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Abstrakt:

V dnesni dob¢ hraje sport vyznamnou roli v lidskych zivotech. Sportovani vyuzivame od
prostého odreagovani se od narocnych mentalnich profesi, pies rekreacné-kondicni cviceni az
po vrcholovy sport s cilem dosazeni maximélniho vykonu. Pfi vrcholovém sportu na
zavodniky neodmyslitelné piisobi stres. Schopnost jednotlivych sportovcl odolavat stresovym
situacim je rozdilna a mnohdy ma vliv na kone¢né umisténi.

Tato diplomova prace zkouma strategie zvladani stresu ve sportovni discipliné — armadni
pfirodni viceboj Winter Survival a jejich vztah na vykonnost sportovci. Do vyzkumu bylo
zafazeno Ctyficet pét soutézicich (potazmo 15 tymi, které dokoncily dany zadvod v roce 2016).
Jednotlivé tymy jsem rozd¢lil do tfi skupin podle kone¢ného potadi. Jako diagnostickou
metodu jsem vyuzil dotaznik SVF 78 — gzjistujici strategie zvladani stresu. Vysledky
u jednotlivych skupin vykazovaly zna¢né rozdily mezi dotazovanymi sportovci a normou
z ptirucky SVF.

Stanovil jsem si hypotézu, zda existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti
armadnich vicebojait béhem zdvodu Winter Survival. Na tuto hypotézu jsem pomoci
Kruskal-Wallis testu zkoumajiciho statistickou vyznamnost a koeficientu effectsize 12
zjistujictho vécnou vyznamnost hledal odpovéd’. Po vyhodnoceni vSech vysledk jsem
hypotézu musel zamitnout. Nicmén¢ na zaklad¢ statického hlediska, jsem doSel k zaveéram,
ze urcité¢ vysledky u nekolika podSkal by mohly najit své uplatnéni ve sportovni praxi.
O armédnich vicebojich je v odborné literatufe napsano pramalo, proto ma prace velky piinos
a potencial k dal$imu objasnéni a zkoumani pfi€in strategii zvladani stresu u vrcholovych

armadnich sportovct se specifickym zaméfenim na outdoorové discipliny.
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Sport plays an important role in today’s society. It takes many forms: From simple
recreational activity that helps us to release stress from every day life, through conditional
training to professional sport where we thrive to achieve the maximum result. While working
towards personal maximum targets, professional athletes are inevitably exposed to stress. The
ability to eliminate stress varies between particular athletes and in many cases influences the
final result.

This thesis examines various strategies of sports related stress management in a particular
discipline — Army Nature Multi-Event Winter Survival — and their influence on athletes’
performance. This research examines 45 participants from 12 different teams that concluded
this discipline in 2016. Particular teams are divided into 3 groups based on their final results.
The method used to diagnose stress levels of particular participants was derived from
questionnaire SVF 78 — examining strategies of stress management. The results within the
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1 UVOD

Tato magisterska prace se zabyva problematikou vycviku vojakii zaméfenou na strategii
zvladani stresu na armadnim ptirodnim viceboji Winter Survival. Sport a psychologie spolu
uzce souvisi a praveé studium piedmétu psychologie sportu mi bylo motivaci k vytvoreni této
diplomové¢ prace. Rad bych zde piiblizil problematiku armadnich ptirodnich viceboji typu
Winter Survival §ir$i vefejnosti z pohledu mého dlouholetého plisobeni v tomto sportovnim
odvétvi.

Prave strategie zvladani stresovych situaci, kde soutézi tficlenné druzstvo, je u kazdého
Clena rozdilnd. Je nesmirné dilezité se v zat€zovych situacich umét spravné a efektivné
rozhodnout a zaroven motivovat své ,.kamarady* v pfipad¢ nevydatrené sportovni discipliny.

Vojaci pii enormni zatézi Casto podavaji podobné vykony, kterych dosahuji vrcholovi
sportovci. Pii zvladani zatézové situace je na Winter Survivalu vyuzita fada osvédc¢enych
1 novych soutéZnich uUkoll zamétfenych na prokdzani vykonnosti, odbornych znalosti
a v neposledni fad¢ na zvladani extrémniho stresu.

Stat se uspéSnym v této soutézi, znamend, mit mimo abnormdlné vysokych fyzickych
predpokladii, nezlomné vili, vytrvalosti a cilevédomosti piedev§im nésledujici schopnosti:

e intelekt - soutézici museji byt schopni vstiebat vysoké mnozstvi informaci, odbornych
znalosti a museji se rychle a spravné rozhodovat. To vSe navic v podminkéach extrémni
zatéze, stresu, Unavy a vycerpani.

e povahové rysy osobnosti - tady je dlilezitd vysoka flexibilita, schopnost adaptovat se
na meénici prostiedi, odolnost azZ nezlomnost vytrvat v tézkych podminkach.

e Vvojak musi byt schopny tymové spoluprdce. Musi umét regulovat své chovani,
predvidat dasledky svych rozhodnuti. A nezbytna je samoziejmé také zdrava mira
agresivity.

To vSe - jak jsem se jiz zminil, v podminkidch extrémni zatéZze a dlouhodobého

psychického stresu.

Motivaci, ktera Zene soutézici druzstva vpted, je touha dokazat téméf nemozné — tedy
dosédhnout v€as a ve zdravi cile. A nejen to. Extrémné narocnd soutéZ stmeluje soutéZici
druzstva, jejichz ¢lenové si bezpodmine¢né musi vzdjemné nejen pomahat, ale nckdy
1 odpoustet.

Diplomové prace je roz€lenéna na dvé Casti, na Cast teoretickou a €ast vyzkumnou.

V teoretické casti piehledu poznatkd se budu vénovat dvéma hlavnim oblastem. Prvni oblasti



jsou armadni pfirodni viceboje. Zde je popsano o jaké viceboje se jednd, sezndmeni se s historii
tohoto sportu, stru¢né¢ popsana pravidla, fekneme si, co vSechno patii do povinné vybavy
a posledni casti teorie o armadnich vicebojich, je ukazka vybrané sportovni discipliny.

Druha oblast se vénuje psychologii sportu. V jednotlivych kapitolach jsou popsany
motivaci osobnosti ve sportu. Dalsi ¢ast je vénovana emocim a emocim z pohledu Winter
Survivalu. Nejrozsahlejsi ¢asti je kapitola — stres. Zde je popsan stres jako takovy, pribé¢h stresové
reakce a predevsim zvladani stresovych situaci.

Vyzkumna ¢ast prace se zabyva srovnanim strategie zvladani stresu u armadnich pfirodnich
vicebojait zavodu Winter Survival z roku 2016, v souvislosti s jejich umisténim v daném zavodé.
Pro tyto ucely, jsem sportovce rozdélil do tii skupin, podle jejich celkového potadi. Prvni skupinu
tvoii nejlepSi Winter Survivalisti, ktefi obsadili 1. - 5. misto. Druhou skupinu tvoii Winter
Survivalisti na 6. - 10. mist¢ a tieti skupina jsou Winter Survivalisti na 10. — 15. misté.

Ve vyzkumné Casti jsem si nejprve stanovil vyzkumnou otdzku a vyzkumnou hypotézu,
na kterou se pomoci statistického zpracovani dat a zjisténych vysledku pokusim najit

odpovéd’. Hypotézu na zavér potvrdim anebo zamitnu.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Piirodni armadni viceboje

Pfirodni armadni viceboje fadime do tzv. outdoorovych sportl, které se odehravaji ve
volné pfirod¢. Proto zde plati, Ze nejvétsim ,,nepfitelem™ neni soupet, ale pravé samotné
pocasi. Jedna se o soutézni formu tficlennych druzstev urcenou vyhradé pro vojaky
Z povolani.

Pro objasnéni systému pfirodnich armadnich viceboji v Ceské republice (dale jen CR),
je zapotiebi seznamit se s hlavni strukturou potadani téchto vojenskych outdorovych aktivit.

Za prvé je dilezité uvést, ze ptirodni armadni viceboje nemaji ve svété obdobu a i to je
jeden z velkych divodu, pro¢ se kazdoro¢né soutéze ucastni i zahraniéni tymy.

Za druhé si predstavime dva typy armadnich viceboju:

1) otevieny p¥ebor velitele Pozemnich sil Armady CR v zimnim p¥irodnim viceboji —

Krkomen
Krkomen je nominaéni zavod pro mezinarodni mistrovstvi Armady CR - Winter Survival,
kde postupuje prvnich osm tymu Pozemnich sil. Déle se tymy dopliuji
o zahrani¢ni Ucastniky, tymy vojenské policie, tymy Univerzity obrany a dalS$imi v rdmci
struktury Armady CR. Celkova kapacita pro Winter Survival je 20 tymi. V ramci
Krkomenu se extrémniho outdoorového zavodu mohou ucastnit slozky integrovaného
zachranného systému. Této prilezitosti vyuzila vroce 2015 horska zachranna sluzba
z Krkonos.

2) mezinarodni mistrovstvi Armady CR — Winter Survival

Hlavnim pofadatelem mezinarodniho mistrovstvi Armady CR — Winter Survival je
Unvierzita obrany CR.

Rekneme-li Winter Survival, mnoho lidi napadne, Ze se bude jednat o zimni pieZiti (to
je bez pochyby pravda), jak uz sdm nazev napovidd. Malokdo vSak uz vi, co vSe se pod
témito dvéma slovy opravdu skryva. Presuny cClenitym terénem podle mapy méfici pies
sedmdesat kilometrii s veSkerou vybavou na zadech, zdolavani skalnich stén i roklin,
nebezpeci zranéni, dovednost v bézeckém lyzovani, vojenském lezeni, stfelby z armadnich
zbrani, prekondvani vodnich toki a umeélych piekdzek, prepravu ranéného, nouzové

pfespani ve volné pfirod¢ a dalsi tkoly. Winter Survival je diky médiim velmi znam.
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dno a ne kazd¢ druzstvo tento zdvod dokonci, je pohoti Hrubého Jeseniku - presnéji
Ovcarna pod Pradédem a jeji okoli. Zde drsna zimni piiroda déla své a ovliviiuje cely
prabéh zavodu. Vitézem je kazdy, kdo zavod dokonci.

Teploty hluboko pod bodem mrazu, které klesaji v extrémnich piipadech az k
-20 stupiiim Celsia, nejsou diivodem pro zruSeni zavodu, pravé naopak. Dukladné proveri
komplexni pfipravenost a zkuSenosti soutézicich druzstev. Nezbytnou soucasti je specidlni

zimni vybava.

Neni cilem jednotlivé dva extrémni zavody srovnavat. Kazdy z nich je specificky. Jedno je
ale jisté a to, ze se jednd o nejtézsi extrémni pifirodni viceboj v horském clenitém terénu na
tizemi CR.

Arméadni viceboj mé vytrvalostni charakter v podobé ¢tyfdenniho vypéti simulujici ¢innost
vojenské hlidky v nezndamém zimnim horském terénu. Soutézi tficlennd druzstva, kterd se
museji vypotradat s narocnymi disciplinami a prokazat vice nez jen fyzickou zdatnost
a vydrz. Extrémni zdvod V podstaté¢ ovéiuje dovednosti, které vojak potifebuje v zimnich
podminkach. Discipliny nuti zavodniky k vlastni volb¢ a kreativité, jak prezit. Specifikou je
1 extrémni psychicka zatéz, zvladnuti stresu v extrémnich a ¢asové vypjatych outdoorovych
disciplinach. V ptipadé nesplnéni discipliny vladne v tymu Spatnd nalada a nejistota.

V8e se razantnim zplUsobem promitne v priabéZném, respektive celkovém potadi.
Jednotlivé tymy v pribéhu celé soutéZe absolutné netusi, jak si vedou. Urcitad vyzralost
a zkuSenost jednotlivcl, potazmo tymt, zvladani psychické vs. fyzické zatéze, vyrovnani se
s nesplnénou disciplinou a co nejefektivnéj§i pfechod mysli na maximalni soustiedéni
pozornosti v nasledujicim pokracovani soutéze, to vSe jsou zakonitosti sportovni psychologie,
kterd ma veliky vliv na cely vykon a vysledek.

Ceské ptirodni armadni viceboje jsou unikatni zavody nemajici ve svété obdoby. Napiiklad
rakousti horsti myslivci, kteti doma supluji 1 horskou sluzbu, oteviené ptiznali, Ze se s né¢im
podobnym dosud nesetkali. Soutéz je tedy mezi zahrani¢nimi ucastniky z Belgie, Francie,
Madarska, Némecka, Nizozemi, Norska, Polska, Rakouska, Slovenska a USA, vysoce
hodnocena.

Zavod je vybérovy, nemuze piijet nékdo, kdo by detailné neznal problematiku pteziti,
vojenské lezeni nebo praci S mapou. Pfedstavuje vyvrcholeni vycviku u vojenskych utvari,

oveéreni kvalit Spicek, které pak prenaseji své zkusenosti zpét k jednotkam. Winter Survival
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a Krkomen jsou dnes do jisté miry zrcadlem p¥ipravy a vycviku jednotek. Ucastniky motivuje
k individualni a spole¢né priprave, a ziskané zkusenosti ze zavodu lze vyuzit ve vycviku.

Samotny zavod ma velky pfinos pro situace, kdy se ¢lovék dostane opravdu do stavu nouze
a bojuje o sviij zivot. Prezit predstavuje uméni zlstat na zivu. VeSkeré vybaveni, které mame,
se pocita k dobru. Nezbytné je uplatnit vSechny zkuSenosti a znalosti, védét, jak ziskat
Z ptirody vSe, co je mozné, a plné€ to vyuzit. Dulezité je znat, jak si udrzet t€lesné zdravi, nebo
pokud jsme nemocni ¢i zranéni, jak vyléCit sebe i ostatni. Udrzet vlastni moralku
1 moralku vSech, ktefi vasi situaci sdileji (Wiseman 1986).

Umeéni prezit se vSak netykd jen krajnich udalosti, jako je leteckd havarie na vrcholcich
hor, ztroskotani v tropech, nebo selhani vozidla uprostied pousté. Pokazdé, kdyz si v auté
upevnime bezpec€nostni pas, zvySujeme svou S$anci na preziti. Rozhlédnuti se na ob¢ strany
pted pfechdzenim silnice nebo zabezpefeni otevieného ohné v krbu pied ulehnutim, jsou
techniky pfeziti, které provadime instinktivné. Nutnost ziskat takové mysSlenkové navyky,

je stejné dulezité, jako ovladnuti konkrétnich dovednosti.

2.1.1 Historie — Winter Survival

Zimni survival v rodin¢ extrémnich outdoorovych sporti piedstavuje bezesporu
kralovskou disciplinu. Svym pojetim ma blizko k vojenské praxi, a tak se nelze divit,
7e mezinarodni Mistrovstvi Armady Ceské republiky v zimnim piirodnim viceboji Winter
Survival 2017 bude jiz 23. ro¢nikem.

Koteny podobnych zdvoda vSak musime hledat v nasi armadni historii asi pred Ctyficeti
péti lety. Viceboje jako ,,Vojensky odznak zdatnosti nebo ,,Svermova stezka“ provéfovaly
Z tehdejsiho whlu pohledu, schopnost vojaka pohybovat se v terénu, zdolavat piekazky
1 vyloZené vojenské dovednosti jako stfelbu nebo hod granatem. V 90. letech celosvétové
popularizace modernich survivalll bylo tedy na co navézat, sta¢ilo jen dat vécem novy naboj
a sledovat moderni trendy. Tak se zrodila myslenka usporadat vojensky Winter Survival.

Vyzvou v dobé letniho survivalového boomu bylo usporadat obdobnou zimni soutéz,
ktera je vzhledem k organizacni naro¢nosti nad sily civilniho sektoru. Iniciativy se chopila
katedra télesné vychovy a sportu Vojenské akademie v Brné€ a prvni armadni Winter Survival
se uskutecnil v Jesenikach v roce 1995.

Prvni ro¢niky armddniho zimniho survivalu byly ve znameni hledani cesty,
zivotaschopnosti a sbirdni zkuSenosti. Od samého pocatku byla ze strany ucitelt katedry

télesn¢ vychovy a sportu Vojenské akademie v Brné snaha vnést do této armadni soutéze
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néco, co by korespondovalo s ukoly specidlni télesné vychovy, tj. rozvoj specidlnich
dovednosti vojaka pfi plnéni bojového ukolu. Soutéz trvala tii dny. V prvnim dnu se soutézilo
ve sjezdovych disciplinach. Druhy den byla vytrvalostni etapa, pfi které se plnily ukoly
vojensko-praktického lezeni, orientaéniho béhu a celodenniho piesunu podle vojenské
topografické mapy. Tieti den se bézela Stafeta na 3 x 10 kilometra. Tento typ zdvodu vnesl do
armadnich soutézi novy Cerstvy vitr a soutézici ho hodnotili jako velmi zdaftily.

Winter Survival se zacal potddat kazdy rok se vzrustajici ndrocnosti na dovednosti
soutézicich. Postupné se zavod stal celoarmadnim sportovnim podnikem a od ctvrtého
roc¢niku se soutéz poradala s mezinarodni ucasti. Do roku 2001 se kazdého ro¢niku zucastnila
v priméru Ctyfi zahrani¢ni druzstva, byli to pfislusnici armad z Belgie, Nizozemi, USA,

Némecka, Rakouska, Norska, Polska, Mad’arska a Slovenska.

