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Abstrakt: Fotbal je tymova hra, kdy se jedenact hra¢u v kazdém druzstvu snazi dopravit mic¢
do branky druZstva protihradti. Pogatky této hry byly uz ve starovéké Ciné a dnes je fotbal jeden
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rychlostech, absolvuji hodné sprinti a celkové se sttida pohybové zatizeni.

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, jak ptisobi stres a nedostatek spanku na vykon fotbalovych
hract a jak Casto jsou lidé vystaveni stresovym situacim. Vyzkum jsem provedl pomoci
dotaznikového Setfeni (ankety) a vysledky jsem poté zpracoval do grafii. Méfeni se z(castnilo

255 probandt, z toho 238 muzi a pouze 17 Zen pievazné ve véku do 20 let.

Vysledkem mého vyzkumu je, Ze lidé jsou Casto vystavéni stresovym situacim i nékolikrat do
dne. Skoro tfiétvrt¢ lidi ma stresové povolani. Frekvence zranéni a trazt, pravdépodobné
zpusobena nadmérnym stresem je 2x az 3x za rok. Vice jak polovina métenych zazila pozitivni
stres, ktery jim pomohl k lepsimu vykonu pfi sportu. 69,0 % probandii zaZilo burn-out nebo ho
stale proziva a 73,4 % lidi si mysli, Ze je psychohygiena diilezitd pro mentalni zdravi. 44,7 %
lidi odpovédélo, ze pokud zazivaji stresové situace, tak jejich vykon ve fotbale je horsi.
Prevazna vétSina spi 7-8 hodin, nékteti spi 1 9 hodin a vice. 45,1 % tvrdi, Ze po nekvalitnim
spanku je jejich vykon ve fotbale horsi. Nej¢astéjsi zdravotni pfiznaky, které ukazuji znamky
nadmérného stresu nebo nedostatku spanku jsou pocit pretizeni a tinavy, bolest hlavy, zavraté

nebo bolest o¢i.
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Abstract: Football is a team game where eleven football players try to get the ball into the goal
of the opposite team. History of this sport was already in ancient China and nowadays is football
one of the most important sport around the world. Players moves in high or maximum speed,

they do a lot of sprints and overal the intense of the performance changes often.

The aim of the bachelor thesis was to find out how excessive stress and lack of sleep is effecting
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done by questionaire and all the results I put into graphs. In the research 255 people participated.

238 men and 17 women usually around the age up to 20 years old.
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quarters of people have stressful job. Frequency of insuries probably caused by excessive stress
is two times or three times in a year. More than half of the people have experienced positive
stress which helped them to achieve better performace. 69,0 % of people has experienced or
still experience burn-out and 73,4 % people think that psychohygiene is very important for
mental health. 44,7 % answered if they experience stressful situations theirs performance in
football is worse. Almost everybody sleeps 7-8 hours per day some of them even 9 hours and
more. 45,1 % claim that after bad sleep their performance in football is not good as well. The
most common symptoms which show signs of excessive stress or poor quality of sleep were

overwhelming and fatigue, headache, dizzines or eye pain.
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1 UVOD

VétSina z nas byla pohlcena soucasnym uspéchanym zivotem. Denné¢ Celime nckolika
stresovym podnétiim a je jen na nas, jak se s tim vyporadame. Nékteti zvladaji stres 1épe a
nekteti hure. VSichni vime, Zze nadmérny stres neni vhodny a zpusobuje rtizné zdravotni
problémy a stejné¢ se mu neumime vyhnout. Kdyz se rozhlédneme kolem sebe, vidime, jak
kazdy n¢kam spécha, ale kam? Je to opravdu nutné? To se neumime ani na chvili zastavit a zit

v ten dany moment?

S nadmérnym stresem se denné setkavaji sportovci vSeho druhu. V této chvili bych se
chtél zaméfit spiSe na fotbal, ktery je mi ze vSech sporti nejblize. Pro profesiondlni i
neprofesionalni fotbalisty je totiz zvladani stresu a dostatek spanku extrémné dtlezité, jinak se

to projevuje i na jejich psychice, a tudiz na jejich vykonu.

J&a osobné¢ mam v posledni dobé problém pievazné s nedostatkem spanku, ale i
s nadmérnym stresem a na svém vykonu to vyrazné pocit'uji. Proto se tomuto tématu vice vénuji
Vv mé bakalaiské praci a cilem bylo zjistit, co nadmeérny stres V nasem téle zptisobuje a pro¢ bez
kvalitniho spanku nedosdhneme vysnénych vysledkli. Pomoci dotaznikového Setfeni jsem pak
zkoumal, jak jsou na tom ostatni fotbalisti a jak moc je nedostatek spanku a nadmérny stres

ovliviiuje ve fotbale.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 STRES

Stres je realita kazdodenniho Zivota. Je to podstatny problém naSich Zivoti a ovliviiuje

zdravi jak na psychické urovni, tak na fyzické.

Tento termin byl poprvé pouzit ve fyzice ve smyslu analyzovat problém, jak by mély byt
uméle vytvorené konstrukce navrzeny tak, aby pfi nadmérném zatizeni odolavaly deformaci.
S ptechodem od fyziky k behavioralnim védam se tento termin zménil, ale jeho definice zlstala
velmi podobnd. Souvisi totiz s natlakem problémi a ruznych stresovych situaci sou¢asného

zivota aplikovanych na lidstvo (Kassymova et al., 2019).

Jako prvni, kdo zkusil definovat stres byl fyziolog Hans Selye, ktery své poznatky shrnul
takto: ,,Stres je nespecificka (tj. nastavajici po rtznych zatézich stereotypné) fyziologicka

reakce na jakykoliv narok na organismus kladeny* (Schreiber, 2000, 16).

Selye také jako prvni pouzil pojem ,,rozmér stresu® a rozd¢lil jej na ,,distres (negativné
pusobicCi stres) — nejneptiznivéjsi stresové situace a ,eustres” (kladné pusobici stres) —
z dosazeného cile, z efektivni prace a zivota, z vyhry. Eustres muze ale piejit v distres, pokud

se mira Ginosnosti stava zatézujici. Ztracime tak pocit jistoty (Bartova, 2011).

V soucasné dob¢ se také objevuji pojmy ,.hypostres (stres, ktery se da jeste¢ zvladnout,
ale pfi dlouhodobém piisobeni muze nastat zvrat) a ,hyperstres (pfesahujici hranice
adaptability). Seyle (1980) tvrdi, ze stres je kofeni zivota a mize byt pouzit jako podnét

k dosaZeni cilu, zatimco bezstresovy stav je smrt.

Finan¢ni, pracovni, zdravotni problémy a mezilidské konflikty jsou tlakem na télo, mysl
a ducha ¢lovéka. Nekteré stresové podnéty piichazi z naseho okoli, ale vétsina z nich vychazi
z lidské mysli v podobé starosti, tizkosti, litosti, sklicenosti a nizké sebeduvére a sebevédomi

(Kassymova et al., 2019).

Stres ovliviiuje vSechny negativné, nezavisle na véku, pohlavi, nebo socioekonomickemu
statusu. Napfiklad v USA skoro polovina vSech dospélych ma alespoii jeden chronicky
zdravotni problém, ktery je zptisoben stresem. Existuje dalsi déleni stresu na ,,negativni v1iv®,
coz jsou negativni emoce jako vztek, strach a uzkost a jsou dédi¢né. Poté ,,neuroticismus®, ktery

je takeé silné dédi¢ny a lidé zazivaji deprese, pocity viny, zavist nebo tizkost. V neposledni fadé



,vnimany stres* nastava, kdyz je prostredi ¢lovéka povazovano za ohrozujici a Skodlivé (Barron

& Gore, 2021).

Stres nelze navodit pouze vaznou nemoci nebo t€zZkym fyzickym zranénim, ale také staci
jen ptejit rusnou kiizovatku, ptestéhovat se nebo i prozit velkou radost. Navozuje ho kazda
aktivita a kazda emoce a nas organismus musi byt pfipraven ho zpracovat. V nasem téle funguje
tzv. GAS neboli v§eobecny adaptacni syndrom, diky kterému vnitini organy (hlavné endokrinni
zlazy a nervovy systém) pomahaji ptizpiisobit se neustalym zménam, ke kterym dochézi okolo
nas i uvnitf. GAS probiha ve 3 fazich — poplachova reakce, stadium rezistence a stadium

vyCerpani (Selye & Kudrnacova, 2016).

Jakmile prostfednictvim smyslu (zraku, sluchu, ¢ichu ¢i hmatu) za¢neme vnimat néjakou
hrozbu, naSe nervy vyslou signal hypofyze a ta za¢ne produkovat ACTH (adrenokortikotropni
hormon). Tento hormon putuje krevnim ob&éhem k nadledvinkam, kde se za¢ne produkovat
adrenalin. Poté se zvySuje puls a krevni tlak, prohlubuje se nase dychani a uvoliuji se cukry a
tuky do krve. NaSe t€lo je tak pfipraveno k dal$imu stadiu — rezistence ¢i odpor neboli ,,bojuj,
nebo ute¢*. V ptipad¢€ uspechu to, co ohrozovalo nase blaho, zmizi a diky parasympatiku se vSe

Vv téle vraci do normalu. I napéti ve svalech se uvolni (Leman, 2012).

Pokud si chceme zachovat dobré zdravi a §tésti, je potfeba se na ménici podminky
adaptovat, jakmile se nepfizpisobime, mohou se objevit nemoci a stradani. V priibéhu Zivota
se stresu vyhnout nemutzeme, ale jsme schopni se naucit, jak omezit jeho Skodlivé vedlejsi

ucinky neboli jiz zminény ,,distress* (Selye & Kudrnacova, 2016).

Kdyz je stres dlouhodoby, zac¢ina se hromadit a mize dojit k vyCerpani. Toto stadium
znamena obrovskou zatéz pro télesné organy. Mohou se objevit zanéty tlust¢ho stfeva,

zaludec¢ni viedy, vysoky krevni tlak nebo i infarkt (Leman, 2012).

Schopnost zachovavat stélost vnitiniho prostiedi navzdory zménam okolnich podminek
se nazyva homeostaza. Clovék je napiiklad vystaven silnému chladu nebo Zaru a nezméni se
jeho vlastni teplota. Nebo muze snist velké mnozstvi ur¢ité substance, aniz by se ovlivnilo
sloZeni krve. Jakmile tato regulujici sila selze, dochazi k onemocnéni a v nejhorSim piipadé
dokonce k umrti. Na kazdy skodlivy podnét (bakterii nebo jed) miZe reagovat jedineény,
specificky obranny mechanismus. Tak dochazi k tvorbé protilatek (Leman, 2012).



