésnéni, které se zakladd na odstranéni nepfijemnych a nepfijatelnych myslenek
z védomi. Védomym obrannym mechanismem je potlaceni. Potlaceni zase spociva
v upusténi od urcité subjektivné atraktivni aktivity, nebo jeji odkladani na pozdéji.
Vychodisko zde mUze byt v popreni jeji dllezitosti a z pfesunu pozornosti na jinou véc.
Existuji popsané i dalsi obranné mechanismy — napfiklad regrese, projekce, introjekce,
bagatelizace atd. V této praci se vSak budeme primarné vénovat aktivnimu a védomému

zpUsobu zvladani stresu, pro které se ustalilo spojeni coping (Paulik, 2010).

Kfivohlavy (1994, in Paulik, 2010) terminologicky rozliSuje mezi adaptaci a
copingem. Adaptaci chdpe jako vztah ke zvladani zatéze jako takové. Coping se pak

uplatiiuje v pripadech, kdy je zatéz vzhledem k odolnosti osobnosti na urovni nadlimitni,
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nebo podlimitni a je potfeba vyvinout zvySené Usili, abychom se s ni vyrovnali. Coping
se tedy uplatiiuje v pfipadech, kdy je potifeba vyvinout zvySené usili, abychom se se
zatézi vyrovnali. V této souvislosti se pouziva také komplexnéjsi pojem copingové

strategie.

Pozornost si zaslouZi jesté termin anticipatory coping, ktery mGzZeme prelozit jako
»predjimani“. Oznacduje procesy, které probihaji jesté predtim, nezZ se jedinec dostane
do tézké situace. Tuto situaci predjima a snazi se na ni predem pfipravit. Jde o pfipravu
myslenkovou, emociondlni, volni, o pfipravu vhodnych strategii a dalSich, které pak

zvysuji nejen odolnost, ale i nadéji na zvladnuti situace (Stackeovd, 2011).

Lazarus (1991) popsal dva zékladni typy copingu — coping zaméreny na problém a

coping zaméreny na emoce.

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

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

Coping zaméreny na emoce (nékdy nazyvano také jako kognitivni copingové
strategie), zahrnuje hlavné praci sam se sebou, nezli samotné konani ve vnéjsim
prostredi. Jde napfiklad o praci s emocemi nebo s interpretaci vlastni situace. Musime
podotknout, Ze nejde o pasivni feSeni problému, ale spiSe o jakousi vnitini
restrukturalizaci (Lazarus, 1991). Tyto strategie lidé pouzivaji, aby se nenechali svymi
emocemi pohltit a aby mohli zacit jednat a své problémy resit. Nékdy je také samotny
problém nezvladatelny a tudiz pfichazi na fadu pravé strategie zamérené na emoce
(deGroot, Boeke, Bonke & Passchier, 1997, in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Néktefi
vyzkumnici rozdélili tyto strategie jeSté na behaviordlni a kognitivni. Do behavioralnich

strategii patfi napriklad télesné cviceni, pozivani alkoholu nebo jinych drog, vybijeni
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vzteku nebo hledani emocni podpory u pratel. Kognitivni strategie se vyznacuji
doc¢asnym odloZenim problému nebo zménou vyznamu situace a tim snizenim hrozby
(naptiklad ukazka: ,VZdyt si najdu pfece jiného kamarada.”). Soucasti téchto strategii je
Casto i prehodnoceni situace. Zaroven nutno dodat, Ze nékteré z behavioralnich a
kognitivnich strategii jsou adaptivni, ovsem jiné (pravé napftiklad opijeni se nebo
pozivani drog) jsou zdrojem dalSiho stresu (Skinner, Edge, Altman, & Sherwood, 2003,

in Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Podobnym zplisobem jako Lazarus rozdéluje strategie zvladani stresu i Janke
s Erdmannovou (Janke & Ermannovda, 2003). Pfindsi sice jinou terminologii,
ale v podstaté s podobnym obsahem. Zvladani stresu rozdélili na akéni zptsoby
(sméfujici k jednani) a intrapsychické zpulsoby, které zase zahrnuji spiSe kognitivni
procesy. K akénim zplsoblm potom konkrétné fadi utok, uték, necinnost, navazani
socidlniho kontaktu, socialni uzavienost a dalsi i mnohé komplexni ¢innosti a fetézce
jedndni, které jedince sméruji kodstranéni zatéZze nebo reakce na zatéi.
K intrapsychickym zpUsoblm zpracovani stresu pak mizZeme zaradit zejména kognitivni
procesy jako vnimani, mysleni, pfedstavy a motivacné-emocni vztahy. Dullezitymi
zpUsoby intrapsychického zpracovani jsou pak odklon, podceriovani, popirdni a
pfehodnoceni stresoru i stresové reakce. S tim souvisi i nadhodnoceni vlastnich zdroji

vzhledem k moZnosti prekonat stresovou situaci.

Hosek (1999) zase ptinasi déleni na prevazné aktivni techniky a prevaziné pasivni

techniky.
Pro priklad si v bodech uvedme nejprve techniky prevazné aktivni:

e piima agrese

nejreprezentativnéjSim predstavitelem technik vyrovnavani se se

zatézi

- objevuje se jiz u malych déti

- pro spolecenskou udrzitelnost nutnd sublimace, kdy je agrese
tolerovana (napftiklad sport — regulace pravidly)

- problematické odménovani agrese - sloZity vychovny a

psychologicky problém (upevriovani chovani)
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upoutavani pozornosti
- pod vlivem zatézové situace snizené sebevédomi, které se ¢lovék
snazi navratit
- vychloubani se, skakani do fedi, extravagantni oblékani atd.
- Casté v détstvi a adolescenci
identifikace

daleZita technika

- ztotoZnéni se vzorem a prebirdni jeho socidlnich norem
- vylepsuje pocity sebevédomi a prestize
- napriklad chlubeni rodiéi (,,He¢, muj tata je ministr”)
- kidentifikaci mdze slouzit i socialni skupina (fanousci Sparty apod.)
Kompenzace
- velmi ¢asta technika — v podstaté ndhradni reSeni
- snaha kompenzovat neluspéch v jedné ¢innosti Uspéchem v ¢innosti
jiné; nebo opakovanymi pokusy v ¢innosti pavodni
- muZe byt subjektivné i objektivné uZitecnd (pokud neobsahuje
patologické momenty jako drogy, alkohol, prejidani se aj.)
Sublimace
- podobna kompenzaci
- tento pojem rozsifil S. Freud
- nevédomé prevadéni spolecensky neschvalovanych pudd do roviny

socialné prijatelné

nejcastéji jde sublimaci agresivity

Racionalizace

snad nejrozsifenéjsi technika vyrovnavani se se zatézi

- snaha o odvraceni trestu za selhani ve stresové situaci

- tendence vysvétlit nedspéch nebo nepfripustné chovani pfipustnym
motivem ¢i zasahem nékoho zvenci

- sniZuje pocit viny

- technika bagatelizace

26



Vsechny uvedené prevainé aktivni techniky jsou psychologicky odvozené od

utocného reseni zatézové situace.
Pfevainé pasivni techniky pak maji spide blize k ttéku. Radime k nim:

e lzolace
- nejjednodussi pasivni technika
- Unik do samoty, do nevidéni
e Dennisnéni
- unik do svéta fantazie
- kompenzace ve fantazii
e Unik do nemoci
- prevzetirole slabého a nemocného
- sekundarni zisky z nemoci
e Regrese
- ndvrat k vyvojové nizSimu stupni pfizpisobeni
- zprimitivnéni reakci ¢lovéka
e Popreni
- rezignaci na jakékoli feSeni problému
- jedinec se chova, jako by nebezpedi ani neexistovalo

- nevede k adaptaci

Strategie zvladani stresu mlzeme rozdélit i podle toho, jestli je situace akutni,
dlouhodobd nebo jestli chceme stresu radéji predchazet. Orel & Facova (2010) nam toto
déleni pfinasi. Jde o techniky zvladani akutniho stresu, které jsou zaméreny na zvladani
aktudlni situace (prdce s dechem, spohybem, koncentraci aj.). Techniky zvladani
chronického stresu jsou zaméreny na posileni jak psychickych, tak fyzickych sil. Zaroven
nam pomdhaji zvladat negativni disledky zatéze a stresu. Jde o pohybovy program,
relaxacni postupy, vyvazenou stravu, volny cas atd. Nesmime zapomenout ani na
preventivni techniky, které se zaméruji na pfedchdazeni disledk(. Zahrnuji oblasti, jako

jsou Zivotni styl, vnitini priority, stanovovani cilQ, feseni vztahovych probléma atd.

Janke a Ermannovéa (Janke & Erdmannovda, 2003) strategie zvladani stresu

diferencuji jeSté podle toho, jak je dand strategie zamérend — zda spiSe na stresovou
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reakci nebo na samotny stresor. Zaroven je jeSté rozdéluji i podle toho, jestli stres snizuji
nebo dokonce zvySuji. V manualu k dotazniku SVF 78, ktefi tito autofi vytvofili, si pak
v populaénich normach mizeme vSimnout, Ze mezi strategiemi, které stres snizuji nebo
zvysuji, existuji rozdily jak v rdmci pohlavi, tak v ramci véku. Napfiklad se ukazuje, Ze ¢im
jsou jedinci starsi, tim pouzivaji méné nevhodnych, stres zvysSujicich, strategii. Zaroven

se také jevi, Ze muZi obecné pouzivaji vhodnéjsi strategie zvladani stresu, nez zZeny.
S dotaznikem SVF 78 budeme pracovat ve vyzkumné ¢asti této prace.

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

ktery zd(raznuje interakci osobnosti a situace.

Podle Jankeho a Erdmanové (Janke & Ermannova, 2003) jsou vsechny typy
strategii zvladani stresu mj. podminény ¢asové a na jejich vybér a u¢innost ma vliv nejen
intenzita stresorq, ale také charakteristika osob. Nékteré strategie mohou také pak stres
sice kratkodobé sniZovat, ale dlouhodobé naopak zvySovat (napftiklad vyhybdni, nebo

bagatelizovani).

