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1 UvoD

Mnohé technické vymoZzZenosti dneSnej doby, IT teldgie bez ktorych uz mnohi
nedokazu z&t’ dai, nam na jednej strane sice v mnohdiahtuju pracu v domacnosti i v
zamestnani, adaka nim mame mozno viacej ireéhocasu, no stavame sa nimi uz pomaly

presyteni a nedokazu uspokajiaSe vnutorné potreby.

Zijeme v 21. stordi, pracovné tempo sa neustale zvysuje, tlakloeeka je enormny.
Mnohé hodiny stravené v kancelarii, zvySujuca sankkoencia, natlak zo strany
zamestnavata na vysSie pracovné nasadenie, zvySujuce sangivwdklady a konzumny

spbsob Zivota vytvaraju nad&inu z nas viky psychicky tlak.

V ¢ase vikendov, Mmych dni a dovoleniek je nutné pracovny stres caiblje
potrebné odputasa od materialneho a od vSetkého technickéhoeRn@to sa stava trendom
aktivne, ¢i skér akiné travenie vtného ¢asu, oproti minulosti, kedy boli mimopracovné
chvile venované hlavne tr&dym Sportovym aktivitam a starostlivosti o domachos
Dobrodruzné, riskantné, &ké, netradiné, vynim@né a ohromujuce su privlastky, ktoré
hybu dnesnym priemyslom ¥ieého ¢asu. Tento trend nasleduju nie len vysoko pracovne
vytazeni 'udia, ale aj mladez atinedzeri, ktoricala vyhladavad netradéné Sporty
k uspokojeniu ich vnatornych tazob.

Nevyhnutne na dany smer odpovedali aj strediskanych Sportov. Viek a dve
zjazdovky uz davno neuspokojuju potreby niektorgieldSencov zimnych Sportov. Expanzia
rozvoja snowparkov, kde sa mdZzu do sytosti wyanowboardisti a freeskieri, vybavenych
mnoZzstvom prekazok a skokov zaznamenava v posladofoch véky narast. Stredisko bez
tychto vymozenosti by sme uz léazko fadali. Narast zaujmu o “adrenalinové Sporty* je
znany. Srozvojom tychto zariadeni sa vSak vynara &@zlka vnimania a posudenia
objektivnehaii subjektivneho rizika spojeného s vykonavanim tyeimnosti. Prekonavanie
nebezpéenstva na jednej strane dokaze dokonale zamesmgsd cloveka, ¢im sa
odputavame od starosti kazdodenného Zivota, norufzedstrane je pocit nebezgmstva
a ohrozeni&i strachu pri prekonavani namych skokov¢i trikoch tak isto podnetom pre
vznik a rozvoj stresovej reakcie. Kaz&lgvek je individualna a jedid@arudska bytos a ma
rozlicna toleranciu vdi stresu atak isto inym spdsobom s nim dokaze vdj@&i ho
prekonavé. Coping je pojem novodobej psycholdgie ktorym keem iného rozumie snaha
riadit’, tolerova’, redukové@ a minimalizovd nadmerné napatie. V dostupnej literatire sa vSak

pojem coping vZahuje hlavne k prekonavaniu stresu v beZznom zivotnej uz v Sportovej



¢innosti. Nenasla som v3ak Ziadnu literaturu, @énky v periodikach ktoré by sa zaoberali
problematikou copingovych stratégii u snowboardisadreeskierov a aj to ma motivovalo
k orientacii Studie tymto smerom.

Sama som pred par rokmiczda inklinova k snowboardingu, ktory mi na jednej
strane prinaSa uspokojenie, no na strane druhejinmusojova pri prekonavani
nebezpeénejSich situacii so strachom, v mojom pripade¢zom. V slvislosti s tym ma
zatala zaujimé otazka ako je mozné dané bariéry, ktorymi nansstvézuje nohy, prekotia
a pokort’. Existuju osoby, ktoré maju vrodenétaa lepSie zvlada alebo len volia vhodné
stratégie kjej zdolaniu a aké konkrétne stratégieizivaju? To bola otazka ktora ma
zaujimala a v tejto praci si i@ pokusim odpoveda

1.1 Vyskumné otazky

Tvorba vyskumnych otazok prebiehala naiatku Studie avSak aZz po presom
charakterizovani vyskumného problému, ktory main$al k naslednej tvorbe vyskumnych
otazok. Miovsky (2006, 121): ,Od formulacie vysko@éno problému sa odvijaju vSetky
nasledujucecasti prace a prave vyskumny probléemtuje, aké budeme niavyskumné
moznosti pre jeho rieSenie a v akomratzovom ramci“. Smékal (in Miovsky 2006, 121)
podotyka, Ze ,vyskumny problém zavisi na predbezwedteni o nevedeni, na tuSenie toho,
¢o nepozname, ato aspe podobe predpokladu, ktory je postupne spreany v podobe

vyskumnej otazky alebo vyskumnej hypotézy*.

Tak isto som na z@tku vyskumu urobila teoreticko-kritickl analyzue vhodnejSie
¢o najlepSie teoreticky i prakticky pozhablag’, v ktorej chceme ni® skima* (Miovsky,
2006, 121)

Po absolvovani vietkych krokov som si stanovikledujucu vyskumnu otazku:

Aké su osobnostné predpoklady pre zvladanie raze a ktoré copingové stratégie sa

najcastejSie vyskytuju u skupiny snowboardistov a fredgerov.



Pretoze tato problematika je omnoho obsiahlejSEoztejSia, stanovila som si

rozSirujuceciastkové otazky.

o b~ 0N

Existuju osobnostné predpoklady pre lepSie a pssSnejSie zvladanie stresu, ktoré
mo&zZu ovplyvnit® vyber rizikového Sportu?

Vnimaju snowboardisti a freeskieri svoj zvolenygport ako rizikovy?

Ako dané riziko vnimaju a akym spdésobom s nimakladaju?

Aké konkrétne copingoveé stratégie v skutmosti pouzivaju?

Akej su tieto stratégie povahy a aky maju chareer?

1.2 Vyskumné ciele

V ramci Stadie boli stanovené nasledujuce ciele:

Na zaklade Stadia literatury vytvoriucelend a prdladnd pracu tykajucu sa
problematiky copingovych stratégii.

Odlist’ pojmy tykajuce sa celej otazky zvladacich stratégi

Zaznameng zozbierd a spracova data v ramci kvalitativneho vyskumu a podtobi
ich analyze.

Urtit a charakterizova predpoklady k zvladaniu stresu a konkrétne copiggo
stratégie.

Vytvorit’ pracu ktord sa méze staSpiraciou pre Sportovcov, ktorfddaju spésoby
ako sa efektivnejSie vyrovfiaso stresom v s@zi ¢i mimo nej pri realizovani

narainych prvkov.
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2 TEORETICKE VYCHODISKA

2.1 Charakteristika zakladnych pojmov

2.1.1 Riziko

Extrémne lyZzovanie je pdid Breivikovej trojstupovej Skaly (in Kirchner, 2009)
zaradené do kategorie Sportov s vysokou mierokavasti. Kuban (in Kirchner, 2009)
poukazuje na to, Ze tato Skala uvadza ako hlavkiprfaiziko smrti a vazneho zranenia, no
v praxi sa ukéazalo, ze pri vysoko trénovanych jedah, ktori jednaju s patrnou mierou
rozvahy a zodpovednosti k vaznejSim zraneniam kZdato nedochadza, naopak jedinci,
ktori dostatoné skusenosti nemaju sa do rizikovych situacii likatonepugaju. Preto je
pod’a Kubana (in Kirchner, 2009) vytvorena sedemskalostiipnica rizikovosti.
Snowboarding a lyZovanie vo Krmom teréne su na piatom kvalifikeom stupni, ptiom su aj
sinymi Sportmi charakteristické n&mym prostredim prirodnym iumelym, pouZitim
technickych prostriedkov, vysSej rychlosti, akratdatch prvkov v premenlivom prostredi.
VSeobecne za Sporty sé&u mierou rizikovosti povazujeme také, kde sat&®isme
s meniacimi sa vonkajSimi podmienkami a s inyndma@&nkami pre prekonanie vyigného
ciela, ¢im sa stretdvame sd&&bu mierou psychického vypatia. Tak isto je neopurtaina
neistota vysledku. V literatire som vSak nenaSlaadenie parkového snowboardingu
a freeski do Ziadnej Skaly. Tak isto nie je kategmwany ani v dnesnej dobre popularny big
air, ktorého prekonévanie jedite nemenej rizikové ako lyZovanie volvmm teréne. Tento
fakt je pravdepodobne spbésobeny rozvojom novéhtod, ktoré eSte nie je dostabe

preskimané a analyzované autormi zaoberajucinaiga problematikou.

Riziko predstavuje nebezfEnstvo, moznas Ze s wkitou pravdepodobndsu vznikne
udalos, ktora sa liSi od predpokladaného stavu vyvoja.talgotencionalna strata
niecoho cenného. Riziko predstavuje nebéepstvo neldspechu, nejakej straty, fyzickej
ujmy (zranenie), dusevnej ujmy, nebesestvo v eménej stranke (strach)... (Kirchner,
2009, 27).

2.1.2 Stres a reakcie organizmu na raz
.Pocity uzkosti, strachu, alebo zlosti, ktoré vajik v ramci reflexie ohrozujuceho
podnetu organizmom, vyvolavaju aktivaciu sympatitké nervstva a sekréciu

katecholaminov...“(Kebza, 2005, 114). Z tohto pdknavyplyva, Ze strach sa prejavuje ako
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reakcia na stresovy podnet (stresor) atym padochatiza k rovnakym fyziologickym
reakciam ako v dosledku pdsobenia akéliokk iného podnetdi situacie ktora spdsobuje
stres.

NajvyznamnejSim predstavitam biologického pojatia stresu je H.Selye, ktory je
povazovany za prvého autora systematického pofttiesu, ktora zaha problematiku
adaptécie. H.Seyle v navaznosti na fyzioldgov Beta a W.B.Cannona (in Paulik, 2010)
definuje stres ako globalnu a neSpecifickl oddbweeganizmu na podnety, ktoré narusuju
homeostazu organizmu. H.Seyle vytvoril a charakteal vSeobecny adaptay syndrom
(General Adaptation Syndrom — GAXKYory je poda neho rovnaky bez tadu na typ
naruSenia homeostazy organizmu. Okrem Paulikachiip vecne popisuje HoSek (1999)
a ma 3 fazy:

1. Alarm (poplachova reakcia) — mobilizacia vsSetkychbmmcnych mechanizmov

zachovania zivota.

2. Rezistencia (faza odolavania) — rozvoj Specifickgpbsobov obrany organizmu.

3. Exhauscia (Stadium ¥egrpania) — zlyhanie organizmu v dosledku@ernpania rezerv.

Reakcia sa znovu rozsiruje do celého organizmwlentha reakcia sa stiipje.

Stresova odozva ma predovSetkym neurohumoralnétgsgerkaju sa zmien entoej
rovnovahy a vydaja energie. Prvou odozvou na @trgs zvySena aktivaa udrové
organizmu. Prostrednictvom neSpecifického aferdinéystému dochadza na zéklade
spojenia medzi retikularnymi formaciami a mozgow@uwou k podrédzdeniu mozgovej kory.
Prejavuje sa to ako zvySenie pohotovosti organikndinnosti, spozornenie, nastavenie sa
k jednoduchSiemu vzniku afektov. Tato odozva nagtiprd'mi rychlo, po niekbkych
sekundach po identifikovani stresoru. Hormonalnazed prebieha o nie pomalSie na
zaklade spojenia mozgoveé kory s limbickym systénwmypofyzou. ACTH a sympaticka
inervacia vedu k endokrinej odozve. Jej kbmen zmyslom je aktivizowakardiopulmonarny
systém a zaigtidodavku energie pre intenzivnu svalovu pracu. Spedkujucu Glohu hraja

katecholaminy, adrenalin, hydrokortizond’@Sie hormony” (HoSek, 1999,22).

Tak isto HoSek (1999) dodava, Ze stresova odozganarmu okrem definovanej
biologickej odpovede mé este aj kognitivhu zloAtora umoauje ¢loveku poznanie situacie
a sebapoznanie. Jedna sa hlavhe o dobru orientagrobléme, efektivne myslenie a

hodnotenie situacie.
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Paulik (2010) popisuje akutnu stresovl reakciutoJeavonok prejavena reakcia na
biologické zmeny v organizme, popisované v preduostmiseku. Vodé&ova a kol. popisuje
(in Paulak, 2010aktivne a pasivne reakciea zvySenu aktualnu ta.

1. Aktivne reakcie — svalové napatie ceevenanie sa v tvari (Skvrny na krku u Zien),
silné potenie, pocity tepla, zrychleny tep a dywimika je vyrazné a rychlo sa méze
ment’, psychomotoricky nepokoj, emdcie sU vyrazné a giaane prejavované,
trasenie sa ruki celého tela, tempo &eje zrychlené,castejSia potreba navstevy
toalety a pod.

2. Pasivne reakcie — svalova stuhntttakzvané zamrznutie, nekoordinovany pohyb,
zblednutie,l'adové ruky a nohy, spomalenie fyziologickych prosesstudeny pot,
minimalna mimika, emaocie nie su ptavané ani prejavovaneé.

K tejto problematike je potrebné dadae pasivne reakcie su medagté a prejavuju sa pri

vaznejSich stresovych situéciach.

2.1.3 Coping a zvladanie:

Pojem coping je z historickéhol'ddiska psycholdgie povaZzovany za novy pojem.
Psycholégovia sa touto problematikou zaoberajuStyaidsa’ rokov, ¢o je na vytvorenie
celistvej a jednotnej tedrie primalo. Odraza savtmnoZzstve definicii copingu, ktoré som
zozbiera. Niektori autori hovoria o copingu az mpadlimitnej zéazi, ini ho charakterizuju
ako prejav osobnosti v ¢dzi. Prave z dévodu spominanej nejednotnosti uvadzzsinu

zozbieranych definicii.

»<Adaptabilita akoping (zvladanie stresu) je prepddobne najtypickejSia

ux

charakteristika Zivota. Je to t&o vyjadrujeme terminom “Zivot“. Strata tejto schopti je

potom to,6o ozn&ujeme slovom “smt* .“ H. Selye (in Kiivohlavy, 1994, 39).

,V anglictine “coping“ znamena vediesi poradi a vyrovn& sa s mimoriadnéazkou,
takmer nezvladnufeou situaciou, stat’ na neobvykleg’azku dlohu®. (Kivohlavy, 1994, 42)
Harlt a Harltova (2000) potvrdzuju tento prekladamavaju navyse, Zze moZze trej podobu
zmeny vnimania situacie alebo zmeny postoja.

~Etymologicky pdvod slova “coping” je odvodzovanyl gréckeho korga “colaphos”.
To je termin z boxu! Rozumie sa nim priamy uderirea — na ucho. Inak povedané,

znamena s niekym bojotjadoslova “bf’ sa“, sna#i sa ho preméta tak sa s nim vyrovtia
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zvladnt' ho, skroti’ a podrobi vlastnej voli — vtom zmysle i zvladtiuzivotna krizu,
konfliktné napétie a spor nepriési&ych sil. Tento vyznam ma aj franclzske slovo sl
(Ktivohlavy, 1994, 42). Poznamenava este, Ze termpimgo sa vZahuju k aktivitecloveka
v tazkej situacii, avSak sa nim rozumie hlavne &oyeka s neprimeranou, nadlimitnou

z&azou.

»Zvladanim (kopingom) sa rozumie snaha — ako irgyapickad (vnutorna), tak aj
zamerana na &itd cinnog’ — riadt, tolerova, redukovd@ a minimalizovd vnuatorné
a vonkajSie poziadavky kladené #laveka a strety medzi tymito poZiadavkami. Ide tpm
o poziadavky mimoriadne vysoké, ktoré ma dana okdtiapozicii* Kohenem a Lazarus (in
Kiivohlavy, 1994, 43). Kvohlavy (1994) vysvduje tuto definiciu a jej klad v tom, Ze nas
nati bra’ do Uvahy ako poziadavky kladené ¢laveka, tak aj zdroje jeho sil (tzv. coping

resource) a moznosti.

PresnejSiu definiciu zvladania uvadza Lazarus g@rdflavy, 2001, 69): ,Zvladanim sa
rozumie proces riadenia vonkajSich a vnutornychtofak, ktoré suclovekom v strese
hodnotené ako ohrozujice zdroje“Dalej hovori o podstate zvladania ktora &pa v
snahach (ako intrapsychickych, tak typwitej aktivity) riadi (monitorova, ovladnu’,
minimalizova’, zmensové, tolerova) vnutorné, ¢i vonkajSie poziadavky, ktor&azko
doliehaju natloveka (a konflikty medzi nimi).