Tabulka 1. Piehled Gcasti na mezinarodnim Armadnim mistrovstvi CR v zimnim

ptirodnim viceboji

Roc¢nik Druzstva Druzstva Civilni
WS zACR ze zahranici druZzstva
1998 11 5 4
1999 9 5 1
2000 11 5 1
2001 13 3 -
2002 13 1 -
2003 11 2 -
2004 15 5 -
2005 15 3 -
2006 15 3 -
2007 16 4 -
2008 16 3 -
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2009 12 5 -
2010 14 4 -
2011 16 4 -
2012 14 3 -
2013 12 7 -
2014 13 7 -
2015 14 3 -
2016 13 3 -

(www.unob.cz)

2.1.2 Struc¢na pravidla
,ZVLADNI VSE! Rychle, bezpeéné a elegantné“

Motto Winter Survival

Vymezeni pojmi:
Etapa:
- je Casove uzavienou ¢asti zdvodu. Zavod ma dvé etapy:
|. etapa - vytrvalostné technicky zavod, je zaméfen na orientaci v terénu podle mapy
a buzoly, je doplnén disciplinami testujicimi specialni dovednosti, probiha
1. soutézni den odpoledne, 2. a 3. soutézni den.

I1. etapa - sjezdova disciplina, probihd 4. soutézni den dopoledne.

Discipliny:
- jsou to ¢innosti, které jsou obsahem zavodu. Déli se na:
e hlavni discipliny jednotlivych etap,
o vedlejsi discipliny: tzv. hodnotitelné a nehodnotitelné ,,survivaloviny*.
Kazdé druzstvo musi plnit discipliny, které jsou obsahem zavodu. Musi nastoupit na start

a v souladu s popisem dané ¢innosti se pokusit je absolvovat.
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Hlavni discipliny:

- jsou stézejni naplni zavodu a jsou zpravidla bodové ohodnoceny (200 - 1 nebo 100 - 1
bodem).

Hodnotitelné ..survivaloviny*:

- jsou dopliujicimi disciplinami zavodu a jsou bodové ohodnoceny (100 - 1 bodem).

Obsah a tikoly jsou dany popisem (v pravodci nebo piimo na stanovisti).

Nehodnotitelné ,.survivaloviny*‘:

- jedna se o Cinnosti, které nejsou bodové ohodnoceny, ale jejich uspésné splnéni je

podminkou setrvani druzstva v soutézi.

Vysledny cas:
- je rozdil mezi startovnim a cilovym casem druzstva, ke kterému jsou pfipocteny

penalizace a odecteny piipadné ¢ekaci doby.

Diskvalifikace:

- je vylouceni celého druzstva ze zavodu (rozhoduje jury).
Duivody diskvalifikace:

e zavazné, védomé poruSeni pravidel zavodu, zvlast¢ pak poruSeni ,,zdkladnich
ustanoveni®,

e piekroCeni 14 hodinového limitu pro setrvani v zavodé v I. etapé,

e zamérné neplnéni discipliny (vyjimkou jsou discipliny I. etapy, nesplnéné z diivodi
,,casove nouze®),

e pouziti pfidélené spojovaci techniky (telefonu nebo vysilacky) v 1. etapé (vyjma
obecného ohroZeni zdravi osob a majetku, ze zdvaznych organizacnich divodi
apod.),

e pifijmuti cizi pomoci,

e poruseni pravidel o vyméné poSkozeného materidlu,

e ve vSech dal$ich ptipadech, ve kterych rozhodne jury.

Po diskvalifikaci mohou druzstva v zdvod¢ pokracovat mimo soutéz.
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Defekt lyzaiské vybavy:

hlidka mtze pokracovat v zdvod¢ po opravé poskozeného vybaveni vlastnimi silami
a materidlem, ktery ma pii sobé. Etapu (pfipadné jeji ¢ast) muze dokonCit i peSky
(neni-li v privodci stanoveno jinak). Cilem etapy (jeji ¢asti) vSak musi pronést

1 poskozené lyze nebo hole.

Povolena vyména lyzi a holi:

v L. etap¢€ je v ramci druZstva povolend vyména dvou lyzi (pfipadné i1 s botou) a dvou
holi, vymeéna se fesi po dojezdu do prostoru pteziti (1. a 2. soutézni den). 3. soutézni
den — neni povolena vymeéna. Nutnost vymény zavodnik ohlasi poradateli
bezprostiedné po dojezdu do cile 1. a 2. soutézniho dne. V ptipadé opravnéné vymeény
(poSkozeni), poradatel, ve spolupraci s vedoucim sméru (jsou-li toho schopni), zajisti
dodani materidlu na start nasledujici soutézni den.

v II. etap€: neni povolena vymeéna.

Vseobecné:

- kazdy zavodnik musi mit na startu minimaln€ 1 litr tekutin. Bude kontrolovano
rozhod¢im,

- druzstvo musi veSkery materidl povinné 1 nepovinné vybavy, ktery ma na startu,
donést do cile vytrvalostni etapy,

- kaZdou kontrolou musi projit druZzstvo kompletni.

Cizi pomoc:

za cizi pomoc je povazovana materialni, fyzicka ¢i informaéni pomoc v priib&éhu etapy
(nejednd se tedy o piipravu mezi etapami) od jakékoli osoby, kterd neni Clenem
druzstva (od soupeit, divaki, kolemjdoucich apod.). Je vSak povoleno informovat se v
prabéhu zédvodu u rozhodcich. Ti nejsou opravnéni podat takovou informaci, ktera by
druzstvo zvyhodnila. Mohou pouze upiesnit zplisob provedeni ¢i ujasnit pravidla,
nejsou vSak opravnéni zavodnikiim poskytnout pomoc fyzickou ¢i materidlni. Pokud
bude druzstvo takovou pomoc potiebovat, bude mu poskytnuta. Jde zejména o pomoc
zdravotnickou pii zranéni nebo o pomoc potiebnou pro bezpec¢ny navrat do cile,

znamena vSak diskvalifikaci tymu.
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jedina vyjimka je povolena na stanovisti ,,nouzové prespani, kde je mozno pfijmout

pomoc od soupeftl, pfipadné od poradatelli. Drobna poranéni je dovoleno na tomto

stanovisti konzultovat s lékafem (pokud to situace dovoli) a pozédat ho o dalsi

zdravotnicky material. OSetieni je nutné provést vlastnimi silami. Bude-li potifebna jina

pomoc, jedna se o pfijeti nepovolené ,,cizi pomoci‘.

Je zakézano:

vézt s sebou v prubéhu I. etapy zavodu jakoukoli finan¢ni hotovost, platebni karty,

navS$tévovat gastronomickd zatizeni a prodejny vSeho typu. PoruSeni tohoto pravidla

znamena diskvalifikaci!

Bezpecnostni pokyny:

druzstva jsou povinna dodrzovat v pribéhu zdvodu bezpecnostni zasady, pravidla

a pokyny dané poradatelem. Zvlast¢ se jedna o ¢innosti v prub¢hu 1. etapy, ve které se

hlidky pohybuji v neznamém terénu rozsahlého horského masivu. Hlidky musi

disledné dodrzovat nasledujici pravidla:

v

druzstvo se musi pohybovat v terénu spole¢n¢! Pouze v piipad¢ zranéni ftesi
¢lenové hlidky potiebné tkoly samostatné (napf. jeden ziistdva u zranéného, druhy
hleda a zajiSt'uje pomoc),

kazdé druzstvo obdrZi na startu I. etapy zapecetény mobilni telefon s dilezitymi
telefonnimi Cisly nebo vysilacku, které miize pouzit pouze v piipadé ohroZeni
a nouze tymu (znamena diskvalifikaci druzstva). Druzstvo je povinno ohlésit vazna
zranéni kteréhokoli zavodnika okamzité,

v pripad€ ztraty orientace a ndsledn¢ho ohroZeni se druZstvo pokusi navazat
spojeni. Dale postupuje do nejblizSiho udoli, kde je ptedpoklad pomoci. Je tieba
ptedejit poskozeni zdravi podchlazenim, omrznutim apod.,

material, ktery zavodnici pouZivaji, musi byt bezpecny, odpovidat stanovenym
normam a byt evidovan dle platnych smérnic ACR (horolezecky — lana, kovovy
materidl apod. dle norem UIAA a EU 1 s eviden¢nim listem o pouziti). Pro
zahranicni druZstva plati jejich legislativni normy,

pfi plnéni horolezeckych disciplin musi druzstvo pfed zahdjenim a v pribéhu
¢innosti splnit vZzdy podminky bezpec¢ného jiSténi a zajiStovani, které potradatel

stanovil.

18



Lékar, zabezpecujici celou soutéz, ma pravo kdykoli béhem zdvodu ukoncit t€ast tymu v
zavodg, pokud by bylo vazn€ ohrozeno zdravi nékterého ¢lena. Krizové situace budou feseny

v ramci aktivace integrovaného zachranného systému prostiednictvim horské sluzby Jesenik.

2.1.3 Vybava tymu
,,Co nemas, nepotiebujes.*

poradatelské ptislovi

V tivodu vybavy tymu jsem zamérné vybral jedno vhodné potadatelské ptislovi, které na
Winter Survivalu plati dvojnasob. Mimo povinnou vybavu miiZe byt fada dalSich véci
ptekazkou, jinym zplsobem si potfebny materidl pfipravi zkuSeny zavodnik a jinym novacek
zavodu.

Podle Wisemana (1986) vlastni vybaveni muze byt tim, co rozhodne o uUspéchu ci
neuspéchu, ale zvlasté pfi noSeni vystroje na zadech si mnoho lidi zabali pftili§ véci a az hotka
zkusenost je pouci o tom, co skutecné potiebuji a bez ¢eho by se mohli obejit. Vlacet se
S objemnym batohem plnym zbyteCnosti a pritom si prat, abychom nebyli byvali zapomnéli
baterku ¢i otvirdk na konzervy, neni pfili§ zdbavné.

V podstaté kazdy ¢lovék ma tendenci si sbalit co nejvic potiebnych véci k preziti. Casto
kladené otazky zni: jak dlouho budu pry¢? Kolik noci budu spét ve volné ptirodé? Jaké bude
pocasi? Mam dostatek obleCeni pro ménici se pocasi? Kolik budu potiebovat stravy? Pocinaje
od osobni hygieny, nesené stravy a vody, reservniho obleceni az po nejnutnéjsi prostiedky
k samotnému pieziti. Zaklad je vmeéstnat do batoZiny co nejvice nezbytnych a dtlezitych véci
s cilem co nejmensi zatéze. Ta skutecnost, Ze potradatel uruje prvky povinné vybavy, které
tvofi vice nez cca 2/3 mista v neseném prostiedku, je vskutku zarazejici. Ta posledni mista
V batohu se musi rozdé€lit na stravu, vodu, ndhradni obleceni a dalSi potiebny materidl. Nikdo
nevi, jaké pocasi redln¢ bude, a proto se musi tomuto faktu maximalné ptizpisobit. Zachovat
co mozna nejlehci batoh s tolika potfebnymi prostiedky to chee uz fadu zkuSenosti.

Velky rozdil byva mezi zahrani¢nimi Gc¢astniky a novacky vs. zkuSenymi zavodniky. Dé&;i
se 1 takové véci, kdy nejmenované druzstva chtéji uSetfit misto v batohu a na misto zimniho
spacaku si vezmou jeho letni verzi. Venku je -5 az -15 stupiii Celsia a letni spacdk je
rozhodné nezahieje. Pro n€ velké Stésti, ze potadatel zajist'uje v misté piespani otevieny ohei.
Vysledek je ten, ze celé druzstvo lezi celou noc u ohné, aby se co nejvice zahiali. Odpocinek

se rovna nule a dalsi den jsou téméf nepouzitelni.
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Ale zpatky k jadru véci. Jsou véci jako jidlo a piti, bez kterych se tym neobejde. Nahradni
obleceni je potiebné, ale zde se u novackd ukazuje nedostatek zkuSenosti v jejich
nadbyteCném mnozstvi. V podstaté staci zaklad: ndhradni ponozky, termopradlo, cepice,
rukavice a to je vSe. Béhem zavodu se hlidka nékolikrat propoti, v nepiiznivém pocasi
zmokne a v piipadé nutnosti pii pfekonani vodni plochy se kolikrat nepodaii udrzet v suchu.
Samoziejm¢ diskomfort a nepohoda jsou na misté. Sportovec ma tendenci se prevléci,
ale v extrémnich podminkach na to neni ¢as. Nezbyva nic jiného, nez pokracovat a mit silnou
moralku. MensSi satisfakce se dostavi v misté pro nouzové piespani, kde si tymy
V ohranic¢eném pasmu zhotovi provizorni ptisttesky. Po pfipravé na nocni preziti je na urCitou
dobu ze strany potadatelti zalozen ohen a tymy si mohou vychutnat okamziku pohody,
dosuseni materialu ¢i ohrati stravy.

Podle Halla (2015) je spani v otevieném zimnim terénu ldkavé pro mnoho dobrodruhil
a vyznavacl extremnich zimnich podminek. Nicméné je zapotiebi si uvédomit skutecnost,
ze pocasi a hory jsou zradné. Snézeni a vitr rychle zméni podminky a zamete stopy.
Podchlazeni a omrzliny pfichdzeji zéhy a dlouhou dobu se z toho organismus vzpamatovava.

Dalsi znamé sportovni heslo zni: ,,Kdo je pfipraven, neni prekvapen.“. Neplati jen pro
sportovni vykonnost, ale tfeba takové potvrzeni od lékafe o zdravotni zptlsobilosti je
nezbytnym pozadavkem ze strany pofadatele. Extrémné narocny zévod dokonale proveéii
kazdého zavodnika. Ze ziskanych zkuSenosti a nckolikaleté praxi v extrémnich zdvodech
mohu konstatovat, Ze na tento typ zavodu se soutézici musi pfipravovat v podstaté celorocné.
Vyborna fyzicka kondice, ale také mnoho potiebnych dovednosti ve specialnich sportovnich
odvétvich ¢lovéka predurcuji k aspéchu.

Pokud se v této kapitole mame bavit o vybav¢ je potieba si fict zakladni rozd€leni. V ramci
Winter Survivalu délime vybavu na:

e povinnou vybavu jednotlivce a tymu,

e nepovinnou a doporucenou vybavu jednotlivce a tymu.

Povinna vybava pro jednotlivce:

e lyzatské vybaveni, snéznice: pro I. etapu: lyze skialpinistické, ptilba, pro Il. etapu:
lyze skialpinistické, pfilba, snéZnice,
e horolezeckd vybava jednotlivce: kombinovany nebo celotélovy uvazek, smyce

kulatd - primér 6mm - délka 1,5m, smyce plocha $itd, smyce plocha pro spojeni

20



sedaciho a prsniho uvazku, karabina s pojistkou — 3ks (z toho minimélné 1ks
HMS), slanovaci prosttedek, prilba,

e vhodny batoh khaki nebo ¢erny,

e Celova svitilna + nadhradni zdroje,

e prostiedky a strava pro nouzové preziti a piespani ve volné ptirode¢.

Povinna vybava pro druzstvo:

e lano dynamické, min. délka 20m,

e buzola,

e l¢karnicka s prostfedky prvni pomoci,
e prostiedky pro vateni,

e material pro nouzové piespani - pouziti stanu neni povoleno.

Nepovinna a doporucena vybava:

Casto se jedna o doplitky k horolezecké vybavé, které usnadni plnéni predevsim ¢asovych
disciplin.

Jistici prostiedky, lanové svérky, kladky a dalsi horolezecké pomicky.

2.1.4 Mozné discipliny

Discipliny jsou rok od roku dimysInéjSimi a zdvod béhem let ziskal ohromné renomé.
Zasluhu na tom maji predevsim ucitelé z Centra télesné vychovy a sportu UO, ktefi neustale
vymysli nové discipliny a zapracovavaji do programu nové poznatky z vojenského vycviku
a ze specialni télesné ptipravy. Novinkami v poslednich Sesti ro¢nicich se staly naptiklad hod
nozem a sekerou na dievény ter¢, rozSifeni ukoll v ramci plnéni dovednosti z preZiti,
zachrana a poskytnuti prvni pomoci v laviné, zdchrana parasutisty zachycené¢ho na vysokém
stromé¢, stfelecky souboj, prodlouzeni nouzového prespani zjedné na dvé€ noci nebo
poskytnuti prvni pomoci vojaktum, ktefi byli té€Zce zranéni pii vybuchu granatu v objektu
horské chaty. Lonskou novinkou bylo pouzivani vedle klasickych topografickych map také

ortofotomap.
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Ptiklad z vybrané discipliny z ro¢niku 2016. (Pravidla a Privodce zavodem WS 2016)

Hodnotitelna survivalovina - ,, Pozor lavina “

Povinna vybava dodana poradatelem:

e 3 x lavinova sonda, 3 x lavinovy vyhledavac.