Orel & Facova (2010) jesté upozoriuiji, Ze programy zvladani dlouhodobé zatéze a

stresu by méli byt vzdy komplexni a méli by zahrnovat vSechny roviny naseho byti:

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

e psychicka rovina — ventilace vlastnich potla¢enych pocitt, zvySovani
pfijemnych ¢innosti a aktivit, které vzbuzuji kladné emoce, prace
s Casem atd.,

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

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

stanovovani a dosahovani cild atd.

Vybeér konkrétnich aktivit vzdy zalezi na ¢lovéku. Je ovSsem potieba, aby néjakou

realizovatelnou oblast nasel a uskutecnil.
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Nyni si uvedeme nékolik jednotlivych prikladd konkrétnich védomych strategii pro
zvladani stresu. Prvni technikou je Schultziiv autogenni trénink, jenz je relaxacni
metoda, pouzivajici prvky pasivni koncentrace a autosugesce. Jako dalsi si uvedeme
Jacobsonovu progresivni relaxaci, kterd zase pracuje s uvédomovanim si svalového
napéti a jeho uvolnéni (Vasina & Strnadovd, 2009). Stackeova (2011) uvadi jako dalsi
strategie napriklad dechova cviceni, koncentracni a meditacni techniky, nebo techniku
preramovani, ktera nam zase umoznuje negativni myslenky nechat pasivné projit mysli
a nahradit je mySlenkami pozitivnimi a smysluplnymi. Jako vhodny prostfedek k redukci
stresu se také ukazuje aktivni relaxace (jakékoliv pohybové cviceni cyklického
charakteru), kterd pomaha snizovat zvySenou aktivaci a nervovou drazdivost organismu

(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2006).

Detailni vycet a popis dostupnych strategii zvladani stresu presahuje rozsah této prace. Pro
zajemce doporucujeme citované publikace, pfipadné dalsi publikace jako jsou napfiklad Ovldaddni stresu
(Brockert, 1993) nebo Stres: Co je stres a jak se mu vyhnout (Renaud, 1993).
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3 Psychologie sportu

Nase prace se zabyva strategiemi zvladani stresu ve sportu, a proto povazujeme

za vhodné uvést si zakladni informace i o psychologii sportu.

Pfedmétem zkoumdni psychologie sportu jsou vzajemné vztahy mezi sportovni
Cinnosti a psychikou ¢lovéka. Jedna se o velmi Siroké okruhy, a proto se nékdy mizeme
setkat s vymezovanim dilCich oblasti, jako je napfiklad psychologie pohybovych ¢innosti
nebo psychologie télesné vychovy. Existuji také pfistupy, které maji tendence zuzit sport
pouze na soutézni a vrcholovy a vrdmci psychologie sportu uvazovat predevsim
v souvislosti s vyuzitim psychologickych prostfedkl ke zvySeni vykonnosti. Nejcastéjsi
srovnavaci a prapravna aktivita, v€etné zabavné motoriky, ktera je zkoumana na zakladé
psychologické védy hlavné v odpovédich na otazky, jak sport ovliviiuje psychické procesy
a osobnost ¢lovéka, a také jak na strané druhé psychika ovliviiuje prabéh sportovnich
Cinnosti (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2006). Dalsi autofi jesté dodavaji (Tod, Thatcher, &
Rahman, 2012), Ze jde o aplikovany védni obor, ktery ma kromé vySe uvedeného
hlavniho zaméreni, jesté dalsi funkci dlleZitou funkci. Tou funkci je uplatnéni poznatki
psychologie télesné vychovy a sportu pfi pomahani lidem s jejich problémy. Sportovci
télesnych cvi¢eni mohou také vyuzivat strategie, diky kterym se budou lépe bavit, vydrzi
u svych cvi¢ebnich programi a zlepsi si jak télesné, tak duSevni zdravi. Z poznatku
psychologie sportu tak mohou mit uzZitek nejen vrcholovi sportovci, ale také i obycejny

sportujici lid, bez ohledu na schopnosti, vék nebo pohlavi.

Sportovni psycholog musi mit pro svou kvalifikaci absolvované magisterské
vzdélani ve studijnim programu psychologie, vcetné dalSiho akreditovaného
specializacniho vzdélani v oblasti psychologie sportu garantované Asociaci psychologu

sportu CR (Pastucha et al., 2014).
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3.1 Psychologie béhu na lyzich

V kapitole 1.2 (Charakteristika béhu na lyzich) jsme si jiz béh na lyzZich zaradili do
tzv. funkéné mobilizacnich sporti. Nyni uvedeme jeSté par dalSich psychologickych

charakteristik béhu na lyzich.

Psychické stavy mohou u zavodnik( v béhu na lyZich urcitym zplisobem ovliviiovat

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

e aktivacni uroven a schopnost jeji regulace,
e motivace,

e schopnost odolavat Unavé pfi déletrvajici ¢innosti.

Kazdy sportovni vykon je také psychickou zatézi, kterd vyplyvd z obavy pred
zavodem, obavou z vysledku, z neschopnosti snaset neuspéch, z obavy ze zklamani
divakd nebo trenéra apod. Psychické procesy, které se téchto obav dotykaji, si nyni

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

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

traté nebo jiné nepftiznivé moznosti v prabéhu zavodu.

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

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

vvvvvv

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

prabéhem zavodu.

31



Uvedené psychické stavy pak ovliviiuji optimalni vykon. Zavodnik musi vSsechny
takovéto situace resit ¢asto sam a pod velkym psychickym tlakem. | proto by méla byt

psychologicka pfiprava jako jedna ze standardnich sloZek sportovniho tréninku.
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4 Problematika stresu a sportu

Vyzkumy ukazuji, Ze sport ma ve své podstaté pozitivni ucinky v redukci stresu, a
proto je také odborniky ¢asto doporucovan jako vhodnd strategie pro jeho zvladani.
Konkrétné se pak potvrdilo, Ze roli ve zpracovani stresu hraje i télesna zdatnost. V jedné
studii naptiklad Holmes (in Seraganian, 1993) zjistoval rozdily mezi zpracovanim stresu
nizsi srdecni frekvenci, nizsi krevni tlak a nizsi subjektivni pfiznaky vzruseni. To potvrdili
o mnoho let pozdé&ji i Friedman s Martinem, kdyz zjistili, Ze jedinci, ktefi pravidelné
provadéji aerobni cvi¢eni, vykazuji ve stresové situaci rovnéz nizsi srdec¢ni frekvenci i
krevni tlak. Télesné zdatni jedinci jsou pak dlsledku stresovych udalosti méné casto

nemocni, nez ti méné zdatni (Friedman & Martin, 2007, in Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Aerobni cviCeni je jakakoliv vytrvalostni ¢innost, ktera zvysuje srdec¢ni frekvenci a spotfebu kysliku.
Napfiklad si uvedeme aktivity jako béhani, plavani nebo jizdu na kole apod. (Friedman & Martin, 2007, in
Nolen-Hoeksema et al., 2012).

NemU(zeme ovsem tvrdit, Ze sport ma vsech pripadech jen svoji pozitivni stranku.
Musime odlisit rekreacni sport a lehkou télesnou praci, od sportu vrcholového (Nespor,
2005, in Nespor, 2013). U rekreacniho sportu mizeme predpokladat priznivy efekt, ale
u sportu vrcholového <asto prevazuji rizikové faktory sami, napfiklad: stres,
jednostranny zpuUsobe Zivota, stavy vycCerpani, casty pobyt mimo domov atd.
(Nespor, 2013). Zajimavy poznatek pfinesl Vozka (2013), kdyzZ zjistoval vztah emocni
reakce na stres mezi skupinou vrcholovych sportovcl a skupinou bézné sportujici
populace. Ukazalo se, Ze vrcholovi sportovci vykazuji vétsi emocni reakce na stres nez

bézné sportujici populace.

Ve vrcholovém sportu je na sportovce ¢asto kladen velky tlak z rGiznych smérd. Pro
sportovce jako takového je to zaméstnani, a tudiz je dllezité, aby podaval vysoké vykony
a svoji praci mohl naddle délat. Z vykonu jeho samotného je pak hodnoceno mnoho lidi.
Napfriklad trenér, masér, fyzioterapeut, |ékaf, vyZivovy poradce, psycholog atd.
Nesmime zapomenout ani na sponzory, ktefi sportovce podporuji (vétSinou dokud jsou
dobfi). | proto sport nemusi byt jen antistresovy prostredek, ale mize se stat sdm o sobé

stresogennim faktorem. Je tedy duleZité, aby sportovci pouZivali pro zvladani stresu
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vhodné strategie, které jim stres pomuzou redukovat. V nasledujici kapitole si ukdzeme

néktera fakta ze sportovni oblasti, ktera by nas v této problematice méla zajimat.

4.1 Coping ve sportu

Ukazuje se, Ze mezi sportovci plati situacné-variabilni copigové strategie a také to,
Ze samotna soutéZ se stdva stresorem. Zavodni bézci ve vyzkumu (Nicholls, Levy, Grice
& Polman, 2009) vykazovali vétsi miru stresu v zdvodni dny oproti tréninkovym a
vykazovali také uziti diferentnich copingovych strategii v zavodnich a tréninkovych
dnech. Rozmanitost zvladani stresu ve sportu potvrzuje i dalsi studie provddéna rovnéz

u zavodnich bézcl (Tammen, 1996), kdy se zas ukdazalo, Ze rychlost béhu pravdépodobné

muzZe ovliviiovat vybér copingovych strategi.

Z hlediska konkrétnich copingovych strategii se k redukci predzavodni Uzkosti u
zavodnich bézcu jako nejefektivnéjsi ukazaly strategie se socidlni oblasti. (Campen &
Roberts, 2001). Mame zde na mysli napfiklad sdileni s jinymi béZci, nebo podpora

trenéra.

Pro Gclely této prace je dilezitd i dalsi studie, kterd zjistuje psychologické
charakteristiky u talentovanych bézcl na delsi vzdalenosti (Kruger, Pienaar, Du Plessis &
Rensburg, 2012). Autofi svij vzorek rozdélili na 2 skupiny — talentované a méné
talentované sportovce. Vysledky pak signifikantné ukazali lepsi charakteristiky v Sesti
z osmi sledovanych proménnych. Jednou ze signifikantnich proménnych je i vhodnéjsi

pouZiti strategii zvladani stresu v talentovanéjsi skupiné.