2.1.1 Reakce organismu na stresové podnéty

Pfi nadmérné stresové zatézi reaguje organismus urcitymi projevy v podob¢ stimulace
nadledvin, vzniku gastrointestinalnich (stfevnich a zalude¢nich) viedl, zmenseni lymfatickych
organd a ztraty télesné hmotnosti doprovazené charakteristickymi zménami v chemickém
slozeni t€la. Souhra téchto projevi dostala tedy jiz zminény ndzev GAS (vSeobecny adaptacni
syndrom). V tkanich pfimo ovlivnénych stresem dochazi ale i k lokalnimu adaptaénimu
syndromu neboli LAS. Muze to byt tfeba zanét mista, v némz mikroby vstupuji do téla. LAS a
GAS spolu souvisi — chemické poplasné signaly jsou vysilany postizenymi tkanémi z LAS do
nervového systému, konkrétné do center koordinace a potom do hypofyzy a nadledvin
(endokrinnich 7laz), kde se zafnou produkovat adaptivni hormony potiebné k boji
S opotfebenim téla. Tyto hormony se déli na dvé skupiny. Glukokortikoidni hormony neboli
mineralokortikoidni hormony neboli zanétlivé (STH, aldosteron, DOC), které obranné reakce
stimuluji. NaruSeni GAS mechanismu vede k adapta¢nim porucham znidmé jako stresova

onemocnéni (Selye & Kudrnacova, 2016).

CNS
sympatoadrenalni / i/

systém hypotalamus - liberiny

| )

= hypofyza - ACTH, PRL, STH, endorfiny
dferi nadlevin
adrenalin
noradrenalin \L

kiira nadlevin - glukokortikoidy (kortisol)
- mineralokortikoidy

Obrazek ¢. 1. Schéma zékladni endokrinni reakce na stres (Blahos, Rokyta & Hdschl,
2014).
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Pro shrnuti se tedy vSeobecny adaptacni syndrom sklada ze tii fazi (Bartova, 2011):

1) Faze | (poplachova reakce) — akutni reakce jednotlivce vystaveného
stresu, kdy v této fazi t€lo mobilizuje energii potfebnou pro rychlou soustfedénou
reakci. Zde dochazi k rozpoznavani stresoru a zacina se vyplavovat adrenalin a
noradrenalin. Aktivuje se sympatikus. Projevem je zuzeni cév v kizi, zrychleni dechu,
zrychleni srde¢niho tepu, zvySeni napéti kosterniho svalstva, s tim souvisi zvySené
zasobeni krvi. Snizuje se napéti hladkého svalstva traviciho traktu, odkrveni prstd, husi
ktize, rozSifeni zornic.

2) Féaze 1l (resistence) — stav pohotovosti a vypéti organismu. Cilem je
zklidnéni organismu i pfesto, ze se nepodaii prekazku vyftesit, tvoii se ochrana pro
preckani ¢i piekonani nepfiznivé situace. Jsou zajistovany funkce, jako je napiiklad
traveni. Aktivuje se parasympatikus a uvoliiuje se adrenokortikotropni hormon.
Z nadledvinek se vyplavuje kortizol a kortizon, ty mobilizuji energii, coz nam pomaha
prezit. Pokud tato situace trva dlouho, miize to vést az k onemocnéni depresi.

3) Féze III (vycCerpani) — Vv piipad¢, Ze stresova reakce probiha Casto a bez
regeneracni faze, dochéazi postupné ke zbytnéni kiiry nadledvin a neustalé produkce
stresovych hormonid kortizolu a kortizonu. Hypotalamus stale vysila signaly o
probihajicim stresu, které nejdou zastavit. Objevuje se tizkostna porucha, piiznaky

deprese nebo psychosomatické onemocnéni. Dostdvame se do faze dekompenzace.

4
Vykonnost

Zamy3lend vykonnost

Unava

Vycerpani

Poskozen{ zdravi

¢ napéti
gl Zhrouceni

il

Aktivace

Obrazek €. 2. Vliv stresu na fungovani naseho organismu (Bartova, 2011).
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Podle Priess (2015) je druha faze (odporu) nebezpecna, protoze zde zac¢ina unik a roste

nebezpecdi, ze se stres vykompenzuje navykovym onemocnénim.

2.1.2 Nemoci zpiisobené selhdanim adaptace

V kazdé nemoci je obsazen prvek adaptace, ta se obvykle sklada z vyvazené kombinace
obrany a podrobeni se. N¢které nemoci jsou zpiisobeny piemirou submisivnich reakci, jiné
nadbytkem obrany. Pokud organismus neni schopen se adaptovat, mize dojit k onemocnéni
srdce a cév, zvyseni krevniho tlaku, nemoci ledvin, nervovych a dusevnich poruch, revmatické
a revmatoidni artritidy, zé&nétlivych onemocnéni kiize a oc¢i, infekci, alergickych a
hypersenzitivnich nemoci, zaZivacich onemocnéni, sexualnich poruch, poruch metabolismu,

rakoviny a poruch odolnosti obecné.

2.1.3 Pozorovatelné projevy stresu
Maximalni vykon ¢loveka je pouze v pripade, ze zakladni psychologické (P), socidlni (S)

a fyzické (P) prvky jsou v rovnovaze (Bartova, 2011).

PRACE / DOMOV
HODNOCENI

PSF PSF
ODOLNOST POZADAVKY

Obrazek ¢. 3. Stresova rovnovaha (Bartova, 2011).

V soucasné dobé€ clovek zazije béhem dne zhruba sto strest, poc¢inaje rano budikem a
konce telefonem pii usinani. Nékteré i slabé podprahové emoce, jsou-li opakované, mohou
zaptiCinit neurotické projevy, metabolické zmény, zmény chovani, kardiovaskularni nemoci,

obezitu nebo diabetes (Blahos, Rokyta & Hoschl, 2014).
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Existuje mnoho ukazatela stresu, které nejsou okamzité zfejmé, ale které bychom méli

o 24

Kazdy organismus reaguje odlisné, ale pokud se tyto ukazatelé stresu objevi, je potfeba zastavit

nebo zménit ¢innost (Selye & Kudrnacova, 2016).

Fyziologické ptiznaky stresu (Bartova, 2011):

Bolest a sevieni za hrudni kosti,

- plynatost v bfi$ni oblasti a nechutenstvi,

- svirajici a kie€ové bolesti v podbftisku a prijem,

- nedostatek sexualni touhy,

- potieba casteji mocit,

- u Zen zmény menstruaéniho cyklu,

- svalové napéti v dolni Casti patete a v kréni oblasti, Casto spojené s bolestmi v téchto
oblastech,

- bolest hlavy, migréna,

- vyrazka v obliceji,

- neptijemné pocity v krku (pocit sucha, , knedlik v krku®),

- obtizné sousttedéni pohledu o¢i na jeden bod, dvojité vidéni.

Emocionalni (citové) ptiznaky stresu (Bartova, 2011):

- Neschopnost projevit emocionalni naklonnost nebo sympatizovani s druhymi lidmi,
- prudké zmény ndlad (stfidani smutku a radosti),

- nadmérné pocity unavy a obtize pfi soustfedéni,

- zvySena podrazdénost, tizkostnost, omezeni kontaktu s lidmi,

- apatie, agrese, nervozita.

Behavioralni (chovani a jednani lidi) pfiznaky stresu (Bartova, 2011):

- zvySena nachylnost k nemocem, pomalé uzdravovani po nehodach, drazech a

nemocech,

nerozhodnost, sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta,
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- zhorSena kvalita prace, vyhybani se tikolim, odpovédnosti i1 Castéjsi podvadéni,
- zvySena konzumace navykovych latek,

- pfejidani nebo naopak ztrata chuti k jidlu,

- zménény denni rytmus — problém s usinanim a vstavanim,

- zvySena nekvalitnost prace a snizené mnozstvi vykonané prace.

2.1.4 Vykonnost a biologicky rytmus

Biologické rytmy chapeme jako piirozené vyskytujici se cykly biologickych ¢innosti
fizené hormondalnim a nervovym systémem. Nékteré z téchto ¢innosti jsou ovliviiovany externé
(napt. svétlo) a nékteré interné, vzdorujici zménam. Nase pozornost v bdélém stavu ochabuje
cca po 90-100 minutach, poté je nutné Cinnost prerusit, dat si pauzu, aby se obnovila nase
koncentrace na danou ¢innost. Tim se 1i8i bioekologické stresory od psychosocidlnich, které

jsme schopni svymi myslenkami kontrolovat (Bartova, 2011).

Kazdy z nas ma sviyj unikatni biorytmus, podle kterého bychom se méli fidit a soustiedit
se pfi praci na sviij program. Neméli bychom pracovat bez prestavky déle nez hodinu. Béhem
24hodinového rytmu se odehravaji rizné fyzické procesy jako napt. zmény krevniho tlaku,
zmény teploty, adrenalinu, cukru, hemoglobinu. Podle toho kolis4 nase energie, motivace nebo
schopnost koncentrace. Bohuzel spolecnost nehledi na specifika kazdého jednotlivee a Zada
maximalni vykony od vSech typi lidi. Sami musime védét, zda jsme ,,ranni ptace* nebo ,,no¢ni
sova®“. Pokud jsme sovou, na$ aktivni ¢as za¢ind kolem osmé hodiny a je velmi stresujici zacinat

den diive. Potla¢ovani naseho biorytmu ptispiva k nachylnosti ke stresu a miize vyvolat bolesti

hlavy, nechutenstvi, poceni, zmény zraku a poruseny rytmus spanku (Bartova, 2011).

Tento poznatek 1ze pouZit 1 na vykon ve sportu. Kazdy z nés, kdo sportuje, urc¢ité sam vi,
kdy se mu béhem dne trénuje 1épe, a kdy htte. Naptiklad nékteti lidé chodi radéji behat rano,
a tim nastartuji svlij den a n€kteti spiSe odpoledne nebo vecer. To vSe zavisi na naSem biorytmu,

ktery bychom neméli ptehliZet.
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Obrézek €. 4. Staticka kiivka vykonnosti (Bartova, 2011).

2.1.5 Rozdily mezi stresovymi symptomy muZii a Zen

Na zékladé vyzkumi, které prob&hly v poslednich desetileti, je zjiSténo, Ze Zeny reaguji
na stres spise depresivné a pasivné. Casto je jim do plage a citi se slabé. Pocet Zen s depresi je
dvakrat v&t$i nez muzd, a to uz v dobé dospivani. Zeny také ¢ast&ji nejprve hledaji vinu u sebe

nez ve svém okoli (Bartova, 2011).

Muzi musi vyvijet né¢jakou Cinnost, aby se uklidnili. Adresn¢ k situaci voli strategie
zaméfené na problém, oproti emociondlné zamétené strategii zen. Muzi také maji
nedostate¢nou sebekontrolu a ¢astéji podléhaji alkoholu v pfipadé, Ze stresova zatéz trva delsi

obdobi. Oproti Zenam, hledaji jako prvni chyby ve svém okoli (Bartova, 2011).

Mnohé naSe zptsoby chovani a jednani ve stresu nejsou dané rozdilem biologického
pohlavi, ale jsou naucené a ziskané z détstvi. Proto se mizeme naudit, jak celit stresu daleko

1épe, nez jsme zvykli (Bartova, 2011).