Paulik (2010, 79): ,Coping sa uplaje v pripadoch, kedy je #dz vziadom
k odolnosti osobnosti nadlimitna, alebo podlimtage teda potrebné vyvidzvySené Usilie

k vyrovnavaniu sa sou“.

,Cely proces zvladaniadazkosti je niekedy oztavany terminom &elenie stresu®,
“moderovanie stresu“ alebo “stress managementidglenie toho diania, ktorym by sa mal

neprijemny a nepriaznivy stav stresu znie( rivohlavy, 2001, 69).

,coping je vlastne prejav osobnostigas z#laZze a stresu. Pritom niektori jedinci sa
moézu dosté do stavu distresu, pas ktorého sa vykon zhorSuje, zAtig vykon inych
jedincov zostava nemenny. Coping je vtomto pripagisevetujuci proces pre rozdiely
v stresovych reakciach” (Schuller, 1994, 28). Rakzhjaci je pri tom typ z€éaze, ktory je dany
rozporom medzi poziadavkami, ktoré kladu tlaveka premenné situacie s tendenci&mi

moznosami¢loveka vyrovnd sa s tymito pozZiadavkami natitej urovni (Schuller, 1994).

14



2.2 Z&akladné Copingoveé techniky

Kiivohlavy (1994) zdéramije potrebu odli$i snahy zvladnti tazké situacie od

zvladacej reakcie (coping reaction), popisané wtakpl.1., ktora je prirodzena (vrodend),

prebieha bez nasho vedomia, automaticky a je j@pwana minimalna pozornas

Techniky, ktoré uvadza HoSek (1999) by sa dali ehhdgko nevedomé reakcie

organizmu na stres (coping reaction), ako o nickiohioKtivohlavy vo vySSie uvedenej

definicii. HoSek (1999) rozdigje tieto techniky do dvoch skupin:

PrevaZzne aktivne technikysu odvodené od Gtného rieSenia razovej situacie, obsahuju

prvky stugiovania motivacie rieSenia problému, su v nich madmyesgresie a zvysSenej

aktivity.

1.
2.

Priama agresia — najjednoduchSia aktivna technika

Subliméacia — spolensky prijaténé ventilovanie agresivity, riadené a regulované
urcitymi pravidlami.

Uputavanie pozornosti — gza@zova situacia spravidla znizuje sebavedothiweka
aten, aby to do istej miery kompenzoval, na sepatava pozornas (napr.
vychvd’ovanim, skakanim do ¢ atd.)

Identifikacia — alebo stotoznenie je dblezitou tekbu zvladania z&@Zovych situacii.
Identifikacia znamena spravanie sa [@dikitého vzoru a preberanie socialnych
noriem vzoru.

Kompenzécia — nahradné rieSenie, pri ktorom je mexts v jednejcinnosti
kompenzovany uspechom ¢wnnosti nahradnej, alebo opakovanymi pokusmi
v povodneginnosti.

Racionalizacia — zniZuje pocit viny cestou Stylieacspatného prikr&évania

a kauzalnou interpretaciou cudzej viny

Aktivne stratégie su pdid HoSka (1999) charakterizované odvahou osobytpsatido boja

SO stresom.

15



Prevazne pasivne technikyprevlada pasivne rieSenie

1. Izolacia — je to unik do samoty, od samotného nesesituacie. ZniZuje s&ou
pravdepodobna’svzniku novej zéazovej situacie, zaroliesa vSak zmensuje nadej na
konstruktivne rieSenie.

2. Denné snenie — je to Unik do sveta fantazie. ldstae o kompenzaciu na drovni
fantazie, kedy si stresovarpvek zavadza kategoriu ,keby*.

3. Regresia — jedna sa o navrat k vyvojovo nizSiemasapu prispdsobenia a znamena
urcité sprimitivnenie reakcii.

4. Popretie — ma povahu ,zatvaranig“gred neprijemnou skutaog’ou. Popretie moze
docasne upokoji, nevedie vSak k adaptacii, alebo nerieSi podstaiblému.

5. Represia — vytesnenie z vedomia. Tento terminiidop&ivohlavy (1994) a hovori

0 nej ako o vnutornej cenzure, vytesnenie z nagkdomia, ale nie za pomoci véle.

U¢innog’ vetkych vy3sie uvedenych postupov zavisi predkysena situécii. Ukazuje
sa, ze kazdy Styl ma svoje vhodné pouzitie v od]iSituacii.
Tak isto sa da predpoklatj&e techniky zvladania su podmienené osobnostnysni

a predpokladmi k zvlddaniu taZe. O tejto problematike je pojedndvané v kapiit® 6.

2.3 Copingoveé styly

Taylor (in Kfivohlavy, 2001, 85) definoval Styl zvladaniazkosti ako: ,vSeobecnu
tendenciu jednaso stresujlcou situaciou celkontitym spésobom®. To znamena, devek
bude reagouav kazdej stresovej situacii rovnakym, alebdmepodobnym spésobom.

Tato tedriu viac-menej potvrdzuje Paulik (2010¢°'Keovori o akomsi zaklade, ktory je
tvoreny véase relativne stabilizovanymi osobnostnymi prememnyd ktorych sa potom
odvijaju tendencie k ditému konzistentnému spdsobu spravania sa v styes®ituaciach.

G.Prystav (in Ruiselovad akol., 2006) zasa chargkteal, okrem iného, zvladacie
vzorce (stratégie, Styly) ako navykové, transsitéa relativne konzistentné vzorce
spracovania a zvladania, ktoré jednotlivec poupivatretavani sa so stresormi. ,Copingoveé
Styly reprezentuju teda d&ité zovSeobecnenejSie spOsoby spravania v réznyploch
z&azovych situacii“ (Ruiselova a kol., 2006, 11-19)tejto publikacii sa vSak copingové

stratégie a copingové Styly povazuju za synonyma.
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Rozdelenie ufitych Stylov zvlddania do troch kategorii méZzemgst& Kiivohlavom (2001):
1. Vyhybanie sa stresu (avoidant stylektorom ide o minimalizovanie kontaktu so
stresom, uniknutie pred nim a
2. Stavanie sa na odpor stresu (confrontative or aigfilstyle)¢o umozuje aktivne
postavenie sa proti tomép ¢loveka ohrozuje.
3. Seba znehodnocuijci Stfbpna Kiivohlavy (2001) akaralsi spdsob zvladania.

Kiivohlavy (1994) rozdelil stratégie zvlddania na dx@kladné druhy: stratégie obrany
(defenzivne), stratégie Utoku (ofenzivne), nd'axdiska tejto charakteristiky by som ich skér

zaradila ku copingovym Stylom.

2.4 Copingové stratégie

Kiivohlavy (1994) popisuje stratégiu ako starostiypracovany plan, postup, program
k dosiahnutiu celkom titého vytyeného ciéa.

Harlt a Harltova (2010) charakterizuju stratégieo akuhrn zasahov do riadeného

procesu, ako spbsob rieSenia problé&inako dihodoby plan k dosiahnutiu Uspechu.

Vymedzenie copingovych stratégii a odlishaxl copingovych Stylov prindSa Paulik
(2010, 81): ,...prikldAame sa k chapaniu Stylu ako vSeobecnejSej, st@mineharakteristiky
spravania sa Vv razovej situacii viac osobnostne zakotvenej a paieg i vrodenymi
¢initel'mi a stratégie ako Yoy postupov viac situ@me ovplyvnené a prihliadajuce k danym
podmienkam?®.

Pod’a Kiivohlavého (2001) mbZeme copingové stratégie jedalod charakterizova

ako Specifické sposoby zvladania stresu.
2.4.1 Zakladné rozdelenie copingovych stratégii

Zaklady systematického rozdelenia copingovych é&fgiatpolozil R.S.Lazarus, Ke
v roku 1966 rozliSil Styri kategorie stratégii aogu, ktoré charakterizovalikohlavy (1994):
1. Stratégid’ahostajnosti (apatie) — prejuvuju sa pocity bezroetira beznadeje
2. Stratéga vyhnutia sa pésobenia noxy (Skodlivingpeity obavy a strachu
3. Stratégia napadnutia @aka (noxy) — stratégia utoku
4

. Stratégia posilovania vlastnych zdrojov sil — vycvik sebakontralgebaovladania
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NovSie pojatie copingovych stratégii dpaxiniesol Lazarus a Folkmanova (in Kebza, 2005):

1. Stratégie zamerané na problém (problem-focused ngpp+ obsahuju postupy
smerujuce jednak k blizSej identifikacii viastnégmmblému, jeho definicii alladaniu
r6znych moznosti rieSenia, tak aj postupy orientéviaa zmeny intrapsychické (napr.
zmeny motivacie, aspiaej Urovne, zvySenie Urovne znalosti, alebo ziskani
Specialnych schopnosti a Znosti).

2. Stratégie zamerané na emocie (emotion-focused gppirzalinaju postupy, ktoré
boli rozdelené na behavioralne (vyuzZivajuce r6zimeedzie a prejavy spravania sa
k zmierneniu prezivaného stresu) a kognitivnecasagjSie prehodnocujlce situaciu
a jej zlozky) stratégie.

Schuller (1994) ktomu dodava ze v prvom pripade iolzvladanie prostredia
a v druhom o zvladanie samého seba.

Paulik (2010) zase poznamenava, Ze jednotlivé tyberu stratégii sa presadzuju
pod’a vysledkov hodnotenia situacie o ktorych sa #ojem v kapitole 4.2. Ak subjekt
vyhodnoti situaciu tak, Ze jen®u mozné ni& robi’, voli coping zamerany na problém,
ktory spaiva v priamej akcii, v Usili ziskaa vyuzt’ potrebné informacie pri zmenach
vlastného spravania, alebo pri aktivnych z&sahaxrtprdstrediaci vyhradava pomoc od
druhychrudi. Coping zamerany na emécie prevliada v pripgglfe situacia vyhodnotena tak,
Ze sa ni robit neda. Je zamerany na regulaciu emacii. Jedinpolgaa vyhnti myslienkam

na ohrozenie, meni nazor natosa deje, dava udalostiam a javom novy smer (R&010).

.Niektori autori rozliSuju eSte tretiu skupinu pagbv ¢i stratégii zvladania, nazvanou
vyhybavé zvladanie (avoidance-oriented coping)abbgicic¢innosti a zmeny zamerané na
vyhybanie sa stresovej situacii cestou odvratermaomosti, alebo rozptylenim® Endler,
Parker (in Kebza, 2005, 119).

Pod’a Kfivohlavého (1994) si zasluzi Specialnu zmienku cipdicia ako aspekt
zvladania. Je to copingova stratégia pri ktoreglggleny doraz na jehctél, ¢ize odstrani
alebo aspo znizi’ ¢i odvies” mimo aakavany (anticipovany) Skodlivy vplyv nadlimitnej
z&’aze.

Terminom “anticipatory coping“ sa ozhgl procesy, ktoré prebiehaju pred tym, nez
sa ¢lovek dostava dd’azkej Zivotnej situacie. To znamena, &devek “bojuje s
drakom“ eSte skoér, ako sa s nim stretnéakava toto stretnutie a v mysli sanna

dopredu pripravuje. PresnejSie povedané, pripragajenie len na to, Ze saciid
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udalos’ blizi, ale aj na boj #ou. Jedna sa o pripravu nie len myslienkovu
(kognitivnu), ale aj emocionélnu alg¥u, o pripravu vhodnych stratégii, budovanie
zdrojov sil, vytvaranie Specifickych 2zmosti, planovanie efektivnych aktivit,
vyhybanie sa witym ¢initelom, ktoré zéaz zvysuju, cvienie sa v ufitych postupoch

ktoré zvySuju odolnasa nadej na zvladnuti@zkosti. (Kivohlavy, 1994, 43)

2.4.2 RozSirujuce stratégie zvladania stresu

Za pomoci faktorovej analyzy Amirkhan (in Schull@g94) zistil tri bazalne stratégie,

ktoré T'udia pouZzivaju pri stretnuti sa zotaaou (stresom). Dalo by sa povédde su to

zakladné stratégidoveka na probléndi ohrozenie:

1.
2.
3.

InStrumentalna stratégia, zamerana na problénv(ektieSenie)
Stratégia vyhadavania sociélnej podporiydského kontaktu
Stratégia vyhybania sa, fyzicky aj psychologicky

Podobné rozdelenie vytvoril aj Nitsch (in Kebza,02)) ktory uvadza nasledujuce

spbsoby vyrovnavania so stresovymi situaciami:

1.

Prisp6sobenie Zivotnych podmienok, prostredia athiich Gloh (poZiadaviek)

Pudskym moZznostiam.

2. Uplatnenie principu vyberu vhodnych os6b pr&tarulohy a situacie.

Zamerné zvySovanie odolnostidietresu pomocou réznych technik.

DalSie poznatky prinasa Paulhanova (in Schuller,4)9%tora uvadza tri formy

copingovych stratégii:

1.

Modifikacia pozornosti — stratégia odmietnutiavyhnutia, alebo sustredenie sa na
zdroj stresu.

Zmena subjektivneho vyznamu udalosti — generalizievpozitivnych emacii, ktoré
maju za nasledok zniZenie tenzie.

Modifikacia smeru aktualneho tahu clovek/prostredie — konfrontacia a

vypracovanie planu akcie, ktoré prispievaju nepadnzmene emmého stavu.

Do prvej kategorie (modifikacia pozornosti) autodaral’uje aj tzv. vigil&ny coping,

ktory ma v zasade dve formy: viigdavanie informacii a vytvorenie planu rieSenisbfgmu.
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Konkrétne stratégie zvladania stresu uvadaadhlavy (2001) na zéaklade Studie a autorskej
prace, ktora bola vedena Lazarusom a Folkmandl/@86):
1. Konfrontatny spdsob zvladania stresu.
Hradanie socialnej opory.
Planované Fadanie rieSenia problému.
Sebaovladanie (upokojenie emocionalneho vzrusenia).
DiStancovanie sa od diania.
Hradanie pozitivnych stranok diania.

Prijatie osobnej zodpovednosti za rieSenie situacie

© N o o Bk~ WD

Snaha vyhntlsa stresovej situacii a utiez nej.

Dytrych (in Schuller, 1994) popisal az Stmakruhov zvladania psychickej taZe:
agresivita aunik, upuUtavanie pozornosti aegodemtus, projekcia, identifikacia,
kompenzacia, sublimécia, racionalizicia, trestasgba sameého, izolacia, Specialne formy
aniku, regresia, fixacia, poti@nie a popretie, negativne (ajre) reagovanie, negativizmus.
Tieto stratégie su vSak Kmai podobné az skoro identické s technikami zvidaakiore
popisuje vo svojej publikacii HoSek (1999). Na tongriklade vidime, Ze niektori autori
nerobia rozdiel medzi copingovymi stratégiami drsty

2.5 Predpoklady k zvladaniu stresu

2.5.1 Transakna koncepcia zvladania stresu:

Kebza (2005) sa zmieje o transaénej koncepcii stresu, ktord bola zistena
R.S.Lazarusom, J.W.Masonon@’alSimi vyskumnikmi: ,...osoby, ktoré nepovazujlestvu
situaciu za stratendi beznadejnu a hodnotia ju ako zvladiate viastnymi silami, mézu
ovplyvnit' priebeh tejto situdcie vtom zmysle, Ze krozv@ayleho stresovej reakcie,
popisanej vysSie, nemusi ddj$ Kebza, 2005, 117).

Kebza (2005) uvadza vychodisko k platnosti tohtedpokladu atym jekognitivne

hodnotenie z&@zovej situacie (appraisalktoré prebieha v troch fazach:

1. Primarne hodnotenie — je zaloZené na transakdigads okolim, ktorého zmyslom je

ohodnotenie situacie Z&diska désledkov pre osobnu pohodu.
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2. Sekundarne hodnotenie — tyka sa posudenia efgkiilastnych moznosti zvladania
a vd’by postupov, ktoré su k dispozicii k zvladnutiuuaitie, vratane anticipacie
moznéhad’alSieho vyvoja situacie.

3. Terciarne hodnotenie — je zaloZzené na novom vyhedmnosituacie a spojené
s procesom zmeny myslienkového postupu vdakm k situacii, alebo zdrojom

ohrozenia.

Patel (in Kebza, 2005) hovori o rozdeleni vlastngthtégii zvladania pdd kategorii
na kognitivne, behavioralne a fyziologické. Totadelenie vSak Kebza hodnoti ako nie
celkom jednotné pretoZe: ,...niektoré postupy ché&paigitou skupinou autorov ako
fyziologické (napr. relaxaciai vizualizacia), su inymi autormi radené medzi t&ige

prezitkove, psychologick& kognitivne* (Kebza, 2005, 122).