Ve studii ,Meta experiences and coping effectiveness in sport” autofi zkoumali,
jakou roli ma v uZziti copingovych strategii b&€hem soutéze minuld zkuSenost. Ukazalo se,
Ze copingové strategie pouZité pri Uspésnych zavodech jsou Castéji zalozeny na predeslé
zkuSenosti, nez strategie pouzité pfi méné Uspésnych zavodech. Zaroven se objevilo, ze
si sportovci béhem Uspésnych zavodl vice uvédomovali pouziti copingovych strategii,

nez v méné uspésnych zavodech (Nieuwenhuys, Vos, Pijpstra, Bakker, 2011).
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5 Cil vyzkumu

Na zdkladé prostudovanych zdroji predpokladdme u sportovcl rozmanitost ve
strategiich zvladani stresu. Cilem prace je gzjistit rozdily a statisticky vyhodnotit
pouzivané strategie zvladani stresu u jednotlivych definovanych skupin vrcholovych
sportovcll v b&hu na lyZich. V ramci Ceské republiky pracujeme s naprostou $pickou

bézcl na lyZich. Pro nds vyzkum jsme zvolili kvantitativni design.
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6 Hypoteézy

Po nastudovani problematiky na zakladé dostupné literatury, ¢lank( a vyzkumi

jsme zvolili tyto hypotézy:

H1: Mezi jednotlivymi skupinami sportovcd muzského pohlavi existuje statisticky

vyznamny rozdil v pouZivanych strategiich zvladani stresu.

H2: Mezi jednotlivymi skupinami sportovcl Zenského pohlavi existuje statisticky

vyznamny rozdil v pouZivanych strategiich zvladani stresu.

H3: Mezi skupinou reprezentacniho druzstva muzd a skupinou reprezentacniho druzstva

junior( existuje statisticky vyznamny rozdil v pouZivanych strategiich zvladani stresu.

H4: Mezi skupinou reprezentacniho druistva muzl a ,4. skupinou” muzl existuje

statisticky vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladani stresu.

H5: Mezi skupinou reprezentacniho druzstva Zen a skupinou reprezentacniho druzstva

juniorek existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladani stresu.

H6: Mezi skupinou reprezentacniho druzstva Zen a ,,4. skupinou” Zen existuje statisticky

vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladani stresu.

H7: Mezi muZi a Zenami existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich

zvladani stresu.
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7 Metodologie

7.1 Dotaznik SVF-78

Nasi administrovanou metodou byl dotaznik SVF 78, ktery byl v roce 2003 vydan
spolecnosti Testcentrum. SVF 78 obsahuje 78 otazek a je zkracenou verzi pGvodniho
dotazniku SVF 120. Autory jsou Wilhelm Janke a Gizela Erdmannova, do cestiny byl

prelozen profesorem Josefem Svacarou (Janke & Ermannovad, 2003).

SVF 78 umoziuje zachytiti variabilitu zplsobd, které jedinec uplatiiuje a rozviji pfi
zvladani zatézovych situaci. SVF 78 obsahuje stejné jako jeho puvodni verze 13 skal (viz
Tabulka 2). Na polozky, které zahrnuji vlastni chovani ve stresové situaci, pak jedinec
subjektivné odpovida a vybird z moznosti, kterych je vzdy pét: nikdy — malokdy — nékdy

— €asto — témér vidy. Doba vyplnovani dotazniku je dle manudlu obvykle 10 — 15 minut.

Charakteristika
1. Podhodnoceni Ve srovndni s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru stresu
2. Odmitani viny Zduraznit, Ze nejde o vlastni odpovédnost

Odklon od zdtéZovych aktivit / situaci, pfipadné priklon
k situacim inkompatibilnim se stresem
4. Nahradni uspokojeni Obrdtit se k pozitivnim aktivitdm / situacim

5. Kontrola situace Analyzovat situaci, pldnovat a uskutecnit jedndni za

ucelem kontroly a reseni problému

Zajistit nebo udrZet kontrolu vlastnich reakci
Prisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
Prani zajistit si pohovor, socidlni oporu, pomoc
Predsevzeti zamezit zatéZim nebo se jim vyhnout
Tendence (rezignacni) vyvdznout ze zatéZové situace
Nedokdzat se myslenkové odpoutat, dlouho premitat
Vzddvat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
Pripisovat zdatéZe vlastnimu chybnému jedndni

Tabulka 2 — Popis subtest(i dotazniku SVF 78

(Janke & Ermannovd, 2003, 10)
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Po zpracovani vysledk(l ndm tento dotaznik umoznuje analyzu strategii, které bud’
vedou k redukci stresu (pozitivni strategie) nebo vedou k zesileni stresu (negativni
strategie). Na zakladé zahranicnich publikaci je také doloZeno, Ze SVF 78 ma vcelku slibné
predpoklady pro srovndvaci vyzkum skupin, které maji rlznou miru zatéze

(Janke & Ermannova, 2003).

Vyhodnoceni mlze probihat bud na drovni jednotlivych subtest(, nebo na Urovni
sekundarnich hodnot. Sekundarni hodnoty zjistuji celkovou pozitivni a negativni
strategii. Na Urovni pozitivni strategie se zjistuji jesté tfi dil¢i strategie. VSechny tyto

sekundarni hodnoty si nyni pfiblizime:

e POZ Pozitivni strategie — celkova pozitivni strategie, kterd se vypocitava na
zakladé prvnich sedmi subtestll — tedy Podhodnoceni, Odmitdni viny,
Odklon, Nahradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni
sebeinstrukce.

e POZ 1 Strategie podhodnoceni a devalvace viny — strategie zamérené na
prehodnoceni nebo sniZovani zavainosti stresoru, prozZivani stresu nebo
stresové reakce. Tuto oblast zastupuji dva subtesty — Podhodnoceni,
Odmitani viny.

e POZ 2 Strategie odklonu — subtesty zahrnujici tendence jednani, které je
orientované na odklon od stresujici udalosti a/nebo na priklon
alternativnim situacim/stavim nebo aktivitdm. Subtesty zastupujici tuto
oblast jsou Odklon, Nahradni uspokojeni.

e POZ 3 Strategie kontroly — okruh subtestl Kontrola situace, Kontrola
reakci, Pozitivni sebeintrukce, které zahrnuji konstruktivni snahy po
zvladani/kontrole a kompetenci.

e NEG Negativni strategie — celkova negativni strategie definovana subtesty
Unikovd tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvifiovdni. V tomto
okruhu jsou pak zahrnuty tendence k nasazeni strategii, které stres spise
zesiluji. Zaroven je pfitom zachycena i chybéjici kompetence zvladani

s Unikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace a neschopnosti se uvolnit.

(Janke & Ermannova, 2003)
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7.2 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu se zapojilo celkem 61 probandd, z toho bylo 40 muzl (65,6 %) a 21
Zen (34,4 %). Vékové rozpéti se pohybovalo vrozmezi 18 az 36 let. Celkovy vékovy
pramér pak byl 23,92 let, se smérodatnou odchylkou SD=4,99. V nasem pfipadé byl
definovany zakladni soubor o velikosti n=70 probandi. Data jsme chtéli ziskat od celého
zakladniho souboru a v dobé uzavirky této prace jsme méli vysledky jednotlivych Setfeni

od 87 % probandl (n=61).

Pohlavi n Pramér vék. Median. Minimum Maximum Sm. odch.
Muzi 40 23,85 23,00 18,00 36,00 4,74
Zeny 21 24,04 22,00 18,00 36,00 5,56

Tabulka 3 — Popisné statistiky vybérového souboru — vék

Vsichni probandi byli v lyZarské sezoné 2014/2015 aktivnimi zavodniky v béhu na
lyZzich. Radi bychom zduraznili, Ze v naSem souboru pracujeme s kompletni ¢eskou
Spickou v béhu na lyzZich. Unikatnost vybérového souboru dokazuje i fakt, Ze meazi
probandy je mnoho pravidelnych tGcastnik( svétovych poharl, mistrovstvi svéta, ale i
olympiad. Zaroven bychom podotkli, Ze ¢ast naseho vzorku dosahuje i kvalit svétovych.
Dikazem jsou probandi, ktefi maji na svém konté medailova umisténi v rdmci svétového

poharu, mistrovstvi svéta, ale i olympiady!

Pro potfeby naseho vyzkumu jsme nas vzorek rozdélili do ¢tyf definovanych

skupin.

1. Reprezentaéni druistvo muzi / ieny (RD Muzi / RD Zeny) — tato skupina
zahrnuje probandy, ktefi jsou ¢lenové reprezentacniho druzstva dospélych (u
muzu jsme do této skupiny zaradili i ¢leny tzv. Ski Akademie — ¢lenové nejsou
pfimo v reprezentacnim druzstvu, ale jejich vykonost odpovida reprezentaci a
zaroven vétsinou absolvuji pfipravu s reprezentanty — 3 probandi).

2. Reprezentacni druistvo juniofi / juniorky (RD Juniofi / RD Juniorky) — tato
skupina zahrnuje ¢leny reprezentacniho druzstva junior( nebo juniorek (18 —
19 let).

3. Dalkovi bézci — v této skupiné najdeme ceskou bézeckou Spicku v dalkovych

bézich. Pro nds soubor jsme probandi definovali jako zavodniky, ktefi byli
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vsezéné 2014/2015, nebo 2015/2016 c¢leny PRO TEAMU Ski Classics
(profesionalniho tymu v seridlu zavodu Ski Classics — viz kap. 1.3 Systém
zavodl). Dalsi podminkou pro zarazeni do této skupiny bylo absolvovani
alespon dvou zavodu této kategorie, a zaroven ziskani alespon jednoho bodu
v tomto serialu svétovych zavodu (bodovani do 50. mista).