Obecné si myslim, ze lidé, co sportuji, umi daleko Iépe Celit stresovym situacim nezavisle
na pohlavi. Muzi, ale i zeny, mohou vyuzit nahromadénou agresivitu k tomu, aby piekonali
svoje hranice a dosahli stanoveného cile. Se sportem souvisi i zvySena sebejistota, lidé jsou vice

spokojeni sami se sebou, coz predchazi vzniku depresi.

2.1.6 Burn-out neboli syndrom vyhoieni
Tento pojem poprvé pouzil H. Freudenberger, ktery ho definoval jako: ,,Proces, pii némz

dochéazi k vycerpani fyzickych a dusevnich zdroju (energii), k vyplenéni celého nitra, k utahani
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se tim, ze se Clovék nadmérné a intenzivné snazi dosahnout urcitych subjektivné stanovenych

nerealistickych oc¢ekavani, kterda mu nékdo jiny stanovi® (Bartova, 2011, 54).

Syndrom vyhoieni je extrémni odpovéd na chronicky stres souvisejici s praci a je
definovan jako vysoka hladina fyzického a psychického vycerpani, kdy je narusend homeostaza

cloveka (Nedelcu et al., 2020).

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace (ICD) neni
vyhoteni klasifikovano jako nemoc, ale je zafazeno do dopliikové kategorie diagnoz (Bartova,

2011).

Burn-out je Casto dusledkem selhani pti hledani smyslu Zivota, protoze kazdy z nas
potfebuje vérit, Ze je nas zivot smysluplny a ze to, co délame, je uzitecné a dulezité. Je to
hrani¢ni bod odolnosti organismu proti stresu. Pasobici negativni vlivy neboli stresory
prevysuji nase moznosti a schopnosti, které prestavame zvladat. V disledku chronického stresu
tak dochazi k vyhoteni. Lidé pak postradaji smysl Zivota, objevuje se Ginava, pocit selhani,
pocit, ze veskera snaha je marna a chybi energie potiebna k dokonéeni stanoveného tkolu

(Bértova, 2011).

Syndrom vyhofteni je opakem pozitivnich psychologickych jevi, coZ je radost az ,,zavrat’
Z radosti (kterou mohou zazivat vrcholovi sportovcei), dobré dusevni zdravi a spokojenost.
Pokud chceme pfedchéazet tomuto syndromu, musime si uvédomit ptiznaky, které nas provazeji
velmi casto. K vyhoteni ale nedochézi pies noc. Postupné v nas narlista pocit nespokojenosti
(frustrace), a proto je nutné naucit se rozpoznat — analyzovat — pficiny tohoto stavu. Je to

ztrata vule a sebemotivace k praci (Bartova, 2011).

Priess (2015, 18) tvrdi, Ze ,,divodem vyhofeni jsou negativni nebo chybé&jici pozitivni
vztahy k okoli a neporozuméni sobé samému®. Proto je dulezité budovat zdravé vztahy se svym

okolim.

Clovék méa Sest zékladnich Zivotnich oblasti, a ty tvoii jeho zdravi. Jsou to
rodina/partnerstvi, prace, zdravi/fyzicka kondice, socialni kontakty, individualita/konicky,
vira/spiritualita. Jestlize jsou vSechny tyto oblasti Zivota vyrovnané, pak jsme pied syndromem
vyhoteni chranéni. Cim méné jsme v nékteré z téchto oblasti spokojeni, tim stoupd vice

nebezpeci burn-outu pii kazdém dalSim konfliktu (Priess, 2015).

S tim souvisi i burn-out u sportovci, hlavné v dobé, kdy se napiiklad pfipravuji na zavody

¢i dulezité zapasy. Jejich den se toc¢i prevazné okolo tréninku a ostatni slozky zivotnich oblasti
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jdou stranou. Casto tak vrcholovi sportovci nepracuji na svych socialnich vztazich a jediny

¢lovek, kterého béhem dne vidi je jejich trenér.

2.2 SPANEK

Podle Lederle (2021) je spanek ptirozenym biologickym procesem, ktery se stiida se
stavem bd¢losti. VEtSinou to byva tak, Zze béhem 24hodinového denniho cyklu, jednu tfetinu

Casu prospime a zbyvajici dvé stravime v bdélém stavu pii plném védomi.

Osm je magicke ¢islo a do ¢tyfiadvaceti se vejde piesné trikrat. V Sestnactém stoleti davni
doktoti mediciny tvrdili, ze kazdému clovéku staci osm hodin spanku v 1été a devét hodin

v zim¢ (Leader, 2020).

Kazdému vyhovuje néco jiného podle vlastni miry. Také problém dne$ni moderni doby
je modré svétlo, které na nés pusobi, at’ uz jsme na telefonu nebo se divaime na televizi. Diive
se tak o problémech zpiisobenych nedostatkem spanku nemluvilo ani neexistovalo tolik
farmaceutickych ptipravki, které zajisti kvalitngj$i spanek nebo naopak nas udrzi v bdélém
stavu. Vse, co je uméle udrzované neni dobré. Proto nejprve musime zjistit pficinu nekvalitniho
spanku. Casto to miize byt §patné ovzdusi v mistnosti, nekvalitni matrace nebo v hor$im piipadé
i nemoc (Leader, 2020).

2.2.1 Nedostatek spanku a zdravi

Neni Zadnym tajemstvim, Ze nedostatek spanku je Spatny pro nase télo. Nejvice ohrozené
pfi tom jsou kognitivni funkce jako je naSe mysleni, orientace v prostoru, chdpani déni okolo
nas, uceni se novym vécem nebo tieba spravna fec. Dnes primérné 50 % lidské populace spi

méné nez 8 hodin (Ibragimova, Valiulin & Saidalikhojayeva, 2023).

Williams, Barger a Curtis (2021) uvadi, ze 30 % dospélych spi bézné¢ méné nez 6 hodin

a s tim pak souvisi i denni dysfunkce.

Dnes se lidé adaptovali na jiny Zivotni styl, ktery pobizi d¢lat aktivity v ten dany moment,
kdy diive byli zvykli odpocivat, napiiklad hrani videoher, divani se na televizi, chatovani na
socidlnich sitich hlavné pro dospivajici a mladistvé, coz mlze zpiisobit jisté problémy se

zdravim v budoucnosti. Také prace na smény diive nebyla tak Castd. Dnes 15-30 % lidi
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V Americe a Evropé€ je zaméstnano ve firmach, kde je nutna prace na smény a samoziejme i ty

no¢ni (Williams, 2017).

V naSem téle v dob¢, kdy spime, probihaji nejriiznéjsi fyziologické procesy. Piedpoklada
se, ze spanek umoznuje mozku a télu dobit baterky a doplnit sily, konsoliduje se pamét’ a
dochézi k posileni imunitniho systému. Nedostatek spanku naopak ptsobi na organismus
zhoubn¢ — Skodi fyzickému zdravi, oslabuje kognitivni funkce jako je naptiklad soustfedénost

a pamét a celkove ovliviiuje emocionalni pohodu (Lederle, 2021).

V naSem zdravi spanek hraje klic¢ovou roli a mnozi 1€kati ho ptechdzeji bez povSimnuti.
Ma& moc, jak podpofit, tak zcela zmatit schopnost shodit piebyte¢na kila, chranit se pted
rakovinou a jinymi nemoci, starnout pomaleji nebo podavat nejlepsi vykony. Spanek totiz
reguluje produkci vétSiny hormont. Je také soucasti naSeho cirkadianniho rytmu, tudiz se
opakuje v ramci naSeho Ctyfiadvacetihodinového procesu a je uréovan stiidanim svétla a tmy.
Béhem spanku nasSe télo produkuje ristovy hormon, aby mohlo sniZovat objem bfi$niho tuku a
udrZovat a regenerovat svaly. Spanek také doslova méni buné€nou strukturu mozku, protoze
ten je pfi ném omyvan mozkomisnim mokem a ten odvadi Skodlivé latky souvisejici
s neurodegenerativnimi procesy. Pokud je nas spanek nekvalitni, ma to vaznéjsi dasledky nez
jen tmavé kruhy pod oc¢ima. Trpi i1 socialni vztahy, snizuje se produktivita prace, a mdme vyssi
hladinu kortizolu — hlavniho stresového hormonu v téle, tudiz mame vétsi potiebu jist a
nabirame btisni tuk. Snizuje se funkce inzulinu a mame rozhozenou hladinu cukru v krvi a také
se zpomaluje funkce §titné zlazy. Nedafi se nam od¢istit dusi a mysl od psychického smeti a
mame az Ctyfikrat vétsi riziko vzniku rakoviny, cukrovky, srde¢nich chorob a metabolického

syndomu (Stevenson, 2017).

Spanek ovliviuji tfi zdkladni podminky — télesné a dusevni zdravi a prosttedi. VIiv na
kvalitu spanku miZze mit 1 teplota daného prostfedi, ve kterém spime (v loZnici i pfimo
Vv posteli). Idealni ¢as na usnuti nastava ve chvili, kdy nase télesna teplota klesa, coz je proces
zhruba hodinu pted tim, nez normaln¢ chodime spat. Jidlem se ale nase télesna teplota zvySuje
a urychluje se metabolismus, jinymi slovy, dodava nam energii. Pokud se najime hodinu pied
tim, nez ptijdeme spat, je dost mozné, Ze se kvalita spanku mize vyraznéji zhorsit (Idzikowski,
2012).

Proto 1 kdyZ mame trénink pozdé&ji vecer, stale bychom se méli timto pravidlem fidit a
zbytecné nezatéZovat nas organismus travenim. Velka vydatnd jidla bychom méli jist nejpozdé;ji

tfi hodiny pied spanim.
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Naopak ale Stevenson (2017) tvrdi, ze pouze zaleZi na spravném poméru makronutrienti
a také, zda méate hormony v téle v potadku. Stevenson mival ve zvyku jist v pozdnich vecernich
hodinach okolo desaté, nez si Sel lehnout. Nikdy v zivot¢ se necitil zdravéjsi a Stihlejsi. Klicovy

byl kvalitni spanek a zdrava strava.

Fyzicka namaha ovliviiuje rychlost metabolismu a télesnou teplotu a ptisobi na kvalitu
spanku stejné jako jidlo. Hormonalni a metabolické zmény, které souvisi s energickym
cvicenim nas povzbuzuji a zvysSuji teplotu téla. Usiname ale Iépe pfi nizsi teploté téla, proto
bychom neméli provadét naro¢nou aktivitu opét minimalné tié'i hodiny pied spanim (ldzikowski,

2012).

Ten, kdo potadné nespi, se snadno unavi, onemocni nebo nastydne. A pro toho, kdo uz je
nemocny, je spanek velmi dilezity na celkovou regeneraci organismu. Nekvalitni spanek nebo
prilis malo spanku souvisi s mnozstvim zdravotnich komplikaci, jako tfeba vysokym krevnim
tlakem, onemocnéni srdce, hormondlni nerovnovdha a snizend funkce imunitniho systému.
Snizuje se koncentrace, pozornost a pamét. Dostatek spanku ovliviiuje i psychickou a
emocionalni pohodu a vyrovnanost, tim i Iépe odoldvdme stresu. Naopak nedostatek spanku
ptispiva k rozvoji depresi (Lederle, 2021).