2.5.2 Koncepcia proaktivneho zvladanie stresu

Proaktivne zvladanie stresu [fad E.R.Greenglassovej a jej spolupracovnikov (in
Kebza, 2005, 123): ,Podstata tohto pristupucs@o v anticipacii posobenia stresoru a
v rieSeni situacie eSte pred nastupom a rozvojossetej reakcie...."
»Cielom koncepcie bolo vytvatipozitivne orientovany spdésob zvladania, vychadzao
stanovenia ciov a snahy oich zvladnutie eSte pred plnym nastupplyvu stresoru”
(Kebza, 2005, 123).

2.5.3 Koncepcia konzervacie zdrojov (conservatioresources, COR theory)

Teoria koncepcie konzervacie zdrojov bola vypracdvaS.E.Hobfollom. ,Tato
koncepcia predpoklada, Ze hodnotenie stresu a phédanie by malo by zamerané
predovsetkym na udrZanie, konzervaciu, vlastnyaiojad, pretoZe zi®ovanie charakteristik
vlastnych zdrojov zvladania je vyznamnejSim pretfifin vyvoja stresovej situacie a reakcie
jedinca na ne, nez Zisvanie charakteristik vonkajSich poziadaviek* Hbhfélredy, 1993;
Hobfol, Dunahoo, 1995; Monnier, Hobfoll, 2000 (irlkza, 2005, 123).
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2.5.4 Osobnostné predpoklady k zvladaniu

,Diferencované osobnostné dispozicie mozu prisfi¢omu, préo niektoriludia su
zranitd'ni stresom aini nie (napr. neurotizmus, anxieetagina reaktivita, optimizmus-
pesimizmus a pod.)” (Schuller, 1994, 31).

,0dolnog’ ¢loveka zavisi na konfiguracii jeho osobnostnyclowsSila vole je jedna z
hlavnych vlastnosti, ktord mimo iné rozhoduje idplmosticloveka v zéazi* (HoSek, 1999,
58).

V suvislosti s osobnostnymi predpokladmi zvladastrasu hovorime o &itej odolnosti
¢i nezdolnosti osobnostiize ¢lovek ma uéité funkéné, psychické, vrodené vykonové
vlastnosti a aj skusenosti zruénosti, ktoré su predpokladom k UspeSnému zvladaniu.
Optimizmus, pozitivne myslenie, neuropsychicka istab sebaddvera, zmysel pre humor,
Styly spravania sa, spiritualit&i lokalizacia kontroly suvisia pdd Paulika (2010)
neodmysliténe s odolna®u osobnosti. Spomina tak isto dbélezitd koncegdokalizacie
kontroly (locus of control, LOCpod’a Rottera (1966). Tato koncepcia hovori o odolnosti
kontroly, ktora je zavisla na tom, do akej miery ueny jedinec situaciu pod kontrolou.
.Pokial' saclovek citi ako peSiak na Sachovnici niekoho indnage jeho odoln@somnoho
nizSia, ako k& sa citi pdvodcom svojho jednania“(HoSek, 1999, 58)

Pojatie nezdolnosti osobnosti v zmysle hardineasiklo koncom sedemdesiatych rokov
pricom autorkou je S.Kobasova (1979)ii¥ohlavy (in Paulik, 2010, 108) chape nezdothos
ako ,taku charakteristiku osobnosti, ktora umnge cloveku zmiernf ¢i stimit’ negativny
vplyv nepriaznivych Zivotnych situécii“. Na zéklade/skumu Kobasova vytvorila tri
komponenty tuhosti osobnosti, ktoré umuoje efektivnejSie zvladanie stresu:

1. Kontrola (control) — uvedomovanie si vlastnej samogti riadi’ chod diania a suvisi to

so sebadbverotloveka, Zze mbze pozitivne ovply¥mriebeh zéazovych situacii.

2. Zavazok (commitment) — postoj zodpovednej zaujgt@st’'ovo zamerana Zivotna
orienticia, oddan@ésa osobné angazovamofudia s touto vlastngsu maju vyvinuty
technologicky zmysel a chapu dobr&elisvojho snazenia sa a suvisi oxdymi
dispoziciami.

3. Vyzva (challenge) — chapanie zmien @aze ako vyzvy k jej rieSeniliudia s touto
dimenziou chapu zmeny a zvraty v Zivote ako k tiveatriace, ako né®
podnecujuce, o testuje ich adaptal schopnal suvisi s dobrodruzntsu a

pruznosou osobnosti (HoSek, 1999).
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Profesor A.Antonovsky (1985, 1987) vytvodiklSiu trojdimenzionélnu charakteristiku

osobnosti nazvandezdolnos v pojati koherencie (Sence of Koherence, SQGa zaklade

svojho vyskumu formuloval osobnostnu charaktenstitazvana koherencia — zmysel pre

integritu ( rys sadrznosti osobnosti...)* (Paullk10, 72). Je vychodiskom salutogenetického

myslenia, orientovaného na zdravie a jehostupnie (HoSek, 1999).

1.

2.

3.

Zrozumiténog’ (comprehensibility) €lovek s v&Sou mierou tejto dimenzie rozumie
okolitému svetu, vnima ho ako usporiadany a koemisty. DOveruje poriadku
okolitého sveta a chapetagove situacie. Prima svet taky aky je.

Zvladnuténos’ (manageability) — tyka sa vnimania tehu medzi vlastnymi
moznosami (schopna&@mi, dispoziciami) a narokmi okolia. M& blizko kgt
kontroly vinych koncepciach. Suvisi so sebavedomaspirgnou urowiou, jej
hlavnym znakom je pocit, Ze sa situacia da zvlédnu

Zmysluplnos (meaningfulness) —¢lovek chépe, Ze veci maju zmysel a problémy,
ktoré existujd, stoja za investovanie energigsu, pretozZe ciele za nimi su délezité.

Suvisi to s iniciativou, tvoriva’®u a potrebou vykonu (HoSek, 1999).

2.6 Copingoveé techniky v Sportove§innosti

~Slovom technika...sa rozumie spbsob, ako s&isyor problémom vyrovnéa Tento

termin pouzivame i tam, kde sa jedna o zvladéaikych Zivotnych situacii. V suvislosti so

zvladanim zivotnychtazkosti sa obvykle jedna o zvladanie napatého emalrieho stavu

a znovu nastolenie duSevného Inenia (pokoja)“ (Kivohlavy, 2001, 88-89).

1.

o b~ 0N

Relaxacia

Meditacia

Imaginacia

Biologicka spatna véazba — biofeedback

NaboZenska viera ako jedna z foriem pomoci pridaa Zivotnychtazkosti

Kebza (2005) tak isto uvadza ako dasjtejSie techniky vlastného zvladania stresu

relaxaneé techniky — metody zalozené na ovplyvneni a éagjutlychania, metédy zaloZzené

na vyuziti predstavivosti, Jacobsonova progresfetexacia, autogénny tréning J.H.Schultza,

vizualizacia atd.

23



K zaujimavej teo6rii dospel vo svojej publikacii Wi (2005). Charakterizuje pojem
stres ako wah medzi Uzka®u ¢i strachom (anxiety) a mierou pripravenosti orgamiz
alebo jehocasti ke¢innosti (arousal), povazuje ich za jeden kompleamgériava sa na
negativhu stranku stresu aako ho moézeme zvladavadza pre to pojem ,stress
management", ktory pod sebou g techniky umoiujuce ovplyvni’ stres v takom zmysle,
ako bol vySSie popisany.

Sustredi sa na zvladanie stresu v Sportéwvejosti a Techniky zvladania klasifikuje do

dvoch skupin: somatické (suvisiace s telom) a kdgre (suvisiace s mjjsu).

2.6.1 Somatické techniky

.Podstata somatickych technik stress managementedjgkova fyziologické reakcie
spojené s uratou aktivacie oragizmu (arousalfNoods, 2005, 112). Popisuje r6zne techniky
ako zvladd stres.

1. Biofeedback — je spdsob kontroly fyziologickych ogpdi organizmu. Je to vedomé
rozpoznanie odpovedi organizmu na&a&aa snaha tieto reakcie ovplywrinapr.
znizit telesny pulz, uvinit' svalové napatie).

2. Dychanie (breathing) — zrychlené dychanie je déastedvySenej Urovne aktivacie.
Ked'Ze tento jav mézeme ovplywhipomalymi hlbokymi nadychmi a vydychmi je
dychanie najjednoduchSou technikou, ako dobsieover aktivacie pod kontrolu.
Dychanie nie len Ze redukuje level Urovne aktivaale aj svalové napéatie a pomaha
k lepSiemu sustredeniu sa.

3. Relaxacia (relaxation) — somatickd Uzkepbsobuje svalové napatie, ktoré mézeme
znizit relaxaciou. NajpouzivanejSou metédou je progrestwalova relaxacia, ktora
spaiva vo vedomom striedani napinania a naslednéhtnaewa utitych svalovych

skupin. Iné typy relaxacie s meditacia a hypn@¢aods (2005)

2.6.2 Kognitivne techniky
»Tieto techniky zdéraiuju ulohu mysle v manazovani stresu®. (Woods, 20038)

1. Formulacia ciéa (goal setting) — modze pombsportovcom nesustradsa na zdroje
stresu, ale na nie dosiahnuténé. DéleZité je sustretlsa na ciele suvisiace s danym
momentom (performance-related goals) skér ako rde cspojené s vysledkom
(outcome related goals).

2. Imaginacia (imagery) — jéasto spojovana s relaxaymi technikamigim sa redukuje

Urovei aktivacie. Sportovec si predstavuje pocity spéjerrelaxaciou. Imaginacia
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moéze by pouZitd na nacvenie ni€oho, préom si Sportovec v mysli predstavi jeho
vykon a sustredi na taktiku a stratégie. Tymto malizuje efekt moznych zdrojov
stresu (tlak, neistota, nizka sebadbvera). Woo@95p tento proces nazyva ako
.mental rehearsal“ alebo ,mental practice"”.

3. Samomluva (self-talk) — je to schopfiosnima’ Urovei aktivacie ako pozitivum.
SlUZi ako nastroj na udrzanie sustredenosti smérgykonu.

4. Sebadovera (self-confidence) — je Uzko spojenakernvyosou. Chrani Sportovcov
pred efektmi Urovne aktivacie — vnimaju ju ako piemim. Sebadbvera sa zvySuje
narastajucim pg&iom Uspechov a skusenosti v dagignosti, ¢o im dopomaha ku

kontrole vnimania situacie tak, Ze je pozitivna.

Sleptka, HoSek a Hatlova (2009) sa tak isto sulifé na regulaciu aktualnych
psychickych stavov (APS), v Sportovéjnnosti su predstartovné, ta¥né a posiazné.
S ofadom na problematiku, ktorou sa tato praca zaolésm zaujmaju predovSetkym
zvladanie stavov predstartovnych, ktoré sa dostakej’ si Sportovec uvedomi svojiag’
vo vyznamnej stazi. Podla vysky aktivacie jej smeru Sl€ga, HoSek a Hatlova (2009)
rozliSuju APS na dve skupiny:

1. Startova hortka — je charakterizovana nadmerne vysokou altiva Urowiou.
Regul&né mechanizmy sgévaju v snahe o jej redukciu predovSetkym spdsobmi
odvratenia pozornosti od podnetov, ktoré navodztpach a dakavanie. ,Dobre
pbsobi akékivek zlaltenie situacie, humorné priznanie vlastnych subjektih
tazkosti...,vratane vlastného komedialneho prejaldobré @&inky ma energeticky a
kratky vdych, nasledovany predlZzovanym a spomalavarhlbokym vydychom*
(Slepika, HoSek a Hatlova, 2009, 216).

2. Startova apatia — je charakteristicka nizkou aktiea Growiou. V Sportoveginnosti
sa vyskytuje iba zriedka. Jednd sa o zvySenie &iBv pozitivnym smerom
(mobilizatnd pohotovoy. VSeobecne dobre pdsobia @mia na sustredenie sa ,
zvySuje sa u Sportovca zodpovedhosa vykon, zvySuje sa aSpiracia cestou
presvedovania arozumovej argumentacie Si&pi HoSek a Hatlova (2009).
Mobilizacné &inky ma spev, hlavne spev skupinovy, tak isto régokriky a ritualy
uskut@nované Sportovcami priamo predtaaou, ako aj hudba, ktora méze tma
rovnako tonizujluce ako upokojujuceiniky. Podobne aj dychové @anie v pripade,
Ze je vydych rychly a energicky, ma tak isto akiné (Einky Sleptka, HoSek
a Hétlova (2009).
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3  VYSKUMNE METODY

3.1 Kvalitativny pristup

Kvalitativne metody sa pdd Silvermana (2005) upredndsju v pripadoch, kedy sa
Studia zaoberd skumanim Zivotnych osudwmdi, alebo ich spravania. Tvrdi tiez, Ze
kvalitativni vyskumnici mézu sprostredkavialbSie porozumenie spalenskym fenoménom,
nez by sa ziskalo &sto kvantitativnych dat. Aj z tohto dévodu je \kKbkrskej praci pouzita

zmienovana metodoldgia, ktora bude v nasledujucich naticharakterizovana.

Neexistuje vSak jednotna teodria, ktord by predstalazéklad vSetkych kvalitativnych
spolatenskych vyskumov, zmieije Marsh (in Silverman, 2005), bude uvedevych aiik&
vybranych charakteristik.

Glaser a Corbinova (in Hendl, 2008) definovali ktetivny vyskum ako ktorykitvek
vyskum, ktorého vysledkov sa nedosahuje za pomtatisBckych metdd, alebo inych
sposobov kvantifikacie. Rovnaky p@d na vec ma aj Daisman (in Miovsky 2006) ktory
tvrdi, Ze kvalitativny pristup je ,....nenumericl&r&nie a interpretacia socialnej reality"”.

Stach (in Miovsky, 2006) vyzdvihuje dosledné poahie terminu kvalitativny pristup.
Ten je chapany ako princip, ktoryéuje na zaklade vyskumnej problematiky vyber a spéso
aplikacie kvalitativnych metod. Kvalitativny priptu vyuziva pre popis, analyzu
a interpretaciu skimaného javu kvalitativhe metody.

Gavora (2006) pristupuje k jeho popisu obSirnejealitativny vyskum nepotvrdzuje
(alebo nevyvracia) to¢o je uz zname, dom uz existuje teodria....Naopak, kvalitativny
vyskum najastejSie vytvara nové teodrie alebo kladie novékytaZo znamena, Ze objavuje
nove poliady alebo meni doterajSie gally na javy‘. (Gavora, 2006, 18) Hypotézy sa
v kvalitativnom vyskume nestanovuju n&izgku, ale az postupne v priebehu vyskumu sa
tvoria predbezné otazky a predpoklady, na zaklaskanych udajov. Clem kvalitativheho
vyskumu je hlavne porozumenie javom a vytvorentétejrteorie.

Na zaver uvadzamriicové pojmy charakteristické pre kvalitativny vyskiek, ako ich
uvadza Miovsky (2006) a su to: jedém®s’, neopakovai#og’, procesualnasa dynamika,

refllexivita.
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3.1.1 Prednosti a kritika kvalitativneho vyskumu

Silverman (2005) popisuje kritiky niektorych zastan kvantitativneho vyskumu, ktoré
tvrdia, Ze kvalitativny vyskum je nedosténe reliabilny (spbahlivy) a tak isto spochylju
aj ich validitu (pravdivog). Hendl (2008)d’alej uvadza ako nevyhodu neStruktarovany
charakter, na zaklade ktorého je vyslediaZzké replikovd, pracovanie s obmedzenym
poctom jedincov a@azkosti so zovSeobgovanim vysledkov. Dodava v3ak, Ze vyhrady proti
kvalitativnemu vyskumu su vyvazeneé jeho kladnyrasthogami.

Hendl (2008) uvadza aj prednosti kvalitativneho kuysu, ktorymi su: ziskanie
hlbokého popisu pripadov, citlivé Zidnenie pdsobenia kontextu, lokalnej situacie a
podmienok, poskytnutie podrobnych informécii,qorea skimany fenomén objavil.

Silverman (2005) vyzdvihuje Studovanie vyskumnéhorku do tbky.

3.2 Metdda polostruktarovaného rozhovoru

Interview je povazované za najefektivnejSiu, noobBaznejSiu metddu ziskavania
kvalitativnych dat. Miovsky (2005, 156): ,Z termiogickéeho adiska terminom interview
ozna&ujeme taky rozhovor, ktory je moderovany a uskibwany s uitym cie’om a @&elom
vyskumnej Studie“. Gavora (2006) ho jednoduchoraktarizuje ako vedeny rozhovor
vyskumnika so skimanou osobou (osobami)¢opni sa vyznéuje priamym kontaktom
aktérov, teda ide o komunikaciu tvarou v tvar.