4. ,4. skupina” — tuto skupinu jsme nazvali jako ,4. skupina”. Jde o probandy,
ktefi nespliuji podminky pro zarazeni do pfedchozich kategorii, ale zaroven
jsou to porad kvalitni lyzati. Kvalita proband( je pak ovéfena na zakladé
ceského vykonnostniho Zebfi¢ku, kdy jde zpravidla o druhou polovinu této
listiny. U muzl bylo celkové v této listiné v sezoné 2014/2015 klasifikovano 30
lyZar(, u Zen pak 11 lyZzafek. Radi bychom upozornili, Ze ac¢ jsou v naSem
vyzkumu tito probandi definovani jako ,ti posledni“, tak vramci Ceské

republiky jde porad o rozsifrenou Spicku vybornych zavodnika.

Zvyse uvedenych faktl je nas vzorek poctem proband( zaroven castecné
limitovan (napfiklad do reprezentaéniho druistva juniorek je v Ceské republice pro

sezénu 2015/2016 zarazeno pouze 5 Zen).
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NiZe uvadime zakladni popisné charakteristiky naSeho vzorku dle skupin, véku a pohlavi.

1 11 23,64 23,00 20,00 32,00 3,91
2 2 18,50 18,50 18,00 19,00 0,71
3 11 28,55 29,00 23,00 36,00 4,80
4 16 21,44 20,50 19,00 27,00 2,56

Tabulka 4 — Popisné statistiky dle skupin — vék — muzi

1 7 23,57 24,00 20,00 30,00 3,26
2 4 18,50 18,50 18,00 19,00 0,58
3 6 31,17 31,00 28,00 36,00 2,86
4 4 19,75 19,50 18,00 22,00 1,71

Tabulka 5 — Popisné statistiky dle skupin — vék — Zeny

V uvedeném grafu mlzeme také vidét ilustrativni srovnani poctu proband(
v jednotlivych skupinach a v ramci pohlavi. MiZeme pozorovat prevahu muzského
pohlavi a zaroven mensi pocet probandd ve skupiné 2. U Zen vSak mame data od 95 %
relevantnich proband(. U muzd pak jde pak o Cislo 83 % probandU. Z hlediska narokl a

pozadavkl této prace Slo o zamérny vybér.

11 11
7
6
4
2 .

Skup. 1 - Reprezentacni Skup. 2 - Reprezenaténi  Skup. 3 - Dalkovi  Skup. 4 - "4,
druZstvo druzstvo jun. bézci skupina"

[e]

Pocet probandi

()]

4

D

N

E Muzi ®Zeny

Graf 1 — Zastoupeni probandu v jednotlivych skupindch a v ramci pohlavi
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7.3 Postup pri provadéni vyzkumu a metody sbéru dat

Data byla sbhirana v obdobi od fijna 2015 do bfezna 2016. Konkrétni probandi byli
nejprve osloveni pres socialni sit Facebook Inc. nebo telefonicky, s Zadosti o spolupraci.
Nasledné byl proband(im, ktefi se rozhodli spolupracovat, na email poslan uvodni dopis
s instrukcemi (viz Pfiloha 2), v€etné dotazniku. Jak si mGZeme vSimnout, tak v dopise
dbame zejména na etické aspekty naseho Setreni. Zdlrazriujeme anonymitu, ddvame
moznost se pfed samotnym vypliiovanim na cokoliv zeptat, a v pfipadé zajmu nabizime

osobni vyhodnoceni dotazniku.

Po prijeti dotazniku zpét doslo k ovéreni vyplnénych polozek a k jejich manualnimu
vyhodnoceni dle pfirucky a prepocitani na hrubé skéry jednotlivych subtestd. Kazdy

respondent vyhodnotil dotaznik korektné, a proto jsme nemuseli Zadny vyradit.

7.4 Metody zpracovani dat

Pro zpracovani dat z dotazniku SVF 78 jsme pouZili programy Microsoft Excel 2013

a Statistica 12.

Pro ucely nasi prace pracujeme v interpretaci dotazniku SVF 78 pouze s jeho

sekundarnimi hodnotami (POZ, NEG, POZ1, POZ2, POZ3).

Vzhledem ktomu, Ze jsme v nasSem vzorku ve vSech pfipadech pracovali se
skupinami n<30, pouZivali jsme neparametrické testy. Pro urceni statistické vyznamnosti
rozdild mezi dvéma skupinami byl pouzit Mann-Whitneydv U Test. Pro urcéeni rozdild
mezi vice skupinami byl pak pouzit Kruskal-Wallisiv test. Stanovena hladina

vyznamnosti byla u vSech nasich test(i a=0,05.

Ve vysledkové casti uvadime pouze zakladni statistiky dilezZité pro nasi
interpretaci. Detailnéjsi vysledky jednotlivych statistickych testd jsou umistény

v pfilohach této prace.
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8 Vysledky

V rdmci interpretace vysledk( si jako prvni uvedeme popisné statistiky vysledki

subtestl v rdmci jednotlivych skupin u muzu (viz Tabulka 6 —9).

Proménnd Skupina=Reprezentacni druzstvo muzi

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 13,12 13,43 10,29 16,71 2,30
NEG - Negativni celkem 9,34 9,75 4,00 14,25 3,51
POZ 1 10,50 11,50 5,00 14,50 2,69
POZ 2 11,09 9,50 7,00 15,50 2,99
POZ 3 16,21 15,33 11,00 21,00 2,98

Tabulka 6 — Popisné statistiky RD muZi — Sekunddrni hodnoty (n=11)

Proménnd Skupina=Reprezentacni druistvo juniofi

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ — Pozitivni cekem 11,00 11,00 9,86 12,14 1,62
NEG — Negativni celkem 8,50 8,50 5,50 11,50 4,24
POZ 1 10,00 10,00 10,00 10,00 0,00
POZ 2 8,25 8,25 5,00 11,50 4,60
POZ 3 13,50 13,50 13,00 14,00 0,71

Tabulka 7 — Popisné statistiky RD juniofi — Sekunddrni hodnoty (n=2)

Proménnd Skupina=Dalkovi bézci - muzi

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 12,49 13,00 9,86 14,43 1,52
NEG - Negativni celkem 9,73 10,00 2,00 16,75 3,83
POZ 1 10,18 11,50 5,50 13,50 2,53
POZ 2 9,82 10,50 4,00 17,00 3,83
POZ 3 15,82 15,67 12,00 20,00 2,43

Tabulka 8 — Popisné statistiky Ddlkovi béZci muZi — Sekunddrni hodnoty (n=11)

Proménna Skupina=“4. skupina“ - muzi

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 12,36 12,57 9,71 16,14 1,85
NEG - Negativni celkem 9,13 9,63 3,50 14,25 3,31
POZ 1 9,94 10,25 6,00 13,50 2,50
POZ 2 9,88 9,75 6,00 15,50 2,91
POZ 3 15,63 15,67 10,67 20,67 2,98

Tabulka 9 — Popisné statistiky ,4. skupina® muzi — Sekunddrni hodnoty (n=16)
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V Tabulce 10 mlzZeme vidét p hodnoty porovnani skupin v rdmci muzského
pohlavi podle sekunddarnich hodnot zvladacich strategii. V Zadné sekunddarni hodnoté
neexistuje statisticky vyznamny rozdil. Nejvétsi diference se ukazaly v proménné POZ

(Pozitivni celkem). Nejmensi diference se ukazaly u proménné NEG (negativni celkem).

POZ - Pozitivni celkem 0,42
NEG — Negativni celkem 0,99

POZ1 0,92
0,66
0,55

Tabulka 10 — Kruskal-Wallistv test u muZi — 4 skupiny

Skupiny: Reprezentacni druZstvo muZi (n=11), Reprezentacni druZstvo juniofi (n=2), Ddlkovi béZci
(n=11), ,,4. skupina” (n=16).

Na nasledujici strané si ukazeme orientacni srovnani hrubych skorl skupin u

evvs

p hodnota (viz Graf 2).
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Proménna: POZ - Pozitvni celkem

Hruby skor

o Median
[125%-75%
Skupina T Min-Max

Graf 2 — llustrativni srovndni skupin muZi s proménnou POZ — Pozitivni celkem
Legenda: Reprezentacni druZstvo muZi (1), Reprezentacni druZstvo juniofi (2), Ddlkovi béZci (3),
»4. skupina” (4).

| pfesto, Ze ani v pfipadé celkovych pozitivnich strategii (POZ) neexistuje statisticky
vyznamny rozdil, mGzeme si vSimnout nejvyssiho skoéru pozitivnich strategii (POZ) u
Reprezentacniho druZstva juniord. Vzhledem k jejich malému vzorku (n=2) ho zde vsak

nemulzeme relevantné interpretovat.
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V Tabulce 11 — 14 jsou uvedeny popisné statistiky vysledk( subtestd v ramci

jednotlivych skupin u Zen.

Proménndad Skupina=Reprezentacni druistvo Zeny

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 11,35 10,86 8,43 13,43 1,97
NEG - Negativni celkem 10,79 9,00 6,50 18,50 4,63
POZ 1 6,93 5,50 2,00 12,00 3,74
POZ 2 9,14 10,50 5,00 12,00 2,41
POZ 3 15,76 16,33 13,00 17,00 1,42

Tabulka 11 — Popisné statistiky RD Zeny — Sekunddrni hodnoty (n=7)

Proménnd Skupina=Reprezentacni druzstvo juniorky

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 13,82 13,86 12,86 14,71 1,03
NEG - Negativni celkem 14,19 15,63 9,50 16,00 3,13
POZ 1 10,63 10,50 9,50 12,00 1,11
POZ 2 12,88 12,00 10,50 17,00 2,95
POZ 3 16,58 16,00 15,00 19,33 1,91

Tabulka 12 — Popisné statistiky RD juniorky — Sekunddrni hodnoty (n=4)

Proménnd Skupina=Dalkovi bézci - Zeny

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 11,95 11,93 9,00 14,29 1,76
NEG — Negativni celkem 12,21 12,50 7,75 17,25 3,93
POZ 1 8,42 8,50 4,00 12,50 3,50
POZ 2 10,42 10,50 6,50 13,50 2,58
POZ 3 15,33 14,50 12,00 20,33 3,06

Tabulka 13 — Popisné statistiky Ddlkovi béZci Zeny — Sekunddrni hodnoty (n=6)

Proménndad Skupina=“4. skupina“ - Zzeny

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 12,07 12,00 9,14 15,14 2,67
NEG - Negativni celkem 12,31 12,38 10,75 13,75 1,26
POZ 1 8,63 9,25 4,50 11,50 2,95
POZ 2 13,13 13,00 10,00 16,50 3,12
POZ 3 13,67 14,17 9,00 17,33 4,01

Tabulka 14 — Popisné statistiky ,4. skupina” Zeny — Sekunddrni hodnoty (n=4)
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V Tabulce 15 uvadime p hodnoty porovnani skupin v ramci Zenského pohlavi podle
sekundarnich hodnot zvladacich strategii. V Zddné sekundarni hodnoté neexistuje

statisticky vyznamny rozdil.