Koncentrace je stav soustiedénosti, kdy jsme schopni na néco zaméfit pozornost a take ji
udrzet. Jsme pfitomni v dané situaci a nezabyvame se ni¢im jinym. Neni to ale tak uplné
jednoduché a musime si vytvofit predpoklady k tomu, abychom se dostali do koncentrace. Kdyz
jsme u toho spanku, mizeme to porovnat s velmi ¢asnym vstavanim a nastavenim budika.
Snazime se co nejdiive usnout, ale vysledek je takovy, Ze to nejspiS bude trvat hodné dlouho,
neZ opravdu usneme. I pfi usinani si ale miizeme vytvofit predpoklady k tomu, Ze diive usneme,
napf. mizeme si pred spanim Cist, nebudeme se divat na televizi nebo telefon, vénujeme

pozornost vlastnimu dechu atd. (Pavel & Pavlova, 2019).

Pokud pravidelné spime méné nezZ Sest nebo sedm hodin, ni¢ime svilj imunitni systém,
tim se az dvojnasobné zvySuje riziko onemocnéni rakovinou. Nedostatek spanku je také zasadni
faktor urcujici, zda se u cloveéka rozvine Alzheimerova choroba. Mimo jiné naruSuje hladinu
cukru v krvi tak, ze by lékafi mohli stav doty¢né osoby prohlasit za preddiabeticky. Hrozi i vetsi
riziko kornaténi a ucpani cév a s tim spojend jiz zminéna kardiovaskularni onemocnéni nebo
mrtvice. KdyzZ jsme unaveni, mame vétsi chut’ na jidlo, protoZe je v nasem téle zvySena hladina
hormonu, ktery navozuje pocit hladu, a naopak je potlac¢ena tvorba hormonu spoustéjici pocit

nasyceni. Nedostatkem spanku pfibirame na véze. Jestlize drzime dietu a mélo spime, nikdy
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nedosahneme vysledkt, protoze veskera shozend kila ptijdou ze svalii, a ne z tuki (Walker,

2018).

2.2.2 Dostatek spanku a jeho benefity

Kdyz ale zlepSime kvalitu svého spanku, muze nam to pfinést (Stevenson, 2017):

- ZlepsSeni vztahl a emoc¢ni regeneraci,

- zdravé¢jsi a mladistveé vypadajici plet’,

- méné Urazi a zanétuy,

- snizené riziko infarktu a onemocnéni srdce,

- niz8i riziko vzniku rakoviny, infekci a zlepSeni imunity,
- hormonalni rovnovahu a rychlejsi ubytek na vaze,

- snizeni bolesti,

- silnéjsi kosti,

- dlouhovékost, zlepSeni paméti a sniZeni rizika napt. Alzheimerovy choroby.

2.3 FOTBAL

Fotbal je nejpopularnéj§im sportem na svété, zhruba 250 miliont lidi pravidelné hraje
fotbal. Fotbalové kluby dnes existuji v riznych formach a zménily se také vlastnické struktury.
Napriklad v Anglii byly piivodné soukromé kluby, dnes jsou to soukromé spolecnosti s ru¢enim
omezenim. Také klub jiZ neni reprezentovan pouze jedenacti hraci a pocet lidi v realiza¢nim

tymu neni omezen (Kreuziger, 2015).

Aktualné je fotbal oblast s nejvetsi ucasti, vlivem a piijmy na svété, ktery ovliviiuje nejen
sport, ale 1 socidlni, ekonomicky a dokonce 1 kulturni sektor. Na zac¢atku roku 2020 svét, véetné
toho sportovniho, €elil stavu nejistoty. Zdravi sportovct, trenérl i divakd bylo prednéjsi a
odloZeny. Epidemie COVID-19 zpisobila finan¢ni a socidlni problémy sportovctim, trenériim,
klubiim a sportovnim federacim. VSechny tymy poslaly své sportovce domii a ti doma nemohli
pravidelné dodrzovat svijj tréninkovy a soutézni plan. Pobyt doma mél vyznamnou roli na
fyzicky a psychicky stav sportovcll a navic karanténa méla masivni vliv na vykony nejen

fotbalistt (Khanmoradi & Fatahi, 2023).
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UEFA mimo jiné zvetejnila oficidlni nafizeni a navrhla, Ze kazdy profesionalni fotbalista
musi mit kompletni ofkovani a ockovaci prikaz platny v souladu se zemi, kde hraje

(Papagiannis, Marinos, Anyfantis & Rachiotis, 2022).

2.3.1 Historie fotbalu

Kolébka micovych her, odkud se pfirozenym vyvojem postupné vyvinul fotbal, pochazi
z Ciny z doby asi pred 3000 let pt. n. 1. (Votik, 2016). Ve starobylém mésté C*-po, za dynastie
Chan, se provozovala stara hra, ktera nesla nazev ,,cchu-t'i* a jejim cilem bylo dostat kozeny
mi¢ plny srsti a pefi do malé, na bambusovych ty¢ich umisténé, sit€. Hra¢i uz tehdy mohli
zasdhnou mi¢ pouze dolnimi koncetinami, zady, rameny, hrudi, ale rukama ne (Wernicke,

2018).

Dalsi prameny pak pochézeji ze starého Egypta a z Japonska, starého Recka i fimského
impéria a byly oblibené u Aztéki a Mayi. Za ur€ity pfelom miZzeme povazovat vyvoj v 18.
stoleti, a hlavné pak v 19. stoleti v Anglii, kde mi¢ové hry podobné fotbalu byly soucasti
vychovy na Skolach. Prvni fotbalovy svaz byl zalozen zalozen 26. fijna 1863 v Londyné, kde
jedenact zastupci klubi a $kol zalozilo ,,Football Association* (Votik, 2016).

Nejstars§i poharova soutéz vznikla v 1871, tzv. Anglicky pohar a prvni mezinarodni utkéani
se konalo mezi Anglii a Skotskem v roce 1872 v Glasgow. Mezinarodni fotbalova federace
(FIFA) byla zalozena 1904 v Pafizi a prvni mistrovstvi svéta se odehralo v Uruguayi (Votik,
2016).

UEFA, neboli Evropska unie fotbalovych asociaci, byla zalozena v roce 1954 a prvni
mistrovstvi Evropy se odehralo v Italii (ta se stala vitézem) v roce 1968. V Cechach a na
Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti a prvni fotbalovy zapas byl v Roudnici nad
Labem 29. zaii 1887 (Votik, 2016).

Skupina studenti z Cambridgeské univerzity v roce 1848 poprvé sepsala pravidla fotbalu
s cilem sjednotit jeho provozovani pii zapasech mezi jednotlivymi akademickymi institucemi,
ale také chteli odlisit fotbal od ragby. Jednim z divodi, pro¢ se fotbal zacal hrat jedenéact na
jedenact je ten, Ze toto pravidlo umoziuje idealné rozmistit hrace po htisti a uplatnit obranné a
utocné strategie. V roce 1863 se sesli zastupci prvnich anglickych klubli a dali dohromady
oficialni a univerzalni pravidla. Zaroven zalozili fotbalovou asociaci a odtud se vSe rozsitilo do

vSech koutu planety (Wernicke, 2018).
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2.3.2 Vékové kategorie ve fotbale

Jednotlivé rozdéleni do kategorii s uréitym poctem hract je dano tak, aby se na menSim
hiisti zapojili co nejvice vSichni hraci do hry se zaméfenim na individudlni dovednosti.
Postupné se pak také orientujeme na skupinovy herni vykon a podporujeme tymové vnimani

(Votik, 2016).
Vékové kategorie déti ve fotbale (Votik, 2016):

- Kategorie mladsi pripravka (vék 6 az 8 let) — ¢tyfi hraci v poli plus brankéf, hraci doba
3x12 min bez stiidani hracl, prestdvka maximaln€ 5 min. Nebo varianta 3x16 min, 2x20
min s piestavkou 10 min a moznosti stiidani hraca.

- Kategorie starsi pripravka (vék 8 az 10 let) — pét hraci v poli plus brankét, hraci doba
2x20 min nebo 3x16 min bez stfidani hracd a s 5 min piestavkou. 3x18 min nebo 3x20
min s 10 min pfestavkou a moznosti stfidani.

- Kategorie mladsi Zaci (vék 10 az 12 let) — sedm hracii v poli plus brankét, hraci doba
2x30 min s 15 min piestavkou.

- Kategorie starsi zaci (12 az 14 let) — zde jiz hraje deset hraci v poli a jeden brankar na

celé fotbalové hiiste.

Johan Cruijff (2020) rozdéluje veékové kategorie na hrace do 10 let, neboli piipravka, kde
je nejprve potieba naucit se znat mi¢ a manipulace s nim. V 10 az 12 letech se pomalu formuji
role hrac¢h na htisti. V kategorii mladSich zaki se dava diraz na obranu a utok a pracuje se vice
se k hrac¢am poprvé piistupuje jako k dospélym je dorost, kdy na konci tohoto obdobi nésleduje

rozdéleni na amatérské a profesionalni fotbalisty.

2.3.3 Vykon ve fotbale
Vykon hrace ve fotbale je charakterizovan stfidanim pohybového zatizeni — stoje, chuze,
béhu, ¢innosti s mi¢em atd. Toto zatizeni trva zhruba od dvou az deseti sekund a je tedy velmi

kratké. Intenzita nebo ¢innost se méni zhruba kazdou patou az Sestou sekundu (Jebavy, Hojka
& Kaplan, 2017).
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PO pDOVd O

Hracéska funkce Chuze Klus Béh Rychly béh - Celkové

(km) (km) (km) sprint (km) (km)
Stredovy obrance 4,2 2,7 0,5 0,2 84"
Krajni obrance 2,8 4,2 1,3 0,3 9,8
Defenzivni zaloznik 2,4 9,4 0,6 0,1 14,3
Ofenzivni zaloZnik 2.2 6,8 2.6 ‘ 0,4 12,8
Utoénik 2.2 5,0 0,6 0,4 10,6
Hrotovy atoénik 4,4 21 1,3 0,9 9,8 J

Obrazek €. 5. Piehled pohybovych €innosti u jednotlivych hra¢skych funkci (Jebavy et
al., 2017).

Je rozdil mezi hrac¢i nizsi a vyssi vykonnostni urovné. Hraci vyssi vykonnostni Grovné
mén¢ vyuzivaji béh a klus a v pribehu utkani spise absolvuji delsi vzdalenosti ve vysokych az
maximalnich rychlostech a také realizuji vétsi pocet sprintd, a tak i celkové delsi absolvované

vzdalenosti ve sprintech (Jebavy et al., 2017).

I podle Zabaloy et al. (2022) je fotbal intenzivni pferusovany tymovy sport, ktery
kombinuje Gsili v riznych oblastech trovné intenzity s nepravidelnymi pauzami po celou dobu
90minutového herniho ¢asu. Kromé toho riizné vybusné akce jsou kombinovany s technickymi
prvky, jako je driblovéni, ptihravky a kopéani. Tedy uspéSnost ve fotbale je do znacné miry

urovana Sirokym spektrem fyzickych, technickych a taktickych faktora.