PoloStruktirované interview je povaZzované za uadjrenejSiu podobu metbédy
interview, pretoZze dok&Ze riéSimnozstvo nevyhod ako neStruktirovaného, tak ag pin
Struktarovaného rozhovoru, uvadza Miovsky (2008jtvdra medzi nimi akysi medzistupe
ktory by sa dal nazvaako zlata stredna cesta. , To, Ze je poloStruktamévinterview do istej
miery zviazané, umdikije tematicki koncentracidp zefektiviuje zber udajov v porovnani
s neStrukturovanym interview. Na druhej strane e, vyskumnik m& sice pripraveny
obsahovy ramec, ale otazky prispdsobuje odvijajisajsituacii, z neho robi pruznejsi
vyskumny nastroj, ako je Struktdrované intervie¢@Gavora, 2006, 88)

Pri poloStruktarovanom interview si, ako uvadza Wiky (2006), vytvarame G&itu
schému, ktora je pre vyskumnika zavazna. , Tatoreehgvytajne Specifikuje okruh otdzok,
na ktoré sa budemecastnikov pytd Zvycajne je mozné zamiet' poradie, v akom sa
okruhom venujeme, a pbta potreby a moznosti teda toto poradie upravujeaing,sme tym
maximalizovali vy¥azenos interview". (Miovsky, 2006, 159). Gavora (20083)8uvadza

podobnu definiciu: ,Pri poloStruktirovanom intemviena vyskumnik pripraveny obsahovy
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ramec, okruhy dotazovania, ale otazky prispésoliajau, ako sa odvija rozhovor. To
znamena, Zze mo6Zze pripéjaove otazky a nehodiace sa méze vyngtha

U poloStruktarovaneého interview definujeme tzv. riadinterview. To obsahuje
minimum otazok a tém, na ktoré ma respondent odfyeo mbze by u nich zmenené

poradie a Styl kladenia otazok.

3.2.1 Faktory ovplyuiujuce priebeh interview

Za dolezité kritéria pre ovplyvnenie vyskumu povaziiovsky (2006) vonkajSie
podmienky (prostredie), spravanie vyskumnika, repe miera Standardizacie jeho konania,
vyrazu, obléenia, pohlavia atd. O “manazovani vyzoru“ sa ziuje aj Gavora (2006, 76):
»10, ako vyskumnik vyzera a ako vystupuje vteréhg vyznamnu ulohu vo vyskume.
ZovinajSok je komunikacia. Nim podava skimanym osobdorrimaciu o sebe i o tom, ako si
ich vazi“.

Délezite tiez je, aby boli vonkajSie podmienky niggskde sa interview odohrava
technicky vyhovujace (prijemna teplota, prijaié prostredie). VSeobecne je vyhodnejSie, aby
prostredie bolo prijemné a zaravaby vivom nebolo prilis via rusSivych elementov, ktoré by
mohli odvadzé pozornos respondentov. ,Doraz kladieme predovSetkym naltg,sme mali

na pracu pokoj, neboli sme ruseni*. (Miovsky, 20063)

3.2.2 Vyhody a nevyhody poloStruktarovaného intengw

Najvaisou vyhodou je moznés kombinacie prvkov  Strukturovaného
a nestrukturovaného interviewAk vyuzZivame kreativnu moznosvornej, prirodzenej
a nenutenej komunikacie, v miestach, ktoré to un&r umoziuje, je tym mozné dastnika
motivova® a vyuzt’ jeho zaujem v miestach s vy3Sou Strukturacibaldou vyhodou je
moznos$ pokladania doplujacich otdzok iu odpovedi, ktoré su pevnejSialldtrované.
Miovsky (2006).

Miovsky (2006) tvrdi, Ze poloStrukturovany rozhoywilis ve’a nevyhod neméa. Méze
vSak spomeniimoznos, Ze vyskumnik neudrzi zavaznu Struktlru a tigjgicimi otdzkami
bude zbytone trieSti’ konzistenciu odpovedicastnika, popripade bude ziskéwkta, ktoré

nie su relevantné k vyskumnym xen a otazkam.
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3.3 Focus Group

Ako dalSia vyskumna procedura v tejto bakalarskej prhola pouzita metdda
ohniskovych skupin. Morgan (in Miovsky, 2006, 17%jory ,pojima termin ohniskove
skupiny viac zoSiroka, ako vyskumnu metédu, prastietvom ktorej ziskavame kvalitativne
data s vyuzitim skupinovej interakcie vzniknuteprabiehajucej v debate na témuamni
badatéom. Badate urti zameranie diskusie, ohnisko, ktoré sa odvija ietioe vyskumu
a vyskumnych otazok....Ohnisko je Zayne definované JmejSie...musi vSak lByohrantené
a zrozumiténé pre vSetkych“. Gavora (2006) charakterizujeeriew s ohniskovou
skupinou ako skupinové interview, ktoré ma niektosbbité pravidla. Uvadza tieZ jeho
anglicky nazovfocus group interviewa jeho dalsi mozny prekladematicky zamerané
skupinové interviewMorgan (in Morgan 2001, 17) vSak dava prednaskluzivhemu
pristupu, ktory definuje ohniskové skupiny zoSirok@ko techniku vyskumu, ktora
zhroma#’'uje Udaje prostrednictvom skupinovej interakcie ikiaatej v debate na tému
uréend badateom.*

Pojem skupinové interview pouzivame iba v pripaale sa nanom podi€aju okrem
moderatora (vyskumnika) eSte minimald@alsi traja respondenti. Hendl (2008) hovori
o optimalnom p&te asti 6 az 8ludi. Tak isto aj Gavora (2006, 99) uvadza: ,Rozsah
skupiny sa pohybuje od 5 do T8di, v&Sie skupiny s&azSie manazuju, menSie skupiny
neprodukuju SirSi repertoar nazora@w, je ci¢om tohto interview”. Miovsky (2006) navySe
upozonuje na fakt, Ze ptet (astnikov je do znmej miery zavisly na naSich organina-
technickych moznostiach, téme a na naSich skisanbsO idealnom pite hovori v pripade
6 az 10 dastnikov, no o ohniskovych skupinach pmdeho mdézZzeme hovéruz za dasti
minimalne Styroch respondentov.

Vyuzitel'nog’ou metddy focus group v kinantropoldgickom vyskusse ako prvi na
fakulte telesnej kultary a vSetkych ostatnych &pojth fakultach \Ceskej republike
zaoberali Sebek a Hoffmannova (2010).

3.3.1 Vyhody a nevyhody focus group

Berg (in Gavora, 2006) vytyje ako najvéSie pozitivum ohniskovych skupin
synergicky skupinovy efekie to jav, ktory sa popisuje ako dynamicka intdekoedzi
Gcastnikmi interviewgim sa stimuluje diskusia, v ktor&enovia skupiny na seba vzgjomne
reaguju. Kazdyglen skupiny méze p@s diskusie nadviagana inéhcilena, préom obyajne
vznikne ovéa viac nazorov , objavia sa nové timy a podnetyy @k individualnom

rozhovore.
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Hendl (2008) zase poukazuje na iny jav, ktory duséeme pri vyuZiti ohniskovych
skupin. Pri skupinovej diskusii sa uUWwia racionaliz&ané schémy a psychické zabrany
a diskutujuci jednoduchSie odhgll svoje postoje a spdsoby jednania, svoje my&jien
a pocity v beznom Zzivote. Morgan a Krauger (in Morg 2001) spoliehaju na vyskyt
skupinovej interakcie, ktorA mé& fah k vytvaraniu Udajov pri porovnavani nazorov
a skusenosti medztastnikmi ohniskovych skupin.

Neopomenutinou prednodu ohniskovych skupin je efektiviioy zbere dat. Dve
osentlenné ohniskové skupiny vytvoria rovnaké mnozsté dko desa individualnych
rozhovorov, prtom ¢asova efektivita je pozitivna viddom k ohniskovym skupinam Fern (in
Morgan, 2001). Dodava, Ze vyskyt lepSich myslieaokich v&Sie mnozstvo pri vyuzivani

interview ako metédy vyskumu sa nepreukazalo.

Jednou zo zasadnych problémov na ktoré poukaziyerSian (2005) a Miovsky
(2006) je vzdelanie vyskumnika, ktory vykonava skowvé skupiny a tak isto aj skisenosti
s kvalitativnym vyskumom. Pdd oboch autorov je dbélezité, ziskaajprv prax v ulohe
pomocného moderatora v skupinach na réznych vyskhmilverman (2005) zdoraaje aj
potrebu @asti neskuseného vyskumnika na Specialnych kurzbtbysky (2006) vSak
dodava, Ze najdbleZitejSie je zvladrmékladné komunikaé stratégie, pracu so skupinovou
dynamikou a osvdjisi pravidla tykajuce sa etiky vyskumu.

Druhym podstatnym problémom je gadHendla (2008) spojenie skupinovej dynamiky
a toku informacii s pévodnym diem diskusie. AkodalSi problém uvadza neisté zapojenie
vSetkych ¢lenov skupiny do diskusie. Niektori jedinci v diskudominuju, ini sa snaZzia
vyhyba odpovediam. Dalo by sa vSak povédae klady a zapory ohniskovych skupin su

v rovnovahe a pri osvojeni siditiych technik sa nedostatky daju celkom dobre olazited

PoloStruktirovana ohniskova skupina méa pevnejSiuk&tru. Okrem zakladnych
tematickych okruhov sa pouZzivaju aj modelované kytdSamozrejme plati pravidlo, Ze
poradie ani presné znenie otazok nie je pre moalerativazné a zavisi na priebehu skupiny
a situacii¢i sa dané otazky do diskusie zaradia, alebo nigridbehu ohniskovej skupiny je
mozné mieru Strukturacie meéniPoloStruktarovana ohniskova skupina uz vyzadlisSit
pripravu stratégie moderovania. Je délezité, abyysaumnik vedel vo vhodnej chvili do
diskusie pridé&, rovnako ako z nej vo vhodnej chvili aj vystifMiovsky, 2006).

Vyhodou poloStruktarovanej ohniskovej skupiny jepdm moZnod moderatora

priebeZne udrziavazakladnu liniu diskusie a pritom davatastnikom dostatmy priestor na
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individualne vyjadrenie a priestor pre pracu sopékovou interakciouDalSou vyhodou je, Ze
ziskany material bude viac konzistentny a bude paialyza a spracovanie jednoduchsie. Tak
isto pri nej viac sledujemé& sme ziskali uspokojivé odpovede na ddlezite ot@diovsky,
2006).

Nevyhody Miovsky (2006) charakterizuje ako anal&gicTo znamena, Ze by sme jej
mohli vytknit mald mieru Strukturacie, priliS ¥ey podiel situgnych premennych, ktoré
nemozno kontrolowa a tazkosti s porovnafeos’ou dat. Z op&ného poliadu by sa dala
povazovéd za negativum prilis V&& Struktirovana$ ktorA obmedzuje vznik a rozvoj

skupinovych interakcii.

3.4 Vyber respondentov

Vyber vyskumného vzorku v tej to praci bol uskiteny poda metdédy zamerného
(Ucelového) vyberu. Pda Miovského (2006) je kritériom vyberu prave vykafugena)
vlastnos (¢i prejav tejto vlastnosti) alebo stav (napr. pssios’ k uritej socialnej alebo ingj
skupine). Znamena to, Zze na zaklade stanovenéhéri&ricielene vyfadavame iba tych
jedincov, ktori toto kritérium splju a séasne su ochotni sa do vyskumu zapdfiatton (in
Gavora, 2006) podobne popisuje kritériovy vybeo, zhamend, Ze sa vyberdjudia, ktori
maju isté, presne definované vlastnosti.

Morgan a Kreuger (in Morgan, 2001) vyvracaju prddad, Zze ohniskové skupiny
musia tvon’ I'udia ktori sa nepoznaju. Naopak hovori &tych pripadoch, kedy je vzajomné
poznanieludi nevyhnutné. ,NavySe moéze pracdugdmi, ktori sa uz poznajl, za pomoci
badatéa prekoné problém sebaodhalenia“ Jarret (in Morgan, 2001). Fespondenti

ohniskovych skupin v tejto bakalarskej praci sazagum poznali.

Ugastnici vyskumu boli snowboardisti a freeskie€ieskej a Slovenskej republiky. Boli
stanovené nasledujuce kritéria pre vyber vhodnyeasthikov vyskumu: najdolezitejSim
faktorom bola vysoka Uroviezrwenosti a schopnosti v danom Sporte, ako predpokiad p
splnenie tohto kritéria som dila (¢cag’ na siiaZziach so zameranim na parkovy freestyle,
freeride a big air. V niektorych skupinovych rozbosch boli aj osoby, ktoré sa pretekov
nezastujl, no ich zrdnosti su na vysokej Urovnip som povaZovala za do&tgici faktor.
Osoby na skupinové rozhovory, rovnako ako aj osabindividualne interview som oslovila
jednak osobne, telefonicky ale aj sprostredkovamepa@amoci inej osoby. Dva skupinové
rozhovory prebiehali na zimnych kempoch, to bolegi sposob ako zatiti U¢ags’ vSetkych

respondentov na skupinovom rozhovore. Ostatné karliamali miesto konania rozhovoru
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uréené potla podmienok vyplyvajlcich z aktuélnej situaci#alsim kritériom bol vek. Za

adekvatny som povazovala minimalne 17 rokov.
3.4.1 Ohniskové skupiny

Ohniskovéa skupinaislo 1

TabuPka s udajmi o respondentocht. 1

Patet rokov

aktivheho
Pohlavie| Vek @ Vek Status jazdenia
Zena 23 20 Studentka S 7
Zena 17 Studentka §S 3
muz 25 23,2 Student VS 7
muz 18 21,6| Student SS 4
muz 22 Student VS 7
muz 30 zamestnany 11
mu?z 21 nezamestnany 4
muz 23 Student VS 2

Miesto: ChataCihalka, Ole3nice — Orlické Hory

Datum:15.2.2011

Cas:13:00 — 14:00

Atmosféra a podmienkySkupinové interview sa uskuitilo v priestoroch reStauracie

horskej chatyCihalka. Na z&atku rozhovoru bola miestnbgrazdna a mali sme dosténé
sukromie, no postupne sa reStauracia naplnilaiS#aasa hldgnos’ v miestnostico znane
ovplyvnilo kvalitu nahravky, preto som niektoré nezumiténé slova musela vypusta do
transkripcie nezaratli Snazila som sa tato nahravku aj nejakym spésobgiistit’ od Sumu,
no nepodarilo sa to nijakym spdsobom. Tak istojte tekupine sa mi nepodarilo udfza
skupinovu dynamiku, ktora sa vyvijala inym smerdg bol cid’ vyskumu. Tuto skutmog’
pripisujem faktu, Ze to bola prena ako vyskumnika prva skuserioso skupinovym
interview. V tomto pripade som sa aj ja nechalagrich skupinou dynamikou, dostala som
sa do stresovej situacie, prestala som sa’diievnych vyskumnych cfev, pokladala som
otazky, ktoré sa netykali skimanej problematikyngducho som spanikarila a dvatisa
minut zo zaznamu sa netykalo skiimanej problemahiieytomto pripade som sa vSak gitau

a pri ostatnych skupinovych rozhovoroch som sa rgwada chybam, ktoré som urobila

32



a nastavila som rozhovory trochu inym smerom, pespondentov moZno viac
zrozumiténym. Aj ked’ data z toho rozhovoru neboli vSetky poutiite pre ciele vyskumu, da
sa povedd Ze \aka tejto skusenosti, ktori spatne hodnotim akatipom, sa ostatné
interview vyvijali tym spravnym smerom a skoro Weinegativhe dopady ohniskovych
skupin sa mi v nich podarilo eliminatarak isto sa do rozhovoru v tomto pripade zapdjalo

iba par silnejSich jedincov a ostatni sa nevyjadlipani na vyzvu.

Ohniskovéa skupinaislo 2

TabuPka s udajmi o respondentoch.2

Pctet rokov

aktivneho
Pohlavie| Vek @ Vek Status jazdenia
muz 29 zamestnany 13
muz 20 Student SS 3
muz 22 24,5 | Student VS 6
muz 27 Student VS 5

Miesto: Zoo freestyle camp Donovaly

Datum:21.2.2011

Cas: Veter po celodennom jazdeni, poted na hotelovej izbe, dobra nalada po &hwen
dni a uspeSnom zahajeni kempu 18:30 - 19:20

Atmosféra a podmienkyAtmosféra bola skvelacastnici rozhovoru boli vyborne naladeni.