Pribéh:

e hlidka si v ur¢eném prostoru odlozi prebyteCny material a pfevezme povinnou
vybavu. Ve vyznaceném lavinovém poli jsou umistény 3 kontaktni desky (soucést
lavinového trenazéru). Ukolem hlidky je v co nejkratsim Gase pomoci lavinového
vyhledavace vyhledat a lavinovou sondou oznacit hledané desky. Start je spolecny

na hvizd pistalou.

Pravidla:
¢ hlidka plni kol spolecné,
e pii detekci hledané kontaktni desky musi umistit pozitivni sondu v kolmé pozici,
e zvednutou ruky ohlasi rozhod¢imu ukonceni vyhledani. V ptipad¢, Ze je sonda
pozitivni, rozhodc¢i zvedne praporek a zméfi Cas,
e cas vyhledani kazdé kontaktni desky se méfi samostatné,
e vysledny ¢as je souctem vSech 3 casti dohromady,

e hlidka spolupracuje spolecné az do vyhledani vSech 3 kontaktnich desek.
Hodnoceni:

e jde o hodnotitelnou survivalovinu, s bodovym ohodnocenim 100 - 1 bod.

Casovy limit: 15 minut.
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2.2 Psychologie sportu

Z historického hlediska se jedna o mladé odvétvi, které vzniklo v padesatych letech
20. stoleti. Vznik psychologie sportu je tizce spjat s vyvojem clovéka, jako spolecenské
bytosti — socializace. V obdobi stiedovéku bylo jiné chapani duSevna a télesné stranky.
Postupné bylo vystiidano antickymi idealy s diirazem na dusSevni hygienu a harmonii téla
a duse — kalokagathie.

Psychologie sportu je obor aplikované psychologie. Cilem je zjistit osobnostni profil
sportovce — motivaci, emoce a zvladani stresu. Vyhodnocenim svych poznatkli psycholog
pomuiZe nastavit strategii tréninku, strategii rozvoje osobnosti a ptipravu pted zavodem.

Ptedmétem zkoumani psychologie sportu jsou vzdjemné vztahy mezi sportovni Cinnosti
a psychikou ¢lovéka. Vzajemna interakce u obou okruhii je velmi rozsahla, a proto jednotlivé
oblasti v aplikované psychologii sportu lze vymezit jako psychologii pohybovych cviéeni ¢i
psychologii télesné vychovy. V mnoha pfistupech se uvadi o zuZeni sportu jen na soutézni
a vrcholovy a predmét psychologie sportu vnimat jako vyuziti psychologickych prostiedki ke
zvySeni vykonnosti Sportovct (Slepicka, Hosek, &Hatlova, 2006).

vSechna srovnavaci pripravnd a zdbavna motorika zkoumand na zaklad& prostredki
psychologické védy predevSim z hlediska otdzek, jak sport ovliviiuje psychické
procesy a osobnost Clovéka na jedné strané, a jak je na druhé strané pribéh
sportovnich ¢innosti ovliviiovan psychikou ¢loveéka (Slepicka, HoSek, & Hatlova,
2006, 19).

Jak uvadi Vanék, Hosek, Rychtecky, Slepi¢ka (1984), sportovni psychologie se zabyva
osobnosti 1 skupinou pfi sportovni ¢innosti jako specifické interakci v danych piirodnich
i spolecenskych podminkach. Psychologie sportu se déli na dvé ¢asti podle zaméteni. V prvni
¢asti se jedna o psychologii sportovnich cinnosti, kde na zaklad¢é psychologické analyzy
sportovni Cinnosti a psychologického rozboru jednotlivych sportovnich disciplin miZeme
stanovit zaklady tréninku. Druha ¢ast je psychologie sportovce samotného, ktera se zamétuje
na sledovani specifickych vlastnosti a obecnych rysi sportovce. Na jejich zakladé definuje
psychologické zaklady vychovy. V soucasnosti se klade duraz na specifické piistupy k
profesiografické analyze sportovnich disciplin a k individualité sportovct.

Tod, Thatcher, & Rahman (2012) zjistili, Ze tento aplikovany védni obor ma jeste dalsi
dalezitou funkci. Jednd se o uplatnéni poznatkli psychologie télesné vychovy a sportu pfi

pomahéni lidem s jejich problémy. Dle autori mohou mit sportovci diky sportu mnohem
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u svych cviéebnich programti a zlepsi si jak télesné, tak duSevni zdravi. Z poznatkil
psychologie sportu tak mohou mit uzitek nejen vrcholovi sportovci, ale také i obycejny
sportujici lid, bez ohledu na schopnosti, vék nebo pohlavi.

Podle slovenského autora Macaka (1971) jsou dilezité sportovni soutéze, jako olympijské
hry, mistrovstvi svéta a Evropy, vyznamnymi mezniky v kariéte sportovct. Klicovy zavod
trva jen zlomek ¢asu, oproti dobé vynalozené na ptipravu. I to je jedna z velkych psychickych

zatézi, ktera dokaze ovlivnit vysledek.

2.3 Psychologie osobnosti

Do psychologie byl pojem osobnost zaveden zacatkem 20. stoleti, kdy bylo zapotiebi
studovat dusSevni zivot Clovéka jako celek, ktery se vyznacuje urCitou organizovanosti
a funk¢ni jednotou (Nakoneény, 1995).

V minulém stoleti se nazory na pojeti osobnosti ménily od jednoho extrému k druhému.
Byly rozptyleny mezi dva krajni ndzory. Prvni nézor je behavioristicky, ktery povazuje
0sobnost za odvozeninu z chovani, jez jediné je méfitelny jev. Druhy nazor je nazor teoretikd
,Ja“, ktefi vnimaji osobnost jako skute¢né existujici entitu, manifestujici se v projevech
a majici skute¢né ucinky (Drapela, 1997).

Osobnost je individualizovany systém integrace psychickych procesl, stavi
a vlastnosti, ktera vznikaji jednak socializaci (plGsobenim vychovy a prostiedi)
a pretvafenim vrozenych vnitinich podminek byti ¢lovéka a determinuji a fidi
predmétné Cinnosti jedince, jeho socialni styky a vztahy (Smékal, 2002, 27).

Podle Nakone¢ného (1997) vnimame osobnost jako hypoteticky konstrukt, pojem, ktery
vyjadiuje, ze dusevni Zivot Clovéka je urcitou dynamickou strukturou projevujici se vné
chovanim jedince. Je determinovana jak organickymi zménami subjektu, tak i vlivy
prichdzejicimi z prostiedi, ve kterém subjekt Zije. Osobnost tedy vysvétluje a popisuje jako
celek dusevniho Zivota ¢lovéka a jeho reprezentace ve vnéjSim chovani i vnitinim proZivani.

Dalsi teorii k psychologii osobnosti Nakone¢ny uvadi:

,»Osobnost je individualni celek duSevniho zivota Clovéka, ktery tvofi jednotu s télem
subjektu a s jeho Zivotnim prostfedim. V tomto smyslu je moZné osobnost jako otevieny Zivy
systém, ktery se vyznacuje urcitou dynamickou organizaci s uréitym programem ¢innosti

a urcitym zaméfenym chovanim reaktivniho 1 aktivniho typu.* (Nakonecny, 1997, str. 142)
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,Rekni mi, kdo jsou tvoji piatelé, a ja Ti povim, jaky jsi. Nase osobnost funguje ve
spolecnosti, spolecnost ji vtiskuje vétsinu zdkladnich ryst a spolecnosti maji slouzit nase ¢iny
— jinak vétsinou ztraceji smysl (Ri¢an, 2007, 16).

Za jeden z nejvétSich objevil v psychologii osobnosti se povazuje pétifaktorovy model
osobnosti - dotaznik ,,Big five®, znamy také pod nazvem Velka Pétka od autort R. McCrae
a P.T.Costa,Jr. Dotaznik méti a vyjadiuje individualni osobnostni variace pomoci 5 faktort
OCEAN (akronym, zalozeny na anglickych pojmech):

e Otevienost (Openness)

e Svédomitost (Conscientiousness)
e Extraverze (Extraversion)

e Vstiicnost (Agreeableness)

e Neuroticismus (Neuroticism)

V podstaté se jedna o mozné metodologické vylepseni Eysenckova dimenzionalniho
pristupu. Ve kterém némecko- britsky psycholog popisuje teorii zalozenou na existenci dvou
dimenzi, a to:

e extroverzi/introverzi

e stabilité/labilité

2.3.1 Osobnost ve sportu

Pti praci se sportovcem a jeho poznavani musime mit vzdy na paméti, Ze kazdy sportovec
pfedstavuje osobnost zcela individualni a neopakovatelnou, a proto je ke sportovciim
z trenérského hlediska dilezité zvolit individudlni pfistup. Sportovni osobnosti se Elovék
nerodi, ale stava se ji v pribéhu své sportovni kariéry.

Zacatkem 21. stoleti se do popiedi psychologie sportu dostala otdzka osobnosti sportovce.
Podle HoSka (1985) nejde jen o teoretické poznatky, ale hlavné o jejich vyuziti v praxi. Dle
vyzkumi jak dosahnout lepSich sportovnich vykoni je potieba planovat, cilevédomé kontrolovat
a predevsim vyhodnocovat tréninkovou ¢innost sportovce. Paralelné je ale nutné respektovat
osobnost sportovce a jeho vlastnosti. Jde o jakousi individualni jednotu duSevnich vlastnosti
sportovce spojenych s jeho télesnym sebepojetim. Dtlezité je brat v tivahu to, Ze se osobnost
sportovce neustdle vyviji. Vlastnosti vétSinou zlstavaji stejné, ale osobnost se ve sportovni
¢innosti neustale dotvaii anebo zanika.

Jak uvadi Slepicka at al. (2006) skute¢né poznani osobnosti sportovce je zakladem trenérského

porozuméni sportovci vedouci k jeho optimalnimu rozvoji vykonnosti. Rozvoj sportovni
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vykonnosti je tfeba chapat jako celkovy, a ne jak se Casto déje, pokladat sportovni stagnaci Ci
utlum, faktorGim pretrénovani nebo vybéru uzké sportovni specializace. Chceme-li dosahnout
maximalni vrcholové urovné, vyhrat mistrovstvi svéta, pokofit svétové rekordy je nezbytné
zapojit celou integritu osobnosti sportovce, a ne jen svalovy aparat.

Dale uvadi:

,» Chce-li se trenér dopracovat Uspéchu v jednani se sportovcem a v pilisobeni na n¢j, musi
dlouhodobé, svédomité a trpelivé poznavat jeho osobnost* (Slepicka at al., 2006, 85).

Osobnost sportovce velmi tizce souvisi s motivaci. Motivy jsou hlavni hnaci silou v lidském

Zivoteé, a zaroven sami vyzaduji integraci do celku spole¢nosti (Ri¢an, 2007).

2.4 Motivace

Slovo motivace pochazi z latinského vyrazu ,,movere®, které znamend hybat ¢i ménit
(Weinberg&Gould, 2003).

,,Otazka motivace je otazka, pro¢ se ¢loveék chova tim nebo onim zptisobem® (Nakonecny,
1997, 101).

Jedna z charakteristik motivaci uvadi, Ze motivace je proces usmériiovani, udrzovani
a energetizace chovani, ktery, 1 kdyz vychazi z biologickych zdrojl, je psychicky fenomén,
je to psychikou fizeny druh regulace (Nakonecny, 1997)

Mnoho psychologli se zabyva otazkou motivace chovani (jednani). J. W. Atkinson (1964)

vyjadiil vztah motivace a chovani nasledovné:

B=f(M,P,H)
B = chovani
M = motivace

P = subjektivni pravdépodobnost dosazeni cile
H = hodnota cile
Z této formule vyplyvd, Ze sama motivace ke spusténi cileného chovani nestaci.
K realizaci motivace v jednani musi byt splnény tyto podminky:
e subjekt musi byt piesvédcen, ze bude dosazeno cile,
e cil musi mit ur¢itou hodnotu, aby se stal pro subjekt zadouci.
Motivace je tedy vnitini sila, neni to néco, ¢im mizeme na lidi plisobit zvenc¢i. Termin
motivace lidského chovani tedy vysvétluje, ¢im je chovani ¢lovéka vyvolano, pro¢ se zménilo
a pro¢ bylo zaméteno k dosazeni urcitého cile. Organizuje celkovou psychickou a fyzickou

aktivitu jedince smérem ke zvolenému cili.
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Mezi zékladni zdroje motivace dle Bedrnové, Nového (2007) patii: potieby, navyky,
zajmy, ideély, hodnoty a hodnotové orientace.

Potfeby uzce souvisi s motivaci. Nemit potfebu dosahnout napiiklad sportovniho tspéchu
znamena nemit motivaci. Podle Maslowa se vyssi potfeby uplatiuji aZz po uspokojeni niz$ich.
Méné naléhavé potieby jsou pfitom minimalizovany, zapomenuty nebo popieny. Jakmile jsou
nizsi potfeby pln€ uspokojeny, vynoii se dalsi, vyssi potfeba, kterd rovnéz na néjakou dobu
ovladne védomy zivot i organizaci chovani (Maslow, 1943).

Maslow lidské potieby déli do péti hierarchicky uspotfadanych skupin:

e seberealizace,
e ocen¢ni,
e socialni potieby,

e jistota a bezpeci,

fyziologické potieby.

Potieby -
seberaalizace N>
Sebenaplnéni, o
potfeba uskutetnit G
to, ¢im dand osoba

potenciding je

Potfeby uzndni:
Sebedivéry, sebedcty, prestize

Potfeby soundleZitosti:
Lasky, naklonnosti,
shody a ztoto¥néni, poticha ntkam
patfit

Potfeby bezpedi:
Tistoty, stélosti, spolehlivosti; strulktury,
pofidku, pravidel a mex; osvobozeni od strachu, tizkosti a chaosu

Fyriologické petfeby :
Potfeba potravy, tekutin, vym&Sovani, kysliky,
piiméfené teploty, pohybu, spinku a odpodinkuy; sexuilnio uspokojent; vwhnuti se bolesti

Obrazek 1. Maslowova hierarchie potieb (Maslow, 1943).

Motivaci rozliSujeme na dva zakladni druhy a to vnitini a vnéjsi (LokSova&Loksa, 1999).
Pokud sportovci vnimaji jako pfi¢inu motivace sport samotny a vykony v ném, jsou
motivovani vnitin€é. Kdyz se sportovci angazuji ve sportovni aktivité z vnéjsich divodi (jako
jsou odmény, socialni nebo materialni), je jejich motivace vnéjsi (Weinberg&Gould, 2003).

Ptikladem vnéjsi motivaci slouzi napiiklad ziskani dobrych znamek ve Skole. Vysledkem

byva uspokojeni pro ucitele a rodice. Preferujeme lehké a jednoduché Cinnosti, pti kterych
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hledame pomoc od ucitele. Vysledky posuzujeme podle vnéjsSich kritérii (LokSova&Loksa,
1999/1999). Za wvnéjsi Cinitele motivace povazujeme pobidky a motivatory. Podle
Nakone¢ného (2003) jsou piikladem takovych motivujicich pobidek penize, ukoly, pocty,
vyznamné vyhody a zisky vSeho druhu.

Vnéj$i motivace je také velmi dulezitd pro vykon sportovce. Ruzné diplomy, medaile
a trofeje upominaji na kvalitné odvedeny vykon a slouzi jako diikkaz velkého uspéchu.
Z dlouhodobého trenérsko-psychologického hlediska neni tato motivace vhodna. Trénovani
vyzaduje spoustu ¢asu a usili a proto musi alesponl ¢ast motivace pochazet z vnitra, protoze
vnéj$i motivace nebyva tak silna.

Vnitini motivace je velmi mocnou hybnou silou, praveé diky ni za¢ne napiiklad sportovat
mnoho starSich lidi. Maji radost ze svého vykonu, snazi se neustdle zdokonalovat
a sami si kladou rtizné ptrekazky a cile, z nichz maji po ptekonani dobry pocit. VE&di, ze uz
nemaji Sanci dosdhnout néjakého vrcholného vykonu, avSak nové nabyta fyzicka zdatnost je
test.

Vnitini motivace je uspokojovani zakladnich lidskych potieb, jako je hlad, Zizefi, unava
a ruzné socialni potieby. ,,Vnitini Cinitele tvoii vrozené tendence, které se obvykle oznacuji
jako fyziologické potieby, ale patii k nim i naucené tendence, tj. sociogenni potieby a navyky
apetitivniho typu* (Nakonecny, 2003, 206).

Sportovci, ktefi jsou vnitiné motivovani, se vénuji sportu jako samotnému. To znamena,
Ze motivace, pro¢ se urcité ¢innosti vénuji, prameni ze zaujeti a radosti z dané aktivity. Nékdo
jiny nebo néco jiného je nevede k tomu, aby se sportu vénovali. Ve sportovnich a vykonovych
situacich, je vnitini motivace spojena s maximalni snahou, zaujetim a pozitivnimi emocemi.
Pokud sportovec nachazi radost, pozitivni emoce, uspokojeni v urc¢ité ¢innosti a v neposledni
fad¢ samotny Uspéch, ma tendenci ji v budoucnu opét vyhledavat a opakovat chovani, které
vede k pfijemnym zazitkiim (Weinberg&Gould, 2003).