POZ - Pozitivni celkem 0,36
NEG — Negativni celkem 0,51

POZ 1 0,43
0,13
0,87

Tabulka 15 — Kruskal-Wallisv test u Zen — 4 skupiny

Skupiny: Reprezentacni druZstvo Zeny (n=7), Reprezentacni druZstvo juniorky (n=4), Dalkovi béZci
(n=6), ,,4. skupina“ (n=4).

Zeny piinasi v porovnani s muzi o néco variabiln&jsi vysledky. | pfesto, 7e v 74dné
proménné neexistuje mezi skupinami statisticky vyznamny rozdil, urcité diference se
ukazaly. Reprezentacni druistvo juniorek (RD Juniorky) vykazalo nejvyssi skory
u celkovych pozitivnich strategii (POZ), celkovych negativnich strategii (NEG) a strategii
POZ 1. Naopak Reprezentaéni druzstvo zen (RD Zeny) vykazalo v téchto proménnych
(POZ, NEG, POZ 1) skéry nejnizsi. U strategii POZ 2 se ukazala nejvyssi variabilita, kdy RD

evvs

Zeny ziskaly v ramci skupin nejnizsi skory, zatimco ,4. skupina“ Zen skéry nejvys$si. Na

evvs

skupiny“ zen.
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Proménna: POZ 2

Hruby skor

o Medidn
: = . - [125%-75%
Skupina T Min-Max

Graf 3 — llustrativni srovndni skupin Zen s proménnou POZ 2

Legenda: Reprezentacni druZstvo Zeny (1), Reprezentacni druZstvo juniorky (2), Ddlkovi béZci (3),
4. skupina” (4).

V dalSich vypoctech jsme jiz porovnavali vzdy dvé skupiny probandd. V tabulce 16
tak mUzZeme vidét p hodnoty porovnani skupin v ramci sekundarnich hodno zvladacich
strategii u reprezentacniho druzstva muzl a reprezentacniho druZstva junior(. Ani

v jednom pripadé neexistuje statisticky vyznamny rozdil.

POZ - Pozitivni celkem 0,23
NEG — Negativni celkem 0,92

POZ 1 0,41
0,41
0,15

Tabulka 16 — Mann-Whitneytv U Test u muZi — RD MuZi a RD Juniofi

Skupiny: Reprezentacni druZstvo muZi (n=11) a Reprezentacni druZstvo juniofi (n=2).
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Tabulka 17 ukazuje p hodnoty porovnani skupin reprezentacniho druzstva muzi a
nasi ,4. skupinu” muzll. U Zadné ze sledovanych sekundarnich hodnot neexistuje

statisticky vyznamny rozdil.

POZ - Pozitivni celkem 0,39
NEG — Negativni celkem 0,90

0,64
0,37
0,61

Tabulka 17 — Mann-Whitneytv U Test u muZi — RD MuZi a ,4. skupina”

Skupiny: Reprezentacni druZzstvo muzi (n=11) a ,4. skupina” (n=16).

V Tabulce 18 jsou uvedeny p hodnoty porovnani sekundarnich hodnot zvladacich
strategii u skupiny reprezentacniho druzstva Zen a reprezentacniho druzstva juniorek. U
proménné POZ 2 existuje statisticky vyznamny rozdil. U zbylych proménnych se

statisticky vyznamny rozdil neukazal.

POZ - Pozitivni celkem 0,11
NEG — Negativni celkem 0,32

POZ 1 0,16
0,04
0,93

Tabulka 18 — Mann-Whitneyiiv U Test u Zen — RD Zeny a RD Juniorky

Skupiny: Reprezentacni druZstvo Zeny (n=7), Reprezentacni druZstvo juniorky (n=4).



Dalsi porovnani sekundarnich hodnot zvladacich strategii u Zen s uvedenymi
p hodnotami nalezneme v Tabulce 19. Nyni jsme pracovali se skupinou reprezentacniho

druzstva zen a ,,4. skupinou” Zen. Ani v jednom pfipadé neexistuje statisticky vyznamny

rozdil.

POZ - Pozitivni celkem 0,79
NEG — Negativni celkem 0,32

POZ1 0,65
0,11
0,79

Tabulka 19 — Mann-Whitneyiv U Test u Zen — RD Zeny a ,,4. skupina*

Skupiny: Reprezentacni druZstvo Zeny (n=7) a ,,4. skupina“ (n=4).

Dale jsme se zaméfili na porovndni naseho celého vzorku pouze v rdmci pohlavi.

V nasledujicich tabulkach uvadime popisné statistiky vysledkd subtestd u skupin muzu a

zen.

Proménnd Skupina=Muzi

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 12,54 12,57 9,71 16,71 1,88
NEG — Negativni celkem 9,32 9,75 2,00 16,75 3,42
POZ 1 10,16 10,50 5,00 14,50 2,44
POZ 2 10,11 9,75 4,00 17,00 3,22
POZ 3 15,73 15,50 10,67 21,00 2,74

Tabulka 20 — Popisné statistiky MuZi — vsichni — Sekunddrni hodnoty (n=40)

Proménnd Skupina=Zeny

Pramér Median Minimum Maximum Sm.odch.
POZ - Pozitivni cekem 12,13 12,86 8,43 15,14 1,99
NEG - Negativni celkem 12,13 12,00 6,50 18,50 3,67
POZ 1 8,38 9,50 2,00 12,50 3,24
POZ 2 10,98 10,50 5,00 17,00 3,01
POZ 3 15,40 16,33 9,00 20,33 2,62

Tabulka 21 — Popisné statistiky Zeny — vsichni — Sekunddrni hodnoty (n=21)
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V Tabulce 22 jsou uvedeny p hodnoty jednotlivych sekunddrnich hodnot mezi
skupinou Zen a skupinou muzl. U proménnych NEG (celkovych negativnich strategii) a
POZ 1 existuje statisticky vyznamny rozdil. Ve zbylych proménnych statisticky

vyznamny rozdil neexistuje.

POZ - Pozitivni celkem 0,59
NEG — Negativni celkem 0,01

POZ1 0,05
0,30
0,84

Tabulka 22 — Mann-Whitney(iv U Test — Muzi a Zeny

Skupiny: Muzi (n=40) a Zeny (n=21).

Muzi vykazuji signifikantné nizsi skory u celkovych negativnich strategii (NEG) a
signifikantné wvyssi skory u strategii POZ 1. Diference se vSak ukazuji i u zbylych
proménénych, kdy muzi vy$si maji vy3si skéry u strategii POZ a POZ 3. Zeny maji

v pfipadé pozitivnich strategii vyssi skér pouze u strategii POZ 2.
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Pro zajimavost si na Grafu 4 ukazujeme orientacni srovndni hrubych skérd u

celkovych negativnich strategii (NEG), kde se ukazuji nejvétsi diference.

Proménna: NEG

Hruby skor

1 0 o Median
[125%-75%
Pohlavi T Min-Max

Graf 4 — llustrativni srovndni pohlavi s proménnou NEG — Negativni celkem

Legenda: Muzi (1), Zeny (0)
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9 Zhodnoceni platnosti hypotéz

Na zakladé statistickych testl (viz vysledkova cast této prace) si v této kapitole
zhodnotime platnost stanovenych hypotéz. Stanovena hladina vyznamnosti pro platnost

vSech hypotéz je a=0,05.

H1: Mezi jednotlivymi skupinami sportovci muzského pohlavi existuje statisticky

vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladdani stresu.

V oblasti sekunddrnich hodnot zvlddacich strategii se mezi skupinami sportovct

muZského pohlavi neukdzal statisticky vyznamny rozdil.

Hypotézu H1 zamitame.

H2: Mezi jednotlivymi skupinami sportovcl Zenského pohlavi existuje statisticky

vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladani stresu.

V oblasti sekunddrnich hodnot zvlddacich strategii se mezi skupinami sportovci

Zenského pohlavi neukdzal statisticky vyznamny rozdil.

Hypotézu H2 zamitame.

H3: Mezi skupinou reprezentaéniho druzstva muzl a skupinou reprezentacniho druzstva

junior( existuje statisticky vyznamny rozdil v pouZivanych strategiich zvladani stresu.

Voblasti sekunddrnich hodnot zvlddacich strategii se mezi skupinou
reprezentacniho druZstva muZi a skupinou reprezentacniho druZstva juniori

neukdzal statisticky vyznamny rozdil.

Hypotézu H3 zamitame.
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H4: Mezi skupinou reprezentacniho druistva muzl a ,4. skupinou” muzl existuje

statisticky vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladani stresu.

V oblasti sekunddrnich hodnot zvlddacich strategii se mezi skupinou
reprezentacniho druZstva muzi a ,4. skupinou” muzZu neukdzal statisticky

vyznamny rozdil.

Hypotézu H4 zamitame.

H5: Mezi skupinou reprezentacniho druzstva Zen a skupinou reprezentacniho druzstva

juniorek existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladani stresu.

V oblasti sekunddrnich hodnot zvlddacich strategii se mezi skupinou
reprezentacniho druzZstva Zen a skupinou reprezentacniho druZstva juniorek ukdzal
statisticky vyznamny rozdil v proménné POZ 2. U zbylych hodnot statisticky
vyznamny rozdil neexistuje. Tyto vysledky vsak kritéria pro zamitnuti hypotézy

nesplnuji.