Individualni herni vykon je zdkladem tymového vykonu v utkani. Je to urcita specificka
z4téz pro vnitini organy 1 metabolické procesy, coz je bioenergetické zajiSténi pohybové
¢innosti. Dale pak funkce hybného systému (kosterniho i svalového) a fidici ¢innost centralni
nervove soustavy (CNS) a samoziejmé i psychické procesy. Individualni herni vykon je také
ovlivnén pfiméfenosti pozadavki, které jsou trenérem na hrace kladeny. Také klima, unava,

obavy ze soupete hraji obrovskou roli (Votik, 2016).

Tymovy herni vykon je ovlivnén individudlnimi hernimi vykony vSech ¢lenli tymu, ty se
dopliuji. Finalni vykon je zavisly na dynamice vztahli, motivaci hracd, urovni komunikace

mezi hraci a soudrznosti (Votik, 2016).
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Soucasné poj eti fotbalové hry je charakteristické neustéljrm zvyéovénim poiadavkﬁ na
neustale reagovat na ménici se situace, pohotové se rozhodovat a individualné nebo s tymem
fesit tvlir¢im zptisobem herni tikoly. Fotbal také klade obrovské naroky na orientaci ve slozitych

situacich a procesy vnimani (Votik, 2016).

Z tyziologického hlediska je hlavné zatézovany nervosvalovy a humoralni (latkovy)
systém, jimiz je pohybova ¢innost hrace fizena. To znamena, Ze je t€lo pod velkym tlakem, aby
zajistilo praci analyzatorii (kinesteticky, zrakovy, sluchovy, ...) a zajisténi metabolickych

potieb, neboli zdroji energie (Votik, 2016).

Béhem fotbalového tréninku je potfeba komplexniho piistupu. Existuje nékolik faktort,
které podminuji finalni podobu individudlniho a néasledné tedy i tymového herniho vykonu.
Trénink totiz neni jediny faktor, ktery ovlivituje vykonnost fotbalistt. V jejich vychové
zastupuje obrovskou roli rodina, osobni charakteristika hrace, jeho pfistupy, postoje, schopnost
socialni adaptace. Dilezitd je také problematika socializace. Postoje k pohybu, tGspéchu c¢i
neuspéchu, tnavé a vlastni individualni vykonové motivace. Kazdy mlady hra¢ ma odlisny
stupen socialni a biologické zralosti a mize vnimat okolni realitu jinak. Velmi dulezity je také
vliv spolecenského a fotbalového prostfedi. Obrazek nize demonstruje, Ze 1 minimalni zména
jednoho z faktord herniho vykonu, coz znazoriuje jedno z ozubenych kol, ovlivni jeho finalni
podobu (Votik, Spottova & Denk, 2020).

Obrazek ¢. 6. Struktura tréninku a herniho vykonu ve fotbale (Votik et al., 2020).
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Fotbalovi trenéfi se dnes velmi cCasto setkdvaji pravé s negativnimi vlivy vnéjSiho
prostfedi, za coz muze také vyvoj lidské spolecnosti. Bohuzel je to néco, co nedokazeme
zmenit, ale mizeme zménit nastaveni a postoje mladé generace k redlnému svétu pohybovych

aktivit v€etné fotbalu (Votik et al., 2020).
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3 CILE

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jak plisobi stres a nedostatek spanku na

vykon fotbalovych hraci.

3.1 Dil¢i cile
- Zjistit, jak Casto maji sportovci fotbalové tréninky.
- Zjistit, jak Casto jsou lidé vystaveni stresovym situacim.
- Zjistit a porovnat, kolik hodin denn¢ lidé spi a jak se citi, pokud spi mén¢, nez je jejich

standard.

3.2 Vyzkumné otazky
- Jak Casto jsi v béZném zivote vystaven stresovym situacim?
- Pokud jsi pod stresem, jaky je tviij vykon ve fotbale?
- Kolik hodin denné spis?
- Pokud spi§ méné hodin, nez je tvlij bézny standard, jaky je tvij vykon ve fotbalovém

tréninku?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor
Pro vyzkum byla oslovena populace ve vékové kategorii pievazné do 20 let. Celkem se

do vyzkumu zapojilo 255 probandii, z toho bylo 238 muzt a 17 Zen.

4.2 Metody ziskavani dat
Mgéieni probéhlo pomoci dotaznikového Setfeni. Anketa byla vypracovana na zakladé

odborné literatury a na praktickych zkuSenostech.

Prvnich par otazek bylo spiSe zamétenych obecné na vékovou kategorii, jak dlouho se
respondenti vénuji fotbalu, jak ¢asto ho hraji a maji fotbalové tréninky a také, zda tréninky
dopliyji 1 tfeba silovymi. Poté byly otdzky sméfované vice na téma stres. Jak Casto jsou
respondenti vystavovani stresovym situacim, zda maji stresové povolani nebo zda pod stresem
zvladaji plnit denni povinnosti a jaky je jejich vykon. Dalsi ¢ast byla zaméfena na spanek a
kolik hodin denn¢ lidé spi. Pokud spi méng, jestli jsou schopni normalné fungovat a podavat

vykon a jestli se u nich neobjevuji nékteré zdravotni problémy.

4.3 Analyza sbéru dat
K sestaveni prehledu poznatkti byly zdroje informaci pfedevsim knizni a elektronické

z védeckych databazi a odbornych ¢lank:

- Knihovna UP FTK v Olomouci
- Krajska knithovna FrantiSka BartoSe ve Zliné
- Google Scholar

- https://ezdroje.upol.cz/

- https://theses.cz/
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4.4 Pribéh sbéru dat

Anketa byla sestavena tak, aby nebyla sméfovana pouze pro fotbalové hrace, ale i pro
béznou populaci. Oslovil jsem tedy vSechny, bez ohledu na to, zda se fotbalu vénuji nebo ne.
Anketu jsem vytvofil pfes Google Forms. Bylo potieba zajistit zkoumany vzorek probandu.
Nejprve jsem ale ud¢lal retest, ktery jsem rozdal mezi své znamé, abych si ovéril, zda jsou
otazky spravné a srozumitelné nastavené. Poté jsem ovéfenou anketu rozposlal vice lidem

pomoci internetového odkazu. Nasledné probéhlo zpracovani ziskanych dat a vyhodnoceni.

4.5 Statistické zpracovani dat
Vysledky méfeni dotaznikového Setfeni byly vlozeny do grafii a poté porovnany

procentudlné.
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5VYSLEDKY

V této bakalarské praci jsem se zabyval porovnanim, jak stres a nedostatek spanku ptisobi
na vykon ve fotbale. Vesker¢ vysledky byly ziskany diky anket¢, ktera byla vytvofena v Google
Forms, coz zajistilo lepsi sbér dat, protoze jsem pomoci internetového odkazu na anketu mohl
oslovit vice lidi. Vysledky dotaznikového Setieni byly zaznamenany do grafi a poté srovnany

procentudlné.

1) Pohlavi

255 odpovédi

® muz

@® Zena

Obrazek €. 7. Pocet probandu.

Z celkového poctu 255 probandt bylo 238 (93,3 %) muzt a 17 (6,7 %) zen. Bylo tedy

osloveno prevazné muzské pohlavi.
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2) Vek

255 odpoveédi

@ do 20 let

@ 20 - 30 let
@ 30-40let
@ 40-50 let
@ 50 - 65 let

0,
98.4% @ 65 let a vice

Obrazek €. 8. Veékova kategorie.

251 (98,4 %) probandi bylo ve véku do 20 let a pouze 4 lidi byli ve véku od 20 do 30 let

(1,6 %). Nikdo z oslovenych nebyl ve vékové kategorii nad 30 let a vice.

3) Jak casto hrajes fotbal?

255 odpoveédi

@ nekolikrat do tydne
@® 1xtydné

@ nékolikrat do mésice
@ 1x mésicné

@ parkrat do roka

@ nehraji

Obrazek ¢. 9. Jak ¢asto probandi hraji fotbal.

206 probandi neboli 80,8 % hraje fotbal n¢kolikrat do tydne. 1x tydné hraje fotbal 19
probandt (7,5 %), n€kolikrat do mésice 17 probandi (6,7 %), 1x mésicné 4 lidi (1,6 %), parkrat
do roka 5 probandu (2,0 %) a mezi méfenymi byli i 4 lidi, ktefi se fotbalu nevénuji viibec (1,6

%).



4) Jak ¢asto mas fotbalové tréninky?

255 odpovedi

® 2 - 4x tydné

® 1xtydng

@ parkrat do mésice
@ prilezitostné

@ nemam

Obrazek €. 10. Frekvence fotbalovych tréninkd.

Nejcastéjsi odpoved’ byla 2x—4x tydné, a to u 179 probandl, coz je 70,2 %. Druha
nejcastéj$i odpoveéd’ u 47 lidi (18,4 %) byla, Ze nemaji vibec fotbalové tréninky. Pfevazna

vétsina se tedy fotbalu vénuje. Byli 1 tact, ktefi trénuji 1x tydné — 17 probandu (6,7 %).

5) Jak dlouho se vénujes fotbalu?

255 odpovédi

@ Nevénuji se mu aktivné
@ 0-8letvéku

@ 8-10 let véku

@ 10-12 let véku

@ 12 - 14 let v&ku

® 14 -18 let véku

® 18-21let véku

@ od 21 let v&ku a pozdéji

Obrazek €. 11. Jak dlouho se probandi vénuji fotbalu.
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47,1 % neboli 120 lidi se fotbalu vénuje uz od mala, tedy zacali n€kdy mezi 0-8 lety v€ku.
Déle 42 (16,5 %) z métenych probanda zacalo hrat fotbal mezi 8-10 lety. 41 lidi (16,1 %) se

fotbalu nevénuje aktivné a 24 probandi (9,4 %) zacalo az mezi 10 a 12 lety. Ostatni pozdéji.

6) Jak casto jsi v béZném Zivoté vystaven stresovym situacim?

@ nékolikrat do dne
8.6% ® i1xzaden
@ né&kolikrat do tydne
. @® 1xzatyden
e @ 1x-2x zamésic

@ parkrat do roka
@ malo kdy nebo vibec

255 odpovédi

29,4%

20.4%

Obrazek 12. Frekvence stresovych situaci v zivoteé.

U této otazky se odpovédi lisily. Nejvice lidi — 75 probandi (29,4 %) je vystaveno
stresovym situacim nékolikrat do tydne. Druhd nejcastéjsi odpoveéd’ byla nékolikrat do dne, a
tou 52 lidi (20,4 %). Nasledovalo 14,1 % probandt neboli 36 lidi, kteti zazivaji stresové situace

1x za den. Naopak 20 lidi (7,8 %) nezaziva stres viilbec nebo malo kdy.
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7) M3s stresové povolani?