Pokud chceme byt uGspés$ni lidé, rozumét svému chovani a chovani druhych, stat se
naptiklad prosperujicimi top manazery a k tomu v§emu motivovat a byt motivovani musime
podle Dennyho (2014) pochopit 10 zakon motivace:

e musime byt motivovani, abychom sami mohli motivovat,
e Mmotivace vyzaduje cil,

e jakmile je motivace vybudovana, nikdy nevydrzi,

e Mmotivace vyzaduje uznani,

e cast motivuje,

e jsme-li svédky vlastniho pokroku, motivuje nas to,
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e Vyzva motivuje, jen pokud miizeme vyhrat,
e kazdy ma motivaéni roznétku,
e byt soucasti skupiny je motivujici,

e inspirované vedeni je motivujici.

2.4.1 Motiva¢ni struktura sportovce

S jistou nadsazkou lze stanovit, ze hlavnim cilem sportovni motivace dnesni doby je
dosazeni maximalniho mozného tuspéchu sportovce. Ve vrcholovém sportu jsou hlavni
motivaci vysoké penézité odmény pied prozitkem jako takovym. Jak z hlediska etiky,
tak z hlediska psychologickych zakonitosti sportovnich ¢innosti se nejedna o spravnou véc.
Kazdy sportovec je béhem své sportovni kariéry ovliviiovan riznymi motivy, které se v
prib&hu let méni. Jsou ovlivilovany mnoha faktory. Shluky téchto motivil tvoifi motivaéni
strukturu sportovce. Motivaéni struktura je podminéna kromé véku i vykonnosti sportovce.
Podle Slepicky at al. (2006) ma motivacni struktura po dobu ¢inné kariéry sportovce Ctyfi
stadia vyvoje.

Prvnim stidiem je generalizace motivacni struktury. Jde o vybér sportovni ¢innosti,
kdy dochazi vétSinou k rozptyleni sportovnich zajmi a k casté fluktuaci mezi sporty. Mlady
jedinec si sport vybird podle vnéjSich podnét, jako jsou kamaradi, blizkost sportovisté apod.
a ne podle svych z4jmia. Podle prizkumii mezi sportovnimi hvézdami bylo zjiSténo, Ze se
Casto v tomto obdobi jesté nezabyvaji sportem, ve kterém pozdé¢ji vyniknou.

Druhym stddiem vyvoje je diferenciace motivacni struktury sportovce. V této etapé jiz
mlady sportovec diferencuje sviij postoj k uréitému sportu na zakladé dosazenych uspéchu ¢i
neuspechii. Sportovce uz neuspokojuje pouhy pohyb, ale touzi i po uspéchu. Proto se zacina
zamétovat na Cinnost, ve které vynikd, a vznikd tak dominantni zaméfeni na urcity sport.
Trénink zacind byt systematictéjsi, emociondlni pfistup je dopliiovan raciondlnim pozndvanim
obsahu. Sportovec je seznamovan 1 s teoretickymi zéklady urcité sportovni discipliny.

Treti stadium je stabilizace motiva¢ni struktury. Jde 0 nartstajici stddium vyvoje
motivacni struktury. V tomto obdobi maji silnou Gc¢innost soutéze, sebeuplatnéni a socialni
odezvy, které smétuji k dosazeni vysoké vykonnosti. Sportovec uz nesleduje jen pivodni
ucel, tj. libost z pohybu, ale vykonnost je stavéna 1 do jinych cill, tzv. sekundarni motivace.
Jsou to vétSinou cile osobni (jako vitézstvi, rekordy, pocty, slava, finance), ale i spolecenské

(jako reprezentace, kontakty, masmedidlni viditelnost). V tomto stiddiu je jiz sportovec
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zkuSeny, zna své vlastni moznosti a ma raciondlni vztah ke svému sportu. Stava se stabilni
oporou svého druzstva.

Poslednim vyvojovym stadiem je involuce motivaéni struktury. V tomto obdobi
u sportovce pretrvava citové i rozumoveé podlozeny vztah ke sportu. Sportovec si vSak
uvédomuje dosazeni zenitu sportovni vykonnosti a dochazi k preskupovani motivacni
struktury. Postupné se dostavaji do pozadi seberealizacni motivy nejvyssi vykonnosti a do
popiedi se dostavaji primarnéjs$i motivy sportovani, tj. provadéni sportovni ¢innosti pro ni
samu, bez zvlastniho zfetele ke vztahu dosahovanych vykont k vykonim maximalnim.
Zajimavé je, ze takto motivovani jedinci dosahuji casto dobrych vysledkt, neziidka lepSich
nez v diivéjsim obdobi. Tento jev je zplsoben nejen velkymi zkuSenostmi, ale i vyrovnanym
vztahem k trovni vlastniho vykonu. Sportovci jsou zbaveni pocitu nadmérmé odpovédnosti

a nejsou tak pod takovym tlakem.

2.5 Emoce

Slovo emoce je z francouzského emotiona latinského emovere (vzrusovat). Slovnik spisovné
cestiny (1978) vyklada slovo emoce jako vzruseni.

Emoce jsou nedilnou soucasti psychologie sportu. Jen tézko se da vyhrat olympijsky zavod
bez projevenych emoci v cili a slavnostnim vyhlasovani vitézl. Naopak prohru ¢i netispéch v
soutéZi nelze projevit jinak nez pocity smutku, zklaméani a dalSiho afektu. Emoce muizou
kladnég, anebo negativné ovlivnit sportovni vykon.

Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Zfejmé patii mezi nejemocionalnéjsi zajmove
¢innosti vibec. Konkurovat mu dokaze pouze hazard, sex a uméni. Divodem je piedev§im
soutézivost sportovnich aktivit, vyvolavajici bouflivou emocni dynamiku, nejistota
sportovniho vysledku a ptitomnost hernich prozitka (Slepicka at al., 2006).

Déle Slepicka at al. (2006) uvadi: Emoce neboli city jsou charakteristické svym
prozivanim, jejichZ rtizné obsahy jsou popisovany, jako radost, smutek, litost, hnév atd. Jsou
to proZitky, které 1ze slovy vyjadrit jen obtizné, a proto emoce nelze definovat.

Podle nazorh jiného autora je mezi pojmy emoce a cit urity nepatrny rozdil: ,,Termin
emoce je odvozen z latinského slova ‘motio’, pohyb, a zahrnuje v tomto smyslu vSechny
zmény obsazené v pojmu emoce, tj. i jeji fyziologické korelaty, kdezto pojem cit vyjadiuje

spise jen zazitkovou dimenzi emoce®. (Nakonecny, 1997, 24)
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Z psychologického hlediska je prozitek silna emoc¢ni vzpominka, které ma sklon se Casto
vybavovat. Casem podléha vzpominkové idealizaci — méni své emoéni ukazatele spise
V kladném sméru. Dfive nepfijemné emocni prozitky se stavaji neutrdlnimi, z neutralnich se
stavaji kladné a to co bylo prozivano kladné, je vzpominano s nadSenim.

Systém vychovy je v evropskych zemich postaven na urcitém potla¢eni emoci, tak aby
byly pod kontrolou a pfili§ se neprojevovaly. Psychologie respektive psychohygiena oznacuje
tento d¢j terminem emocni imploze. Z dlouhodobého hlediska se mohou projevit negativni
ucinky (neschopnost projevit emoce, citovy deficit, uzkostnost aj.) Proto jsou pro clovéka
dilezité takové situace, kde mize své emoce svobodné projevit a nejlépe se tomu déje prave
ve sportu. Emoce ve sportu ve spojeni se svalovou ¢innosti davaji daleko lepsi moznosti
emoc¢niho odreagovani, zbaveni se nepfijemného (emocni katarze) a aktivni regeneraci
spojenou se sportovni ¢innosti. (Slepicka at al., 2006).

Emoce délime podle podminek vzniku na:

¢ vnitini podminky,
e vngjsi podminky.

Jednim z vnitinich zdrojii emoci je svalova a nervova aktivita organismu, jeji nadbytek
nebo nedostatek, pficemz oboji je pocitovano nepiijemné.

Vnéjsi podminky vzniku emoci jsou oznaovany jako emociogenni situace. Jednd se o
vSechny situace, které maji pro clovéka vyznam. Kazdy podmét, ktery je symptomem,
signalem nebo symbolem néfeho vyznamného, vyvolava urcitou emoci. Emoce tak
signalizuje urcité vyznamy, napiiklad strach naznacuje hrozbu, vztek ptekéazku, radost zisk,

smutek ztratu apod. (Nakoneény, 1997).

2.5.1 Emoce a Winter Survival

Emoce ve sportovni Cinnosti povazujeme za nejsiln€j$i. Samotnd soutéZivost mezi
jednotlivymi tymy, obhajoba vitézstvi, nebo tlak ze strany vojenskych velitelstvi vyvolava
zodpovédnost a tim padem bouii nekoncicich emoci. Neni divu, Ze béhem celé soutéze maji
emoce svobodu projevu a volny prostor. Winter Survival 1ze bez pochyb oznacit jako ,,zavod
emoci“. Adrenalinové discipliny, extrémni podminky, nouzové pteziti v €lenitém horském
terénu za teplot hluboko pod bodem mrazu, fyzicky vycerpavajici pfesuny, minimum spéanku,
jidla a piti a mnoho dalSich nezapomenutelnych zazitkli nelze opomenout bez projeveného

vzruseni.
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Kazda soutéz ma spoleénou jednu veli¢inu a to ¢as. Casovy sled emoci hraje vyznamnou
roli v psychice soutézicich. Sila emoci je zavisla nejen na osobnosti sportovce, ale i na
dilezitosti zavodu.

Slepicka at al. (2006) rozdé€luji Casovy sled emoci v priibéhu soutéze do tii ¢asti:

e pfedstartovni stavy,
e soutézni stavy,
e pozavodni stavy.

Predstartovni stav obvykle za¢ina tehdy, kdyz je uvedeno konkrétni datum zavodu. Hlavni
symptomem piedstartovniho stavu jsou obavy o vysledek. Od této doby sportovec premysli o
svych soupefich a mé tendence vSechny informace, které se tykaji zavodu, vidét v negativnim
svétle. Tvofi si tzv. negativni hypotézy, projevuje se u n¢j predstartovni uzkost. Pfedem si
vytvari pfipadné omluvy, pro¢ se zavod nevydafil. S piiblizujicim se startem se zacinaji
projevovat i psychofyziologické projevy, jako je sucho v tustech, zadychavani se, poceni,
zalude¢ni obtiZe, nechutenstvi, nespavost, cast¢é moceni apod. ZkuSeny sportovec vétSinu
svych pfedstartovnich stavii zna a paradoxné ma na jejich ndb¢h tendenci negativné reagovat
ve smyslu: ,,uz je to tady, to zase bude vysledek®.

Zvlastni povahu maji piedstartovni stavy v adrenalinovych a extrémnich sportovnich
¢innostech, mezi které fadime skoky a lety, sjezdy, potapéni apod. Dochazi zde k vyluCovani
,2hormonu strachu“ — adrenalinu. Ten v organismu zpusobuje vzestup tepové frekvence,
krevniho tlaku, svalového napéti a v neposledni fadé¢ hypoventilaci. Jedna se o vlastni
mobilizaci organismu. Z hlediska emoci, jde o zvladnuti ukolu, ktery je pied sportovce
postaven. Cim v&tsi je tento predstartovni strach, tim siln&ji euforie se dostavuje po dosaZeni
cile.

Typologicky jsou predstartovni stavy oznacovany jako predstartovni horecka
a predstartovni apatie. HoreCka je Cast€jsi, projevuje se neklidem, nervozitou a vybusnosti.
Apatie se projevuje jako lhostejnost, pasivita, pfed¢asna rezignace.

Soutézni (zavodni) stavy jsou vysoce emotivni a jsou doprovazeny od zac¢atku az do konce
soutéze. Kvalitativné velmi zéaleZi na pribéhu Cinnosti, jejim zdaru ¢i diléim frustracim.
K témto stavim dochazi i v pribéhu tréninkové aktivity, protoZe sport vzZdy znamena
srovnani s uritym standardem vykonu, porovnani individudlni, nebo srovnéani s pfedstavou.
Vrcholem tohoto stavu je maximalni soustfedéni sportovce na vykon, kdy je doslova strzen
a fascinovan ¢innosti.

Poslednim stavem je pozdvodni stav. Ten je zdsadné ovlivnén vysledkem cinnosti, ktery

uruje emoce uspéchu a netspéchu. Bézné potréninkové stavy jsou dany pocitem splnéni

32



ukold a ur¢itym stupném unavy. Paradoxné plati, Ze pocit unavy vyvolava v lidském téle
eustresové ucinky a je prozivan jako uspokojeni z tréninku, vedouci k riistu vykonnosti.
Euforie z vitézstvi piebije vSe ostatni, jako je unava a vycCerpani. Opojny pocit vitézstvi
vylucuje do t€la endorfiny (hormony radosti), které maji euforizacni t¢inky a zvysuji odolnost
vici bolesti a tinavé.
V ptipadé neuspéchu hovotime o smutku. Ten ma za nasledek frustraci neboli zklamani.
Priklady frustrace sportovce:
- vztek — emoc¢né nejvyraznéj$i emoci, vede vys$$i motivaci. Vzestup motivace v
dasledku frustrace je pozitivni jev,
- rezignace —apatie, smutek. Ma za nasledek do¢asné nebo uplné zanechani sportovni
¢innosti,
- regrese — V tomto piipad¢ se jednd o vékovou regresi, kdy se dospéli v disledku
frustrace chové jako malé dit¢ (naptiklad place, 1ze, podvadi apod.),
- kompenzace —uréita nahrada za netspéch bud’ na urovni fantazijni, nebo vybér jiné

¢innosti.

2.6 Stres

Stres je Uizce spojen s emocemi, kazdy se béhem svého Zivota se stresem setka a setkavat
bude, at’ uz jsou to malé déti, které zacinaji chodit do skolky nebo Skoly, nebo dospéli, pro
které je stres v dneSni dobé zcela bézny. Stres je hnaci silou, jak dosdhnout svého cile. Ve
stresovych situacich jsou mnohdy lidé schopni dosahnout nejlepsich vysledki.

Definici stresu je mnoho. Stovky védci, autort a spisovatelti ve svych pokusech a testech
shromazdili jednotlivé zdhady do uceleného obrazu zvaného stres. V kazdé z mnoha definic je
kousek pravdy. (Birkenbihlova, 1996).

Stres pochazi z anglického slova stress, jehoz pteklad nam znaci napéti, namahu nebo tlak.
Stres je z psychologického hlediska spojovan s pojmy, jako je tzkost, konflikt, frustrace,
extrémni podminky, aj. (Machac¢, Machacova & Hoskovec, 1985, 65).

Nakone¢ny (1997) uvadi, Ze stres mize byt chiapan jako silnd frustrace. Vznika za
predpokladit dlouhodobého ptisobeni zvlast nadmérného silného podmétu nebo ocitne-li se
¢lovek v nesnesitelné situaci, jiz se nemize vyhnout, a setrvava-li v ni.

Podle Miksika (1969), patii stres mezi zdkladni typy psychické zatéze, pti které na
organismus pisobi urcita rusiva okolnost. Ta ovliviiuje predevsim psychiku jedince a naruSuje

jeji optimalni vyvoj.
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Pokud jsme intenzivné vystaveni stresu, miize to mit negativni vliv jak na nasi psychiku,
tak 1 na naSe zdravi. Dostavuje se uzkost a deprese. Pii dlouhodobém vystaveni silnému
stresu, muze stres vyvolat lehkd nebo i tézkd t€lesnd onemocnéni. Ohrozen je zejména
kardiovaskularni, endokrinni a imunitni systém. Reakce jedinci jsou rtizné. Nékdo reaguje na
stresovou situaci psychickymi nebo télesnymi potizemi, pro jiného jedince muze byt tato
situace vyzvou, kterd v ném probudi zajem. ,,...stresovad situace pusobi takové napéti,
ze navrat do predchozi situace klidu se déje pomalu a vykonnost jedince je vegetativnim
napétim delsi dobu poznamenana® (Op, 1992, 424).

Stres je mozné definovat jako psychickou a fyzickou reakci organismu na zatéZovou
situaci. Jak uvadi Trojana (2003) stres je nespecificka (stereotypné nastavajici) reakce
organismu na zaté¢zové vlivy (stresory), které mohou byt mentélni (strach, vztek), fyzikalni
(zima, horko) a traumatické piiciny. Ale plsobi zde i silna namaha, hypoglykemie, hypoxie

a podobné zmény, které ohrozuji organismus.