Hypotézu H5 nelze zamitnout.

H6: Mezi skupinou reprezentaéniho druzstva Zzen a ,,4. skupinou” Zen existuje statisticky

vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich zvladani stresu.

V oblasti sekunddrnich hodnot zvlddacich strategii se mezi skupinou

reprezentacniho druZstva Zen a ,4. skupinou” Zen neukdzal statisticky vyznamny

rozdil.

Hypotézu H6 zamitame.
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H7: Mezi muzi a Zenami existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivanych strategiich

zvladani stresu.

V oblasti sekunddrnich hodnot zviddacich strategii se mezi skupinou muZi a Zen
ukdzal statisticky vyznamny rozdil u proménnych NEG a POZ 1. U zbylych hodnot
statisticky vyznamny rozdil neexistuje. Tyto vysledky vsSak kritéria pro zamitnuti

hypotézy nesplriuji.

Hypotézu H7 nelze zamitnout.
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10 Diskuze

V této kapitole se budeme zabyvat rozborem a diskuzi nad touto praci. PoukdZzeme
na zajimavé poznatky a probereme si také mozné limity naseho vyzkumu. Zavérem se

pokusime navrhnout mozné pokracovani vyzkumu do budoucna.

Ve vyzkumu jsme se zaméfili na zmapovani strategii zvladani stresu u vrcholovych
sportovcd — b&7cd na lyZich. Slo o velmi specifickou skupinu nasi populace. | z té&chto
dlvodu se jednalo o zamérny vybér. Nas zadkladni soubor ¢inil 70 proband(l. Vzhledem
k tomu, Ze vétsina téchto sportovcl byla v dobé naseho vyzkumu (fijen — bfezen) na
sportovnich soustfedénich a zdvodech po celé Evropé, byla samotnda administrace
narocnd. Presto se ndm vsSak podafilo ziskat data od 61 probandl. Se samotnou
administraci souvisi i hlavni limity naseho vyzkumu. Probandi vypliovali dotaznik online
na pocitaci, a tudiZz jsme nemohli zajistit nerusenost prostredi, ani samotnou kontrolu
nad vyplfovanim. Tyto limity jsme se vSak snaZili kompenzovat detailni instrukci pro
administraci dotazniku a zaroven nacasovanym obdobim pro samotné odeslani
dotazniku probanddm. SnaZili jsme se totiz o kontakt a poslani dotazniku v dobé, kdy
sportovci nebyly na soustfedénich ani zavodech. Timto jsme mohli ¢asteéné zajistit, aby
nedoslo ke ,kolektivnimu vyplfiovani“ (naptiklad o poslani dotazniku vSem najednou,
v dobé reprezentacniho soustfedéni, kde byli vSichni pohromadé). Nasim plusem byla i
znamost s naprostou vétsinou sportovcl, a proto jsme mohli ocekavat urcitou loajalitu
a snahu o korektni vyplnéni. DalSim limitem pro nas kvantitativni vyzkum a statistické
zpracovani také byl celkové nizsi pocet proband(. Vzhledem k naSemu definovanému
vzorku a poc¢tem vrcholovych zavodnikd v Ceské republice nelze stimto limitem pfi
kvantitativnim vyzkumu Zadnym zplsobem pracovat. Pro predstavu uvedeme, Ze
napriklad v reprezentacnim druZstvu Zen bylo pro sezonu 2014/2015 zarazeno sedm
Zen. Prestoze se nam od vSech téchto sportovkyn podafilo data ziskat, tvofila vsak jednu
samostatnou skupinu naseho zkoumani. Do budoucna by pro vykorigovani tohoto limitu

Sel zvolit typ kvalitativniho vyzkumu.

Povazujeme za vhodné také zminit, pro¢ jsme si vybrali prdvé zvolenou cilovou
skupinu. Jednim z faktord bylo zmapovat problematiku zvladani stresu ve vrcholovém

sportu. Vzhledem k mnohaletému osobnimu pUsobeni ve skupiné vrcholovych
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sportovcl — lyzar(i, se nam fakt, Ze bychom tyto sportovce zvolili do naseho vyzkumu,
jevil jako obrovska prileZitost — vyuzit osobni kontakty pro ziskani dat v unikatni, a pro

vétsinu lidi, téZzko dostupné skupiné.

Jak jsme si uvedli ve vyzkumné ¢asti — pro nase méreni jsme pouzivali dotaznik
SVF 78. U vétsiny probandl probéhla administrace bez komentare, oviem u nékolika
probandd jsme se dockali komentard typu: ,Je to blbost”, ,Pordd se tam ty otdzky
opakujou”. Dotaznik vSak vyplnili korektné. Jen jeden sportovec z naseho vzorku odeslal
nedoplnény dotaznik s tim, Ze ,ho irituje a ddl na to kasle”. Je pravda, Ze vétsina téchto
sportovcl se s takovymto psychodiagnostickym ndstrojem pravdépodobné setkala
poprvé a proto mlze komentar k dotazniku SVF 78 byt naprosto adekvatni reakci.
Dotaznik SVF 78 se totiz sam o sobé nejevi jako néco, co by pro probandy bylo pfijemné
— vypliovdni 78 casto se opakujicich otdzek. Domnivame se, Ze podstatna ¢dst dat
v nasem vzorku je ziskana hlavné na zdkladé zndmosti. Zajimavosti je také zajem urcitych
sportovcl o vysledky z dotazniku. VSichni byli kontaktovani a osloveni prakticky stejné.
U Zen byl zajem o vysledky v ramci skupin celkem homogenni a celkové ma zajem 24 %

Zen. U muzl jsme vSak zaznamenali zajem pouze v nasi 4. skupiné” a celkové jde o 15 %
muzd.

Pro ovéreni platnosti stanovenych hypotéz jsme poufzili Kruskal-Wallisiiv a Mann-
Whitney(v U Test. PfesnéjSim statisticko-metodologickym postupem by pro samotné

ovérovani platnosti hypotéz mohla byt Bonferroniho korekce. Tuto metodu jsme se vSak

zejména kvdli jeji konzervativnosti rozhodli nepouzit.

Nyni se zaméfime na okomentovani dil¢ich vysledk(l naseho vyzkumu. Vysledky
statistickych testd a nasledné vyhodnoceni platnosti hypotéz nas ve vysledku
neprekvapily. Chtéli jsme hlavné zmapovat strategie zvladani stresu a zjistit rozdily mezi
skupinami. Vykonnosti rozdily mezi jednotlivymi skupinami vSak nejsou pro nas vyzkum
natolik velké, abychom v ramci celym skupin mohli o¢ekdavat signifikantni vysledky.
Urcité signifikance se vsak preci jen projevili. Zaroven se objevilo mnozstvi vysledku,

které sice signifikantni nejsou, ale presto si zaslouzi komentar.

| presto, Zze celkové pracujeme se specifickymi probandy a jesté specifictéjsSimi

skupinami, bylo by moznd na zvazeni, zda jesté samotné skupiny nerozdélit na vice
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dil¢ich casti. Sice by se ndm jesté vice zmensila velikost jednotlivych subsoubort, ale
mohli bychom detailnéji zmapovat rozdily mezi rliznou vykonnostni Urovni. Mdme zde
na mysli problematiku toho, Ze napfiklad v reprezentacnim druzstvu muza sice jsou, a
méli by byt, naprosto Spickovi sportovci, ovSem i zde jsou rozdily. Néktefi sportovci
z reprezentacniho druZstva nejsou na svétové urovni mnoho vidét, jini vSak zase jiz maji
naptiklad olympijské medaile. Proto by moina bylo zajimavé, zda se ve vyzkumu
nezamérit na zmapovani absolutni Spicky. Zde bychom totiz mohli jasnéji prozkoumat,

jakym zplsobem se tito sportovci vyporadavaji se stresem.

Nasimi otdazkami bylo, zda se lisi strategie zvladani stresu mezi jednotlivymi
skupinami a vramci pohlavi. Statistické hypotézy jsme zde na zdkladé statistickych
vypoctlh ve vétsiné pripadl zamitli. Jak jsme si jiz vySe uvedli, tak nas tyto vysledky

neprekvapily.

Nejvétsi diferenci jsme nalezli v celkovych pozitivnich strategiich, kdy se ukazalo,
Ze reprezentacni druzstvo muzd ma tuto hodnotu nejvétsi. Zjisténi se nam zda jako
smysluplné a odpovidajici — ti nejlepsi vrcholovi sportovci jsou vystaveni nejvétSimu
tlaku a presto svoje vrcholné vykony podavaji. Proto bychom mohli predpokladat, ze
budou pouzivat vice pozitivnich strategii, tedy téch stres snizujicich. Musime ovSem
konstatovat, Ze pfi porovnani s populaéni normou (viz Jaknke & Ermannova, 2003) je
tento vysledek viceméné prlimérny. Trochu nas pak prekvapilo, Zze celkové negativni
strategie jsou u vSech skupin zhruba stejné. Ocekdvali bychom, Ze reprezentanti budou

téchto méné vhodnych strategii pouzivat méné, nez slabsi vykonnostni skupina.

Zeny vykazovaly obecné vét§i variabilitu, ale opét bez signifikantnich rozdild
v ramci celych skupin. U reprezentaéniho druzstva jsme vSak mohli pozorovat nejnizsi
skoéry u celkovych negativnich strategii. Toto zjisténi bychom vzhledem k profesionalité
reprezentacniho druzstva mohli ocekavat. Z hlediska norem a skéru mlizZzeme mluvit
spiSe o podpriiméru — Zeny reprezentantky tedy pouZzivaji méné nevhodnych strategii
nez béina populace. U reprezentaéniho druistva juniorek nds prekvapily pomérné
vysoké skoéry jak pozitivnich, tak negativnich strategii. Z hlediska norem mizZzeme mluvit
spiSe o nadpriiméru v obou ptipadech — vice pozitivnich i negativnich strategii. Tyto oba
vysoké skoéry nas viak privedla k zamysleni nad odstavcem Svancary (Jaknke &
Ermannovd, 2003) v manualu SVF 78, ktery tikd, ze by v nékterych pfipadech bylo
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vhodné, abychom pred samotnym vyplfiovanim znali pfedem uroven sebeposuzovacich
schopnosti klientll. Otazkou je, nakolik je tato teze platna a vhodna pro nase probandky-

juniorky.