255 odpovedi

® ano
®ne
@ trochu

Obrazek ¢. 13. Stresové povolani.

Pievazna vétSina probandd — 176 (69,0 %) nema stresové povolani. 50 probandi (19,6

%) trochu a 29 (11,4 %) z celkovych 255 mé stresové povolani.

8) POKUD ANO - Jaké?

58 odpovedi
30
21 (36,2 %)
20
10 6 (10,3 %)
1 (1%'(9014(‘%,"1\7(121?(11'7(13,17(1 717 (717 (P77 (17 (7 (17 (157 %17 (1717 (1717 (717 (71017 (157 917 (17107 (157
0
Ne Nevim Studentka kdyz mame zapas...
Florbal Nemam povolani Policajt Skola

Obrazek ¢. 14. Typy stresového povolani.

Pro vétsinu probandi je stresujici Skola — 33 (12,9 %), poté se objevila povolani napiiklad
zubaf, policajt, oSetfovatel nebo i truhldf. Vzhledem k v€kové kategorii, nékteti jeSté neméli

zameéstnani.
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9) Pokud jsi ve stresu, zvladas svou béZnou denni ¢innost (préce, rodina, konicky):

255 odpovedi

Obrazek €. 15. Zvladani bézné ¢innosti pod stresem.

@ Bezprobléma

@ Mam s tim problémy

© Jak kdy

® Nic

@ Neékdy v pohodé jindy blby
@ Jo asi zvladam

113V

@® Snazimse @

@ Nekdy problémy
@ Je to vpohodé,ale obcas to fakt nedav...
@ Tak pul na pul

@ Ne bez ptoblemu ale jo
@ Obcas mi to trochu vadi,ale situace od. ..
@ Trosku

@ Nékdy se stane, Ze nestiham

A23Y

Pozn. Tyto odpovédi jsou psané respondenty, protoze jsem dal i moznost ,,jiné".

165 probandu (64,7 %) zvladad béznou denni ¢innost pod stresem bez problémi. 70

métenych (27,5 %) s tim ma problémy. Pak se objevily odpovédi jako, ze zaleZi na situaci,

ne¢kdy zvladaji a nékdy nezvladaji nebo, ze nékdy maji problémy.
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10) Pokud jsi pod stresem, tvdj vykon ve fotbale je...

255 odpovédi

® lepsi

® horsi

@ nepocituji zmeény

@ nevénuji se fotbalu

@ O néco horsi

@ Necitim se uvolnény a hraje se mio tr...

12V

Obrazek ¢. 16. Vykon ve fotbale pod stresem.

Vétsina probandt — 114 (44,7 %) odpovédela, ze pokud jsou pod stresem, jejich vykon
ve fotbale je hor$i. 80 méfenych (31,4 %) nepocituji zmény a dokonce u 34 (13,3 %)
z celkovych 255 métenych je vykon lepsi. Spousta z nich také odpovédéla, ze neékdy stres
pomuze K lepsimu vykonu, n€kdy zase ne. Nebo, Ze se neciti uvolnéni a hraje se jim o trochu
hafe. Pro nékteré je fotbal tak dulezity, Ze dokonce jim to pomaha stres odbourat. Nékteré

odpovédi jsou psané respondenty, protoze jsem dal i moznost ,,jiné".

11) Jak ¢asto byvas zranény a omezuje té to pfi sportovni aktivité (napf. natazeny
sval)?

255 odpovédi

@ dvakrat do mésice
@ jedenkrat do mésice
@ 2-3x za pul roku

@ 2-3xzarok

@ 1xzarok

‘ @ méné ne? je uvedeno
11,8%
10,6%

Obrazek ¢. 17. Frekvence zranéni ve fotbale.

18%
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Zde se také odpoveédi poméerné liSily. Dvakrat do mésice odpoveédélo pouze 16 probandi
(6,3 %). Jedenkrat do mésice 30 probandut (11,8 %). Dvakrat az tfikrat za ptl roku 27 probandii
(10,6 %). Dvakrat az tiikrat za rok 55 méfenych (21,6 %). Jedenkrat za rok 46 probandi (18,0

%) a nejvetsi pocet byl u odpovédi — ménég, nez je uvedeno a to u 81 probandi (31,8 %).

12) Zazil jsi nékdy stres, ktery jsi vnimal pozitivné a pomohl ti k lepsimu vykonu
(napf. pfed zapasem)?

255 odpovédi

® ano
®ne

@ nepamatuji si

Obrazek &. 18. Pozitivni stres.

U této otazky prevazna vétsina odpovédela, ze zazila stres, ktery jim pomohl k lepSimu
vykonu a namotivoval je — 144 probandut (56,5 %). Naopak 46 métenych (18,0 %) tohle nikdy

nezazilo a 65 probandt (25,5 %) si to nepamatuje nebo nevybavuje.
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13) Zazil jsi nékdy burn-out?
— pozn. dlouhodobd nechut ke sportu nebo jit na trénink, nemas silu rano vstat z
postele, citis se apaticky

255 odpovédi

@ Ano, stale zaZivam
® Ano, stalo se mito
@ Ne, nikdy

@ Nevim o tom

Ty

Obrazek ¢&. 19. ZkuSenost s burn-outem.

Podle odpovédi, se lidé pievazné s burn-outem setkali — 105 (41,2 %). Navic 16 lidi (6,3
%) burn-out stale zaziva. Dale 71 probanda (27,8 %) se nikdy se syndromem vyhoteni nikdy

nesetkala a 63 (24,7 %) o tom nevi.
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14) Pokud jsi odpovédél na pifedchozi otdzku ANO, jak jsi tuto situaci fesil?
88 odpovedi

Nijak

Ne

Prekonal jsem to

Tak néjak ¢asem odesla sama tahle situace.

Zameéfil jsem se na jiné véci nez na fotbal

Snazil jsem se si to nepfipoustét

Snazil jsem se zlepsit ndladu

Chvilku odpocinku, ledova sprcha, zlepsit stravu a hlavné nakopnout mysl. Mé&l jsem hlavné prokrastinacni
problémy, diky tomu jsem pak nestihal tréninky.

Chodil jsem dal na tréninky
Nevim o tom

Musel jsem to ovladnout

Obrazek ¢. 20. Pfekonavani burn-outu.

Pozn. Tyto odpovédi jsou psané respondenty, protoZze jsem dal moznost oteviené

odpovedi.

U této otdzky se objevilo hodné riznych odpovédi. Napiiklad, Ze se probandi museli
pfemoct nebo Ze si dali na chvili od sportu pauzu. Snazili se néjak namotivovat. Nékteti zvolili
odpocinek formou otuzovani, meditace, hudba a pestra strava. Také se objevila odpovéd’, ze
tato situace odesla ¢asem sama nebo, ze dokonce odesli z klubu a skon¢ili se sportem Uplné.

Spousta z nich si burn-out snazila nepfipoustét.
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15) Myslis si, Ze je psychohygiena dulezita?

255 odpovédi

@ Ano, nezbytné nutna
® Ano, obéas

@ Ne, neni nutna

@ Nevim, co to znamena

Obrazek ¢. 21. Psychohygiena.

Nejvice odpovédi bylo, Ze psychohygiena je diileZita, ale jen obcas, a to u 108 probandii
(42,4 %). Pro 79 lidi (31,0 %) z méfenych je nezbytné nutna, pro 25 (9,8 %) neni nutna a

dokonce 43 probandu (16,9 %) nevi, co to znamena.
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16) Pokud jsi pod stresem, jak se stresem vyporadavas? (napis)

255 odpovedi
Nijak
Snazim se uklidnit
Snazim se uklidnit
Dychanim
Nevim
Meditace
Odpocinek
S nékym si popovidame nebo jsi jdu zakopat na hfisté
Hlubokym vydechem a nadechem

Délam fizené dychani.

Obrazek ¢. 22. Vypotadani se stresem.

Pozn. Tyto odpovédi jsou psané respondenty, protoze jsem dal moZnost oteviené

odpovedi.

Zde se Casto objevily odpovédi, ze se lidé vypotadavaji se stresem pomoci meditace,
odpocinku, fizeného dychéani, dokonce nékomu pomaha i samomluva, Ze si uvédomi, kdo je a
co je jeho priorita. Spousta z nich jdou hrat fotbal, aby se uklidnili a pro¢istili hlavu. Travi ¢as

s kamarady nebo se snazi na stres nemyslet.
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17) Kolik hodin denné spis?

255 odpovédi

@ 9 hodin a vice
@® 7 -8 hodin

@ 5-6 hodin

@ 4 hodiny a méné

Obrazek ¢. 23. Délka spanku.

Pievazna vétsina spi mezi 7-8 hodinami — 182 (71,4 %), coz je velmi pozitivni. Néktefi
dokonce spi 9 hodin a vice — 52 (20,4 %). Poté 19 probandu (7,5 %) spi mezi péti az Sesti

hodinami a jen dva z métenych probandu spi 4 hodiny a mén¢.

18) Pokud spis méné hodin, neZ je tvij béZny standard, vykon na fotbalovém
tréninku je...

255 odpovédi

@ lepsi

@ horsi

@ nepocituji zmény

@ nehraji fotbal

@ Onbcas hraji fotbal

@ Jak kdy

@ Nechodim na trénink

@ Spim 7-8 hodin a nepocituji zmény

172V

Obrazek ¢. 24. Jaky je fotbalovy vykon po horSim spanku.

115 probandii (46,1 %) odpovédelo, Ze je jejich vykon po Spatném spanku horsi. 94

métenych (36,9 %) naopak odpovédélo, Ze nepocituji zmény. 23 probandu (9,0 %) nehraje
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fotbal. Ostatni odpovédi se liSily. Napiiklad jejich vykon zavisi na situaci nebo, ze hraji fotbal

jenom obcas, tudiZ nemohou porovnavat.

19) Pokud spi$ méné hodin, neZ je tvij béZny standard, citis se (pres den)...

255 odpovédi

@ vystresované aZ podrazdéné

@ unavené , nemas silu (ani se ti nechc...
unaveng, ale piesto jdes trénovat

@ nepocitujes zmény

@ Lépe

® Necitim se unavené akorat pouze vic. ..

® Jak kdy

@ Jsem unaveny az veger.

12V

Obrazek ¢. 25. Jaké jsou pocity po nekvalitnim spanku.

Pozn. Tyto odpovédi jsou psané respondenty, protoze jsem dal i mozZnost ,,jiné".

I podle ptedchozich odpovédi je jasné, Ze byli méteni ptevazné sportovei. 136 (53,3 %)
z nich se po nekvalitnim spanku citi unavené, ale i piesto jdou trénovat. 51 z nich (20,0 %) se
citi unaven¢ a nejdou vibec trénovat. 46 probandi (18,0 %) nepocituje zmény. Ostatni
odpoveédi byly naptiklad, Ze pokud spi mén¢ hodin, nez jsou zvykli, tak se citi unaveni az vecer,

naopak néktefi se citi unaveni rano a potom pies den normalné funguji.
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20) Stalo se ti, Ze jsi spal méné hodin a pfi zdpase (tréninku) ses citil
dezorientovany, neschopny se soustfedit na hru?
255 odpovedi

@ Ano, d&je se mi to Easto
@ Ano, uz jsem to zazil
@ Ne, nestalo

ﬂ @ Na zapasy ani na tréninky nechodim

Obrazek ¢. 26. Dezorientace po nekvalitnim spanku.