2.6.1 Historie vyzkumu stresu
Prvnim, kdo se zacal fenoménem stresu zabyvat, byl AmeriCan a fyziolog Walter
BredfordCannon, jenz je autorem stresové reakce pii pusobeni stresord - utok nebo uteék,
anglicky ,,flight nebo fight”, ze kterého se pozdé&ji inspiroval i Hans Selye. Vyzkum byl
provadén na zvitatech, zkoumal fyziologické zmény pii vystaveni jejich organismu tézkym
situacim. Vysledkem zjistil, Ze dochazi k celkové mobilizaci organismu (K#ivohlavy, 1994).
Jednim z nejvyznamnéjsich fyziologl zabyvajicich se stresem byl Dr. Hans Selye, ktery
pojem ,,stres* poprvé aplikoval na ¢lovéka.
Selye tvrdil, Ze v ptipad¢ stresu jde o nespecifickou reakci organismu na fyzické, mentalni
nebo chemické reakce téla (Rheinwaldova, 1995).
Selyeovo pojeti bylo kritizovano. Pti pokusech vyuzival zvitata, avSak kdyz Slo o ¢lovéka,
jeho model vykazoval nedostatky. Byl kritizovéan za to, Ze nebral ohled na lidské emoce.
Dalsi kdo navéazal a zaslouzil se o objasnéni, co se déje v psychice ¢loveka v tézké situaci
byl psycholog Richard Lazarus.
Vysledky formoval do modelu dvojiho zhodnocovani ohrozujici situace, a to:
e prvotni zhodnoceni situace — tyka se naptiklad ohrozeni zdravi nebo vlastni povésti.
Lazarus bral v tivahu nejen momentélni ohrozeni, ale i to, co by se mohlo stat v

dalsi fazi. Ohled bral na objektivni svét ale 1 na subjektivni faktory.
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e druhotné zhodnoceni — tyka se zvladnuti dané situace. Jde o nad¢ji, ze Clovek se
muze ubranit tomu, co ho ohrozuje. I zde bral ohled na objektivni stav svéta i na
subjektivni vidéni svéta daného Cloveka. Také zduraziuje, Ze pfi stejném riziku je
zranitelngjsi dit¢ nez dospély cloveék nebo Clovek, pro kterého je rizikova situace
nova a jeste ji neprosel, nez clovek, ktery situaci prosel a zvladl ji. Lazarus vnesl do
studia stresu dulezity moment. A sice respektovani poznavacich, emocionalnich
a volnich aspektti. Doplnil tak obraz, ktery nacrtl Cannon se Seylem. (Kfivohlavy,
1994).

2.6.2 Druhy stresu

Pojem stres je Siroky pojem. Pro lepsi orientaci ndm slouzi rozdé€leni stresu na dvé zakladni

skupiny, které zavedl Hans Selye roku 1975, a to:
e eustres - negativni stres,
e distres — pozitivni stres.

Distres si mizeme predstavit jako nadmérnou zatéz, ptetizeni, zoufalstvi, nespravedlnost
apod. Negativni stres muze jedince poskodit a vyvolat onemocnéni ¢i dokonce smirt.
V pfipadé eustresu muize jit o stimulaci jedince k vys$Sim anebo lepSim vykonlim,
jde napiiklad o triumf, vitézstvi apod. Jednotlivé druhy stresu vSak mohou mezi sebou
pfechézet. Stane se tak, pokud mira inosnosti dané situace atakuje nasi individualni mez.

Dalsi nazor od Chipas, Cordrey, Floyd, Grubbs, Miller &Tyre (2012, 49) uvadi ,,Stres je
odezva na zménu od normy. Stres ovliviiuje vSechny jedince v rizné mife a mize byt

pozitivni, jako eustres, nebo negativni, jako uzkosti.*
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HYPERSTRES

velky
N Hyperstres — stres,
ktery ptekracuje
nase moznosti
- DISTRES EUSTRES +
Hypostres — stres,
ktery nedosahl
v hranice moznosti
maly
HYPOSTRES

Obrazek 2. Zvladani stresu (Ktivohlavy, 1994).

Dale se stres rozdéluje podle casového hlediska na akutni, chronicky, posttraumaticky
a anticipacni. Kazdy plisobi na zdravi ¢loveka odlisné.
Akutni stres

Hlavni charakteristikou akutniho stresu je z psychologického hlediska ,,vyzva®. Vyzvou
muze byt napiiklad pro studenta UspéSné sloZeni zkouSky. Za takové situace je aktivovan
sympatiko-adrenalni systém. Dochazi k reakci na stresovou situaci, kterd ma charakter boje
nebo Uniku.
Chronicky stres

Chronicky stres vznika v netesitelné situaci. Dochazi k aktivaci hypotalamo-hypofyzalniho
systému. Vysledkem je rezignace na jakakoliv feseni (K¥ivohlavy, 2009).
Posttraumaticky stres

Posttraumaticky stres se projevuje jako reakce na velmi intenzivni stresovou situaci,
jako je napftiklad prozitd katastrofa, autohavarie nebo pozar. K tomuto stresu dochazi
pfedevsim tehdy, kdy je ohroZen Zivot. U mnoha pacientil se problém projevi az po nékolika
dnech po stresujici udalosti.
Anticipacni stres

Anticipaéni stres vznikd v souvislosti s nastavajici situaci. Je zplsoben pii pouhé
predstaveé, pii predvidani zatéze. Tento stres muze vzniknout napiiklad ve S$kole pied
zkouskou, v souvislost s projevem pied mnoha lidmi nebo pted operaci. Je provazen emo¢nim

napétim (Matousek, 2003).
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2.6.3 Stresova reakce

,Obecné feceno stres se vyskytne, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako
ohroZzeni svého télesného nebo duSevniho blaha. Tyto udalosti se obvykle nazyvaji stresory
a reakce lidi na stresory stresové reakce (Atkinsonova, Atkinson, Smith &Bem, 1995, 587).

Reakce organismu na vznik stresové situace je velmi rtiznoroda. Obecné jde o podrazdéni
sympatické nervové soustavy, majici za ukol ,,vzboufit* cely organismus a zmobilizovat
vSechny sily a rezervy k obrané. Nejprve zasdhne slozka nervova pies sympatické (odstiedivé
¢i dostfedivé) vegetativni drahy do dien¢ nadledvin, kde vyplavi do krve adrenalin, ptisobici
zrychleni srde¢ni Cinnosti, dychani, zvySeni krevniho tlaku a krevniho cukru, tedy vse,
co pripravuje organizmus k okamzité akci, k ,,utoku nebo utéku*. Zaroven jako druha vina jde
druhy, pomalejsi ,,rozkaz* ptes hypotalamus a hypofyzu do kiiry nadledvin, kde se produkuji
hormony - katecholaminy, zasahujici do metabolismu téla, sahajici ,,hloubg&ji do rezerv
organismu‘ a pfipravujicich jej na ,,boj* delsiho trvani. Tyto vlny jsou ve vzajemné korelaci.

Déje se odehravajici uvnitt organismu, ptisobi v§ak nejen na fyzickou stranku ¢lovéka, nybrz
i na psychiku.

Strnadové (2009) dodéava, Ze podnét, ktery narusi homeostazu (stalost vnitiniho prostiedi)
a spusti stresovou reakci, nazyvame stresovy faktor nebo také stresor. Stresové faktory lze

rozdélit na:

o fyziologické (hlad, nemoc, vycerpani...),

o fyzikalni (teplo, hluk, otfesy...),

e psychické (¢asové terminy, Cerné myslenky, konflikty...),

e socialni (nezaméstnanost, socialni sité - kybergrooming apod.).

Stresové situace vyvolavaji emo¢ni reakce v rozmezi od veselé nalady aZ po uzkost, vztek,
sklicenost a depresi. Jestlize stresova situace pretrvava, naSe emoce mohou kolisat v zavislosti
na uspésnosti naseho Usili o zvladnuti situace. (Atkinsonova, Atkinson, Smith &Bem, 1995).

Reakce na stresor mizeme rozdélit do dvou ¢asti, jak jiz bylo naznaceno v tivodu této
kapitoly:

e psychické reakce na stresor,
o fyziologické reakce na stresor.

V psychickych reakcich je povaha kazdého jedince odliSnd, postavime-li 10 lidi stejnému
stresu, dostaneme 10 rtiznych vysledkl reakci. Vezméme si napiiklad traumatické udalosti,
které jsou oznaCovany jako katastroficky syndrom. Bezprostiedni reakce, které jedinec
proziva, jsou rozde€leny do tii fazi. Prvni faze je Sok, zmatek a v mnoha ptipadech si ¢lovek
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neuvédomi dal§i mozné rizika zranéni. Napiiklad pfi dopravni nehodé se clovék chova
roztrzité, pobiha sem a tam a hrozi mu dal$i zranéni v podobé srazeni jedoucim vozidlem.
Dalsim ptipadem je zachrana tonouciho, ktery se po prodélani prvotniho Soku muze zacit
zcela nesmysIné branit a nezkuSenému zachranci zpiisobit zna¢né problémy. Druhou fazi je
pasivita. Jedinec neni schopen zalit cokoli d€lat, jednd se o celkovou ,,ztuhlost organismu®.
Ve tretim stadiu stresu si za¢ind uvédomovat, co se stalo, propuka u néj uzkost a obavy.

Stres v nds vyvolava urcité reakce, k té nejcastéjsi radime uzkost. Je to emoce, kterou Ize
popsat jako obavu, napéti a strach. Prozijeme-li té¢Zkou traumatickou udalost, mize se dostavit
tzv. posttraumaticka stresova porucha. Dochazi u nich k pocitu otupélosti s nedostatkem
z4jmu o jakoukoliv ¢innost, které se jedinec diive vénoval, a pocitu odcizeni se lidem ze
svého blizkého okoli. Postizeny jedinec si opakované ozivuje své trauma ve vzpominkach
a vzpominky se mu prolinaji i do snii. Tato izkost se projevuje poruchami spanku a tim se
dostavuje silnd tinava a neschopnost jedince se soustfedit. Tento hendikep pfedstavuje velky
problém a ¢lovek musi vyhledat odbornou pomoc.

Vztek a agrese jako daldi mozna reakci na stres. Clovék ma tendenci se proti stresujicim
vliviim branit, a proto se mnohdy chova agresivnéji, nez za normalni situace. Agrese muize byt
zaméfena vici vlastni osobé (napf. vycitky, sebepoSkozeni, sebevrazda), tj. autoagrese.
Heteroagrese sméfuje k vnéjSimu prostfedi osobnosti. Pfi pfesunuti agrese ¢lovek vystaveny
frustraci ¢i agresi zaméfuje svou aktivitu vétSinou na slabsi osoby, protoze nemuize zamétit
svou aktivitu vici uto¢nikovi. Jako ptiklad miizeme uvést tieba konflikt podiizeny a vedouci
v pracovnim prostiedi, nebo dité versus rodic.

Dalsi stresova reakce psychického plivodu je apatie a deprese. Pokud stresor pfetrvava
delsi dobu a jedinec neni schopen se branit, dostavuje se deprese. Apatie je rezignace
a uzavreni se do sebe, pocit bezmocnosti nalézt pfijatelné fesenti.

Podle Atkinsonové, Atkinsona, Smitha&Bema, (1995) za fyziologické reakce povazujeme
reakce téla, jeZ spusti sloZity fetéz vrozenych reakci na vnimané ohrozeni. Pokud se rychle
vyrovname s ohrozenim, pohotovostni reakce ustanou, dojde k obnoveni normadlniho
fyziologického vztahu. Jestlize vSak stresova situace pietrvava, nase usili o pfizptisobeni se
trvalému stresoru je doprovazeno fadou riznych vnitinich reakci.

Fyziologicka stresova reakce predstavuje reakci boje nebo ut€ku. Dochézi ke zvySeni tlaku
krve, tepové a dechové frekvence a svalovému napéti. Aby mél organizmus dostatek energie
na zvladnuti stresové situace, musi ostatni momentalné€ nepotiebné funkce vyrazné omezit. Pti

takovém dlouhodobém omezeni miize dochézet ke vzniku riznych onemocnéni. Pokud ovSem
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je jedinec vystaven stresortim dlouhodobé, ale pferuSované s naslednym zotavenim, dochazi
u n¢ho k tzv. fyziologické odolnosti — stresové toleranci.

Podle Selyeho (1956) situace psychické zatéze a stresu, ma za nasledek nadmérné
vzruseni, na né¢z organismus odpovidd nejprve poplachovou reakci, ktera po urcité¢ fazi
rezistence prechazi v pokus o adaptaci. Pokud se adaptace organismu nezdati, dojde ke stavu
vycerpani nebo selhani, vedouci az ke smrti.

Stresova reakce se déli do tii fazi:

e poplachovd reakce — vyvolavd v organismu vyznamné fyziologické zmény
charakterizované zvySenou srde¢ni ¢innosti, zvysenim krevniho tlaku, temperatury
ktize a dalsi fadou hormonalnich zmén,

o faze resistence (adaptacni) — v této fazi je maximalni schopnost organismu
odolavat stresu,

e faze vyCerpani — neni-li organismu schopny se stresem vyrovnat, dochazi
k vyCerpani a v extrémnich ptipadech i ke smrti. Stres vyCerpava zasoby adaptaéni
energie, které nejsou nevyCerpatelné. Podle Trojana (2003) trva-li stres piilis
dlouho, nebo je prilis silny, a pokud je sekrece kortizolu néjak narusena dochézi k

poskozeni kiiry nadledvin — organismus stresu podléha (hypertenze, Sok, srde¢ni
selhani) (Trojan, S. 2003).

Schopnost zvladat stres graficky velmi vystizné zachytil H. Selye.
1I.

ol ™.

Obrazek 3. Schopnost zvladat stres podle Selyeova modelu obecného adapta¢niho syndromu

(GAS) (Kfivohlavy, 1994).

a - podnét typu plisobeni stresem
I. Prvni faze - plisobeni stresoru
II. Druha faze - zvySena rezistence (obranyschopnost organismu)

III. Tteti faze - vyCerpani rezerv, sil, obrannych moznosti
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2.6.4 Strategie zvladani stresu
Pojem strategie je definovan jako ,,uméni ziskat pro sebe vyhody a pro nepfitele vytvofit
naopak co nejnevyhodnéj$i podminky boje* (Kiivohlavy, 1994, 43). Obecnéji miizeme tento
pojem chapat jako peclivé vypracovany plan ¢i postup, ktery slouzi k dosazeni zcela
konkrétniho vytyceného cile. Lazarus a Folkmanova (1984, in Kfivohlavy, 2003) Povazuji za
strategii zvladani zatéze jakoukoliv snahu fidit boj s pozadavky situace, které presahuji
moznosti dané osoby, bez ohledu na jejich ucinnost nebo hodnotu.
Vysvétleni slova ,,zvladani“ ndzorné popisuje Atkinsonova, Atkinson, Smith & Ben,
(1995). Zvladani (anglicky coping) je urcity proces, kterym se ¢loveék snazi vyrovnat se
stresovymi situacemi. Vétsina lidi se vyrovnava se stresovymi situacemi pomoci:
e zvladani zaméfené
— zaméteni na urcity problém nebo situaci, kterd vystala a nalezeni zptisobu jak ji
zmeénit nebo se ji v budoucnu vyhnout.
. »-..studie ukazuji, Ze zvladani zaméfené na problém vede ke krat§imu obdobi
deprese®, jak uvadi Atkinsonova, Atkinson, Smith & Ben (1995, 612).

e zvladani zaméfené na emoce
— zamé&feni na zmirnéni emoci spojenych se stresovou situaci, 1 kdyZ ke zméné samotné
situace nemusi dojit. Zahrnuje hlavné praci sam se sebou, nezli samotné konani ve
vnéjSim prostiedi. Kfivohlavy (2001) uvadi, ze strategie zamétené na vyrovnavani se s
emocionalni situaci jsou zaméfeny na regulaci emocionalniho stavu, ktery se radikalng

zménil v disledku stresu, do n¢hoz se dany jedinec dostal (Ktivohlavy, 2001).

Kitivohlavy (2001) uvadi, Ze se strategii feSeni problému se setkdvame jiz u malych déti,
kdezto strategie ,,uklidiiovani nalady* a vyrovnavani se s vlastnim emocionalnim vzruSenim
se objevuje az u adolescentll. Folkmanova a Lazarus (1980) zastavaji nazor, ze dospéli jedinci
pouzivaji ob¢ tyto strategie. Strategie zaméfené na problém se objevuji Castéji v pracovnich
konfliktech, kdezto strategie zaméfené na fizeni emoci jsou pouzivany castéji v rodinnych
konfliktech.

Rada vyzkumi také zjistuje individudlni rozdily v pouzivani téchto strategii. Zhruba z
30% je preference té Ci oné strategie vrozend. Zaroven bylo zjisténo, ze vliv na Castéjsi
pouzivani téchto strategii ma jak rodinna vychova, tak 1 vliv spole¢enského prostiedi, v némz

dany ¢lovek zije (Taylor1995, in Kiivohlavy, 2001).
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Velmi podobnou teorii popisuji Janke&Ermannova (2003). Zvladani stresu rozdélili
na.

e akeni zplsoby smétujici na jednani a problém

e intrapsychické zpusoby, které zahrnuji spiSe kognitivni procesy.

K akénim zpiisobiim patii: utok, utek, nefinnost, navazani socialniho kontaktu, socidlni
uzavienost a dal§i i mnohé komplexni Cinnosti a fetézce jednani, které jedince sméfuji k
odstranéni zatéZe nebo reakce na zatéz.

K intrapsychickym zpiisoblim zpracovani stresu fadime zejména takové kognitivni procesy
jako vnimani, mysleni, pfedstavy a motivaéné-emocni vztahy. Dulezitymi zplsoby
intrapsychického zpracovani jsou pak odklon, podcenovani, popirani a ptehodnoceni stresoru
1 stresové reakce. S tim souvisi 1 nadhodnoceni vlastnich zdrojli vzhledem k moznosti
piekonat stresovou situaci.