Pfi porovnavani vidy pouze dvou skupin vramci pohlavi se dalsi odliSnosti
prakticky neprojevili. Signifikantni rozdil, mezi reprezentaénim druzstvem muzl a
juniort se neprojevil. Tyto vztahy ani nemuiZeme relevantné okomentovat, protoze
pocet proband( u juniorl byl pouze n=2. Ddle jsme testovali muZe reprezentanty a nasi
»4. skupinu”. Signifikantni rozdil se opét neprojevil. Mensi diference se vSak ukazaly.
Vypada to, Ze vice vhodnéjsich strategii pro zvladani stresu pouzivaji reprezentanti. Toto
zjisténi znovu podporuje nasi teorii o profesiondlnich sportovcich. U Zen reprezentantek
a juniorek reprezentantek se ndm objevil signifikantni rozdil ve strategiich POZ 2 —
Strategie odklonu. Ukazalo se, Ze juniorky jsou oproti Zendam vice soustfedéné na odklon
od stresové udalosti nebo priklon kalternativnim aktivitdm. Toto zjisténi je
pravdépodobné ovlivnéno hlavné vékem. Zajimavé ovsem je, Ze z hlediska norem jde u
juniorek v této strategii (POZ 2) jen o lehky nadprimér, zatimco u Zen reprezentantek

muUzZeme mluvit spiSe podpriiméru.

V poslednich analyzach jsme porovnavali vSechny muzZe a Zeny v naSem vzorku.
Ukazaly se ndm dvé signifikance — v celkovych negativnich strategiich a strategiich
POZ 1- Strategie prehodnoceni a devalvace (vyznacuji se zejména snahou o
prehodnoceni zdvaznosti stresoru a tim snaze snizit prozivani stresu). Ukazalo se, Ze
muzi obecné pouzivaji signifikantné méné téch nevhodnych strategii a zaroven vice
strategii POZ 1. Tyto zjisténi ndm sice hypotézu H7 neumoznili zamitnout, ale jinak nas
neprekvapily a prakticky odpovidaji i diferencim v populaénich normach mezi muzi a
Zzenami. Zhlediska norem ale mulzeme konstatovat, Ze muZi a Zeny v nasich
reprezentacnich druzstvech vykazuji celkové spiSe méné nevhodnych strategii nez

populace. V pripadé celkovych pozitivnich strategii miZzeme mluvit spiSe o priiméru.

| pfes nasi teorii, Ze by sportovci v reprezentaénim druzstvu méli vykazovat
optimalnéjsi pozitivni a negativni strategie, nez jiné skupiny nebo bézna populace, jsme
si védomi urcitych limitG. Maximalni sportovni vykon v béhu na lyZich se sklada z mnoha
sloZzek. Nékteré z nich jsou dokonce i nefyziologického a nepsychologického charakteru
— jako napfriklad zazemi zavodnika, materidlni zabezpeceni, celkovy servis atd. Strategie
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zvladani stresu jsou tak jen parcidlni slozkou maximalniho vykonu. Presto si vsak

dovolime tvrdit, Ze jde o slozku velmi dllezitou.

Dalsi zjisténi a analyzy prekracuji rozsah této prace. V tomto vyzkumu bychom vsak
v budoucnu radi pokracovali. Prvnim cilem by mohlo byt zejména sebrani dat od zbylych
respondentll ze zakladniho souboru (n=9). DalSim bodem bychom mohli zvolit
detailnéjsi vyhodnoceni i na urovni jednotlivych subtestd dotazniku SVF 78. Jsme si
ovsem védomi, Ze porad jde ,pouze” o statistické pocty, které stavime na obecném
dotazniku. Domnivame se, Ze pro jesté detailnéjsi zmapovani nasi problematiky by byl
vhodnym dopliikem kvalitativni vyzkum, ve kterém bychom se mohli zaméfit na vlastni
sportovni vykon a s nim spojené strategie zvladani stresu. Mohli bychom hledat také

urcity transfer, ktery propojuje zvladani stresu ve vrcholovém sportu a v béZzném Zivoté.

Vidime zde rovnéz urcité prinosy pro praxi. Prvnim pfinosem tohoto vyzkumu a
nasich dalSich budoucich vyzkumi by mohlo byt pomoci objasnit stresovou
problematiku ve vrcholovém sportu. Diky tomu by bylo moZné napfiklad se pokusit
navrhnout zplsoby feseni, které by mohly vést ke zlepseni vykonU sportovci. V prvni
fadé by se jednalo o Ceské lyzare a cely systém reprezentacnich druzstev. | z vlastnich
zkuSenosti totiz vime, Ze tito sportovci se strategie zvladani stresu a dalsi ,psychické
dovednosti, uci spiSe sami spontanné, nezli s odbornikem (v nasem pripadé koucem
nebo psychologem). Domnivame se, Ze vzhledem k jejich profesionalité by byl odbornik

na miste.

Druhym praktickym pfinosem by mohla samotna znalost toho, jak tito vrcholovi
sportovci zvladaji stres. Vyzkumu, které se zabyvaji pohybovou aktivitou a redukci
stresu, existuje mnoho. Mozna by vsak bylo vhodné vyuzit unikatnosti nasi skupiny a
pokusit se zjistit, do jaké miry ovliviiuji dal$i proménné strategie zvladani stresu. M{ize
jit napriklad o tyto proménné: pfislusnost v reprezentacnim druzstvu, prostredi, typ
sportu nebo osobnost. Béh na lyZzich ma totiz sam o sobé také svoje specifika (pfiroda,
prostiedi, snih, lyZze atd.). Tyto zjiSténi by pak mohli pridat ,stfipek” do mozaiky

problematiky zvladani stresu i u bézné populace.
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11 Zaveéry

Tato prdce byla zaméfena na zmapovani a porovnani strategii zvladani stresu u

vrcholovych sportovci. Do vyzkumu byla zarazena ceska Spicka v béZzeckém lyZovani.

Sportovce jsme rozdélili dle pohlavi, a ddle na Ctyfi definované skupiny, které jsme

nasledné porovnavali. Celkem bylo v naSem vyzkumu 62 proband(. Statistické hypotézy

jsme ovérovali na hladiné vyznamnosti a=0,05. Z nasich zjisténi vyplyva, Ze:

Prace

nemame prukazné dikazy pro zjisténi signifikantnich rozdilG strategii
zvladani stresu u Zen a muzl napfic skupinami,

mezi skupinami reprezentantl muz(i a reprezentantd juniord nejsou ve
strategiich zvladani stresu signifikantni rozdily,

u skupiny reprezentantl muzl a ,4. skupiny” muzl nejsou ve strategiich
zvladani stresu signifikantni rozdily,

mezi skupinou reprezentantek Zen a reprezentantek juniorek se ukazal
signifikantni rozdil ve strategiich POZ 2,

u skupiny reprezentantek Zen a ,4. skupiny” Zen nejsou ve strategiich
zvladani stresu signifikantni rozdily,

mezi celou skupinou lyZarek Zen a lyZzarl muzl se ukazaly signifikantni

rozdily ve strategiich NEG a POZ 1.

pfinesla nové a dulezité poznatky o strategiich zvladani stresu ve

vrcholovém sportu, v béhu na lyzich. Velmi si cenime ziskanych dat, jelikoz jsme

pracovali s vysoce unikatni skupinou, ktera je bézné tézko dostupna. Nas vyzkum by také

mohl byt zakladnich stavebnim kamenem pro detailnéjsi zmapovani problematiky v této

oblasti.
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Souhrn

Tato prace se zabyva strategiemi zvladani stresu ve vrcholovém sportu, konkrétné
v béhu na lyzich. Vyzkumné Setfeni pak mapuje a porovnava strategie zvladani stresu

v ramci jednotlivych skupin a pohlavi.

Prvni ¢ast této prace je Cisté teoretickd. Prvni kapitola se zabyva béhem na lyZich.
Jsou popsany zdkladni historické informace a obecnd charakteristika béhu na lyzich. Déle

je detailnéji rozepsan systém souté#i v CR a ve svété.

Druha kapitola je zaméfena na popis stresovych problematik. Jsou rozebrany
hlavni stresové faktory a jejich plsobeni na psychicky aparat clovéka. Nasleduje
podrobnéjsi rozbor fyziologickych reakci na stres. Tento blok je zakonéen podkapitolou

zamérenou na obecny popis strategii zvladani stresu.

Do treti kapitoly jsou zafazeny zakladni informace o psychologii sportu. Nasleduje

také psychologicky pohled na disciplinu béhu na lyzich.

Teoreticka cast této prace je zakoncena popisem problematiky stresu a sportu,
ktera je propojena s kapitolou o probéhlych studiich zamérenych na strategie zvladani

stresu ve sportu.

Na teoretické podklady navazuje empirickd ¢ast této prace. Jsou stanoveny cile
vyzkumu a hypotézy. Ndasledné je podrobnéji rozebrana metodologie vyzkumu se
zaméfenim na popis diagnostické metody, vyzkumného souboru, postupem pfi
provadéni vyzkumu a popisem metod zpracovani dat. V dalSich kapitolach jsou
prezentovany vysledky prace a je vyhodnocena platnost stanovenych hypotéz. V
posledni kapitole empirické casti je potom cely vyzkum kriticky zhodnocen a

okomentovan. Jsou zde také prezentovany navrhy na budouci vyzkumy.
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Cilem této prace je zjistit rozdily a statisticky vyhodnotit pouzivané strategie
zvladani stresu u jednotlivych definovanych skupin vrcholovych sportovcd béhu na

lyZich. Je pouZit kvantitativni design.

Vyzkumu se celkem Gcastnilo 61 vrcholovych sportovct. Z toho bylo 40 muz(i a 21
Yen. Praimérny vék u muzll je 23,85 let a u Zen 24,04 let. V rdmci Ceské republiky jde
o naprostou Spicku bézcl na lyzich. Ve vyzkumném souboru je i mnoho pravidelnych
Ucastnikd svétovych sportovnich akci véetné olympidd. Néktefi sportovci maji z téchto
akci také medaile a diky tomu patti i mezi Spicku svétovou. Tato skupina probandi je
rozdélena podle pohlavi a dale podle jednotlivych definovanych skupin. Jde o ¢tyfi
skupiny: Reprezentacni druZstvo muzd/Zen, Reprezentacni druzstvo junior(/juniorek,
Dalkovi béZci a ,4. skupina” muzl / Zen (sportovci, ktefi nesplniuji kritéria pro zafazeni

do tfech prechozich skupin, dale viz kap. 7.2).

Vyzkumnych nastrojem je dotaznik SVF 78, ktery zjistuje pouZivané strategie
zvladani stresu. Tato prace pracuje se péti jeho sekunddrnimi hodnotami — Celkové
pozitivni strategie (POZ), ddle rozdélené na POZ 1, POZ 2, POZ 3 a Celkové negativni
strategie (NEG). Dotaznik SVF 78 byl probandidm po predchozi domluvé zasilan
elektronicky. Diky osobni znamosti tohoto unikatniho vzorku bylo dosazeno vysoké
navratnosti — 87 %. K vyhodnoceni a analyze dat bylo pouZito softwaru Microsoft Excel
a Statistica. K ovéreni statistickych hypotéz byl pouzit test Kruskal-Wallis a Mann-

Whitney(v U Test. Stanovena hladina vyznamnosti byla a=0,05.
Na zakladé predem stanovenych hypotéz jsme dosli k nékolika zavérim:

Pro zjisténi signifikantnich rozdili napti¢ skupinami muzl a skupinami Zen
nemame prukazné dlkazy pro urceni diferenci v pouzivanych strategiich zvladani stresu.
Dale bylo zjisténo, Ze mezi skupinou reprezentantll muz( a reprezentantt junior( nejsou
ve strategiich zvladani stresu signifikantni rozdily. Toto zjisténi se ukazalo i mezi
skupinou reprezentantl muzu a ,4. skupinou” muz(i. Mezi skupinou reprezentantek Zzen
a reprezentantek juniorek se ukdazal signifikantni rozdil ve strategiich POZ 2. U skupiny
reprezentantek Zen a ,,4. skupiny” Zen se pak signifikantni rozdil ve strategiich zvladani

stresu neprokazal. Posledni testovanou hypotézou jsme prokazovali rozdily ve
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strategiich zvladani stresu jen na zakladé pohlavi. Bylo zjisténo, Ze mezi celou skupinou

lyZarek Zen a lyzafG muzd je signifikantni rozdil ve strategiich NEG a POZ 1.

Hlavnim limitem vyzkumu byla online administrace dotazniki a nemoZnost tak
zajistit klidné prostrfedi a osobné dohlédnout na samotné vypliovani. Tento limit byl
vSak kompenzovan vhodnym nacasovanim kontaktu s probandy, jehoZz ucelem bylo
klidné prostredi zajistit. Vzhledem k osobnim znamostem byla také ocekavana urcita
korektnost a loajalnost k vyplfiovani. DalsSim limitem byl zejména maly pocet probandu
pro statistické vyhodnocovani. Tento limit vSak nemohl byt jinak kompenzovan, protoze

nas zkoumany soubor je sdm o sobé omezeny.

Casteéné objasnéni problematiky zvladéni stresu ve vrcholovém sportu v béhu na
lyZich je povaZovano jako hlavni p¥inos této prace. Nemame informaci, 7e by v Ceské
republice nékdy jiny zpracovaval s nasim unikatnim vyzkumnym vzorkem préci

podobného rozsahu.
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Ptiloha 3: Statisticka data — Kruskal-Wallis(iv test — muZi
Upraveno podle programu Statistica.

Cast 1/2

Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na poft.; Muzi
POZ Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny

Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 40) =2,832679 p =,4181

Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi
1 11 261,5000 23,77273
2 2 19,0000 9,50000
3 11 231,0000 21,00000
4 16 308,5000 19,28125

Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; Muzi
NEG Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny
Kruskal-Wallistiv test: H (3, N=40) =,0863790 p =,9934
Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi

1 11 226,5000 20,59091

2 2 39,5000 19,75000

3 11 234,0000 21,27273

4 16 320,0000 20,00000
Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; Muzi
POZ 1 Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny

Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 40) =,5135469 p =,9159

Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi
1 11 244,0000 22,18182
2 2 34,0000 17,00000
3 11 228,5000 20,77273
4 16 313,5000 19,59375




Cast 2/2

Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na po¥.; Muzi
POZ 2 Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny
Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 40) =1,585774 p =,6626
Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi

1 11 262,0000 23,81818

2 2 29,0000 14,50000

3 11 213,5000 19,40909

4 16 315,5000 19,71875
Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na po¥.; Muzi
POZ 3 Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny

Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 40) =2,124333 p =,5470

Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi
1 11 247,5000 22,50000
2 2 19,0000 9,50000
3 11 230,5000 20,95455
4 16 323,0000 20,18750




Ptiloha 4: Statisticka data — Kruskal-Wallis(iv test — Zeny

Upraveno podle programu Statistica.

Cdast 1/2
Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pot.; Zeny
POZ Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny
Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 21) =3,246415 p =,3552
Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi
1 7 63,000 9,000
2 4 63,000 15,750
3 6 60,000 10,000
4 4 45,000 11,250
Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pot.; Zeny
NEG Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny
Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 21) =2,319023 p =,5089
Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi
1 7 60,500 8,643
2 4 58,000 14,500
3 6 66,500 11,083
4 4 46,000 11,500
Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pot.; Zeny
POZ 1 Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny

Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 21) =2,746816 p =,4323

Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi
1 7 62,000 8,857
2 4 61,000 15,250
3 6 65,500 10,917
4 4 42,500 10,625




Cast 2/2

Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pot.; Zeny
POZ 2 Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny
Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 21) =5,588542 p =,1334
Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi

1 7 51,500 7,357

2 4 60,000 15,000

3 6 61,000 10,167

4 4 58,500 14,625
Zavisla: Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pot.; Zeny
POZ 3 Nezavisla (grupovaci) proménna : skupiny

Kruskal-Wallistiv test: H ( 3, N= 21) =,7104681 p =,8707

Skupina Pocet platnych Soucet poradi Prim. poradi
1 7 81,000 11,571
2 4 50,500 12,625
3 6 62,500 10,417
4 4 37,000 9,250




Ptiloha 5: Statisticka data — Mann-WhitneyUlv U Test — MufZi

Upraveno podle programu Statistica.

Mann-Whitneylv U Test (w/ oprava na spojitost) Muzi
Dle promén. Skupina 1 x 2
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Proménnd
Sct pof. | Sct pofr. U Z N platn. | N platn. | 2*1 str.
Skup.1 Skup.2 upravené | Skup.1 Skup.2 | presné p
POz 84,000 7,000 4,000 1,285 11,000 2,000 0,231
NEG 76,000 15,000 10,000 -0,099 11,000 2,000 0,923
POZ 1 82,000 9,000 6,000 0,896 11,000 2,000 0,410
POZ 2 82,000 9,000 6,000 0,894 11,000 2,000 0,410
POZ 3 85,000 6,000 3,000 1,482 11,000 2,000 0,154
Mann-Whitneylv U Test (w/ oprava na spojitost) Muzi
Dle promén. Skupina 1 x 4
Proménnd Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000
Sct pof. | Sct por. U Z N platn. | Nplatn. | 2*1 str.
Skup.1 Skup.2 upravené | Skup.1 Skup.2 | presné p
POz 172,000 206,000 70,000 0,864 11 16 0,394
NEG 156,500 221,500 85,500 0,099 11 16 0,904
POZ 1 164,000 214,000 78,000 0,471 11 16 0,645
POZ 2 172,500 205,500 69,500 0,891 11 16 0,368
POZ 3 164,500 213,500 77,500 0,494 11 16 0,610




Pfiloha 6: Statisticka data — Mann-WhitneyGv U Test — Zeny

Upraveno podle programu Statistica.

Mann-Whitneyiv U Test (w/ oprava na spojitost) Zeny
Dle promén. Skupina 1 x 2

Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Proménna
Sct pof. | Sct pofr. U Z N platn. | N platn. | 2*1 str.
Skup.1 Skup.2 upravené | Skup.1 Skup.2 | presné p
POz 33,500 32,500 5,500 -1,522 7 4 0,109
NEG 36,500 29,500 8,500 -0,947 7 4 0,315
POZ 1 34,000 32,000 6,000 -1,424 7 4 0,164
POZ 2 31,500 34,500 3,500 -1,934 7 4 0,042
POZ 3 41,500 24,500 13,500 0,000 7 4 0,927
Mann-Whitneyiiv U Test (w/ oprava na spojitost) Zeny
Dle promén. Skupina 1 x 4
Proménnd Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000
Sct pof. | Sct por. U Z N platn. | Nplatn. | 2*1str.
Skup.1 Skup.2 upravené | Skup.1 Skup.2 | presné p
POZ 40,000 26,000 12,000 -0,284 7 4 0,788
NEG 36,000 30,000 8,000 -1,039 7 4 0,315
POZ 1 39,500 26,500 11,500 -0,379 7 4 0,648
POZ 2 33,000 33,000 5,000 -1,621 7 4 0,109
POZ 3 43,500 22,500 12,500 0,191 7 4 0,788




Pfiloha 7: Statisticka data — Mann-WhitneyGv U Test — MuZi x Zeny

Upraveno podle programu Statistica.

Mann-Whitneytv U Test (w/ oprava na spojitost) Muzi x Zeny

Dle promén. Pohlavi

Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Proménna

Sct pof. | Sct pofr. U Z N platn. | N platn. | 2*1 str.

Skup.1 Skup.2 upravené | Skup.1 Skup.2 | presné p
POz 1276,000 615,000 384,000 0,539 40 21 0,593
NEG 1074,500 816,500 254,500 -2,506 40 21 0,011
POZ 1 1371,500 519,500 288,500 1,994 40 21 0,045
POZ 2 1171,000 720,000 351,000 -1,041 40 21 0,301
POZ 3 1253,500 637,500 406,500 0,198 40 21 0,839