Do diskusie sa zapdjali vSetci respondenti, takie sepozorovala Ziadne negativa spojené
s ohniskovymi skupinami. V tejto skupine som poxata jav, ktory oznél Berg (in Gavora,
2006) ako synergicky skupinovy efektory je povazovany za dynamicku interakciu medzi
Gcastnikmi skupinového interviewsim sa stimuluje diskusia, v ktorglenovia na seba
navzajom reaguju. ,Kazdglen skupiny méze nadviazana iného. Pri tomto interview
oby¢ajne vznikne ova viac nazorov, objavia sa nové témy a podnety, jgkdo pri
individualnom interview*. Berg (in Gavora, Z®9). Wkastnici rozhovoru sa vyjadrovali
zrozumiténe, rozpravali dostatoe nahlas, takZze nahravka bola kvalitha a zroalindt

Rozhovor sa odohraval na izbe inStruktorov camparasili nas nijaké védjSie okolnosti.
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Ohniskova skupinaislo 3

TabuPka s udajmi o respondentoch. 1

Paiet rokov
aktivheho
Vek @ Vek Status jazdenia
zena 24 zamestnana 8
Zena 22 23 zamestnana 4
muz 20 20,7| Student VS 7
muz 18 18,3 Student SS 6
muz 17 Student SS 6

Miesto: Cult Klub, Banskéa Bystrica

Datum:28.2.2011

Cas:15:00 — 16:00

Atmosféra a podmienky: Rozhovor sa odohraval v priestoroch klubu s pinzer

v poobednych hodinach, kedy sa v miestnosti okreraqmélu nik nenachadzal, n&ko sme
mali stretnutie dohodnuté dase otvarania podniku. Hrala hudba, no kvalitu aaky
neovplyvnila. (astnici skupinového interview sa dobre poznali,tqprbola atmosféra
priate’ska, miestami az zabavna. Respondenti ochotne edpbwna vSetky polozené otazky
a do rozhovoru sa zapdjali vSetci pritomni. V tompt@pade sa nahravacie zariadenie pred
koncom rozhovoru samote vyplo,co som zistila aZz po dokéani skupinového interview
pri kontrole nahravania, preto sme museli improvaraa skasi pokratova’ znovu od miesta,

kde sa nahravacie zariadenie vyplo. Rozhovor srkeniec Uspesne dokaéiti.

3.4.2 Interview

Rozhovordislo 1

Miesto: Vlekova stanica vo vyske 1810 m.n.m. Chopok juhika pre viekarov.
Respondent24 rokov, pracujuci ako vlekar v stredisku Jasi@zhepok juh.
Datum:20.2.2011

Cas:Po obednej pauzedase od 14:30 do 15:00
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Atmosféra a podmienkyDein pred uskuténenim rozhovoru respondent absolvoval preteky

pod nazvom: Pd na to!!! Big air and jibbing v stedisku Myto paaimbierom. V pretekoch
sa neumiestnil na medailovej pozicii z dovodu r@istziadneho skoku. V rozékie vsak
bol povaZzovany za favorita, citil sa vynikajuco&etky skoky ustal bez problémov. Rozhovor
bol z méjho pobadu n&asovany vyborne, pretoze jeho pocity a prezitkyi bétecerstvé.
Rozhovor prebiehal pri piti kavy za pritomnostirjefidalSej osoby v kabine pre viekéarov,
ktort vSak v tomto pripade za rusivy element nepojan. V kabine bol vSak mierny Sum,
¢o negativne ovplyvnilo kvalitu nahravky, no podarsa mi ju ispeSne sprac6\a napriek
tomuto faktu. Opytovany ochotne a’w@ otvorene odpovedal na v3etky otazky, bol praidan

tému zaujaty. Vyborne sa mi s nim spolupracovalo.

Rozhovordislo 2

Miesto: Chata Kosodrevina, Chopok juh

Respondent23 rokov, zamestnany ako pracovnik na horskejgechat
Datum:20.2.2011

Cas:Pred obedom v jedalni chaty Kosodrevina 12:0002:1

Atmosféra a podmienkyPodmienky v tomto pripade nepovazujem za najvediE no aj

napriek tomu sa prepis dat uskirid uspeSne. Rozhovor prebiehakase obeda v rusnej
jedalni. Respondent depred konanim rozhovoru absolvoval tak isto pretplkg nazvom:
Pod na to!!! Big air and jibbing v stedisku Myto pasimbierom. Opytovany sa &stnil aj
after party. Na zaklade tohto faktu bol nevyspatgsustredeny a eSte mierne pod vplyvom
alkoholu. Cas a miesto v3ak boli vopred dohodnuté a nepodsailoam najsiny vhodnejsi
termin na konanie interview, preto rozhovor preb@iaa menej priaznivych podmienok. Na
vSetky otdzky vSak ochotne odpovedal, ntnviestruine, ¢o prisudzujem vysSie spominanym
faktom.

Rozhovordislo 3

Miesto: Rookie 02 snowboard camp, stredisko Jasna

Respondentka23 rokov, pracujuca ako profesionalna snowboddjstlenka europskeho
Roxy timu

Datum:1.3.2011
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Cas:Obedna pauzadase od 13:00 do 13:15
Atmosféra a podmienkyRozhovor prebiehal na vonkajSich k&ach pred bufetovym

stankom v stredisku Jasna. Rozhovor sa ugkitpa pritomnosti’alSej osoby, ktora narusila
atmosféru, vstupovala do rozhovoru nevhodnymi pod@mni a uz od samého &atku
negovala priebeh rozhovoru. Nahradné miesto konami#ovoru ainy termin sa nam
z dévodu vysokej pracovnej t@Zenosti respondentky nepodarilo KajNahravacie
zariadenie opa zlyhalo, tentokrat sa nepodarilo znovu spustahravanie z nezistenych
dévodov, preto koniec rozhovoru bol po dokeni interview zaznamenany mechanickye
ruéne na papier. Napriek tymto okolnostiam som vyhdigldnterview ako pouZiiené
s vypovednou hodnotou viddom k skimanej problematike.

3.5 Zaznam kvalitativnych dat

Rozhovory mali by nahravané na MP4 prehréyadei pred prvym rozhovorom vSak
vypovedal svoju funkciu a bol nepoufity. Rozhovory boli z tohto dévodu nahravané na
mobilny telefon Nokia N97. Nahravky boli postupokladané do psitata a prehravané
v programe Winamp a neskér za pomoci prehfav8ony Digital Voice Editor 2, ktory

umozioval spomalenie prehravantam urakeil cely proces transkripcie.

3.6 Spracovanie kvalitativnych dat

VSetky zaznamy boli spracované do pisomnej podobypdgramu MS Word.
Traskripcia, ¢ize prepis dat je prevod netextovej podoby do teejtgMiovsky, 2006), je
podmienkou pre podrobné vyhodnotenie zvukového aémn NajastejSie sa vyuziva
doslovna transkripcia, ako uvadza Hendl (2008) kealprepisuje vSetko a doslovne, vratane
dialektu, no tiez spomina, Ze je mozné zatyrh okolnosti upravi previes ho do literarnej
podobyci upravit ho od chyb vo vetnej skladb#,od dialektu.

Existuje v3ak viacej spbsobov ako utblianskripciu . ,VZdy rozhoduju konkrétne
potreby vyskumu, teda to , n@ sa vyskum zameriava a z akych teoretickythdfsk
pristupuje vyskumnik k datam. NapstejSie sa zhotovuje doslovny stranskript.... TRod
potreby sa vSak mbéze zhotovselektivny transkript, ktory obsahuje len vybraiéény.
Vynecha sa togo je mimo zaujmu vyskumnika (keby bolo treba, mo&aok nahravke
vratit)" (Gavora, 2006, 110). Tak isto Miovsky (2006) boivo tom, Ze pri transkripcii nie je
mozné zaznamen&VavSetko, no dbélezité je pri tom systematiokoteda aby k redukcii

dochéadzalo planovane a faddopredu uenych pravidiel.
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V tejto praci bola pouzitd metéda doslovnej traisie pri prepise uESiny audio
nahravok, iba v niektorych miestach som text upaawd pravopisnych chyb. Ako som vSak
uviedla pri popise ohniskovej skupidyl sa dvadsaminut z rozhovoru netykalo skimanej
problematiky. Z tejto ptiny prebehla aplikacia metddy selektivnej trarstig, cize sa
vynechali miesta, ktoré nemali vypovednu hodnotiekom vyskumu. Vyiaté boli aj Useky,
ktoré sa mi nepodarilo identifikova dévodu vysokej hitnosti,¢i nepresnej zrozumifeosti
nahravky. Dopredu denym kritériom pre selekciu bola vypovedna hodnlotskimanej

problematike.

DalSie spracovanie déat prebehlo za pomodcitptového softwaru pre spracovanie déat
ATLAS.ti verzia 5. Je to program, ktory umnie naraz zobragiviac textovych zdrojov
v jednom okne, ma Sirokl ponuku funkcii. Umope uchovanie r6znych sekvencii slov
v texte a priradenie kodov, taktieZz prezentaciuokdd kategorii v konceptuélnych &aeh.
Archivovany je tak isto wah k pasazam textu s ktorym su kategérie spojemedeadené
(Miovsky, 2006).

Transkribovany text bol postupne vkladany do prograATLAS.ti a nasledne na to
prebehlo kodovanie dat. P@d Miovského (2006) znamena kodovanie pifoeanie
kracovych slovei symbolov kéastiam textu tak, aby s nimi bola umoZnend rycldgjsaca
a aby bolo k tymto kddom mozné pdieva’ vaSie vyznamové celky. Data boli kédované
metddou otvoreného kodovania.

Otvorené kédovanie odhaje v datach wité témy. Tieto témy sU najskér na nizkej

arovni abstrakcie. Maju ¥ah Kk polozenym vyskumnym otazkam, kd{tanej

literatdre, k pojmom pouzivanymcastnikmi, alebo ide o nové myslienky vznikajuce
ako vyskumnik prenika do textu.... Otvorené kodawge mozné aplikowaréznym
spésobom .Mozno kédowvaslovo po slove, pdié odstavcov, alebo pa celych textov

a pripadov.... Tiez lladdme pridavné menéa ako vlastnosti tychto kategdriHendl,

2008, 247).

Kodovanie dat prebehlo na zaklade popisu. Po ktdzulsom vSak zistila, Ze som
urobila chybu akazdy transkript bol otvarany vejownermeneutickej jednotke (New
Hermeneutic Unit). Tym padom boli vytvorené pre dg@aprepis samostatné kddy ktoré spolu
nekoreSpondovali. V priebehu kédovania som sa Enkddova podobne, no vAtladom na
to, Ze jednotky spolu nespolupracovali, nebolo byZzne vytvorenie rodiniek tak aby mali
vypovednu hodnotu pre vSetky zaznamy. Jednotkyasa mepodarilo zjednati preto som

musela uskutnit kédovanie od znova, tento krat uz v jednej herrotickej jednotke.
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Spaiiatku som tuto skutmog’ brala ako taZenie pri praci, no pri postupnom novom
kodovani som si lepSie utriedila myslienky, smeeajk potencidlnemu vysledku vyskumu,
¢o mi v konénom dosledku pri tvoreni rodiniek (families)I'v@ pomohlo. Niektoré kody
som pozmenila, niektoré spojila a pomenovala inyrddin, prehodnotila som svoje predoslé
Gvahy a dospela som k transparentnejSiemu vysledku.

Druhym krokom po zakddovani vSetkych prepisov deafem prekddovani bolo
vytvaranie rodiniek (families), ktoré su vysledkomiskumnej prace. V tejto praci nazov
kazdej rodinky odpoveda copingovej stratégii,predpokladom k zvladaniu ¢a@Ze. Boli

utvorené na zéklade zoskupenia kédov, ktoré bséng ako ich podskupiny.

3.7 Etika vyskumu

.Kazdy vyskum, ktory pracuje Bd'mi musi nevyhnutne rigSinielen koncegné,
obsahové, metodologické, organiad, finagné, ale aj etické otadzky. Etika znamend vlastne
slusnos. Pri etickych zasadach ide o to, aby bol vyskundestny v kazdej faze vyskumu, ba
i po jeho skoteni* (Gavora, 2006, 160-161).

Na za&iatku kazdého individualneho interview a focus grosom w@astnikov
zoznadmila s ciBni vyskumu, poskytla som zakladné informacie o ppst a priebehu
rozhovoru. Rovnako boli oboznameni so skot®’ou zaznamenavania na nahravacie
zariadenie. Zaviazala som sa zachiosaonymitu vSetkych dastnikov na zakladéoho sa
Gc¢astnici vyskumu rozhodli podpitsaformovany suhlas. Vyskumu sacastnili dobrovdne,
bez naroku na finamy honorér. Formulacia informovaného suhlasu jealdiadnuti na

priloZzenom CD. Jeho gag’ou su aj prepisy rozhovorov.
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4  VYSLEDKY

4.1 Prelad copingovych stratégii

V tabu’ke su zoradené jednotlivé rodiny (families) pmdie’kosti od tych s naju&im
potom citacii (quotations) po rodiny sich najmenSpaitom. P@et kodov nie vzdy
koreSponduje s Y&og'ou rodiny v zavislosti k ptiu citacii, no za najzakotvenejSie rodiny
povazujeme tie s najydim patom citacii. V prvom dpci su nazvy jednotlivych
copingovych stratégii, v druhom je qm citacii k danej rodine a v poslednonipst je
uvedeny poet kddov, ktoré dané citacie zahrnuju.

V popise jednotlivych stratégii sme postupovatiavaznosti na teoretické zaklady.
Vychodiskom pre vykonavanie rizikového Sportu boftené predpoklady pre zvladanie
stresy vychadzajuce kil z osobnostnych charakteristék z inych dispozicii k zvladaniu.
V naSej praci na zaklade vysledkov boltemé osobnostné predpoklady a sebadbvera ako
dolezité predpoklady k zvladaniu.

NajvyznamnejSim zistenim bolo pouZivanie obrannyofechanizmov, ktoré
prebiehaju pri vykone freeski a snowboardin@isto nevedomei podvedome. Jedna sa o
mechanizmy pomocou ktorych snoowboardisti a fregskiachadzaju s rizikom. Jedna sa
o sp6sob mene§i viac uvedomelého a premysleného jednania. &eaitacii vyrazne
prevysuju vsSetky ostatné stratégie. Mohli by smie $c olfadom na teoretické podklady
zaradi’ spolu so socialnou oporou peékladné copingové stratégie.

Specifickymi starégiamti technikami pouzivané Sportovcani sa ukazali: atbmie
pozornosti, vizualizacia, stimulacia, koncentraoe ci€’, pouzivanie talizmanov a médii,

ktoré budu charakterizované a popisar@igej podkapitole.

Vo vSetkych schémach boli kody zakazdym danzané hierarchicky. Na samom
vrchole pyramidy je situovany nazov rodiny, ktoryjadruje osobnostné predpoklady
k zvladaniu stresu, alebo nazov konkrétneho copidigo mechanizmu. Kody s naf&bu
pocetnogou sa nachadzaju hdiepod jej vrcholom a smerom dole sU umiestnené kody

s menSim mnoZstvom obsiahnutych citacii.
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Taburka ¢.4 Copingové stratégie

Families Quotations Codes
Obranné mechanizmy 52 14
Osobnostné predpoklady 37 13
Socialna opora 28 8
Odvratenie pozornosti 26 7
Sebadbvera 20 8
Vizualizacia 20 6
Stimulacia 20 4
Koncentracia na cfe 15 2
Talizmany 13 5
Média 13 3

4.2 Predpoklady k zvladaniu stresu

4.2.1 Osobnostné predpoklady

NajvyznamnejSim faktorom ku zvladaniutaaovych situacii sa na zaklade analyzy dat
stali osobnostné predpoklady dispozicie. ,Osobnostné rysy sa v podmienkachkesstr
dynamicky uplatuji: osobnos sa za stresogénnych singch podmienok premieta do
vyrovnavacich procesov (coping) ato tak, Ze romjiodm spésobom ovplyiuje vyber
vyrovnavacich stratégii a tieto ovphju néasledne psychické procesy....“ (Solcova, 2009,
56). Cize si to vrodené vlastnosti a takisto je to ajlpdhjedinca na svet a na vnimanie
z&aze aj prekdzok a jeho postoj k nim ak rieSeninikvmtej situacie (Solcova, 2009).
Rovnako sa ukézali ako podstatné prvky osobnostrngtvoja, ktoré respondenti skimanych
vzoriek nachadzali prave v danom Sportovom odvéiwto zistenie poukazuje na existenciu
faktorov, osobnostnych predpokladov, ktoré hrajlvgbere Sportového odvetvia ségdu
mierou rizikovosti hlavni udlohu. Takisto suvisiavyerom konkrétnych copingovych
stratégii .
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|ﬁ CF:Osobnostné predpokl%ljy

|§? éebauspbkbjen

|§3 prekonéavanie witych hram’h

|§g sebézdokbnalovarile% |§§ prekonavanie seba sam{'wo

|§3 prekonavanie strac}ilu |§§ posUvanie hran!t |§§ prekonavanie hranic a stra{'wu

|§§ zazitok mimo dennu real'tqﬁ kreativita, rozmanitah |§§ sebarealizéc{Hﬁ zmysel 2iVO[|I |§3 zdokondovanie Sﬂ

Z vysledkov vziSlo, Ze najdblezitejSim faktorom eprvykonavanie freeski
a snowboardingu je sebauspokojenie z Uspesne &akémo trikui skoku.