VétSina métenych probandt situaci, kdy spali méné, nez jsou zvykli byli dezorientovani
a méli problém se soustiedit na fotbalovou hru, zazila — 132 (51,8 %). U 11 lidi (4,3 %) se tato
situace stava Casto. 93 probandum (36,5 %) se tohle nikdy nestalo.

21) Objevuji se u tebe nékteré z uvedenych pfiznaki?
241 odpovédi

bolesti hlavy, zévraté nebo b... 74 (30,7 %)
zrychleny tep, bolest na hrud... 38 (15,8 %)
problémy s travenim a boles... 23 (9,5 %)

pocit pfetizeni, Unavy 88 (36,5 %)
potiZze s koncentraci nebo ro... 46 (19,1 %)

zapomnétlivost 64 (26,6 %)

neschopnost vypnout 27 (11,2 %)
pocit deprese nebo nezdjem... 41 (17 %)

problémy se spankem 34 (141 %)
podrazdénost, netrpélivost a... 37 (15,4 %)
jite vice nebo méné nez obwv... 46 (19,1 %)
pocit osamélosti nebo nesch... 48 (19,9 %)

Zadné z vySe uvedenych 47 (19,5 %)
1(0,4 %)

Nell—1 (0,4 %)
Agresivitall—1 (0,4 %)

0 20 40 60 80 100

Obrazek €. 27. Zdravotni ptiznaky.

Uvedené ptiznaky jsou znamky nadmérného stresu nebo nedostatku spanku. Nejcastéji

lidé zazivaji pocit ptetizeni a inavy — 88 probandt (36,5 %). Druh4 nejcastéjsi odpovéd’ byla
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bolest hlavy, zavraté nebo bolest o¢i a to u 74 métenych (30,7 %). 64 lidi (26,6 %) jsou
zapomnétlivi. Pocit osamélosti nebo neschopnost se bavit s druhymi lidmi zaziva 48 (19,9 %).
U 47 lidi (19,5 %) se dokonce neobjevuji zadné z uvedenych ptiznakt. Potize s koncentraci
nebo rozhodovanim proziva 46 méfenych (19,1 %). Depresivni stavy a apatie se objevuji u 41
lidi (17,0 %). Zrychleny tep, bolest na hrudi nebo zvyseny krevni tlak zaziva 38 lidi z méfenych
(15,8 %). Podrazdénost, netrpélivost a jizlivost k ostatnim lidem se objevuje u 37 probandu
(15,4 %). Déle problémy se spankem ma 34 probandd (14,1 %). Neschopnost vypnout a
zrelaxovat je u 27 métenych (11,2 %). 23 1idi (9,5 %) mé problémy s travenim a bolesti zaludku.

Agresivitu zaskrtl pouze jeden z métenych (0,4 %).

22) Pokud jsi unaveny, pouZivas néjaké suplementy proti inavé?

255 adpovédi

Kava, Coca-Cola, &aj 56 (22 %)
Energetické napoje 40 (15,7 %)
Vitaminy (napf. hof¢ik atd...) 53 (20,8 %)

Kofeinoveé tablety
"Nakopavace" (legalni anab...
NepouzZivam

1(0,4 %)
72,7 %)

132 (51,8 %)

3(1,2 %)

Fotbal|—1 (0,4 %)

Obcas colu a ob&as nicf—1 ( )
hroznovy cukorj—1 ( )

Studena sprcha, voda s citré... |—1 (0,4 %)
Kdyz je k dispozici cola a tak... |1 ( )
Cukr(sladkeé piti)—1 ( )

0 50 100 150

Obrazek 28. Suplementy proti tinave.
Pozn. Tyto odpovédi jsou psané respondenty, protoze jsem dal i moznost ,,jiné".

Pfevazna vétsina métenych suplementy proti unavé nepouziva vibec — 132 (51,8 %).
Nejcastéjsi podpiirné latky jsou kéva, coca-cola a ¢aj, a to u 56 probandu (22,0 %). 53 1idi (20,8
%) pouziva rizné vitaminy jako tieba hoicik. Energetické népoje jsou také docela Casté a to u

40 1idi (15,7 %). ,,Nakopavace* mysleno legalni anabolika nejcastéji v prasSku, kterd v podstaté
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obsahuji hodné podobnych latek jako energetické népoje (taurin, kofein, alanin,...) pouziva 7
lidi (2,7 %) z 255. Pouze jeden proband (0,4 %) pouziva kofeinové tablety. V neposledni fadé

se objevily odpovédi jako hroznovy cukr, sladké piti nebo studené sprcha.

23) Myslis si, ze stres mlze souviset s kvalitou spanku?

255 odpovédi

® Ano, mezi stresem a nekvalitnim
spankem je Uzka spojitost

@ Ano, do jisté miry
Ne, nesouvisi

® Nevim

® nevim

@ Mize a nemusi

Obrazek ¢. 29. Stres a kvalita spanku.

127 (49,8 %) probandu si mysli, Ze stres mize do jisté miry souviset s kvalitou spanku.
101 (39,6 %) métenych tvrdi, Ze mezi stresem a nekvalitnim spankem je Gzka spojitost. A 23

(9,0 %) z méfenych odpovédélo, ze stres s kvalitou spanku nijak nesouvisi.
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6 ZAVERY

V dnesni dobé se lidé ¢im dal vice musi vyporadavat se stresovymi situacemi. U spousty
Z nich se jiz vyskytuji rizné zdravotni piiznaky jako varovné signaly, ze je v nasem téle néco
Spatné€. Se stresem souvisi 1 nekvalitni spanek, ktery je velmi dilezity pro regeneraci celého
organismu a mentalniho zdravi. Je velmi tézké takhle fungovat béhem dne, natoz tak, kdyz se

jedné o sportovce, kteti nékolikrat tydné trénuji, aby dosahli uréitych vysledkd.

Ve své bakalafské praci jsem se snazil zjistit, jak stres a nedostatek spanku ptisobi na
vykon ve fotbale. VSe probéhlo pomoci dotaznikového Setfeni neboli ankety, do které se
zapojilo 255 probandii. Konkrétné 238 muzii a 17 Zen, nejcastéji ve veéku do 20 let. Pouze 4
zZ nich byli ve véku mezi 20 a 30 lety. Jednalo se o obecnou populaci, ale z odpovédi §lo poznat,
Ze je prevazna Cast sportovné zamétena. Poté jsem zjist'oval, jak ¢asto maji sportovci fotbalové
tréninky, pokud tedy aktivné sportuji, jak ¢asto jsou vystavéni stresovym situacim, kolik hodin
denné spi a jak se citi, pokud spi méné, neZ je jejich standard. Vysledky potom byly

zaznamenané do grafil a vyjadieny procentudlné.
Na zékladé mé vyzkumné prace jsem dosel k témto poznatkiim:

Lidé jsou Casto vystavéni stresovym situacim i nékolikrat do dne. Skoro tfictvrté lidi ma
stresové povolani. Frekvence zranéni a trazi, pravdépodobné zptsobend nadmérnym stresem
je 2x az 3x za rok. Vice jak polovina méfenych zazila pozitivni stres, ktery jim pomohl
k lepsimu vykonu pfi sportu. 69,0 % probandi zazilo burn-out nebo ho stale proziva a 73,4 %
lidi si mysli, ze je psychohygiena dilezita, pro mentalni zdravi. 44,7 % lidi odpovédélo, ze
pokud zazivaji stresové situace, tak jejich vykon ve fotbale je hor$i. Pfevazna vétSina spi 7-8
hodin, néktefti spi 1 9 hodin a vice. 45,1 % tvrdi, Ze po nekvalitnim spanku je jejich vykon ve
fotbale horsi. Nejcastéjsi zdravotni ptiznaky, které ukazuji zndmky nadmeérného stresu nebo

nedostatku spanku jsou pocit pfetiZzeni a unavy, bolest hlavy, zavraté nebo bolest o¢i.
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7/ SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva piisobenim stresu a nedostatku spanku na vykon ve fotbale.
Do vyzkumu se zapojilo 255 probandi ve véku nejcastéji do 20 let, u kterych jsem pak zjistoval
pomoci dotaznikového Setieni napiiklad, zda je jejich vykon pod stresem lepsi nebo horsi, zda
zazili syndrom vyhoteni, zda chodi trénovat i piesto, ze jsou pod stresem a unaveni, kolik hodin
spi nebo tieba zda pocit'uji néjaké zdravotni ptiznaky. Vysledky jsem poté zaznamenal do grafii

a porovnal procentudlné.

V piehledu poznatku jsou nejprve obecné informace o stresu, dale o tom, jak stres pisobi
na nase t¢lo, co se déje jednak na hormonalni Urovni, tak i na kardiovaskularni a psychické nebo
muze dojit k riznym porucham metabolismu, travici soustavy a kozni. Mohou se objevovat
zanéty v téle. Déle jsem vypsal zdravotni pfiznaky, které¢ davaji najevo, Ze je v nasem téle néco
Spatné. Jsou to piiznaky fyzické, emocionalni a behaviorélni. Také jsem porovnaval, jak reaguji
Zeny na stres a jak muZi. Zeny fe$i stresové situace spiSe pasivné a depresivné, kdezto muzi
musi vyvijet n€jakou ¢innost, aby se uklidnili. V podkapitole o stresu jsem nezapomné&l zminit
burn-out neboli syndrom vyhoteni. Dal$i podkapitola je vénovana spanku, jak ptisobi na nase
zdravi. V dnesni dobé je totiz trend spat méné, nez je potieba nebo pracovat na smény. Béhem
spanku naSe télo produkuje rustovy hormon, ktery zajistuje regeneraci celého organismu,
uvoliovani Skodlivych latek z té€la a plsobi pozitivné i pro nervovou soustavu. Pokud lidé
dostatecné spi, maji méné Urazi, jsou vice pozorni a télo pomaleji starne. Posledni podkapitola
je vénovana fotbalu, kde jsem shrnul historii fotbalu, rozdéleni do vékovych kategorii a popsal
jsem celkovée vykon ve fotbale, ktery se 1i8i podle pozice fotbalového hrace (napft. zda je utocnik

nebo tieba obrance).

Prakticka ¢ast zahrnuje prubé¢h sbéru dat a metody. Na zaklad¢ vysledkid dotaznikového

Setfeni porovnavam procentualné mezi sebou jednotlivé odpovédi.