Strategie zvladani zamétfeni na emoce upoutala fadu psychologt, ktefi ve svych analyzach
dospéli k dalSimu dé€leni a to na:

e behavioralni — strategie souvisejici s chovanim
e kognitivni — strategie souvisejici s poznavacimi procesy

Do behavioralnich strategii patfi naptiklad té€lesné cviceni, pozivani alkoholu nebo jinych
drog, vybijeni vzteku nebo hledani emoc¢ni podpory u pratel.

Kognitivni strategie — se snazi o dofasné odsunuti problému z védomi nebo zménou

vyznamu situace (napiiklad ,,Nestoji to za to, abych si s tim ldmal hlavu®).

Jina skupina psychoanalytiki déli tyto strategie na:

e ruminan¢ni — uzavieni se do sebe, kdy se jedinec trapi svym rozpoloZenim, pfemitd
o tom, jak je mu $patné, aniz by se pokusil proti tomu néco délat,

e rozptylujici — snaZime se rozptylit negativni pocity pfijemnou ¢innosti a znovu tak
ziskat pocit kontroly (névstéva kina, hrani si s détmi),

e vyhybavé — pfedstavuji Cinnosti, kterymi se také chceme rozptylit a vyhnout se
nepiijemnym pocitim, jedna se o potenciondln¢ nebezpecné aktivity charakterizujici
predevsim pubescenty a adolescenty (rychld jizda autem, opijeni do bezvédomi).

Obecné Ize fict, ze ruminancni a vyhybavé strategie prohlubuji depresivni stavy.

Rozptylujici strategie zkracuji a zmiriuje depresi.
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Dalsim autorem, ktery se zabyval strategiemi zvladani stresu, byl J. H. Amirkhan (1990).
Ten pomoci faktorové analyzy zjistil tii zékladni faktory odpovidajici zakladnim postuptim,
které nejCastéji pouzivaji lidé pfi stietnuti se se stresem:

e strategie feSeni problému (aktivni strategie)

e  strategie hledani socialni opory — hledani rady, pomoci, lidského kontaktu

e  strategie vyhybani — ve smyslu fyzického i psychického tiniku

Hosek (1999) rozdéluje strategie zvladani zatéze na:
e prevazné aktivni techniky
e pievazné pasivni techniky.
Mezi ptevazné aktivni techniky patfi:

e prima agrese
- nejreprezentativnéj$im predstavitelem technik vyrovnavani se se zatézi;
- objevuje se jiz u malych déti;
- pro spolecenskou udrzitelnost nutna sublimace, kdy je agrese tolerovana
(naptiklad sport — regulace pravidly);
- problematické odménovani agrese;
- slozity vychovny a psychologicky problém (upeviiovani chovani);

e upoutavani pozornosti
- pod vlivem z4tézové situace snizené sebevédomi, které se ¢lovek snazi
navratit;
- vychloubani se, skdkani do feci, extravagantni oblékani atd.;
- Casté v détstvi a adolescenci;

e identifikace
- dualezita technika;
- ztotoznéni se vzorem a prebirani jeho socidlnich norem;
- vylepSuje pocity sebevédomi a prestize;
- naptiklad chlubeni se lepSim autem

- ztotoZnéni se s n€jakou prestizni socialni skupinou, kdyz do ni budu

patfit, budu nékdo lepsi;

- nabozenstvi;
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e kompenzace
- velmi Casta technika;
- v podstaté ndhradni feSent;
- snaha kompenzovat netuspéch v jedné ¢innosti ispéchem v ¢innosti jiné nebo
opakovanymi pokusy v ¢innosti ptivodni;
- miize byt subjektivné 1 objektivné uzitecna (pokud neobsahuje patologické
momenty jako drogy, alkohol, ptejidani se aj.);
e sublimace
- podobna kompenzaci,
- tento pojem rozsifil S. Freud,
- pfeneseni zajmu socialné pfijatelnym smérem;
- nejCastéji jde o sublimaci agresivity;
e racionalizace
- snad nejrozsitenéjsi technika vyrovnavani se se zatézi,
- snaha o odvraceni trestu za selhani ve stresové situaci;
- tendence vysvétlit neuspéch nebo nepiipustné chovani piipustnym motivem
¢1 zasahem nékoho zvendi;
- sniZuje pocit viny;
- zasahem vnéjsiho Cinitele mimo vlastni kontrolu — ndhoda, $tésti;
Pievazné pasivni techniky maji blize k utéku. Radime k nim:
e izolace
- nejjednodussi pasivni technika;
- Unik do samoty;
e denni snéni
- unik do svéta fantazie, predstava hrdiny;
- kompenzace ve fantazii;
e unik do nemoci
- prevzeti role slabého a nemocného;
- sekundarni zisky z nemoci, simulace nemoci;
e regrese
- navrat k vyvojové niz§imu stupni piizplsobeni;

- navrat ve vyvoji zpé&t, naptiklad dospéli se chova jako dité;
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e popieni
- rezignaci na jakékoli feSeni problému
- jedinec se chova, jako by nebezpeci ani neexistovalo

- nevede k adaptaci

Pravdépodobné nejrozsSitenéjsi a vsSeobecné pfijimany pfistup predstavuje prace
R. S. Lazaruse (1966). Jeho pivodni kategorizace zahrnovala Ctyii strategie zvladani
stresu:

e strategie neteCnosti (apatie), kterd je provazend pocity beznad¢je, bezmocnosti

a deprese.

e strategie vyhnuti se plisobeni noxy (Skodliviny), kterd je provazena pocity strachu.

e strategie napadeni a utoku na noxu, ktera je provazena pocity nebezpeci

e strategie riznych druht cCinnosti, které jsou zaméfeny na posilovani vlastnich

zdrojt sily a zdokonalovani schopnosti boje s noxou.
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3 CILE PRACE

Diagnostikovat a srovnat strategii zvladani stresu u jednotlivych soutéznich tymi dle

celkového potadi z ro¢niku 2016 v discipliné armadni pfirodni viceboj Winter Survival.

Dil¢i cile prace:

1) Zjistit, jaka je struktura strategie zvladani stresu u armadnich vicebojart - WS.

2) Zjistit, zda existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti armadnich vicebojati

- WS.

Vyzkumni otazka
Jaka je struktura strategie zvladani stresu u armddnich vicebojaii béhem zdvodu Winter

Survival?

Vyzkumna hypotéza
Existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti armadnich vicebojait béhem zavodu

Winter Survival?
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4 METODIKA

4.1 Popis zkoumanych skupin

Pro zodpovézeni danych otazek byl vyzkum realizovan ve sportovni skupiné¢ — armadni
piirodni viceboj zavod Winter Survival z roku 2016. Do tohoto vyzkumu bylo zahrnuto 45
armadnich vicebojaiti - vojaki z Armady Ceské republiky ve vékovém rozmezi od 21 do 44
let, ktefi celkové tvorili 15. soutéznich tymu a dany ro¢nik zdarné dokoncili.

Systém hodnoceni a umisténi v jednotlivych hodnotitelnych disciplindch se zméni, podle
ziskanych bodl. Kdo je v Cele prvni den, mize skoncit v poli porazenych a naopak. Winter
Survival je do posledniho okamziku neskute¢né Zivy druh zavodu s neustdle se ménicim
poradim vsech zavodicich tymia. Mezi soutézicimi najdeme byvalé ¢i soucasné reprezentanty
Vv riiznorodych sportech, jako jsou béh na lyzich, kanoistika, triatlon, biatlon, motoskijoring,
alpské lyZovani a dal8i. Na druhé strané je zde hodné sportovceti, ktefi sport provozuji spise
rekreacné a dopliuji své zkusené kolegy, tak aby kazdé soutézni druzstvo melo 3 ¢leny. Neda
Se fici, ze soutézici, ktery je na rekreacni urovni a Ucastni se WS poprvé, je nejslabsim
¢lankem. Ano z hlediska zkusenosti tomu tak mtize byt, ale to co déla zavod uspésnym je 100
procentni tymovost a obrovska vile. Tento zavod posouva lidské hranice, a jak piSe armadni
Casopis (Areport) je to zdvod pro opravdové tvrd’aky.

Samoziejmosti a velkou vyhodou je perfektni fyzickd kondice vSech ¢lenli jednoho tymu.
To je papirové predurcuje k tém nejlepSim vysledkim. Nicméné je tfeba zminit ten fakt,
ze kazdy rocnik tohoto neskutecného zavodu je jiny. Bud’ uz jen z hlediska klimatickych
podminek, nebo z pohledu jednotlivych disciplin, které zahrnuji $iroké spektrum dovednosti.
Vyznamnou roli zde hraje improvizace a strategie zvladani stresu = otdzka sportovni
psychologie.

Vzorek armadnich vicebojait ,,survivalisti®, které jsem oslovil a ziskal data, jsem rozd¢lil
pro vyzkum své diplomové prace na tfi skupiny:

1. skupina - soutézici, ktefi se umistili na 1. — 5. misté.

2. skupina - soutézici, kteti se umistili na 6. — 10. mistg.

3. skupina - soutézici, ktefi se umistili na 11. — 15. miste.
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4.2 Organizace vyzkumu

Pro potiecby =ziskani statistickych dat bylo osloveno 45 armadnich vicebojait
z Armady Ceské republiky s podrobnym vysvétlenim, jak bude vyzkum probihat. Byl jim také
objasnén divod, pro¢ tento vyzkum probiha. Prestoze bylo vSe vysvétleno a predevsim
zarucena anonymita a duavérnost veskerych dat, mnozi soutézici zdvodu Winter Survival
uvedli své jména a piijmeni. OvSem pro potieby naseho vyzkumu zistava vSe anonymni, bez
konkrétnich informaci. Byli osloveni pouze soutézici starsi osmnacti let.

Dotaznik SVF 78 byl probandim zaslan emailovou postou, po piedchozi skupinové
domluvé, kde jsem vSechny ucastniky Winter Survivalu 2016 pozéadal a zaroven vysvétlil, pro

jaké ucely bude vyzkum provadén.

4.3 Diagnosticka metoda

Pro vyzkum a na zodpovézeni vyzkumnych otazek této diplomové prace jsem pouzil vyse
zminény dotaznik SVF 78 — Strategie zvladani stresu, ktery byl vydan nakladatelstvim
Tescentrum v roce 2003. SVF 78 obsahuje 78 otazek a je zkracenou verzi plvodniho
dotazniku SVF 120. Autory jsou Wilhelm Janke a Gizela Erdmannova, do ceStiny byl
prelozen profesorem Josefem Svacarou (Janke & Ermannova, 2003).

Dotaznik SVF 78 umoznuje zachytit variabilitu zptisobti, které jedinec uplatiuje
a rozviji pti zvladani zatézovych situaci. SVF 78 obsahuje stejné jako jeho plivodni verze 13
Skal (viz Tabulka 2). Na polozky, které zahrnuji vlastni chovani ve stresové situaci,
pak jedinec subjektivné odpovida a vybird z moznosti, kterych je vzdy pét: nikdy — mélokdy —
nekdy — Casto — témet vzdy. Doba vypliovani dotazniku je dle manualu obvykle 10 — 15

minut.
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Tabulka 2. Popis subtestit dotazniku SVF 78

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

Odklon od zatéZovych aktivit / situaci, pFipadné pfiklon
k situacim inkompatibilnim se stresem
4. Nahradni uspokojeni Obratit se k pozitivnim aktivitdm / situacim

5. Kontrola situace Analyzovat situaci, pldnovat a uskutecnit jednani za
ucelem kontroly a Feseni problému

Zajistit nebo udriet kontrolu vlastnich reakci
Prisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
Prdni zajistit si pohovor, socidlni oporu, pomoc
Predsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout
Tendence (rezignacni) vyvdznout ze zatéZové situace
Nedokézat se myslenkové odpoutat, dlouho pfemitat
Vzddvat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
Pfipisovat zdtéZe viastnimu chybnému jedndni

(Janke&Ermannova, 2003, 10)

Po zpracovani vysledkli nam tento dotaznik umoziuje analyzu strategii, které bud’ vedou k
redukci stresu (pozitivni strategie) nebo vedou k zesileni stresu (negativni strategie). Na
zaklad¢ zahrani¢nich zdroji je také doloZeno, Ze dotaznik SVF 78 ma vcelku slibné
pfedpoklady pro srovnavaci vyzkum skupin, které maji rlznou miru zatéze
(Janke&Ermannova, 2003).

Vyhodnoceni mtize probihat bud’ na trovni jednotlivych subtestl, nebo na turovni
sekundérnich hodnot. Sekundarni hodnoty zjist'uji celkovou pozitivni a negativni strategii. Na
urovni pozitivni strategie se zjist'uji jeste tii dilci strategie.

Mezi sekundéarni hodnoty patfi:

e POZ Pozitivni strategie — celkova pozitivni strategie, kterd se vypocitava na zéklade

prvnich sedmi subtestt — tedy podhodnoceni, odmitani viny, odklon, nahradni

uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce.
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e POZ 1 Strategie podhodnoceni a devalvace viny — strategie zaméfené na
piehodnoceni nebo snizovani zavaznosti stresoru, prozivani stresu nebo stresové
reakce. Tuto oblast zastupuji dva subtesty — podhodnoceni, odmitani viny.

e POZ 2 Strategie odklonu — subtesty zahrnujici tendence jednani, které je orientované
na odklon od stresujici udalosti a/nebo na piiklon alternativnim situacim/staviim nebo
aktivitam. Subtesty zastupujici tuto oblast jsou odklon, nahradni uspokojeni.

e POZ 3 Strategie kontroly — okruh subtesttikontrola situace, kontrola reakci, pozitivni
sebeintrukce, které = zahrnuji  konstruktivni snahy po  zvladani/kontrole
a kompetenci.

e NEG Negativni strategie — celkova negativni strategie definovanéd subtestyunikova
tendence, perseverace, rezignace, sebeobvinovani. V tomto okruhu jsou pak zahrnuty
tendence k nasazeni strategii, které stres spiSe zesiluji. Zaroven je pfitom zachycena
i chybégjici kompetence zvladani s tnikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace
a neschopnosti se uvolnit.

(Janke&Ermannova, 2003)

4.4 Statistické zpracovani dat

Vyzkumna otdzka byla zodpovézena na zadkladé¢ porovnani normy pro muze, kterd je
zahrnuta v pfirucce SVF 78 s primérnymi hodnotami a standartnimi odchylkami jednotlivych
skupin sportovci ve vSech testovanych skalach.

Vyzkumnou hypotézu zamitame, pokud bude ve statistické 1 vécné vyznamnosti vyznamny
rozdil. Statistickou vyznamnost rozdili jsem feSil neparametrickym testem pro porovnani vice
nezavislych proménnych od Kruskal-Wallis ANOVA. Vypocet testového kritéria je zalozen
na poradovych c¢islech, ktera jsou v souboru pfifazena hodnotdm, vzniklym spojenim vSech
vybérl. V testu jsem porovnaval vztah mezi jednotlivymi skupinami zévodnikd, které byly
urceny podle dosazenych vysledki a jednotlivymi skdlami testu Strategie zvladani stresu SVF
78. Statistické zpracovani vyplnénych dotaznikli jsem provedl v programu Statistika 10.

Pro posouzeni vécné vyznamnosti jsem pouzil koeficient 12, ktery se pouziva praveé pro
neparametrickd data, pro vice nez dvé nezdvislé proménné, které se statisticky porovnavaji
Kruskal-Wallis testem. Za vécné vyznamny rozdil budu povazovat hodnoty n2 > 0,14, které
uréuji velky efekt v hodnoceni koeficientu. Casto se pii statistickém testovani vysledki stava,

ze véené vyznamny rozdil mezi dvéma (nebo vice) proménnymi je vlivem nizkého rozsahu
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souboru statisticky nevyznamny. Podle mnoha odbornych zahrani¢nich casopist
(AmericanPsychological Association, 2002; McCartney & Rosenthal, 2000) je relevantni

uvadét mimo statistické vyznamnosti také néktery z koeficienti effectsize.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze k vyzkumné otazce
(Jaka je struktura strategie zvladani stresu u armadnich vicebojaii béhem zavodu Winter

Survival)?

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky jsem porovnal normu, kterou autofi pouzili v piirucce
pro SVF 78, kde jsou uvedeny pruméry a standartni odchylky subtestii a testovych oblasti
SVF 78 podle Ising & Weyers, 1999 a vypocet priméri a standartnich odchylek
u vSech 3 vyslednych skupin arméadniho ptfirodniho viceboje Winter Survival. Tabulky jsem
rozdé€lil do 5 zakladnich $kal:

- POZ1: Strategie prehodnocenti a strategie devalvace
- POZ2: Strategie odklonu

- POZ3: Strategie kontroly

- Ziidka se vyskytujici strategie

- Negativni strategie

Tabulka 3. POZ1: Strategie ptehodnoceni a strategie devalvace

SV T8 orma | vt | miso | mise | misto
Podhodnoceni M 10,67 13,80 13,60 14,53 13,27
SD 4,45 4,69 4,08 5,89 3,71

Odmitani viny M| 1141 8,20 8,73 7,60 8,27
SD 3,61 3,85 4,42 2,87 4,01

POZ1 M 11,80 11,0 11,17 11,07 10,77
SD 3,43 4,27 4,25 4,38 3,86

Legenda: M — prumer, SD — standartni odchylky, POZI — prumér hodnot za Skaly
(podhodnoceni, odmitant viny)

Z uvedené tabulky vyplivd, Ze v oblasti hodnotici Skaly Strategie pfehodnoceni a strategie
devalvace, se primérné hodnoty normy lisi od hodnot z vysledkd dotaznikli. Nejvyrazné;si

rozdily jsou u primérnych hodnot v podhodnoceni, kde norma uvadi 10,67 a u skupiny 6. -10.
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misto je hodnota 14,53. U podskupiny odmitani viny je zase naopak primérnd hodnota oproti

norm¢ vyrazn€ nizsi (norma udava 11,41 a skupina na 6. — 10. mist¢ ma hodnotu 7,60, coz je

nejvyrazngjsi rozdil.

Pokud se podivame na hodnoty POZ1 — primérné hodnoty za ob¢ uvedené podskaly,

nejsou uz rozdily tak vyrazné, kolisaji v rozmezi 0,46 az 1,03 bodu.

Tabulka 4. POZ2: Strategie odklonu

wen | e s | o e
Odklon M 11,69 10,76 12,13 9,47 10,67
SD 3,61 3,93 4,08 4,19 2,94
Néhradni uspokojeni M 8,42 7,82 8,53 6,53 8,40
SD 4,65 4,42 4,96 2,90 4,81
POZ2 M 10,06 9,29 10,33 8,0 9,48
SD 3,53 4,17 4,52 3,54 3,875

Legenda: M — primer, SD — standartni odchylky, POZ2 - priimér hodnot za Skaly (odklon,

nahradni uspokojent)

Tabulka POZ2 Strategie odklonu nam stejné jako ptedchozi POZI neukazuje vyrazné

rozdily mezi normou a sledovanymi sportovci armadniho pfirodniho viceboje. Podskupiny

Odklonu a nahradniho uspokojeni nevykazuji vyraznéjSich rozdild. Za zminku stoji rozdil

u podskaly Odklonu, kdy norma je 11,69 a soutézici na 6. — 10. umisténi dosahuji hodnoty

niz$i 9,47. Taktéz je to u podskaly Nahradni uspokojeni, kdy stejna skupina dosahuje nejnizsi

hodnoty 6,53 a norma je 8,42.

Tabulka 5. POZ3: Strategie kontroly

SVE 78 Muzi Vicve.bojz}i‘i 1. - 5. 6. - 10. 11. - 15.
norma vSichni misto misto misto
Kontrola situace M 16,84 17,69 18,20 17,00 17,87
SD 3,68 4,00 4,15 4,47 3,16
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Kontrola reakci M| 1527 16,00 16,67 15,73 15,60
SD 4,01 4,75 3,42 4,40 5,99
Pozitivni sebeinstrukce M 16,71 18,31 17,93 18,60 18,40
SD 3,92 3,66 3,02 4,24 3,59
POZ3 M 16,27 17,33 17,6 17,11 17,29
SD 3,30 4,14 3,53 4,37 4,24

Legenda: M — primer, SD — standartni odchylky, POZ3 - priumér hodnot za skaly (kontrola
situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce)

V tabulce POZ3 Strategie kontroly vidime opét rozdily mezi primérnymi hodnotami
normy a prumérnymi hodnotami u Winter Survivalisti a to ve vSech skupindch a vSech
podskalach. Rozdily mame naptiklad u kontroly situace, kde v normé méame 16,84,
ale u armadnich vicebojatfti celkem vidime 17,69 a u skupiny 1. - 5. misto mame dokonce
hodnotu 18,20, coz znac¢i vétsi schopnost kontroly situace nez ostatni skupiny. Stejné tak u
kontroly reakci najdeme zajimavé rozdily. Norma ndm uvadi v primérnych hodnotach 15,27.
U skupiny 1. - 5. misto nam vysla hodnota 16,67, opét nejlepsi vysledek. V dalsi podskale
Pozitivni sebeinstrukce se hodnota pohybuje oproti normé cca o 1 bod vyse, nez u normy pro
tuto hodnotu.

VsSeobecné lze stanovit, Zze u strategie kontroly dosahovaly lepSich hodnot tymy

na 1. — 5. umisténi pied dalSimi skupinami.

Tabulka 6. Ziidka se vyskytujici strategie

SV T8 orma | vt | miso | miso | misto

Potieba socialni opory M 11,57 9,98 10,00 8,87 11,07
SD 4,90 4,04 3,31 4,35 4,09

Vyhybéni se M| 11,44 10,47 11,07 10,73 9,60
SD 4,86 4,32 5,17 4,48 2,85

Legenda: M — primeér, SD — standartni odchylky
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V tabulce 6 - Ziidka se vyskytujici strategie — mame opét rozdily v primérech v porovnani
s normou. V obou podskalach se celkové objevuji nizsi hodnoty nez je primér. U podskupiny
potieba socialni opory nejvétsiho rozdilu dosahla 2. skupiny nejlepsich vicebojait (6. - 10.
misto) s hodnotou 8,87 kdy primér je 11,57. U podskaly vyhybéni se dosdhla skupina na 11.

— 15. misté nejmensi hodnoty oproti priméru (11, 44) a to 9,60.

Tabulka 7. Negativni strategie

R~ e

Unikova tendence M 7,35 6,33 6,73 5,60 6,67
SD 4,43 3,57 3,60 3,95 2,96

Perseverace M 13,61 10,18 11,00 7,80 11,73
SD 5,54 5,98 5,07 5,22 6,74

Rezignace M 7,17 4,36 4,40 3,67 5,00
SD 3,75 3,57 2,27 4,35 3,65

Sebeobvinovani M 9,81 9,98 10,47 8,13 11,33
SD 3,80 4,95 3,61 4,76 5,69

NEG M 9,49 7,71 8,15 6,3 8,68
SD 3,40 4,52 3,64 4,57 4,76

Legenda: M — primér, SD — standartni odchylky, NEG - primér hodnot za Skaly (unikova
tendence, perseverace, rezignace, sebeobvinovani)

V posledni tabulce, ktera jako jedind ukazuje Skalu Negativni strategie, jsou rozdily v
primérnych hodnotdch normy a ostatnich skupin opét patrné, obzvlast¢ v nékterych
negativnich podSkalach. Naptiklad u tinikové tendence mame v normé 7,35 a nejvétsi rozdil s
touto normou je u skupiny na 6. - 10. pofadi, kde je hodnota 5,60. U Perseverace se od normy
13,61 nejvice odlisuje opét skupina 6. - 10. misto, kde je hodnota vyrazné nizsi a to 7,80, zde
se jedna o nejvyraznéjsi rozdil. Obdobna situace je u Rezignace. Tady je primérna hodnota v
normé 7,17, ale nejvyraznéjsi je u skupiny 6. - 10. misto, kde je hodnota 3,67. Naopak
u sebeobvinovani jsou hodnoty vyssi, nez je norma 9,81. Nejvyraznéjsi rozdil je u skupiny na

poslednim misté 11. — 15. misto s vysledkem 11,33 bod.
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5.2 Vysledky a diskuse k hypotéze
(Existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti armadnich vicebojaii béhem

zavodu Winter Survival)?

Pro potvrzeni nebo zamitnuti hypotézy jsem pouzil Kruskal-Wallistiv test. Jednd se
neparametricky test pro vice nez dvé nezavislé proménné. Pomoci tohoto testu jsem zjist'oval,
jestli je n¢jaky vztah mezi strategii zvladani stresu v jednotlivych Skalach testu SVF 78
a vykonnosti sportovcll. Data ziskana od sportovci jsem rozdélil do tii skupin podle umisténi
zavodnikli armédniho ptirodniho viceboje Winter Survival. Vysledky statistického zpracovani

jsem pro piehlednost rozdelil opét do péti zdkladnich skal, jako u ptedeslé vyzkumné otazky.

POZ1: Strategie piehodnoceni a strategie devalvace

Tabulka 8. Podhodnoceni

poiadi n Mdn IQR H p n2
1.-5. misto 15 13,0 7,0
6. - 10. misto 15 15,0 8,0 1,232105 | 0,5401 0,028
11. - 15. misto 15 13,0 6,0

Tabulka 9. Odmitani viny

poradi n Mdn IQR H p 12
1. - 5. misto 15 8,0 3,0
6. - 10. misto 15 8,0 40 0,0893391 | 0,9563 0,002
11. - 15. misto 15 7,0 5,0

Tabulka 10. POZ1

poradi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 22,0 9,0
6. - 10. misto 15 25,0 8,0 1,050790 | 0,5913 0,023
11. - 15. misto 15 19,0 11,0
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Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n2 — koeficient effectsize

Skala Strategie prehodnoceni a strategie devalvace nam ukazuje snahu jedinct piehodnotit
a snizovat zavaznost stresoru, prozivani stresu a stresové reakce.

Tabulka ¢. 8 ukazuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami armadnich
vicebojartti ve strategii Podhodnoceni, ktera v sobé zahrnuje tendence srovnavat vlastni reakce
s jinymi osobami nebo hodnotit vlastni reakce ptiznivéji.

Tabulka ¢. 9 zndzornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami armédnich
vicebojart ve strategii Odmitani viny, ktera hodnoti chybg&jici vlastni odpovédnost za zatéz.

Po vyhodnoceni statistické vyznamnosti Kruskal-Wallis testu jsem dosel k zavéru, ze mezi
podskalami Podhodnoceni, Odmitani viny a vykonnosti sportovclti neni zadny statisticky
vyznamny vztah. Pro zjisténi vécné vyznamnosti jsem vyuzil vypocet koeficientu effectsize
N2 pro tento neparametricky test. U jednotlivych podskal vysel effectsize s hodnotami —
Podhodnoceni n2 = 0,028 (maly efekt), Odmitani viny n2 = 0,002 (maly efekt). Pokud se
podivame na celkovy vysledek Strategie piehodnoceni a strategic devalvace POZI, je
vysledek effectsize taktéz s malym efektem n2 = 0,023.

Pro jednotlivé podSkaly Podhodnoceni a Odmitani viny i1 pro celkovou skalu POZ1

Strategie pfehodnoceni a strategie devalvace miizeme hypotézu zamitnout.

POZ2: Strategie odklonu
Tabulka 11. Odklon

poradi n Mdn IQR H p n2
1.-5. misto 15 12,0 3,0
6. - 10. misto 15 8,0 5,0 4,420282 | 0,1097 0,100
11. - 15. misto 15 10,0 5,0
Tabulka 12. Nahradni uspokojeni

poiadi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 8,0 6,0
6. - 10. misto 15 5,0 6,0 1,686525 | 0,4303 0,038
11. - 15. misto 15 9,0 6,0
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Tabulka 13. POZ2

poradi n Mdn IQR H p n2
1.- 5. misto 15 19,0 10,0
6. - 10. misto 15 16,0 7,0 0,4495062 | 0,7987 0,010
11. - 15. misto 15 20,0 10,0

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n2 — koeficient effectsize

Strategie odklonu, ktera se sklada z podskal Odklon a Nahradni uspokojeni, zahrnuje
tendence k jednani, které se vyznaCuje odklonem od stresu nebo jednani. Jedinec se snazi
stresovou situaci kompenzovat alternativni situaci nebo aktivitou. Napftiklad svij stres
kompenzuje vnéjsi odménou.

Ve Strategii odklonu se nepodafilo prokazat statisticky vyznamny vztah s vykonnostni
urovni vicebojait. Po vypoctu effectsize u jednotlivych podskal i skaly celkové jsem zjistil,
7e nevysla ani vécnd vyznamnost. Odklon n2 = 0,1 (stfedni efekt), Nahradni uspokojeni
n2 = 0,038(maly efekt) a POZ2 Strategie odklonu celkem n2 = 0,01(maly efekt). | zde

muizeme hypotézu zamitnout.

POZ3: Strategie kontroly

Tabulka 14. Kontrola situace

poradi n Mdn IQR H p 12
1. - 5. misto 15 19,0 5,0
6. - 10. misto 15 18,0 5,0 0,7324051| 0,6934 0,016
11. - 15. misto 15 18,0 3,0
Tabulka 15. Kontrola reakci

poiadi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 16,0 6,0
6. - 10. misto 15 17,0 5,0 0,1054231| 0,9487 (0,002
11. - 15. misto 15 17,0 5,0
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Tabulka 16. Pozitivni sebeinstrukce

poradi n Mdn IQR H p n2
1.- 5. misto 15 18,0 3,0
6. - 10. misto 15 19,0 7,0 1,026294 | 0,5986 0,023
11. - 15. misto 15 19,0 3,0
Tabulka 17. POZ3

poiadi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 53,0 13,0
6. - 10. misto 15 57,0 20,0 0,6999559 | 0,7047 0,016
11. - 15. misto 15 54,0 10,0

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — medidn, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n2 — koeficient effectsize

Posledni pozitivni $kala testu SVF 78 je Strategie kontroly, kterd se sklada z podskal —
Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce. Tyto podSkaly obsahuji
konstruktivni snahy o zvladnuti a kontrole vzniklych situaci.

Tabulka ¢. 14 znazoriiuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Winter
Survivalistll ve strategii Kontrola situace, ktera zjiSt'uje snahu ziskat kontrolu nad zatéZzovymi
situacemi. Je rozdé€lena na tf1 Casti: analyzu aktudlni situace, planovani opatfeni ke zlepSeni
situace a aktivni zasah do situace.

Tabulka ¢. 15 znazorfiuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Winter
Survivalisti ve strategii Kontrola reakci, ktera zachycuje tendenci kontrolovat vlastni reakci
pii zatézi. Jde na jedné strané o snahu nedovolit, aby nas ovladl stres (zachovat klid), a na
druhé¢ stran¢ Celit jiz vzniklému stresu.

Tabulka ¢. 16 znazoriiuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami vicebojaiti ve
strategii Pozitivni sebeinstrukce, ktera nam ukazuje, do jaké miry maji jedinci sklon
piisuzovat kompetenci sobé a dodavat si odvahu v zatézovych situacich. Zahrnuje kladné
postoje zvySujici sebediivéru a snahu vydrzet a nevzdat se.

Po statistickém vyhodnoceni vztahu jednotlivych podskal ani u Skaly Strategie kontroly s
vykonnosti sportovcl nebyla zjisténa zadna statistickd vyznamnost. Pro vyhodnoceni vécné

vyznamnosti jsem opé&t vyuzil vypocétu koeficientu effectsize. U podskaly Kontrola situace
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vysel s nizkym efektem n2 = 0,016. U ostatnich podskal Kontrola reakci n2 = 0,002, Pozitivni
sebeinstrukce n2 = 0,023a u celkového vysledku POZ3 Strategie kontroly vychazi koeficient

opét s malym efektem m2 = 0,016. Bohuzel i zde musime hypotézu zamitnout, protoze

nevysla statisticka vyznamnost.

Zridka se vyskytujici strategie

Tabulka 18. Potieba socialni opory

poiadi n Mdn IQR H p n2
1.-5. misto 15 10,0 5,0
6. - 10. misto 15 9,0 3,0 2,423350 | 0,2977 0,055
11. - 15. misto 15 12,0 5,0
Tabulka 19. Vyhybani

poradi n Mdn IQR H p n2
1.-5. misto 15 11,0 7,0
6. - 10. misto 15 9,0 7,0 0,2335506 | 0,8898 0,005
11. - 15. misto 15 10,0 4,0

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n2 — koeficient effectsize

Hodnotici Skala Ziidka se vyskytujici strategie zahrnuje podSkaly Potieba socidlni opory
a Vyhybani.

Tabulka ¢. 18 znazoriiuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Winter
Survivalist ve strategii Potfeba socialni opory. Vyhodnocuje snahu jedince, ktery je ve
stresu, 0 navazani kontaktu s druhymi. K ¢emuz také Casto dochazi. Muze jit o podporu
rozhovoru nebo konkrétni pomoci pfi feseni.

Tabulka ¢. 19 znézoriiuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami vicebojatii ve
strategii Vyhybani, kterd se zaméfuje na tendenci jedince vyhnout se stresu a jeho snahu
vyhnout se stresové situaci i do budoucna.

Podle statistického vyhodnoceni ani v této skale nevysla zadna statisticka vyznamnost. Pii

porovnani koeficientu effektsize vychazi vécna vyznamnost u obou podskal s malym efektem.
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Potieby socialni opory n2 = 0,055 a Vyhybani n2 = 0,005 Z vysledku je tedy patrné, ze i v

tomto pfipadé miizeme hypotézu zamitnout.

Negativni strategie

Tabulka 20. Unikova tendence

poradi n Mdn IQR H p n2
1.- 5. misto 15 6,0 7,0
6. - 10. misto 15 5,0 40 2,284326 0,3191 0,05
11. - 15. misto 15 7,0 40
Tabulka 21. Perseverace

poiadi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 10,0 8,0
6. - 10. misto 15 6,0 40 3,598992 0,1654 0,08
11. - 15. misto 15 12,0 10,0
Tabulka 22. Rezignace

poradi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 5,0 3,0
6. - 10. misto 15 1,0 5,0 1,876798 0,3913 0,04
11. - 15. misto 15 5,0 7,0
Tabulka 23. Sebeobvifiovani

poiadi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 9,0 50
6. - 10. misto 15 8,0 9,0 3,243741 0,1975 0,07
11. - 15. misto 15 10,0 11,0
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Tabulka 24. NEG

poradi n Mdn IQR H p n2
1. - 5. misto 15 32,0 8,0
6. - 10. misto 15 27,0 24,0 0,6353588 | 0,7278 0,0144
11. - 15. misto 15 38,0 28,0

Legenda: n — celkovy rozsah souboru, Mdn — median, IQR — inter-kvartilové rozpéti,
H — testovaci kritérium Kruskal-Wallisova testu, p — hladina statistické vyznamnosti,
n2 — koeficient effectsize

Posledni Skalou hodnoceni, ktera je soucasti testu SVF78 Strategie zvladani stresu,
je $kdla Negativni strategie. Zahrnuje &tyfi podskaly: Unikova tendence, Perseverace,
Rezignace a Sebeobvinovani. V negativni strategii je zahrnuta snaha o nasazeni takovych
zpusobu zpracovani, které stres spiSe zesiluji. Soucasti jsou i chybé&jici kompetence zvladani
stresu s unikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace a neschopnosti uvolnit se.

Tabulka ¢. 20 znazorfiuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Winter
Survivalisti ve strategii Unikova tendence, kterd ukazuje rezigna¢ni tendenci uniknout ze
zaté€zové situace.

Tabulka ¢. 21 znazornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Winter
Survivalistll ve strategii Perseverace, kterd ndm mapuje neschopnost myslenkové se odpoutat
od prozivaného stresu. Jedinec neni schopen se zbavit mysSlenek na stres nebo stresovou
udalost, ktera se mu neustdle vraci. Neustale si pfipousti své chyby, které se mu dokola
vstupuji do védomi. Tim se zna¢né prodluzuje zatéZova doba.

Tabulka ¢. 22 znazorfiuje vysledky srovndni mezi jednotlivymi skupinami Winter
Survivalistl ve strategii Rezignace, kterd zahrnuje aspekty vyjadiujici subjektivni nedostatek
moznosti zvladat zatézové situace. Pocity bezmocnosti a beznadéje zvladnout zatézovou
situaci vzhledem k vlastnim moznostem.

Tabulka ¢. 23 znazornuje vysledky srovnani mezi jednotlivymi skupinami Winter
Survivalistl ve strategii Sebeobviniovani, ktera vyhodnocuje sklon ke skli¢enosti a v zavislosti
na zatézi a stresu vede k pfisuzovani chyb jedince vlastnimu jednani.

Pti statistickém vyhodnoceni vztahu jednotlivych podskal s vykonnosti sportovcli nebyla
zjiSténa zadna statistickd vyznamnost. Po pouziti koeficientu effectsize byl u jednotlivych
podskal zjistén maly a stiedni efekt. Unikové tendence 112 = 0,05; Rezignace 12 = 0,04.

Negativni strategie celkem n2 = 0,014 (maly efekt). Perseverace n2 = 0,08;

Sebeobvinovani 2 = 0,07 (stfedni efekt).
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Jelikoz ndm v zadné ze Skal nevysla statistickd ani vécnd vyznamnost, mizeme i pro

negativni $kaly hypotézu zamitnout.
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6 ZAVERY

Tato prace byla zaméfena na zmapovani a porovnani strategii zvladani stresu u armadnich
piirodnich vicebojaiti zdvodu Winter Survival zroku 2016. Do vyzkumu bylo zafazeno
celkem 45 probandu, ktefi tvorili 15 tyml. Armadni vicebojafe jsem rozd¢lil na 3 skupiny
podle celkového potadi, které jsem nasledné porovnaval.

Strategie zvladani stresu u armadnich vicebojaftt zavodu Winter Survival vykazuji urcita
specifika. V nékterych $kalach se hodnoty liSi od normy. Jde hlavné o $kaly: Podhodnoceni,
Odmitani viny, POZ1 Strategie ptehodnoceni a strategie devalvace, Kontrola situace, POZ3
Strategie kontroly, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvinovani. U negativni
podskaly Perseverace je rozdil nejvyraznéjsi 5,81 bodii. Z porovnani vychézi, ze ¢im je
armadni vicebojaf méné vykonny, tim ma v této Skale mensi hodnotu. U skupiny nejhorSich je
to 7,80, kdezto norma v této podskéle u muzi je 13,61.

Po vyhodnoceni a zpracovani vysledkl z dotazniki jsem zjistil, ze v zadné sledované Skale
neni soucasné¢ prokazana statisticka a vécna vyznamnost. Proto byla hypotéza, zda existuje
vztah mezi strategii zvladani stresu a vykonnosti armadnich vicebojaii béhem zdvodu Winter
Survival, ve vSech sledovanych Skalach zamitnuta. Ve Skalach Odklon, Perseverace
a Sebeobvinovani byl zjistén stiedni efekt vécné vyznamnost pomoci koeficientu effectsize
12, avsak za vécnou vyznamnost povazujeme hodnoty s velkym effectsize n2 > 0,14.

Zavery lze vyuzit v praxi. Z vysledki u podSkal Kontrola situace a Pozitivni sebeinstrukce
mizeme usoudit, Ze ¢im jsou sportovci na ZebiiCku vykonnosti vySe, tim vice zvladaji
kontrolu vlastni reakce pii zatézi. Maji snahu nepodlehnout stresu a dodavaji si v zatézovych
situacich odvahu a sebedtvéru. Takovéto zvladani stresovych situaci, coz jsou u sportovct
predevsim zavody a soutéze, vede k vyrazné lepSimu vykon pied ostatnimi. Sportovec si
v kazdém piipad€ musi diivéfovat, pln€ se soustiedit na svilj vykon a potfebnou techniku. Ve
vypjatych stresovych situacich je potieba udrzet silné nervy a celkovy klid, kde je vtle
a patficné zkuSenosti, tam je cesta zvitézit. Vysledkd by se mohlo vyuzit uz na trénincich
a ptipravach mladeze, aby se stresem naucili pracovat co nejefektivnéji.

Prace pfinesla nové a dilleZité poznatky o strategiich zvladani stresu v armadnim pfirodnim
viceboji typu Winter Survival, ktery je v sou¢asné dob¢ malo znamy a zkoumany. Velmi si
cenim ziskanych dat, jelikoz jsem pracoval s vysoce profesionalni skupinou, ktera je bézné
tézko dostupna. Mij vyzkum by také mohl byt zdkladnim stavebnim kamenem pro detailné;si
zmapovani problematiky v této oblasti.
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7 SOUHRN

Tato prace se zabyva strategiemi zvladani stresu u relativné méné zndmé zimni, extrémni
outdoorové sportovni discipling - armadni piirodni viceboj Winter Survival na tzemi CR.
Extrémni podminky si vyZaduji naprostou Spickovou fyzickou kondici a svym charakterem
tento druh sportu fadime k vrcholovému pojeti. V potaz musime vzit slovo ,,SURVIVAL®,
tedy ,,PREZIT“. Pravé na pieziti klade armadni zavod velky diiraz. Minimalni regenerace,
pfisun potravy, diskomfort, teploty hluboko pod bodem mrazu a dalsi v ¢clovéku nevyvolavaji
nic piijemného. K zdarnému dokonceni zavodu a zaroven poznani sebe sama nestaci jen
perfektni fyzicka kondice, ale predev§im mentélni stranka sportovni psychologie. Spoluprace
VvV tymu je alfou omegou celého zavodu. Stresové situace, které doprovazi cely zavod, jsou pro
tym o to slozitéjsi. Soutézici nemé zodpoveédnost jen sdm za sebe, ale hlavné za cely tym.

Praveé strategie zvladdani stresu zde hraje velkou roli a vyrazn€ ovliviiuje vysledky
celkového potadi. Kazdy tym se se stresem musi vyrovnat po svém. Neuspéch z dilci
discipliny nemuze ovlivnit dalsi pribéh zdvodu. Bojovnost a pevna vile musi byt na misté
a to az do posledni chvile.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze jedna z nejvétSich stresovych situaci je pro vedouci tym néhla
série neuspéchl. Rozpory a nejistota v tymu dokdZou minimélné nalomit celkovy pribéh
zavodu.

Favoriti zavodu snasi zklamani a pad daleko hife nez primérni soutéZici. Sportovni
vyspélost, zkuSenost a spravna strategie sportovni psychologie dokaze vSe vratit na spravnou
cestu.

Diilezit¢ je, aby vSechny tyto poznatky vyuzivali pfedevSim trenéti v mladeznickém
prostiedi a tim pozitivné pusobili na motivaci a zdravy sportovni ¢i osobni rozvoj svych
svéfenct. Trenér musi se svym svéfencem umét jednat, umét ho motivovat ke sportu a k
ne kazdy trenér je dobry psycholog a pfi Spatném vedeni mize détem nenapravitelné znicit
vztah ke sportu.

Cil mé prace se podaftilo splnit. Po vyhodnoceni a zpracovani vysledkl z dotaznikil jsem
doSel k zavéru, Ze v zadné sledované Skale neni soucasné prokdzédna statistickd a vécna
vyznamnost. Proto byla hypotéza, zda existuje vztah mezi strategii zvladani stresu
a vykonnosti armadnich vicebojaifi béhem zdvodu Winter Survival, ve vSech sledovanych
Skalach zamitnuta. Ve Skalach Odklon, Perseverace a Sebeobvinovani byly hodnoty blizko k
prokazani vécné vyznamnosti pomoci koeficientu effectsize 12, ale pfece jenom se poirad

jednalo o stfedni efekt a tim padem musime i vécnou vyznamnost zamitnout.
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8 SUMMARY

This thesis examines stress management strategies used during relatively not very well
known winter extreme outdoor sport discipline — Army Nature Multi-Event Winter Survival
taking place in Czech Republic. Extreme conditions require perfect physical preparedness and
by the character of the sport it is considered professional level competition. To emphasize its
level the word “SURVIVAL” has to be taken into consideration. It is the actual survival
in extreme conditions that is the key element to this Army competition. Extremely low
temperatures, limited food supply, discomfort and minimal bodily recovery among other
aspects do contribute to overall high stress level. To successfully complete this competition
one has to be not only extremely well prepared physically, but each participant has to know
his/her mental limits. This is where sport psychology comes into play. The cooperation of all
participants within the team is a key to successfully complete the race. Stressful situations that
are inevitable throughout the race influence not only particular individuals, but the team as
a whole. Each participant is therefore not only responsible for himself/herself, but for the
whole team.

It is the stress management strategy that plays a key role in this competition and heavily
influences the overall result. Every team has a different recipe to coop with stress.
Unsuccessful completion of each discipline can negatively influence the rest of the race. The
goal of a team is to avoid such an outcome. Team spirit and determination to fight till the end
has to remain throughout the competition.

From my own experience | know that the biggest contributor of stress for a leading team is
a series of sudden failures. Arguing and uncertainty in a team can considerably influence the
overall course of the race.

Top contenders accept failure much harder than average participants. Level of athleticism,
mental development, experience and the right strategy of sports psychology can, however, put
everything on the right track.

The crucial point is that these finding should be implemented mainly by coaches of young
sportsmen, who can positively influence motivation, confidence and healthy athletic
and personal development of their athletes. Coaches have to know how to communicate with
their athletes. They have to know how to excite them for the sport and motivate them to reach
their best performance. On the top of all that the most crucial thing coaches have to teach their
athletes is how to control emotions during times of high physical stress. Very few coaches are
also good psychologists and using the wrong approach with their athletes can lead to young

peoples’ irreversibly negative outlook on sports.
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Based on the evaluation of athletes’ answers from the provided questionnaire I concluded
that there is no evidence of simultaneous statistical and empirical relevance on any of the
observed levels. Therefore the hypothesis for the existence of a relationship between the stress
management strategy and performance of an Army Nature Multi-Event Winter Survival
contender was declined for all of the observed levels. For the levels of Deviation,
Perseverance and Self-Reflection the values were actually very close to proving empirical
relevance based on effectsize n2 coefficient. However, the values were only showing

moderate effect, therefore empirical evidence has to be declined as well.
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10 PRILOHY

Piiloha ¢. 1 Dotaznik SVF 78 zaméreny na strategie zvladani stresu

Jméno: Sport:
Pohlavi: Datum:
Vek:

KdyzZ se mi nedari, délam chyby, prohravam, jsem neuspéSny (-a)

1) SnazZim se sousti‘edit své mySlenky na néco jiného
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témeét vzdy

2) Reknu si, Ze se nedam vyvést z miry
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témeét vzdy

3) SnazZim se, aby mé nékdo jiny pri FeSeni podpofril
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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4) Citim se néjak bezmocny(-4)
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

5) Reknu si, Ze si nemam co vy¢&itat
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

6) Nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témeét vzdy

7) Ptam se, co jsem uZ zase udélal (a) Spatné
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

8) Promyslim pi'esné své dalSi jednani
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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9) Mam tendenci od toho utéct
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

10) Reknu si, Ze to vydrZim
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témér vzdy

11) Vyhnu se napristé takovym situacim
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témeét vzdy

12) Vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy

13) Snazim se ujasnit si vSechny detaily situace
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy
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14) Prejdu k néjaké jiné Cinnosti
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

15) Pozadam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

16) Snim néco dobrého
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

17) Pak o tom pifemyslim znovu a znovu
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témeét vzdy

18) Reknu si: ,,co moZn4 pry¢ od toho"
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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19) Mam Spatné svédomi
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

20) Reknu si: ,,musi§ se sebrat"
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

21) Reknu si, Ze si piece nemusim délat vy¢itky svédomi
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

22) Pristé se hned pii prvnich naznacich vyhnu takovym situacim
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

23) Mam tendenci hned ustoupit
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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24) Jsem sam (sama) se sebou nespokojen (a)
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

25) Podivam se na néco pékného v televizi
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

26) Myslim si: ,,jen se nedat odradit"
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

27) Prosté musim s nékym o tom hovorit
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

28) Prepadaji mne mySlenky na uték
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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29) Udélam vSe, abych odstranil(a) pri¢inu
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

30) Jsem rad(a), Ze nejsem tak precitlivélyma) jako druzi
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

31) Zabyvam se pak jesté dlouho touto situaci
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

32) Délam néco, co mé od toho odvadi
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

33) Uminuji si, Ze se pristé takovym situacim vyhnu
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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34) Snazim se potlacit své vzruseni
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

35) Reknu si, Ze za to nemohu
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

36) Reknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

37) Délam si vycitky
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

38) Reknu si: ,,nesmi§ to v Zidném piipadé vzdat"
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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39) Nevim, jak bych mohl(a) takové situaci Celit
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

40) Udélam néco dobrého pro sebe
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

41) Pouze si preji, abych z této situace co nejrychleji vyvazl(a)
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

42) Pozadam nékoho o pomoc
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

43) Vytvorim si plan, jak mohu tyto nesnaze odstranit
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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44) Myslim si, Ze ja za tu situaci nezodpovidam
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

45) Rikam si: ,,jen se nedat zbavit odvahy"
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

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

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

47) Nejde mné ta situace dlouho z hlavy
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

48) Snazim se, abych si zachoval(a) pevny postoj
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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49) VSechno se mné zda tak beznadéjné
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

50) Vrhnu se do prace
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

51) Reknu si, Ze to nakonec byla moje chyba
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

52) Lépe se kontroluji nez druzi v téze situaci
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

53) Koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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54) Obvykle se mné v§echno zda nesmyslné
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

55) Ujasnim si, Ze mam moZnosti situaci zvladnout
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

56) Myslim si, Ze na tom nemam vinu
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

57) Poti‘ebuji k tomu slySet minéni nékoho jiného
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

58) Snazim se o kontrolu svého chovani
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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59) Pokousim se vymanit se ze vzniklé situace
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

60) V myslenkach si pak situaci znovu a znovu prehravam
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

61) Aktivné se snaZim situaci zménit
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

62) Reknu si: ,,dokazZes se s tim vyporadat"
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

63) Prece se zase uklidnim rychleji neZ ostatni
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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64) Dbam na to, aby pristé k takovym situacim viibec nedochazelo
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

65) Hledam néco, co by mé mohlo potésit
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

66) Snazim se od toho odpoutat pozornost
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

67) Hledam vinu sam (sama) u sebe
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

68) Snazim se s nékym o problému hovorit
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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69) Prosté se pak nemohu zbavit mySlenek na tuto situaci
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

70) Myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

71) Reknu si, Ze se nesmim dat vyvést z klidu
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

72) SpInim si néjaké dlouho vytouZené prani
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

73) Beru to lehceji nez jini ve stejné situaci
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy
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74) Néjak se od toho odpoutam
Nikdy

Malokdy

Ne¢kdy

Casto

Témér vzdy

75) Mam sklon rezignovat
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témét vzdy

76) Snazim se pi‘esné si ujasnit divody, které k situaci vedly
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témet vzdy

77) Uvazuji, jak se mohu pfiSté vyhnout takovym situacim
Nikdy

Malokdy

Neékdy

Casto

Témeét vzdy

78) Nejradéji bych od toho jednodusSe utekl (a)
Nikdy

Malokdy

Nekdy

Casto

Témér vzdy

84



Piiloha 2. Vychozi data
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