Neviem, viego, ideS skusinieco a neviegi ti to vyjde, ale k& dopadnes, to je na tom

najlepSie, k& dopadnes a ustojis trik, ktory chces, tak mneospati riadne, juj ako

fajne, sa ti rozprudi srdce a neviem.

Pro n¥ je to hlav ten pocit z toho, kdyZ letim ve vzduchu a povedmisten skok

vodjet a z toho mam pocit fakt dobrej, fakt super.

Proste je to taky okamzik, taky Ze, taka jednakadl taka akoze radosa aj taka akoze

hrdog’ sama na seba.

Moznos’ sebazdokori@mvania je pre respondentov tak isto podstatna.eAtdl’
rozvija® svoje schopnosti a Zfnosti v snowparku a na réznych prekadzkach sa u&aakp

atraktivne z Badiska Sirokych moznosti.

41



No a hlave Ze jo, kdyz selovek vybere do toho snow parku tak s&zm pdgad
zlepSovat, dokud ho fakéeo neboli, tak to jde dlouhodab

...ucenie sa novych veci a dosialinutom vzdycky ten najvyssi bod...

Pre nuia je to take, Ze proste Kei vyjde nejaky skok, ktory skusas, hej a tak ptaste

to je také, Ze Uplne nejaky pocit zazijes, ktomangeS normalne v dennej realite.

Pocit slobody, vinosti a potreby kreativity vyjadruje osobnostny, riggory vychadza
z vyhradavania odliSnych podnetov pre vnimanie. Trojdm@malne pojatie osobnosti,
nazvané nezdolndss pojati koherencie A.Antonovsky (1985, 1987) isaje jednu z jeho
dimenzii ako zmyslupings(meaningfulness), kedylovek chape, Ze veci maju zmysel a
problémy, ktoré existuju, stoja za investovaniergiee a casu, pretoze ciele za nimi su
dolezité. Hoffmannova (in press) zistila, Ze freeska snowboardisti vidia zmysel v tejto
¢innosti, pretoZe im vytvara priestor k slobodnérebayyjadreniu a sebarealizacii. Suvisi to
s iniciativou, tvorivogou a potrebou vykonu (HoSek, 1999).

Ja pros¢ miluji, kdyZ vyjdu na svah, pustim si hudbu, zglysi, miZzu si d&lat to, co

chci, nikdo g do ni‘eho netlai .

...lebo je to kreativny strasne Sport, neni to didako isté, ale vlastne kazdy/gekeas

ides jazdf, tak je to vzdy o ni@m inom, nie?

TuZzba po prekonavani strachu, prekonavani sebahsampo posuvani &itych hranic
sa objavovala skoro u vSetkych opytovanych. Siwsis pojatim osobnosti v zmysle
hardiness, autorkou je S.Kobasova (1979). Jedngy #pch komponentov je vyzva
(challenge) , ktor& vyjadruje chapanie zmien #aza ako vyzvu k jej rieSeniliudia s touto
dimenziou chapu zmeny a zvraty v Zivote ako k Zivpatriace, ako né® podnecujuce¢o
testuje ich adaptau schopnag suvisi s dobrodruznésu a pruzna®u osobnosti (HosSek,
1999). Tak isto je vSak pocit radosti z prekonaaamilastnych psychickych bariér
a z prekonavania strachu spojeny s prezitkom Ku{zf©6). Neuman (in Kuban, 2006)
uvadza zakladné charakteristiky prezitku, ktorérglividualne podla vnatornej potreby, su
subjektivne, bezprostrednggzko pomenovatee, podi€aju sa na zvySovani pocitu vliastnej

hodnoty, sU nezabudniliteé at’. Z vysledkov vyskumu modzZzeme ustidize vSetky
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vymenované faktory prezitkovosti mézu tmaplyv na vyber rizikovych Sportov ako je
snowboarding a freeski.
Ja to vidim tady na kempech, kdyz holky se bokadasha bedynku, tak ja jseméta to
samé, Ze jsem se bala a najednou tu bedynkw révje to prost o tom, Ze fekonat tu
hranici strachu a chtit jit do toho, Ze ten kdohas;, jak ty holky vidim, Ze: ,no ja se
bojim, to bude bolet" a tak a neefitdo toho jit tak progtto neudlaji a potom, kdyz se

uz hecnou, tak to daji ro¥nna bok, vis jak, zase posouvat hranici.

Tak najvzrusujucejSie momenty sy’ lpeekondas vlastny strach, sa ¢ido bojis...

Pro n¥ je to spiS odjeti takoveého triku, o kterém jseimetia p'ed rokem myslel, Ze jako

to nepijde jako, protoZe sélovek dostane ekam co se mu zdalo byt az méke.

Tak jak ty asi, jakikas, prost to, kdyz se podivam zpatkye@ rokem kde bych asi byl,

Ze bych si asi na to netroufl aitse podivam, Ze to jde.

4.2.2 Sebadovera

Délezitym predpokladom k zvladaniu akefkek z&aZovej situacie je vysoka miera
sebadovery, ako tvrdiii’ohlavy (2001). Bez nej by nebolo mozné vykonaearzikoveho
Sportu,¢o sa potvrdilo i vo vyskume. Ukéazalo sa, Ze sebabga u opytovanych zvysSovala
rokmi tréningu a ziskavanim skusenosti. Tym padanzvysSovala ich istota a znizovali sa
obavy o pripadné mozné zranenia. Suvisi tot opgednou z dimenzii osobnosti v pojati
hardiness. Kontrola (control) je uvedomovanie sistie] schopnosti riadichod diania a
suvisi to so sebaddveraloveka, Zze mdze pozitivne ovply¥npriebeh zéazovych situacii
(HoSek, 1999). So sebadbverou je détey miery spojena aj predstava vlastnej schopnost
kontrolova’ ¢i riadit’ priebeh diania, vnimanie osobnej zdatnosti (séiacy), v ktorom sa
dan& osoba nachadza. ,Pocit, &avek je schopny riadichod diania, bol vzdy spojovany

s predstavou lepSieho zvladania zivotngabhkosti“ Bandura (in Kvohlavy, 2001, 75).
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|ﬁ CF:Sebadéve&Ia

|§3 skiisenosti ako vntorna istqla

/€% sebaisto]

2 upeviovanie istoty rozpravanim sao
skokoch

|§? Fyzicka priprava-tréniltlg % odhodlani%l

$3 iStOtE_III |§3 viera v seba samé‘lo

Roky trénovania, aktivheho prekonavanisassamého a uspeSne zdolané prek&gZky
narané skoky vybudovali v jedincoch sebavedondie,je zakladny predpoklad pre nizsSie
vnimanie rizika ako by sa dalo predpokliadgOdvazne spravanie sa si vyZaduje
predovSetkym &inné a hodnotné motivy a jasni vedomu predstavaheyktoru treba riegj
0 jej cieli a zmysle. Kto ide na vec s prestaam, Ze ju musi zvladrua osvedit’ pri tom
svoje schopnosti, vie aj v nezgnych a nebezgaych situaciach riadi svoje konanie...”

( Schubert, 1987, 243).
...2e gj vlastne trénujem@sto v zime, tak je to tym padom, viacej sa v tmiujeme a

mame tym padom mensSiu, mensi strach z toho, Zmsaig'o stane...

Jako u nas se asi projevuje to, Ze jezdimeédjgky ten patek, kazdy vikend a ne vzdy

jsme uz i tom vystresovani.

Vzdycky, k€& rozmy$am nad tym¢i sa mi ni€o stane, tak sa mi vainou vzdycky d@
stane. (smiech). Preto sa radSej, proste idem yg&lapem si tamto to, Heto mam

naskakané...
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Potvrdzuju to afd’alSie vypovede opytovanych, ktoré vypovedaju oigthte a viere
v seba sameého.
Takze nf, ale musiS mav hlave. K& ideS na skok a mas Mg skok, nemdzes tam
zahaprovd, tam raz spadnes zle a...musi¥ ldadnu hlavu a ides.
Jakmile si ne##iS, tak je to v prdeli.

Prost bud, a nebo... Ale spiS si hadlwris, Ze to das.

Patas rozhovorov som zistila, Ze mnohi sa pred pretekmpravaju so svojimi
kamaratmi o tom¢o budu v pretekoch absolvavavzdjomnu diskusiu som vyhodnotila ako
stratégiu k uisteniu sa o sebe samom.

...S kamaratmi pokecame a porozpravame s&p B¢ dame aky trik ide...

...a potom na tych pretekoch si povietioesi ideme daakoZe jazdu a potom uz viac
neviemdalej.

...lebo vlastne cestou tam na preteky to byva @#ne, Ze hii sa v aute eSte

rozpravamego by kto chcel ako, popripadne eSte dake rady...

4.3 Zakladné a rozSirujuce copingoveé stratégie

4.3.1 Obranné mechanizmy

NajzakotvenejSim vysledkom v tejto bakalarskej ps&cstala rodina zoskupujuca pod
sebou r6zne druhy obrannych mechanizmov ale ajrkbmgch stratégii. Su vSak vod&ne
pripadov vykonavané podvedome alebo reflexivnetbkea aby doslo k uvedomeniu si ich
pouzivania. M6éZem poznamenae na z&atku kazdého interview a kazdej ohniskovej
skupiny v momente, k& boli respondenti oboznameni s jadrom rozhoveize s ci€éom
vyskumu, takmer vSetci reagovali prekvapene. Opaliogkamzite v zmysle, Ze Ziadne
stratégie k zvladaniu ?azovej situacie nepouZzivaju pretoze pre nich snawding ani
freeski nepredstavuje Ziaden stré$, nadlimitnG z&aZ a poniektori aj tvrdili, Ze ani
nepocfuju strach. Po zahajeni nahravania a s postupnyaaekim otazok od zékladnych
a vSeobecnych k Specifickym k Bievyskumu ich odpovede vSak hovorili o opaku. Brav
tento fakt povaZzujem zal#covy k skumanej problematike. Je presnym vyjadrenim

nevedomich reakcii na stres ako onich hovori Ho%#899). Kivohlavy (1994)
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charakterozuje zvladaciu reakciu (coping reactiokipra je prirodzena (vrodena), prebieha
bez naSho vedomia, automaticky a je jej venovan@mmdiina pozornas Vysledky z tejto
rodiny potvrdili aj existenciu transa&kej koncepcie zvladania, ktora sa v tomto vyskume

prejavila ako nesmierne dolezita.

[@ CF:Obranné mechanizn“/

ﬁ? zranenie ako impulz k hodnoten
rizik

|§§ vyhnutie sa nebezpeej situacii |I |ﬁ relativnos riZika|I

schopnosti

£2 neprecéovanie viastnych I |ﬁ krc;k z; krOkorﬂ |§} vyt'esnenie-|l,'_|‘§§‘ anik pri prili§ vétkom strachu|l

|ﬁ prehoantenié rizi)ﬂ |§} stres iba tesne pred pretekouv

|ﬁ odhadn-utie svojich schopﬁostql

|‘§} mensie riziko ako v inom §por1lz |§3 stresor v pOdVEdOm!I |§3 opatrnosg |I |‘§? zvaZovanie hranic schopnosu

Prvy najp@etnejSie zastupeny kdéd vyjadruje vnimanie rizikéor&k sa u vésiny
opytovanych prejavuje az po skusenosti so skytm zranenim,cim sa potvrdzuje
skutanog’, Ze sa utité nebezp&nstvo spojené s danymi Sportmi realne vyskytuje.

Ja si myslim, zZélovek jako dlouho nema strach, nebo nema strach, di@akiooSi do té

doby, nez se mweco nestane a az se meco stane, tak se pakdaee ¢lo vazit daleko

vic...
Ja bych to tak asi shrnul, Ze nikdo si@dne neuvdomuje ten strach, nez se mico

vazného nestane, nebo to riziko. A teprve az lalydwsi@co vazného stane, tak to pak
uz pros¢ nedla, protoze si wwdomuije, Ze by se mohl i zabit.
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Niektori vS8ak poznamenévaju, Ze aj’kiziko existuje, je do istej miery relativne.
Jako sem tam dostanete ranu, ale pokud se chavi@@iggentr a premyslite nad tim

jezctnim troSku, prostto, je to mik nebezpéné, nez to vypada.

S vaSou Urazovadu urcite je spojené, ale zase padmia kazdy vnima ni@e tak iné,

niekto tak méze vniniaj cestu dakam autobusom, alebo autom...

Bagatelizacia nebezpenstva napomaha k lepSiemu zvladaniu. Popretie avahol
.Zatvarania ¢i“ pred neprijemnou skutoog’ou. Popretie méze dasne upokofi, nevedie
v3ak k adaptécii, alebo nerieSi podstatu problérasék, 1999).

...ale dako extra, Ze by sa namdmemohlo st& tak nad tym vobec akozZe ani pred

jazdenim, vbbec neroznigd. Aj k& samozrejma vec, zéovek s tym akoZze musi

pocitar, ale dopredu s tym neratame.

Tak vnimam, ale nepripfam si to. Vies, aby som na to nemyslel.

Za najdblezitejSi copingovy mechanizmus povazujerdnbtenie rizik. NielenZze na
zaklade dbékladného prehodnotenia situacie sa regptinmd&zu pripravi na to¢o ich ¢aka
a v navaznosti na to moézu woldalSie SpecifickejSie stratégie, ale je to aj vysledch
racionalneho uvaZovania arozumného spravania saby) ktoré nepovazuju stresovu
situaciu za straten& beznadejnu a hodnotia ju ako zvladrifate viastnymi silami, mézu
ovplyvnit' priebeh tejto situacie v tom zmysle, Ze kvoja stresovej reakcie nemusi ddjs
(Kebza, 2005). Vychodiskom k platnosti tohto predpdu je kognitivne hodnotenie
z&azovej situacie (appraisal) o ktorom je pojednawaképitole 2.5.1.

Hej, ja si vzdycky skusam tak Ze vzdycky si tgklgmea Ze aké su, zhodnotim si rizika a

zhodnotim si, Ze pre a proti a vZdy'gevazuje to proti, tak do toho Ze nejdem.

...radsi se na to jedtjiednou teba podivam, abychedel tu spravnou rychlost a jako

bojim se, ale snazim se vyvarovat zrarenim...

Kdyz rekdorekne, Ze taiekazka, to je Upthna hovno, to si tedovek mel zkontrolovat

jako pedem jak to vypada a sam jakoby zhodnotit to nebezp
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V navaznosti na hodnotenie rizik sa prejavuje pduadnotenia schopnosti a gmosti
respondentov pri rozhodovani sa 0 absolvovani skgé&ho neabsolvovani.

...lebo niekedy su dni, &esa na niéo citiS a mysliS si, Ze ano, Ze mas na to a niekédy

dni, ke’ sa na to vObec neciti$, takze vtedy radSej nejazalebo nerobim t@p by som

mala robt, lebo k&’ sa clovek boji a asi aj nad tym Ami rozmy#a, tak ma potom

vacSiu Sancu sa zrarinie?

Niekedy sa bojim, ale zase/kea ni¢oho vémi bojim, tak si viem uvedofriej, Ze na

¢o sa citim...

Uvidis, vies, prides tam, vieS gkba zle si skdiS raz a uz ti to celé vieS pomieSa v hlave

a uz nejdes.

Doché&dza aj k ich zvaZzovaniu dostate dopredu.
Niekedy uz tyzdepred pretekom rozmfagm, Zzeco by som si dovolil, vieS, nejaky

Special proste nejaky risk trik, trebars doubletalenie’o také a myslim na to proste...

Postupné ziskavanie znosti a nepredbiehanie jednotlivych krokov sa ukéako
podmigiujuce pre uspesSnu Sportoviinnos’. Vyhybaju sa tak moznostiam zranenia sa. Tym
padom dochadza k menSiemu vnimaniu rizika a obnméalzniku stresovej reakcie.

...ten kdo nad tim/mysli, nebo chce se n#@ujako dobrej trik tak musi se to néti

postup dopracovat a kdyz se k tomu postéidopracuje, tak to jde, ze jo.

Nesmi se jfeskakovat postughty urovre, c¢lovek de postup& pomalu aclovek se bez

toho zrarni dostane dal, nez kdyz se snazi to urychlit agg na co jegtnema.

Jako kdyZz sedi® wci postup@ po krickach, tak to potom zase az takovy adrenalin
neni, clovek to zvlada, ale kdyz pak chce$ postupovat rydhle,je to potom hodn
nebezpéné.

KedZe su niektoré situacie vyhodnotené ako nehgwperespondenti volili cestu jej

vyhnutia sa. Niektori autori ako Amirkhan (in Sdeul 1994) hovoria o stratégii vyhnuti sa

fyzicky aj psychologicky.
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Ked' je veky skok, tak @i skaiim si Styri krat a potom uz nejdem skikiebo sa

Z'aknem, to je normalne.

Tak isto stratégiu Uniku volia aj pri pocite pril&ho ohrozenia, pri pocitoch strachu
a obav. Lazarus (in iohlavy, 1994) ju pomenoval ako vyhnutie sa posialaoxy, ¢ize
Skodliviny.

Ja teda musinfict jednu ¥c urcite. Skakal jsem triky7es hlavu a u &ci pfi kterych

jsem se fakt rozbil tak, Ze jsem byl na opera@mocnici a byl jsem ésic Upl# mimo,

tak jsem se k tomu triku uz nikdy nevratil. Mamsgrdlok, strach a nejde to. A kdyz

jsem se k tomu c#itvratit, tak jsem il tak veliky strach, Zze jsem ani ndrianci, aby

jsem to pekonal.

4.3.2 Socialna opora

Snowboarding a freeski nie je ofadeni, ako poznamenali opytovani. Je o pisite
a komunite, ako aj o traveni kreehocasu 'udmi zdid’ajucimi rovnakki podobnu zivotnu
filozofiu a hodnoty. Sebek (in press) tiez zjstié prostrednictvom kontaktu sa skisenejSimi
jazdcami dochadza Kaniu sa novyn dovednostiam. Prave preto mnohi vedafin
nevedomky volia tratégiu socialnej oporySystém socialnej opory je chapany ako urcity,
naraznikovy'¢i ,timiaci‘ systém, ktory chranfudi proti potencionalnemu vplyvu stresovych
udalosti“ Cohen a Wills (in Kvohlavy, 2001, 93).

|ﬁ CF:Socialna opoua

|§? vzéj;ﬁnz; péd[gora, .;riatels4lo

2 ;por v olzoll

niekoho iného

£3 dolezita osoba ako motivalfia[$ sociainy kontal. (€% opretie sa o spesné vykonanie twu

|§3 opora v priatéoch|l

|ﬁ publikum ékO motivécila |§3 vzéjon;né radenie|lsi
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Ako bolo vysSie zmienené, dblezitu ulohu v Zivétoctastnikov vyskumu hra
priatd’stvo. Mnohi poukazuju na absenciu nevraZivosti reamisti ako je tomu v inych
Sportovych odvetviach. Naopak vyzdvihuju vzdjompégmorovanie sa.

To n¥ hrozre bavi, i ta situace na tom svahu, jak vSichni jakolu spolupracuiji, Zze se

hecujou navzajem, takova dobra atmosféra. To radnvg fotbale, nebo wjakych tch

sportech, Ze tamet8inou vSichni jsou tak trochu proti sgl¥e to neni takovy sport, kde
by ti lidi byli nejak proti sol# i na tech zavodech je takova docel#agelska atmosfeéra,
nebo jako hod#

To ja prav proto jsem ten sport Zala delat, protoZze kdyZz sem jezdila ten slalom, tak
treba na zavodech, tam se kazdy staral sam o sddok, & nepodporoval, vSichni jsme
se koukali jenom jako ja jsem nétii king a vibec Zzadna komunikace mezi lidmi, & te
jak jsem zéala c¢lat tady to, tak & lidi hecujou aby si dala ten trik a vSichni takofyp

bavi, pros¢ takova rodina.

Samotnd pritomndspriatd’ov ¢i inej osoby, na ktorej respondentom zéalezi alaetho i
povazuju za vyznamnych, je pre niektorych az neugindn

No ti kamaradi no, Ze kdybych tam byl sam tak uZebyni do toho nec#io, ale pak

kdyz sirekneme vSichnityri , Ze dame ten stejnej trik, tak to dafebia, odblokuju to.

DalSi wc, co je a co skute¢ pomaha je, kdyz jezdiS s dalSima lidma a navz&gm
hecujete. To mi pomaha nejvic ze vSeho. Kdybyl jdpdek sam v snowparku, tak se

urcite nehecne na take triky.

No, to se hecnes$ no. A to samé je, kdyZ na telk& kekdo, kdo je jako t§ vzor, teda

nechcirict, ze vzor, aledkdo takovy. Nafiklad rejaky borec ze zahrati

Moznog’ zdid’at’ obavy a opretie sa o UspesSné zdolanie prekazky wspbou sa
ukazala pre prekonanie strachu ako podstatna.

Mne teba pomaha protoze ja se docela bojim, zékém, Ze to dat nebudu, Ze asi se

mi jako fakt @#co stane, Ze se nebudiepeiovat, ale pak/eba celej den jezdim, na tu

prekdzku se vykaslu, ale kdyZ pak jako fakt vidinty fidi to docela odjizdi v pohed

nebo tak, tak steknu jako, Ze to zkusim agpwjak, aspa jednou jestli se mi fakténo

stane nebo ne adba tim to pokém, Ze sieknu, Ze to nemusi byt takové hrozné.
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4.4 Specifické copingové stratégie

4.4.1 Odvratenie pozornosti

Najviac zastupenou kategoriou spomedzi konkrétngopingovych stratégii tvori
odvratenie pozornosti. Spiwa v sustredeni sa na akykek iny podnet nesuvisiaci
s pretekmi, ¢i prekdzkou ktord na respondentdaka. Endler, Parker (in Kebza, 2005)
rozliSuju skupinu postupodi stratégii zvladania, nazvanou vyhybavé zvladdaimidance-
oriented coping), obsahujuginnosti a zmeny zamerané na vyhybanie sa streSivecii
cestou odvratenia pozornosti, alebo rozptylenim ®ao stratégiu pouzivaju v dlhSom

¢asovom horizonte od samotného vykonu.

|ﬁ CF:Odvratenie pozornouti

|§? rados z pretékoﬂ

|§? rozpty'ovanie s“

|§3 rozveselovanie sila

|§? odosobnenie sa od okola

£% odreagovanie s{li

|§? nadhraniny Utlrr{l

Radog z pretekov opé suvisi s priatéstvom o ktorom bolo pojednavané v kapitole
4.3.2 avytvara neoddelliel véazbu so sustredenim pozornosti prave na stretrsa
s osobami na ktoré sa respondenti teSia. Je ptatmdu podskupinou stratégii odvratenia

pozornosti.
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Ja to mam taky tak, Ze na zavody jedSiaou, Ze to tam nezndm a s kamrady by jsme si
tam t'eba jen tak nezajeli, tak tam jeduikwomu prostedi, abych se tam podivala a

potkala ty lidi a znamy a zajezdili si dohromadyty/Akce jsou taky potom jakdldzity.

Na ty zavody jedem spiS se opravdu tak jako pstkabta kamoSema, Ze se tam vSichni
sejdem a je todjakej stres, ale ne tak hrozny.

Rozptyovanie sa prejavuje v snahe Vghava rozlicné podnety.
Cize predtym sa snazim nejako vyrugoveejaké vonkajSie vnemy... alebo sa s niekym
fakt, Ze rozpravéa tak.

O vytvéranie zabavnej atmosféry plnej smiechu saroki&astnikov samotnej géze
snazia aj organizatori. ,Ventitaé &inky v zmysle zniZzenia napatia ma tiez humor. So
smiechom odchadza prebyt@ a negativne patvané napatia a okrem toho doévod
k smiechu odvadza pozornosd nargéneého programuinnosti... V tomto zmysle posobi
dobre aj humor kombinovany s agresiou. Preto séuaach napatie niekedy stretavame
s drsnejSimi vtipmi a ,Kanadskymi Zartikmi* (Sleké, HoSek a Hatlova, 2009, 216).

Vacsinou aj ti Startérico nas proste pugju, tak oni zvyajne byvaju taki veselsi, Zeddu

Ze oni pokecaju s nami celkovo, Ze podlden stres, alebo utimia, alebo tak rézne...

VacsSinou je tam vimi veselo, lebo tak povediac/@ehlupych hlav sa tam zbehne a

padne tam via hlapych viet a potom je tam/&ehlipeho smiechu.

My si tam dlame spiS srandu vzdycky nabp p'ed zavodama, /ed jizdou. Jsme
ironicti, Ze JeZzis to zas spadnu to bude vypadat aneiple a srjeme se...

Tesne pred pretekom sa vSak8ida opytovanych potrebuje sustitedia na seba a to,
¢o hocakd, preto naopak vyvijaju usilie na odvrateniegooasti od okolia a snazia sa vSetky
vonkajSie vnemy eliminova

...a pak to mam tak, Ze zapomenu na to, Ze se kodemico ctje, Ze jsou kolem rén

divaci a rgjakd porota. Pak potom jdu vylozema rejaky skok, nebo fekazku, tak

vitbec nevnimam gwokolo. Pak az/eba kdyz se rozsekam a zdviham se zé zeknsi
pripadédm trap@, kdyZ na mévSichni koukaj. haha... ale jako fakit$inou nevnimam
swt okolo.
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Na zaver charakteristiky tejto skupiny stratégidmam pocit o ktorom hovori jeden
Z respondentov.

Proste ké’ letis, tak vSetko sa vypina, vypinaju sa vSeiijg tproblémy, ta chika je

proste,cas ide pomalSie. Normalne dve sekundy trvaju taka stihne napadniza tie

dve sekundy f&o veci, Ze ma to az zarazi. Vies letiS 5 metnmzmy$as nad tym, Ze

¢o si mal na raajky.

4.4.2 Vizualizacia

Predstavy su silnym nastrojom k presnému zobrazaniytkonu. ,Vyskum nazriaije,
Ze tvorba predstav prislusnych pohybov spdsobujgakontrakciu prislusnych svalovych
skupin. Nervové impulzy sleduju tie isté vzory gko skutanom vykone a podnecujua slabé
pohyby* (Macak, 1986, 77). Tento jav nazyva Mac&R86) komplexnou ideomotorickou
reakciou, ktoru odliSuje od jednoduchej myslienkquedstavytinnosti, ktoré mézu vznika
iba na zaklade stadleho myslienkového opakovanias(gasnom sustredeni sa na samotny

pohyb a nie na vysledok.

|ﬁ CF:VizuaIizéc{la

|§? ViZl;aHZéCia:xV)’/kOI'ill

2 premietani

‘ |§3 presna predstax{la
£ plénovanii

|§? vizualizéc:ia pred sparilm
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Vizualizacia vykonu a jeho premietanie predstaadjiladni stratégiu.
...shazim sa to predstayZe ako by to malo vyzetako by som to chcel, no a to vSetko

asi zniZzuje ten prvotny dojem, ten stres z toho.

...predstavim si dopredto, musim si pripravico asi idem rohi, aké mam predstavy, ze
¢o na akom skoku... Vie§ musiS$ sa na to poriadmegwit, snazim si predstaipresne

to, o mam urobl...

Vizualizacia prebieha aj pred spanim. Tato stiatggozngena Kivohlavym (1994)
ako “anticipatory coping” ozraju sa nim procesy, ktoré prebiehaju pred tym,safovek
dostava da@'azkej zivotnej situacie. To znamenacievek “bojuje s drakom* eSte skor, ako
sa s nim stretne.d@kava toto stretnutie a v mysli sairdopredu pripravuje.

Na3a timova manaZérka nas ridas, Ze je vémi doleZita vizualizacia ver. Ze vlastne

vecer pred tym ako zaspavas, tak si predstavujedn e ktorom skoku, alebo ajkea

ide$ uir nejaké nove triky, Ze toAmi pomaha. TakZe toto robim.

Niektori pretekari dokladne analyzuju situaciu erkf sa nachadzaju a v navaznosti na
to premy$aju o nasledujucom postupe vyberu trikov.

...no a v priebehu pretekov skdnie’o a prides na vlek 2ahas sa hore a uz celu cestu

rozmy#as nad tym, zeo ide$ skdir dalej. Ci to ideS opakova alebo vymyslis nie

iné. Ke! vyda, skdsim ni® iné, k& nevyda, skusim to eSte raz, ak mi to vyda, ski@sim

spravi’ lepSie, celycas vlastne rozmyads nad tymco ideS vlastne sk&r, vyberas a

nevies

Nepodcéuju ani dokladné naplanovanie.
MusiS md dopredu utity plan, nemdzes len tak prikore, postavi sa na Start a
vlastne ig bez toho aby si nevedela,&eides robi. Cize urite by pripraveny,co ide$

robiz.
...snazim si vybauvit tu jizdu kterou pojedu, jakudebvypadat ty triky co éthm, pros¢

abych to mal v hlaw srovnany a potom uz se jenom rozjel a uz to @o pedem si to

teda srovnat, fedstavit jake triky, jak to budu chytat a tak.
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4.4.3 Stimulécia

Freeski a snowboarding je Sport, ktory si vyZzadugfki mieru odvahy. K jej
prebudeniu je potrebné organizmus aktitbvRegulacia aktualnych psychickych stavov
Slepitka, HoSek a Hatlova (2009) v pojati aktivacie jetprv zné&nej miere vyuzivana, aj
ked v zmysle v akom ho charakterizuju tito autori fgi\&acia potrebna v pripade Startovej
apatie a jednd sa o zvySenie aktivacie pozitivhymerem (mobilizana pohotovod, ktora
vSak urespondentov nebola zaznamenana. Tietcégigasa vSak aj s absenciou apatie
vyskytuju u respondentov iba par sekund pred vykontesne pred opustenim Startovacej

linie.

ﬁcpsnmumcla

|§3 nabudenie organizmu, aktive’{tia

|§? alkohol k dodaniu- odvalil/

|§? povzbudzovani“

Medzi respondentmi sa objavili roatié stratégie ako nabudenie organizmu v potrebnej
chvili dosiahnd.

No ja sa snazim vyhecavpred tym skokomii uz s kamaratmi si dameikes riadny,

alebo k& mam prilbu, tak si po hlave zabucham troSku necbdbdram, po stehnach

a snazim sa f<lo toho...

Urcite sa mi zvySuje stres a mam daakld Zalidenu nevénos’ a snazim sa aj
vyhecova..

Publikum a povzbudzovanie maju tak isto aktivizujiitgnok.

Mne prawe pomaha to, Zestnekdo povzbudi... Jako ta podpoegh lidi, jako Ze mas na

to poi’ jakoze dej to...
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Vyskytol sa aj alkohol ako prostriedok k odburastwmachu, k navodeniu pocitu sily
a odvahy. Niektori tento fakt zdéraznili, no zamvyeed nim aj varovali. Na otazkii si
niekedy opytovany pred pretekom da poharik odpaveda

No, ale zase nie Y&, tak maximalne tri palenky, to je tak akuratpaeodvahu.

Ale zase na druhou stranu, ten alkohol je asi dpal je to poznat v tom, Ze odbourava
strach...Zaraz skées a litas.
Ano, to je to, pedcim vSichni varuji, protoZe ztracis zabrany a neamiden stres ktery

by jsi mel mit a miZe dojit k gjakému arazu.

4.4.4 Koncentracia na cig

Sustredenie sa na Eige pod’a Woods (2005) jednou z kognitivnych technik zvidaa
Hovori o formul&cii ci€a (goal setting), ktory mo6ze pombgportovcom nesustradsa na
zdroje stresu, ale na @@ dosiahnuténé. Délezité je sustretisa na ciele suvisiace s danym
momentom (performance-related goals) skor ako e&e @pojené s vysledkom (outcome
related goals). Tym, Ze koncentricia nal’ ge hlavnym zamestnavdtam mysle wase
bliziacom sa k aktualnemu vykonu, nevytvori sa miopgestor na uvazovanie 0 moznych
rizikach a stresova reakcia sa tak Uplne nerozvitezitivne to ovplyiuje vysledokéinnosti

ako aj zvladanie.

|ﬁ CF:Koncentracia na d‘la

|§3 aktivne sustredenie sa na sb“sk

ﬁ preteky ako motiva Ia

Aktivne sustredenie sa na EKige hlavnhym koédom tejto rodiny m@om sa
mnohi respondenti vyjadrili prave v takom zmysl&ri potvrdzuje fakt jeho pozitivheho

dopadu v réznych smeroch.
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...ke?’ nie som rozhodnutyio presne idem sk, tak sa nad tym zamyslim Ze idem
ska’iz toto a v podstate potom to ako keby opadné,deepustis z toho Startu a uz ides,
tak uz nemyslis na to, Ze mas nejaky strach, sasteedis iba na to, aby to prebeldt

mMoZno najlepsie

RozmyB&am v podstate iba nad skokom, uZ ldem skaka alebo k&’ si jazdim, tak iba
pozeram pred seba a idem.

A kel sa spustim na ten skok, tak uz nemyslim&en@j iba na ta’o mam dé a tak.

Preteky si ufiti respondenti stanovili ako motivujactinitel arozpravaju aj
o dévodoch, pr& prave stiaz je vhodnym objektom pre sdstredenie sa na
Tak jako piznavam tedy, Ze v zavodech to takeB& protoze sieknes: , Te’ je praw
ta prilezitost to dat* ale kdyz si jenom tak jezdiS smmkgadem, tak steknes: ,dnes je
tak krasny den tak se nechci rozmlatit* hahale pizavodech si prostéeknes:

» Sakra, tak dnes by se to hodilo a jbiych mohl mit za to icjaké penize”

Ale pak jako kdyZ jedeS na fakt velké zavody, kdtebe kouka spousta lidi, tak jde
strach Upl@ stranou. To si progtviibec nepipoustis. Je tam néfklad tisic lidi a to &
dostane uz #kde Upl@ jinde... To se progtrozjedes jak magor, mnohem rychleji nez za

jinych okolnosti a pud sebezachovy jde églnanou.

4.4.5 Talizmany

Aj ked’ bola tato rodina pomenovana ako talizmatoyby malo vyjadrovépouZivanie
urgitych amuletov k podpore psychickej vyrovnanostgdgwvykonom z dévodu viery v ich
prinaSanie astia, vtomto pripade ide skor o pasreost. Existuju utité pochody ci
procedury, ktoré jedincom napomahaju k dodaniu tystalebo pohody z dévodu ich
aplikovania, absolvovania, uschovania. Dochadzaa tédredukcii stresu za pomoci
Specifickych ritualov. Niektori vS8ak uviedli neddue k talizmanom 2z dbvodu

potencionalneho zvySenia stresu pri ich nepouZiti.
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ﬁ CF:TaIizmadI/

Ripoverios]

|§? nenosenie zriky Falleru |ﬁ listocky od mamu

O napomahani ritualu, ktory spiga v zamerani sa na bezchybnu pritoningsetkého
vybavenia sa vyjadrili viaceri. V tychto pripadoetdZzeme hovoti az o akomsi prehnanom
puntickarstve.

Ale jsem poagrcivy jako, Ze kdybych si zaposhrireba svoje rukavice, tak bych byl

takovy nes§j, Ze to mam rad vSechno na svym éni&tpotom i u toho skokueba kdyz

potom jezdim adim se @co, tak si vzdycky@ba poklepnu dvakratitkami a vim, ze

jako povrcivy jsem a vim, Ze to neni dobré, ale talisman yéagmam

Ja docela, kdyZ nemam p#&ik, tak mam takovy pocit jako Ze peosemizu, bych
nene¥la delat neco, protoZze vim, Ze norméliby se mi nic nestalo, ale kdyZ neméam

pateak, tak teba spadnu a nebo se néco stane, jakozZe to je takova shoda nahod.

Ja musim mit vzdycky spra@vserovnané lyze... No, kdyz to das obréceak uz je to

takové, to je tim zvykem prést pak uz to nesedi, jak to je obrédéen

Objavil sa aj Specificky pozdravuknutie si paou s priatémi na Starte, ako ritual bez
ktorého by sa dany respondent necitil vo svojej.koz
...a tiez bez tohadukes ani nezidem dolu, tiez mi to chyba, lehf dienguknem, tak

rozmy#am na tom, nad tyndj som si nematukn(¥’ a tiez ..

Pre jednu respondentku zase bolo délezit¢ mpa sebe odkazy, ktoré jej pred

odchodom do zahratia mama vklada do batoziny.
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No neviemgi je to talizman, aleba@o, ale vzdy, k& som asps na par dni doma, tak
zase k& niekam odchaddzam do Francuzka, alebo hocikde aajaka preteky, tak mi
mamina dava do batohu také Ze odkazy. VieS, naisdake, Ze cmuk, aleldabi ra
mamina a tak, no a to potom nosim vzdy pri seben Mav ruksaku, alebo tak a bez

toho by som neSla. Mam to vZdy so sebou a citertyga lepSie.

Vynimkou bol opytovany, ktory mal naopak vyhybavérévanie. Branil sa

akémukdvek kontaktu so snowboardovou Zkau Fallen.

Nemam talizman. Len nenosim na preteky jednu mikirktorej som mal n&aZSie
Urazy a proste si ju nenosim. A ani Ze Fallen, ktorej je ta mikina, proste tou
znackou aj ke’ mam ponalepkované vsetko tak proste toto nemamaag®iach ani na

prilbe ani nikde, ani v aute to nebudemrsimalepené, ani proste nikde.

4.4.6 Meédia

Tato kategoria bola vyhodnotena ako najmeneéepw@, aj k& v dvoch ohniskovych

skupinach povazujem pouzitie médii k odbdraniu tigggch pocitov, ¢i navodeniu

pozitivnych za hlavnu stratégiu . Savisi v niektdrypripadoch s vizualizaciou, no hlavhym

dévodom pre pouzivanie médii gas pripravy na skok alebo prekazku je zioeanie

neprijemnych predStartovych pocitov ponorenirdsaudby.

|§3 hudba ako prostriedok k uvolnelﬂiu

|§? stotoineni{l |§? video vizualizéc|li

Ako bolo uz vySSie zmimvané, hudba je hlavnym prostriedkom k Eneniu sa pred

pretekom. Dokéze aktivovarganizmus, odpufgpozornos i naopak upokaoii.

Ale abych to teda dokeih Den ped tim asi ani moc ne, ale co seeyzavod
samotnych tak to stoproce#tie to co né dokdZze nahecovat a to co mi ten strach
odbourd, je hudba. Je to zasadmudba a ta ® dostane ekde Upl@ jinde... A hlavé to

fakt pomaha, najednou ten stres, teda strach, kt&g, jde Upléstranou a ty zjistis, ze
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je to fakt najednou jednodussi, fakt zjistis, zm jeinohem jednodussi, kdyZz nemyslis na
ty nasledky a na to, Ze se tiZe reco stat.

Ja treba nemam talisman, ale eihrozre uklidiiuje, kdyZ mam hudbu présteba.

... muzikafteba mi hoda poméaha, Ze to takejak prestanu vnimat ten strach, ze si dam
tu muziku a tak.

Video ako pomécka sa tak isto osvdal Predstavenie si jazdca z videa dokaze
respondenra ovplyvtiido takej miery, Ze dochadza k jeho stotoZnengirsian.

Miize to bytiteba hudba ze snowboardového videa, kdéesigiavisS ekoho kdo prost

jezdi. Ja nevim jak vy, ale ja si hgedstavim a vidim tam jeho, jak si to peodtva

cisté a to, Ze se relativhjakoby vZziji do jeho role, tak trochu, tak to nanpaha upla,

Ze nejvic.
Ale rozhodd nejlepsi je koukat na videa. Koukat na ty boraegacké jezdce, to se

dela aplre bezre, veer pred spanim... Koukas se na ty videa Ze jo... Joppoasientid,
to je hod@ motivani...
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5 DISKUSIA

Na zaklade kdodovania dat, analyzovania a nasledre@istupovania kédov bolo
vytvorenych degsarodin. Tie boli rozdelené do troch podskupin: paddady k zvladaniu
stresu zahtuju skupiny osobnostnych predpokladov a sebadovaikladné a rozSirujuce
copingové stratégie maju pod sebou obranné meahgni socialnu oporu, odvratenie
pozornosti, vizualizacia, stimulacia, koncentrac#éacid’, talizmany a média su zaradené k
Specificky copingovym stratégiam.

NajvyznamnejSim predpokladom k zvladaniu stresu 8kazali osobnostné
predpoklady, nasledovala sebadbévera. Snowboawisteskieri nepovazuju svoj Sport za
rizikovy natd’ko, aby bol pre nich stres vznikajuci z dévodwitej obavy ¢i strachu
nezvladnutény ¢i nadlimitny. Naopak nachadzaju sebauspokojenigte tinnosti. MoZznosg
prekonavania strachu, posuvania hranic, prekonawsefia samého je pre nich vyzva s ktorou
sa radi ,pobiju“. Poskytuje im priestor pre sebéirgaiu ¢i seba zdokor@vanie a pritom sa
stale citia slobodne.

Zasadnym vysledkom tejto prace je nevedomé pouiEvalorannych mechanizmov
vSetkymi respondentmi. Zaujimavé je, Ze apf’ksi riziko nepriplugaja, ¢i dokonca ho
bagatelizuja, mnohi pouzivaja nevedomky hodnotiacechanizmy za pomoci ktorych
zvazuju hranice svojich moznosti av pripade, Zesiacia vyhodnotena ako prilis
nebezpéna radSej sa jej vyhnu. Mohlo by sa 2dapoliadu laickej verejnosti, Ze titudia
bezhlavo riskuju, no prave naopake$ia respondentov voli postupné zdoKkowvanie sa
bez unéhlenia, postupuju krok za krokom k tomu, gilpo mnohych rokoch trénovania mohli
dovolit’ povedzme riskantnejsi trik.

Dal3im zaujimavym zistenim je vnimanie samotnéasé skor ako miesta k stretnutiu
sa s priattmi, k spolénému jazdeniu a zabave po jej skemi. Nikto sa nevyjadril
o absolutnej tuzbe vyhttareteky, aj k& motivujacim faktorom pre nich tite si. Absencia
akejkd’'vek vzajomnej nevrazivosti¢i nepriatéstva je rozhodujuca. Aj z tohto dévodu
snowboardisti a freeskieri citia v sebe vz4jomnuorop a podporu, jeden druhého
povzbudzuju, ¢o im dodava odvahu. Kolektivne prekonavanie prekazparkoch ich tak
isto motivuje k lepSim vykonom, spdélwe prekonavaju strach, navzajom si radia a diséutu;j
o skokoch.

Uputal ma tak isto fakt, Ze aj &gpouzivanie médii ako copingového mechanizmu sa
v pacetnosti citacii umiestnilo az na predposlednom tajepre Sportovcov, ktori danu
stratégiu aplikuju, je rozhodujuca a najpodstdiaero vSetkych metod ako zniziapatie,

uvolnit’ saci prekona strach.
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Za zmienku na zaver este stoji skutng’ sily povetivosti. Aj ked mnohi respondenti
na otazku pouZzivania talizmanov odpovedali sprvpom#®e, ukazalo sa, Zze k dosiahnutiu
vnatornej pohody pred Startom im pomahajditer ritualy ¢i pochody, ktorym prikladaju
v danom momente dolezitbs

Vzhladom na to, Ze vysledky v réznych ohniskovych skégh a individualnych
rozhovoroch vyskumu sa ukazali ako podobné, muesstaz rovnaké, bolo by zaujimavé
v diplomovej praci naviazana tuto tému a hlbSie ju analyz@ydlada spoje a suvislosti
medzi jednotlivymi mechanizmami vyrovnavania sagesom a osobnostnymi dispoziciami.
Tak isto by mohlo by zaujimavé urolsi vyskum so skupinou Sportovcov iného rizikového
Sportu a vysledky vzajomne porovhai ho uskut@nit’ so skupinou nerizikovych Sportovcov

a tak isto vysledky vzajomne konfrontova
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6 ZAVER

Bakalarska praca je zamerand na problematiku copyop stratégii zvladania
stresovych situacii. Utvara komplexny celok zaojieissa touto problematikou, ktory méze
byt inSpiraciou ako zvladaz&azové momenty v rizikovefi ostatnej Sportoveginnosti.
Ciel'om je teoretické vychodiskd dopind data ziskané kvalitativnou vyskumnou metédou
focus group a individuélnych interview, ktoré sadpbili prepisu a naslednému koédovaniu.
Hlavhym zamerom je na zaklade ¢ptnosti kédov vytvori a popisé skupiny, ktoré
odpovedaju vyskytu copingovych stratégii v snowbmeu a freeskiingu.

Teoretické poznatky su uvedené v druhej kapitd&iatok je venovany charakteristike
rizika, rizikovych Sportov a ich kategorizacii. &ne je popisany priebeh stresovej reakcie,
ktora mbze vznikaz dévodu obavi strachu. Zameranie je orientované na vyznamawvas|
coping, ktory nie je jednotny, preto uvadzam jebane vysvetlenia. Vysviatjem rozdiel
medzi copingovymi Stylmi a copingovymi stratégiamdgchadza k rozdeleniu a Specifikacii
jednotlivych stratégii az sa dostdvam ku konkrétngopingovym technikdm v Sportovej
¢innosti. DOlezitouwtag’ou tejto kapitoly su tak isto predpoklady k zviddan&'azeci uz vo
forme jednotlivych konceptov, alebo osobnostnyadpokladov.

Tretia kapitola je zamerana na metodoldgiu. Rgeisyber vyskumnych metdd, focus
group a individualneho interview, vyzdvihuje ichallly a hodnoti zapory. Mapuje proces
vyberu vyskumného suboru rovnako ako aj celkovgheh rozhovorov. Zaznamenany je
takisto postup zberu dat, jeho prepis a nasleduidJanie. Kapitola je uka®ena popisom
vyskumnej etiky.

Vysledky su zachytené vo Stvrtej kapitole. Jedaétliopingové stratégie a prepoklady
k zvladaniu zéaZe boli potla pa&etnosti citacii systematicky zoradené a neskorefezd do
podskupin. Kazda rodina méa schematické vyjadrempowedajicich kdédov, ktoré su
nasledne popisané, komentované a doplnené o usephavorov. Poziadavky k zvladaniu
stresu vychadzali z osobnostnych predpokladov adekery, ktorymi respondenti
disponovali, zakladné a rozSirujuce copingové étiiet si obranné mechanizmy a socialna
opora. Ako Specifické copingové stratégie v Spajovinnosti sa ukazali odvratenie
pozornosti, vizualizacia, stimulacia, koncentraweci€, talizmany a média.

Vysledky préace tvoria zaklad pralSiu analyzu, ktord by mohla vie& hibSiemu
pochopeniu mechanizmov, ktoré sa pédjé na tvorbe efektivneho spbsobu zvladania

rizikovych situacii a moznosti ich vyuzitia v Spmréj priprave.
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7  SUHRN

Praca je orientovana na problematiku copingovyatatégii zviddania stresovych
situacii v Sportovej¢innosti so zameranim na skupinu snowboardistoveeskierov. Jej
cielom je vytvorenie suhrnu dostupnych informacii o tmrematickom okruhu a na zaklade
kvalitativneho vyskumu zostavia popisé vSeobecné a Specifické copingové stratégie,
rovnako ako aj zistené predpoklady k zvladanitazé. Metéda focus group a individualnych
interview slazili k ziskaniu potrebnych dat, ktob®li neskér prepisané a kddované. Na
zaklade poetnosti citacii doSlo k vytvoreniu a systematickénmmadeniu skupin (families),
ktoré odpovedaju konkrétnym copingovym stratégi@npredpokladom k zvladaniu stresu.
Vytvorenie troch podskupin sa vyvinulo na zaklagskanych dat.

Prva podskupina, predpoklady k zvladaniu stresahmpje rodiny osobnostnych
predpokladov a sebaddbvery, ktoré su na zakladeuwnyskrozhodujicou podmienkou pre
uspeSné prekonavanie stresovych situacii. ZakladrazSirujuce copingové stratégie so
svojou pd@etnosou kodov a citicii sa ukézali ako najvyznamnejSisu ato obranné
mechanizmy a socialna opora, ktoré Sportovci vedomeevedomky pouzivaju v pripade,
kedy pocfuju urkité ohrozeni&ii strach. Odvratenie pozornosti s na@§dn p@&tom citacii s
nasledujucou vizualizaciou, stimulaciou, koncetitd na cié, talizmanmi a médiami boli
zaradené k Specifickym copingovym stratégiam.

V ramci d’alSieho vyskumu moézu Byysledky pouzité k hlbSej analyze a Raaniu
suvislosti medzi vazbou osobnostnych predpokladeybarom konkrétnych copingovych
stratégii. Praca mb6ze slizako inSpiracia pre Sportovcov ktory maju probléojoka’ so
stresom v staZi, ¢i pri vykondvani zlozitejSich akrobatickyah inych nar@nych prvkov.

Tak isto méze pomd@arientova sa v celkovej problematike copingovych stratégii.
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8 SUMARY
This work is orientated towards the issue of thaimg strategies in sport with a view to group
of snowboarders and free skiers. The goal of thoskws to create a summary of availible
informations about this topic and to bring togethad descibe general and specific coping
strategies ( how to cope with a stress), basedualty research. The method of focus group
and individual interviews is helping us to gain esgary data, which had been later
owerwrited and coded. Based on numerous quotatiodsprocured data were created and
systematically sequenced groups (families) whathus about concrete coping strategies.
First sub-group includes families of perdome@econditions and self-confidence which
are, based on research, crucial in order to cople the stress successfully. The basic and
extending coping strategies were shown as mostifism on the basis of multiple
quotations and similar codes. These strategiea aefensive contrivance and a social back-
up which athletes use consciously or unconsciow$ign they feel certain fear or they feel
threatend. Diversion (of attention) with the biggemimber of quotations, followed by
visualization, stimulation, concentration, taliseamnd media were ranked among the specific
coping strategies.

Within the frame of future research, thesailtescan be used for deeper analysis and to
find a linkage between personal abilities and aha@tparticular coping strategies. This work
can be used as an inspiration for athletes who hgw®blem to fight with the stress at the
competition or while performing difficult acrobatic another challenging trics.

It can also help to orientate in general mattersoping strategies .
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