Na zaklad¢ ziskanych dat jsem doSel k zav€ru, Ze prevazna vétSina probandl se aktivné
vénuje fotbalu, 1 pfesto, ze jsem dotaznik rozdal obecné populaci bez ohledu na to, zda jsou
nebo nejsou sportovci. Lidé jsou ¢asto vystavéni stresovym situacim i nékolikrat do dne. Skoro
trictvrte lidi ma stresové povolani, nejCastéjsi odpoved vzhledem k vékové kategorii byla skola
— studium, nékteti jsou zdravotnici nebo i policajti. Frekvence zranéni a trazi, pravdépodobné
zpusobena nadmérnym stresem je 2x az 3x za rok. Vice jak polovina probanda odpovédéla, Ze

pokud jsou pod stresem zvladaji bez problémul svou denni ¢innost. A také vice jak polovina
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meéfenych zazila pozitivni stres, ktery jim pomohl k lepSimu vykonu pii sportu. 44,7 %
odpovédélo, ze pokud zaZivaji stresové situace, tak jejich vykon ve fotbale je horsi. Cekal jsem,
ze jich bude vice. 69,0 % probandl zazilo burn-out nebo ho stale proziva a 73,4 % lidi si mysli,
ze je psychohygiena dulezita, pro mentalni zdravi. Kazdy se vypotradava se stresem jinak, ale
hodné¢ se objevovaly odpovédi jako otuzovani, studena sprcha, hudba, traveni ¢asu s kamarady
nebo meditace. Pfevazna vétsina 71,4 % spi 7-8 hodin, n€ktefi spi i 9 hodin a vice. Také zde
Slo z odpovédi poznat, Ze se jednd hlavné o sportovce, protoze vice jak polovina i pfesto, ze
jsou unaveni po nekvalitnim spanku, jdou trénovat. 45,1 % tvrdi, Ze po nekvalitnim spanku je
jejich vykon ve fotbale horsi. Tady jsem ¢ekal odpovédi vice. Zbytek bud’ nehraje fotbal nebo
nepocituji zmény. Také se vice, jak polovina citila dezorientované a neschopna se soustiedit.
Nejcastéjsi zdravotni ptiznaky, které ukazuji zndmky nadmérného stresu nebo nedostatku
spanku jsou pocit pfetizeni a unavy, bolest hlavy, zavraté nebo bolest o¢i. Dalsi nejcasté;si
odpovéd’ byla zapomnétlivost. Potize s koncentraci a rozhodovanim. U 47 lidi (19,5 %) se
dokonce neobjevuji Zzadné z uvedenych ptiznakti. Vzhledem k tomu, ze prevazné vsichni spi
pramérné okolo 8 hodin denné, tak nejCastéjsi odpovéd na otdzku, zda pouziva nékdo
suplementy proti Gnavé byla, Ze nepouzivd. Zbytek pije napiiklad coca-colu, kévu, caj,
energetické ndpoje nebo uzivéd rizné vitaminy. Na posledni otdzku, zda stres a nedostatek
spanku spolu uzce souvisi, odpoveédélo 49,8 %, ze ano, ale jen do jisté miry, 39,6 %, Ze je mezi

tim velmi Uzka spojitost a 9,0 % lidi si mysli Gplny opak.
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8 SUMMARY

The aim of the bachelor thesis was to find out how excessive stress and lack of sleep is
effecting foootball players and how often are people exposured to stressful situations. 255
people participated in my research in the age up to 20 years old. Just 4 of them were between
20 and 30 years old. All was done by questionaire where | was asking for example if theirs
performance under the stress is better or worse, if they have experienced burn-out, if they go
work out even they are stressed out or tired, how many hours they sleep or if they have any
health symptoms. All the results I put into graphs.

The overview chapter of this study presents the general characteristics of stress, how
stress affects our body, what is going on in our hormonal system, cardiovascular and our mind.
There can be any problems with metabolism, digestive system, skin and causing infections.
After that | described health symptoms which show there is something wrong in our body.
These are physical, emotional and behavioral. Also | compared how women and men respond
on stress. Women solve situations more passive and depressive and men need to be active and
do something to calm themselves down. I mentioned burn-out. Next small chapter is about sleep
and how it affects our health. Nowadays there is a trend to not to sleep a lot and work on shifts.
During sleep our body produces growth hormone which is for regeneration whole orgaism,
releasing harmful substances and has positive effect on nervous system. If people sleep enough
they don’t have that much injuries, they are more aware and the body gets old slower. Last
small chapter is about football, where | summarized history of football, divided age category
and described performance in football which depends on position of football player because
there is big difference between offensive and defensive player.

The practical part includes methods for data collection. Then | compared the percentage
of results and put them into graphs.

According to the data I collected | have come to a conclusion that most of the people is active
football players no matter | gave the questionaire to general population. They are exposed to
excessive stress couple times in a day. Almost three quarters of them have stressful job. Most
of them answered they are students, some of them health care or police. Frequency of injuries
probably caused by excessive stress and bad sleep was two or three times in a year. More than
half of them said they can work without problems during the day even they are stressed out.
Also again more than half of them has experienced positive stress which helped them to achieve
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better performance. 44,7 % answered if they experience stressful situations theirs performance
in football is worse. 69,0 % has ever experienced or experience burn-out. 73,4 % think that
psychohygien eis very important for mental health. Everybody deals with stress differently but
common answers were cold shower, spending time with friends, music or meditation. 71,4 %
sleep 7-8 hours a day some of them even 9 hours and more. Also | could see most of those
people who participated in my research are athletes because even they are tired more than half
of them also go to work out. 45,1 % claim after bad sleep theirs performance in football is
worse. Here I was expecting different number. The rest don’t see any difference or don’t play
football. More than half of them feel disoriented or with lack of concentration. The most
common symptoms which show signs of excessive stress or poor quality of sleep were
overwhelming and fatigue, headache, dizzines or eye pain. Next commonf answer was
forgetfulness, problém with concentration and indecesive. 47 people (19,5 %) don’t experience
any of health symptoms. Almost anybody uses suplements for energy because results show
people sleep enough. The rest of them drinks coca-cola, coffee, tea, energy drinks or takes
different vitamines. The last question in my research was if there is tight connection between
stress and lack of sleep. 39,6 % answered yes there is very close connection, 49,8 % answered

yes but not that much and 9,0 % think completely opposite.
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10 PRILOHY

Wiv stresu a nedostatku spanku na vykon ve fotbale

Anketa pro bakalarskou praci

1) Pohlavi*

O muz
QO zena

2) Vek*

do 20 let
20-30 let
30-40 let
40 - 50 let

50- 65 let

OO O0OO0OO0O0

65 let a vice

3) Jak casto hrajes fotbal? *

(O nékolikrat do tydne

O 1xtydné
(O nékolikrat do mésice
O 1x mésicné

O parkréat do roka
O

nehraji
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4) Jak éasto mds fotbalové tréninky? *

O 2-4xtydné
O 1xtydne
O parkrat do mésice
(O npilezitostné
O

nemam

5) Jak dlouho se vénujes fotbalu? *

(O Nevénuiji se mu aktivné
(O o0-8letvéku

O 8-10 let véku

(O 10-12letvéku

O 12-14letvéku
O 14-18letvéku
O 18-21letvéku
O

od 21 let véku a pozdéji

6) Jak casto jsi v béZném Zivoté vystaven stresovym situacim? *

(O neékolikrat do dne
(O 1xzaden
nékolikrat do tydne
1x za tyden

1x - 2x za mésic

parkrat do roka

O OO0 O0O0

malo kdy nebo vibec
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7) Mds stresové povoldni? *

QO ano
O ne
O trochu

8) POKUD ANO - Jaké?

Vase odpovéd

9) Pokud jsi ve stresu, zvlddds svou béZnou denni éinnost (prdce, rodina, *
konicky):

O Bezproblém(

O Mam s tim problémy

O Jiné:

10) Pokud jsi pod stresem, tvij vykon ve fotbale je...*

O nepocituji zmény
(O nevénuii se fotbalu

Jiné:

11) Jak éasto byvds zranény a omezuje té to pri sportovni aktivité (napr. *
nataZeny sval)?

dvakrat do mésice
jedenkrat do mésice
2-3x za pul roku
2-3x za rok

1x zarok

O OOO0OO0O0

méné nez je uvedeno
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12) ZaZil jsi nékdy stres, ktery jsi vnimal pozitivné a pomohl ti k lepsimu *
vykonu (napr. pred zdpasem)?

O ano
O ne

O nepamatuji si

13) Zazil jsi nékdy burn-out? *
— pozn. dlouhodobd nechut’ ke sportu nebo jit na trénink, nemds silu

rdno vstdt z postele, citis se apaticky

O Ano, stale zazivam
O Ano, stalo se mi to

O Ne, nikdy

(O Nevim o tom
14) Pokud jsi odpovédél na predchozi otdzku ANO, jak jsi tuto situaci
resil?

Vase odpoved

15) Myslis si, Ze je psychohygiena diilezitd? *

O Ano, nezbytné nutna
(O Ano, obéas
(O Ne, neninutna

(O Nevim, co to znamena

16) Pokud jsi pod stresem, jak se stresem vypordddvds? (napis) *

Vase odpovéd
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17) Kolik hodin denné spis? *

O 9 hodin a vice
(O 7-8hodin
(O 5-6hodin

O 4 hodiny a méné

18) Pokud spi§ méné hodin, nez je tvij bézny standard, vykon na
fotbalovém tréninku je...

O lepsi

horsi

nepocituji zmeény
nehraji fotbal

Jiné:

O O OO

19) Pokud spis méné hodin, nez je tvij bézny standard, citis se (pres

den)...

(O vystresované az podrazdéné
unavené , nemas silu (ani se ti nechce) trénovat
unavenég, ale presto jdes trénovat

nepocitujes zmény

O O OO

Jiné:

20) Stalo se ti, Ze jsi spal méné hodin a pri zdpase (tréninku) ses citil
dezorientovany, neschopny se soustredit na hru?

O Ano, déje se mi to asto
(O Ano, uz jsem to zazil
(O Ne, nestalo

O Na zéapasy ani na tréninky nechodim
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21) Objevuji se u tebe nékteré z uvedenych priznaki?

D bolesti hlavy, zavraté nebo bolest oci

zrychleny tep, bolest na hrudi nebo zvyseny krevni tlak
problémy s travenim a bolest Zaludku

pocit pretiZeni, Unavy

potiZze s koncentraci nebo rozhodovanim
zapomnétlivost

neschopnost vypnout

pocit deprese nebo nezajem o kazdodenni Zivot a ¢innosti
problémy se spankem

podrazdénost, netrpélivost a jizlivost k ostatnim lidem
jite vice nebo méné nez obvykle

pocit osamélosti nebo neschopnost se bavit

zadné z vyse uvedenych

Jiné:

(I I I A I I A

22) Pokud jsi unaveny, pouZivds néjaké suplementy proti dnave? *

Kava, Coca-Cola, caj

Energetické napoje

Vitaminy (napf. hoftik atd...)
Kofeinove tablety

"Nakopavace" (legélni anabolika)
Nepouzivam

Jiné:

00000g0gd

23) Myslis si, Ze stres mize souviset s kvalitou spdnku? *
Ano, mezi stresem a nekvalitnim spankem je uzka spojitost
Ano, do jisté miry

Ne, nesouvisi

O O OO

Jiné:



